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 المدى عمى الانقباض – الاسترخاء الانقباض بأسموب الاطالة تدريب فاعمية
 الحركات جهاز عمى البطيئة الامامية الشقمبة اداء ومستوى  لممفاصل الحركي

 الارضية
 الاعصر الله عبد ايمان/ د*

  البحث ومشكمة المقدمة
 الماضية السنوات خلل وفعل   سريعا   تطورا   الرياضية الحركة شيدت

 والتدريب التعميم طرق  تطوير في والتكنولوجي العممي التقدم نتيجة وذلك
 والابداع الجمال ذات الرياضية الانشطة من الجمباز رياضة وتعتبر والاجيزة
 .والتوافق

 فيي الجمباز اجيزة جميع عمى الميارات اداء صعوبة في ذلك ويظير
 العضمي والتوافق وازن والت الحركية والسرعة والقوة المرونة ممارستيا تكسب

 من انيا كما الاداء، في المميز الحركي والاحساس والرشاقة العصبي
 او المفاصل بعض في عادى غير حركي مدى مياراتيا تتطمب التي الرياضات

 (55555()51351.)المفاصل كل
 عمى تساعد التي الخاصة البدنية المياقة مكونات من والاطالة فالمرونة

 ويشير(، 5:155) معينة اوضاع اتخاذ تتطمب التي حركيةال الميارات تعمم
 والاطالة لممرونة تدريب برامج في الانتظام ان( 5553) الدين حسام طمحة
 البدنية العناصر يؤثر كما ادائيم في اللعبين اداء مستوى  ارتفاع الى يؤدى
 الصفات ىذه لتنمية برنامج لأى التعرض دون  والتوافق والسرعة كالقوة

(52251). 

                                                           

 الرياضية التربية كمية -الرياضية والعروض والتمرينات الجمباز تدريب بقسم مساعد ستاذأ *
  حموان جامعة -لمبنات

 



 

 

                                                                                                                      155   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 وميارات البدنية الصفات في عنيا غنى لا والاطالة فالمرونة لذا
 الانقباض الاسترخاء الانقباض باسموب الاطالة وتعتبر ،(53) الفني الجمباز

  contract-Relax– Antagonist contract( CRAC) المضادة لمعضلت

 الحسية تلممستقبل العضمية العصبية التسييلت بطريقة الاطالة اساليب حدىإ
prorioceptive neuromuscular Facilitation stretching  والتي 

 الانقباض بين التبادل خلل من( ROM) الحركي المدى تحسن في تسيم
 المسافة ىو الحركي المدى ان حيث ،(52) والمضادة المحركة لمعضلت

 خرون وا ميلنى اشار وقد والانبساط، الانقباض الوضع بين لممفصل والاتجاه
Melanie etal  (5002م) (2 )من سبوعيا  أ مرتين او واحدة مرة اداء أن 

 المفصل حسب درجات( 5-3) من Rom لزيادة كافية P.N.Fتمرين
(513555). 

 تتشابو التي الفني الجمباز اجيزة من الارضية الحركات جياز ويعد
 تجمب ان كما(، 2555) الاجيزة باقي عمى تؤدى التي الميارات مع مياراتو
 وتعبير وتوازن  قفزات عمى يحتوى  حيث خاص طابع ولو للعبات السرور

 (:34:55) .بالموسيقى
 عمى تؤدى التي الميارات احدى ىي البطيئة الامامية الشقمبة وميارة

 .والفخذين والظير الكتفين مفاصل مرونة تتطمب وىى الارضية الحركات جياز
 الثالثة الفرقة لطالبات لاجباريةا الميارات من انيا كما ،(55:-5:54 :5)

 .الارضية الحركات جياز عمى
 ىناك ان لاحظت الجمباز تدريس مجال في الباحثة عمل خلل ومن

 الى ذلك وأرجعت البحث، قيد لمميارة الطالبات اداء مستوى  في ضعف
 اداء في المشتركة العاممة لممفاصل الحركي والمدى المرونة عنصر أنخفاض

 الطالبات عمر الى يرجع قد وذلك ،(الحوض -الظير -فالكت) الميارة
 ضرورة الباحثة وجدت المنطمق ىذا ومن العمر، زاد كمما تتناقص فالمرونة
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( CRAC) الانقباض  الاسترخاء -الانقباض بأسموب للإطالة ببرنامج القيام
( P.N.F) الحسية لممستقبلت العضمية العصبية التسييلت اساليب احدى

 يحتوى  فيو المختارة الميارة اداء في المشتركة والمضادة محركةال لمعضلت
 .عضمي استرخاء مع ايزومترين انقباض عمى

 تحسن للإطالة P.N.F اساليب تصميم ان Wobert وبرت ويشير
 العضلت تنقبض فعندما ،(554:) العصبي والجياز العضلت بين الاتصال
 عمى تساعد منعكسة افعال يورظ الى يؤدى الشديد فالتوتر ثابت  ايزومتريا  
 نيوتورنات عمى العمل خلل من وذلك( 52151) الاعضاء ىذه استرخاء
 عن المسئولة أن اى العضمة أسترخاء عن المسؤلة" الفا" المسماة العضمة
 وتظل والاطالة للنقباض Golgy tendon organs الوترية جولوجى اعضاء
 تدريبات خلل ومن، الابتدائي مداىا زيتجاو  بما الاستطالة عمى بقدرتيا مختمفة

 طول في الزيادة العضمي، الارتخاء) الاستجابة تمك استغلل يمكن  PNF الـ
 الحركي المدى ىذا عمى بالإطالة الاحساس مستقبلت تدريب في( العضمة
 المباشرة السمبية للإطالة العضمة اخضاع خلل من لذلك، الزائد او الجديد
 الحركي المدى فى وزيادة زائدة اطالة عمى لمعضمة لتكيفا من مزيد الى يؤدى

 .(55) (5545 55) (55-554 52) لممفصل
 الشقمبة لميارة الاداء مستوى  ضعف ظل وفى سبق ما ضوء وعمى

 بدراسة تقوم سوف الباحثة فان لذا، البحث مشكمة ظيرت البطيئة الأمامية
 المدى عمى الانقباض – الاسترخاء الانقباض بأسموب الاطالة تدريب فاعمية

 الحركات جياز عمى البطيئة الامامية الشقمبة اداء ومستوى  لممفاصل الحركي
 .الارضية

 : البحث هدافأ
 الاسترخاء –الانقباض بأسموب للإطالة برنامج تصميم الى البحث ييدف 

 5 من كل عمى تأثيرة عمى لمتعرف الانقباض
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 .الحوض -الظير -تفينالك( Rom) العاممة لممفاصل الحركي المدى -
 .البطيئة الامامية الشقمبة ميارة اداء مستوى  -

 : البحث فروض
 المدى عمى والبعدى القبمي القياسين بين احصائيا   دالة فروق  توجد -

 من لكل البطيئة الامامية الشقمبة ميارة فى العاممة لممفاصل الحركي
 .البعدى القياس لصالح والضابطة التجريبية، المجموعتين

 ميارة أداء لمستوى  والبعدى القبمي القياسين بين احصائيا   دالة فروق  توجد -
 من لكل الأرضية الحركات جياز عمى البطيئة الامامية الشقمبة

 .البعدى القياس لصالح والضابطة التجريبية، المجموعتين
 في والضابطة التجريبية البحث مجموعتي بين احصائية دلالة فروق  توجد -

 الامامية الشقمبة ميارة أداء ومستوى  العاممة، لممفاصل لحركيا المدى
 .التجريبية المجموعة لصالح الأرضية الحركات جياز عمى البطيئة
 :  البحث في المستخدمة المصطمحات

 proprioceptive الحسية لممستقبلات العضمية العصبية التسهيلات -

neuromuscular Facilitation  
 المستقبلت استثارة طريق عن العضمية العصبية تالاشارا التحكم ىي 
 (55()540555.)والمفاصل والاوتار بالعضلت الموجودة الحسية

 (أجرائي تعريف)CRCA والانقباض والارتخاء الانقباض سموبأ -
 لمعضمة ايزوميترى  انقباضين فيو PNF الـ اساليب من اسموب

 مرونة وزيادة العضمة لةاطا الى يؤدى مما المفصل لنفس والمضادة المحركة
 .لممفصل الحركي المدى

 (أجرائي تعريف)ROM الحركي المدى -
 .والاتجاه المسافة حيث من الميكانيكية المفصل حركة ىي 

 (أجرائي تعريف) الاداء مستوى   -
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 عن ويعبر التحكيم لجنة قبل من اللعب عمييا يحصل التي الدرجة ىى
 .والجمالية الفنية ةالناحي في الميارة  اداء اتقان مدى

  السابقة الدراسات
 تأثير" بعنوان بدراسةRyan et al "(5050) (55 ) وأخرون  ريان" قام -

 المضادة لمعضلات الانقباض -الاسترخاء -بالانقباض الاطالة سموبأ
 للإطالة الحسية لممستقبلات العضمية العصبية التسهيلات اساليب من

 CRCA اسموب تأثير عمى التعرف بيدف” الجسم وضع ثبات عمى
 القباضة والعضلت لمقدم القابضة والعضلت الخمفية، الفخذ لعضلت
 المنيج استخدام وقد الظير، لعضلت الجسم وضع ثبات عمى لمحوض
 بمتوسط امرأة( 51) ،رجل( 51) فرد( 30) العينة حجم وبمغ، التجريبي

 ،اطالةالأ لاساليب مجموعات ثلثة الى وقسمت سنة( 51.53) عمر
 احماء بدون  او بالأحماء للإطالة CRAC PNF ان النتائج اىم وكانت
 الجسم وضع ثبات من يحسن كما الظير عضلت اداء من يحسن

 (.الاتزان)
 برنامج تأثير" بعنوان دراسة( 3) (م5004) "العزيز عبد رانيا" قامت -

 اداء مستوى  تحسين عمى بالإيقاع التدريب اسموب باستخدام تدريبي
 تأثير عمى التعرف بيدف"، التوازن  عارضة عمى الحركية السلاسل بعض

 وقد الحركية، السلسل بعض اداء مستوى  عمى بالإيقاع التدريب اسموب
 لاعبات( 2) العينة حجم وبمغ واحدة لمجموعة التجريبي التصميم استخدم

 تحسن النتائج اىم وكانت الرياضي، طنطا نادى في سنوات( 50) تحت
 وتحسن بينيما، والربط التوازن  عارضة عمى الحركية السلسل مستوى 
 .البدنية القدرات بعض مستوى 
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 بعنوان بدراسةet al Rowlands" (5003) (5: )واخرون  رولاندز" قام -
 العصبية التسهيلات اسموب اثناء الازوميترك الانقباض مدة تأثير"

 مدة تاثير ىعم التعرف بيدف"، للإطالة الحسية لممستقبلات العضمية
 مفصل لمرونة PNF باسموب للإطالة اثناء الايزومترى  الانقباض
 قسمت سنة( 50) عمر بمتوسط أمراة( 3:) العينة حجم وبمغ الحوض،

( 1) بمدة الاولى المجموعة الايزومترى  للنقباض مجموعات ثلثة الى
( 2-3) من لمدة ضابطة ومجموعة،ثواني( 2) الثانية المجموعة، ثوان
 زيادة الى تؤدى الاطول الانقباض مدة نأ النتائج  اىم وكانت يع،اساب

 .المرونة
 بعنوان دراسةet al Je Feland "(5003) (54 )ومارين فيلاند" قام -

 CR الارتخاء– الانقباض عمى الاقصى من الاقل الانقباض تأثير“
 بيدف “للإطالة الحسية لممستقبلات العضمية العصبية لمتسهيلات

 الفخذ، عضمة للإطالة الاقصى من الأقل الانقباض شدة مىع التعرف
 الى تقسيميم تم سنة( 53-54) عمر من ذكر( 35) العينة حجم وبمغ

 ايام،( 1) لمدة ثواني( 50) البرنامج ومدة وضابطة، تجريبية مجموعتين
 CR التجريبية لممجموعة احصائيا   دالة فروق  وجود النتائج اىم وكانت
PNF اختبار في الاطالة مستوى  انخفاض مع الفخذ ةعضم اطالة في 

 .اماما   الجذع ثنى
 استخدام ثرأ" بعنوان دراسة( 2( )م5555) "المطيف عبد انور عصام" قام -

 الحركي المدى زيادة عمى العضمية العصبية التسهيلات طرق  بعض
 مفصل عمى العاممة العضلات بعض في القوة وتحمل القصوى  والقوة

 ببعض التدريب تأثير عمى التعرف يدفبو  “(قارنةم دراسة) الحوض
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 واستخدام البدنية، الصفات تطوير في العضمية العصبية التسييلت طرق 
 الجمباز لاعبات من لاعب( 50) العينة عدد وبمغ التجريبي، المنيج
 البدنية الصفات تطوير النتائج اىم كانت،سنوات( 4) تحت القاىرة بمنطقة

 .PNFاسموب داماستخ نتيجة البحث قيد
 : البحث اجراءات

 : البحث منهج
( البعدي -القبمي) لمقياس التجريبي بالتصميم التجريبي المنيج استخدام 

 لطبيعة لمناسبتو وذلك ضابطة، والاخرى  تجريبية احدىما مجموعتين باستخدام
 .  وفروضة لاىدافة وتحقيقا البحث

 : البحث عينة
 بكمية الثالثة الفرقة طالبات من لعمديةا بالطريقة البحث عينة اختيار تم 
 الميارات ضمن البحث قيد الميارة نلأ وذلك بالقاىرة لمبنات الرياضية التربية

 .الارضية الحركات جياز عمى المستخدمة
 احدىما مجموعتين الى عشوائيا   قسمت طالبة( 50) العينة حجم وبمغ

 المجموعة تدريب تمو  طالبات( 50) منيا كل قوام ضابطة والاخرى  تجريبية
 عمى الضابطة والمجموعة ،CRAC بأسموب الاطالة برنامج عمى التجريبية
 .بالكمية المتبع  التقميدي الاسموب

 –الطول -السن) الوصفية المتغيرات في المجموعتين تكافؤ تم وقد
 الحركي المدى ،(التوازن  -المرونة -العضمية القوة) البدنية والمتغيرات( الوزن 

. البطيئة الامامية الشقمبة ميارة اداء ومستوى  البحث، قيد العاممة لمعضلت
 (5قمرف)
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 (1) جدول
 بين لمفروق ( U) ويتنى مان واختبار, الرتب متوسط,  الحسابي المتوسط

 (02=ن) المختارة المتغيرات جميع في والتجريبية الضابطة المجموعتين

 المتعيرات
وحدة 

 القياس

 (Uاختبار مان ويتني ) ظ التجريبيظالمجموع المجموعظ الضابطظ

 انذلانت Z P و انزتب و و انزتب و

انًتغيزاث 

 انىصفيت

 انسٍ

 انطىل

 انىسٌ

 سُت

 سى

 كجى

19.6 
515.3 
13.3 

11 
51.1 
5.40 

19.50 
520 
13.1 

10 
55:.1 
50.50 

0.438 
0.3:3 
0.535 

0.661 
0.:13 
0.452 

 غيز دال

 غيز دال

 غيز دال

 انقىة انؼضهيت

ضلاث قىة ػ-

 انظهز

قىة ػضلاث -

 انزجهيٍ

انجهىس يٍ -

 ث02انزقىد

        

 كجى

 كجى

 يزة

21.8 
35.3 
3.30 

9.08 
55.:0 
50.51 

22.20 
35.10 
3.40 

11.12 
4.20 

50.31 

0.541 
5.:25 
0.553 

0.588 
0.5:3 
0.4:3 

 غيز دال

 غيز دال

 غيز دال

انًتغيزاث 

 انبذَيت

 انًزوَت

اختبار رفغ -

انجذع لأػهً 

 َبطا يٍ الا

اختبار رفغ -

انجذع ايايا يٍ 

 انىقىف

        

 غيز دال 0.305 :0.34 50.00 0:.55 55.00 55.30 سى

 غيز دال 0.143 0.1:5 5.40 50.:5 55.50 0:.:5 سى

انًذي 

 انحزكً

 انتىاسٌ

اختباروقفت 

 انقهق

        

 غيز دال 0.205 0.155 5.41 50.: 55.51 1.50 ث

انبزجم -

 يٍالأيا
 غيز دال 0.453 0.535 50.40 53.50 50.50 0:.53 سى

انبزجم -

 انًىاسٌ
 غيز دال 0.250 52:.0 55.51 30.55 5.41 35.30 سى

اختبار -

 انكىبزي
 غيز دال 0.4:2 0.553 50.31 25.10 50.51 25.20 سى

 اختبار يهخت-

 انكتفيٍ  
 غيز دال 0.530 :5.50 55.51 11.40 5.01 14.30 سى

اداء يهارة انشقهبت  يستىي

 الاياييت يٍ انثباث
 غيز دال ::0.3 0.352 50.50 5.50 50.50 5.30 درجت

 احصائيا   دال  0.1>  من اقل
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 مجموعتي بين احصائيا   دالة فروق  وجود عدم( 5) جدول من يتضح
 لان وذلك المختارة المتغيرات جميع في( الضابطة -التجريبية) البحث

 جميع في البحث مجموعتي تكافؤ الى يشير وىذا،P > "0.01" الاحتمالية
 .المختارة المتغيرات

 وسائل جمع البيانات
 أولًا الأجهزة والأدوات

 بالسينتمتر الطول لقياس الرستاميتر جياز. 
 جرام بالكيمو الوزن  لقياس طبى ميزان. 
 العضمية القوة لقياس ديناموميتر. 
 مسطرة او قياس شريط. 
 سم 550.00 مدرجة عصا. 
 (3( )5) مرفق المستخدمة الاختبارات: باثان
 البدنية المتغيرات اختبارات -
 العضمية القوة  

 (512550).(لمبنات المعدل الكامل الانبطاح) الذراعين عضلت قوة اختبار
 (.52550(.)ميتر الدينامو جياز باستخدام)  الظير عضلت قوة اختبار
 (.53550(.)ميتر يناموالد جياز باستخدام)  الرجمين عضلت قوة اختبار

 المرونة  
 (.55:550.)الانبطاح من لأعمى الجذع رفع اختبار
 (.545550.)الوقوف من اماما   الجذع ثنى اختبار

  الثابت العضمي التوازن 
 (35054.)القمق وقفة اختبار

 البحث قيد العاممة لمعضلات الحركي المدى اختبارات 
    lower limb لقياس
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 ماميالأ البرجل جموس اختبار Front splits 
 الموازي  البرجل جموس اختبار    side split (4 5545- 544 )

 .(3) مرفق
 .Bridge-up test  (5553)( الكوبرى ) الفقرى  العمود مرونة اختبار
 shoulder-lift(525552)(  بالعصا) الكتيفين ممخة اختبار

 (For ward) البطيئة الامامية الشقمبة مهارة اداء مستوى  تقييم -
 ىيئة اعضاء محكمات من لجنة طريق عن الاداء مستوى  تقييم تم 
 محكمات اربع وعددىن الجمباز في تحكيم دورة عمى والحاصمين التدريس

 العميا الدرجة حذف بعد الأوسط الدرجتين متوسط اخذ وتم ،(:مرفق)
 الأداء تقييم بطاقة خلل من درجات (50) العظمى النيائية وكانت والمنخفضة

 (.1مرفق) البحث قيد الجمباز ياراتلم
 (0) جدول

 البطيئة الامامية الشقمبة اداء لمستوى  الدرجة تقسيم

 
 1 

 درجة

0 
 درجة

0 
 درجة

0 
 درجة

1 
 درجة

1 
 درجة

      1  
 درجة

 درجة( 5)و ،مساعدتين استخدام عند درجة( 5) الطالبة من تخصم
  .واحدة مساعدة استخدام عند
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  ةالاستطلاعي الدراسات
  الاولى الاستطلاعية الدراسة

 قيد للختبارات العممية المعاملت بايجاد الدراسة ىذه بأجراء الباحثة قامت
 القوة للختبارات تطبيقو، واعادة الاختبار بطريقة الثبات لحساب البحث

 العضلت لمفصال الحركي المدى ،التوازن  و،المرونة و لمذراعين، العضمية
 طالبات( 50) قواميا عينة عمى وذلك ،للختبارات ذاتيال والصدق،  العاممة

 واعادة م5/3/5050 الموافق الاثنين يوم ذلك وتم،  البحث عينة خارج من
 5كالاتي النتائج وكانت م3/5050-4 الموافق الاثنين يوم اسبوع بعد تطبيق

 (3) جدول
 البحث قيد للاختبارات العممية المعاملات

  الصدق  لثباتا  الاختبارات  المتعيرات

 27.1 2700 لمبنات المعدل المائل الانبطاح اختبار  العضمية القوة

 27.0 27.0  الانبطاح من لأعمى الجذع رفع اختبار

 27.0 27.0  الوقوف من اماما   الجذع ثنى اختبار المرونة

 27.2 2700  المقمق وقفة اختبار الثابت التوازن 

 
 الحركي المدى
 العضلت لمفصال
 لعاممةا

 27.0 27.2  الأمامي البرجل اختبار

 27.0 27.1  الموازي  البرجل اختبار

 ..27 2700 (الفقري  لمعمود)  الكوبرى  اختبار

 ..27 2702 7الكتفين ممخ اختبار

 الى 0.30) بين ما تراوحت المعاملت ان( 3) جدول من يتضح
 عمى يدل مما( 0.51 الى 0.44) وبين،  الاختبار ثبات عمى يدل مما( 0.42
 .المختارة الاختبارات صدق

 :الثانية الاستطلاعية الدراسة
 التدريب مكان تجييز بيدف م5/3/5050 الموافق الثلثاء اجراءاىا تم

 .المساعدات وتدريب،  المقترح التدريبي البرنامج من وحدة واختبار
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 (2مرفق) المقترح التدريبي البرنامج :رابعاً 
  البرنامج هدف -1
 (.البحث قيد الميارة في المشركة) العاممة لممفاصل الحركي المدى تحسين -
 .البطيئة الامامية الشقمبة ميارة اداء مستوى  تحسين -
 CRAC الاطالة برنامج وضع اسس -0
 .والعضلت والتنفس القمبي الدفع لزيادة الجسم لتييئة الاحماء -

Stretching is a critical part of the Warm up   , but 

Stretching is not the Warm Up"” 

 .دقائق 50-1 من يكون  الاحماء
 .والانقباض الاطالة اثناء التنفس تنظيم -
 .والمضادة العاممة لمعضلت الايزوميترك الانقباض من اثنين5  الشدة -
 العاممة لمعضلت ثانية 51-3 من( السمبية الاطالة) الاول الانقباض  

    agonists muscles. 
 المضادة لمعضلت الأيزوميترك الأنقباض antagonists muscles  من  

 .ثانية 3-51    
 5  الحجم-
 مجموعات 1-5 من التمرين. 
 3-1 لمتمرين تكرار. 
 3 اسبوعيا   مرات. 
 ثواني 1 التكرارات بين الراحة. 
 تمرين كل بين ما ثانية( 50) راحة الكثافة PNF ،كل بين الراحة فترة  

 (.53()52()51) ساعة 4:,32 تمرين     
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 البحث لبرنامج الزمنى التقسيم -3
، اسبوعيا   تدريبية وحدات (3) بواقع( 2) البرنامج تطبيق مدة تحديد تم

 ومن صباحا  ( 5-4) الساعة من والضابطة،التجريبية المجموعتان تدريب وتم
 يومي التدريب ميعاد في بينيم التدوير يتم ان عمى مساءا  ( 1-:) الساعة
 5كالاتي الزمن قسم وقد الخميس، الثلثاء، الاحد

 (4) جدول
 والضابطة التجريبية لممجموعتين البحث لبرنامج الزمنى التقسيم

 محتويات الوحدة الزمن عينة البحث

 
 المجموعة التجريبية

البرنامج المقترح  احماء ق50
تدريب  CRAC للإطالة

 تيدئة ميارى 

 ق30

 ق51

 ق 1

 
 ة الضابطةالمجموع

 احماء ق50

 اعداد بدنى خاص ق 50

 تدريب ميارى  ق 51

 تيدئة ق1

  خطوات تنفيذ التجربة الأساسية
 : القبمي القياس

 لمجمـــوعتى البحـــث قيـــد لممتغيـــرات القبمـــى القيـــاس اجراءقامـــت الباحثـــة بـــ
 .55/3/5050-50الموافق والخميس ،الاربعاء يوم البحث

 التجربة الأساسية :
 CRAC_PNF بأسـموب للإطالـة المقترح البرنامج تطبيقلباحثة بقامت ا

 الفتــرة خــلل وذلــك الضــابطة لممجموعــة التقميــدي والبرنــامج التجريبيــة لممجموعــة
 5050/:/53 الموافـق الثلثـاء يـوم الـى 52/3/5050 الموافق الثلثاء يوم من

 دقيقة( 20) قدرة بزمن اسبوعيا   تدريب وحدات( 3) بواقع اسابيع( 2) مدى عمى
 .الواحدة لموحدة
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 : البعدي القياس
 لمجمــوعتى البحــث قيــد لممتغيــرات البعــدى القيــاس اجراءقامــت الباحثــة بــ

 لممــــدى م5050/:/54 الموافــــق الاربعــــاء يــــوم مــــن الفتــــرة خــــلل وذلــــك البحــــث
 .البطيئة الامامية الشقمبة لميارة الاداء ومستوى  الحركي

 : الاحصائية المعالجة
 لمناســبتو اللبــارمتيرى  الاحصــاء باســتخدام احصــائيا   لبيانــاتا معالجــة تــم

 5 كالاتي وىى البحث عينة لحجم
   .الحسابي المتوسط -
 .الثبات لحساب سيبرمان بطريقة الارتباط معامل -
 .الذاتي الصدق لحساب لمثبات التربيعي الجذر -
 .المجموعتين بين الفروق  لدلالة( U) ويتنى مان اختبار -
 .الواحدة المجموعة بين الفروق  لدلالة W ولككسون  راختبا -

  ومناقشتها النتائج عرض
  النتائج عرض: اولا

 (5) جدول
 عمى والبعدي القبمي القياسين بين الفروق  لدلالة" W" ولككسون  اختبار

 لمجموعتي البطيئة الامامية الشقمبة لمهارة العاممة لممفاصل الحركي المدى
 (ابطةالض -التجريبية)  البحث

 المتعيرات

 التجريبظ المجموعظ الضابطظ المجموعظ

 القياس
 متودط
 الرتب

Z P 
 الدلالظ

 الاحصائيظ
 القياس

متودط 
 الرتب

Z P 
الدلالظ 

 الاحصائيظ

 البرجل
 الأمامي

 0 القبمي
 دال غير 27000 17100

 0702 القبمي
 دال 27220 07.00

 2722 البعدي 0 البعدي

 البرجل
 الموازي 

 0702 بميالق
 دال غير 27220 .07.0

 0702 القبمي
 دال 27220 07.00

 2722 البعدي 2022 البعدي
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 (5) جدولتابع 
 عمى والبعدي القبمي القياسين بين الفروق  لدلالة" W" ولككسون  اختبار

 لمجموعتي البطيئة الامامية الشقمبة لمهارة العاممة لممفاصل الحركي المدى
 (الضابطة -يةالتجريب)  البحث

 المتعيرات

 التجريبظ المجموعظ الضابطظ المجموعظ

 القياس
 متودط
 الرتب

Z P 
 الدلالظ

 الاحصائيظ
 القياس

متودط 
 الرتب

Z P 
الدلالظ 

 الاحصائيظ

 الكوبرى 
 0 القبمي

 دال غير 27000 27000
 0702 القبمي

 دال 27220 07.01
 2722 البعدي 0 البعدي

 الكتف ممخة
 0 القبمي

 دال غير .270 1..17
 0701 القبمي

 دال 27210 07021
 0702 البعدي 0 البعدي

 .احصائيا   دال 0.01> من اقل
 متغيرات في احصائيا   دال فروق  وجود عدم( 1) جدول من يتضح

" < P" الاحتمالية لان وذلك الضابطة لممجموعة والبعدى القياس بين البحث
 .P "> 0.01" لان وذلك احصائيا   دال الموازي  البرجل عدا ما ،0.01

 القياس بين المتغيرات تمك في احصائيا   دالة فروق  وجود يتضح كما 
 لان وذلك ،البعدى القياس لصالح التجريبيبة لممجموعة البعدى،القبمى

 .P "  <0.01" الاحتمالية
 (6) جدول

 مستوى ل والبعدي القبمي القياسين بين الفروق  لدلالة" W" ولككسون  اختبار
 (والضابطة التجريبية) البحث عينة البطيئة الامامية الشقمبة مهارة اداء

 المجموعظ الضابطظ  المجموعظ الضابطظ  المتعيرات

متودط  القياس
 الرتب

Z P  الدلالظ
 الاحصائيظ

متودط  القياس
 الرتب

Z P  الدلالظ
 الاحصائيظ

مستوى اداء 
ميارة 

الشقمبة 
 الامامية

 البطيئة 

 دال :0.00 :5.45 0.00 القبمي غير دال  0.043 5.335 3 القبمي

 1.10 البعدي  3 البعدي 

 دال احصائيا . 0.01>من اقل
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  ،( وجود فروق دال احصائيا  لممجموعة التجريبية2يتضح من جدول )
كما يتضح عدم وجود دلالة احصائيا  لممجموعة الضابطة في مستوى الاداء 

 .P "< 0.01ك لان الاحتمالية "الميارة قيد البحث وذل
 (7) جدول

 بين لمفرق  U ويتنى مان اختبارات في الرتب ومتوسط الحسابي المتوسط
 في العاممة لممفاصل الحركي المدى في( الضابطة -التجريبية) البحث مجموعتي
 البعدي القياس في البطيئة الامامية الشقمبة مهارة اداء ومستوى  ,المهارة
عظ المجمو المتعيرات

 الضابطظ 

المجموعظ 
 التجريبيظ 

 Uاختبار مان ويتنى 

متودط  م
 الرتب

متودط  م
 الرتب

Z P  الدلالظ
 الاحصائيظ 

 دال 0.00 3.354 1.20 55.3 :.51 53.5 البرجل الأمامي

 دال  0.005 3.010 2.10 53.5 1.:5 30.5 البرجل الموازي 

 دال  0.005 3.554 2.51 12.5 31.:5 25.2 الكوبرى 

 دال  0.051 51:.5 3.30 1.55 53.30 14.5 الكتف  ممخة

مستوى الاداء 
لميارة الشقمبة 

 الامامية البطيئة 

 دال 0.00 3.435 1.10 3.50 1.1 3.00

 دال احصائيا . 0.01 >من اقل
( وجود فـروق دالـة احصـائيا بـين مجمـوعتي البحـث 3يتضح من جدول )

 ،ى الحركــي لممفاصــل العاممــة لمميــارةوالضــابطة( فــي متغيــرات المــد -)التجريبيــة
ومســـــتوى اداء ميـــــارة الشـــــقمبة الاماميـــــة البطيئـــــة فـــــي القيـــــاس البعـــــدي لصـــــالح 

 .P<"0.01وذلك لأن "  ،المجموعة التجريبية
  النتائج مناقشة: ثانيا

  الاول الفرض
ـــة( 1) جـــدول مـــن يتضـــح ـــين الفـــروض لدلال ـــي القياســـين ب  والبعـــدي القبم

 لممفاصـــل الحركـــي المـــدى فـــي احصـــائيا دالـــة فـــروق  ودوجـــ التجريبيـــة لممجموعـــة
 .البعدي القياس لصالح البحث قيد الميارة في العاممة
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 الحركـــي المـــدى فـــي احصـــائيا   دلالـــة ذات فـــروق  وجـــود عـــدم يتضـــح كمـــا
 .البعدي القياس لصالح الموازي  البرجل اختبار عدا ما لممفاصل

ــــة وتعــــزو ــــى ذلــــك الباحث ــــدريب ان ال  الارتخــــاء – بــــاضالانق بأســــموب الت
 الحسـية لممسـتقبلت العضمية العصبية لمتسييلت المقابمة لمعضلت والانقباض

(PNF  CRAC )لممفاصــل الحركــي المــدى زيــادة فــي الإيجــابي الاثــر لــو كــان 
 لممفاصـل الحركـي المـدى زيـادة فـي الميـارة اداء فـي المشتركة لمعضلت العاممة
 وىــى الميــارة اداء فـي المشــتركة تلمعضـل( الحــوض -الظيـر -الكتــف) العاممـة
 والعضـمة ،anterior/posterior deltoids والخارجيـة الامامية الدالية العضمة

ـــــــة الصـــــــدرية ـــــــبطن وعضـــــــلت ،pectoral/latissimus والظيري  الظيـــــــر و ال
abdominals/spinal erectors، والخمفيــــــة الأماميــــــة الفخــــــذ وعضــــــمة 

quadriceps/hamstring، المحركة العضلت بين لانقباضا تبادل ان حيث 
 Brad بـراد يؤكـده مـا وىـذا لممفاصـل الحركي المدى تحسن الى يؤدى والمضادة

 مــن يزيــد واحــدة مــرة بتكــرار اســبوعبا   مــرتين او مــرة PNF تمــرين اداء ان( 52)
 5 الــى3 مــن التمــرين فــى المشــتركة لمعضــلت لممفصــل ROM الحركــى المــدى
 .درجات

 بــى جــى ،Birgit et al(500:( )51) رون واخــ بيرجيـت يتفــق وكـذلك
R. Ferber  (5005 ) فيربيــر ،JB feland(500:( )54) واخــرون  فيلنـد

ــــة بوجــــود( 53) ــــى احصــــائية دلال  لصــــالح ROM لممفاصــــل الحركــــي المــــدى ف
 وكانـت(  CRAC) وخاصـة PNF الاطالـة اسـتخدام نتيجـة التجريبيـة المجموعة

 .قيقةد( 5) الى ثواني( 50) من البرنامج مدة
 البرجـــل اختبـــار فـــي احصـــائيا دالـــة فـــروق  وجـــود الـــى الباحثـــة تشـــير كمـــا

 نســبيا   يــؤدى التقميــدي البرنــامج ان الــى يشــير وىــذا الضــابطة لممجموعــة المــوازي 
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 العـــام للعــداد التمــرين فــى الأنتظــام نتيجــة الحركــي المــدى مســتوى  تحســن الــى
  .البحث قيد اختبارات لباقي بالقدر ليس ولكن،والخاص

 فـروق  توجد"  ينص والذى جزيئا   الاول الفرض صحة تحقق النتائج وىذه
 لممفاصــــل الحركــــي المــــدى عمــــى والبعــــدى القبمــــي القياســــين بــــين احصــــائيا   دالــــة

ـــة ـــة، المجمـــوعتين مـــن لكـــل البطيئـــة الاماميـــة الشـــقمبة ميـــارة فـــى العامم  التجريبي
 ."البعدى القياس لصالح والضابطة

 : الثاني الفرض
 لمسـتوى  والبعـدي القبمي القياس بين الفروق  لدلالة( 2) جدول من يتضح

ــــة الاماميــــة الشــــقمبة ميــــارة اداء ــــروق  وجــــود البطيئ  لممجموعــــة احصــــائيا   دالــــة ف
 .الضابطة لممجموعة دالة فروق  وجود عدم مع التجريبية

 ادى CRAC بأسـموب للإطالـة المقتـرح البرنـامج الـى ذلـك الباحثة وتعزو
 العضـلت مرونـة تحسـن الـى ادى وبالتـالي لممفاصـل ركـيالح المدى تحسن الى

 الاداء مسـتوى  تحسن عمى عممت التى البحث قيد الميارة فى والمقابمة المشاركة
 .لمميارة

 (م:500) Zhoy زوى  ،W.Tian (5050()53) تيـــان مـــع اكـــده وىـــذا
 .لممرونة الاخرى  التدريبات من فاعمية اكثر PNF الاطالة تدريبات ان( 55)

 يعتمـد الاداء تطـوير ان مـن( 5553) الـدين حسـام طمحـة مـع يتفـق وىذا
 (52151) الرياضى للنجاز لموصول والاطالة المرونة زيادة عمى

 فـروق  توجـد"  عمـى يـنص والـذى جزئيا   الثاني الفرض تحقق النتائج وىذه
 الاماميـة الشـقمبة ميـارة أداء لمسـتوى  والبعـدى القبمـي القياسـين بين احصائيا   دالة

ـــــة ـــــى البطيئ ـــــة، المجمـــــوعتين مـــــن لكـــــل الأرضـــــية الحركـــــات جيـــــاز عم  التجريبي
  ."البعدى القياس لصالح والضابطة
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 : الثالث الفرض
 -التجريبيـة) البحـث مجمـوعتي بـين الفـروق  لدلالـة( 3) جدول من يتضح

 ميارة اداء ومستوى ، الميارة في العاممة لممفاصل الحركي المدى في( والضابطة
 .التجريبية المجموعة لصالح البعدي القياس في البطيئة ميةالاما الشقمبة

ـــــك الباحثـــــة وتعـــــزو  الارتخـــــاء –الانقبـــــاض اســـــموب اســـــتخدام ان الـــــى ذل
 الحركــــي المــــدى  تحســــن الــــى ادى المضــــادة لمعضــــلت (CRCA) والانقبــــاض
ـــــة لممفاصـــــل  المحركـــــة القـــــوة تطـــــور كـــــذلك  الميـــــارة اداء فـــــي المشـــــتركة العامم

 مسـتوى  تحسـن وبالتـالي ،لمحركـة الـدقيق التوجيـة الى اضافة الحسية لممستقبلت
 ان( م5553) الـــدين حســـام طمحـــة اليـــة اشـــار مـــا  مـــع يتفـــق وىـــذا الميـــارة اداء

 (52251) .الاداء مستوى  ارتفاع الى يؤدى والاطالة المرونة تدريب
 عبـــد رانيـــا( :) (5004) الجنـــدي فتحـــي ســـيير مـــن كـــل مـــع يتفـــق وىـــذا

 تحســـن الــى تـــؤدى PNF اســاليب باســـتخدام الاطالــة بـــان (3) (5004) العزيــز
 .الميارى  الاداء مستوى 

 فـروق  توجـد" عمـى يـنص الـذى الثالـث الفـرض صـحة تحقـق النتـائج وىـذه
 الحركــي المــدى فــي والضــابطة التجريبيــة البحــث مجمــوعتي بــين احصــائية دلالــة

 جيـــاز عمـــى البطيئـــة الاماميـــة الشـــقمبة ميـــارة أداء مســـتوى  و ،العاممـــة لممفاصـــل
 ."التجريبية المجموعة لصالح الأرضية الحركات

 : الاستنتاجات
 التوصـل تـم الإحصائي والتحميل العينة وحدود البحث اجراءات ضوء في

 5 الى
 لممفاصـل الحركى المدى زيادة الى ادى CRAR للإطالة التدريب البرنامج -

 .التجريبية لممجموعة البحث قيد الميارة في العاممة
 لممجموعـــــة الحركـــــي المـــــدى تحســـــن الـــــى ادى المقتـــــرح التـــــدريبي نــــامجالبر  -

 .بالكمية التقميدي البرنامج المستخدمة الضابطة المجموعة عن التجريبية
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ــــامج - ــــدريبي البرن ــــرح الت ــــى ادى المقت  الشــــقمبة ميــــارة اداء مســــتوى  تحســــن ال
 .الارضية الحركات جياز عمى البطيئة الامامية

 العصـــبية التســـييلت اشـــارات وتناســـق تحســـن الـــى ادى التـــدريبى البرنـــامج -
 .العضمى لمعمل

 بـــاقى عـــن فقـــط واحـــد متغيـــر فـــى تحســـن اظيـــر المتبـــع التقميـــدى البرنـــامج -
 .البحث قيد لمميارة المتغيرات

 : التوصيات
 فــــي العاممــــة لممفاصــــل الحركــــي المــــدى لزيــــادة المقتــــرح البرنــــامج اســــتخدام -

 .الجمباز ميارات
 عمـى الجمبـاز فـي الميـارات اداء مستوى  لتحسين المقترح امجالبرن استخدام -

 .الاجيزة باقي
 اخـــــرى  واســـــاليب الاخـــــرى  الدراســـــية الفـــــرق  عمـــــى مشـــــابية دراســـــات اجـــــراء -

 .للإطالة
 ولرفــع الحركــي المــدى لتحســين والمرونــة الاطالــة تــدريب ببرنــامج الاىتمــام -

 .والميارية البدنية المياقة مستوى 
 (( عــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 الطربيظ باللعظ المراجع:  أولٌا
 التـــدريب(: 1997) الووودين نصووور احمووود, الفتووواح عبووود احمووود العووولا بووووأ -1

 .القاىرة، العربى الفكر دار( الفسيولوجية الاسس) الرياضى
 مفــــاىيم الفنــــى الجمبــــاز (:1999) فرغمووووى سووووامية, شوووونودة سووووعد اديوووول -0

 .الاسكندرية، اريطةالاز ، الفكر ممتقى، وتطبيقا
 اسـموب باسـتخدام تـدريبى برنـامج تـاثير (:0222) جميول العزيوز عبود رانيا -3

 السلســل بعــض اداء مســتوى  تحســن عمــى بالايقــاع التــدريب
 رســــالة، الجمبــــاز لناشــــئات التــــوازن  عارضــــة عمــــى الحركيــــة
 .ع م الغريبية،ج بطنطا الرياضية التربية كمية، ماجستير
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 العصـــبية التســـييلت اســـتخدام فاعميـــة (:0228) ىالجنووود فتحوووى سوووهير -4
 السـمبية المرونـة بـين تقميـل فـى الحسـية لممستقبلت العضمية

 الفجـــوة وثبــة اتقـــان عمــى واثـــرة الفخــذين لمفصـــمى والايجابيــة
 مجمـــة، الفنـــى الجمبـــاز ناشـــئات لـــدى التـــوازن  عارضـــة عمـــى

، لمبنــــــات اليراضــــــية التربيــــــة كميــــــة، الرياضــــــة وفنــــــون  عمــــــوم
 .حموان جامعة، ىرةبالقا

 التـــدريب فـــى العمميـــة الموســـوعة (:1997) واخووورون  الووودين حسوووام طمحوووة -5
 .القاىرة، المنشر الكتاب مركز، الرياضى

 التسـييلت طـرق  بعـض اسـتخدام اثـر (:1999) المطيف عبد انور عصام -6
 والقــــــوة الحركــــــى المــــــدى تحســــــن عمــــــى العضــــــمية العصــــــبية
 عمـــى العاممـــة تالعضـــل بعـــض فـــى القـــوة وتحمـــل القصـــوى 
ــــة دراســــة) الحــــوض مفصــــل ــــر، ماجســــتير رســــالة( مقارن  غي
 حمـــــوان، جامعـــــة، لمبنـــــبن الرياضـــــية التربيـــــة كميـــــة، منشـــــورة
 .القاىرة

 ،الأرضـية الحركـات فـى الفنيـة المجموعـات (:1998) بيوومى حسين عمى -7
 .القاىرة العريى، الفكر دار

، الرياضـــية التربيـــة ىفـــ والاختبـــار القيـــاس (:0227) فرحوووات السووويد ليموووى -8
 .القاىرة، لمنشر الكتاب مركز

 الميدانيــة التطبيقــات (:0226) الشوواذلى فووداد احموود, شووحاتة ابووراهيم محمد -9
ـــل ـــاز فـــى الحركـــى لمتحمي ـــة، الجمب  لمطباعـــة المصـــرية المكتب
 .القاىرة، والنشر

 الاداء اختبــارات (:0221) رضوووان الودين نصوور محمد, عوولاوى  حسون محمد -12
 .القاىرة، العربى الفكر دار، الحركى

 البدنيـــــة التربيـــــة فـــــى والتقـــــويم القيـــــاس(: 0221) حسووووونين صوووووبحى محمد -11
 .القاىرة،  العربى الفكر دار، :ط،  الاول الجزء، والرياضية
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 القــــدرة لتنميــــة كاســــموب المعكــــوس التثبيــــت وطيقــــة الكيربــــى
 الياضـية التربيـة كمية، منشورة غير، دكتوراة رسالة، العضمية

 .القاىرة،حموان جامعة، لمبنبن
 مــادة فــى الرابعــة لمفرقــة مــذكرات (:1999) صووبحى نبيمووة, خميفووة نبيمووة -13

، حمـــــوان جامعـــــة، لمبنـــــات الياضـــــية التربيـــــة كميـــــة، الجمبـــــاز
 .القاىرة

 قواعــد (:0228) الهجرسووى احموود الووردف عبوود,  حسووين احموود هوودايات -14
 .القاىرة، الفنى الجمباز رياضة فى التدريب
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