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مستوى اللاعبين والأرقام  يمن العقدين الآخرين تطور هائل ف ةالأخير  فترةشهدت ال
 ةالعموم المرتبط يو يرجع ذلك لما حدث من تقدم و تطور ف ةو مستويات المنافس ةالقياسي

 بعمم التدريب و التخطيط الجيد للاعب لموصول بأعمى مستوى ممكن من الأداء.
إلثثى التخطثثيط لموصثثول بثثالفرد إلثثى  عمثثى مسثثتوى ممكثثن مثثن  يحيثثث يهثثدت التثثدريب الريا ثث

مكانياته البدني قدراته  (12. )  ةو العقمي ةو النفسي ةوا 
مثثن تطثثوير قثثدرات الفثثرد مثثع الحفثثاظ عميثثه عثثن طريثثم  يو يكمثثن تحقيثثم المسثثتوى العثثال

 ةبعمثثم التثثدريب و الثثذى يعكثثس كمثثا هثثائلا مثثن المعثثارت و المعمومثثات العمميثث ةالعمثثوم المرتبطثث
رتفثاع بفاعميثه حمثل الا يالأداء الثذى سثاهم فث يإحداث هذا التطور الكبيثر فث يساهمت ف يالت

ي لهثثثا العامثثل الأكبثثر فثثث يزيثثاء التثث يو قثثوانين الفثثث ةمثثن تأريراتثثثه اييجابيثث ةسثثتفادالاالتثثدريب و 
الأمرثثل لمقثثوة  اةتجثثالاي فثثة مثثن خثثلال زيثثادة القثثوة و تقميثثل المقاومثث يالتثثأرير عمثثى الثثرقم الشخصثث

بسثثثرعه  ةعمثثثى تلافثثثى التثثثأريرات السثثثمبي قثثثل زمثثثن و العمثثثل  يلمحصثثثول عمثثثى  قصثثثى مسثثثافه فثثث
منهثثا و و يتقثثدم مسثثتوى  ةسثثتفادالاهثثا إلثثى متتيثثرات يمكثثن يمالثثتخمم منهثثا  و يعمثثل عمثثى تحو 

لأجهثزة الجسثم  يالتتيرات إيجابيه بما يحقم التكيت الفسيولوج ةكمما كانت هذ يالأداء الريا 
قتصثاد مثع الا ةو تحمثل الأداء بكفثاءة عاليث يلأداء الحمل البثدن ةالطبيعي ةلمحال ةوسرعه العود

 يلتطثثثوير سثثثرعه السثثثثباح هثثثو الأداء المهثثثارى  و الفنثثثث يساسثثثالجهثثثد و يعتبثثثر المفتثثثثاح الا يفثثث
و الثثدوران  و  كرثثر مثثن   ةو السثثباح ةللاعثثب و الثثذى يتعثثدد وفثثم مراحثثل السثثبام و منهثثا البدايثث

 لمسبام . ة دوران و النهاي
م(  ن الانسثثثيابية هثثثي مفتثثثاح  2111" ) عبووود الفتوووزح وحوووز م حسوووينالعووولا  " أبووووويشثثثير     

السثثرعة فثثثي السثثباحة ولكثثثي يطبثثم السثثثباح الانسثثيابية فثثثي المثثاء عميثثثة ان يقمثثل المقاومثثثة التثثثي 



رير قثثوتين احثثدهما هثثي القثثوة التثثي أيواجهثثا الجسثثم فثثي المثثاء فالسثثباح يتحثثرك فثثي المثثاء تحثثت تثث
مقاومثثة المثثاء لحركثثة جسثثم السثثباح ي ويبثثذل كريثثر  ةخثثر لاا تنتجهثثا  ثثربات الثثرجمين والثثذراعين و

الامثثام مثن خثلال تثثدريبات السثباحة و ثثربات  إلثيمثن مثدربينا جهثثدا كبيثر فثثي تنميثة قثوة الثثدفع 
جهثثثثودهم فثثثثي تقميثثثثل  ه الثثثثرجمين والثثثثذراعين بينمثثثثا يمكثثثثن الحصثثثثول عمثثثثي نتثثثثائ  اف ثثثثل اذا وجثثثث

 ( 56: 1حركة جسم السباح في الماء . ) هجاالمقاومة التي تو 
و ثع الانسثيابية للموصول لمهثدت  هيتم الاحتياج اليا م غالباوالاهتمام الكبير بالمرونة 

وتمعب مرونة الكتفين عامل هام في تقميل مساحة الجسم حيثث ي ثتط السثباح  يةالسميم لمرون
 الاذنين مع و ع اليدين فوم بعض في خط مستقيم  يبع لات الع د عم

   (22) 
 The  م(إلثي منطقثثة الجثذع 2111) العوولا عبود الفتووزح وحووز م حسووين " " أبوووويشثير      

body core حيثث يو ثه هثثذا المصثطمه مثدي اهميثثة ع ثلات الجثذع والتثثي تشثمل كثل مثثن
ريرهثثثا عمثثثي فاعميثثثة الاداء فثثثي السثثثباحة مثثثن المعثثثروت  ن كثثثل أتيرة وتصثثثالع ثثثلات الكبيثثثرة وال

الع مي ولكن هناك بعض الع ثلات التثي الحركات التي يقوم بها الجسم تنت  عن الانقباض 
 .عمي زيادة فاعمية الاداء في طرم السباحة المختمفة ريرهاأتزداد اهميتها لت

 (51 ي49:  1)
وفثثثي الفتثثثرة الاخيثثثرة مثثثن تثثثدريب المياقثثثة البدنيثثثة ظهثثثر اهميثثثة ع ثثثلات مركثثثز الجسثثثم فثثثي      

تسثاعد  في الماءي (streamline)تساعد عمي وصول الجسم لو ع الانسيابية  حيث السباحة
سثاهم والتثي تفي الماء من خثلال تقويثة ع ثلات الثبطن  هالسباح عمي التحكم في و ع جسم

 ( 19في سرعة البدء والدوران )
ان قثثوة ع ثثلات مركثثز الجسثثم تعطثثي قاعثثدة قثثدرة كافيثثة لكثثل مثثن الشثثد والثثدفع و ثثربات     

ع ثلات المركثز عمثي اتخثاذ الو ثع تساعد التمرينثات قثوة  الرجمين ارناء الاداء في السباحة ي
الصثثثحيه فثثثي المثثثاء حيثثثث انهثثثا تسثثثاعد عمثثثي الاحتفثثثاظ الجثثثز العمثثثوي لمحثثثوض وتقميثثثل مقاومثثثة 
السثثثحب وتجعثثثل السثثثباح ذو كفثثثاءة عاليثثثة ي ان اداء تمرينثثثات ع ثثثلات المركثثثز يسثثثاعد عمثثثي 

 (14داء تكنيك بطرقة جيدة وخاصة في سباقات السرعة )أالاحتفاظ ب



م (  ن اسثثثثثموب المحافظثثثثثة عمثثثثثي 2111) Janos Egressأجريسوووووي ""جوووووزنو  ويثثثثري     
سثاعد عمثي استقامة و ع الجسم خلال السباحة واستمرارية الثتحكم فثي حركثات السثباحة ممثا ي

قدرة عمي توليثد  كبثر قثوة دفثع وتقميثل المقاومثات وذلثك لمحصثول عمثي الاتثزان والمرونثة ال زيادة
مركثثز القثثوة  قثثةوتسثثمي هثثذة المنط  هجزائثثا الجسثثم ووالقثثدرة واسثثتمرارية الثثتحكم فثثي قثثوة مركثثز 

( يوكفثثاءة ع ثثلات مركثثز الجسثثم Power Centre(  و مركثثز القثثوة ) Bod Coreلمجسثثم )
فثثثي السثثثباحة تظهثثثر مثثثن خثثثلال منطقثثثة الجثثثذع التثثثي تشثثثكل  هميثثثة كبيثثثرة لأداء السثثثباحين فثثثي 

 (17السباحات الاربعة  )
الثثثثدولي  م ( الخبيثثثثر 2114)Jeffry Willard son"  ولأديسووووونجيفوووور  ويشثثثثير "    

( إلثثثي  هميثثثة تطثثثوير قثثثوة ع ثثثلات مركثثثز الجسثثثم NSCAلمجمعيثثثة الدوليثثثة لمقثثثوة والتثثثدريب ) 
لمسباحين لزيادة قدرتهم عمي توليد دفع كبير لمذراعين والرجمين ومحاولة تقميثل مقاومثة السثحب 

 ن السثثباح الأسثثرع هثثو  خثثلال الوسثثط المثثائي و ن قثثوة الجسثثم الكميثثة هثثي الاكرثثر  هميثثة حيثثث
 (Streamline Position ( )18داخل الماء )  هالذي يحافظ عمي استقامة و ع جسم

م( الثثي ان ع ثلات المنطقثثة الوسثثطي  2119)  Lovelace, B"لفلاسووي بووي ويشثير      
ع ثمة مختمفثة تمتثت  31ت ثم   centre of the body(  Coreمثن الجسثم ) الجثذع ( ) 

بثثثين مفصثثثل الثثثورك والقفثثثم الصثثثدري ي وهثثثذة  الجسثثثم فثثثي المنطقثثثة مثثثابشثثثكل اساسثثثي حثثثول 
بين الجزء العموي والجزء السفمي لمجسم لذا يمكنهثا  داء وظيفتهثا كجثزء واحثد  المنطقة تصل ما

Function as one  وتعتبثر هثذة المنطقثة بمرابثة الأسثاسfundamental  و القاعثدة لكثل 
 ( 21بدون إشراك منطقة الجذع )حركات الجسم فلا يمكن القيام بأي حركة 

من خلال تواجد الباحث فثي مجثال تثدريب السثباحة لاحظثا ان كريثر مثن  وتكمن مشكمة البحث
خثثم لا  والجثثزء الخثثام فثثي بالمرونثثة وبثثالمثثدربين لا يعطثثي الوقثثت الكثثافي لمتثثدريب الار ثثي 

فثثثي السثثثباحة حيثثثث اهميتهثثثا  مرونثثثة الكتفثثثين والمثثثدي الحركثثثي لمعمثثثود الفقثثثري لسثثثباحين الفراشثثثة
كريثثثر مثثثن السثثثباحين لا كعنصثثثر مثثث رر لثثثه الاولويثثثة فثثثي تحقيثثثم اف ثثثل زمثثثن ممكثثثن وكمثثثا ان 

هثثثي  قمثثثة مرونثثثثة  الفنثثثثي الصثثثحيه  خثثثثلال مسثثثافة السثثثبام واداءهثثثااهميثثثه المرونثثثة   يثثثدركون 
 الكتفثثثين مرونثثةتحسثثين الكتفثثين ع ثثلات مركثثز الجسثثم هنثثثا يمكثثن خثثلال هثثذا البحثثثث ان يثثتم 

 طثرمالفراشة. ومن خلال الخطوات العممية المنهجية يت يسباحل ي الحركي لمعمود الفقريالمدو 



لكثثل مثثن مرونثثة الكتفثثين  وذلثثك الباحثثث الثثي دراسثثة دلالثثة الفثثروم بثثين القيثثاس القبمثثي والبعثثدي
 .والمدي الحركي لمعمود الفقري لسباحي الفراشة

  -: أهميه البحث و الحاجه إليه

من خلال الدراسة العمميثة خثلال فتثرة الاعثداد سثيقوم الباحثث تصثميم برنثام  لكثل مثن المرونثة 
التثثثي  ن لمثثثا لهمثثثا مثثثن اهميثثثة لسثثثباحي الفراشثثثة حيثثثث الحركثثثاتوالمثثثدي الحركثثثي لمعمثثثود الفقثثثري

والمثثثدي الحركثثثي تتطمثثثب القثثثدرة العاليثثثة والحركثثثة المحوريثثثة لمجسثثثم كمثثثا يظهثثثر اهميثثثة المرونثثثة 
السثثباح الحركثثة الانسثثيابية بعثثد اداء الثثدفع وذلثثك لتقميثثل المقاومثثة وزيثثادة يثثودي  لمعمثثود الفقثثري

يظهثثثثر اهميثثثثة هثثثثذا البحثثثثث لكثثثل مثثثثن المثثثثدرب والسثثثثباح فثثثثي اظهثثثثار القثثثثيم  الثثثدفع تحثثثثت المثثثثاءي
 والمثثثثدي الحركثثثثي لمعمثثثثود الفقثثثثريوالمتوسثثثثطات الحسثثثثابية لكثثثثل مثثثثن قياسثثثثات المرونثثثثة لمكتفثثثثين 

لسباحي الفراشة وهذا ما يساعد المدرب  لمتعثرت عمثي العجثز الموجثود عنثد السثباح فثي القثدرة 
عمثثي الثثتحكم فثثي الجسثثم لأداء الحركثثة تحثثت سثثطه المثثاء وهثثذة الدراسثثة تعتبثثر مثثن الدراسثثات 
الاستكشافية لمدي  همية التدريب الار ي في رفع كفاءة السباح لتنمية القوة الخاصة لمتعامثل 

 المائي . مع الوسط
 -: اهداف البحث

والمثثدي الحركثثي لمعمثثود ممرونثثة ل التعثثرت عمثثي دلالثثة الفثثروم بثثين القيثثاس القبمثثي والبعثثدي - 1
 . لسباحي الفراشة  الفقري 

رير المرونثثثة الكتفثثثين عمثثثي أوتثثثالتعثثثرت عمثثثي دلالثثثة الفثثثروم بثثثين القيثثثاس القبمثثثي والبعثثثدي  – 2
 .المستوي الرقمي لسباحي الفراشة

  فراشةي المي والبعدي لممستوي الرقمي لسباحعمي دلالة الفروم بين القياس القب التعرت – 3
 المثدي الحركثي لمعمثود الفقثريو ي التعرت عمي العلاقات البينية لمتتيرات البحث المرونثة  - 4

 . فراشةي والمستوي الرقمي لسباح
 -فروض البحث :

الكتفثين والمثدي مرونثة لبثين القيثاس القبمثي والبعثدي لقياسثات احصثائية  دالثه يوجد فروم  – 1
 .لسباحي الفراشة الحركي لمعمود الفقري



وتثثثارير المرونثثثة الكتفثثثين عمثثثثي بثثثين القيثثثاس القبمثثثي والبعثثثثدي  احصثثثثائية دالثثثه يوجثثثد فثثثروم -2
 .المستوي الرقمي لسباحي الفراشة

  يبثثثثين القيثثثثاس القبمثثثثي والبعثثثثدي  لممسثثثثتوي الرقمثثثثي لسثثثثباح دالثثثثه احصثثثثائية يوجثثثثد فثثثثروم  – 3
 .فراشة ال
المثثثدي الحركثثثي لمعمثثثثود و  الكتفثثثين مرونثثثةللمتتيثثثرات البحثثثث  متباينثثثة بينيثثثةا علاقثثث يوجثثثد  – 3

 .فراشة ال يوالمستوي الرقمي لسباحالفقري 
 المصطمحزت المستخدمة فى الدراسة 

 :  flexibilityالمرونة 
.) range of Motionهثي درجثة الحركثة التثي ي ديهثا المفصثل يهثي تعثرت بالمثدي الحركثي 

5 :372 ) 
 :المرونة

يتم الاحتياج اليه للوصول للهدف لوضع الانسييابية  والاهتمام الكبير بالمرونة غالبا ما
، وتلعب مرونة الكتفين عامل هام في تقليل مساحة الجسم حيث يضيط  السيبا  ةالسليم لمرون

 بعضلات العضد علي الاذنين مع وضع اليدين فوق بعض في خ  مستقيم 

وضييربات الييرجلين ووضييع الانسيييابية تحييت الميياة تييودم ب ريقيية اسيير  ميين السييباحة وهييي 
 سيباحي المنافسيات غالبيا ميا قصيرة وسريعة في ام من السباحات الاربعة ولهذا السيبب فيان

يحاول اداة ضربات الرجلين في وضع الانسيابية بعد الخروج من الحائ  او مكعب البيدة ميم 
 (22يتم الاداة تحت الماة قبل الخروج علي س ح الماة واداة اول ضربة )  

 :عضلات مركز الجسم
 :Rectus Abdominal Muscleالعضمة المستقيمة البطنية 

في مقدمة منطقة البطن يومن  كرر ع لات البطن معرفة ودئما ما يشار  وهي ع مة توجد
 .( نظراً لمظهرها عند شخم بجسم ع مي نحيت6اليها بمجموعة الست)

 The External Obliques-Abdominalالخزرجية البطنية  العضمة المزئمة
Muscle: 

 وتوجد بالمنطقة الجانبية الأمامية من البطن .



 :The Internal Obliques-Abdominal Muscleالعضمة المزئمة الداخمية البطنية 
 معاكس. ةتجا توجد تحت الع مة المائمة الخارجية البطنية وتعمل في 

 The Transversus Abdominis-Abdominalالعضمة المستعرضة البطنية 
Muscle: 

 :The Hip Flexorالشوكية   العج ية العضمة
 من رلاث ع لات من العنم وحتي اسفل الظهر.وهي مجموعة 

 :دور عضلات مركز الجسم في السباحة 
 ( في الماء.Streamlineتساعد عمي وصول الجسم لو ع الانسيابية ) -
في الماء من خلال تقوية ع لات  هتساعد السباح عمي التحكم في و ع جسم -

 البطن.
 (32تساهم في سرعة البدء والدوران . ) -

 
 
 -المرجعية : الابحزث 

 اولا : الابحزث العربية:
م( بعنثثثثوان "التثثثثدريب الار ثثثثي الثثثثوظيفي  2117) "نزصوووور أحموووود محمووووود سووووعد "دراسثثثثة     

لمخرجثثثات القثثثدرة الع ثثثمية لممنطقثثثة المركزيثثثة المربتثثثة لمجسثثثم وتأريرهثثثا عمثثثي المسثثثتوي الرقمثثثي 
لسباح الفراشثة" واسثتخدم المثنه  التجريبثي باسثتخدام التصثميم التجريبثي لمجمثوعتين )التجريبيثة 

( سثنة 13الطمبيثة الريا ثي مرحمثة ) ( سثباح مثن نثادي 15وال ابطة( واشتممت العينة عمثي )
ي وكثثان مثثن اهثثم النتثثائ   ن التثثدريب الار ثثي الثثوظيفي يثث رر عمثثي المخرجثثات القثثدرة الع ثثمية 

سثثنة . )  13لممنطقثثة المركزيثثة المربتثثة لمجسثثم وعمثثي المسثثتوي الرقمثثي لسثثباحي الفراشثثة تحثثت 
11 ) 

 جثزء المركثزي لمجسثم والهثيم( بعنثوان "تثأرير برنثام  ربثات ال 2116) "محموود شوفيق "دراسثة 
ك عمي تطوير بعض عناصر المياقة الفسيولوجيا والبدنيثة لمسثباحين الناشثئين " واسثتخدم يبوكس



المثثثنه  التجريبثثثي باسثثثتخدام التصثثثميم التجريبثثثي لمجمثثثوعتين )التجريبيثثثة وال ثثثابطة( واشثثثتممت 
 ( سثثنةي16- 15( سثثباح مثثن سثثباحي نثثادي وادي دجمثثة بالمعثثادي مرحمثثة ) 31العينثثة عمثثي )

وكثثثان مثثثن اهثثثم النتثثثائ   ن البرنثثثام  المقتثثثرح اكرثثثر فاعميثثثة مثثثن البرنثثثام  العثثثادي التيثثثر مهثثثتم 
بوكسثثثيك فثثثي تطثثثوير وتحسثثثين بعثثثض  بتثثثدريبات ربثثثات الجثثثزء المركثثثزي لمجسثثثم وتثثثدريبات الهثثثي

 (9الصفات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث )
م( بعنثوان " تثأرير القثوة الع ثمية والقثدرة لع ثلات  2116) "حسن عمي واخورون "دراسة     

منطقثثثثة الجثثثثذع عمثثثثي فاعميثثثثة الاداء المهثثثثاري والمسثثثثتوي الرقمثثثثي لسثثثثباحي الفراشثثثثة الناشثثثثئين " 
واسثثثتخدم المثثثنه  التجريبثثثي باسثثثتخدام التصثثثميم التجريبثثثي لمجمثثثوعتين )التجريبيثثثة وال ثثثابطة( 

  يبالطريقثثة العمديثثة مثثن نثثادي الحثثوار الريا ثث( سثثباح تثثم اختيثثارهم 24واشثثتممت العينثثة عمثثي )
رير ايجثثابي فثثي أ( سثثنة يوكثثان مثثن اهثثم النتثثائ   ن البرنثثام  المقتثثرح لثثه تثث 12- 11مرحمثثة ) 

تطثثثوير القثثثوة والقثثثدرة الع ثثثمية لع ثثثلات الجثثثذع وتطثثثوير المسثثثتوي المهثثثاري والرقمثثثي لسثثثباحة 
 (2الفراشة ناشئين )

رير التثثدريبات النوعيثثة أبعنثثوان" تثث( 3102)" حسووزم مموودوح حسوون عمووي عبوود الحميوود"دراسثثة 
الاداء الفنثثي عمثثي مسثثتوي الاداء لسثثباحي الفراشثثة ناشثثئين" واسثثتخدم المثثنه   لتصثثحيه  خطثثاء

سثثباح المجموعثثة التجريبيثثة تثثم  19( سثثباح مثثنهم 29التجريبثثي  واشثثتممت عينثثة البحثثث عمثثي )
نوعيثثة لهثثا تثثارير ايجثثابي فثثي تنميثثة اختيثثارهم بالطريقثثة العشثثوائية ومثثن اهثثم النتثثائ  التثثدريبات ال
 الاداء وارتفاع نسبة تحسن الاداء الفني والمستوي الرقمي

"المسثثثثاهمة النسثثثثبية لمرونثثثثة المفاصثثثثل فثثثثي  بعنثثثثوان( 3103)" محموووود منيوووور محموووود "دراسثثثثة 
المستوي الرقمي لسباحي الصدر والفراشة " واسثتخدم المثنه  التجريبثي  واشثتممت عينثة البحثث 

صثثدر وفراشثثة مثثن سثثباحي انديثثة محافظثثة الفيثثوم والنثثادي الاهمثثي ومثثن اهثثم (سثثباح 31عمثثي )
 المد ةتجااالنتائ  علاقة ارتباطية عكسية بين المستوي الرقمي ومرونة مفصل الكفين في 

    
     

 الدراسزت المرجعية الأجنبية :



المباشثر رير أ( بعنثوان "التث 2116)sat shillala et alواخورون  شوكميوك سوزتودراسثة     
( سثثباحين 9لتثثدريب ع ثثلات الجثثذع العميقثثة عمثثي اداء البثثدء فثثي السثثباحة" واشثثتممت العينثثة )

وسثرعة مسثافة البثدء يورثم اجثراء القيثاس  المستوي العالي وتم قياس مسافة الطيران لمبدء وزمثن
م م بعثد تثدريبات ربثات الجثذع ولث5القبمي والبعدي والمقارنة وكان من اهم النتثائ  تحسثين زمثن 

م  5يوجد دلالة في تحسين زمن الدخول وان تمرينات ربات الجذع تقمل من زمن البثدء مسثافة 
 (24وربات الجذع تحسن من اداء السباحة )

م( بعنثثثوان "العلاقثثثة بثثثين 2113" )  Fatemeh &Farahaniفأرهنوووز  فتتيميوووه"دراسثثثة     
والسثباحة " واشثتممت العينثة  تربيت مركز الجسم والدور الريا ي للاعبي كرة القثدم وكثرة السثمة

يوجثد فثروم  لا ه( ريا ي مثن بثين اللاعبثين المحتثرفين ي وكثان مثن  هثم النتثائ   نث 61عمي )
 (15دالة في ربات المركز ورمي الكرة الطبية والتوازن الحركي )

رير أ( بعنثوان "التث 2112)  Maria loveseat et alواخورون  لنفوسوتزن مريوزدراسثة     
الانزلام لو ع الانسيابية " تم تحميل السباحين الاولمبيين ومن اهم نتثائ  الدراسثة لمعمم ارناء 

سثثم لثثيس لهثثو فائثثدة لمسثثباحين بينمثثا  75الثثي ان امكانيثثة الاداء للانثثزلام تحثثت المثثاء اكرثثر مثثن 
مرحمثثثة الانثثثزلام تحثثثت المثثثاء بعثثثد البثثثدء والثثثدوران لهثثثا اهميثثثة كبيثثثرة فثثثي الثثثزمن الكمثثثي لمسثثثبام 

 ( 21يرة )لمسباحة الحد

 -اجراءات البحث :
 منهج البحث :

 ةسثثموب القيثثثاس القبمثثثي والبعثثدي عمثثثي عينثثثأب سثثوت يسثثثتخدم الباحثثث المثثثنه  التجريبثثثي
 البحث  ةلطبيعتها احدة تجريبية وذلك لملائمو 

 مجتمع البحث :
سثنة المسثجمين بالاتحثاد المصثري لمسثباحة ي المشثاركين فثي  14سباحي الفراشثة تحثت 

 م .2121الصيفية لعام الجيزة  بطولة 
 عينة البحث :



 اكتثثثوبر6مدينثثثة  م الفراشثثثة بنثثثادي111لسثثثباحي  ةسثثثيتم اختيثثثار العينثثثة بالطريقثثثة العمديثثث
   ين( سباح11بحيث يكون قوامها ) والمسجمين بالاتحاد المصري لمسباحة

 ت الاجرائية لمبحث :االخطو 
 بالمو وع .الاطلاع عمي المراجع والدراسات السابقة والمرتبطة  – 1
 التجربة الاستطلاعية : – 3

 تهدف التجربة الاستطلاعية إلي  :
 تدريب المساعدين عمي اجراء الاختبارات والقياس . – 1
 . بيانات السباح والقياسات اعداد استمارة  – 2
 جراء الدراسة الاستطلاعية والدراسة الاساسية .لأ تحديد الجدول الزمني – 3
 وقوة ع لات مركز الجسم . ي المرونة اتالمعاملات العممية لاختبار استخراج  – 4

 (  1جذٔل )  

 انٕصٌ  –انطٕل  –يتغٛشات انسٍ  ٙتٕصٛف عُٛة انبذث ف

 =ٌ10 

 انتفهطخ نتٕاءالا َ٘ذشاف انًعٛاسالا ٙانًتٕسط انذساب ٔدذِ انمٛاط انًتغٛشات

 2920 .292 29.0 14.60 انسُّ انسٍ

 ..19- 2921 39.1 166.00 سى انطٕل

 .192- .292- 1911 72.75 كجى انٕصٌ

انٕصٌ   –انطٕل  –( إنٗ اٌ لٛى يعايلات الانتٕاء ٔ انتفهطخ فٗ يتغٛشات انسٍ   1تشٛش انُتائج فٗ جذٔل )

 ( يًا ٚذل عهٗ اعتذانٛة انبٛاَات فٗ ْزِ انًتغٛشات3)±لذ اَذصشت يا بٍٛ 

 مجالات البحث  3/4
 لمجزل ال منى ا

فترة الاعداد خلال  19/9/2121ي حت 2121/   8/8من  ةالفتر  ياجراءات البحث فتمت 
 الخام

  يالمجزل المكزن
 اكتوبر6نادي مدينة تم تطبيم 



 خطوات اجراءات الدراسة  3/5
  تحديد القياسات الجسمية 
  تحديد الادوات و اجهزة القياس 
  إجراءات الدراسة الاستطلاعية 
 الاحصائية ات لممعالجاتإعدادا البيان 

 الاختبزرات المستخدمة فى البحث  تحديد القيزسزت و
من خلال شبكة المعمومات و تم تحديد الاختبارات من خلال المراجع العممية و الابحاث المرتبطة 

وقياسات خصائم  ةنرروبومتريلكل من القياسات الاتناولت القياسات الجسمية  يالتالدوريات العممية و 
( قياسا 27اشتممت عمى ) يوذلك لتحديد هذة القياسات  الت . يوالميكانيك يال ربة من حيث الاداء الفن

  جسميا لكل من )الوزن والاطوال والاعراض والمحيطات ( وفقا لمنقاط و الاسس التشريحية المعروفة
 لقيزسزت و الاختبزرات المستخدمة ا

 اولا القيزسزت 
 الوزن  -1

 طول الكمى ال -2

 مرونة الكتفين  -3

 م فراشة111المستوي الرقمي  -4
 ادوات جمع البيانات  3/6

  لقياس الطول و الوزن السنتميترجهاز  .1
  لقياس الاطوال  شريط قياس .2
 متر  1مسطرة قياس  .3
 ث  1/111ساعة ايقات  .4

 
 التجربة الاستطلاعية  3/7
 النقاط الاتية  بترض التأكد منالتجربة الاستطلاعية  م اجراءت

 تدريب المساعدين عمى القياسات المستخدمة فى البحث  - 1
 جراء القياسات التصويرتحديد الخطة الزمنية لأ - 2

 بالبحثالقياسات الخاصة  ةستمار   التأكد من صلاحية – 3

 الاساسية  التجربة 3/8
 المرونة والمستوي الرقمي لكل من القياسات   يوم  1القياسات  تشمم     



 الاحصائية ةاعداد و تجهيز جميع القياسات لممعالج -
 الاحصائية إعداد البيانات لممعالجة 3/9

 بعد الانتهاء من عممية القياس تم تفريغ الاستمارات و اعداد البيانات لممعالجة الاحصائية باستخدام برنام  

  "spss لمعالجة البيانات احصائيا و فقا لما يمى " 

  يالمتوسط الحساب -

 يالمعيار الانحرات  -

 سبيرمعامل الارتباط   -
  عرض و مناقشه النتائج

-النتائج: عرض  

(0جذٔل )   

انمٛاسات ٙف ةنهًجًٕع ٘انًعٛاس  َذشافٔ الا ٙانًتٕسط انذساب  

 = ٌ12  

 

 ةانمٛاسات انمبهٛ ٙث فنًتغٛشات انبذ ٘نًعٛاس  َذشافٔ الا ة( انًتٕسطات انذسابٛ  0ٚتضخ يٍ جذٔل ) 

 ٔ انبعذ٘

(1جذٔل)  

يتغٛشات انبذث  ٙت فختباس ا  

 = ٌ12  

وحدة  المتغير م
 القياس

ليالقياس القب يالقياس البعد  نسبة  
 التحسن

 ع م ع م

يالكتفين من الوضع الافق ةمرون 1 سم 
 

05.84 32.21 05.11 32.51 4.10%  

يالكتفين من الوضع العمود ةمرون 2 سم 
 

34.81 2.21 34.44 1.00 8.21%  

الحوضة مرون 3 سم 
 

32.00 1.05 32.22 1.14 3.21%  

رسغ القدم مد ةمرون 4  °
 

331.33 5.43 333.00 5.22 3.02%  

رسغ القدم قبض ةمرون 5  °
 

85.33 2.80 82.22 2.51 3.81%  

)جلوس طولا( يالعمود الفقر ةمرون 6  °
 

25.25 1.38 22.25 1.54 3.22%  

7 
ميل الجذع  يالعمود الفقر ةمرون

 اماما اسفل
° 55.11 8.22 52.00 1.42 3.43%  



ةانذلان T P  ةدسجّ انذشٚ   

انكتفٍٛ يٍ انٕضع  ةلٛاط يشَٔ

٘ٔ انبعذ ٙانمبه ٙالأفم  

 دانّ  000. 6.36 .

انكتفٍٛ يٍ انٕضع  ةلٛاط يشَٔ

٘ٔ انبعذٙ انمبه ٘انعًٕد  
 

 دانّ  000. 5.94 .

 ةانعضلات انخهفٛ ةيشَٔلٛاط 

٘ٔ انبعذ ٙانمبهنهشجهٍٛ   

 دانّ  000. 7.79 .

انجضع يٍ انٕضع  ةيشَٔلٛاط 

٘ٔ انبعذ ٙانمبه  ٙالأفم  

 دانّ  000. 11.15 .

ٙ ف ٘انعًٕد انفمش ةيشَٔلٛاط 

٘ٔ انبعذ ٙتجاِ انثُٙ انمبها  

 دانّ  000. 10.90 .

 ٙف ٘انعًٕد انفمش ةيشَٔلٛاط 

٘ٔ انبعذ ٙانمبه تجاِ انًذ ا  

 دانّ  001. 5.05 .

سبادّ  ٙنًستٕٖ انشلًٙ فلٛاط 

٘ٔ انبعذ ٙانمبه و فشاشّ 122  

 دانّ  002. 4.41 .

 

 ٙف ةإدصائٛرات دلانّ  ٔ ٕٚجذ فشٔق ةجاءت  دانّ إدصائٛ ة( أٌ لًّٛ ت انجذٔنٛ  1ٚتضخ يٍ جذٔل ) 

نكافّ يتغٛشات انبذث  ٘ٔ انبعذ ٙانمٛاط انمبه  

:مناقشة النتائج  

٘ نًعٛاس َذشاف ٔ الا ةانًتٕسطات انذسابٛ ٔجٕد تذسٍ اٚجابٙ   (2كما يتضح من الجدول رقم )

ٔ انبعذ٘ ةانمٛاسات انمبهٛ ٙث فنًتغٛشات انبذ  

المدي و  الكتفين مرونةللمتتيرات البحث  متباينة بينيةا علاق يوجددٛث  ٚفسش  انبادث رنك بأٌ 
 ٚصبخ اًْٛة يشَٔة انكتفٍٛ ٔانًذ٘ .فراشة ال يوالمستوي الرقمي لسباحالحركي لمعمود الفقري 

دراسة تٕ٘ انشلًٙ نسبادٙ انفشاشة ٔرا ٚتفك يع كم يٍ سانذشكٙ نهعًٕد انفمش٘ يًٓة جذا نتذسٍٛ انً
(0210)" يذًذ يُٛش يذًذ "دساسة ٔ ( 0211)" دساو يًذٔح دسٍ عهٙ عبذ انذًٛذ"  

(0210) يشٚانُٕفستال ٔاخشٌٔدراسة  ٔ  Crosser Mass0n Be   ( 0221ياسٌٕ ) كسٕسدساسة  

 Marial Navasota et al  

 

 

 :والتوصيات الاستنتاجات
 :الاستنتاجات اولا :



الكتفثثين والمثثدي مرونثثة لبثثين القيثثاس القبمثثي والبعثثدي لقياسثثات احصثثائية  دالثثه يوجثثد فثثروم  –
 .لمسباح يو تأريرها عمى المستوى الرقم لسباحي الفراشة الحركي لمعمود الفقري

رير المرونثثثة الكتفثثثين عمثثثي المسثثثتوي أوتثثثدلالثثثة الفثثثروم بثثثين القيثثثاس القبمثثثي والبعثثثدي  يوجثثثد -2
 .لمسباح يو تأريرها عمى المستوى الرقم الرقمي لسباحي الفراشة

  يبثثثثين القيثثثثاس القبمثثثثي والبعثثثثدي  لممسثثثثتوي الرقمثثثثي لسثثثثباح دالثثثثه احصثثثثائية يوجثثثثد فثثثثروم  – 3
 .فراشة ال

 ثزنيزً: التوصيزت:

 تم التوصل اليها توصى الباحث بما يمى : ي وء نتائ  البحث الت يف

 الاهتمام بتدريبات المرونة لمكتفين لسباحين الفراشة-1

رير لممرونة عمي المستوي الرقمي لمسباحين الفراشة والمدي الحركي لمعمود أيوجد ت -2
 الفقري الاهتمام خلال التدريب المائي والار ي 

 لتدريب المرونة قبل التمرين وبعد التمرين تحديد اوقات خاصة  -3

 بالمرونة وتطوير المستوي الرقمي لجميع السباحات.اء المزيد من البحوث الخاصة اجر  -4

 المراجع :
 اولا : المراجع العربية :

الاتجزهووزت المعزصوور  فووي توودري  م : 2111ابثثو العثثلا عبثثد الفتثثاح ي حثثازم حسثثين سثثالم  – 1
 العربي القاهرة .ي دار الفكر السبزحة

م : تثأرير تثدريبات  2116حسن عمي زيدي  شرت محمد جمعة ي محمد مصطفي الالفي  – 2
القثثثثوة الع ثثثثمية والقثثثثدرة لع ثثثثلات منطقثثثثة الجثثثثذع عمثثثثي فاعميثثثثة الأداء المهثثثثاري 

ي العثثثثدد السثثثثادس بحووووث منشوووووروالمسثثثثتوي الرقمثثثثي لسثثثثباحي الفراشثثثثة ناشثثثثئين ي 
 ي جامعة المنصورة .والعشرون ي كمية التربية الريا ية 



م : فاعميثثثثة برنثثثام  تثثثثدريب قثثثثوة المركثثثثز عمثثثثي بعثثثثض  2111حسثثثين عمثثثثي عبثثثثد السثثثثلام  – 3
بحث ي   م لدي ناشئين التجثديت211المتتيرات البدنية والمستوي الرقمي لسبام 

 يمجمة التربية الريا ية لمبنين يجامعة الاسكندرية . منشور

م : تثثأرير تمرينثثات قثثوة وربثثات مركثثز الجسثثم عمثثي  2115خالثثد عبثثد القثثادر عبثثد الوهثثاب  – 4
رسزلة مزجستير غير منشوور  ككميوة نسبة التصويب بالورب لناشئ كرة السثمة ي 

 ي جامعة حموان .التربية الريزضية لمبنين 
ظريوووة منظوموووة التووودري  الحوووديث النم :2116عثثثويس الجبثثثالي وتثثثامر عثثثويس الجبثثثالي  – 5

 القاهرة .ي مركز برنت .والتطبيق 
سثثتخدام تثثدريبات ع ثثلات قثثوة المركثثز عمثثي ا( : تثثأرير  2114فا ثثل ذهنثثي إسثثماعيل ) – 6

لناشثثثثئ سثثثثثباحي الزعثثثثانت الاحاديثثثثثة ي   ةكيثثثثثتيتحسثثثثين بعثثثثثض المتتيثثثثرات الكينما
 يكمية التربية الريا ية لمبنين يجامعة حموان. غير منشور يرسزلة مزجستير 

يالمركثثثز  2يج  فسووويولوجيز الريزضوووة وتووودري  السوووبزحةم :  2112عمثثثي القثثثط محمثثثد  – 7
 العربي لمنشر .

م( : دراسثثة مقارنثثة لقثثوة ع ثثلات مركثثز الجسثثم  2117محمثثد نصثثر عبثثد الصثثمد نصثثر) -8
 غيوووري رسوووزلة مزجسووتيري  ( PHV)لسثثباحي وسثثباحات مرحمثثة طفثثرة الطثثثول 

 يكمية التربية الريا ية لمبنين يجامعة حموان . منشور 
م : تثثثأرير برنثثثام  لتمرينثثثات ربثثثات الجثثثزء المركثثثزي لمجسثثثم  2116محمثثثود شثثثفيم محمثثثود  – 9

بوكسثثثثثيك عمثثثثثي تطثثثثثوير بعثثثثثض عناصثثثثثر المياقثثثثثة الفسثثثثثيولوجية والبدنيثثثثثة  والهثثثثثي
ي كميثثة التربيثثة الريا ثثية  غيوور منشووور ي رسووزلة مزجسووتيرلمسثثباحين الناشثثئين ي

 بنين ي جامعة حموان .لم
م : التثثثثدريب الار ثثثثي الثثثثوظيفي لمخرجثثثثات القثثثثدرة  2117ناصثثثثر  حمثثثثد محمثثثثود سثثثثعدة - 11

الع مية لممنطقثة المركزيثة المربتثة لمجسثم وتأريرهثا عمثي المسثتوي الرقمثي لسثباح 
ي كمية التربية الريا ية لمبنين ي جامعة  غير منشور ي رسزلة مزجستيرالفراشةي 
 حموان .
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