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الانقباض على المدى الحربي للمفاص   العاملة وأثره  –فاعلية تدريب الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء 
 علي المستوي الرقمي في سباحة الزحف على البطن والظهر

 د/ عبير جمال شحاتةأ.م.
لرياضية بلية التربية ا -بقسم تدريب الرياضات المائية –استاذ مساعد 

 جامعة حلوان -للبنات
 المقدمة ومشكلة البحث

تمثل الرياضة أحد مؤشرات التقدم الحضاري، كما أصبحت الرياضة علماً يعتمد على التطور الهائل 
والسريع للعديد من العلوم الاجتماعية والإنسانية والطبيعية ، الذى يسهم في أرتفاع مستوى الرياضات 

مستويات العليا في مختلف الأنشطة الرياضية على استخدام الأساليب العلمية في التنافسية ويعتمد تحقيق ال
مختلف جوانب هذه الأنشطة الرياضية وخاصةً في عملية التخطيط والإعداد للتدريب بغرض تحقيق هذه 

 المستويات الرياضية العليا.
صة التي تتعلق إلي أن لكل نشاط رياضي متطلباته الخا مRowlands “(6009)رولندس  ”ويشير

باستعدادات الفرد الكامنة والتي تساعده علي النجاح في أداء المهارات الحركية المختلفة لأنها تشكل حجر 
الأساس للوصول إلي المستويات الرياضية العالية ، لذلك يجب العمل علي تنميتها وتطويرها لأقصي مدي 

رى للفرد ، فإذا افتقر الفرد لهذه المتغيرات لا لما لها من دور فعال في رفع ونجاح مستوي الأداء المها
 (.51، 55:  65يستطيع إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيه  )

فالمرونة والاطالة من مكونات اللياقة البدنية الخاصة التي تساعد على تعلم المهارات الحركية التي 
 (.625:6تتطلب اتخاذ اوضاع معينة)

إلى تعاون المرونة  مRobert E (6006") م(" ريبورت6000) " Michaelشيل يم"  كلا من رويشي
مع باقي القدرات البدنية الأخرى مثل القوة والتحمل والسرعة والتوافق لتكوين الأداء المثالي ، فهي ركائز 

تقان الأداء الحركي بهدف الوصول إلى المستويات العليا ، حي ث يؤدى انخفاض يتأسس عليها اكتساب وا 
مستوى المرونة إلى عدم القدرة على الاستفادة من مستويات القوة والتي يتم تنميتها كما يرتبط نمو القوة بمدى 

 (.16:62)(639:  66القدرة على أداء التمرين في مستويات مختلفة من المدى الحركي للمفاصل)
ويؤدى عدم كفاية المرونة  المسابقات المرونة تعتبر من أهم القدرات البدنية المؤثرة على نتائجو 

وتقل القدرة على استخدام  الأداءللمفاصل إلى إعاقة مدى الحركة وبالتالي تخفيض كفاءة الأداء الفني لطرق 
:  66من ناحية القوة والسرعة والتوافق وهذا يؤدى إلى انخفاض الاقتصاد في الجهد ) اللاعبإمكانيات 

687)(605:67). 
لمرونة والاطالة يؤدى الى ارتفاع ا( ان الانتظام في برامج تدريب 6337م الدين ")ويشير" طلحة حسا
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مستوى اداء اللاعبين في ادائهم كما يؤثر علي العناصر البدنية كالقوة والسرعة والتوافق  دون التعرض لأى 
 ( .611:7برنامج لتنمية هذه الصفات)

دنية ، وتعتبر الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء لذا فالمرونة والاطالة لا غنى عنها في الصفات الب
احدى اساليب   contract-Relax – Antagonist contract( CRACالانقباض للعضلات المضادة ) 

 prorioceptive neuromuscularالاطالة بطريقة التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 
Facilitation stretching  تحسن المدى الحركي والتي تسهم في(ROM)   من خلال التبادل بين

حيث ان المدى الحركي هو المسافة والاتجاه للمفصل بين  ( ،62الانقباض للعضلات المحركة والمضادة)
( أن اداء مرة واحدة او 66م()6000)  Michael etalالوضع الانقباض والانبساط ، وقد اشار ميشيل 

 . (359:66( درجات حسب المفصل )3-9من ) Romفية لزيادة كا P.N.Fمرتين اسبوعياً من تمرين
للإطالة تحسن الاتصال بين  P.N.Fان تصميم اساليب Wobert (1999)“ وبرت  ”ويشير

( ، فعندما تنقبض العضلات ايزومترياً  ثابت فالتوتر الشديد يؤدى الى 2:61العضلات والجهاز العصبي )
 ( 615:69هذه الاعضاء )ظهور افعال منعكسة تساعد على استرخاء 

وذلك من خلال العمل على نيوتورنات العضلة المسماة "الفا" المسؤولة عن أسترخاء العضلة أي أن 
للانقباض والاطالة وتظل مختلفة بقدرتها  Golgy tendon organsالمسئولة عن اعضاء جولوجى الوترية 

يمكن استغلال تلك الاستجابة   PNFيبات الد على الاستطالة بما يتجاوز مداها الابتدائي ، ومن خلال تدر 
)الارتخاء العضلي ، الزيادة في طول العضلة( في تدريب مستقبلات الاحساس بالإطالة على هذا المدى 
الحركي الجديد او الزائد ، لذلك من خلال اخضاع العضلة للإطالة السلبية المباشرة يؤدى الى مزيد من 

 ( .72:6و زيادة في المدى الحركي للمفصل)التكيف للعضلة على اطالة زائدة 
من المشكلات التى ومن خلال عمل الباحثة في مجال تدريب السباحة لاحظت ان تنمية المرونة 

يجب أن تنال قسط كبير من أهتمام الباحثين حيث أن الاهتمام بهذه الصفة البدنية لم ينل الحظ الوافر من 
هتمام المدربين الدراسة على الرغم من أهميتها البالغة  فى تحسين الأداء الفنى والمستوى الرقمى في السباحة وا 

بإعطاء تدريبات تستهدف تنميتها بطرق تقليدية وغير منتظمه والاهتمام بالتدريبات المهارية فقط  قد يكون 
نخفاض المستوى  الرقمى أحد الاسباب لشعور السباحين بالملل ولا تعطي تاثيرها الكافي لرفع مستوي الاداء وا 

الاسترخاء  -ومن هذا المنطلق وجدت الباحثة ضرورة القيام ببرنامج للإطالة بأسلوب) الانقباضللسباحين 
)سباحة الزحف علي  الانقباض( للعضلات المحركة والمضادة المشتركة في اداء مهارات السباحة المختارة

باحة على رفع مستوي الاداء ( لتضع أسس عملية يمكن من خلالها مساعدة مدربين السالبطن والظهر
 والمستوي الرقمى في السباحة  .
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 هدف البحث
الانقباض(  –يهدف البحث الى التعرف على فاعلية تدريب الاطالة بأسلوب )الانقباض الاسترخاء 

 على المدى الحركي للمفاصل العاملة وأثره علي المستوي الرقمي في سباحة الزحف على البطن والظهر
 فروض البحث

د فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى المدى الحركي توج -
للمفاصل العاملة والمستوى الرقمي لدى سباحة الزحف على البطن والظهر ولصالح مجموعة البحث 

 التجريبية.
المدى الحركي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى  -

للمفاصل العاملة والمستوى الرقمي لدى سباحة الزحف على البطن والظهر ولصالح مجموعة البحث 
 الضابطة.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية  -
دى سباحة الزحف على والضابطة في مستوى المدى الحركي للمفاصل العاملة والمستوى الرقمي ل

 البطن والظهر ولصالح مجموعة البحث التجريبية
 المصطلحات المستخدمة فع البحث : 

 )تعريف أجرائع(CRCAاسلو  الانقباض والاسترخاء والانقباض 
فهو انقباضين ايزوميترى للعضلة المحركة والمضادة لنفس المفصل مما يؤدى  PNFاسلوب من اساليب الد 

 ة وزيادة مرونة المدى الحركي للمفصل.الى اطالة العضل
 )تعريف أجرائع( ROMالمدى الحركع 

 .هي حركة المفصل الميكانيكية من حيث المسافة والاتجاه  
 الدراسات السابقة 

( علدى P.N.F( بدراسة بعنوان " تأثير تدريبات المرونة القسرية )5()6065قامت سماء عبد الدايم محمد ) -
ة الخاصددة ومسددتوى الاداء المهددارى فددي السددباحة التوقيعيددة " اسددتهدفت الدراسددة التعددرف بعددض المتغيددرات البدنيدد

( علددددى بعددددض المتغيددددرات البدنيددددة الخاصددددة ومسددددتوى الاداء P.N.Fعلددددى  تددددأثير تدددددريبات المرونددددة القسددددرية )
حدث علدى المهارى فدي السدباحة التوقيعيدة واسدتخدمت الباحثدة المدنهج التجريبدي للمجمدوعتين واشدتملت عيندة الب

( لاعبددددة سدددددباحة توقيعيدددددة مدددددن ندددددادى الأهلدددددي وكاندددددت مدددددن اهدددددم النتدددددائج ان لاسدددددتخدام اسدددددلوب الاطالدددددة 20)
 ( تأثير إيجابي على مستوى الصفات البدنية والمستوى المهارى في السباحة التوقيعية.P.N.Fالعضلية)

يبي لتطددوير القددوة العضددلية ( بدراسددة بعنددوان تددأثير برنددامج تدددر 9م()6069قددام احمددد محددى الدددين ابددراهيم ) -
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والمرونة للجذع على المستوى الرقمي لسباحي الدولفين، استهدفت الدراسدة التعدرف علدى تدأثير برندامج تددريبي 
لتطدددوير القدددوة العضدددلية والمروندددة للجدددذع علدددى المسدددتوى الرقمدددي لسدددباحي الددددولفين واسدددتخدم الباحدددث المدددنهج 

( سدنة وكاندت مدن 61/68ينة البحث على سباحي الدولفن مدن )التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة واشتملت ع
اهم النتائج ان لاستخدام البرنامج التددريبي المقتدرح تدأثير إيجدابي علدى مسدتوى القدوة العضدلية والمروندة للجدذع 

 والمستوى الرقمي لدى عينة البحث.
تدرح لتقويددة ومروندة مفصددل ( بدراسددة بعندوان" تددأثير برندامج تدددريبي مق2م()6069قدام خالدد محسددن محمدود ) -

الكتدددف لددددى سدددباحي السدددرعة للناشدددئين، اسدددتهدفت الدراسدددة التعدددرف علدددى تدددأثير برندددامج تددددريبي مقتدددرح لتقويدددة 
ومرونة مفصل الكتدف لددى سدباحي السدرعة للناشدئين واسدتخدم الباحدث المدنهج التجريبدي للمجمدوعتين احددهما 

احي ناشدئين مدن منطقدة القداهرة للسدباحة وكاندت مدن تجريبية والاخرى ضابطة واشتملت عينة البحدث علدى سدب
اهددم النتددائج ان لاسددتخدام البرنددامج التدددريبي المقتددرح تدددأثير إيجددابي علددى مسددتوى مرونددة مفصددل الكتددف لددددى 

 سباحي السرعة للناشئين مجموعة البحث التجريبية.
رة السويسدددرية لتنميدددة ( بعندددوان" تدددأثير اسدددتخدام بعدددض تددددريبات الكددد1م()6066قامدددت شددديماء حسدددن السددديد ) -

المرونددة والقددوة العضددلية علددى مسددتوى الاداء الفنددي لسددباحي الناشددئين، اسددتهدفت الدراسددة التعددرف علددى  تددأثير 
اسددتخدام بعددض تدددريبات الكددرة السويسددرية لتنميددة المرونددة والقددوة العضددلية علددى مسددتوى الاداء الفنددي لسددباحي 

موعة تجريبية واحدة واشتملت عينة البحث على ناشئ السباحة واستخدم الباحث المنهج التجريبي لمجالناشئين 
سنة وكانت من اهدم النتدائج ان لاسدتخدام تددريبات الكدرة السويسدرية تدأثير إيجدابي علدى مسدتوى المروندة والقدوة 

 الاداء الفني لسباحي الناشئين. العضلية
ة لمرونددة المفاصددل فددي المسددتوى ( بدراسددة بعنددوان " المسدداهمة النسددبي66م()6066قددام محمددد منيددر محمددد ) -

الرقمدددي لسدددباحي الصددددر والفراشدددة، اسدددتهدفت الدراسدددة التعدددرف علدددى المسددداهمة النسدددبية لمروندددة المفاصدددل فدددي 
المستوى الرقمي لسباحي الصدر والفراشة واستخدم الباحث المنهج الوصفي للدراسات المسحية واشدتملت عيندة 

اندددت مدددن اهدددم النتدددائج ان اكثدددر المفاصدددل اهميدددة فدددي سدددباحة البحدددث علدددى سدددباحي منطقدددة القددداهرة للسدددباحة وك
 الفخذ(. -الكاحل( وبالنسبة لسباحة الفراسة )الكتف -الفخذ –المرفق  -الصدر هي مفصل )الركبة

 -( بدراسة بعنوان" تأثير اسلوب الاطالة بالانقباض6060()69)Ryan et alقام ريان وأخرون  -
ة من اساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية الانقباض للعضلات المضاد -الاسترخاء

،  لعضلات الفخذ الخلفية CRCAبهدف التعرف على تأثير اسلوب  ”للإطالة على ثبات وضع الجسم
والعضلات القابضة للقدم والعضلات القباضة للحوض على ثبات وضع الجسم لعضلات الظهر، وقد 

( 65.67( امرأة بمتوسط عمر )65( رجل ،)65( فرد )90م العينة )استخدام المنهج التجريبي ، وبلغ حج
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للإطالة  CRAC PNFسنة وقسمت الى ثلاثة مجموعات لأساليب الإطالة  ،و كانت اهم النتائج ان 
 بالأحماء او بدون احماء يحسن من اداء عضلات الظهر كما يحسن من ثبات وضع الجسم )الاتزان(.

( بدراسة بعنوان" تأثير مدة الانقباض الازوميترك 6009()65)  et al Rowlandsقام رولاندز واخرون -
اثناء اسلوب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية للإطالة "، بهدف التعرف على تأثير مدة 

( أمراه 29لمرونة مفصل الحوض ، وبلغ حجم العينة ) PNFالانقباض الايزومترى اثناء للإطالة بأسلوب 
( ثوان، 5( سنة قسمت الى ثلاثة مجموعات للانقباض الايزومترى المجموعة الاولى بمدة )60عمر) بمتوسط

( اسابيع ،و كانت اهم  النتائج ان مدة 1-9( ثواني ،ومجموعة ضابطة لمدة من )1المجموعة الثانية )
 الانقباض الاطول تؤدى الى زيادة المرونة.

تأثير الانقباض الاقل من الاقصى “( دراسة بعنوان 6009()67)et al Je Felandقام فيلاند ومارين -
بهدف التعرف “للتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية للإطالة  CRالارتخاء –على الانقباض 

-68( ذكر من عمر )76على شدة الانقباض الأقل من الاقصى للإطالة عضلة الفخذ ، وبلغ حجم العينة )
( ايام ، وكانت 5( ثواني لمدة )60مجموعتين تجريبية وضابطة ،ومدة البرنامج )( سنة تم تقسيمهم الى 67

في اطالة عضلة الفخذ مع انخفاض  CR PNFاهم النتائج وجود فروق دالة احصائياً للمجموعة التجريبية 
 مستوى الاطالة في اختبار ثنى الجذع اماماً.

" اثر استخدام بعض طرق التسهيلات العصبية ( دراسة بعنوان8( )6000قام عصام انور عبد اللطيف ) -
العضلية على زيادة المدى الحركي والقوة القصوى وتحمل القوة في بعض العضلات العاملة على مفصل 

هدف التعرف على تأثير التدريب ببعض طرق التسهيلات العصبية العضلية في fو“الحوض )دراسة مقارنة( 
( لاعب من لاعبات الجمباز 60ج التجريبي ، وبلغ عدد العينة )تطوير الصفات البدنية ،واستخدام المنه

( سنوات ،كانت اهم النتائج تطوير الصفات البدنية قيد البحث نتيجة استخدام 8بمنطقة القاهرة تحت )
 .PNFاسلوب

جراءات البحث:  خطة وا 
 منهت البحث:

ابطة وذلك لمناسبة لطبيعة استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لمجموعتين احدهما تجريبية وأخري ض 
 البحث وتحقيقا لأهدافه وفروضه.
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 عينة البحث
( سدنة 62-66( سباح بمجمدع حمدد للرياضدات المائيدة بدولدة قطدر للمرحلدة السدنية )68اشتملت البحث على )

( سدباحين بالإضدافة 60قسموا إلى مجمدوعتين متسداويتين احددهما تجريبيدة والأخدرى ضدابطه قدوام كدل منهمدا )
 ( سباحين من مجتمع البحث وخارج العينة لأجراء المعاملات العلمية للبحث.8الى )

 توزيع أفراد العينة توزيعاا ةعتدالياا :
قامددت الباحثددة بالتأكددد مددن مدددى اعتداليددة توزيددع أفددراد المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة فددي ضددوء المتغيددرات 

مر التددريبي" ، المتغيدرات البدنيدة والمهاريدة فدي السدباحة التالية : معدلات النمو " السن ، الطول ، الوزن ، الع
 ( يوضح ذلك.6قيد البحث والجدول )
 المتوسط الحسابع والوسيط والانحراف المعياري ومعام  الالتواء للمقاييا الأنيربومترية (1جدو  )

  24ن= والاختبارات البدنية والمستوي الرقمع قيد البحث لمجموعتع البحث

 د وح المتغيرات
 القياا

المتوسط
الوسيط 
الانحراف  
المعياري

معام  الالتواء 
 

معدلات 
النمو

 4225 4227 12254 12255 سنة السن  
 4241 4236 155274 155275 سم الطو  
 4232 4252 44224 44221 كجم الوزن 

المتغيرات البدنية
 4228 4211 18264 18262 سم اختبار مرونة العمود الفقري  

 4233 4247 33254 33252 سم مرونة مفصلع الكتف من الو ع الأفقع اختبار 
 4251 4232 14265 14269 سم اختبار مرونة الحوض)تباعد القدمين جانباا لأقصى مدى(

 4274 4222 14224 14221 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
 4263 4274 7264 7261 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى( 

 4217 4232 9264 9264 سم رونة مفص  القدم  ) القبض لأسف  (م

المستوى 
الرقمع

 4262 4218 72264 72265 ث ( م زحف علع البطن 144زمن سباحة ) 
 4222 4225 75284 75285 ث ( م زحف علع ال هر 144زمن سباحة )

ومترية والاختبارات البدنية والرقمية ( ما يلي  أن قيم معاملات الالتواء للمقاييس الأنثرب6يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى اعتدالية توزيع عينة البحث في تلك 9-،  9قيد البحث لمجموعتي البحث تنحصر ما بين )+

 المتغيرات .
 تكافؤ مجموعتع البحث 

اييس قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في ضوء المتغيرات التالية : المق
" ، المتغيرات البدنية والرقمية قيد البحث والجدول  ، العمر التدريبيالأنثربومترية " السن ، الطول ، الوزن 

 ( يوضح ذلك .6)
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دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية وال ابطة فع المتغيرات معدلات النمو والاختبارات البدنية والمستوى الرقمع قيد  (2جدو   )
 24ن=  البحث

وحد   المتغيرات
 القياا

 14المجموعة ال ابطة ) ن = 
) 

 14المجموعة التجريبية ) ن = 
قيمة  (

 الدلالة  )ت(
الانحراف  المتوسط

الانحراف  المتوسط المعياري
 المعياري

معدلات النمو
  ير دا   4258 4263 14248 4234 12245 سنة السن  

  ير دا   4233 4225 155245 4252 155271 سم الطو  
  ير دا   4247 4247 44211 4265 44218 كجم الوزن 

المتغيرات البدنية
  ير دا   4232 4222 18261 4247 18265 سم اختبار مرونة العمود الفقرى  

ـــن الو ـــع  ـــف م ـــة مفصـــلع الكت ـــار مرون اختب
  ير دا   4217 4274 33241 4235 33244 سم الأفقع 

القــدمين جانبـــاا  اختبــار مرونــة الحوض)تباعـــد
  ير دا   4228 4235 14251 4244 14256 سم لأقصى مدى(

 

  ير دا   4232 4217 14211 4214 14218 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
  ير دا   4211 4262 7241 4262 7244 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى( 
  ير دا   4247 4228 9244 4258 9251 سم  مرونة مفص  القدم  ) القبض لاسف  (

المستوى 
الرقمع

  ير دا   4263 4231 72242 4233 72247 ث ( م زحف علع البطن 144زمن سباحة ) 
  ير دا   4221 4274 75262 4241 75265 ث ( م زحف علع ال هر 144زمن سباحة )

 6.182( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلة )
انه  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحث في المتغيرات قيد ( 6يتضح من الجدول )

مما يشير إلي تكافئهما في تلك  0.05البحث حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أكبر من مستوى الدلالة 
 المتغيرات.

 أدوات البحث 
 استمارة تسجيل البيانات  -6
 -مروندددة العمدددود الفقدددري -وندددة مفصدددل الفخدددذمر  -القياسدددات موضدددوع الدراسدددة )مروندددة مفصدددل الكتدددف -6

 ( متر زحف علي البطن والظهر(.600المستوى الرقمي لسباحة )
 ( -ساعة ايقاف -شريط قياس –الأدوات )حمام سباحة  -9
 آلة تصوير فيديو ( –مانوميتر  –الأجهزة ) ديناموميتر  -2

 الدراسة الاستطلاعية
م للتعدرف 66/66/6067م إلدى 68/66/6067فتدرة مدا بدين قامت الباحثة بأجراء الدراسة الاسدتطلاعية فدي ال

على مدى مناسب التددريبات المقترحدة  والأدوات المسدتخدمة و طريقدة  القيداس ومكدان إجدراء التجربدة وتددريب 
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 المساعدين وتفهمهم لطبيعة التجربة .
 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث :

 أ ـ الصدق :
بحساب صدق التمدايز وذلدك عدن طريدق تطبيدق الاختبدارات البدنيدة  والمسدتوى  لحساب الصدق قامت الباحثة 

(سباحين من خارج عيندة البحدث ولهدم نفدس 2الرقمي  قيد البحث على مجموعتين من ناشئي السباحة قوام كل منهما )
سدديمهم بندداء علددى مواصددفات العينددة الأصددلية الأولددى مددن المميددزين بدددنياً ومهاريدداً والأخددرى مددن غيددر المميددزين ، تددم تق

 ( يوضح النتيجة .9سجلات التميز لكل سباحة بالنادي وقد قامت الباحثة بحساب دلالة الفروق بينهما والجدول )
 (8)ن =  البحثالبدنية والمستوي الرقمع قيد ين و ير المميزين فع الاختبارات دلالة الفروق بين المميز  (3جدو  )

وحد   المتغيرات
 القياا

 المميزين
 ( 4= ) ن 

  ير المميزين
قيمة  (4) ن =  

 )ت(
مستوى 
 الدلالة

 ع م ع م
 دا   3298 4232 16252 4217 24232 سم اختبار مرونة العمود الفقري 

 دا   3214 4252 33252 4221 35269 سم اختبار مرونة مفصلع الكتف من الو ع الأفقع 
اختبــار مرونــة الحوض)تباعــد القــدمين جانبــاا لأقصــى 

 دا   3252 4217 13258 4233 16258 سم ى(مد

 دا   3287 4232 13298 4252 16254 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
 دا   3227 4252 7261 4217 7298 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى( 
 دا   3212 4222 9285 4221 14211 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لاسف  (

 دا   3254 4217 73252 4274 74252 ث م زحف علع البطن  (144زمن سباحة )
 دا   3285 4231 74252 4221 72232 ث ( م زحف علع ال هر 144زمن سباحة )

 6.566( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلة )
زين فدي ( انه توجد فروق ذات دلالدة إحصدائية بدين ناشدئي السدباحة المميدزين وغيدر المميد9يتضح من جدول )

الاختبددارات البدنيددة والمسددتوى الرقمددي لسددباحتي الزحددف علددى الددبطن والظهددر قيددد البحددث وفددى اتجدداه الناشددئين 
 0.05المميزين في تلك الاختبارات ، حيث أن جميع قديم )ت( اكبدر مدن قيمتهدا الجدوليدة عندد مسدتوى الدلالدة 

 عات .مما يشير إلى صدق الاختبارات وقدرتها على التمييز بين المجمو 
   ـ اليبات :

عدادة   لحساب ثبات الاختبارات البدنية والرقمية قيد البحث استخدمت الباحثة طريقة تطبيدق الاختبدار وا 
( ناشددئين مددن خددارج عينددة البحددث ولهددم نفددس مواصددفات العينددة الأصددلية 8تطبيقدده وذلددك علددى عينددة قوامهددا )

( يوضددح معدداملات الارتبدداط 2الثدداني ، والجدددول )( ثلاثددة أيددام بددين التطبيقددين الأول و 9وبفاصددل زمنددى مدتدده )
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 بين التطبيقين.
 (8)ن =  البدنية والرقمية قيد البحث طبيقين الأو  واليانع للاختباراتمعاملات الارتباط بين الت (4جدو  )

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

 13988 1371 27355 1352 27336 سم اختبار مرونة العمود الفقري 

 13964 1333 33361 1377 33352 سم اختبار مرونة مفصلي الكتف من الوضع الأفقي 

 13914 1327 76391 1354 76398 سم اختبار مرونة الحوض)تباعد القدمين جانباً لأقص  مدى(
 13965 1347 76391 1332 76381 سم   الجذع من الوقوف .اختبار ثن

 13958 1341 8371 1374 1399 سم مرونة مفصل القدم  ) القبض لأعل ( 
 13914 1374 71315 1325 71369 سم مرونة مفصل القدم  ) القبض لأسفل (

 13965 1377 17331 1352 17332 ث ( م زحف علع البطن 144زمن سباحة )

 13925 1352 12365 1374 12369 ث ( م زحف علع ال هر 144)زمن سباحة 

 0.1960( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
( انه تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبدارات البدنيدة والرقميدة 2يتضح من جدول )

دالدددة إحصدددائيا ممدددا يشدددير إلدددى ثبدددات تلدددك  ( وهدددى معددداملات ارتبددداط0.388:  0.358قيدددد البحدددث مدددا بدددين )
 الاختبارات .

 تصميم البرنامت المقترح :                          
( والتي استعانت بها الباحثة في 66(،)3(،)8(،)6من خلال المسح المرجعي للمراجع والدراسات المختلفة )

وكذلك عمل استبيان  الانقباض( –ء إعداد وتصميم برنامج الإطالة المقترح بأسلوب )الانقباض الاسترخا
تبين إنه لا يمكن تحسين المدى الإيجابي لأي مفصل ما لم يتوفر مدى سلبى جيد بهذا وعرضه على الخبراء 

المفصل، حيث لا يمكن أن يتفوق المدى الإيجابي على المدى السلبي، وبناء على ذلك ترى الباحثة إنه لابد 
رنامج الإطالة من خلال منظومتان متوازيتان تعمل وتتكامل كل منهما مع من سير العمليات التدريبية خلال ب

  -الأخرى وهما: 
 ذلك. حقيقالعمل على تحسين المدى السلبي بالمفصل وذلك من خلال الطرق التي تعمل على ت -6
 العمل على تحسين المدى الإيجابي بالمفصل والمحاولة لجعله قريباً من المدى السلبي الذي يتم - 6

   ، ويتم ذلك من خلال طرق أخرى للإطالة تعمل على تحقيق ذلك)فائض المرونة( الحصول عليه 
ومن خلال العرض السابق ترى الباحثة أن الاعتماد على طريقة واحدة من طرق تنمية الإطالة العضلية 

عدة طرق سوف تكون غير فعالة، وعليه أصبح من الضروري أن يشمل أي برنامج للإطالة العضلية على 
اضافة الى ذلك سوف يتم الضبط بين التمرينات المختلفة المائية  تعمل من خلال المنظومتان السابق ذكرهما

والأرضية بحيث تتشابه في الاداء مع استخدام خواص الوسط المائي والادوات في التمرينات المستخدمة، 
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ئي بحيث تتكامل العملية التدريبية بين وبذلك يتحقق مبدئ الخصوصية في تنميه المرونة داخل الوسط الما
 .التدريبات الأرضية والمائية

 :لبرنامت المقترح اأهداف 
 زيادة المدى الحركي في المفاصل المختارة من خلال الإطالة العضلية. -
 ( متر زحف علي البطن والظهر.600تحسين المستوى الرقمي لسباحتي ) -

 :البرنامت
  : سابيع.أ 8مدة البرنامج التدريبي 
 : وحدة. (2) عدد مرات التدريب الأسبوعية 
  وحدة. (96: )إجمالي عدد الوحدات التدريبية 
 (متر.100تبدء المجموعتين بالأحماء في بداية الوحدة التدريبية عن طريق السباحة ) 
  تم تطبيق تمرينات الإطالة المائية و تمرينات الإطالة الأرضية كما هو موضح بالجدول على

 التجريبية. المجموعة
    تم قياس زمن المسافة لتدريبات الاطالة داخل الماء وعمل تكرار التدريبات الارضية خلال نفس

 الوقت وتم توحيد المجموعات وذلك لضبط الحجم بين التدريبات المائية والارضية.
  م خلال الاسبوع الثالث والرابع50م في الاسبوع الاول والثاني ومسافة 65استخدمت مسافة 
 .وذلك للتدرج بالحمل وصعوبة التدريبات 
  6/6تم استخدام حزام الاثقال حول اليد والقدم خلال الاسابيع من الخامس الى السادس وبالتدريج 

 –كيلو ثم ا كيلو وذلك للتدرج بالصعوبة واستخدام تدريب الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء 
 الانقباض 

 :سين المرونة بهاالمفاص  التع يعم  البرنامت على تح
 د الكتف في اتجاه المد.                  د الكتف في اتجاه الثني.

 د العمود الفقري في اتجاه المد.          د العمود الفقري في اتجاه الثني.        
 د الركبة في اتجاه الثني.                 د القدم في اتجاه المد.               

 الثني . د القدم في اتجاه
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 طرق تنمية الإطالة الع لية المستخدمة فع البرنامت التدريبع (5جدو )

 الأهداف وصف الأداء الطريقة

تحريك أجزاء من الجسم مع محاولة زياد  مدى  (D.Sاطله متحركة )
 وسرعة الحركة تدريجيا.

 ـ زياد  المدى الايجابع.

 ـ تنشيط الدور  الدموية.

ع لة ما أو مجموعة من الع لات أقصى ةطالة  S.S)اطله يابتة )
 ـ زياد  المدى السلبع ةطالة لها يم الإبقاء على هذا الو ع لفتر  ما

الوصو  الى و ع معين يم الابقاء عليه دون  (A.Sاطالة ايجابية )
 الاستعانة بثى مساعد 

 ـ زياد  المدى الايجابع.
 ـ زياد  القو  الع لية.
 ـ تحسين الاداء المهارى.

تتم الاطالة بواسطة قو  خارجية عن طريق ادوات او  ((P.Sلة سالبة اطا
 اجهز  مع عدم مشاركة الع لات بعم  ايجابى

 تحسين المدى السلبى.
 تحسين الاسترخاء.
 التغل  على التع .

Rc – PNF)استمرار انقباض الع لات المحركة حتى التع   د  ( تكرار الانقباض
 مقاومة

 ع.ـ زياد  المدى الايجاب
 ـ زياد  القو  الع لية.
 ـ تسهي  بداية الحركة.

 ـ دقة توجيه الحركة فع الاتجاه المر و .
 ـ التغل  على التع .

 ـ تسهي  سريان الاشارات العصبية.
 ـ تحسين التحم .

RS - PNF))    التيبيت
 بالإيقاع

تباد  الانقباض اليابت بين الع لات المحركة 
 والع لات المراد ةطالتها.

 ياد  المدى السلبع والايجابع.ـ ز 
 ـ زياد  اليبات والاتزان.
 ـ زياد  القو  الع لية .
 ـ تحسين الاسترخاء.

CR-PNF)) 
 انقباض ـ واسترخاء

اقصع انقباض بالتقصير للع لات المراد اطالتها ـ يم 
تحريك الطرف الع اقصع مدي سلبع ممكن ـ يم 

 التكرار لعد  مرات .

 ـ زياد  المدي السلبع .
 ـ المساعد  علع الاسترخاء.

 الدراسة الأساسية:
 تم إجراء التجربة الأساسية من خلال الخطوات التالية:

 62/66/6067إلى . 69/66/6067د إجراء القياسات القبلية في الفترة من 
 وقامت الباحثة بقياس المستوي الرقمي في اليوم الاول وقياس متغيرات المرونة في اليوم الثاني.

 65/6/6068إلى  65/66/6067يق البرنامج المقترح في الفترة من د تطب
 وبنفس شروط القياسات القبلية . 68/6/6068إلى  67/6/6068د إجراء القياسات البعدية في الفترة من 

 يامنا: المعالجات الإحصائية:
 المعاملات الإحصائية للبحث: 

 –الوسدديط  –ية التاليددة ) المتوسددط الحسددابي وفددى ضددوء هدددف البحددث اسددتخدمت الباحثددة الأسدداليب الإحصددائ
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 –ويلكوكسدون اللابارومتريدة  –معامل الالتدواء لمعددلات النمدو مدان وتندى اللابارومتريدة  –الانحراف المعياري 
 نسبة التحسن أو التغير (                      

 عرض ومناقشة النتائت 
 دنيةفع الاختبارات الب ع والبعدي للمجموعة التجريبيةدلالـة الفروق بين متوسطع القياسيين القبل (6جدو  )

 (14)ن = والمستوي الرقمع قيد البحث  

وحد   المتغيرات
 القياا

الفروق بين  القياا البعدي القياا القبلع
 المتوسطين

معد  
 التحسن

قيمة 
 )ت( 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

 دا  4285 %19267 3267 4214 22232 4247 18265 سم اختبار مرونة العمود الفقري
 دا  4262 %15249 5218 4221 38262 4235 33244 سم اختبار مرونة مفصلع الكتف من الو ع الأفقع

اختبار مرونة الحوض)تباعد القدمين جانباا لأقصى 
 دا  4222 %18295 2276 4222 17232 4244 14256 سم مدى(

 دا  4287 %22247 3213 4217 17231 4214 14218 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
 دا  4263 %38274 2288 4232 14232 4262 7244 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى(
 دا  4228 %39264 3277 4247 13228 4258 9251 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأسف  (

 دا  4232 %3238 2237 4233 74214 4233 72247 ث ( م زحف علع البطن144زمن سباحة )
 دا  4227 %4277 3245 4241 72224 4241 75265 ث ( م زحف علع ال هر144زمن سباحة )

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )12734(=4245قيمة )ت 
فروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القياسدين القبلدي والبعددي للمجموعدة التجريبيدة ( انه توجد 1يتضح من جدول )
يددة والمسددتوى الرقمددي قيددد البحددث حيددث أن جميددع قدديم )ت( اكبددر مددن قيمتهددا الجدوليددة عنددد فددي الأختبددارات البدن

 وفى اتجاه القياس البعدي . 0.05مستوى الدلالة 
 دلالـة الفروق بين متوسطع القياسيين القبلع والبعدي للمجموعة ال ابطة فع الاختبارات  (7جدو  )

 (60)ن = المستوي الرقمع قيد البحث البدنية و 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

معدل 
 التحسن

قيمة 
 )ت( 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

 دال 9.65 %9.29 0.12 0.91 63.65 4222 18261 سم اختبار مرونة العمود الفقري 
 دال 9.62 %5.98 6.80 0.66 95.66 4274 33241 سم اختبار مرونة مفصلع الكتف من الو ع الأفقع 

اختبــار مرونــة الحوض)تباعــد القــدمين جانبــاا لأقصــى 
 دال 9.66 %60.69 6.27 0.22 65.38 4235 14251 سم مدى(

 دال 9.62 %66.05 6.51 0.62 65.17 4217 14211 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
 دال 9.68 %68.75 6.93 0.96 8.80 4262 7241 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى( 
 دال 9.12 %66.68 6.61 0.93 60.10 4228 9244 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأسف  (

 دال 9.62 %6.56 6.03 0.26 76.99 4231 72242 ث ( م زحف علع البطن 144زمن سباحة )
 دال 9.66 %6.10 6.36 0.96 79.70 4274 75262 ث ( م زحف علع ال هر 144زمن سباحة )

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )6.792(=0.05قيمة )ت 
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبلي والبعددي للمجموعدة الضدابطة  ( انه توجد7يتضح من جدول )
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فدددي الاختبدددارات البدنيدددة والمسدددتوى الرقمدددي  قيدددد البحدددث حيدددث أن جميدددع قددديم )ت( الجدوليدددة اكبدددر مدددن قيمتهدددا 
وترجددع الباحثددة ذلددك التحسددن إلددى البرنددامج  وفددى اتجدداه القيدداس البعدددي 0.05مسددتوى الدلالددة  المحسددوبة عنددد

  التقليدي وانتظام مجموعة البحث الضابطة في حضور البرنامج التقليدي.
والمستوى دنية دلالة الفروق بين متوسطع القياسيين البعديين لمجموعتع البحث ال ابطة والتجريبية فع الاختبارات الب (8جدو  )

(60)ن = الرقمع قيد البحث   

وحد   المتغيرات
 القياا

 المجموعة ال ابطة
 (14)ن = 

 المجموعة التجريبية 
قيمة  (14)ن = 

 )ت( 
مستوى 
 الدلالة 

 ع م ع م
 دا   4262 4214 22232 0.91 63.65 سم اختبار مرونة العمود الفقري 

 دا   4217 4221 38262 0.66 95.66 سم اختبار مرونة مفصلع الكتف من الو ع الأفقع 
 دا   4236 4222 17232 0.22 65.38 سم اختبار مرونة الحوض)تباعد القدمين جانباا لأقصى مدى(

 دا   4221 4217 17231 0.62 65.17 سم اختبار ينى الجذع من الوقوف .
 دا  4222 4232 14232 0.96 8.80 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لأعلى( 
 دا  4247 4247 13228 0.93 60.10 سم مرونة مفص  القدم  ) القبض لاسف  (

 دا  4217 4233 74214 0.26 76.99 ث ( م زحف علع البطن 144زمن سباحة )
 دا  4232 4241 72224 0.96 79.70 ث ( م زحف علع ال هر 144زمن سباحة )

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )6.182(=0.05قيمة )ت 
( انددده توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطي القياسددديين البعدددديين لمجمدددوعتي 8ح مدددن جددددول )يتضددد

البحدددث الضدددابطة والتجريبيددددة فدددي الاختبدددارات البدنيددددة والمسدددتوي الرقمددددي  قيدددد البحدددث وفددددى اتجددداه المجموعددددة 
 (.0.05لة )التجريبية حيث أن جميع قيم )ت( الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلا

 مناقشة النتائت
فروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القياسدين القبلدي والبعددي للمجموعدة التجريبيدة ( انه توجد 1يتضح من جدول )

فددي المتغيددرات البدنيددة والمسددتوى الرقمددي قيددد البحددث حيددث أن جميددع قدديم )ت( اكبددر مددن قيمتهددا الجدوليددة عنددد 
 –وتعددزو الباحثدة ذلددك الددى ان اسدتخدام اسددلوب )الانقبدداض عددي  وفدى اتجدداه القيدداس الب 0.05مسدتوى الدلالددة 

للعضدددلات المضدددادة ادى الدددى تحسدددن  المددددى الحركدددي للمفاصدددل العاملدددة (CRCA) الارتخددداء والانقبددداض (
كذلك تطور القوة المحركة للمستقبلات الحسية اضافة الدى التوجيدة الددقيق للحركدة  المشتركة في اداء السباحة 

م( ان تددريب المروندة 6002ن مستوى اداء المهارة وهذا يتفق مع  ما اشار الية "علاء أمين ")، وبالتالي تحس
 (.11:3والاطالة يؤدى الى ارتفاع مستوى الاداء ) 

 JB( ،" جي بي فيلاند واخرون 6006()61)" Hartley &  Brienوكذلك يتفق" هارتلى وبرين 
feland("6002( )67 كسلى ستيفن "، )Kathy stevens  ("6006( )60 بوجود دلالة احصائية في )

وخاصة  PNFلصالح المجموعة التجريبية نتيجة استخدام الاطالة  ROMالمدى الحركي للمفاصل 
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(CRAC( وكانت مدة البرنامج من  )دقيقة.6( ثواني الى )60 ) 
ت المقابلة للتسهيلات الارتخاء والانقباض( للعضلا –وتعزو الباحثة ذلك الى ان التدريب بأسلوب) الانقباض 

( كان له الاثر الإيجابي في زيادة المدى الحركي PNF  CRACالعصبية العضلية للمستقبلات الحسية )
 -للمفاصل العاملة للعضلات المشتركة في اداء المهارة في زيادة المدى الحركي للمفاصل العاملة )الكتف

ف على البطن و الظهر ، حيث ان تبادل الحوض( للعضلات المشتركة في اداء سباحتي الزح -الظهر
الانقباض بين العضلات المحركة والمضادة يؤدى الى تحسن المدى الحركي للمفاصل وهذا ما يؤكده" جوك 

مرة او مرتين أسبوعا بتكرار مرة واحدة  PNFم( ان اداء تمرين 68()6000")  Joke Kekkonenكايون 
 درجات . 3الى 9المشتركة في التمرين من للمفصل للعضلات  ROMيزيد من المدى الحركي 

وتعددزو الباحثددة هدددذه الفددروق المعنويدددة ونسددب التحسدددن بددين القيدداس القبلدددي والبعدددي للمجموعدددة التجريبيددة  فدددي 
الاختبدارات البدنيددة والمسدتوي الرقمددي إلددي فاعليدة البرنددامج التدددريبي والدذي كددان موجدده لتطدوير مسددتوي الاطالددة 

يرها على المستوى الرقمي لسباحتي البطن والظهر حيث يحتوي علدي تددريبات دورة العضلية والتعرف على تأث
تقصير" المتنوعة الرجلين والذي تم توزيعها خدلال البرندامج بطريقدة علميدة سدليمة ومنتظمدة وتقندين  -"الإطالة 

دي فددي التدددريبات حمددل التدددريب بمكوناتدده الثلاثددة الشدددة والحجددم والكثافددة ، كمددا أهتمددت الباحثددة بددالتقنين الفددر 
المسددتخدمة والتدددي تعمدددل علدددى اسدددتثارة الوحددددات الحركيدددة ممدددا يدددؤدى إلدددى اشدددتراك عددددد كبيدددر منهدددا يندددتج عنددده 

 انقباضات عضلية تعمل  على تحسين المستوي الرقمي لسباحة الزحف علي البطن والظهر.
لة احصائية بين توجد فروق ذات دلا وبذلك يكون قد تحقق الفرض الاول للبحث والذى ينص على انه

متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى المدى الحركي للمفاصل العاملة والمستوى الرقمي لدى سباحة 
 الزحف على البطن والظهر ولصالح مجموعة البحث التجريبية.

لضدابطة فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبلي والبعددي للمجموعدة ا ( انه توجد7يتضح من جدول )
فدددي الأختبدددارات البدنيدددة والمسدددتوى الرقمدددي  قيدددد البحدددث حيدددث أن جميدددع قددديم )ت( الجدوليدددة اكبدددر مدددن قيمتهدددا 

وترجددع الباحثددة ذلددك التحسددن إلددى البرنددامج  وفددى اتجدداه القيدداس البعدددي 0.05المحسددوبة عنددد مسددتوى الدلالددة 
وتعددزو الباحثددة التقدددم فددي  التقليدددي التدددريبي المتبددع  وانتظددام مجموعددة البحددث الضددابطة فددي حضددور البرنددامج

الاختبددارات البدنيددة والمسددتوي الرقمددي قيددد البحددث للتدددريبات البدنيددة والرقميددة المسددتخدمة والتددي  كانددت مناسددبة 
لهذه المرحلة  و استمرار يتهم  فدي تنفيدذ البرندامج بالطريقدة  التقليديدة المتبعدة فدي التددريب  كمدا ترجدع الباحثدة 

فددي الصددفات البدنيددة قيددد البحددث إلددي اسددتمرارية فتددره تنفيددذ البرنددامج التدددريبي المتبددع وهددذا  ذلددك التحسددن أيضددا 
 .يعنى إن البرنامج المتبع قد يحدث تحسنا نسبيا في المتغيرات قيد البحث

وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثاني للبحث والذى ينص على انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 
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القبلية والبعدية في مستوى المدى الحركي للمفاصل العاملة والمستوى الرقمي لدى سباحة  متوسطات القياسات
 الزحف على البطن والظهر ولصالح مجموعة البحث الضابطة.

( انددده توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطي القياسددديين البعدددديين لمجمدددوعتي 8يتضدددح مدددن جددددول )
رات البدنية والمهارية قيد البحث وفى اتجاه المجموعة التجريبية حيث أن البحث الضابطة والتجريبية في المتغي

( وترجدع الباحثدة ذلدك الفدروق 0.05جميع قيم )ت( الجدولية اكبدر مدن قيمتهدا المحسدوبة عندد مسدتوى الدلالدة )
وري الضدر في التحسن إلى البرنامج التدريبي المقترح والمستخدم على مجموعة البحث التجريبيدة حيدث أنده مدن 

العمدددل علدددى تنميدددة وتطدددوير تلدددك الصدددفات بشدددكل متكامدددل ومتدددوازن وفقددداً لمتطلبدددات الأداء فدددي طدددرق السدددباحة 
 .المختلفة ، وذلك من أجل الوصول للأداء المثالي

م( وتتعاون المرونة مع 6006") نصر الدين ر وان، محمد علاوىم(، "6007") ليلى فرحاتوتتفق كلا من" 
لقوة والتحمل والسرعة والتوافق لتكوين الأداء المثالي للمهارات الحركية ، حيث العديد من العناصر مثل ا

يؤدى انخفاض مستوى المرونة إلى عدم القدرة على العمل بفاعلية لتنمية القوة ، حيث يرتبط نمو القوة بمدة 
 (.72:66)(39:  60) .القدرة على أداء التمرين على طول مدى الحركة

يدددق الكبيدددر لتددددريبات الإطالدددة التدددي تسدددتهدف تنميدددة المروندددة ، إلا أنددده لا تدددزال علدددى الدددرغم مدددن التطبو  
الأبحدداث الخاصددة بدراسددة أثددر هددذه التنميددة علددى الأداء قليلددة الددي حددد مددا ، حيددث أن معظددم الدراسددات تناولددت 

دراسدة البحث في طرق زيادة المرونة أو للتعرف على العلاقة ما بين حدوث الإصابة والمرونة ، أمدا موضدوع 
:  63على الأداء فلم يلدق اهتمامدا بحثيداً كافيداً )وتأثيرها تأثير تمرينات الإطالة والتي تستهدف تنمية المرونة  

13 ). 
سباحة الزحف علي البطن وفي هذه الدراسة قامت الباحثة بتفصيل المرونة وفقاً لاحتياجات الأداء في      

وذلك من أجل الاستفادة من  البرنامجة داخل وخارج الماء في من خلال أداء تمرينات لتهيئة المرون والظهر
من جهة والعمل على المدى الحركي المناسب لسباحة الزحف علي البطن والظهر ،  المرونة بعض خواص 

وترى الباحثة أن تنمية المرونة يعد منظوراً جديداً لرفع مستوي الأداء عن طريق تفصيل المرونة وفقاً 
 .  لاحتياجات الأداء

وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث للبحث والذى ينص على انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 
متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى المدى الحركي للمفاصل 

 لبحث التجريبية.العاملة والمستوى الرقمي لدى سباحة الزحف على البطن والظهر ولصالح مجموعة ا
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 الاستنتاجات 
الانقباض تأثير إيجابي على مستوى المدى  –ادت تدريبات الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء  -

 القدم( لدى ناشئي السباحة مجموعة البحث التجريبية. -الحوض -الكتف -الحركي ) العمود الفقري
باض تأثير إيجابي على المستوى الرقمي الانق –ادت تدريبات الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء  -

 لدى ناشئي السباحة مجموعة البحث التجريبية.
على مستوى المدى  الانقباض تأثير إيجابي –ادت تدريبات الاطالة بأسلوب الانقباض الاسترخاء  -

القدم( والمستوى الرقمي لسباحتي الزحف علي البطن  -الحوض -الكتف -الحركي ) العمود الفقري
 بشكل افضل من البرامج التدريبية المطبقة على سباحي المجموعة الضابطة.والظهر 

 التوصيات
الانقباض( لما لها من تأثير إيجابي على مستوى الاداء  –استخدام تدريبات )الانقباض الاسترخاء  -

 البدني والمهارى لدى ناشئي السباحة.
 إجراء المزيد من الدراسات بهدف تنمية المرونة لمفاصل آخري  -
 تطبيق البرنامج علي مراحل سنية آخري   -
 تطبيق البرنامج علي رياضات مائية اخري                                                                -

 المراجع
 أولٌا : المراجع باللغة العربية

، القدداهرة ، 2عربددي ، طأبددو العددلا أحمددد عبددد الفتدداح دددد : تدددريب السددباحة للمسددتويات العليددا ، دار الفكددر ال -6
 م . 6006

 م.6009أبو العلا أحمد عبد الفتاح "التدريب الرياضي ،الأسس الفسيولوجية "دار الفكر العربي ، القاهرة  -6
احمددد محددى الدددين ابددراهيم: تددأثير برنددامج تدددريبي لتطددوير القددوة العضددلية والمرونددة للجددذع علددى المسددتوى  -9

 م.6069كتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا،الرقمي لسباحي الدولفين، رسالة د
خالددد محسددن محمددود : تددأثير برنددامج تدددريبي مقتددرح لتقويددة ومرونددة مفصددل الكتددف لدددى سددباحي السددرعة  -2

 م.6069للناشئين، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان،
( على بعدض المتغيدرات البدنيدة الخاصدة P.N.Fنة القسرية )سماء عبد الدايم محمد: تأثير تدريبات المرو  -5

ومسددتوى الاداء المهددارى فددي السددباحة التوقيعيددة ، بحددث علمددي منشددور، مجلددة علددوم وفنددون التربيددة الرياضددية، 
 م.6065كلية التربية الرياضية، جامعة اسيوط،

ة المرونددة والقددوة العضددلية علددى شدديماء حسددن السدديد: تددأثير اسددتخدام بعددض تدددريبات الكددرة السويسددرية لتنميدد -1
 م.6066مستوى الاداء الفني لسباحي الناشئين، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا،

 م.6337طلحة حسام الدين : الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي، مركز الكتاب النشر، القاهرة ، -7
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طرق التسهيلات العصبية العضلية على تحسن المدى عصام انور عبد اللطيف: "اثر استخدام بعض  -8
الحركي والقوة القصوى وتحمل القوة في بعض العضلات العاملة على مفصل الحوض ) دراسة مقارنة( رسالة 

 م.6000ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة،
لاطالددة العضددلية لدددى ناشددئي السددباحة وتددأثيره علددى الأداء الفنددي عددلاء احمددد أمددين: برنددامج مقتددرح لتنميددة ا-3

 م.6002ومستوى الانجاز الرقمي ، رسالة دكتوراه ،غير منشورة ،كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة حلوان،
 م.6007ليلى السيد فرحات:: القياس والاختبار في التربية الرياضية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، -60
محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الاداء الحركي، دار الفكر العربي ،  -66

 م.6006القاهرة،
محمد منير محمد : المساهمة النسبية لمرونة المفاصدل فدي المسدتوى الرقمدي لسدباحي الصددر والفراشدة،  -66

 م.6066رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان، 
، مركز الكتاب للنشر ،  يمان الخطيب ، عبد العزيز النمر ، عمرو السكرى : الاطالة العضليةنار -69

 م. 6006القاهرة ، 
 يانياٌ : المراجع باللغة الأجنبية

14- Brand D. Appleton: stretching and flexibility ,Copyright  , version 1.42  
,www.bradapp .net / docs/res/stretching,1998 
15-Debbie Lawrence: Exercise in water , A & Black , London , 2003. 
16- Hartley &  Brien & Sandra Coaching  the Bemate eymnast . Congress – 
Cataloging. 2001 
17- J B Feland , H N Marin: effect of sub maximal contraction intensity in 
contract relax PNF stretching , J spots med ,vol 38 issue 4 ,2003 
18- Joke Kekkonen & et: Acute Muscle stretching inhibits Maximal strength 
performance, Research Quarterly For Exercise and sport – Vol. 69, No. 4, PP (411 
– 415) December 2000. 
19- Kayla B Hindle et al: PNF its mechanisms and effects an range of motion 
and muscular function , J of human kinetics , vol 31 , 105 – 113,2010 
20-Kathy stevens: A theoretical overview of stretching and flexibility, 
American Fitness, printed from find articles .COM, located at 
http://www.findarticales. Com 2001. 
21- Michael, J. Alter, M.: Science of Flexibility, Second Edition, Human 
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Kinetics, USA, 2000. 
22- Nelson: Sports Medicine and physical fitness, Tornio, Italy, PP 49-52, 
sept., 2004. 
23- Rayn , Edwin et al: the effects of the contract-relax – antagonist – contract 
from of proprioceptive  neuromuscular facilitation stretching on postural stability , 
J strength and conditioning  research , vol 24 issue 7 . pp 1888 . 1894,2010 
24- Robert E. Mcatee , Jeff Charland : Facilitated Stretching , Human kinetics, 
U.S.A , 2001. 
25- Rowlands , Annv et : effect of isometric contraction duration during 
propvioceptive neuromuscular facilitation stretching techniques, research guarterly 
for exercise and sport , physical education , recreation and dance , vol 74 , no.1 
. pp . 47.5,2003 
26- Wobert M C Atee: facilitated stretching ,2nd ,human kinetics ,USA ,1999 
27- Vivian H. Heyward: Advanced Fitness Assessment & Exercise 
prescription, 3 ed – Human Kinetics – USA – 2000 
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