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 بةيبلات بالحستقسلمل بايرتسه بللإطملة بتدريبي برنامج  بثيرتأ
 بالجمبمز بلاعبي بجستوى بأداءو بالحنكيدى بلية بعلى بالمضالع

 ةقلالع بعلى بجهمز بملدر((و)شتادوي)ارتجهم بفي ب
 العزيز بدمحمد محمد ع/د*

 حث ب:بلاجة بوجشكلة بقدج
صف به طبيعة الحركات التي تؤدى على تتة ودقة في الأداء لما صتطلب من اللاعب مهارة خات التىجهزة الجمباز أن ملة قجهاز الع      

على مرجحة  كأساسا كانت جميع الحركات التي تؤدى على جهاز العقلة تعتمد  بي ولمصافق عضلي عتو ن سلاسة ومرونة و مهذا الجهاز 
ة تلفالمخ أوضاعه جميع فيرجحة الجسم لك يجب الاهتمام بإتقان اللاعب لمذالحركة وعلى  أداءة حسب متطلبات تلفوضاع مخأالجسم في 

 (٢: ٤جهاز العقلة ) لىقصوى عالات الصعوبة ذالحركات  أداءنى له تسي تىعلى بار العقلة ح
ن البار مف والطيران وعناصر قريبة اللل و ين مجموعة من مهارات المرجحات والتعلق الطو مكون الجملة الحركية على جهاز العقلة تتو      

وعة ما بين نضاع متأو ن المجموعات المهارية المتاحة وتؤدي بالانتقال المستمر بين ميارها تعكوس والنهايات الحركية يتم اخض المومهارات بالقب
 :لة كالتاليقرة على الجهاز وقد صنفت للمجموعات المهارية على جهاز العدالتعلق والمرور بوضع الارتكاز بطريقة تعكس أقصى طاقة وق

 ة:العقلعلى جهاز على جهاز  المتطلبات الخاصةكية وعناصر ملة الحر الجوصف  
يناميكي دداء أن متكون الجملة الحركية على جهاز العقلة ت،  تبسم فوق سطح المرا ٢٢ ٠ع عارضه العقلة عن سطح الأرض ترتف      

ه ومهارات الطيران وإعادة القبض والمهارات ع اللف لتغيير الاتجامون توقف ويتم فيه ربط العناصر من المرجحات بصورة سلسة وانسيابية د
 . للأداءوع القبضات لتوضيح اقصى قدرة وفاعلية نوران ومهارات بتدن عارضه المالقريبة 

 ة:العقلصة لجهاز الخاتطلبات المعناصر 
 بدونه. أو. مهارات المرجحات الكبرى باللف ١
 . مهارات التحرر وإعادة القبض.٢
 .من البار قربيه. مهارات ٣
 . مهارات الملخ والتعلق للبعيد عن بار الدوران ومهارات تؤدي من خلف البار.٤
 . للنهايات الحركية.٥

شتمل ت( مهارة 341ربعون مهارة )أة و ثوبتصنيف جداول الصعوبة يتحدد المجموع الكلى لمهارات المجموعات الخمس في مائة وثلا     
( مهارة، والرابعة واحد ٢١( مهارة، والثالثة واحد وعشرون )٤٢ان وأربعون)نوالثانية اث( مهارة ٢٢شرون)عالمجموعة الأولى على سبعة و 

 ( مهارة٣٢ون )ثنان وثلاث( مهارة، بينما المجموعة الخامسة تشتمل على ا٢١وعشرون )

                                                           

 جامعة الملك سعود  –كلية التربية   –أستاذ مشارك بقسم التربية البدنية وعلوم الحركة  * 



438 
 

 (١)ولجد
 الحركية لجهاز العقلة اتموعالمجصعوبة عناصر  توياتسددي لمالع التحليل

 مستويات الصعوبة م
 موعات الحركيةالمج

A B C D E F G المجموع 

 27 - - - 2 8 31 7 مهارات المرجحات الكبرى باللف أو بدونه 3
 42 1 4 33 9 31 4 3 مهارات التحرر وإعادة القبض 2
 23 - - 3 1 5 8 4 مهارات قريبة من البار 1
 23 - - 3 6 6 6 2 مهارات الملخ والتعلق البعيد عن بار الدوران 4
 12 - 1 5 8 8 5 1 ايات الحركيةالنه 5
 341 1 7 38 28 17 11 37 المجموع 6

في الجمباز هو البرنامج الذي يهدف  المهارىعداد ( أن الإ١٩٩٢( ومحمد إبراهيم شحاتة )١٩٩٤ن )ن على عبد الرحممو يتفق كل      
لتام لتلك اان تقع الإمم يلتقييم الموضوعة في قانون التحكتوافر فيها اشتراطات اتان وربط المهارة الحركية في شكل جمله تقإلى تعليم وإ

( هي 1,2يمة مقدارها )قحيث يخصم من اللاعب عند أداء كل منهم  الثالثةن مهارات الدراسة ضمن مهارات المجموعة أ تبرعيو هارات الم
 (7:17(،)٢٤:5قيمة درجة الصعوبة للمهارة الواحدة منهما. )

النهاية  في( درجة ليصبح 1,5ة هي قيمة عامل متطلبات الأداء لتلك المجموعة بقيمة مقدارها )جنصف در قيمة مقدارها  إلي بالإضافة
يمة الصعوبة قرجة هي د 1,9= ( ٠ ،5+ ٠، ٢+  ٠ ،٢مة مقدارها )يان تلك المهارات قتقن إمموع الكلي الذي يحققه اللاعب المج
 (٢٤)وفق قواعد التحكيم الدولية في رياضة الجمباز.  ذلكو 

في الجمباز هو البرنامج الذي  المهارىفق كل من علي عبد الرحمن ومحمد شحاتة و أن الأعداد تلبات وهو ما اتطقيمة الم إلى الإضافة     
لك تم لاتال انتقالإم مع يم الموضوعة في قانون التحكتقيياطات التر ها اشير ففواتتله تعليم وإتقان وربط المهارة الحركية في شكل جم إلىيهدف 

 (٢)  -( 5المهارات الحركية للاشتراك في المنافسات ) 
ان قتإبر يعت التيو ن البار م ريبةقلا هاراتالم متضن المهارات الأساسية والأولية للمجموعة الثالثة والتي مو( و)شتالدر( دبر مهارتي )انتو تع

 ين بربطها ببعضتوبة المهار صعة جر د( و يمكن تطوير B) تينار وبة المهصعرجة دة، و ثالالث مهارات المجموعة قيبا إلىللاعب لها مدخل 
 حركات اللف والدوران.
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لك ذة المرونة ويظهر فواجب الحركي واهمها صال لإنجازالهامة واللازمة  هيالبديتميز الأداء في المهارتين على جهاز العقلة ببعض الصفات و 
الفخذين تماما حتى تلامس  ذينصلا الفخفاللاعب م بثنيي تحت بار العقلة حيث سأالر  المشترىخاصة وعندما يصل مركز ثقل الجسم عند 

 (.٢١٩: ٢٠(،)٩٩، ٩٩ ،١٩)الصدر 

 Flexibilityن الشائع استخدام مصطلحات المرونة مصبح أالمرونة، و  بريتدل ا مجفيالأخيرة تطورا كبيرا  اتت السنو دوقد شه     
 تستخدموكلها مصطلحات  Joint mobilityرة الحركية للمفصل قدوللم Range of motionومدى الحركة  Stretching والإطالة

ك العضلات يرة على تحر دقالمنها  مدى واسع ويمكن تعريف المرونة أفيلمفاصل والعضلات االذي يتطلب تحريك  التمرين علوصف نو 
 (٢:  ١ ٣)الإطالةرة على قدية للمفصل والمرة الحركدقالا لك تضمن مركبين همذاصل خلال مداها الكامل للحركة وهي بالمفو 

طالة لتحسين المرونة، والإطالة ن الإمهمية أر ثوجد وسيلة أخرى أكتحة فلا يل تمرينات الإطالة الصحلان خموالمرونة لا تتحسن إلا       
رونة مبني مية وتحسين المتنل الإطالةنات خدام تمريتسار متساو من الطرفين. و قدبمعناها للبسيط تعني زيادة طول العضلة بعيدا عن مركزها ب

 (٢ - ١ ١ن إصابة المفاصل.)م لضلات وتقلع الفيد الشوث دن حملل تقطالة ن الإأة قيقعلى ح

ن م Neuromuscular Proprioceptive Facilitation (PNF)ة يالحس للمستقبلاتهيل العصبي العضلي تسبر طريقة التوتع     
دام انقباضات عضلية ايزومترية خلطريقة على استارينات تلك تموتشتمل  تاطية للعضلاسية والسعة الانبالمفصل لمرونةاة لتنميضل الطرق أف
طالة إيعقبها استرخاء و  انقباضيهمجموعات  العضلات أو تلكدة يتخللها استرخاء لدمستمرة لأزمنة مح انقباضيهتتالية في صور تكرارات م

يط تثبية ملم عتبط بوظائف الأعضاء الحس حركية بالعضلات حيث تتسس فسيولوجية تر أة على لك العضلات وتعتمد هذه الطريقتعلى 
العضلة مما يزيد المدى الحركي  أطالهية ملة الأفعال المنعكسة المقاومة لعمليلنشاط هذه الأعضاء في العضلة المطلوب إطالتها وذلك لتقليل ع

 (.٢٢ - ٢دي إلى زيادة المد الحركي لها )ؤ وت

ن سرعة الميكانزمات العصبية العضلية ميد تز عم و تدنها طريقة أ فية يبلات الحستقسمة لليالعصيبة العضل التسهيلاتمفهوم  ويتلخص      
م و قت الأداء إلا أنها فيتكوينات  منسهيلات العصبية لها اكثر تال أنن م بلات وبالرغمقستية تتدخل فيها طبيعة هذه المتاذن خلال إثارة م

 مستغل حتى المعافين منهم" يربشر يمتلكون جزء من الطاقة غلن طاقة ا"إا هام وهو على مبد

ث بانقباض عضلي إرادي للعضلات المقابلة دشطة تحنيجابية إن تكون أأن تكون إما قصريه أو  PNFطريقة ال أويات تقنويمكن ل     
المنع  على. تسهيلن جميعهم يعمل أكوا في شيء واحد ، وهو وعة وجميعهم يشتر نالمت PNFالطالات إن ما نجد أن هناك العديد نموبي

 (.١-٢٣)تقليدية على الإطالة العضلية ال PNFال إطالةرينات تمن ذلك هو السبب وراء فاعلية العصبي العضلي لذا يعتقد أ

ابه هذه الطرق إلى تتشجراءاتها ، وقد ساليبها وإأوعة في نلات الحسية تعتمد على عدة طرق متتقبسد على عمل المتمالتي تع التدريبات     
بلات تقسوظيف هذه المتيذ هذه الطرق من خلال ف إجراءات تنفيل ثوجه الاختلاف تتمأ، إلا أن  المستخدمة التدريباتحد كبير في نوعية 

ريبات التدداء أدم في خن التدريبات هو شكل الانقباض العضلي المستمية حال فإن الأساس لهذه النوعية أخلال العمل العضلي ، وعلى 
على  العاملة ادةلمضان العضلات المحركة الأساسية والعضلات م كل فيتحرك اوب العمل بين الانقباض الثابت والمنالذي يعتمد على ت

 نى.عالمفصل الم
(٢٢٢-٢)(٢١٢ :٢١٢-٢٢)٠ 
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 : كالآتيهي   PNFال إطالة أساليبرئيسية من  أنواعوهناك ثلاث 
 Hold Relaxخاء تر الاس -يتتثبال

 Hold Relax with Agonist Contraction التثبيت الاسترخاء مع انقباض العضلات المحركة

 (  ٣ : ٢ - ٢ ١.)Contract-Relaxخاء تر الاس -الانقباض
 :PNFالستقبلات الحسية ملل العضلي العصبيهيل تسطالة الولوجي لإفسيالأساس العلمي وال

النجاح يمكن شرحه  أوق يوهذا التوف، يطةسرية البصطالة القن الإم ا  فاعلية وتأثير  ثرأك PNFال إطالةيات أو أساليب تقنبر تتع     
ثر بزيادة أز جولوجي والذي يتتعضو و  أوالعصب  توترالحسية داخل العضلة و  المستقبلاتعلى  PNFال إطالةق تأثير يوضيحه عن طر تو 

 ( ١ -٢ ١العضلة.)  الشدة داخل أوالمتانة 
 Hold Relaxسترخاء الا-التثبيت

ية ابد تىوب بإطالة قصريه يستمر حسلهذا الأ أحيث يبد Hold Relaxالاسترخاء  -بيت تثة القالباحث طريم دتخسسوف ي     
علم اللاعب ت( ويلي العشر ثواني ٤( ، )٣دة عشر ثواني كما هو موضح بالشكل رقم )لك لمذ و لمو الأأساس بالشد حو الإأالشعور 

 خذ .فة مد عضلة الالرياضي محاول

( ، ثم بعد 4م )ق، كما هو موضح بالشكل ر نيواث ةشر عر لمدة تستمث حركة عضلية ايزومتريه والتي دلك تحذلحركة وبارب بمقاومة دويقوم الم
ق ( ، ولابد أن يحق5م )قشكل ر ال فيثانية كما  ٣٠ر لمدة م ويستسلبيويتم عمل إطالة  يسترخىن اللاعب الرياضي أن منلك يطلب 

 autogeuicممكن وذلك بسبب أو نتيجة للمنع  حركي لدبر معأكل الإطالة النهائي دمع

 
لعصبي لها في اعلى التركيب  داتمبلات الحسية والاعقرياضي إلى استخدام عمل المستلريب اتدون في مجال الملالعا أ اآوونة الأخيرة بدفيو 

 ( P.N.F)العصبية للعضلية  لتسهيلاتبط باتساسي ير أفسيولوجي  أريبات على مبدتدالن مد هذه النوعية موتعت عناصر اللياقة البدنيةية تنم
 هاز الهيكلي.الجن منعكسة لمالحسية ابلات تقسوفرها المتالتي 

فعال وث الأدطالة، وحعن الإ الناتجةعكسة المنن الأفعال مادة ففي الاست أيضابلات الحسية قستام عمل المظهمية الاستعانة بنتتمثل أو      
 التغير. هذا طول العضلة ومعدل هذا فيث دتغير الذي يحال لىب إيالتي تستج العضليةازل غعكسة الذي يتم عن طريق كل من المنالم

ت ضلة تحع استرخاء الفي هاما ا  ور د المستقبلاتلعب هذه تالعضلة و  تر زيادة تو فياهم تس( التي GTOعضاء جولجي الوترية)ألي إ وبالإضافة
 (.٢-٢٢٥نة)روف معيظ
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ا تنقبض ندمن الاسترخاء والانقباض فعماسية عالية في كل سات حذجولجي الوترية  أعضاء إن إلىراسات دن الميد دشارت العأد قو      
خاء، ستر  هذا الافي ا  كان سبب  يزومترىاض الأنقبن الاأ يعنىترخاء العضلات المراد إطالتها، هذا سا لىيؤدى إ ا  ثابت ا  باضقالعضلات المضادة ان

لعضلة للاستطالة يعمل على ازل غالانقباض الأيزومترى وما يصاحبه من زيادة في استجابة م إنسيرات الأخرى لهذه الظاهرة التفن م وأيضا
 (. ٣٠٤:  ٣٠٢-٩(،)٢٢٤-٢صل.)مفلل دى الحركيلات وبالتالي يزيد المتقبالعصبية لهذه المس تومضاالرد توال دتقليل مع

 :ه ية إلجاحث والحبة اليهمأ

ريب الرياضي بصفة تدل في مجال الئن التطور الهامريب الجمباز أن هناك بالرغم تدية دنأ ضلاحظ الباحث من خلال زيارته المتكررة لبع     
ن التدريب اهتماما لاستخدام طرق التسهيلات من بعض المدربين لا يولون لهذا النوع أريب رياضة الجمباز بصفة خاصة إلا دعامة وت

 Neuromuscular Proprioceptive Facilitation (PNF)لات الحسية لدى لاعبي رياضة الجمباز تقبسمية العضلية للبلعصا
لمرونة اعنصر  في للاعبينللتغلب على نواحي القصور عند  ذلكريبية و تدن خلال برامجهم المع القوة العضلية ممية تنال فياسب تنلك بالذو 
تنمية المرونة و التي لا غنى عنها ولكن يفضل استخدام الطريقة  فيية دليتقمون الطرق الدنهم يستخأكما  .والماريةنية دراتهم البدية قتنمو 

اولت استخدام عمل تنراسات العربية التي درة الدات الوقت ،هذا بالإضافة إلى نذ فيلعضلية اوة قيدة والتي تجمع بين المرونة والدالج
ن م للمهارتينتالدر ويتصف به الأداء الفني ش -و دمية مهارتي انتنها في فيظلرياضة الجمباز وتو  التدريب في المنعكسةستقبلات الحسية الم

 ين. ذعضلات الفخ فيصل الحوض مع وجود قوة فم فيمرونة 
 البحث فيم و المصطلحات الواردة ياهالمفض عب

 Proprioceptor-ي:سلحابل قستالم

-٣المراكز العصبية) لىارة عصبية لنقل المعلومات إششكل إ لىطاقة خاصة ع لىير الخارجي إثلمهو نظام خاص يقوم بتحويل طاقة ا     
٢٢ .) 
 General Proprioceptor -:بلات العامةقالمست

ضلية اظ بالقوام والنغمة العتفعال المنعكسة للاحللأفكممرات حسية   أهميتهاركة ولها لحأعضاء تثار بحركة الجسم نفسه تجعلنا نشعر با     
 (.٢٢-٣اصل)ف العضلات الهيكلية والأوارر والمفيد توجو 
 هداف البحث :أ

المدى على  Hold Relax الاسترخاء -يتتثبلات الحسية العضلية بطريقة التقبسالم لهيتسطالة برينات الإتمتأثير  لىالتعرف ع .1
 ة.شتالبر( على جهاز العقل -)اندو الحركي المرتبطة أداء لاعبي الجمباز لمهارتي

المدى  لىع Hold Relaxالاسترخاء  -يتتثبريقة البطلات الحسية العضلية تقبسالم يلهتسب الإطالة تمرينات ثيرتأ لىالتعرف ع .2
 .جهاز العقلة لىر( عدشتال -ندوالحركي على مستوى الأداء المهارى للاعبي الجمباز لمهارتي)ا
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 بحث:الب بضنوف
رتي اة لمهبيريجتالموعة المجلخاصة للاعبي ادى الحركي وى المتسم في( بعديال -بلي الق) يناسقيالبين  إحصائيا الةفروق د توجد .1

 .البعديياس قالح الصر( لالدشت-دوان)

و( لصالح اندلتجريبية لمهارة )اموعة المجوى الأداء المهارى للاعبي مست في( البعدي-قبليالين)القياسبين  ئياصاإحة الروق دفتوجد  .2
 .بعديالالقياس 

ر( الدتجريبية لمهارة )شتالموعة المجستوى الأداء المهارى للاعبي م في(  البعدي -قبلي السين )ايالقبين  ئياصاإحة الق دوجد فرو ت .3
 . البعديقياس ال الحلص

 :سات المرتبطةاالدر 

 Davis DS, Ashoby PE, McCale KL, McQuain JA, Wine JM(١٢) وين ماكوين، ماكال، ،أشبى ،دافيز دراسة     
ارنة المقسة ار دلا هت هذفتهداسثابتة. الباستخدام مقاييس الإطالة  خذة للففيلالخ لةلعضطالة اتكنيكات لإ لاثث"تأثير نها ا( و عنو ٢٠٠5)

تجريبي وكانت الابيع و تم استخدام المنهج أس ٤دته مريبي تدبرنامج  لالخذ خفعلى طول العضلة الخلفية لل للإطالةيكات تكن لاثبين ث
 منذ فخلخلفية للار طول العضلات صة وجميعهم يعانون من قنس ٣٥- ٢١بين  أعمارهم شاب. وتتراوح ١٩ن ممكونة  لدراسةا هعينة هذ

موعة المجة وكانت تاو تفخذ بنسب مفت الخلفية لللاعضال دة طولياز  لىت إأد تكنيكيات لاثثالن أحصائية راسة الإدلا هج هذائهم نتأ
 الضابطةموعة لمجة بانقار مبيع اسأل الأربع ضل النتائج خلاأفت حققد قالثانية 

 Kofotolis N, Vrabas IS VamvakoudisPapanikolaou فامفاكيلودس، منيدروكسفاربس  س،ية كافوتولدراس      

Mandroukas(5 ٢٢( )٢٠ ٠) ساحة معضلية و ال الليفةنوع  لىثرة عألات الحسية و تقبلعضلي للمسا العصبيهيل لتسدريب باتل"ا
تيكي كيناية والتدريب الأيزو الحسستقبلات معضلي للالعصبي الهيل لتسريب باالتدالمقارنة بين  لىة إاسدر ال هف هذدوته "عرضي لهاال قطعالم

ة الدراسعينة  و كانت التجريبيي للعضلة الرباعية المنهج شلوحاعرضي للعضلة للجزء الطع قالمساحة معضلية وتوزيعها و ال الليفةوع نعلى 
ة بالنسباحة العرضية سالمط سمتو  أنة اسر الدئج هذه تاهم نأكانت ، متساويتين مجموعتين إلىيمهم تقستم  جامعيطالب  ٢٤مكونة من 
 بطريقة دت( قد ذاIIAنوعية ) ليافما الأينلحوظة بمة يقصت بطر ق( نIIBللألياف )

 للمستقبلات الحسية. العضلي العصبيريب بطرق التسهيل دملحوظة وذلك نتيجة الت

 أثناءي  مدة الانقباض الأيزومتر ينب لاقةعال( دراسة 15()٢ ٠ ٠ 4)Bonnar, Deivert, Gouldيت ، جولد فر اسة بونر ، دير د
ي الذي تر د زمن الانقباض الابزومديسة تحار الدت دفخذ ،استهفالخلفية لل لاتلعضان مرونة سوتح الاسترخاء -يت تثبطالة بطريقة الالإ

التجريبي و كانت عينة  نهجم المدتخساو ني اثو  ١ ٠، ٢ ٠٣زمنة أ لاثن بين ثمخذ الفدى حركي لمفصل مق افضل قييمكن من خلاله تح
هناك  إننتائج هذه الدراسة  همأل الركبة والفخذ ،وكانت فصفرد صحيح لا يوجد أي ارريخ مرضي أو إصابة في م ٢ ٠راسة مكونة من دال

زمن من الأزمنة السابقة لزيادة المدى الحركي للمفصل  أيراسة إلى تفضيل دؤدي هذه الخذ ولم تفلمفصل ال الحركيدى حوظة في الملزيادة م
 النتائج.  تؤدي إلى نفس أزمنةوان الثلاثة 

 :جراءات البحثإ



443 
 

 :حثبجنه  بال
  .اسةدر لهذه ال اناسبتهلك لمذو  بعدى(-بليقياس ) قوعة تجريبية واحدة ممج يمصمبتالتجريبي -نهجاستخدم الباحث الم     

 :حثبمجتمع ال
سنة بفريق المؤسسة العسكرية الرياضية أسيوط ويعمل الباحث مديرا فنيا لهذا الفريق  3 ٢مجتمع الدراسة لاعبي الجمباز تحت  ثليم      

يد من البطولات كان آخرها حصوله على بالمركز الأول في بطولة دريق بالعفا الذم و قد فاز ه ٢ ٠ ٠ ٩حتى  ٢ ٠ ٠ ٣عام م ذمن
 لأقاليم.ا

 بعينة بالبحث:
 باب اآوتية:لأسية لمد( لاعبين بالطريقة الع٢بار عدد )تتم اخ

 ارب المراحل السنية والأداء المهارى لأفراد عينة الدراسة.تق .3
 ٠يذ التجربة تنفتوافر الأجهزة والإمكانات اللازمة ل .2
 دريب الفريقت فيين له دريق و كذلك المساعفريب هذا التدالباحث كان يقوم ب .1

 (٢ل )و جد
 الأساسية لعينة البحث في متغيرات تالتوصيف الإحصائي للمتغيرا

 ( التدريبير عم)السن والطول والوزن و ال
 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات
 المعياريالانحراف  الحسابيالمتوسط  أعلى قيمة أقل قيمة

 1.236 33.511 33.8 33.2 السن )سنة(
 2.25 328.11 312 326 الطول )سم(
 1.94 26.91 28.3 25.4 الوزن )كجم(

القيم   ينشتت بتريبي( أن مقدار التدر الم)السن والطول والوزن و الع فيات الأساسية لعينة الدراسة غير ( والخاص بالمت٢يتضح من جدول)
 قليل. كان

 :حثالب بأجناء بخطوات
 ر(الدشت -و اند)لمهارتي العضليل عميد الدولا تحأ

 ا  يم حركات الجمباز طبقتقسم( والذي وضع ١ ٩٩٢) الهاديحمد أكره ذ راسة وفقا لنوع العمل العضلي الذي يدال مهارتيتم تصنيف      
 :من ر(الدشت -و اند)والأطراف، حيث يتكون العمل العضلي الأساسي لمهارتي  -ع ذ ة وخاصة لحركات الجشابهتيناميكي المدللبناء ال

 .تفينصل الكفراعين و مالذمجموعة العضلات العاملة _
 ظهر (.ال -ن طع) البذ ت العاملة على الجلامجموعة العض_

 (٩٢ :١ة. )يو اآول ذخالفلعاملة على ا مجموعة العضلات_        
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و( اندرتي )المه Hold Relaxالاسترخاء  -يتتثبال بطريقةة العضلية يسالحبلات قستل الميطالة بتسهنات للإتمريوضع  نيا  ثا
 باز:مالجدر( للاعبي الو)شت

 :ن خلالملك ذالدراسة و  بمهارتيتم وضع التمرينات الخاصة  
 ل السابق للعمل العضلي الخاص بالأداء المهارى.التحلي 
 ولي للجمباز.داد اللاتحن قبل اميل بعض الأفلام التعليمية والموضوعة لتح 
 (ياتاكرو   -ة) الصين تلفول مخدن مريب دمجال الت فيقابلات الشخصية مع الخبراء الم 
  ريب.دمجال الت فيخبرة المدرب 
 (٣براء )مرفق ترحة على الخقعرض التمرينات الم 

 :يلما ي تمريناتوضع هذه الو ر ياي عند اختعد رو قو 
 لهادي.المهارى وفق تصنيف احمد االأداء  أثناءت العاملة والمقابلة لاالعض 
 الصعوبة. فيتدرجة متكون  إن 
 ن تكون أسهل من الأداء المهارى ذاته.أ 
 ايزومترى  دمخستديد نوع الانقباض العضلي المتح(ريبات التدع م بالاشتراكpnf .) 
 فع و المنخفض تى المر تر لفاريب تدريقة الطشكال القوة وهى )أن مريب الخاص بكل شكل تدد طرق وأساليب اليدتح

 الشدة بالنسبة للقوة(.
 ياسات الصفات البدنية.قلاو  باراتتراسة من خلال الاخدللاعبين عينة ال البدنييد المستوى دتح 

 فات البدنية :الصثا :اختبارات لثا
لك عن طريق ذ( و ٢ر( مرفق )دشتال -)اندو  لمهارتيبطة بالأداء المهارى ترونة المر بارات التي تقيس المتيد أهم الاخدام الباحث بتحق      

 راسات السابقة دتحليل المراجع والبحوث العلمية وال
 :يلىبارات ما تلاخا هي في هذعرو  وقد

 موضوعية( للاختبارات المختارة. -ات ثب -ق صدالعلمية ) طيق الشرو قتح .3
 يذها على عينات مشابهة لعينة البحث.نفسبق ت .2
 : إلىمة قسبارات هي متبيقها بيسر وسهولة مع توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة وهذه الاختطيمكن  .1

 رة:القياسات المباش
 -دى الحركي:جهاز ليتون لقياس الم

درجة ،والثاني  ٣٢ ٠( بمقدار dial) جرص مدر قلأول اوهو عبارة عن مقياس للمرونة له قرصان يدوران بحرية فوق بعضهما البعض،      
 درجة أو أكثر. ٢ ٠ل دا يعابم الأفقيحركة تجاوز الوضع  أي( ويستطيع الجهاز قياس pointerقرص بمؤشر)
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 زء إلى أقصى مدى حركي ممكن ثم قفلالجالمراد قياس مرونته، ويتم تحريك ذلك  الجزء ريق بطه حولتم استعمال الجهاز عن طيو      
ن ثم قفل المؤشر ، وبعد ذلك قراءة ملك الجزء من الجسم إلى اقصى مدى حركي في الاتجاه المعاكس و ذالقرص المدرج، بعدها يتم تحريك 

 بعيد والتقريب(تال أود  و المثنيكلا الاتجاهين ) مثلا ال  فيالمقياس يرصد المرونة  ح أنتضرجات( و بذلك يددى الحركي بالالمالدرجة )
 بية البدنية و علوم الحركة بجامعة الملك سعود.تر بقسم ال البدنيبر فسيولوجيا الجهد تن مخموقدتم استعارة هذا الجهاز      

 
 ١٢وية )االز  وقياسلأقصى مدى ماما عاليا أجل ن وضع الجلوس الطويل رفع الر م ذلمفصل الفخ الحركياس المدى قي .3

:٢١٠ ) 
 -:اشرةبم قياسات الغيرال

بارات المرونة الخاصة وهي  تاخ إلىالباحث  لر المرونة توصعنصة بصبارات الخات( في الاخ١ ١(،)5(،)١(،)٩بعد تحليل المراجع المتخصصة )
  : كالاتي
 ية:فالخل ينت الرجللاضعمرونة  -1

سافة  )تقاس المقدمينال يمشطساب نزول الكف بالسم عن حد الركبتين كاملا ، يتم م( سويديد قعمربع على أ)جلوس على 
 (.ترمتينسبال

 :وضالح مفصلية نرو م -2
 (نتيمترسافة بالسسة للأرض )تقاس المملركبة ملااظ تفاع احمم القداب ارتفاع مشط س)فتحة برجل مواجهه( ح

 ا:مامأحركة التبعيد  في فخذينال مفصليمرونة  -3
خذ فصل الفدى ثنى مملاختبار ارى ويقيس هذا س اليثم منىلياللرجل  ويةاالز راءة قماما أرجل الع فط( ر ئال الحقه لعجموا ظهروف الق)و  

 ( يمترتبالسناس المسافة ق)ن
 ا:نباجبعيد تحركة ال في الفخذين مفصليمرونة  -4

خذ فلمفصل ال الثنيويقيس مدى حركة  يسرىوية للرجل اليمنى ثم الاالز  قراءة ،باناجع الرجل فط( ر ئه لعقل الحاجالجنب موا -وف ق)و 
 ( تيمترة بالسنفساس المتقا)
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 :ىار ستوى الأداء المهمم تقييارة ستمم اتصمي ا :رابع
داء اء الجسم وشكل الأجز لأ الحركيسار ضوء الم فيشتالدر  -وارة اندهارى لمهالموى الأداء تم مستقييارة ستمم اميصتقام الباحث ب     

قياس  - بليقاس قي)  متقيية لليبيالمجموعة التجر  لاعبي أداءعرض ، ثم للجمباز الدولية بقانون التحكيم ناستعراسة والادلا لمهارتي نيفال
 (5م. مرفق)تقييرجة ثانية على الأقل( للدمجال الجمباز) حكم  فين الخبراء ممجموعة  بعدى( على

 :ةيراسة الاستطلاعا : الدسمخا
ن لاعبي نادي م نىالمستوى التدريبي والعمر الزم فيموعة التجريبية شابهة مع المجتجريت هذه الدراسة على عينة خارج عينة البحث ومأ     

 التعرف على: وط بهدفسيسكرية الرياضية أعالمؤسسة ال
 .ينرينات بالنسبة للمرحلة السنية للاعبممدى مناسبة الت - ١
 صعوبتها. رجةدب التمرينات وفق ترتي - ٢
 .ريبالتد شكيل درجة حملتلك لإمكانية ذرين و كل تم  فيصى لأداء اللاعبين قرف على الحد الأالتع -٣
ة تر ديد الفتح المثير معدة شع مبة التكرارات سكثافة ( ومدى منا  -حجم  -من حيث )شدة  بريتدة حمل الجمدى مناسبة تشكيل در  -٤

 ر النبض.شق مؤ فاء وذلك و فالزمنية المناسبة للاستش
 :إلى ما يلي عيةن الدراسة الاستطلاموتم التوصل 

 ات المناسبة.نريتميد الدتح -3
 لسل وفق برجة صعوبتها.تس فيرتيب التمرينات ت -2
مكن تشكيل حمل التدريب لكل أن خلاله مرين بالنسبة للاعبين والذي تملكل  داءللأتم التعرف على الحد الأقصى  -1

 ريبية للبرنامج للمقترح.تدل الوحدات اللاخ ينللاعبية در فروق الفلاعب مع مراعاة ال
 (4قتر:: مرق)) الم جملبرناا سادسا  

 ى:هبعها الباحث و تتم وضع البرنامج المقترح وفق الأسس العلمية التى ا 
 اء الأداء.أثننوع العمل العضلي  -3
 نية.دمية عناصر الصفات البتن فيازن لتو الاهتمام با -2
 ف منه.ديد الهدق مع تحتفمراعاة مكونات البرنامج بما ي -1
 ية.در فروق الفع مراعاة المكثافة( لكل لاعب   -حجم -ريب )شدةالتدمراعاة مكونات حمل  -4
 الدراسة. تيلمهار هارية البدنية و الم النواحي فيمستوى كل لاعب  -5
 ع الزمنى لمحاور البرنامج:التوزي
للبرنامج و كذلك  لىهارى مع مراعاة الزمن الكالم اللاعبيننية القبلية ومستوى دضوء القياسات الب فيمج زيع الزمنى للبرناتو تم وضع ال     

ن ممجال رياضة الجمباز  فيعلى مجموعة من الخبراء  (٤ح مرفق)قتر زمن فترة الإعداد وزمن الوحدة التدريبية وتم عرض هذا التوزيع الزمنى الم
ة عليها عن قتي لا يقل نسبة الموافاللمحاور اار تي( وتم اخ١رفق)مريب الجمباز تد مجال فيعشرة سنوات ريس ولهم خبرة دعضاء هيئة التأ

 لك.ذف العبارات الأقل من ذح أو، و تعديل  75%
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 ع الزمني كالتالي :التوزيو كان 
 وحدات.  ٣الأسبوع  فيد الوحدات التدريبية دع -سابيع أثمانية  -3
 . تدريبيةوحدة  24البرنامج خلال  التدريبيةد الوحدات دع -2
 بقيقة. ٢ ٠زمن الوحدة التدريبية كاملا لجهاز العقلة  -1
 يقة.دق ١٤٤٠زمن الكلى للبرنامج ال -4
 ن الزمن الكلى للتدريب داخل الوحدة لجهاز العقلة.م %25ح تر زمن البرنامج المق -5

دريب للجهاز تفز( و بناء علية فان زمن القان حص -متوازيين  -مثال عقلة  أجهزةقسمة لثلاث مساعات وهى  ٣)الزمن الكلى للوحدة 
 يقة قد ٣٢٠=  ١٤٤٠ في %25يقة( قد ٢٠الواحد ساعة )

 دقيقة ١ ٥حة تر زمن الوحدة التدريبية للتمرينات المق -6
 :البرامج  بتنفيذخطوات ب

 ٠رجة تدريبية مدي محتوى البرنامج في شكل وحدات تيؤد 
  ١ ٥ لىإ ١ ٠خر )آرين و تمببن كل  الإيجابيةثانية ( والراحة  ٢٥ لىإ ٢٠رين) في كل محطة ()تممتوسط زمن تكرار كل 

 (٤المرفق ) فيرجة الحمل كما دوذلك حسب  تقريباثانية( 
 ن عن ير تمراسة الاستطلاعية لطبيعة اختلاف كل دال فياء جحدة كما  لىع رينسط التكرارات لكل تمو مت إلىاد نثم الاست

 (٤مرفق )( ، ٣التكرارات مرفق ) فيخر اآو
 داء كل أرج في لتدالأربعاء( يتم خلالها ا -ينثنالا-) السبت أياممرات في الأسبوع  ٣ريب بمعدل تديذ وحدات الفبتم تن

 ق الغرض منها.قتح حتىالوحدة لكل محطة  تمريناتتمرين من 
 دريباتها في كل مرة في يوم تل مبكا ذفنخلال الأسبوع فالوحدة التدريبية ت أيامالبرنامج ثلاثة  اتن وحدمكل وحدة   ذفنت

تالية أي بواقع أربعة وعشرون وحدة تم أسابيع( ثمانية ٩) الأربعاء( وهكذا حتى نهابة الوحدات التدريبية ولمدة -الاثنين  -)السبت 
 (٤ريبية مرفق )دت

 ج  ب:مويم بالبراقت
لك ذشتالدر( و  -البحث)اندو  لمهارتيى الأداء المهارى قييم مستو تبارات المرونة و تج اخئتم تقويم البرنامج من خلال مقارنة نتا      

ة على قثير التمرينات المقترحة الخاصة على تلك المتغيرات المطببارات المختارة ومعالجتها إحصائيا قبل وبعد التجربة لمعرفة تأتباستخدام الاخ
  ٠للاعبين ا

 حث:بالبرنامج الزمنى لتنفيذ تجربة ال
بات خرياضة الجمباز والذين لهم خبرة تدريبية خاصة المنت في ينعد عرضها على المتخصصحة بقتر وضع التمرينات الم .3

 م.5/٢٠١١،  ٤ومية قال
لك التوزيع الزمني للبرنامج ذن البرنامج الكامل لكل الأجهزة و موضع البرنامج المقترح لجهاز العقلة و هو ض .2

 م٢ ٠ ١ ١ / ٥،  ٤،  ٣( ٤الكامل.)مرفق 
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 م4/2133تطلاعية إجراء الدراسة الاس .1
ت أيوم حيث بد ٢٢تمر حوالي تسوالتي  الإعارةفترة الأجازة الصيفية من  فيدنية للبحث بيق الاختبارات البطتتم  .4

 م.  24/6/2133خلال الفترة  القبليبالقياس 
 م ٢ ٠ ١ 25/8/١ إلى م26/6/2133تطبيق البرنامج خلال  .5
 م27/8/2133ة فتر خلا ال البعديالقياس  .6

 لإحصائية:ا المعالجة
 المعياري الانحراف -( س) الحسابي المتوسط لاستخراج ذلكو ( spss) برنامج باستخدام يائإحصا البحث نتائج بيانات معالجة تم     

 .القبلي عن البعدي القياس في التحسن نسبة - Wilcoxon test ولكوكسون اربتاخ -( ع)
 ومناقشة النتائج: عرض

 أولا: عرض نتائج البحث
 (٣) رقم جدول

 البحث عينة لدى والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة
 المرونة بعنصر الخاصة البدنية الاختبارات مستوى في

 القياسات
 

 الاختبارات

 البعديالقياس  القبليالقياس 
قيمة اختبار 
 ويلكوكسن

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 سابيالح

الانحراف 
 المعياري

لمفاصل الورك من وضع  الحركيقياس المدى  -3
 %18 دال 2.21- 2.58 68.11 1.76 49.36 الجلوس الطويل )رجل يمنى(

لمفاصل الورك من وضع  الحركيقياس المدى  -2
 %41 دال 2.21- 2.11 69.21 1.44 49.22 الجلوس الطويل )رجل يسرى(

 %51 دال 2.21- 3.14 23.5 3.75 34.11 الخلفيةمرونة عضلات الرجلين  -1
)فتحة برجل مواجهه( حساب ارتفاع مشط  -4

القدم مع احتفاظ الركبة ملامسة للأرض )تقاس 
 بالسنتيمتر(

 %236 دال 2.27 1.417 5.36 1.54 3.5

مواجه لعقل الحائط( رفع  الظهر )وقوف -5
 %45 دال 2.26 4.18 311.1 3.96 93.11 بالسنتيمتر( المسافةالرجل اليمنى أماما. )تقاس 

)وقوف الظهر مواجه لعقل الحائط( رفع  -6
 %47 دال 2.11 1.96 311.8 1.33 88.81 بالسنتيمتر( المسافةالرجل اليسرى أماما. )تقاس 

الجنب مواجه لعقل الحائط( رفع الرجل -وقوف-7
 %21 دال 2.21 2.16 318.1 2.14 333.5 اليمنى جانبا، )تقاس المسافة بالسنتيمتر(

 الجنب مواجه لعقل الحائط( رفع الرجل -وقوف-8
 %24 دال 2.21- 3.12 319.3 3.76 333.5 جانبا، )تقاس المسافة بالسنتيمتر( اليسرى
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ت ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي و البعدي لصالح القياس البعدي في مستوى أداء اختبارا1يتضح من خلال جدول)      
،  %18الاختبار الأول  في، حيث كانت نسبة التحسن  البعديقياس الالح صو ذلك ل1,15المرونة حيث جاءت قيم دالة عند مستوى 

 %236الاختبار الثالث  فيو نسبة التحسن  %51الاختبار الثالث  فينسبة التحسن  و %41 الثانيالاختبار  في سنو كانت نسبة التح
ظهور ارتفاع نسبة التحسن  إلىتقدر بالسم مما أدى  هين وحدة قياس نتائج الأداء كانت صغيرة و ألى إذلك نسبة مرتفعة و يرجع  هيو 

و نسبة  %47الاختبار السادس  فيو نسبة التحسن  %45الاختبار الخامس  فيائيا، و كانت نسبة التحسن حصعند معالجة البيانات إ
مية عنصر المرونة الخاصة نن طريقة تأ لىو هذا مؤشر ع %24الاختبار الثامن  فيو نسبة التحسن  %21بار السابع تالاخ فيالتحسن 

 Proprioceptive Neuromuscular Facilitationية سالبحث بطريقة التسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الح بمهارتي
(PNF) تدريب و ابتكار العديد من التمارين التي ال فينسبة التحسن مما يعطى دلائل على أهمية استخدامه  فيمرتفعة  ئجقد حقق نتا

 ثلتاح ويمفالعلا عبد ال أبوية التدريب. و هذا ما يؤكده ملع فيسار الحركي لكل مهارة مما يوفر الكثير من الوقت و الجهد اسب مع المتتن
من مستوى توافق العمل العضلي زيادة المدى الحركي للمفصل كما أنها ترفع  فيالاعتماد على عمل المستقبلات الحسية أهمية كبيرة 

ت لاعلى عمل المستقب أساساتي تعتمد ال ريباتالتدلك فإن زيادة المدى الحركي باستخدام ذللمجموعات العضلية العاملة عليه، و على 
 (٢٢٤-٢بدني. )لسرعة والقوة والتوافق التي يتطلبها الأداء الاة في تطوير تلفرات البدنية المخدفادة من القتالحسية تعمل على الاس
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 (٤جدول رقم)

 دلالة الفروق ببن القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث
 نية لمهارة اندوفداء المراحل الأفي مستوى 

 القياسات
 

 الأداءمراحل 

قيمة اختبار  البعديالقياس  القبليالقياس 
 zويلكوكسن 

مستوى الدلالة 
 1.15عند 

 نسبة التحسن
 المعياريالانحراف  الحسابيالمتوسط  المعياريلانحراف ا الحسابيالمتوسط  

 %7 دال 2.17- 1.3671 1.4 1.3129 1.381 تمهيدي-3
 %341 دال 2.21- 1.3265 1.9 1.1894 3.6 رئيسي -2
 %373 دال 2.21- 1.89 3.9 1.189 1.71 نهائي-1

المراحل  اءأدالبعدي في مستوى الح القياس صبلي و البعدي ل( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس الق٤يتضح من خلال جدول)     
 تمهيديمراحل الأداء ) في البعديو ذلك لصالح القياس 1,15ت قيمة اختبار ويلكوكسن دالة عند مستوى ءنية لمهارة اندو، حيث جافال
 القبليالقياس  فيأن مستوى المرونة  نسبة قليلة و يرجع ذلك هيو  %7 التمهيديالجزء  فيوكانت نسبة التحسن ( يئنها – رئيسي -

 %341 الرئيسيالجزء  فيبينما كانت نسبة التحسن  هارة لا يظهر هذه الصفة،لموطبيعة أداء الجزء التمهيدي ل البعديمتقارب مع القياس 
 النهائيسن في الجزء د على عنصر المرونة كبيرة، و كانت نسبة التحتمو التى تع نيفالالأداء  أخطاءنسبة مرتفعة حيث كانت  هيو 

 وهى اعلي نسب التحسن. 373%
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 (٥جدول رقم)
 والبعدي لدى عينة البحث القبليالقياسين  ينروق بفة الدلال

 نية لمهارة شتالدرفداء المراحل الأفي مستوى 
 القياسات

 
 الأداءمراحل 

قيمة اختبار  البعديالقياس  القبليالقياس 
 zويلكوكسن 

مستوى الدلالة 
 1.15عند 

 نسبة التحسن
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %37 دال 2.17- 1.397 1.85 1.3472 1.281 تمهيدي
 %311 دال 2.21- 1.175 1.83 1.3111 3.61 رئيسي
 %4.5 دال 2.22- 1.89 1.854 1.3369 1.837 نهائي

نية فراحل اللما أداءمستوى الة إحصائيا بين القياس القبلي و البعدي لصالح القياس البعدي في ( وجود فروق د5يتضح من خلال جدول)
 - تمهيديفي مراحل الأداء ) البعديلصالح القياس  و ذلك 1,15مستوى  ندت قيمة اختبار ويلكوكسن دالة عءلمهارة شتالدر، حيث جا

 (نهائي - رئيسي

 



452 
 

 

 (٦جدول رقم )
 والبعدي لدى عينة البحث القبليقياسين دلالة الفروق بين ال

 شتالدر –مستوى الأداء لمهارتي اندو  في
 القياسات

 
 اسم المهارة

 البعديالقياس  القبليالقياس 
قيمة اختبار 

 zويلكوكسن 
المتوسط  نسبة التحسن مستوى الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %68 دال 2.21- 1.2681 9.21 1.248 5.48 دومهارة ان
 %64 دال 2.21- 1.2143 9.437 1.118 5.72 مهارة شتاتلدر

نية فالمراحل ال أداءستوى مدي في عياس البق( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي و البعدي لصالح ال٢يتضح من خلال جدول)
مستوى الأداء  فيذلك لصالح القياس البعدى و  1.15بار ويلكوكسن دالة عند مستوى ت قيمة اختءشتالدر(، حيث جا - )اندو تيلمهار 

حسن في مهارة ت، بينما كانت نسبة ال %٢٩ستوى الأداء المهارى لمهارة اندو كان م فييتضح نسبة التحسن  الدراسة كماالمهارى لمهارتي 
لي للمستقبلات الحسية عضالالعصبي ة التسهيل قريلمقترحة باستخدام طا التمريناتن أ على، وهذا مؤشر  %64شتالدر 

Neuromuscular Proprioceptive Facilitation (PNF) ا على عنصر المرونة مما انعكس على مستوى ييجابإثرت أ دق
 ستوى الأداءملى ارتفاع إدى أالدراسة بالإيجاب و  لمهارتيالأداء المهارى 
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 جنمقشة بالنتمئ  ب: ب-ثمايم ب

 لمهارتينية فوى أداء المراحل المست فيية دات القبلية والبعسلخاصة بمقارنة متوسطات القياا( و ٢)-(5)-(٤)-(٣نتائج جدول) أظهرت     

لك باستخدام ذ( و ئينها - ئيسير  - دييتمهمراحل الأداء الخاصة بالمهارتين ) في كاملا وجود فروق دالة إحصائيا تينر والمهار دشتال -اندو 

د يرجع ق، و  البعديلصالح القياس  ديعوالباسين القبلي يالق ينن بسن هناك نسبة تحأ لىإ ضايأالنتائج  أشارت، كما  سنويلكوكاختبار 

من عمل تتض تيوال PNFة سييل العصبي العضلي للمستقبلات الحهخدام تمرينات التسستترح باقللبرنامج الم الإيجابيلتأثير الى إ نسحهذا الت

على المرونة  إيجابياترح قد اثر قن البرنامج المأ لىل عدراسة مما يددى الحركي للخاصة بمهارتي الة القوة و المتنميكسة لبلات الحسية المنعقستالم

من اهم نتائجها كلما زاد  تيوال nelson 1991راسة نيلسون دفق مع دراسة يت المهارى وهذامستوى الأداء  لى عثيرو انعكس هذا التأ

العلا عبد الفتاح  أبو ير، كما يش (PNF)نعكسة لمدى الحركي بطريقة عمل المستقبلات الحسية الما ادز ابت كلما زمن الانقباض العضلي الث

  Neuromuscular Proprioceptive Facilitation (PNF)الحسية  للمستقبلاتالحس العصبية العضلية  أعضاءسير تيطريقة  إن

رية ، صالق الإطالةقباض العضلة واسترخائها مع الانبساط السلبي الذي يصاحبه  انبينالمرونة الذي يجمع ما  لىع بريلتدط من امكن

حد مدى أكبر من  لىتحسين مدى الحركة في المفاصل الهيكلية إ لىتعمل ع إنهاحيث يعتقد  حالياد يية باهتمام متزاتقنوتحظى هذه ال

 (. ٢،  ١ - ٣٢ليدي للعضلة المعروف)تقالانبساط ال

أكثر  Neuromuscular Proprioceptive Facilitation (PNF)يلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية سهتال إنكما      

 (PNF)ية سبلات الحتقسمالعصبي العضلي لل يلهتسال وأسسد اعم قو دتختس تىال لك الإطالةتهي  فاعلية واستخداما الإطالةأشكال 

نيات تق، وتعمل  والإطالةالمرونة  فيزيادة للتحسن  لىع الإمكانر دتعمل بقوالتي قد  Hold Relaxالاسترخاء  -يت ثببطريقة الت

، الإطالةريبات دت أولك من خلال تمارين الإطالة ذة و ير حركة كب طىتع أومح تس إنهاكما   العضلي الاسترخاء ينعن طريق تحس PNFال

( وتؤكد دراسة ١ - ٢٠(،)١-١٩) ٠ل فعال ومؤثر بشك PNFالنيات تقلمدرب واللاعب الرياضي باستخدام امن  لايقوم ك إنويمكن 

 أثناءمدة الانقباض الأيزومتري  ينبلاقة ( وعنوانها الع١ ٩( )٢ ٠ ٠ ٤)Bonnar, Deivert,Gouldر ، ديفريت ، جولد ندراسة بو 

 فية ظو حهناك زيادة مل إن م نتائج هذه الدراسةهخذ ، وكانت أفالاسترخاء وتحسن مرونة العضلات الخلفية لل -بيت لتثبطريقة ا الإطالة
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  زمنةألاثة الثل وان صزمن من الأزمنة السابقة لزيادة المدى الحركي للمف أيخذ ولم تؤدي هذه الدراسة إلى تفضيل فالمدى الحركي لمفصل ال

 نفس النتائج. إلى  تؤدي

 الاستنتمجمت:

 التوصل إلى الاستنتاجات التالية :في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث من خلال هذا البحث، أمكن      

 تضوء المعايير العلمية الخاصة بالانقباض العضلي والأداء بطريقة عمل المستقبلا فيالمقترح والموضوع  التدريبيالبرنامج  .1

 ودنية لمهارة انفداء المراحل الأ مستوى ينإلى تحس أدت Hold Relax الاسترخاء -بيتثبطريقة الت (PNF) الحسية المنعكسة

 على جهاز العقلة.

ايير العلمية الخاصة بالانقباض العضلي والأداء بطريقة عمل المستقبلات عضوء الم فيالمقترح والموضوع  يبيالتدر البرنامج  .2

تالدر شنية لمهارة فأدت إلى تحسين مستوى أداء المراحل ال Hold Relax الاسترخاء -( بطريقة التثبيتPNFالحسية المنعكسة )

 قلة.على جهاز الع

 -( بطريقة التثبيت PNFريبي المقترح والذي يستخدم عمل المستقبلات الحسية المنعكسة )داستخدام البرنامج الت .3

 ر( دشتال -ة بالمرونة لمهارتي) اندو صأدى إلى تحسن دال معنويا لجميع القياسات الخا Hold Relaxالاسترخاء 
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 ب:التوصيمت

 ن بما يلي:حدود أهداف البحث يوصى الباحثا في       

البدنية للاتحاد المصري  باراتتسنة ضمن برنامج الاخ ١ ٢ريبي للاعبي الجمباز تحت تدمحتويات البرنامج ال جرا إد .1

 .للجمباز

 Holdالاسترخاء  -( بطريقة التثبيت PNFبلات الحسية المنعكسة )تقدريبات المرونة بطريقة عمل المستالاهتمام ب .2

Relax ر.داندو و شتال مهارتيتعليم رينات الخاصة عند تمال في 

شتالدر مما يسهل عملية -يم مهارة اندوعلر بها الجسم خلال مراحل الأداء عند تالاهتمام بالأشكال والأوضاع التي يم .3

 . Hold Relaxخاء تر الاس -بيت تث( بطريقة الPNFية المنعكسة )سوضع التمرينات الخاصة بطريقة عمل المستقبلات الح

 ات صعوبة عالية فيما بعد .ذأداء مهارات  عبين نظرا لأهميتها وربطهاتعليم المهارة للا .4

 بالمناجع

 راجع العربية :الم

 م3997الإسكندرية،  ف،ر المعادار  ،الجمبازب ريتد وتعليم  فيمنهجيه  أساليبالهادي يوسف:  احمد .3

 ، دار الفكر العربي ، القاهرة. ه الرياضيب ريللتد الفسيولوجية الأسس محمد حسن علاوى: ،احفتلعبد االعلا أحمد  أبو- .2

   م3991

 م3991 دار الفكر العربي، القاهرة، "قسيولوجيا اللياقة البدنية"ين دتاح، احمد نصر الفالعلا احمد عبد ال أبو  .1

 رة،الثاني، دار الفكر العربي، القاهالجزء   تدريب الجمباز الحديث" فيوالأسس العلمية  "النظريات على:لبصير د ابل عدعا  .4

3998. 

  م3994تعليم، الطبعة الأولي -ب ير تدبيقات عملية في الجمباز تطعلى محمد عبد الرحمن:  .5
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  ٠م3992، دار المعارف، ٢ط ث،يالحد زابليل الحمدمحمد إبراهيم شحاتة:  .6

 .م3992سكندرية، في الجمباز، دار المعارف ، الإ المهارىمحمد إبراهيم شحاتة : التحليل   .7

 م2113م.ع، .ج.٤العربي للنشر ط  فكرلا، دار  التربية البدنية والرياضة القاهرة فيالقياس والتقويم  :نيناحس مد صبحىمح .8

 (م9973، دار المريخ للنشر ، الرياض صابات الملاعبإ:الم سمختار   .9

الصفات  وضع درجات معيارية لاختبارات بعض -ود محمد محمد حسن ، محمد محمد عبد العزيز:ممهاب عبد الرزاق ، مح  .31

بية البدنية تر ولي الثامن لعلوم الدبجمهورية مصر العربية، مؤتمر العلمي ال سنوات 11-٨ تحت الفنيالجمباز  لناشئالبدنية الخاصة 

 .م2114 ،الإسكندرية ةالثاني جامعالجزء  أكتوبر( ٢_ 5والرياضية) 

 (١)زاق ر عبد ال يثممهاب عبد الرزاق، ه .33

،) الجزء سيولوجيةالف للقياساتة المعمليات راءجالإو  نظرية، السالأس .البدنيالجهد  جياسيولو قهزاع بن محمد الهزاع :  .32

 (.١ ٤٣٠ص( ) ٢١٠،المملكة العربية السعودية ) سعود. الرياضوالمطابع :جامعة الملك  العلميالأول( .النشر 

  -٠م١٩٩٢، مركز الكتاب للنشر ،" ةعضليال الإطالةد النمر، عمرو حسن السكري: ناريمان محمد الخطيب ، عبد العزيز احم .31
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 بقبلات بالحسية بالعضليةتسلمي بللإطملة برتسهيل بابيررنامج  بتد بتأثير

 بيرتفي بجهم بالجمبمز بلاعبي بوجستوى بأداء بالحنكيى بالمدعلى ب ب

 ةقلالع بعلى بجهمز بر()شتملد بو ب(ادو)ا

 د عبد العزيز ممحمد مح /*د

 أداءدى الحركي ومستوى بلات الحسية العضلية على المقستالم لهيتسيستهدف البحث التعرف على تأثير برنامج تدريبي للإطالة ب      

وعة تجريبية واحدة قياس) قبلي مم مجنهج التجريبي بتصميم الباحث المدو( و)شتالدر( على جهاز العقلة ،واستخدلاعبي الجمباز في مهارتي)ان

ية بفريق المؤسسة العسكرية دارهم بالطريقة العمتي( لاعبين تم اخ٢راسة على )دلت عينة المبعدى( لمناسبته لطبيعة الدراسة، و اشت -

ه على ثير ية و التعرف على تأضوء تمرينات الإطالة بتسهيل المستقبلات الحسية العضل فيالرياضية أسيوط، و تم تطبيق برنامج تدريبي مصمم 

 جهاز العقلة. لىدو( و)شتالدر( عنمهارتي)ا فيالمدى الحركي ومستوى أداء لاعبي الجمباز 

 Hold Relaxالاسترخاء  -بيت تثالمستقبلات الحسية العضلية بطريقة ال لهيتسالبرنامج التدريبي للإطالة ب إنوكانت اهم النتائج      

جهاز العقلة مما أدى إلى زيادة القدرة  لىشتالدر( ع)لمدى الحركي للمفاصل العاملة بالنسبة لمهارتي )اندو( ومستوى ا ينقد أدى إلى تحس

التحسن في مستوى المدى  انعكس هذا  دع حدوث التناسق ببن حركات الجسم و قم - الجهدفياد صتلاقالجسم وا أجزاءالتحكم في  لىع

 اقل فترة زمنية في ليليم مما أدى إلى سرعة الوصول إلى مستوى الأداء المثالتعة اتر قليل فتو  ىار هء الماسارات الحركية للأدالحركي على تنمية الم

ممكنة.
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summary 

The impact of a training program to prolong through facilitating  

the muscular sensory receptors on the range of motion and the performance  

level on the horizontal bar (Shtalder) and (Undo) of the gymnasts  

in the two skills. 
 

Dr. Mohammed M. Abd El Aziz 

 

The research aims to know the effect of the training program to prolong through facilitating the 

muscular sensory receptors on the range of motion and the level 

ot‘ the gymnast's performance in the two skills on the horizontal bar . The researcher .used the 

experimental method by designing a group ( Shtalder) and (Undo) to be suitable for the nature of 

the study. The experimental study sample includes (before - after) the measurement of two 

gymnasts who were chosen by a deliberate way in the sporting military foundation team (6) in 

Assuit and a training program has been applied which determined under the light of the prolong 

exercises through facilitating the muscular sensory receptors and identify its effect on the range of 

motion and the level of the gymnast's skillful performance on the horizontal bar (Shtalder) and 

(Undo). 

The most important results of the training program to prolong through facilitating the muscular 

sensory receptors led to improve the relaxing range of motion (Hold relax) by the way of fixing on 

the horizontal bAr that helps the increasing (Shtalder) and(Undo) pf the joints that work the two 

skills which are the ability to control the bodys’ parts and economize the effort with a consistency 

between the body motions. This improvment reflected on the range of the motion level and on the 

development 

of the motionary tracks for the skillful performance and decrease the education period which leds 

to a quick access to the ideal level of performance in the least possible period of time. 
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