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 ملخص البحث
 سباحيتأثير تمرينات المرونة الديناميكية في رفع القدرات البدنية الخاصة ومستوى الانجاز ل

 متر( فردي متنوعة 200)
 أ.د حيدر عبد الرزاق كاظم :   إعداد

      الحسن رحيمه مشكورم.د عبد 
 م.م مصطفى عبد الرضا كاظم      

جاءت أهمية البحث برفع قدرات السباحين في تحقيق الانجازات والبطولات من خلال انتقاء التمرينات  
المؤثرة والهادفة في لرفع مستواهم البدني نحو الأفضل إضافة إلى إيصال معلومة لمدربينا عن أهمية المرونة 

 متر( فردي متنوعة200البدنية للسباحين ) الديناميكية ودورها في رفع القدرات
 : إلىوهدف البحث 

 200)تأثير تمرينات المرونة الديناميكية في رفع القدرات البدنية الخاصة ومستوى الانجاز لسباحيالتعرف على  -1
 متر( فردي متنوعة.

درات والتجريبية في رفع الق التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة-2
 متر( فردي متنوعة.  200)لسباحي البدنية والانجاز

لبدنية التعرف على نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في رفع القدرات ا-3
 متر( فردي متنوعة.  200)لسباحي والانجاز
اسااب مناساابة فااي التاادريب والمبنيااة علااى أسااي علميااة وتطبيقهااا بالحماال المناختيااار التمرينااات الالاسممتنتاتات :أهممم 

 متر( فردي متنوعة.200يؤثر على رفع القدرات البدنية والانجاز لسباحي ) 
فاردي  متار(200التمريناات المروناة الديناميكياة فاي رفاع القادرات البدنياة والانجااز لساباحي )اعتماد التوصيات : أهم

 متنوعة. 
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تأثير تمرينات المرونة الديناميكية في رفع القدرات البدنية الخاصة 

 ومستوى الانجاز لسباحي

 فردي متنوعة (متر 200)
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The effect of the dynamic flexibility exercises to raise the physical 
capabilities and the level of achievement for the swimmers(200) meters 

variety individually 
Prepared by: Prof. Dr. Haidar Abdal-Razzaq al-Kadhim 

M.D Abdul Hassan Raheemah Mashkor 
MM Mustafa Abdul Ridha Kadhim 

It came the importance of research to raise swimmers capabilities to achieve 
the achievements and championships through the selection exercise affecting 
aimed at raising the physical level for the better as well as the delivery of 
information to our instructors about the importance of flexibility and dynamic role 
in raising the physical abilities of swimmers (200 meters) a variety of free 
singles 
The research aims to: 
1- identify the impact of dynamic flexibility exercises to raise the physical 
capabilities and the level of achievement for the swimmers (200 meters) 
individual variety. 
2-recognize the results of the differences between tribal and dimensional tests 
for experimental and control groups in raising the physical abilities and 
achievement for the swimmers (200 meters) individual variety. 
3-recognize the differences in the results of the post tests between the control 
and experimental groups in raising the physical abilities and achievement for 
the swimmers (200 meters) individual variety. 
The most important conclusions: choosing the right exercises in training and is 
based on scientific principles and apply appropriate pregnancy affects the lifting 
of the physical abilities and achievement for the swimmers (200 meters) a 
variety of free individually. 
The most important recommendations: Adopt dynamic flexibility exercises to 
raise the physical abilities and achievement for the swimmers (200 meters) a 
variety of free individually. 
 

 التعريف بالحث: -1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1
 الإنسانالبحث العلمي وسيلة علمية تساعد في كشف الحقائق المهمة التي تساعد في تقدم   

 .في كافة المجالات الحياتية ومنها المجال الرياضي  الأفضلنحو 
من هذا العلم بإيجاد أهم المتطلبات التي تساعد الرياضي في تحقيق الانجاز العالي  بدأإذ   

 ين.وحسب متطلبات اللعبة الرياضية وإمكانيات اللاعب اختيار التمرينات المناسبة أوبناء البرامج 
وفعالية السباحة من الفعاليات المهمة ليي فقط لتحقيق الانجاز وإنما من أكثر الرياضات   

 الأخلاقيممارسيها يتمتعون بالجانب إن وكما  الإنسانالتي ثبتت علميا بأنها مهمة لصحة 
 ولهذا زاد ممارسيها وأصبحتالآخرين في الحوادث البيئة المختلفة، مساعدة والاجتماعي في 

المنافسات الرياضية عالية جدا فيها وصعوبة كسر الرقم القياسي بدون تخطيط تدريبي مناسب 
 .وعلمي 
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مهمة تساعد في تقدم ولهذا عند البحث في متطلبات هذه اللعبة نجد هناك متغيرات بدنية  
 وتطوير يتطلب تمرينات تخصصية ذات العلاقة بالفعالية والأداء . مستوى الرياضيين

السباح لجسم وبما إن سباحة الفردي المتنوعة فإنها من السباحات الصعبة وفيها متغيرات  
 50 إلىبتقسيمها متر  200في هذا النوع من السباقات يقطع السباح المسافة لا إذ من نوع لأخر ، 

التي .ولهذا فان التمرينات المختارة و شة أو الظهر أو الصدر أو الحرةمختلف، مثل الفرا بأنواع رمت
 تتعامل مع هذا التنوع فأنها سوف تزيد من قدرات السباح وتحقيق الانجاز .

ومن هنا جاءت أهمية البحث برفع قدرات السباحين في تحقيق الانجازات والبطولات من  
ل رة والهادفة في لرفع مستواهم البدني نحو الأفضل إضافة إلى إيصاخلال انتقاء التمرينات المؤث

متر( 200معلومة لمدربينا عن أهمية المرونة الديناميكية ودورها في رفع القدرات البدنية للسباحين )
 متنوعة فردي

 مشكلة البحث: 1-2
متر( من السباحات الصعبة إذ تتطلب قدرات بدنية 200المتنوعة لمسافة ) الفرديالسباحة  

 وتساعد على تطورها نحو الأفضل.خاصة والى تمرينات تتفاعل مع هذه القدرات 
المرونة  إنبعلم التدريب الرياضي والسباحة وجدا  ةومن خلال خبرة الباحثين المتواضع 

 الديناميكية من الصفات البدنية المهمة التي تساعد في رفع القدرات البدنية ذات العلاقة فيها
 متر( فردي متنوعة ، وان عدم التركيز عليها بالتدريب سوف200لسباحي )وبالتالي تحقيق الانجاز 
 أداءعلى  وتساعدل مدى المفصالتحكم بكونها العامل المهم في  الأخرى لايمكن الارتقاء بالقدرات 

ذه لهذا الفعالية. ولهذا ارتئ الباحثان تجريب هالتمرينات القوة والسرعة والدوران داخل المسبح 
 التمرينات وبيان مدى أهميتها في تحقيق الانجاز للقدرات المقاسة والانجاز لهذه الفعالية.

 أهداف البحث: 1-3
ة في رفع القدرات البدنية الخاصة ومستوى تأثير تمرينات المرونة الديناميكيالتعرف على  -1

 .متر( فردي متنوعة 200)الانجاز لسباحي
ية التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريب-2
 . متر( فردي متنوعة 200)لسباحي القدرات البدنية والانجازرفع في 
في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في التعرف على نتائج الفروقات -3

 . متر( فردي متنوعة 200)لسباحي رفع القدرات البدنية والانجاز
 فروض البحث: 1-4
ة تمرينات المرونة الديناميكية في رفع القدرات البدنية الخاصباستخدام  ايجابيي تأثيروجود  -1

 .فردي متنوعةمتر(  200)ومستوى الانجاز لسباحي
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 وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في رفع-2
 ولصالح الاختبارات البعدية.  متر( فردي متنوعة 200)لسباحي القدرات البدنية والانجاز

 ريبية  ولصالحوجود فروق معوية في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتج-3
 . متر( فردي متنوعة 200)لسباحي المجموعة التجريبية في رفع القدرات البدنية والانجاز

 مجالات البحث: 1-5
 الجيش الرياضيسباحي نادي المجال البشري:  1-5-1
 المسبح المغلق لنادي الجيش الرياضي. المجال المكاني : 1-5-2
 4/9/2017ولغاية  20/7/2017المدة من  المجال ألزماني: 1-5-3
 الدراسات النظرية: -2
 :  المرونة مفهوم 2-1

أيضااا ) بأنهااا  ف. كمااا تعاار (1)تعاارف المرونااة ) هااي القاادرة علااى أداء حركااات لماادى أوسااع (
 . (2)تعبر عن مدى حركة المفصل تبعا لمداه التشريحي (

 منهجية البحث وإتراءاته الميدانية: -3
 المجموعتين الضابطة والتجريبية الأسلوب بالمنهج التجريبي ذوتم الاستعانة  منهج البحث: 3-1

 لملائمة في حلة مشكلة البحث وتحقيق أهدافه.
 
 
 
 
 مجتمع البحث وعينته: 3-2

الرياضي والبالغ  الجيشسباحين نادي بالطريقة العمدية وهم  تم تحديد مجتمع البحث 
 (سباح لمختلف الفعاليات .15عددهم )
متر( فردي متنوعة والذين لديهم مشاركات 200عينة البحث سباحين )بعدها تم اختيار  

 .(%80وهم يشكلون نسبة )  سباحين( 12بهذه الفعالية في البطولات المحلية وبلغ عددهم )
تم تقسيمهم إلى مجموعتين بالطريقة العشوائية )ضابطة وتجريبية( بحيث أصبح عدد كل  
مجموعة على حده والتكافؤ بين المجموعتين كما في  كل( لاعبين وتم التجاني داخل 6مجموعة )
 (1جدول )

                                                 
 1982، 2، منشورات المنشاة العامة للنشر والتوزيع والإعلان ،طرابلي ،طأسس التدريب الرياضيمحمد عادل رشدي:  (1)

 . 271ص1987مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ،ريسان خريبط مجيد : التدريب الرياضي،  (2)



 

 

 

 
 

 

 

  (133) لىإ( 121) ص من الصفحات

 (30/12/2017عشر )خامس لالعدد ا – الثالثالمجلد ا –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 (1تدول )
 في متغيرات البحث  الضابطة والتجريبيةيبين تجانس وتكافؤ المجوعتين 

 متغيرات البحث ت
  المجموعة التجريبية التجريبيةالمجموعة 

قيم ت 
معامل  ع س المحتسبة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 0.67 1.19 0.24 20.1 1.13 0.23 20.2 بالسنة العمر 1
 0.12 0.7 1.23 175.4 0.69 1.21 175.3 الطول / سم 2
 0.5 0.47 0.32 67.4 0.46 0.31 67.3 الوزن / كغم 3
 0.04 3.50 0.32 9.12 4.5 0.41 9.11 العمر التدريبي / سنة 4
 0.625 0.49 0.3 60.3 0.33 0.2 60.2 النبض وقت الراحة  ض/د 5

القمممول المميمممزل بالسمممرعة للممم راعين/  6
 0.45 3.25 0.4 12.3 2.45 0.3 12.2 عدد 

 0.35 3.62 1.4 38.6 3.39 1.3 38.3 القول الانفجارية للرتلين /سم 7
 0.71 0.68 0.23 33.4 0.63 0.21 33.3 تحمل القول لل راعين /عدد 8
 1.40 0.17 0.22 128.4 0.179 0.23 128.2 سرعة الاستجابة لل راعين/سم 9
 0.88 6.42 3.3 51.4 4.49 2.3 51.2 المرونة الديناميكية 10

 1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة ) 10قيمت )ت(الجدولية عند درتة حرية ) 
 وسائل تمع المعلومات: 3-3
 وسائل تمع البيانات: 3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -1
 الاختبارات المستخدمة-2
 الأدوات والأتهزل المستخدمة: 3-3-2
 ساعة توقيت.-1
 ميزان طلبي.-2
 متر(.10شريط قياس طول )-3
 سماعة طبية.-4
 مسبح نظامي-5
 إتراءات البحث : 3-4
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 متغيرات البحث البدنية والوظيفية:تحديد  3-4-1
 :يرات البحث البدنية والمتكونة منالمصادر في تحديد متغتم الاعتماد على   
 المميزة بالسرعة للذراعين.القوة -1
 القوة الانفجارية للرجلين.-2
 تحمل القوة للذراعين-3
 سرعة الاستجابة للذراعين.-4
 المرونة الديناميكية.-5
 :والاختبارات البدنية المستخدمة  3-4-2
اختباااار ساااارجنت الغااارس مناااه قيااااس القاااوة : (1)اختبمممار القمممول الانفجاريمممة للمممرتلين 3-4-2-1

للاارجلين إذ تقااوم اللاببااة برفااع الااذراع الممياازة علااى كاماال امتاادادها وتضااع علامااة علااى الانفجاريااة 
الحائط بشرط عدم رفاع الكعباين مان علاى الأرس ، ويساجل الارقم الاذي تام وضاع العلاماة إماماه ، 
وبعدها مع المرجحة لذراع اللاببة إماما عاليا والقفز للأعلى يستطيع عمل العلامة الأخرى بأصبع 

 لمميزة أيضا لكي تعطي إشارة وقراءة المسافة بين الإشارتين .اليد ا
مااان وضاااع الانبطااااح المائااال ثناااي وماااد :(2)اختبمممار القمممول المميمممزل بالسمممرعة للممم راعين3-4-2-2

 ثانية(  10)اقصى عدد  الذراعين
مان وضاع الانبطااح المائال ثناي وماد الاذراعين :  (3)اختبار تحمل القمول للم راعين 3-4-2-2-3

 .دد مكن()أقصى ع
يجلااي المختباار علااى الكرسااي واضااعا  ذراعااه :(4)اختبممار سممرعة الاسممتجابة للمم راعين 3-4-2-3

الااذي ساايتم اختباااره فااي وضااع مااريح علااى المنضاادة بحيااث يواجااه الإبهااام الساابابة وتكااون اليااد بااارزة 
( بوصة يمسك المحكم بأعلى المسطرة ويجعلها فاي وضاع عماودي 4اا3على المنضدة بمقدار من )

ملاحظاااة ان تكاااون الحافاااة السااافلى علاااى الأرس بحياااث تمااار باااين أبهاااام و السااابابة المختبااار . ماااع 
للمساااطرة مواجهاااة لإصااابعي الابهاااام و السااابابة للمختبااار . ويجاااب أن يرتكاااز المختبااار النظااار علاااى 
العلامة المدهونة باللون الأسود ، حيث لا يجب أن يوجه نظرة إلى المحكام يتارك المحكام المساطرة 

                                                 
 .117،ص2013، الحلة ، دار الصادق الثقافية ،1: ط الريشة الطائرل بين لممارسة والمنافسةوسام صلاح عبد الحسين .  (1)
 .396، ص1995فكرة العربي ،، القاهرة ، دار ال 3، ط 1: ج القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين .  (2)
بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ،  : في المجال الرياضي الإحصاءالاختبارات ومبادئ قيي ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد .  (3)

 .294، ص1984
 الخاصة بكرة السلة:ثامر كاظم أرحيم. تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة لعب دفاع رجل لرجل في تطوير بعض الصفات البدنية  (4)

 .52. ص.2006رسالة ماجستير ، جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ،
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طة الإبهام و السبابة عند النقطة تسقط عموديا  ، وعلى أن يحاول المختبر أن يمسك المسطرة بواس
 المدهونة باللون الأسود . ما أمكن . 

 :التسجيل 
لأسود اأاا إذا نجح المختبر في مسك المسطرة بواسطة الإبهام و السبابة عند النقطة المدهونة باللون 

 تماما تكون استجابة سليمة 
الأسود تكون استجابة أسرع من  ب اا اذا أمسك المختبر بالمسطرة قبل المنطقة المدهونة باللون 

المعدل السليم . و المسافة بين المنطقة السوداء ومكان مسك المختبر للمسطرة تكون استجابة 
 معبرة عن مقدار سرعة استجابة الفرد عن الحد الطبيعي المطلوب .

ئة عن جا اا إذا امسك المختبر المسطرة بعد المنطقة المدهونة باللون الأسود تكون استجابة بطي
 المعدل السليم ،مقدار بطء الاستجابة عن المستوى السليم المطلوب .

 ( ثا . 30لجانبي خلال )اللمي السفلي  وا: (1)اختبار المرونة الديناميكية 3-4-2-3
 الأسس العلمية للاختبارات : 3-4-3
المساتخدمة تم الاعتماد علاى نتاائج البحاوث الساابقة  فاي أيجااد الأساي العلمياة للاختباارات   

 .والتي طبقت على نفي العينة من حيث العمر والبيئة الجغرافية
 التجربة الاستطلاعية: 3-4-4
تجربااااة اسااااتطلابية علااااى بعااااض ماااان عينااااة البحااااث الأصاااالية والبااااالغ عااااددهم  انأجاااارى الباحثاااا 
وكااان ذلااك  (لاعبااين لغاارس تقنااين حماال التمرينااات المسااتخدمة وبيااان قاادرة العينااة فااي تطبيقهااا3)
 .20/7/2017ريخ بتا
 21/7/2017ريت بتاريخ جأ        الاختبارات القبلية : 3-5-1
 3/9/2017ولغاية  22/7/2017 المدة من          التجربة الرئيسية : 3-5-2
 4/9/2017أجريت بتاريخ  :     : الاختبارات البعدية   3-5-3
 : التدريب المستخدم 3-6
،وقاد تام تطبياق تلاك التمريناات خالال القسام الرئيساي مان  المروناة الديناميكياة تم أعاداد تمريناات 

تاري التادريب الف  ةمادرب الفرياق .وتام تطبيقهاا بطريقاالوحدة التدريبية في المنهج التادريبي الخااص ب
 .المرتفع الشدة

%( من أقصى مستوى للفرد ، أما تكرار  90-80تتراوح بين )شدة التمرينات التي  بلغت  
 فقد تم الاعتماد على مقدار الشدة .التمارين 

                                                 
 .335، ص 1987، 2،ط1محمد صبحي حسنين.  التقويم والقياس في التربية الرياضية: جامعة حلوان ،دار الفكر العربي ، القاهرة، ج (1)
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ثلاث وحاااادات فااااي بااااأعطيت التمرينااااات .و الناااابض كمؤشاااار للراحااااة البينيااااة وقااااد اسااااتخدم الباحااااث 
 يع(أساب8أي ) لمادة شاهرين فتارة الأعاداد الخااص .ولمادة الأسبوع)الأحد /الثلاثاء /الخميي( خلال 
 (وحدة تدريبية.24وبذلك أصبح عدد الوحدات التدريبية )

علاااى  تاااأثرتاام إعطااااء التمريناااات المروناااة داخاال حاااوس الساااباحة لغااارس زيااادة المقاوماااة ولكاااي  
 القدرات البدنية الأخرى. 

 :( في معالج النتائج واستخراج مايليspssم استخدام نظام )ت الوسائل الإحصائية : 3-7
 الوسط الحسابي    -1
 . الانحراف-2
 .معامل الاختلاف-3
 .المترابطة قانون )ت(للعينات -4
 . الغير مترابطةاختبار)ت( للعينات -5
 النتائج وتحليلها ومناقشتها :عرض  -4
 يتينالتجمريبللمجمموعتين  وتحليلهما ومناقشمتها البعديمة –عرض نتمائج الاختبمارات القبيلمة  4-1

 في متغيرات البحث .
 (2تدول )

 للمجموعتين الفروقات في الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدوليةيبين نتائج 
 والاختبارات البدنية.الضابطة والتجريبية 

 البدنية الاختبارات ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

س  س قبلي
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
الخطأ  س بعدي س قبلي المحتسبة

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

القممممممممممول المميممممممممممزل بالسممممممممممرعة  1
 5.78 0.41 14.67 12.3 2.75 0.4 13.45 12.2 عدد لل راعين/ 

 7.11 0.52 42.3 38.6 6.33 0.3 40.2 38.3 القول الانفجارية للرتلين /سم 2
 3.18 1.2 37.22 33.4 4.43 0.41 35.12 33.3 تحمل القول لل راعين /عدد 3
 4.68 0.32 129.9 128.4 3.6 0.25 129.1 128.2 الاستجابة لل راعين/سمسرعة  4
 9.47 0.76 58.6 51.4 554 0.74 55.3 51.2 المرونة الديناميكية / عدد 5
 3.5 0.02 2.19 2.26 3.33 0.006 2.23 2.25 الانجاز/دقيقة 6

 2.015( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )5قيمت )ت(الجدولية عند درتة حرية ) 
تبااااين هناااااك فاااروق معنويااااة بااااين الاختبااااارات القبليااااة والبعديااااة  (2مااان خاااالال ملاحظااااة جاااادول ) 

 .التجريبية في القدرات البدنية لمجموعتين الضابطة و الاختبارات البعدية ل ولصالح 
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التمرينات المستخدمة من المجموعتين سااعدت علاى تطاوير القادرات البدنياة  إنوهذا دليل على  
وهاااذا طبيعاااي قياااد الدراساااة وبخصاااوص المجموعاااة الضاااابطة جااااء تطورهاااا فاااي المتغيااارات البديناااة 

لاسااتمرار العينااة بالتاادريب وعاادم انقطاااعهم عنااه وهااذا هااو هاادف التاادريب كمااا يااذكره )مااروان عبااد 
" إن هادف عملياة التادريب الرياضاي هاو الوصاول باالفرد  (1)(2010المجيد ومحمد جاسم اليساري 

الرياضاااي إلاااى أعلاااى مساااتوى مااان الانجااااز الرياضاااي فاااي الفعالياااة أو النشااااط الاااذي تخصااا  فياااه 
 اللاعب".
باختيارهااا  تمياازتالااذي التمرينااات المسااتخدمة إمااا المجموعااة التجريبيااة فااان تطورهااا يرجااع إلااى  

إن " هنااك حقيقاة علمياة  (1)( 2001)مهناد عباد الساتار  وياذكر ناجح وتقنينها بالأسلوب العلمي ال
لابد من الوقوف عندها وهي إن التمرينات المستخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلى تطور الأداء 
إذا بناي علاى أسااي علمياة فااي تنظايم عمليااة التادريب واسااتخدام الحمال المناسااب وملاحظاة الفااروق 

بياااة جيااادة وبإشاااراف مااادربين متخصصاااين حياااث إن البااارامج التدريبياااة الفردياااة وتحااات ظاااروف تدري
 المقننة والمنظمة على وفق الأسي العلمية تعمل على تطور المستوى البدني والمهاري للاعبين"

 
بمممين المجمممموعتين وتحليلهممما ومناقشمممتها  البعديمممة  –عمممرض نتمممائج الاختبمممارات البعديمممة  4-2

 . البدنيةالاختبارات في  الضابطة والتجريبية
 (3تدول )

ية وقيم في الأوساط الحساب الضابطة والتجريبيةنتائج الفروقات البعدية بين المجموعتين يبين 
 )ت( المحتسبة والجدولية في الاختبارات البدنية

 البدنية الاختبارات ت
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع ألبعديس  ع س ألبعدي الدلالة

 معنوي  2.14 0.97 14.67 0.85 13.45 عدد القول المميزل بالسرعة لل راعين/  1
 معنوي  4.77 0.74 42.3 0.65 40.2 القول الانفجارية للرتلين /سم 2
 معنوي  2.47 1.4 37.22 1.3 35.12 تحمل القول لل راعين /عدد 3
 معنوي  2.85 0.47 129.9 0.42 129.1 سرعة الاستجابة لل راعين/سم 4
 معنوي  2.75 2.3 85.6 2.1 55.3 المرونة الديناميكية / عدد 5
 معنوي  6.66 0.009 2.19 0.01 2.23 الانجاز /دقيقة 6

                                                 
لتوزيع ، ، عمان ، الوراق للنشر وا1: ط اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضي .مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري  (1)

 .22، ص2010
لة ماجستير ، رسا :برنامج تدريبي مقترح لبعض القدرات البدنية والمهارية بكرة السلة للاعبين الناشئين  تأثيرمهند عبد الستار العاني .  (1)

 .89، ص2001كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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 1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية ) 
البعدياااااة باااااين ( تباااااين لناااااا هناااااك فرقاااااات فاااااي الاختبااااارات 3ماااان خااااالال ملاحظاااااة جاااادول ) 

دنية والتاي يرجاع سابب ة في القدرات البيالمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريب
داخااال المسااابح مماااا سااااعد الساااباحين علاااى زياااادة المااادى  الديناميكياااة المروناااة تمرينااااتتطورهاااا إلاااى 

لقوة والتحمل بسبب مثل ا الأخرى لمزج هذه الصفة مع الصفات  بالإضافةالحركي للمفصل والمرونة 
( بان المرونة هي ) ببارة عن قابلياة الجسام علاى 1988)وهذا ما يكده يوسف البازي مقاومة الماء 

أداء الفعاليات الحركية بأقوى وأوسع مدى ، أنها ليسات صافة جسامية مساتقلة وإنماا تتكاون مان القاوة 
 .(2)لى أعلى(والسرعة ، فكلما قفز اللاعب بقوة وسرعة كلما استطاع من الوصول إ

للساااااباحين وخصوصاااااا مساااااافة  لأهميتهااااااالأخااااارى جااااااء تطويرهاااااا القااااادرات البدنياااااة  إنكماااااا 
ماان القاادرات التااي  أنهاااكاام  متاار( مااع تنااوع السااباحة اذا تاام دمجهااا مااع المرونااة بمقاومااة الماااء 200)

المتقادم والتاي يحتااج الاى هاذه القادرات منهاا القاوة والتحمال  وى العيناة تيجب الاهتمام بها بسبب مسا
" إن حاااالات التااادريب الرياضاااي تتوقاااف علاااى (1)( 2008ولهاااذا يااارى )محماااد رضاااا إباااراهيم والساارعة 

 مقدار مستوى تنمية مكوناتها كلما ارتفع مستوى الانجاز طبقا لاحتياجات السباق ".
 الاستنتاتات والتوصيات: -5
 :الاستنتاتات  5-1
ومنهاااا تمريناااات المروناااة  اختيااار التمريناااات المناسااابة فاااي التااادريب والمبنياااة علاااى أساااي علمياااة -1

تر( م200رفع القدرات البدنية والانجاز لسباحي )  تؤثر في وتطبيقها بالحمل المناسب الديناميكية 
 فردي متنوعة.

تااؤثر علااى  الأخاارى تمرينااات المرونااة الديناميكيااة تعماال علااى زيااادة المرونااة العضاالية وبالتااالي -2
 القدرات البدينة قيد الدراسة.

البدنياااة حساااب مساااتوى يقاااة المناسااابة تسااااعد فاااي رفاااع القااادرات لتااادريب المااانظم واساااتخدام الطر ا-2
 وقابليات العينة.

القاادرات طاارق التااي تسااهم بشااكل فعااال فااي تطااوير طريقااة التاادريب الفتااري المرتفااع الشاادة ماان ال-3
 البدنية قيد الدراسة.

 التوصيات : 5-2 
رة متر(حا200التمرينات المرونة الديناميكياة فاي رفاع القادرات البدنياة والانجااز لساباحي )اعتماد -1

 فردي متنوعة. 
                                                 

 .31.ص.1988مطابع التعليم العالي ، بغداد ، : المبادئ الأساسية في كرل السلة.يوسف البازي ، مهدي نجم: (2)
 .164، ص 2008: بغداد ، المكتبة الوطنية ، التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضي.  إبراهيممحمد رضا  (1)
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حداث إابليتها لغرس ذات الأحمال البدنية العالية والمناسبة لمستوى العينة وقالاهتمام بتدريبات -2
 للفعالية.تغيرات بدنية ذات خصوصية 

ضاااروري أن يخضاااع التااادريب وطرقاااه إلاااى التقناااين الصاااحيح فاااي تشاااكيل حملاااه وحساااب الهااادف -3
 الموضوع لأجله.

 المصادر :
  ثامر كاظم أرحيم. تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة لعب دفاع رجل لرجل في تطوير

بكرة السلة: رسالة ماجستير ، جامعة البصرة ، كلية التربية بعض الصفات البدنية الخاصة 
 .2006الرياضية ،

  امعة جوزارة التعليم العالي ،  : الأسس العلمية للتدريب الرياضي .عبد الله حسين اللامي
 .2004القادسية ، كلية التربية الرياضية ، 

  . اء في المجال الاختبارات ومبادئ الإحصقيي ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد
 .1984: بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ،  الرياضي

  دار الفكر للطباعة والنشر ،  :تعلم قواعد اللياقة البدنية، عمان  .قاسم حسن حسين
1998 . 

  1984،  9القاهرة ،دار المعارف، ط : التدريب الرياضي .محمد حسن علاوي. 

  . القاهرة ،  3، ط 1: ج الرياضيةالقياس والتقويم في التربية محمد صبحي حسانين ،
 .1995دار الفكرة العربي ،

   .......................:الفكر  جامعة حلوان ،دار التقويم والقياس في التربية الرياضية
 . 1987، 2،ط1العربي ، القاهرة، ج

  . بغداد ،  التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم :
 . 2008المكتبة الوطنية ،

   : القاهرة ،  : تخطيط وتطبيق وقيادل –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حمادة
 . 1998،  1دار الفكر العربي ، ط
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  . اتجاهات حديثة في علم التدريب مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري
 .2010لتوزيع ، ، عمان ، الوراق للنشر وا1: ط الرياضي

  كرة بمهند عبد الستار العاني . تاثير برنامج تدريبي مقترح لبعض القدرات البدنية والمهارية
السلة للاعبين الناشئين : رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

2001. 

  : لة ، دار ، الح1، ط الريشة الطائرل بين لممارسة والمنافسةوسام صلاح عبد الحسين
 .2013الصادق الثقافية ،

  .مطااابع التعلاايم العااالي ،  المبممادئ الأساسممية فممي كممرل السمملةيوسااف البااازي ، مهاادي نجاام :
 .1988بغداد ،

 
 (1ملحق )

 لتمرينات المستخدمةنموذج من 
  5ن : عدد اللاعبي                       الأسبوع :  الأول                                                   

 45-40الزمن الكلي :                                                                3-2-1الوحدة التدريبية : 
 دقيقة
      % 80الشدة :                                                           هدف الوحدة:  المرونة الديناميكية   

 الحجم التدريبي الزمن التمارين المستخدمة ت
 الراحة

 بين المجاميع بين التكرارات

مساااااك عصاااااا وعمااااال دوران فيهاااااا داخااااال حاااااوس  1
 السباحة

 2×مرة20 دقيقية5

 رجوع النبض
 ( س/د120-130) 

رجوع النبض 
(110-120 )

 س/د

مسااااك حافااااة الحااااوس علاااااى الاااابطن وعماااال فتااااال  2
 الجذع الجانبي

 3×مرة25 دقيقة4

3 
المشااااي داخاااال حااااوس السااااباحة مااااع فتاااال الجااااذع 

 متر. 4للجانبين لمسافة 
 2×مرة 10 دقيقة6

 2×مرة 4 دقيقة4 متر والرجوع والدوران 5السباحة لمسافة   4
 2×مرة16 دقيقة5 القفز داخل المسبح بكلتا القدمين مع فتل الجذع 5
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