
الكهربي كدلالة لتأثير الإطالة العضلية الديناميكية  يالنشاط العضل  
 والإستاتيكية على كف اءة الجهاز العصبي العضلي

 قراعهلاح  *  أ. د/ أحم  د ص                                                                                                                                   
ى-المقدمةىومذكلةىالبحثى:

تتأثر الأجهزة الحيوية عموماً وبشكل مباشر إيجابياً أو سمبياً بدرجة تتناسب مع طبيعة وشدة      
تتدخل   سواء كان ديناميكي أو استاتيكيالحمل الواقع عمى كاهل الفرد ، إلا أن طبيعة العمل العضمي 

كماً  وفقاً لتباين تمك الأحمال المختمفة الأجهزة الحيوية لافعأ ودورد ستجابةا درجات فيبدرجة كبيرة 
 .ونوعاً 

 وتعتبر تم  
 مزيج –إستاتيكية  –بأنواعها المختمفة ) ديناميكية  Muscle Stretching رينات الإطالة العضمية

ينات ولذا تعد من أكثر التمرينات تأثيراً دون تخميف آثار جانبيه لتمك التمر وأساليبها المتعددة بينهما ( 
لا تخموا من تمك التمرينات وبصورة مقننة من أفضل الوحدات التدريبية  التيالوحدات التدريبية 

 من المستقبلات الذاتية الحسية لمعضلات  Rejlixaction التخصصية تأثيراً نتيجة لرد الفعل المنعكس
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation .       

مختمف التخصصات  فيمجال التدريب الرياضي  فيالعديد من العاممين  هتماما غم من وعمى الر     
التمرين أو الوحدة التدريبية بهدف التهدئة إلا أنه  نهاية فيتمرينات الإطالة العضمية بنوعيها  ستخداماب

وتعميم مجال التدريب الرياضي  فيالمتخصصين  هتماما التمرينات قدراً من تمك  تأخذأن  الضروري من 
 تمك التمرينات لتدعم الوحدة التدريبية من البداية حتى النهاية .

"  Joun de boi "  بوأ" وجون دى  Fredrik . (6002 )“  لونيه "  فريدريكحيث يرى كل من "     
( أن تمرينات الإطالة تساعد عمى تخفيف الآلام الناتجة عن التدريب سواء كان ذلك داخل  2006) 

وة ـة والقـنها تعمل عمى تحسين المرونة والسرعأدريبية أو بين الوحدات بالإضافة إلى الوحدات الت
 ة ، ـلمعضم ةنقباضيلاانها تؤثر إيجابياً عمى السعة أن ـلًا عـمية فضـالعض

(3- 761( ، )2- 17. ) 
ية ) مهارات الحركلم Rang of Motion  الحركي  المدىالإطالة العضمية إلى تحسين  يكما تؤد     
7 - 677).  
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ة أسيوط* أستاذ التدريب والتأهيل الرياضي بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة ووكيل كمية التربية الرياضية لمدراسات العميا والبحوث ـ جامع
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عمى التباين بين الإطالـة السـمبية والإيجابيـة  الرياضي ــــــدريب      ــــــى مجــــــال الت ويؤكــــــد بعــــــ  العممــــــاء ف
 -3)ة كبيرة لأدائها  ـحتياج إلى طاقلإستخدام إلى الإطالة السمبية نظراً لعدم الإالأفضمية فى احيث ترجع 

ختلاف بع  العمماء فى هـذا إعمى الرغم من ( 607 – 71، )  ( 87 -73( ، )  77-776 ( ، )36
العضـمية نظـر لموحـدات الإيجابيـة  ر الإيجـابي الأفضـل الـذي تمعبـه الإطالـةعمـى الـدو  أكـدواإلا أنهم النحو 

Musculatendmous التى يتم تجنيدها كعمميـات وقائيـة لممجموعـات العضـمية  Stretch Reflex  مـن
 . )682 -76، ) ( 87 -8)  ،(376 -1) ،الإصابة 

  Aller , M & Michael, J“ وفى هذا الصـدد يؤكـد كل من " ألير ميجون و ميشيل جيني "       
ة والمفصــمية ـعمـى الــدور الإيجــابي الــذي تمعبــه تمرينــات الإطالــة فــى الوقايــة مــن الإصــابات العضميــ( 7887) 

ة ذائدة وتقميل فـر  إصـابات النسـيج ـالعضمية الناتجة عن التدريب بأحمال تدريبيلتهابات الإفضلًا عن تقميل 
 . ( 677: 7)،العضمي والأربطة والمفاصل 

ســتخدام الإطالــة الديناميكيــة بصــفة إ( إلــى ضــرورة  6008)  ”Robert ,R“ريــدوارد "  روبــرتويشــير "      
فى العديد نقباضية والمرونة الديناميكية لإأساسية داخل الوحدات التدريبية نظراً لأفضميتها فى تحسين الكفاءة ا

 ( 673 -70)  ،نقباضية العضميةلإزيادة السرعة استاتيكية التى تؤدى إلى لإمن الرياضات مقارنة بالإطالة ا
. 

ويصاحب كـل مـن هـذين النـوعين مـن الإطالـة العضـمية تثيـرات كثيـرة فـى العضـلات والأعصـاب وغيرهـا      
إلــى أن التثيــرات  Joun Du Bow”  (6002 ) “ر " جــون دى بــوا " ـمــن الأجهــزة الحيويــة ، حيــث يشيــ

 Staticةحـت تـأثير كـل مـن نـوعي الإطالـة ) الشـد ( الديناميكيـة والثابتـالكيميائية التى تحدث فى العضـلات ت

and Dynamic Stretching  ر حمــل ـلال تأثيـــدم خـــتختمــف بدرجــة كبيــرة كمــا يختمــف نظــام الإمــداد بالــ
الإطالـة الديناميكيـة ة ) مستويات الشد ( حيث يزداد معدل تدفق الدم فى العضلات والأنسجة عنـد آداء ـالإطال
 ( .  88 -2 عند الإطالة الإستاتيكية لمعضلات ، ) عنه
 Aller , M.”  (7887 ) “( و " ألير ميجون "  6002)   Fredrek , L “" فريدريك يؤكد كل من بينما    
عمـى أفضـمية تمرينـات الإطالـة الإسـتاتيكية إذا Roberges & Scott  (6007 ) “" روبرجس وسـكوت "  و 

كبيرة فضلا عن ولا تحتاج إلى طاقة  ة الديناميكية حيث إنها لا يصاحبها ألم مبرح الإطالما قورنت بتمرينات 
من الراحة والاسـترخاء لممجموعـات العضـمية المسـتهدفة وتعتبـر الطريقـة الأكثـر أمانـاً  إنها تحقق درجة متميزة 

    . )82 – 8( ، )  601 -7 ( ، )777 -3)  ،ةوبالتالي أقل عرضة للإصاب
دراســات التــى تناولــت الو المراجــع العربيــة والأجنبيــة م ومــن خــلال إطــلاع الباحــث وتحميمــه لــبع  ممــا تقــد    

ستاتيكي ، والتبـاين فـى وجهـات النظـر لـبع  العممـاء والمتخصصـين لإالعضمية بنوعيها الديناميكي واالإطالة 
 ينالتـأثير عمـى كفـاءة الجهـاز سـتاتيكية ( فـى لإالإطالـة ا–حول أفضمية إحدى التمرينـات ) الإطالـة الديناميكيـة 

 والعصبي .العضمي 
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تجريبية لمقارنة تأثير كل من تمرينات الإطالة الديناميكية  ة ســـجـــراء درالإ عى انتبـــال الباحـــثر ســـتإ هـــذا ممـــا   
ــة النشــا   يالعضــم العصــبي الجهــازعمــى كفــاءة Siatic and Dynamic Exerciseوالاســتاتيكية  بدلال

 الكهربي .العضمي 
 : البحثىأهداف    

 -يهدف هذا البحث إلى التعرف عمى :
 النشا  العضمي الكهربي.تأثير الإطالة الديناميكية عمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة  -7
 ستاتيكية عمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة النشا  العضمي الكهربي .لإتأثير الإطالة ا -6

 

عمــى كفــاءة الجهــاز العصــبي العضــمي بدلالــة ســتاتيكية لإوا مقارنــة تــأثير كــل مــن الإطالــة الديناميكيــة -3
 النشا  العضمي الكهربي .

 : البحثىفروض    
  الديناميكيـــة ةياســـات القبميـــة والبعديـــة لتـــأثير الإطالـــتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائياً بـــين متوســـطات الق -7 
ــة النشــا  العضــمي الكهربــي       القياســات  متوســطات، لصــال   عمــى كفــاءة الجهــاز العصــبي العضــمي بدلال

 . البعدية     
 ستاتيكية لإاد فروق ذات دلالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لتأثير الإطالة ـتوج -6

   متوسطات القياسات ـعمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة النشا  العضمي الكهربي ، لصال    
 البعدية .    
ـــــــر  -3 ـــــــة توجـــــــد ف ـــــــأثير كـــــــل مـــــــن الإطال ـــــــة لت ـــــــين متوســـــــطات القياســـــــات البعدي ـــــــة إحصـــــــائياً ب     وق ذات دلال

 ســـــتاتيكية عمـــــى كفـــــاءة الجهـــــاز العصـــــبي العضـــــمي بدلالـــــة النشـــــا  العضـــــمي الكهربـــــي ، لإالديناميكيـــــة وا    
 طالة الديناميكية .متوسطات القياسات البعدية للإ لصال     
 -: الدراداتىالدابقةبعضى
        Iyroan & Bandy     (7991 )" باندى وأيروان "  الدراسة التى قام بها كل من نتائـجأشارت        

  ”The effect of Time On Stretch on The Flexibility of Hamstring Muscles “بعنوان        
  ن المنهج التجريبي اا الباحثستخدمإ" حيث  عضمة الخمفية لمفخذعمى مرونة التأثير زمن الإطالة الثابتة "      
  قسمت عاماً حيـث66إلى 77ما بين  فرد من الإناث والذكور ، تراوحت أعمارهم 10قوامها عمى عينة     

 ستخدمت المجموعة إحيث  العينة إلى أربعة مجموعات ثلاثة تجريبية والرابعة ضابطةأفراد        
 ستخدمت إ والثالثة ثانية 30ستخدمت الإطالة لمدة إالثانية  ثانية والمجموعة 78الإطالة لمدة الأولى       
 ستمر تنفيذ إحيث  أنواع الإطالة المجموعة الرابعة بطبيعة الحال أىثانية ولم تستخدم  20الإطالة لمدة       
 ثر ن زمن الإطالة الأكبر كان أكالدراسة أ وكانت أهم نتائج هذللمدة أربعة أسابيع تمرينات الإطالة       
    30لمدة  الثابتةعدم وجود فروق دالة إحصائياً بين الإطالة ثانية كما أظهرت النتائج  78فاعمية من       
 .( 8، ) المدى الحركي لمفصمي الركبة والحو  عمى ثانية فى تأثيرها الفعال  20 لمدةثانية و       

      



 4 
 

 أجراهالتى ا Schwarz M & Kinder Man  (7888  )"  سوارز وكاندرمان" كما أظهرت نتائج دراسة كل من 
 The effect of  different Stretching Methodson The “ بعنوان :

Maximum " Joint   rang of Motion (ROM) “ Hip" 
  المنهجستخدم الباحثان إ " حيث الحركي لمفصل الفخذمدى التأثير طرق مختمفة من الإطالات عمى      
 م ـلم يسبق له سنة 38إلى  63أعمارهم ما بين تتراوح  ممنفرداً  32عمى عينة قوامها  التجريبي     
 حيث قسمت أفراد العينة إلى ثلاثة مجموعات تجريبية ،  المشاركة في أنشطة رياضية بشكل منتظم     

وقد طالة المتحركة تمرينات الإ ستخدمتإ ستخدمت المجموعة الأولى تمرينات الإطالة الثابتة والمجموعة الثانيةإ
وقد  ستثرق تنفيذ البرنامج أربعة أسابيعإ حيث والمتحركة الثابتة الإطالـةمزيجاً من  ستخدمت المجموعة الثالثةإ

المستخدمة من الإطالة ولصال  المجموعة وجود فروق بين الطرق الثلاثة نتائج أهمها  عنالدراسة  أسفرت
 .(  77، ) والمتحركة  الثابتةالإطالتين مزيجاً بين  ةالتجريبية الثالثة المستخدم

 

 Miller D. , Herbert Rميمر وهيربيرت وجراهام " مـن "  ها كل ا التى أجر  دراسـةالج ـارت نتائـا أشـكم      

., & Graham B .,   (2002 ) بعنوانم :-  
“ A randomized Trial of Precxecise Stretching for Prevention of lower Limb injury “. 

من الذكور تم  جندي(  770" حيث اشتممت العينة عمى )  الإطالة لموقاية من أخطاء إصابة الطرف السفمي"  
يجابية النشطة ، كما الإوالإطالة  الإحماءستخدمت المجموعة الأولى تمرينات إ نتقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتي

ثمانية أسابيع وقد توصمت ستثرقت فترة التدريب إحيث  فقط ، الأحماءستخدمت المجموعة الثانية تمرينات إ
فى الوقاية من  الإحماءالدراسة إلى نتائج أهمها أنه لا توجد فروق دالة إحصائياً بين تمرينات الإطالة وتمرينات 

 .(  7، ) إصابات الطرف السفمي لأفراد العينة قيد البحث 
  

  ,.Campisi . P“" كامبيز و ماسيوكا و أماكو "كل من  هاالتى أجرا  دراسةالنتائج  أيضاً  أشارتكما      

Masuaka, Amako  M .,  (2002  ): بعنوان The Effect of Static Stretching on 
“Prevention of Injuries for military recruits “  تأثير الإطالة الثابتة عمى الوقاية من الإصابات

( مجند قسمت  800 ) تخدم الباحثون المنهج التجريبي عمى عينة قوامهاسإحيث أثناء تدريب تأهيل المجندين"  
ستخدم تمرينات الإطالة الثابتة قبل وبعد تدريبات التأهيل إ( جندى  800إلى مجموعتين تجريبيتين الأولى ) 

سبوع  ، أ 76ستثرقت فترة التدريب إستخدام أي أنواع الإطالات حيث إن بدو  التأهيلستخدمت تدريبات إوالثانية 
تدريبات الإطالة قبل وبعد تدريبات التأهيل ستخدمت إهمها أن المجموعة التى توصمت الدراسة إلى نتائج أ وقد 

لمفاصل الطرف السفمي وزيادة طول الخطوة وقد أوصت  الحركيقد أدت إلى زيادة المدى  بالجنودالخاصة 
  .( 6، ) العضمية لمطرف السفمي هتمام بتدريبات الإطالة لتحسين الكفاءة لإالدراسة بضرورة ا
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  -: وإجراءاتىالبحثىطرق  

 :   البحث  منهج          
 أستخدم الباحث المنهج التجريبي بإستخدام مجموعتين تجريبيتين وذلك بتطبيق القياسين القبمي والبعدي      
 . ومقارنة نتائج القياسات البعدية لكمتا المجموعتين  كتصميم تجريبي   

 -: مجتمع  البحث       

 20وهددهم أشتمل مجتمع البحث عمى بعضـا من طلاب جامعة أسيو  ، من غير الممارسين لأي نشـا  رياضي   
 وذلك لمتأكد من عدم إنتقال أثر التدريب عمى المتثيرات قيد البحث .طالب 

 -: عينة  البحث       

 جامعة أسيو  ممن تتراوح أعمارهـم ما     طالب من بين طلاب  30اختيـرت عينة عشوائية قوامها  -  
 سنة . 60إلى  77 بين      
تم توقيع الكشف الطبي عمى أفراد العينة لمتأكد من سلامتهم البدنية والصحية ، حيث أنهم من غير الرياضيين ، وذلك  -

ال أثر التدريب بشكل قد ينعكس لضمان عدم تأثير الكفاءة البدنية والعصبي بالأنشطة الرياضية وذلك لمتاكد من عدم إنتق
 عمى نتائج البحث بصورة غير منطقية .

 ، المجموعة التجريبيـة الأولى تستخـدم  نتم تقسيم أفراد العينة عشوائياً إلى مجموعتين تجريبتين متساويتي -
 تستخدم والمجموعة التجريبية الثانية Exercise of Static Stretching تمرينات الإطالة الإستاتيكية    

 .Exercise of Dynamic Stretching  تمرينات الإطالة الديناميكية    
 ( يوض  ذلك. 7تم إجراء قياسات تكافؤ أفراد العينة قيد البحث فى المتثيرات الأساسية  السن والطـول والـوزن والجدول )

 (7جدول )        
 وعتين التجريبيتيندلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لأفراد المجم

 ( 00قيد البحث فى متغيرات والسن والطول والوزن ) ن= 
الفرق بين  التجريبية الثانية التجريبية الأولى وحدة القياس المتغيرات

 المتوسطين
قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 +ع س +ع س الدلالة

 غير دالة 7.82 0.8 3.83 78.3 3.71 77.7 شهر/ سنة السن
 

 غير دالة 7.13 6.8 6.87 718.8 3.67 717.1 سم الطول
 غير دالة 7.16 7.8 6.71 11.6 3.72 18.3 كجم الوزن 

 . 0702عند مستوى دلالة  2712قيمة " ت " الجدولية     
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين متوسطات القياسات لأفراد المجموعتين (  7يتضح من الجدول ) 

والثانية فى متثيرات السن والطول والوزن ، مما يشير إلى تكافؤ أفراد العينة قيد البحث فى  التجريبيتين الأولى
 لتمك المتثيرات .
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لأفراد المجموعتين التجريبيتين قيد البحث أثناء  ثم تم  إجراء قياسات التكافؤ فى النشا  العضمي الكهربي  -
لمفصل الركبة ،  ةة وذلك لمجموعة العضلات الباسطالاستاتيكيالإطالة  كل من الإطالة الديناميكية وآداء 

 ( .    6والمجموعات العضمية المثنية لها كما هو موض  بجدول ) 
 ( 2جدول )        

 فى النشاط العضمي التجريبيتين دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لأفراد المجموعتين 
  العضمية ل الإطالةالكهربي لممجموعات العضمية قيد البحث من خل 

 ( 00الديناميكية والاستاتيكية ) ن = 
نوع النشاط 

 العضمي
المجموعات 

 العضمية
أسموب 
الإطالة 
 العضمية

الفرق بين  التجريبية الثانية التجريبية الأولى
 المتوسطات

قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 
 

نشاط عضمي 
 كهربــي 

 ميكروفولت( )
E . M . G 

العضلات 
 الباسطة 

 لمفصل الركبة
  () ثني الركبة

إطالة 
 ديناميكية

 غير دالة 7.72 61.71 3110.6 81608.7 31777.2 81632.61

إطالة 
 ستاتيكيةإ

 غير دالة 7.87 73.67 1707.3 83817.7 1173.8 83887.37

العضلات 
لمفصل  القابضة

 الركبة 
 الحو () ثني 

إطالة 
 ديناميكية

 غير دالة 7.18 21.1 3871.36 88888.8 1871.78 88337.78

إطالة 
 إستاتيكية

 غير دالة 7.71 38.77 3778.87 81218.7 1188.76 81813.8

 7 0702عند مستوى دلالة  2712قيمة " ت " الجدولية  
لعضمي الكهربي أثناء ن متوسطات القياسات القبمية لمنشا  اـاً بيـعدم وجود فروق دالة إحصائي ( 6يتض  من الجدول ) 

مما  الأولى والثانيةلأفراد المجموعتين التجريبيتين لممجموعات العضمية قيد البحث  الإطالة الديناميكية والاستاتيكية  آداء
                                                   يشير إلى تكافؤ أفراد العينة فى تمك المتثيرات .

  -: جمعىالبواناتأدواتى
 -ستخدم الباحث الأدوات التالية :إوفقا لأهداف و إجراءات البحث ىىىىىىىىىىىىىىى

والإطاله الديناميكية والإستاتيكية جمع بيانات لتسجيل القياسات الخاصة بالمتثيرات الأساسية ستمارة إ -7
 ( . 7لممجوعات العضمية وأفراد العينة قيد البحث ، مرفق )

 يمو جرام .ميزان طبي لقياس الوزن ، بالك -6
 ، بالسنتيمتر . ستاميتر لقياس الطولر  -3

لقيـاس النشـا  الكهربـائي لمعضـلات الباســطة  Electromyography ( E M G)جهـاز رسـم العضـلات  -1
 Dynamic and ة الديناميكيـة والاسـتاتيكيةـن الإطالــلا مــكلوالقابضة لمفصل الركبة لأفراد العينة قيد البحث 

Static Stretching  ، 7(2ق )مرف 
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لأفراد العينة قيد ستاتيكية لإلتقنين وقياس زمن أداء كل من الإطالة الديناميكية وا Stop Watchساعة إيقاف  -8
 .البحث 

الإطالة تمرينـات  دامـستخإالتجريبية الأولى بتمرينات الإطالة الديناميكية والاستاتيكية ، حيث تقوم المجموعة  -2
قيد  العضميةوذلك لممجموعات  ستاتيكيةلإالإطالة ا تمريناتالثانية ريبية التجوتستخدم المجموعة  الديناميكية
 . البحث 

 -: البحثخطواتىى
عمــــى أفــــراد  وعـأسبــــ 72ع ـبواقــــ ، م67/03/6007حتــــى  م78/70/6001فــــى الفتــــرة مــــن  تجربــــة البحــــثتــــم تنفيــــذ 

 -: كالتاليالمجموعتين التجريبيتين ، حيث كانت 
ستاتيكيـــة لمجموعـــة العضـلات لإالإطالة الديناميكية وا كل من آداءهربي خلال فترة ا  العضمي الكــل النشـتسجي -7

 لأفراد المجموعتين التجريبيتين. ( ثانية 20لمدة )  الباسطة لمفصل الركبة وذلك

سـتاتيكية لمجموعـة العضـلات الإة و ـة الديناميكيــكـل مـن الإطالـ أداءتسجيل النشا  العضمي الكهربي خلال فتـرة  -6
 .لأفراد المجموعتين التجريبيتين( ثانية  20لمفصل الركبة وذلك لمدة  )  مثنية ال

حتســـاب الـــزمن الكمـــي لـــ داء ) إداخـــل كـــل وحـــدة تدريبيـــة مـــع ســـتاتيكية لإة الديناميكيـــة واـات الإطالــــآداء تمرينـــ -3
عـدد مـرات  تسـجيل تـة والإطالـة الثاب أداء اب زمـن اسـتمرارـحسـ قـسـتاتيكية ( عـن طريـلإالإطالة الديناميكيـة ، ا

   .عمى الزمن الإطالة الديناميكية أداء  تكرار

 لممجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى ) المســـتخدمة تـــدريبات الإطالـــة الديناميكيـــة ( العضـــمي الكهربـــائيل النشـــا  ـــــتسجي -1
وتسـجيل  الـزمن الكمـي لـ داء أثنـاء الإطالـة الديناميكيـة حتسـابإوذلك بـأداء أقصـى إطالـة ديناميكيـة عـن طريـق 
دقيقــة ثــم تســجيل  30عمــى نشــا  عضــمي كهربــي ثــم إعطــاء راحــة عــدد مــران التكــرارات ومــا يقابمهــا مــن تســجيل أ 

سـتمرار فــى الشـد والإطالــة لإزمــن ا حتسـابإالنشـا  العضـمي الكهربــي بـأداء أقصــى إطالـة إســتاتيكية عـن طريــق 
 الثابتة وما يقابمه فى تسجيل أعمى نشا  عضمي كهربي .

تدريبات الإطالة الاستاتيكية ( وذلك شا  العضمي الكهربائي لممجموعة التجريبية الثانية ) المستخدمة تسجيل الن -8
ستمرار فى الشد والإطالة الثابتة وما يقابمه فى تسجيل لإزمن ا احتسابأقصى إطالة إستاتيكية عن طريق  بأداء

بـأداء أقصـى إطالـة  الكهربـي  العضمي ، ثم تسجيل النشادقيقة  30أعمى نشا  عضمي كهربي ثم إعطاء راحة 
الــزمن الكمـي لـ داء أثنـاء الإطالـة الديناميكيــة وتسـجيل عـدد مـرات التكـرارات ومــا  حتسـابإديناميكيـة عـن طريـق 

 . كهربييقابمها من تسجيل أعمى نشا  عضمي 

م ـاري ثــراف المعيـنحلإدام المتوسط الحسابي واـستخإب إحصائياوجدولتها ثم معالجتها جمع البيانات وتصنيفها  -2
، حيث استخدم  معطيات القياساتوذلك لممقارنة بين  ”T” Test “دلالة الفروق بين المتوسطات  ،ختبار " ت " إ

ىل الباحث الى النتائج التالية :ـ ــد توصـ، وق 0.07و  0.08ة ـوى الدلالـث مستـالباح
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 :ـ  أولًاى:ىررضىالنتائج
وفقا لترتيب أهداف البحث عمى النحو الباحث عرضا لمنتائج  يقدم،  البحث ائية لبياناتات الإحصـوء المعالجـى ضـف 

 -التالي :
 نتائج تأثير الإطالة الديناميكية عمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة النشاط العضمي الكهربي 7 -7

 ( 0جدول )  
 الكهربي لأفراد عضميدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمنشاط ال

 ( 72) ن=  ،ديناميكية (ال بالإطالةالمجموعة التجريبية الأولى ) تدريب 
نوع النشاط 

 العضمي
النشاط الكهربي 
لممجموعات 

 العضمية

سموب إ
الإطالة 
 العضمية

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 
نشاط 
عضمي 
 كهربــي 

 ميكروفولت( )
EM G 

 الباسطةالعضلات 
 لمفصل الركبة
  () ثني الركبة

إطالة 
 ديناميكية

94236.27 3781.6 701328.87 3778.88 73768.17 77.3 0.7 

إطالة 
 ستاتيكيةإ

83887.37 4713.5 81738.67 1172.17 3887.81 8.7 0.7 

 القابضةالعضلات 
 لمفصل الركبة 

 الحو (ني ث)

إطالة 
 ديناميكية

96531.5 4517.89 708166.82 3076.78 71087.17 70.77 0.7 

إطالة 
 ستاتيكيةإ

95543.9 4499.12 87888.71 1776.78 3187.81 1.3 0.7 

 0707( عند مستوى دلالة  2712الجدولية ) قيمة " ت " 
لأفراد المجموعة التجريبية الأولى ) المستخدمة طات القياسات القبمية والبعدية ا بين متوسـدلالة إحصائي( وجود فروق ذات  3يتض  من الجدول ) 

لصال  متوسطات القياسات البعدية فى المتثيرات قيد البحث حيث جاءت قيمة" ت " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية تدريب الإطالة الديناميكية ( 
 0.07عند مستوى دلالة 

 ( 2جدول )  
لأفراد ستاتيكية لإالديناميكية واين متوسطات القياسات لمنشاط العضمي الكهربي بين أسموبي الإطالة دلالة الفروق ب

 (  72) ن = ،) تدريب بالإطالة الديناميكية (  المجموعة التجريبية الأولى
المجموعة 

  ةالتجريبي
المجموعات 

 العضمية
ق بين الفر ستاتيكية لإالإطالة ا الإطالة الديناميكية  القياسات

 المتوسطين
قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 

المجموعة 
التجريبية 

 الأولى

العضلات 
لمفصل  الباسطة

 الركبة
 ) ثني الركبة( 

غير  7.67 611.82 1173.8 83887.37 3177.2 81632.61 قبمي
 دالة

 0.07 1.38 8830.11 1172.17 81738.67 3778.88 701328.87 بعدى
القابضة العضلات 

 لمفصل الركبة 
 )ثني الحو (

غير  7.87 871,2 1188.76 88813,3 1871.78 82837,8 قبمي
 دالة

 0.07 8.17 70162.28 1776.78 87888.71 3076.78 708166.82 بعدى 
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 0707( عند مستوى دلالة  2712قيمة " ت " الجدولية )
 
 

من الإطالة البعدية لمنشا  العضمي الكهربي لكل إحصائيا بين متوسطات القياسات  وجود فروق ذات دلالة (1يتض  من الجدول ) 
المجموعة  لأفرادستاتيكية لصال  متوسطات القياسات البعدية لمنشا  العضمي الكهربي للإطالة الديناميكية وذلك لإالديناميكية والإطالة ا

كما  0.07عند مستوى دلالة قيمة " ت " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية اءت التجريبية الأولى المستخدمة التدريبات الديناميكية حيث ج
العضمي الكهربائي لكل من الإطالة دلالة إحصائيا بين متوسطات القياسات القبمية لمنشا  ذات عدم وجود فروق أظهرت النتائج أيضا 
 ستاتيكية .لإالديناميكية والإطالة ا

 تيكية عمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة النشاط العضمي الكهربي 7ستالإنتائج تأثير الإطالة ا -2
 ( 2جدول ) 

 الكهربي لأفراد دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمنشاط العضمي
 ( 72إستاتيكية ( ) ن=  بالإطالةالمجموعة التجريبية الثانية ) تدريب 

نوع النشاط 
 العضمي

المجموعات 
 ضميةالع

أسموب 
الإطالة 
 العضمية

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 

نشاط 
عضمي 
 كهربــي 

 )ميكروفولت( 
E . M. G 

 الباسطةالعضلات 
 لمفصل الركبة
 ) ثني الركبة( 

إطالة 
 ديناميكية

81608.7 3110.6 82881.68 1872.17 6318.78 1.67 0.07 

إطالة 
 ستاتيكيةإ

83817.7 1707.3 82888.37 1318.86 3071.67 3.7 0.07 

 القابضةالعضلات 
 لمفصل الركبة 
 )ثني الحو (

إطالة 
 ديناميكية

82888.8 3871.36 82277.7 1676.61 7078.6 2.87 0.07 

 إطالة
 ستاتيكيةإ

88818.07 3778.87 81771.1 1778.32 6137.2 6.81 0.07 

 7 (0707) ( عند مستوى دلالة 2712الجدولية ) قيمة " ت "   
وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائيا بيــــن متوســـطات القياســـات القبميــــة والبعديــــة لأفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة الثانيـــة )  ( 8يتضـــ  مـــن الجـــدول ) 

البعدية في المتثيرات قيد البحث حيث جاءت قيمة " ت " المحسـوبة أكبـر ستاتيكية ( لصال  متوسطات القياسات لإالمستخدمة تدريب الإطالة ا
 . 0.07من قيمها الجدولية عند مستوى دلالة 

 ( 2جدول )   
لأفراد المجموعة ستاتيكية لإالديناميكية والالة الفروق بين متوسطات القياسات لمنشاط العضمي الكهربي بين أسموبي الإطالة د

 (  72دريب بالإطالة الاستاتيكية ( ) ن = التجريبية الثانية ) ت
المجموعة 

  ةالتجريبي
المجموعات 

 العضمية
الفرق بين  ستاتيكية لإالإطالة ا الإطالة الديناميكية  القياسات

 المتوسطين
قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 

المجموعة 
التجريبية 

 الثانية

 الباسطةالعضلات 
 لمفصل الركبة
 ) ثني الركبة( 

 غير دالة 7.28 637 1707,3 83817,7 3110,6 81608,7 قبمي
 0.08 6.77 117.73 1318.86 82888.37 1872.17 82881.68 بعدى

 القابضةالعضلات 
 لمفصل الركبة 
 )ثني الحو (

 غير دالة 7.78 7072.78 3778,87 88818,07 3871,36 82888,8 قبمي
 0.08 6.81 802.2 1778.32 81771.1 1676.61 82277.7 بعدى 
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( عند مستوى دلالة )  7791قيمة " ت " الجدولية )  ( 7 0702
 
 
 

لمنشـا  العضـمي الكهربـي ة ـن متوسـطات القياسـات البعديــجود فروق ذات دلالـة إحصـائيا بيـ ( 2يتض  من الجدول ) 
القياسات البعدية لمنشا  العضمي الكهربي للإطالـة ستاتيكية لصال  متوسطات لإلكل من الإطالة الديناميكية والإطالة ا

ــــة المســــتخدمة التــــدريبات الاســــتاتيكية حيــــث جــــاءت قيمــــة "ت "   ــــك لأفــــراد المجموعــــة التجريبيــــة الثاني ــــة وذل الديناميكي
عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة كمـا أظهـرت النتـائج أيضـا  0.08 المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى دلالة 

 ستاتيكية .لإئيا بين متوسطات القياسات القبمية لمنشا  العضمي الكهربائي لكل من الإطالة الديناميكية والإطالة اإحصا
ستاتيكية عمى كفاءة الجهاز العصبي العضمي بدلالة النشاط لإمقارنة تأثير كل من الإطالة الديناميكية وانتائج  -0

 7العضمي الكهربي
 ( 1جدول )  

 تينالتجريبي تينالمجموع الكهربي لأفراد لمنشاط العضميالبعدية  ن متوسطات القياسات دلالة الفروق بي
 ( 00( ) ن=  إستاتيكية) تدريب إطالة والثانية  ( ديناميكية) تدريب إطالة  الأولى

نوع النشاط 
 العضمي

المجموعات 
 العضمية

أسموب 
الإطالة 
 العضمية

 البعدية اتالقياس
 تجريبية أولى

 لبعديةالقياسات ا
 تجريبية ثانية

ق بين والفر 
 المتوسطين

قيمة " ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع± س ع± س
 
 

نشاط 
عضمي 
 كهربــي 

 )ميكروفولت( 
E . M. G 

 الباسطة العضلت 
 لمفصل الركبة
 ) ثني الركبة( 

إطالة 
 ديناميكية

701328.87 3778.88 82881.68 1872.17 70777.13 77.67 0.07 

طالة إ
 ستاتيكيةإ

81738.67 1172.17 82888.37 1318.86 7720.71 3.67 0.07 

 القابضةالعضلت 
 لمفصل الركبة 
 )ثني الحوض(

إطالة 
 ديناميكية

708166.82 3076.78 82277.7 1676.61 76777.12 77.88 0.07 

إطالة 
 ستاتيكيةإ

87888.71 1776.78 81771.1 1778.32 7717.71 1.38 0.07 

 (0.07( عند مستوى دلالة )  6.12" ت " الجدولية )  قيمة
فـــراد المجمـــوعتين لأوالبعديـــة  القياســـاتا بـــين متوســـطات ـــــفـــروق ذات دلالـــة إحصائيوجـــود  ( 1يتضـــ  مـــن الجـــدول ) 

ـــالتجريبيتيــ طالــة التــدريب بالإ) المســتخدمة التــدريب بالإطالــة الديناميكيــة ( والتجريبيــة الثانيــة ) المســتخدمة    ىـن الأول
فى النشا  الكهربي للإطالة الديناميكية لصال  المجموعة التجريبية الأولى ) المسـتخدمة تـدريبات  ستاتيكية ( وذلك لإا

كمـــا 0.07( حيـــث جـــاءت قيمـــة " ت " المحســـوبة أكبـــر مـــن قيمتهـــا الجدوليـــة عنـــد مســـتوى دلالـــة الديناميكيـــة الإطالـــة 
البعدية لأفراد المجموعتين التجريبيتين الأولى القياسات  بين متوسطات وجود فروق ذات دلالة إحصائياأظهرت النتائج 

) المســـتخدمة تـــدريبات ـى نشـــا  الكهربـــي للإطالـــة الاســـتاتيكية لصـــال  المجموعـــة التجريبيـــة الأولـــوالثانيـــة وذلـــك فـــى ال
 . 0.07توى دلالة جاءت قيمة " ت " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مسحيث الإطالة  الديناميكية(  ، 

 
ى-ثانواًى:ىمناقذةىالنتائجىوتفدورهاى:
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فروق دات دلالة إحصائياً بـين متوسـطات القياسـات القبميـة  مــــن خــــلال عــــر  وجــــود (  3نتــــائج الجــــول )  يتضــــ    
لمفصـل  القابضـةلكل من العضلات المادة لمفصـل الركبـة ) ثنـى الركبـة ( والعضـلات  الكهربي العضميوالبعدية لمنشا  

لـك أثنـاء أداء ذطالـة الديناميكيـة ( ولإتـدريبات ا) المسـتخدمة  الأولـىالمجموعـة التجريبيـة  لأفـرادركبة ) ثنى الحو  ( ال
ســتاتيكية ، لصــال  متوســطات القياســات البعديــة ، حيــث جــاءت قيمــة ) ت ( لإا والإطالــةالديناميكيــة   الإطالــةكــل مــن 

ــة ) المحســوبة أكبــر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى   الكهربــي، حيــث أوضــحت النتــائج ارتفــاع النشــا   (  0,07دلال
ـــة ـــة مـــن  للإطال ـــت  81632.61الديناميكي ـــت   701328.87 إلـــىميكروفول ـــت   73768.17بفـــارق ميكروفول ميكروفول

ــــع مــــن  الباســــطةلمعضــــلات  ــــة ( ، كمــــا ارتف ــــى الركب ــــة ) ثن ــــى  82837.8لمفصــــل الركب ــــت ال  708166.82ميكروفول
، كمـا ارتفـع النشـا  ل الركبـة ) ثنـى الحـو  ( ـلمفصـ القابضةميكروفولت  لمعضلات  71087.17رق ميكروفولت  بفا

الديناميكيــة  الإطالــةلــك نتيجــة لمتــأثير الفعــال لتــدريبات ذســتاتيكية ولإا الإطالــةالكهربــى لمعضــلات قيــد البحــث أثنــاء أداء 
لمفصـل  الباسطةلمعضلات  الكهربيالارتفاع في النشا  ستاتيكية ، حيث جاء لإا الإطالةعمي كفاءة  الايجابي وانعكاسه

 بفــــارق ( ) ثنــــى الحــــو   الركبــــةلمفصــــل  القابضــــةميكروفولــــت ولمعضــــلات  3887.81الركبــــة ) ثنــــى الركبــــة( لفــــارق 
 .الديناميكية الإطالةإيجابي لمتأثير الفعال لتدريبات  نعكاسإكميكروفولت  ، لصال  القياسات البعدية  3187.81

 العضــميات دلالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســات البعديــة لمنشــا  ذ( وجــود فــروق  1  نتــائج الجــدول ) كمــا توضــ 
المجموعــة التجريبيــة  لأفــرادســتاتيكية الإ والإطالــةالديناميكيــة  الإطالــة بأســموبيلممجموعــات العضــمية قيــد البحــث  الكهربــي
ة ) ت ( ـالديناميكيــــة حيــــث جــــاءت قيمــــ الإطالــــةل  أســــموب ، لصــــا (الديناميكيــــة الإطالــــةالمســــتخدمة تــــدريبات ) الأولــــى

( ممـا يشـير إلـى أن تـدريبات الإطالـة الديناميكيـة كانـت  0.07أكبر  من قيمتها الجدولية عند مستوى دلالة ) المحسوبة 
لة الديناميكية  ، مؤشراً فعالًا لتحسين الإطالة الديناميكية بالإضافة إلى تحسين الإطالة الاستاتيكية كرد فعل لتحسن الطا

ستاتيكية فقد جاءت النتائج لصـال  الإطالـة الديناميكيـة حيـث جـاء الفـرق بـين متوسـطات لإوبمقارنة الإطالة الديناميكية با
الاســتاتيكية لمعضــلات المــادة لمفصــل الركبــة ) ثنــي الركبــة ( بـــ  والإطالــةالديناميكيــة  الإطالــةالقياســات البعديــة لكــل مــن 

ميكروفولـت    لصـال   70162.28ت    ولمعضـلات المثنيـة لمفصـل الركبـة ) ثنـي الحـو  ( بــ ميكروفول 8830.11
ات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطات ذ" وجـود فـروق يـن  عمـى  ذيال ما يحقق الفرض الأولا ذوهـالديناميكية  الإطالة

ي العصــبي بدلالــة النشــاط العضــمي الديناميكيــة عمــى كفــاءة الجهــاز العضــم الإطالــةالقياســات القبميــة والبعديــة لتــأثير 
 .متوسطات القياسات البعدية لصال   الكهربي ،

بـــين متوســـطات القياســـات القبميـــة والعديـــة ات دلالـــة إحصـــائياً  ذ( يتضـــ  وجـــود فـــروق  8)  الجـــدولوباســـتعرا  نتـــائج 
لمثنيـة لمفصـل الركبـة ) لمنشا  العضمي الكهربي لكـل مـن العضـلات المـادة لمفصـل الركبـة ) ثنـي الركبـة ( والعضـلات ا

 لك ذالاستاتيكية ( و الإطالةثنى الحو  ( لأفراد المجموعة التجريبية الثانية) المستخدمة تدريبات 
الديناميكية والإطالة الاستاتيكية ، لصال  متوسطات القياسات البعدية ،حيث جاءت قيمة " ت  الإطالةأثناء أداء كل من 

 .(   0.07)لية عند مستوى دلالة" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدو 
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ميكروفولــــــــــــــــت  إلــــــــــــــــى  81608.7ســــــــــــــــتاتيكية مــــــــــــــــن لإا رتفاع النشـا  الكهربـي للإطالـة إئج حيث أوضحت النتا    
لمفصـــل الركبـــة ) ثنـــي الركبـــة ( ، ومـــن  الباســـطةميكروفولـــت  لمعضـــلات  6318.78ميكروفولـــت بفـــارق  82881.68
لمفصـل الركبـة  القابضةميكروفولت  لمعضلات  7078.6وبفارق  ميكروفولت  82277.7ميكروفولت إلى  82888.8

لـك أيضـاً كنتيجـة ذ) ثني الحو  ( ، كمـا ارتفـع النشـا  الكهربـي لمعضـلات قيـد البحـث أثنـاء أداء الإطالـة الديناميكيـة و
اميكيــة ، حيــث ارتفــع الإطالــة الدينيجــابي عمــى كفــاءة لإنعكاســها اا  مباشــرة لمتــأثير الفعــال لتــدريبات الإطالــة الاســتاتيكية و 

 القابضــةميكروفولـت ولمعضـلات  3071.67لمفصـل الركبـة ) ثنـي الركبـة ( بفـارق  الباسـطةالنشـا  الكهربـي لمعضـلات 
نعكـاس إيجـابي لمتـأثير الفعـال إميكروفولـت لصـال  القياسـات البعديـة ك 6137.2لمفصل الركبة ) ثني الحو  ( بفـارق 

 لتدريبات الإطالة الاستاتيكية .
( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســات البعديــة لمنشــا  العضــمي  2نتــائج الجــدول )  أوضــحتكمــا     

ســتاتيكية لأفــراد المجموعــة التجريبيــة لإالكهربــي لممجموعــات العضــمية قيــد البحــث بأســموبي الإطالــة الديناميكيــة والإطالــة ا
ة حيــــث جــــاءت قيمــــة ) ت ( ـستاتيكيــــلإا الإطالــــة، لصــــال  أســــموب (ســــتاتيكية لإا الإطالــــةالمســــتخدمة تــــدريبات )الثانيــــة 

لتــدريبات يجــابي والفعــال لإ( ممــا يشــير إلــى التــأثير ا 0.08المحســوبة أكبــر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى دلالــة ) 
ــة ا  الإطالــةحســن الديناميكيــة بدلالــة ت الإطالــةإلــى تحســين  بالإضــافةســتاتيكية لإســتاتيكية فــى تحســين الإطالــة الإالإطال

سـتاتيكية فقـد جـاءت لإسـتاتيكية لـدى تمـك المجموعـة المسـتخدمة التـدريبات الإطالـة الديناميكيـة بالإوبمقارنة استاتيكية  لإا
ســتاتيكية ، حيــث جــاء الفــرق بــين متوســطات القياســات البعديــة لكــل مــن الإطالــة الديناميكيــة لإطالــة الإالنتــائج لصــال  ا

 القابضـةولمعضـلات  ميكروفولـت  117.73لمفصـل الركبـة ) ثنـي الركبـة ( ب  الباسـطةلات ستاتيكية لمعضلإوالإطالة ا
 مــا يحقــق الفــرض الثــانيا ذســتاتيكية ، وهـــلإطالــة الإميكروفولــت لصــال  ا 802.2لمفصـل الركبــة ) ثنــى الحــو  ( ب 

ـــ طالــة لإبعديــة لتــأثير اات دلالــة إحصــائيا ن بــين متوســطات القياســات القبميــة والذ" وجــود فــروق ى يــن  عمــى ذوال
ســتاتيكية عمــى كفــاءة الجهــاز العصــبي العضــمي بدلالــة النشــاط العضــمي الكهربــي ، لصــالح متوســطات القياســات لإا

 البعدية 7
يتض  وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد  (1وبإستعرا  نتائج الجدول )

الأولى ) المستخدمة التدريب بالإطالة الديناميكية ( والثانية ) المستخدمة تدريبات الإطالة المجوعتين التجريبيتين 
لصال  المجموعة التجريبية الأولى حيث جاءت قيمة " ت " الإستاتيكية ( فى النشا  الكهربي للإطالة الديناميكية ، 
كثر فاعمية لمتدريب لأوا الإيجابيلى التأثير مما يشر ا 0.07المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى دلالة 

الإطالة الإستاتيكية لممجموع التجريبية الأولى أقل من نتائج النشا  العضمي الكهربي للإطالة  عنبالإطالة الديناميكية 
 للإطالة الإستاتيكية  7720.71 بفارق الإستاتيكية لأفراد المجموع التجريبية الأولى 

لمفصل الركبة لأفراد  القابضةللإطالة الإستاتيكية لمعضلات  7717.71الركبة وتقارن لمفصل  الباسطةلمعضلات 
 بين  ً وجود فروق ذات دلالة إحصائيا " ما يحقق الفرصة الثالث والذى ينصالمجموع التجريبية الأولى وهذا 

الجهاز العصبي العضمي  متوسطات القياسات البعدية لتأثير كل من الإطالة الديناميكية والإستاتيكية عمى كفاءة
 بدلالة النشا  العضمي الكهربي لصال  متوسطات القياسات البعدية للإطالة الديناميكية .

 : الادتنتاجاتى 
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مما توصل إلية البحث من نتائج يقدم الباحث  إستخلاصا ستنتاجات التالية :لإا
طالة الاستاتيكية لأفراد المجموعة التجريبية لى تحسين بشكل مباشر فى الإالتدريبات بالإطالة الديناميكية إتؤدى  -

 الأولى ) المستخدمة لتدريبات الإطالة الديناميكية ( .
ة ) ـة التجريبية الثانيـراد المجموعـة الديناميكية لأفـتؤدى التدريبات الإطالة الإستاتيكية الى تحسين فى الإطال -

 . لنفس العينة أفراد المجموعةالقبمية  المستخدمة التدريبات الإستاتيكية ( مقارنة بالقياسات
مستوى الإطالة الإستاتيكية لأفراد المجموعة التجريبية الأولى ) المستخدمة الإطالة الديناميكية ( عن مستوى  يزداد -

 الإطالة الإستاتيكية لأفراد المجموعة التجريبية الثانية ) المستخدمة الإطالة الإستاتيكية ( .
ىالتوصواتى:ى

 من نتائج يقدم الباحث التوصيات التالية :  الدراسةما أسفرت عند  فى ضوء
 مع الإطالة الإستاتيكية . بالمفاضمةللإطالة الديناميكية  التقنينستخدام لإضرورة ا -7
الة بين الإطالة الديناميكية والإستاتيكية عمى أن يبداء العمل بالإطالة الديناميكية يميها الإط لمرم الضرورة الممحة  -6

 . عمى أن يسبق تدريبات الإطالة بشكل عام مجموعة تقنين من العمل العضمي الديناميكي بينها  والرم الإستاتيكية 
بالإطالة الديناميكية الإستاتيكية لمممارسين للانشطة الرياضية  التدريبإجراء دراسات مشابة لممقارنة بين  -3

       والمستويات العميا .  والرياضيين ذوى 
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