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المساهمة النسبية لمرونة بعض مفاصل الجسم في المستوى الرقمي لسباحي 
 م ظهر(055، 05)

 ندا محمد طارق د  أ.                                                                 
 الشتيحى حسين تامـــرد  أ.                                                                 

 د هيثم محمد أحمد حسنين م. أ.                                                            
 العظيم عبد أحمد يحى أ.     

يهدف البحث إلى التعرف على نسب مساهمة مرونة بعض مفاصل الجسم في المستوى الرقمي 
 لسباحي المسافات القصيرة من خلال التعرف على : 

 بعض مفاصل الجسم في المستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة  مستوى مرونة -0   
 ) ظهر ، صدر (  .        
 م  صدر05م ظهر ، 055م ظهر ، 05المستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة )  -2   

 م صدر (  .055،         
 منهج البحث

 .لملائمته لطبيعة البحث الوصفىالمنهج  يناستخدم الباحث       
 مجتمع البحث 

 مرحلة بالنادى الاهلىتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئ السباحة       
لأصننلى مننن المجتمننع ا فننر  د المصننرل للسننباحه للالمقينندين بسننجلات الاتحننا اولاد ة( سننن12-10) 

 (.005للناشئين بالنادى وعددهم )
 عينة البحث

بالنادل  فر  ناشئئ سباحي ال )مجتمع البحث( مدية منتم اختيار عينة البحث بالطريقة الع   
حة  وبلغ اجمالي الاتحاد المصرل للسبا فر   اولاد والمقيدين بسجلات ة( سن01-05لمرحلة )

 .( عشرون سباح05عينة البحث )
 التوصيات :

 فى ضوء ماتم التوصل اليه من نتائج يوصى الباحث مايلى:
ى للمفاصل المتحصل عليها من هذا البحث ضرورة الاهتمام بمواصفات المدى الحرك -0

 فى الانتقاء وتوجيه الناشئين.
إستخدام المعادلات التنبؤية المتحصل عليها فى التنبؤ لتحديد الأفراد المناسبين لتلك السباقات فى  -1

 ضوء خصائصهم.
 اجراء المزيد من الدراسات والبحوث المشابهة على مختلف سباقات السباحة وللجنسين . -3
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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 (50m back, 100m back, 

50m chest 

        100 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 (12-10) years, children 

enrolled in the records of the Egyptian Swimming Federation for teams 

from the original community of the junior club, who are (110). 

The research sample: 

The research sample was deliberately chosen from (the research 

community) junior team swimmers in the club for the stage (10-12) years, 

children enrolled in the records of the Egyptian Swimming Federation 

teams, and the total research sample was (40) 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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بية لمرونة بعض مفاصل الجسم في المستوى الرقمي لسباحي المساهمة النس
 م ظهر(055، 05)

 ندا محمد طارق د  أ.                                                                 
 الشتيحى حسين تامـــرد  أ.                                                                 

 د هيثم محمد أحمد حسنين م. أ.                                                            
 العظيم عبد أحمد يحى أ.     

 مشكلة البحث :قدمة و م
 علمناء بنين ومهمنة مرموقنة بمكاننة القرن  هذا من الاخير الربع في السباحة رياضة حظيت        
 اسناليب وكنذلك المنائي الوسن  تنثيير عنن تجنةالنا الاسنتجابات دراسنة حينث منن الرياضة فسيولوجيا
 النى ادى النذل الامنر التنفسني والجهنا  الدموينة والندورة القلب على المؤير دور تعلب التي التدريب
 الموهننوبين الناشننئين وانتقنناء اختيننار خلالهننا مننن يمكننن حتننى لهننا الممارسننين قاعنندة اتسننا  ضننرورة
 منن تعند الجنسنين كنلا من السباحين انتقاء شكلةفم عالٍ، مستوى  الى بهم للوصول اعدادهم وحسن
 السنباحين انتقناء ان النى ذلك يرجع الاخيرة، السنوات في كبيرا اهتماما لاقت التي الموضوعات اهم
 الضرورة ظهرت هنا ومن والمال والجهد الوقت يوفر خاصة استعدادات لهديهم الذين السباحات او

 .الرياضي النبوغ مواصفات يمتلكون  الذين الموهوبين الناشئين عن البحث في الملحة
 العمليننننة اكتمننننال بعنننند إلا تحقيقهننننا يمكننننن لا المتقدمننننة الرياضننننية المسننننتويات إلننننى الوصننننول إن    

" ومسننناعدا وأساسنننيا مهمنننا عننناملا تكنننون  لكننني الأخنننرى  الرياضنننية العلنننوم بكافنننة الإلمنننام و التدريبينننة
 إتبنا  فننن ذلنك وعلنى ، جميعهنا السنباحة يناتوفعال نشنااات فني والإنجا ات النتائج أفضل لتحقيق
 تقنندم تعكنن  التنني المهمننة المؤشننرات مننن تعنند الرياضنني التنندريب فنني والمبرمجننة العلميننة الأسنناليب
 . السباحين عند والإنجا  الأداء مستوى 

تعتبننر المرونننة مننن مكونننات اللياقننة البدنيننة والتننى تختلننف عننن بنناقي المكونننات الاخننرى مننن حيننث 
ائص الجهننا  الحركننى البنائيننة و الوظيييننةم ويسننتخدم مصننطل  المرونننة فنني التعبيننر ارتبااهننا بخصنن

عنن المنندى الحركنني للمفاصننلم واتفقنت  معظننم تعريفننات المرونننة علننى إنهنا القنندرة علننى الحركننة فننى 
مدى حركي  واسعم أل أنها مدى الحركة الذى تسم  بها مفاصل الجسمم وهذا المدى يمكن قياسه 

 البوصة....( أو الوحدات الدورانية أو الزاوية. -لخطية )السنتيمتربكل من الوحدات ا
                                 (01  :153( ،)01 :01) 

 الحركة من واسع مدى ضمن جسمه أجزاء أو جسمه تحريك على الفرد قدرة فالمرونة     
 (3: 3.)المفصل أو العضلة في اصابة حدوث أو ، مجهد شد، دون 
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إن  يادة المرونة فى المفاصل تعطى السباح  مMaglischo  "0991 ماجليشيووأكد "
الفرصة لتحقيق  من أفضل، وكذلك تقليل الطاقة المستهلكة، وتسهيل أداء الحركة الرجوعية 

 للذراعين والرجلين دون الإخلال بالوضع الأفقي المستقيم للجسم خلال التقدم فى الماء.
                                                                           (01 :606 ) 

م بثنه على الرغم من التطبيق الكبير لتدريبات الإاالة Joke  "0111وهذا ما أكده "جوك 
التي تستهدف تنمية المرونة، إلا أنه لا تزال الأبحاث الخاصة بدراسة أير هذه التنمية قليلة، حيث 

البحث فى ار   يادة المرونة أو للتعرف على العلاقة ما بين حدوث  أن معظم الدراسات تناولت
الإصابة والمرونة، أما موضو  دراسة تثيير تمرينات الإاالة والتى تستهدف تنمية المرونة على 

 (000: 06الأداء فلم يلق اهتماما بحثيا كافيا.)
ويتحرك المفصل تبعا لمداه م فالمرونة تتم في المفاصل وعلينا أن نفرق بين المرونة والمطاطية

التشريحي . والمطااية هي مدى حركة الألياف العضلية وهي إحدى العوامل المؤيرة على المرونة 
          ، كما إن تمرينات القوة والسرعة لها علاقة كبيرة في تحسين مستوى المرونة عند اللاعب.

                                                                                     (00 :00) 
 سلسلة حركية أو حركة أداء في المشاركة المفاصل قدرة في المرونة أهمية تبر  هنا ومن
والانجا  الرقمىم  الاداء في حاسم دور ولها ، الحركة تتطلبه الذل المناسب المدى الى والوصول
 رياضة السباحة. في لاسيما

المساهمة النسبية لمرونة بعض مفاصل الجسم  "وهذا ما دفع الباحث لإجراء هذا البحث تحت عنوان 
 "(م ظهر055 ،05)في المستوى الرقمي لسباحي 

 هدف البحث:
يهدف البحث إلى التعرف على نسب مساهمة مرونة بعض مفاصل الجسم في المستوى 

 من خلال التعرف على :  الظهرالرقمي لسباحي 
  .(ظهر م055 ،05مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم في المستوى الرقمي لسباحي )  -0
 (.   ظهر م055 ،05الرقمي لسباحي )المستوى  -1
 (. ظهر م055 ،05مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم والمستوى الرقمي لسباحي )بين العلاقة   -3
 (. ظهر م055 ،05لسباحي ) نسب مساهمة قياسات المرونة للتنبوء بالمستوى الرقمي -4
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 تساؤلات البحث   
 ( ؟ظهر م055 ،05) لسباحي الرقمي المستوى  في الجسم مفاصل بعض مرونة مستوى ما   -0
 ؟(  ظهر م055 ،05ي لسباحي )الرقمماهو المستوى   -1
            مستوى مرونة بعض مفاصل الجسم والمستوى الرقمي لسباحي ماهي العلاقة بين   -3

  ؟(  ظهر م055 ،05)
 ؟( ظهر م055 ،05لسباحي ) ماهي نسب مساهمة قياسات المرونة للتنبوء بالمستوى الرقمي -0

 مصطلحات البحث:
 :0 المساهمة النسبية* 

التحليل من خلال  م ظهر(055–م ظهر05من سباحة كلا من )التوصل لمعادلات تنبؤية لز 
 المنطقي لانحدار قياسات المرونة.

 المرونة:
قابلية السباح على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع من الحركة دون الشد المفرط أو 

 (0:  0)إصابة العضلات والمفاصل. 
 الظهر*:لسباحي  مرونة مفاصل الجسم عند أداء الحركات

عند أداء الحركات التالية: )تدوير الكتف الأيمن للخارج  لمفاصل سباحي الصدر دى التشريحيالم
م تدوير الكتف الأيسر للخارج م  تدوير الكتف الأيمن للداخل م تدوير الكتف الأيسر للداخل م 
تدوير الحوض الأيمن للخارج  م تدوير الحوض الأيسر للخارج م تدوير الحوض الأيمن للداخلم 

 دوير الحوض الأيسر للداخل م بس  كاحل القدم الأيمن م بس  كاحل القدم الأيسر(ت
 قياس مرونة بعض مفاصل الجسم*:
عن اريق جها  كاحل م المرفقم الركبتينم الحوضم الالكتفقياس المدى الحركى لمفاصل 

قراءة  الجينوميترم حيث تتم قراءة  اوية المفصل لمعرفة اقصى مدى حركي وصل الية من خلال
 ( درجة015بدأ من  اوية )صفر( إلى ) درجة الزاوية التي وصل اليها مرونة المفصل

 إجراءات البحث

                                                           
 *تعريف اجرائى 1
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 منهج البحث:
 .البحث لطبيعة لملائمته الوصفى المنهج الباحث استخدم

 
 مجتمع البحث: 

 مرحلة بالنادى الاهلىتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئ السباحة 
مننن المجتمنع الأصننلى  فنر  المقينندين بسنجلات الاتحنناد المصنرل للسننباحه لل اولاد ة( سنن05-01 ) 

 (.005للناشئين بالنادى وعددهم )
 عينة البحث:

بالنادل لمرحلة  فر  ناشئئ سباحي ال )مجتمع البحث( تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من
مصرل للسباحة  وبلغ اجمالي عينة الاتحاد ال فر   اولاد والمقيدين بسجلات ة( سن05-01)

 ( سباح.35البحث )
 وتم تقسيمهم الي مجموعتان كالآتي:

 (15)  الاساسية للدراسة م ظهر (055م ظهر ، 05) من سباحي  
 (05 )الاستطلاعية للدراسة كمجموعة ناشئين عشرة  

 عينة البحث توصيف

 ل والعمر التدريبىوالوزن والطوبحث في متغيرات السن التوصيف 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- 541 5. 0. كجم الوزن

 043- 041 51 5541 نةس السن

 041- 040 . 341 نةس العمر التدريبي

سنننن والعمنننر والنننو ن وال الطنننول( أن قنننيم معننناملات الالتنننواء لمت ينننرات 0يوضننن  جننندول )          
مما يدل على إعتدالية التو يع الطبيعى  3±( أى أنها تقع بين  5:  6م0-تراوحت بين ) التدريبي 
 للبيانات .
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 ( 2جدول ) 
 لقياسات مرونة بعض مفاصل الجسم والمستوى الرقمي لسباحي  ئىالتوصيف الإحصا

 م ظهر (055م ظهر ، 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 للخارج

 041 . .1 1.41 درجة لخارجتدوير الكتف الأيسر ل

 041- 343 1.41 1.43 درجة تدوير الكتف الأيمن للداخل

 041- 343 .1 1341 درجة تدوير الكتف الأيسر للداخل

 .04- 341 35 3041 درجة تدوير الحوض الأيمن للخارج

 043- 341 3041 3041 درجة تدوير الحوض الأيسر للخارج

 041- . 1. 041. درجة تدوير الحوض الأيمن للداخل

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

 041 3 .1 1.41 درجة اليمنىبسط كاحل القدم 

 040 .34 13 1341 درجة اليسرى بسط كاحل القدم 

 045 141 3141 3141 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 043- 341 .1 1341 ثانية م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 

لقياسننات مرونننة بعننض مفاصننل الجسننم ( أن قننيم معنناملات الالتننواء   1يوضنن  جنندول )          
           تراوحننننننت بننننننينم ظهننننننر ( 055م ظهننننننر ، 05والمسننننننتوى الرقمنننننني لسننننننباحي المسننننننافات القصننننننيرة )

 لبيانات .مما يدل على إعتدالية التو يع الطبيعى ل 3±( أى أنها تقع بين  1م5:  1م5-) 
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 (4جدول )
 ( ظهر م055 ، ظهر م05)فى قياسات المستوى الرقمى لسباحى  اعتدالية التوزيع الطبيعى

 05ن=                                                                       

المستوى الرقمي لسباحي المسافات 

 القصيرة

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

 

 الوسيط

 

 الإنحراف

 المعيارى

 معامل

 الإلتواء

 1.63 141 31 3141 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 0.324 340 13 .134 ثانية م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 

للقياسننننات القبليننننة والبعديننننة فننننى قياسننننات ( أن قننننيم معنننناملات الالتننننواء 0يوضنننن  جنننندول )
أى أنهنا (  63م0: 5310قيند البحنث كاننت قيمتهنا )  ةالمسنافات القصنير المستوى الرقمنى لسنباحى 

 .مما يدل على أن البيانات تتبع التو يع الطبيعى  3±تقع بين 
 وسائل وأدوات جمع البيانات

 الأجهزة والأدوات:
 كيلو جرام.لميزان ابي لقياس الو ن با -
 جها  الريستامير لقياس الطول بالسنتيمتر. -
  (المرونة) المفاصلجها  الجينوميتر لقياس مدى حركة  -
 من الثانية. 0/055ساعة إيقاف تسجل لأقرب  -
 م.05حمام سباحة  -

 : الدراسة الاستطلاعية

م  01/05/1501( سباحين في الفترة من 05تم اجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينه قوامها ) 
بحث و خارج العينة الاساسية لل مم وذلك علي عينة نف  مجتمع البحث ومن 11/05/1501الي 

 قد استهدفت الدراسة الاستطلاعية علي الاتي:

 التثكد من صلاحية الأجهزة والأدوات. -
 التعرف على المدة اللا مة لإجراء عملية القياس. -
 التعرف على ملائمة الأختبارت للاستخدام. -

 فى قياسات سباحى المسافات القصيرة اعتدالية التو يع الطبيعى عمل
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 الدراسات العربية
احث باالا  على العديد من الدراسات والأبحاث السابقة والتي تناولت الدراسات قام الب

 المرتبطة بموضو  البحث وجاءت التالي:
 السلبية المرونة تمرينات بدراسة عنوانها: تثيير( 1( )2502)أحمد محمد عاطف الشبراوى قام 
 سباحة لناشئ والرقمي ى المهار  والمستول  مفاصل الجسم لبعض الحركي للمدى المرونة فاقد على
 المرونة فاقد على السلبية المرونة تمرينات تثيير على التعرف إلىث البح يهدفصدرم  م 50

من  صدر م 50 سباحة لناشئ والرقمي المهارى  المستول  الجسم مفاصل لبعض للمدى الحركي
 : خلال

 السلبية للمرونة مقترح تدريبي برنامج تصميم. 
 الحركي لبعض للمدى المرونة ياقد تحسين على السلبية المرونة تتمرينا تثيير على التعرف 

 .صدر م 50 سباحة لناشئ الايجابي والسلبي والثنى اتجاه المد يف الجسم مفاصل
 م 50 لناشئ سباحة والرقمي المهارى  المستول  على السلبية المرونة تمرينات تثيير على التعرف 

 .صدر
السلبية ساعدت على تحريك المفصل فى اقصى مدى له  ومن اهم النتائج ان تدريبات المرونة

 وتقليل المقاومة الناتجة من بعض الضلات والتى تعو  الحركة. 
بدراسة عنوانها: مدى مساهمة ( 6( )2501) الكردي درويش زياد, الشرمان عدنان سلوى قام 

 .بعض القياسات الأنثروبومترية والقدرات البدنية في المستوى الرقمي للسباحين
 للسباحين البدنية والقدرات الأنثروبومترية القياسات بعض إلى التعرف الدراسة هذه هدفت

 في البدنية والقدرات الأنثروبومترية القياسات هذه مساهمة ومدى الشمال، منتخب والسباحات في
 سباحة الصدر، سباحة البطن، على الزحف سباحة) السباحات في الرقمي والإنجا  المستوى 
 منتخب لاعبي من وسباحة سباحًا ( 15 ) من الدراسة عينة الفراشة، وتكونت سباحة الظهر،
 ابيعة لملاءمة الوصفي المنهج الدراسة هذه اتبعت العمدية، حيث بالطريقة اختيارهم تم الشمال،
 أنثروبومترل  قياس ( 22 ) من تكونت للقياسات الأنثروبومترية استمارة الباحثان واستخدم الدراسة،

 الطرف اول الكف، الساعد، العضد، من)الذرا ، كل وأاوال والطول، الو ن، الجن ، :يوه
 ومحيطات ،)والصدر الكتفين،( من وأعراض كل القدم(، اول السا ، اول الفخذ، اول السفلي،
 من كل في الدهن ، ونسبة)القدم السا ، سمانة الكف، الوس ، الحوض، الصدر،( من كل
 ( 19 ) من البدنية تكونت للقدرات استمارة أيضا الباحثان واستخدم ) للوحا أسفل البطن، العضد،(

  اختبارًا،
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 عضلات الذراعين، قوة عضلات قوة الرجلين، عضلات قوة القبضة، قوة القدرات هذه ومن
 وانحناءات العمود القدم، مفصل مرونة الحوض، مفصل مرونة الكتف، مفصل مرونة الظهر،
والصدر،  البطن على الزحف) المختلفة سباحات الأربع في سباحينال أ مان وكذلك الفقرل،
 قد البدنية والقدرات الأنثروبومترية وقياساتها الدراسة عينة بثن النتائج أظهرت الظهرم الفراشة،
 عند إحصائية دلالة ذل ارتباط وجود الأنثروبومترية، القياسات بعض بين  0,05 إلى دلت
 ارتباط وجود إلى وكذلك الفخذ ، اول السفلي، الطرف اول كلي،ال الدلالة وهي الطول مستوى 
 قوة الرجلين، عضلات قوة وهي البدنية القدرات بعض بين  0,05 عند إحصائية دلالة ذل

 مرونة البطن، عضلات قوة الذراعين، عضلات قوة القبضة، الدلالة قوة مستوى  الظهر، عضلات
 .الأربعة السباحات جميعل في السباحة الإنجا  ومستوى  ،الحوض مفصل
تاثير برنامج تدريبيى مقترح لتقوية ومرونة مفصل بعنوان  (0)م(2502خالد محسن )دراسة 

وتهدف الدراسة الى التعرف على تايير البرنامج المقترح  الكتف لدى سباحى السرعة للناشئين
البرنامج المقترح  على تقوية مفصلى الكتفين لسباحى السرعة للناشنين وكذلك التعرف على تايير

على مرونة مفصلى الكتفين لسباحى السرعة للناشئين وقد استخدم الباحث المنهج التجريبى 
سنة بنادى محافظة الفيوم  03( سباح من الناشئين تحت سن 01واشتملت عينة الدراسة على )

ة ادى الى تقوية المشاركين فى بطولة الجمهورية وكانت اهم النتائج ان استخدام التمرينات التدريبي
العضلات العاملة ومرونة مفصل الكتف للمجموعة التجريبية قيد البحث واظهر هذا التقدم 
الملحوظ فى القياسات البعدية لجميع مت يرات البحث فى القوة العضلية لصال  القياس البعدى 

 . عن التتبعى والقبلى ولصال  التتبعى عن القبلى 
 الدراسات الاجنبية
"مواصفات بعنوان et al CHO NMY (2502) (03 ),تشو نمى واخرون ن دراسة كل م

يهدف البحث الى التعرف على مقارنة مرونة مفاصل  المرونة المتزامنة لدى سباحى النخبة "
الجسم المتزامنة )مرونة الجذ  والااراف العلوية والسفلية ( لدى مجموعتين من السباحات على 

يق السباحة الاناث بالكلية وقد استخدموا الباحثون المنهج الارض وتحت الماء من اعضاء فر 
من السباحات مقسمين الى مجموعتين تجريبيتين قوام كل منهما 05الوصفى وبل ت عينة البحث 

سنة ( والمتوس  الحسابى لعمر  0م01سباحة وبلغ المتوس  الحسابى لعمر المجموعة الاولى )15
قياس مرونة الجذ  والااراف العلوية والسفلية باستخدام (سنة وقد تم 65م15المجموعة الثانية )

الشري  البلاستيكى وقياس الزوايا على التوالى )للمجموعة الارضية ( وكذلك استخدام اختيار 
 تمركز الزوايا النش  لقياس المرونة ) للمجموعة تحت الماء ( 
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هر مدى حركى واسع فى وكانت اهم النتئج ان تجليل مت يرات المرونة المتزامنة للمفاصل تظ
وظهور عدد قليل من  50م5مفاصل العمود الفقرى والااراف العلوى والسفلى عند مستوى معنوية 

الاخطاء فى مفصل الكتف والمعصم والكاحل على الارض وكذلك فى الحوض والكاحل تحت 
ر تفاصيل الماء وهذه النتائج قد تساعد على التميز بين قدرات السباحات النخبة عن اريق توفي

  مرجعية قيمة المدربين ويمكن ان تكون مفيدة لتحديد المواهب وتنمية المهارات فى رياضة السباحة 
"تاثير قوة عضلات بعنوان  willems  , et al (2504)(09)وليمز واخرون دراسة كل من 

الى حيث تهدف الدراسة ومرونة مفصل الكاحل على اداء ركلة الدولفين فى منافسات السباحة "
التعرف على تايير مرونة وقة العضلات لمفصل الكاحل على الركلة الدولفينية وقد اشتملت عينة 

( 3سباح ( واستخدم الباحثون المنهج التجريبيى باستخدام التصميم التجريبيى ل)16البحث على ) 
ى مجموعات تجريبية يم تقسيمهم بحيث تضمنت المجموعة الاولى تدريبات المرونة والقوة عل

العضلات العاملة على مفصل الكاحل خارج الماء والمجموعة الثالثة على المزج بين الطريقتين 
للمجموعة الاولى والثانية وكانت اهم النتائج ظهور تحسن لمجموعة المزج ) المجموعة الثالثة ( 

حسن عن المجموعة الاولى والثانية ( بالرغم من التحسن فى المجموعة الاولى والثانية ولكن ت
اييف كما ظهرت النتائج ان سرعة حركة الركل الدولفينية قد تايرت نتيجة تمارين القوة والمرونة 

  على مفصل الكاحل فى حركة الركل الدولفينية نتيجة البرنامج التدريبيى 
حيث حددت  (00) (2552"دايديير اتشوليتا", "لودوفيتش سييفيرتا "و "ميلوين كارتيرا")دراسة 
رئيسية والتي تجمع عاملي المرونة وسرعة الذرا  الأمامي والتي تؤير على نتائج سباحي العلاقة ال

( سباحا حيث قامو بثربعة اختبارات والتي تضمنت منافسات 00الظهر وقد شملت عينتهم)
م(وقد استطا  الباحثون المشاركون أن يتعرفوا 055م(و)155م(و)055م( وبسرعات )05م(و)10)

والتي تتعلق بحركات الأذر  موذلك باستخدام قياس مؤشر التنسيق والتحليل على المراحل الستة 
المرئي حيث نوصلوا إلى أن  يادة المر نة تؤير إيجابيا حيث تزيد سرعة السباحين ومعدل سرعة 
التحكم بالذرا  كما تقلل الفترة الزمنية والتي تفصل ما بين حركات الأذر  إلى أنهم اكتشفو أن 

 الأص ر لا تسم  بت يير اتجاه حركة الذرا  مما يعني عدم جدواها بالسباحة السريعة مرونة الكتف 
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 :النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل الأولومناقشة عرض  -
 (0جدول )

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

 25ن =   

 وحدة القياس مرونة المفاصل
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 %11فترة الثقة للمتوسط عند 

 الحد الأعلى الحد الأدنى

ات
حرك

اء 
 أد

عند
سم 

الج
صل 

مفا
نة 

رو
م

 

 1140 1141 . 1.41 درجة تدوير الكتف الأيمن للخارج
 1145 1143 45. 1.41 درجة تدوير الكتف الأيسر للخارج
 1141 1141 343 .1.4 درجة تدوير الكتف الأيمن للداخل
 1143 1141 343 1341 درجة تدوير الكتف الأيسر للداخل

 3141 1141 341 3041 درجة تدوير الحوض الأيمن للخارج
 3541 1141 341 3041 درجة تدوير الحوض الأيسر للخارج
 141. 3141 . 041. درجة تدوير الحوض الأيمن للداخل
 541. .314 341 045. درجة تدوير الحوض الأيسر للداخل

 1141 13 3 1.41 درجة اليمنىبسط كاحل القدم 
 .114 1141 .34 1341 درجة اليسرى بسط كاحل القدم 

 قياسات المرونة لبعض مفاصل الجسم لسباحي المسافات القصيرة               (   0يوض  جدول )       
                         بنننننننننين %10نننننننننند فتنننننننننرات الثقنننننننننة للمتوسننننننننن  ع تراوحنننننننننتحينننننننننث م ظهنننننننننر ( 055م ظهنننننننننر ، 05) 
( عند تدوير الكتنف  0م16:  3م11عند تدوير الكتف الأيمن للخارج ، وبين ) (  1م16: 1م11) 

( عننننننننند تنننننننندوير الكتننننننننف الأيمننننننننن للننننننننداخل ، وبننننننننين               1م60:  1م61الأيسننننننننر للخننننننننارج ، وبننننننننين ) 
( عننننند تنننندوير  1م31:  1م11ين ) ( عننننند تنننندوير الكتننننف الأيسننننر للننننداخل ، وبنننن 3م60:  1م61) 

، وبننين           تنندوير الحننوض الأيسننر للخننارج( عننند  1م30:  6م11الحننوض الأيمننن للخننارج ، وبننين ) 
تننندوير ( عنننند  1م00:  0م31، وبنننين )  تننندوير الحنننوض الأيمنننن للنننداخل( عنننند  6م01:  1م31) 

           ، وبننننننين  الأيمننننننن بسنننننن  كاحننننننل القنننننندم( عننننننند  1م10:  13، وبننننننين )  الحننننننوض الأيسننننننر للننننننداخل
 . بس  كاحل القدم الأيسر( عند  0م10:  1م11) 
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مرونة مفاصل الجسم عند أداء حركات
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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 ظهر (055م ظهر ، 05) 
الحركة سهلة  جعلي المفاصل ففي مدى الحركة في م السباحفي جسم  ةيمن اهم للمرونةولما 
في  ايدورا مهما واساس المفصل ت نفسه وان لهذافي الوق ةيوفعال ةياقتصاد قدمي، وكذلك  عةيوسر 

 رفع المستوى وانه كلما ارتفع مستوى مدى الحركة كلما حقق الفرد مستوى اداء مهارل افضل .
ارتفا  مستوى مرونة مفاصل الجسم في المستوى الرقمي لسباحي المسافات  ويرجع الباحث 

استطا  السباحين من تحسين  اخلالهى من تالي تطبيق البرامج الالقصيرة ) ظهر ، صدر (  
مستوى المرونة مما أتاح الفرصة للأداء الحركى للمهارات بسهولة وتحقيق أكبر استفادة للقوة 

 المبذولة أيناء الأداء.
 :الثانيالنتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل  ومناقشة عرض -

 ( 6 جدول ) 

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

المستوى الرقمي لسباحي الظهر 
 لمسافات القصيرة 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 %11فترة الثقة للمتوسط عند 

 الحد الأعلى الحد الأدنى

 041. 3143 141 3141 ثانية م ظهر10المستوى الرقمي لسباحي 

 .114 1540 341 1341 ثانية م ظهر500المستوى الرقمي لسباحي 

م 055م ظهننر ، 05المسننتوى الرقمنني لسننباحي المسننافات القصننيرة )  ( 6 يوضنن  جنندول )       
( فننني المسنننتوى  1م05:  3م31) بنننين  %10فتنننرات الثقنننة للمتوسننن  عنننند  تراوحنننتحينننث ظهنننر ( 

 م ظهر .055( عند سباحة  0م10:  1م10م ظهر ، وبين ) 05الرقمي عند سباحة 
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المستوى الرقمي لسباحي الظهر لمسافات القصيرة
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المستوى الرقمي لسباحي 50م ظهر

المستوى الرقمي لسباحي 100م ظهر

 
 م ظهر (055م ظهر ، 05ي لسباحي ) ى الرقمالمستو  ( 2) شكل

  صنلاح محمند م( 1501) الشنبراوى  عنااف محمند أحمند النتـائج مـع نتـائج كـلا  مـن وتتفق عنده
م إيهنناب م(1551)الجمننل حلمننى م هبننه م(1551)(م عننادل النننامورل، عبنند الحمينند الأميننر 1551)

 م(1553)م عزت الهوارل، هويدا السعدنى م(1550) إسماعيل
 :الثالثالنتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل ومناقشة عرض  -

 (  2جدول ) 

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

 25ن =                                                                   
 سباحي الظهرالمستوى الرقمي ل         

 
 مرونة المفاصل   
 

مستوى سباحي 
 م ظهر05

مستوى سباحي 
 م ظهر055

ات
حرك

اء 
 أد

عند
سم 

الج
صل 

مفا
نة 

رو
م

 

 **0411- **0411- تدوير الكتف الأيمن للخارج
 **0415- **0413- تدوير الكتف الأيسر للخارج
 **0411- **0411- تدوير الكتف الأيمن للداخل

 **0413- **.041- للداخل تدوير الكتف الأيسر
 **0411- **0411- تدوير الحوض الأيمن للخارج
 **0411- **0411- تدوير الحوض الأيسر للخارج
 **0411- **0411- تدوير الحوض الأيمن للداخل
 **0411- **0413- تدوير الحوض الأيسر للداخل

 **0411- **0410- اليمنىبسط كاحل القدم 
 **0413- **.041- اليسرى  بسط كاحل القدم

 5,444=   02ودرجات حرية   5,50قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       



 

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

 (621م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

قياسننننات مرونننننة بعننننض مفاصننننل الجسننننم  بننننين عكسنننني( وجننننود ارتبنننناط  1يوضنننن  جنننندول )       
حينننث تراوحنننت قنننيم م ظهنننر ( 055م ظهنننر ، 05والمسنننتوى الرقمننني لسنننباحي المسنننافات القصنننيرة ) 

وكاننت القنيم المحسنوبة أكبنر منن القيمنة (  11م5-:  11م5-تبناط المحسنوبة بنين ) معاملات الإر 
المرونة لبعض مفاصل الجسم كلما ، فكلما  ادت قياسات  ( 50م5الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 قل  من الرقمي
 م ظهر ( وبالتالي يتحسن الأداء .055م ظهر ، 05لسباحي المسافات القصيرة ) 

 عندنان سنلوى  م( 1501) الشنبراوى  عنااف محمند أحمند تـائج مـع نتـائج كـلا  مـنوتتفق عنـده الن
م ( 1500) حسين علنى عبند السنلامم محمند حسنن محمند م(1503) الكردل درويش  يادم الشرمان

 محمدم م(1551أيمن كمال كامل الجندى )م (1551مجدل نايف عقل، وعربي حمودة الم ربي )

 م(1551)الجمل حلمى (م هبه 1551)  صلاح
الننذل يتميننز بننه  والمسنتوى الرقمنني أهميننة العلاقنة بننين الأداء المهننارى الأفضننل يشننير النني وهنذا
ومستوى المرونة المطلوب للأداء في السباحة بشكل  المسافات القصيرة  ) ظهر ، صدر ( سباحى

انسننيابى للوصننول الننى  مننن أفضننل ممننا يؤهننل الناشننئين ويضننعهم علننى الطريننق الصننحي  للوصننول 
 فضل المستويات العليا.الى أ

 الرابع:النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل  ومناقشة عرض -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

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

 (621م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 (  2جدول )  
 قياسات المرونة للتنبوء بالمستوى الرقميالتحليل المنطقي لانحدار 
 م ظهر 05لسباحي  

  05ن= 
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  تدوير الكتف الأيمن للخارج
 
 
 

 
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 للخارج

 5,5 *1,2- 5,66- تدوير الكتف الأيمن للداخل

 5,5 4,0 5,60 تدوير الكتف الأيسر للداخل

 5,5 *4,0- 0,9- تدوير الحوض الأيمن للخارج

 5,50 *1 0,1 تدوير الحوض الأيسر للخارج

 5,5 *1,0- 5,51- تدوير الحوض الأيمن للداخل

 5,5 *4,0- 5,05- تدوير الحوض الأيسر للداخل

 5,5 *4,2- 5,00- بسط كاحل القدم اليمنى

 5,5 *1,2- 5,02- بسط كاحل القدم اليسرى 

( الانحننندار الخطننني المتعننندد النننذل اعتبنننر فينننه مت ينننرات مروننننة مفاصنننل  1يوضننن  جننندول )       
تلفة كمت يرات مستقلة ) تفسيرية ( ومت ير المستوى الرقمي الجسم المختلفة عند أداء الحركات المخ

م ظهر كمت ير تابع ، حيث أظهرت نتنائج نمنوذج الانحندار أن الانحندار معننول حينث 05لسباحة 
أكبننر مننن قيمننة ف الجدوليننة عننند مسننتوى معنويننة  ةوتلننك القيمنن(  6م10كانننت قيمننة ف المحسننوبة )

، كمننا أن المت يننرات  وبة أقننل مننن مسننتوى المعنويننة لهنناالإحتماليننة المحسنن ةكمننا أن القيمنن،  50م5
م ظهنر وذلنك بنالنظر 05منن التبناين الحاصنل فني المسنتوى الرقمني لسنباحة  %11المستقلة تفسنر 

 ( ، كما نستطيع كتابة معادلة خ  الانحدار لتصب  كالآتي : 1إلى معامل التحديد ) ر 
 
 
 
 
 



 

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

 (621م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 تدوير الكتف الأيمن للخارج  *11م5+  0م00=  م ظهر05المستوى الرقمي لسباحة 
* تنننننننننندوير الكتننننننننننف الأيمننننننننننن للننننننننننداخل                        66م5 –* تنننننننننندوير الكتننننننننننف الأيسننننننننننر للخننننننننننارج 11م5 –
* تنننننننننندوير الحننننننننننوض الأيمننننننننننن للخننننننننننارج                      1م0-* تنننننننننندوير الكتننننننننننف الأيسننننننننننر للننننننننننداخل  60م5+  
                     حننننننننننوض الأيمننننننننننن للننننننننننداخلتنننننننننندوير ال* 53م5- تنننننننننندوير الحننننننننننوض الأيسننننننننننر للخننننننننننارج*  3م0+ 
                          بسنننننننننننن  كاحننننننننننننل القنننننننننننندم الأيمننننننننننننن*  00م5- تنننننننننننندوير الحننننننننننننوض الأيسننننننننننننر للننننننننننننداخل*  05م5-
 . بس  كاحل القدم الأيسر*01م5-

 ( 9جدول ) 
 قياسات المرونة للتنبوء بالمستوى الرقميالتحليل المنطقي لانحدار 

 م ظهر 055لسباحي المسافات القصيرة  
  05ن= 

المتغير 
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  رجتدوير الكتف الأيمن للخا
 
 
 

 
5,99 
 

5,92 010,0 

5,25  
 
 
 
 
 

21,4* 5, 

1,2* 5,5 

 5,5 *2,9- 5,95- تدوير الكتف الأيسر للخارج

 5,5 *1,9- 5,25- تدوير الكتف الأيمن للداخل

 5,5 *4,0 5,65 تدوير الكتف الأيسر للداخل

 5,5 *2,1- 0,45- تدوير الحوض الأيمن للخارج

 5,5 *2,2 0,25 دوير الحوض الأيسر للخارجت

 5,5 *1,2- 5 تدوير الحوض الأيمن للداخل

 5,5 *2,9- 5,25- تدوير الحوض الأيسر للداخل

 5,5 *4,0- 5,45- بسط كاحل القدم اليمنى

 5,5 *4,2- 5,25- بسط كاحل القدم اليسرى 

الانحنندار الخطنني المتعنندد الننذل اعتبننر فيننه مت يننرات مرونننة مفاصننل (  00يوضنن  جنندول )       
الجسم المختلفة عند أداء الحركات المختلفة كمت يرات مستقلة ) تفسيرية ( ومت ير المستوى الرقمي 

م ظهر كمت ير تابع ، حيث أظهرت نتائج نموذج الانحدار أن الانحدار معنول حيث 055لسباحة 
أكبر من قيمنة ف الجدولينة عنند مسنتوى معنوينة  ةوتلك القيم(  0م030كانت قيمة ف المحسوبة )

 ، الإحتمالية المحسوبة أقل من مستوى المعنوية لها ةكما أن القيم،  50م5



 

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

 (622م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

م 055من التباين الحاصل فني المسنتوى الرقمني لسنباحة  %11كما أن المت يرات المستقلة تفسر  
ما نستطيع كتابة معادلة خ  الانحدار لتصب  ( ، ك 1ظهر وذلك بالنظر إلى معامل التحديد ) ر 

 كالآتي :
تننندوير الكتنننف الأيمنننن  *15م5+  0م030=  م ظهـــر055المســـتوى الرقمـــي لســـباحة 

* تنننننندوير الكتننننننف الأيمننننننن للننننننداخل                        15م5 –* تنننننندوير الكتننننننف الأيسننننننر للخننننننارج 15م5–للخننننننارج 
تننننننننندوير الحنننننننننوض الأيمنننننننننن للخنننننننننارج                      * 05م0-* تننننننننندوير الكتنننننننننف الأيسنننننننننر للنننننننننداخل  65م5+  
                     تنننننننننندوير الحننننننننننوض الأيمننننننننننن للننننننننننداخل*  5+  تنننننننننندوير الحننننننننننوض الأيسننننننننننر للخننننننننننارج*  15م0+ 
                          بسنننننننننننن  كاحننننننننننننل القنننننننننننندم الأيمننننننننننننن*  05م5- تنننننننننننندوير الحننننننننننننوض الأيسننننننننننننر للننننننننننننداخل*  15م5-
 . بس  كاحل القدم الأيسر* 15م5-

من هنا يتفق الباحث مع أن الرياضى الذى لايملك القياسات الجسمية المناسبة لنو  النشاط      
الذى يمارسه سوف يتعرض إلى مشاكل بيوميكانيكية وفسيولوجية تقوده إلى بذل المزيد من الجهد 
لوب والوقت يفو  مايبذله الرياضى الذى يمتا  بقياسات جسمية تؤهله للوصول إلى الإنجا  المط

بنف  الزمن حيث أن هناك علاقة كبيرة ومؤكده بين شكل الجسم واللياقة البدنية والمستوى المهارى 
 (06: 1للاعب. )
فى ضوء ذلك يرى الباحث ضرورة مراجعة مدخلات الأداء الخاصة بكل أداء حركى للوقوف      

ة والبدنية للمساهمة فى تحقيق على أهم العوامل المؤيرة عليه من الناحية الميكانيكية والأنروبومتري
  متطلبات هذه الأداء

وهذا ما تؤكه الأراء العلمية فى مجال التدريب الرياضى التى تشير إلى أهمية المرونة  فى      
( ومحمد حسن علاوى 0110تحقيق التفو  فى السباحة حيث يؤكد أبو العلا عبد الفتاح )

تى تدخل ضمن الاهداف النهائية لأعداد للسباح ( على ضرور توافر المرونة  وال0116وأخرون )
                  ، بجانب كونها أحد المتطلبات البدنية ، حيث ترتب  أساسا بسباقات المسافات القصيرة.

                                                                     (0 :105( )03 :30) 
( ومحمد 1553( ، عصام الدين عبد الخالق)0111يتفق كل من عادل عبد البصير )      

نها" كفاءة الفرد على أداء حركات من المفصل ( على تعريف المرونة بث1556إبراهيم شحاته)
 (111: 05( )013: 1( )000: 1لأوسع مدى خلال الزاوية الملائمة للحركة")

فالمرونة تعتبر من المحددات البدنية الأساسية والضرورية ، وذلك من أجل إتقان الأداء البدنى 
تعاقبة من مفاصل الجسم والحركى ، حيث تحدد المرونة مدى الحركة فى المفصل أو مجموعة م

 المختلفة، وهذا يتض  عند أداء مهارة البدء فى منافسات السباحة وخصوصا فى البدء المنحنى.



 

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

 (621م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 عدنان سلوى  م( 1501) الشبراوى  عااف محمد أحمد وتتفق عنده النتائج مع نتائج كلا  من
م ( 1500) حسين على عبد السلامم محمد حسن محمد م(1503) الكردل درويش  يادم الشرمان

 تاجم م(1551أيمن كمال كامل الجندى )م (1551مجدل نايف عقل، وعربي حمودة الم ربي )
 ( 1553تاج الدين الوديان ) م ( 1553)  الدين الوديان
 الاستنتاجات:

م 055م ظهر ، 05قياسات المرونة لبعض مفاصل الجسم لسباحي المسافات القصيرة  )  -0
عند تدوير الكتف (  1م16: 1م11)  بين %10متوس  عند فترات الثقة لل تراوحتحيث  ظهر(

:  1م61( عند تدوير الكتف الأيسر للخارج ، وبين  )  0م16:  3م11الأيمن للخارج ، وبين ) 
( عند تدوير الكتف الأيسر  3م60:  1م61( عند تدوير الكتف الأيمن للداخل ، وبين )  1م60

(  1م30:  6م11الحوض الأيمن للخارج ، وبين ) ( عند تدوير  1م31:  1م11للداخل ، وبين ) 
 تدوير الحوض الأيمن للداخل( عند  6م01:  1م31، وبين )  تدوير الحوض الأيسر للخارجعند 

بس  ( عند  1م10:  13، وبين ) تدوير الحوض الأيسر للداخل( عند  1م00:  0م31، وبين ) 
 .كاحل القدم الأيسربس  ( عند  0م10:  1م11، وبين )  كاحل القدم الأيمن

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

      معنوية مستوى  عند الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة القيم وكانت(  11م5-:  11م5-)  بين
 لسباحي الرقمي  من قل كلما الجسم مفاصل لبعض المرونة قياسات  ادت فكلما ،(  50م5) 

   . الأداء يتحسن وبالتالي(  ظهر م055 ، ظهر م05)  القصيرة المسافات
* 11م5 – للخارج الأيمن الكتف تدوير* 11م5+  0م00=  ظهر م05 لسباحة الرقمي المستوى  -3

+                         للداخل الأيمن الكتف تدوير*  66م5 – جللخار  الأيسر الكتف تدوير
                     للخارج الأيمن الحوض تدوير*  1م0- للداخل الأيسر الكتف تدوير*  60م5
                     للداخل الأيمن الحوض تدوير* 53م5- للخارج الأيسر الحوض تدوير*  3م0+ 
                          الأيمن القدم كاحل بس *  00م5- للداخل لأيسرا الحوض تدوير*  05م5-
 . الأيسر القدم كاحل بس *01م5-
–* تدوير الكتف الأيمن للخارج 15م5+  0م030=  م ظهر055المستوى الرقمي لسباحة  -0

     * تدوير الكتف الأيمن للداخل                   15م5 –* تدوير الكتف الأيسر للخارج 15م5
* تدوير الحوض الأيمن للخارج                      05م0-* تدوير الكتف الأيسر للداخل  65م5+  
                     تدوير الحوض الأيمن للداخل*  5+  تدوير الحوض الأيسر للخارج*  15م0+ 
                          بس  كاحل القدم الأيمن*  05م5- تدوير الحوض الأيسر للداخل*  15م5-
  بس  كاحل القدم الأيسر* 15م5-



 

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

 (628م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 التوصيات :
 فى ضوء ماتم التوصل اليه من نتائج يوصى الباحث مايلى:

ضرورة الاهتمام بمواصفات المدى الحركى للمفاصل المتحصل عليها من هذا البحث فى  -0
 الانتقاء وتوجيه الناشئين.

نبؤ لتحديد الأفراد المناسبين لتلك السباقات فى إستخدام المعادلات التنبؤية المتحصل عليها فى الت -0
 ضوء خصائصهم.

 اجراء المزيد من الدراسات والبحوث المشابهة على مختلف سباقات السباحة وللجنسين . -6
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