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 السلخص :

 عمةى البدنيةة القدرات بعض تشسية عمى الإطالة تدريبات تأثير عمى التعرف البحث ستيدفا
 بالترةةةسيؼ التجريبةةةي السةةةشي  الباحثةةةة واسةةةتخدم  الفشةةةي  الجسبةةةاز لشاشةةة ات التةةةؾازن  عارضةةةة جيةةةاز

 تسثة  الحاليةة  الدراسة لظبيعة لسشاسبتو والبعدي القبمي الكياس باستخدام الؾاحدة لمسجسؾعة التجريبي
 لمجسبةاز السرري  بالاتحاد والسدجلبت سشؾات( 9) مرحمة الفشي الجسباز ناش ات في البحث مجتسع
 مةةؽ ناشةة ة( 2) اسةةتبعاد وتةةؼ ناشةة ة( 22) عةةددىؼ والبةةال   2222-2222 الرياضةةي السؾسةةؼ الفشةةي
( 89) البحةةث عيشةةة أصةةبح  وبةةكلػ الأخةةر   انتغةةام وعةةدم احةةداىسا لإصةةابة الأساسةةية البحةةث عيشةةة
 ومةؽ الاسةتظلبعية  لمدراسةة ناشة ات( 82)و البرنةام  لتظبية  ناشة ات( 9) إلةى تقدةيسيؼ وتةؼ ناش ة

 والبعةدي القبمةي الكيةاس بةيؽ إحرةاجية دالةة فةرو   وجةؾد ىةي الباحثةة الييةا تؾصةم  التةي الشتةاج  أىؼ
 .البعدي الكياس ولرالح البدنية القدرات بعض في

" الاسةترخا  – الانكبةا " بظريقةة العزةمية العرةبية بالتدةييلبت الإطالةة تةدريبات ان حيث
Contract – Relax (CR ) جيةاز عمةى البدنيةة القةدرات بعةض تشسيةة فةي فعةا  بذةل  أسةيس 

 الجةةةك   ؽ الكتفيةةةي)لةةةة العزةةةمية الاطالةةةة فةةةي والستسثمةةةة الفشةةةي الجسبةةةاز ناشةةة ات لةةةد  التةةةؾازن  عارضةةةة
% :  2.2)  بيؽ ما العزمية الاطالة في التغير ندب بمغ  حيث العزمية  القؾة  (الركبتيؽ الفخك 
 ولرةةالح% (  :.99% :  28.2)  بةةيؽ مةةا العزةةمية القةةؾة فةةي التغيةةر ندةةب وبمغةة   % ( 8..9
 .البحث قيد الفشي الجسباز لشاش ات البعدي الكياس
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The effect of stretching exercises in developing some physical abilities 

on the balance beam apparatus 

 

Abstract  :  
 

The research aimed to identify the effect of stretching exercises in 

developing some physical abilities on the balance beam apparatus for 

women's artistic gymnastics junior, and the researcher used the 

experimental method with an experimental design for one group using pre- 

and post- measurement to suit the nature of the current study. The research 

community was represented by women artistic gymnastics junior level 8 

years old and registered within the Egyptian Artistic Gymnastics 

Federation sports season 2022-2033, their number is (20) gymnasts, (2) 

gymnasts from the basic research sample were excluded due to the injury 

of one of them and the irregularity of the other, and thus the research 

sample became (18) gymnasts and they were divided into (8) for the 

application of the program and (10) for the exploratory study, and one of 

the most important results reached by the researcher is the presence of 

statistically significant differences between the pre – and post- 

measurements in some physical abilities in favor of post-measurement  .  

As the stretching exercises with neuromuscular facilities with 

"contract-relax" (CR) technique contributed effectively to the development 

of some physical abilities on the balance beam apparatus of women artistic 

gymnastics junior, represented in muscle lengthening (shoulders, trunk, 

thigh, knees), muscular strength, Where the rates of change in muscle 

lengthening between (3.3%: 85.7%), and the rates of change in muscle 

strength between (27.3%: 88,9%) and in favor of the post-measurement of 

women artistic gymnastics junior under research 

 
 

 تأثير تجريبات الإطالة على تشسية بعض القجرات البجنية على جياز عارضة التهازن 
 

 السقجمة ومذكلة البحث:اولًا: 
حق  الأدا  في السجا  الرياضي تقدما بالغا عمى مد  الدشؾات القميمة الساضية حيث       

أصبح  مدتؾيات الأدا  العالية الذاجعة في يؾمشا ىكا أمرا معتادا  كسا ان عدد الرياضييؽ الكيؽ 
 (:2: 82أصبحؾا قادريؽ عمى إحراز نتاج  مبيرة في زيادة مظردة. )
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تعتبر رياضة الجسباز أحد الأنذظة الرياضية الفردية التي ليا أىسيتيا في السجا  التشافدي       
الأوليسبي والعالسي  نغرا لتعدد أنؾاعيا وتبايؽ الأجيزة السدتخدمة والابتكار في الأساليب الفشية 

في عمييا صفة جسالية للؤدا  الحركي الكي يتسيز بالإبدا  والسخاطرة عمى الأجيزة السختمفة مسا يز
 (:2: 2تجكب الرياضي والسذاىد عمى حد سؾا .)

ويؤدي الاعداد البدني دورا ىاما في الؾصؾ  الى أعمى مدتؾيات التظؾير في إملانيات       
اللبعبيؽ وتكامميؼ بدنيا فيؾ يشسي القدرات البدنية والستسثمة في القؾة والسرونة والرشاقة والدرعة 

مية التظبيكية لرفع مدتؾ  الحالة التدريبية لمفرد بإكدابو المياقة البدنية والحركية  والتحس  فيؾ العس
ويعتبر الإعداد البدني مؽ أىؼ مقؾمات الشجاح في الأدا  لمشذاط الرياضي وىؾ خظؾة البداية 
لتحقي  السدتؾيات الرياضية العالية  والإعداد البدني لو أىسيتو لجسيع الرياضييؽ عمى طؾ  

 ( 89: 22ي   بداية مؽ التدريب مع الشاش يؽ وحتى الابظا  عمى السدتؾ  العالسي. )الظر 
 

ويعتبر عشرر السرونة مؽ أىؼ عشاصر المياقة البدنية لجسيع الرياضات وخاصة رياضة       
الجسباز ونقص السرونة يؤدي الى سيؾلة التعر  للئصابة وعدم القدرة عمى الؾصؾ  الى السد  

  .ؾب وصعؾبة تشسية وتظؾير القدرات البدنية الأخر  كالقؾة والدرعة والرشاقةالحركي السظم
(2 :78(  )22 :2.  27) 

 
كسا يحاسب القانؾن الدولي لمجسباز عمى عدم كفاية السد  الحركي مؽ خلب  ما نص عميو      

ركة مؽ خرؾمات خاصة بالأدا  وليكا يجب أن تؤدي اللبعبة التدريبات التي تزيد مؽ مد  ح
مفاصميا وذلػ بأن تحرك الاربظة والاوتار والعزلبت حؾ  مفاص  القدم والركبة والفخك والكتف 
مؽ خلب  الاطالة لمعزلبت  ومرونة السفاص  تتؾقف عمى قدرة الاوتار والاربظة والعزلبت عمى 

 الامتظاط فالسرونة لا تتحدؽ الا مؽ خلب  تسريشات الاطالة الرحيحة. 
(4 :.2-.2(  )88: 848  849(  )22 :8: ) 

 
وتمعب الاطالة العزمية دورا حيؾيا في تحديؽ السد  الحركي لسفاص  الجدؼ السختمفة       

وتظؾير السيارات والقدرات البدنية  فزي  السد  الحركي في السفر  يؤدي الى إعاقة مدتؾ  
ياف العزمية داخ  اعيار القؾة والدرعة  كسا يؤدي الى ضعف مدتؾ  التؾاف  العربي بيؽ الال

العزمة وككلػ بيؽ العزلبت  وىؾ ما يؤدي الى انخفا  الاقترادية في الأدا  فالسرونة 
السحدودة في مفر  ما وقرر العزلبت العاممة عمى ىكا السفر  تؤدي الى مد  حركي أق   
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ة الى فقد في وبالتالي الى فقد في القؾة ومؽ ثؼ القؾة والدرعة  فالفقد في مد  الحركة يؤدي بالتبعي
القؾة الدافعة التي يسلؽ للبعب تؾليدىا   وعمى العلس فإن القؾة العزمية تزداد بذل  كبير في 
حالة زيادة السد  الحركي لمسفر  حيث يؤدي السد  الحركي الكام  لمسفر  واطالة العزلبت 

بلفا ة اعمى وتشت   العاممة عميو الى انتاج قؾة اكبر لان العزلبت التي تتؼ اطالتيا تؤدي وعيفتيا
قدر اكبر مؽ القؾة نتيجة لاختزان الظاقة السرنة في الاندجة العزمية اثشا  مرحمة الاطالة وتحررىا 

 اثشا  مرحمة التقرير التالية ليكه الاطالة  فالقؾة والسرونة وجيان لعسمة واحدة. 
(8 :247  248(  )82 ::9(  )28 :8:4(  )22 :22  24) 

 
لعديد مؽ العمسا  الى ان ىشاك أنؾا  متعددة للئطالة العزمية مث  الإطالة الثابتة وقد أشار ا      

static stretching يتؼ تحؾي  الاندجة السراد اطالتيا الى السد  الكي يتحسمو الفرد ثؼ تثبي   وفيو
والتي  dynamic stretchingالظرف الستحرك في ىكا الؾضع  والاطالة الحركية )الديشاميلية( 

تسث  في استخدام حركات أجزا  السفر  نفدو مث  السرجحات  واطالة الانكبا  القبمي للئطالة ت
Pre-Contraction stretching   والتي تدتشد عمى الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية

والتي تعتسد   Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)لمسدتكبلبت الحدية 
عزمة مع بداية اطالتيا قب  اطالتيا ضد مقاومة يتبعيا إطالة بظي ة وىؾ ما يؤدي عمى انكبا  ال

 ومؽ الظر  الأساسية للئطالة بتديي  السدتكبلبت العربية العزمية:   الى زيادة إطالة العزمة
 .  Hold – Relaxالاسترخا  -طريقة العس  العزمي الثاب   -
 .Contract – Relaxاسترخا   -طريقة انكبا   -
 Hold-Relax with Agonistانكبا  العزلبت السحركة  –الاسترخا   –طريقة الانكبا   -

Contraction.(1:228 )(79:8( )892:82( )22 :29-22 )(28 :8. 87( )2: :88) 
 
( بأن استخدام الاطالة بتديي  8::8وفي ىكا الردد أشارت ناريسان الخظيب وآخرون )      

عزمية تيدف الى الاستفادة مؽ العسميات العربية الفديؾلؾجية السدتكبلبت الحدية العربية ال
لتحقي  الارتخا  العزمي حتى يسلؽ إطالة العزلبت تح  أفز  الغروف السسلشة وتعد ىكه 

 (28: 22) الظريقة أفز  طر  الاطالة لأنيا تزيد مؽ السرونة الإيجابية.
 

ساد عمى عس  السدتكبلبت ( ان الاعت8::8كسا يككر أيزا طمحة حدام الديؽ وآخرون )
الحدية يسث  أىسية كبيرة في تدريبات السرونة والاطالة بالإضافة الى ما تحققو مؽ درجات ثبات 
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عالية في السفاص  فيي ترفع مؽ تؾاف  العس  العزمي لمسجسؾعات العزمية العاممة عميو  كسا ان 
سدتكبلبت الحدية تؤدي الى تحديؽ السرونة والاطالة مؽ خلب  التدريبات التي تعتسد عمى ال

 تحديؽ في القدرات البدنية الأخر  كالدرعة والقؾة والتؾاف  والتي يتظمبيا الأدا  البدني. 
            (88 :277) 

 
ويعتبر جياز عارضة التؾازن أحد الأجيزة الأربعة في مشافدات الجسباز الفشي آندات سؾا        

ج ىكا الجياز الى العديد مؽ القدرات البدنية كالتؾازن عمى السدتؾ  السحمي أو الدولي  ويحتا
والسرونة والرشاقة والتؾاف  وذلػ لمبعد عؽ الدقؾط او الارتظام حتى لا تتعر  اللبعبات الى 
الإصابة  حيث يذل  ارتفا  الجياز صعؾبة في أدا  السيارات الحركية وانديابيا ولكلػ فان جياز 

 ى كاى  اللبعبات أثشا  الأدا .عارضة التؾازن يسث  عبئ كبير عم
 

 ,Walkover forwardالذقمبة الأمامية البظي ة متبؾعة بذقمبة خمفية بظي ة " وتعد ميارات     
backward (Tic-Toc) درجة " 892"  وثبة الفجؾةsplit 892"°" السيزان العالي  scale مؽ  "

( سشؾات 9الاجبارية للبعبات مرحمة )السيارات السقررة مؽ قب  الاتحاد السرري لمجسباز بالجسمة 
عمى جياز عارضة التؾازن وتسث  ىكه السيارات حؾالي ثمث الجسمة الاجبارية للبعبات ويتظمب مؽ 

درجة بالإضافة الى مرونة مفاص  الكتفييؽ والجك  والفخك  892اللبعبة اثشا  الأدا  فتح الرجميؽ 
وىؾ ما يؤكد أىسية اتقان أدا  ىكه السيارات وذلػ لاستيفا  متظمبات تكؾيؽ الجسمة الاجبارية 

 لمشاش ات.
 

( سشؾات لاحغ  صعؾبة 9ومؽ خلب  عس  الباحثة كسدربة جسباز فشي آندات مرحمة )       
أدا  السيارات قيد البحث عمى جياز عارضة التؾازن لمكثير مؽ اللبعبات بالإضافة الى عدم الأدا  

في الحركة مسا يعرضيؽ الى خرؾمات عديدة سؾا  في بالسد  الؾاسع السظمؾب والانديابية 
 أخظا  الأدا  او درجات قيسة الرعؾبة.

 
وبالإضافة الى تؾصيات العديد مؽ الابحاث بإجرا  دراسات تتشاو  الظر  السختمفة للئطالة        

 .بالتدييلبت العربية العزمية ومدي تأثيرىا عمى تحديؽ السدي الحركي والقؾة العزمية
(. ) (9 ) (:) 
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وىكا ما دعا الباحثة الى وضع برنام  تدريبي باستخدام تدريبات الإطالة بالتدييلبت   
لمتعرف عمى  Contract – Relax (CR)الاسترخا "  –العربية العزمية بظريقة "الانكبا  

جياز القؾة العزمية( عمى  – الاطالة العزميةمد  تأثيره عمى بعض القدرات البدنية والستسثمة في )
مسا قد يحدؽ مؽ مدتؾ  الأدا  السياري عمى ىكا  ( سشؾات9عارضة التؾازن لمشاش ات مرحمة )

 .الجياز
 
 أىجاف البحث:  -

تيدف ىكه الدراسة الى وضع برنام  تدريبي باستخدام الإطالة بالتدييلبت العربية 
سباز الفشي للبعبات الج Contract – Relax (CR)الاسترخا "  –العزمية بظريقة "الانكبا  

 ( سشؾات لمتعرف عمى مد  تأثيره عمى:9مرحمة )
(  تيؽ  الجك   الفخك  الركبييؽكتفال)لة الاطالة العزميةبعض القدرات البدنية والستسثمة في 

 القؾة العزمية.
 
 ض البحث:و فر   -

  تؾجد فرو  دالة إحراجية بيؽ الكياس القبمي والبعدي لمسجسؾعة التجريبية في بعض القدرات
(  القؾة العزمية تيؽ  الجك   الفخك  الركبييؽكتفال)لة الاطالة العزميةدنية والستسثمة في الب

 ولرالح الكياس البعدي.
 

 إجراءات البحث.السشيجية و ثانياً: 
 تزسش  )مشي  البحث  مجالات البحث  مجتسع وعيشة البحث  أدوات جسع البيانات 

 مة في البحث(.السعالجات الإحراجية السدتخد إجرا ات البحث 
 

 :مشيج البحث  -
سؾف تدتخدم الباحثة السشي  التجريبي ذو السجسؾعة التجريبية الؾاحدة باستخدام الكياسيؽ 

 القبمي والبعدي وذلػ لسلبجستو لظبيعة الدراسة.
 
 :مجالات البحث -
 ( سشؾات والسدجلبت بالاتحاد السرري 9) مرحمة السجا  البذري: ناش ات الجسباز الفشي
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 .2222-2222الفشي السؾسؼ الرياضي  لمجسباز
  24/8/2224الى  2/88/2222في الفترة ما بيؽ السجا  الزمشي: تؼَّ تظبي  البحث 
 .السجا  السلاني: نادي زىرا  حمؾان بسحافغة القاىرة 

 
 (1ججول )

 (18تهصيف عيشة البحث الكلية )ن = 
 العيشة العدد

 العيشة الأساسية ناش ات 9
 تظلبعيةالاس ناش ات 82

 
 تجانس عيشة البحث:

( ناش ة لمتأكد مؽ 89قام  الباحثة بإيجاد التجانس لعيشة البحث كل  والبال  عددىؽ )
العسر  –العسر الزمشي الأساسية الستسثمة في )وقؾعيا تح  السشحشي الاعتدالي في الستغيرات 

القؾة  –الاطالة العزمية  –ة ( والستغيرات البدنية والستسثمة في )السرونالؾزن  –الظؾ  –التدريبي 
 .العزمية(

 (2ججول )
في ) الستهسط الحدابي ــ الانحراف السعياري ــ  الأساسية والاستظلاعيةالهصف الإحرائي لعيشة البحث 

 الهسيط ــ معامل الالتهاء ( في الستغيرات الأساسية
 (18)ن=

تؾصةةةيلإ الإحرةةةاجي فةةةي الستغيةةةرات الأساسةةةية ) العسةةةر ( الخةةةاا بال2يتزةةةح مةةةؽ جةةةدو  )  
( أن البيانات الكمية معتدلة وغير مذتتة وتتدةؼ بةالتؾزيع  ؾزن ال –الظؾ  –العسر التدريبي  –الزمشي 

( مسةةا يةةد  عمةةي اعتداليةةة وتجةةانس 2)±مةةا بةةيؽ الظبيعةةي لمعيشةةة  حيةةث انحرةةرت معةةاملبت الالتةةؾا  
 ظبي  الدراسة الأساسية.العيشة في الستغيرات الأساسية قب  ت

 الستغيـرات
 الأساسية

 دلالات الهصف الإحرائي
 معامل الالتهاء الهسيط الانحراف السعياري  الستهسط الحدابي القيـــاسوحـــــــــجة 

 7.77 0.577 7.5.0 0.577 سشة العسر الزمشي

 7.000- 0.77 7.0.5 0...7 سشة العسر التجريبي

 7.754- 70.577. 0.574 ....70. سؼ الظهل

 00..7- 70.77 047.. ....70 كجؼ الهزن 
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 (3ججول )
الهصف الإحرائي لعيشة البحث الأساسية والاستظلاعية في )الستهسط الحدابي ــ الانحراف السعياري ــ الهسيط ــ 

 الخاصة بلاعبات الجسباز الفشي السرونة متغيراتمعامل الالتهاء ( في 
 (18)ن=

السرونة أن البيانات الكمية  متغيرات( الخاا بالؾصف الإحراجي في 2دو  )يتزح مؽ ج
ما بيؽ معتدلة وغير مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع الظبيعي لمعيشة  حيث انحررت معاملبت الالتؾا  

 السرونة قب  تظبي  الدراسة الأساسية. متغيرات( مسا يد  عمي اعتدالية وتجانس العيشة في 2)±
 

 (4ججول )
لإحرائي لعيشة البحث الأساسية والاستظلاعية في ) الستهسط الحدابي ــ الانحراف السعياري ــ الهسيط الهصف ا

 الخاص بلاعبات الجسباز الفشي الاطالة العزلية متغيراتــ معامل الالتهاء ( في 
 (18)ن=

 السرونة متغيرات
 دلالات الهصف الإحرائي

 معامل الالتهاء الهسيط الانحراف السعياري  الستهسط الحدابي ـــــجة القيـــاسوحــــ

 07..7 70.77 .0..0 ....70 سؼ اختبار الكبر  

 .0..7- 05.577. 0.070 ....05. درجة اختبار فتح الرجميؽ طؾلًا يسيؽ

 7.0.0- 77..0. 0.0.5 ....00. درجة اختبار فتح الرجميؽ طؾلًا شسا 

 الاطالة العزلية متغيرات
 دلالات الهصف الإحرائي

وحـــــــــجة 
 القيـــاس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  الهسيط السعياري 

 الالتهاء
 7.704 7.577.. .0..5 0.00.. درجة الكتف )قبض مؽ الؾقؾف( يسيؽ

 5.0..- 7.77.. 0.770 77.... درجة الكتف )قبض مؽ الؾقؾف( شسا 

 7.007 05.77 ....0. 400..0 درجة الجك  )بدط مؽ الؾقؾف(

الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى 
 قدم مفرودة( يسيؽ –الغير 

 7.045- 77.... 05..4 ....5.. درجة

الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى 
 قدم مفرودة( شسا  –الغير 

 7.747- 0.77.. 4.070 0.077.. درجة

 7.557 77.77 5.5.0 700..7 درجةالفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
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متغيرات الاطالة العزمية ( الخاا بالؾصف الإحراجي في 4يتزح مؽ جدو  )
أن البيانات الكمية معتدلة وغير مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع الظبيعي  لة)الكتفييؽ  الجك   الفخك  الركبتيؽ(

( مسا يد  عمي اعتدالية وتجانس العيشة في 2)±ما بيؽ لمعيشة  حيث انحررت معاملبت الالتؾا  
 قب  تظبي  الدراسة الأساسية. متغيرات الاطالة العزمية

 
 (5ججول )
في ) الستهسط الحدابي ــ الانحراف السعياري ــ الهسيط الهصف الإحرائي لعيشة البحث الاساسية والاستظلاعية 

 بلاعبات الجسباز الفشيالخاصة القهة العزلية  متغيراتــ معامل الالتهاء ( في 
 (18)ن=

القؾة العزمية أن البيانات  متغيرات( الخاا بالؾصف الإحراجي في .يتزح مؽ جدو  )
ما بيؽ الكمية معتدلة وغير مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع الظبيعي لمعيشة  حيث انحررت معاملبت الالتؾا  

القؾة العزمية قب  تظبي  الدراسة  متغيراتعمي اعتدالية وتجانس العيشة في  ( مسا يد 2)±
 الأساسية.

 قدم مفرودة( يسيؽ –
الفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 

 ودة( شسا قدم مفر  –
 57..7 77.77 0.044 77.700 درجة

 .7.70 05.77. 5...7 ..05.0. درجة الركب )بدط مؽ الجمؾس( يسيؽ

 00..7- 05.577. 0.700 05.700. درجة الركب )بدط مؽ الجمؾس( شسا 

الركب )قبض مؽ الرقؾد عمى 
 البظؽ( يسيؽ

 70..7- 00.77. 0.0.5 ...00. درجة

ى الركب )قبض مؽ الرقؾد عم
 البظؽ( شسا 

 ....7- 00.77. .4..0 00.000. درجة

القهة  متغيرات
 العزلية

 دلالات الهصف الإحرائي
وحـــــــــجة 
 القيـــاس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 الهسيط السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 7.047- 077... .7.77 ..7... كجؼ قؾة الكبزة يسيؽ

 7.070 7.557. 7... ..7.5. كجؼ قؾة الكبزة شسا 

 7.770 0.577. 70..0 ..0.0. كجؼ غيرقؾة ال

 44..7 0.77. .7.47 ....0. كجؼ قؾة الرجميؽ
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 أدوات جسع البيانات: -
 تؼ تحديد أدوات جسع البيانات التي تتشاسب مع طبيعة البحث وىي:

 الاستسارات. -أ 
 الأدوات السدتخدمة في البحث. -ب 

 الأجيزة. -ج 
 الاختبارات البدنية السدتخدمة قيد البحث. -د 

 لاستسارات:أ: ا
قام  الباحثة بترسيؼ استسارات لتدجي  الكياسات الخاصة بالبحث بظريقة مبدظة مؽ أج  

 تجسيع البيانات وجدولتيا تسييدا لسعالجتيا احراجيا وىي:
استسارة تدجي  بيانات الستغيرات الأساسية )العسر الزمشي ةة العسر التدريبي ةة الؾزن ةة الظؾ (.  -

 (.8مرف  )
  ييؽلكتفا)لة الاطالة العزميةو  السرونة جي  اختبارات القدرات البدنية والستسثمة فياستسارة تد -

 (.2مرف  ) (  القؾة العزميةتيؽالجك   الفخك  الركب
 
 الأدوات السدتخدمة في البحث: -ب

 شريط قياس. .8
 مقعد. .2
 صشدو  مقدؼ. .2

 مراتب مختمفة الاحجام. .4
 بارات أرضي. ..
 مشذفة. .7

 
 ي البحث:الأجيزة السدتخدمة ف -ج

 جياز الديشامؾمتر لكياس القؾة .8
  2العزمية

الجيشؾميتر لكياس السد  الحركي  .2
 .لمسفاص 

 .ميزان طبي لكياس الؾزن  .2
 .شريط قياس لكياس الظؾ  .4

 
 (2الاختبارات البدنية السدتخدمة قيد البحث: مرف  ) -د

 اختبارات السرونة: -8
 .اختبار الكؾبري لكياس مرونة العسؾد الفقري 
 لكياس الحد الأقرى لسرونة مفر  الفخك )يسيؽ تح الرجميؽ طؾلًا لأبعد مد  اختبار ف– 

 شسا (.
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  وقد تؼ قياس اختبارات السرونة لمتجانس فقط بيؽ افراد العيشة.
 جيشؾمتر:البجياز  الاطالة العزمية قياسات -2
  مد  حركة ثشي مفر  الكتف لكياس

مد  حركة الثشي )الكبض( لسفر  الكتف 
 سا (.ش –)يسيؽ 

  مد  حركة مد الجك  لكياس مد  حركة
 السد )البدط( لسفر  الجك .

  مد  حركة الثشي لسفر  الفخك مؽ
الؾقؾف لكياس مد  حركة الثشي )الكبض( 

 شسا (.-لسفر  الفخك )يسيؽ

  مد  حركة السد لسفر  الفخك مؽ الؾقؾف
لكياس مد  حركة السد )البدط( لسفر  

 شسا (. –الفخك )يسيؽ 
  الثشي لسفر  الركبة مؽ الرقؾد مد  حركة

عمى البظؽ لكياس مد  حركة الثشي 
 شسا (. –)الكبض( لسفر  الركبة )يسيؽ 

  مد  حركة السد لسفر  الركبة مؽ الؾقؾف
لكياس مد  حركة السد )البدط( لسفر  

 شسا (. –الركبة )يسيؽ 
 قياسات القؾة العزمية بجياز ديشامؾمتر: - 2
 ت الكراعيؽ وحالة الجدؼ العامة.قؾة الكبزة لكياس قؾة عزلب 
 .)قؾة عزلبت الغير لكياس القؾة العزمية الباسظة لمجك  )عزلبت الغير 
 .قؾة عزلبت القدميؽ لكياس القؾة العزمية الثابتة لعزلبت القدميؽ 
 
 السعاملات العلسية للاختبارات السدتخجمة: -
 صد  الاختبارات: -أ 

لاعبة يتستعؾن بشفس خراجص  82شة كان قؾاميا تؼ إجرا  الاختبارات السدتخدمة عمى عي
( .عيشة الدراسة الأساسية تؼ تقديسيؼ بذل  متجانس حيث كان ىشاك مجسؾعة مسيزة بم  قؾاميا )

والجدو  التالي   ( ناش ات.ناش ات  وأخر  غير مسيزة " مدتؾ  أدا  مياري أق  " بم  قؾاميا )
 : الكياسات البدنيةفي يؾضح صد  الاختبارات 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
- 55 - 

 

 م2222 يوليو   – ( 2  العدد ) –(  87 مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (6ججول )
 وتشي –والسجسهعة غير السسيزة في متغيرات الاطالة العزلية بظريقة مان دلالة الفرو  بيؽ السجسؾعة السسيزة 

 (11)ن =                

 السجسؾعات متغيرات الاطالة العزمية
 متؾسط
 الرتب

مجسؾ  
 الرتب

U Z 
P  احتسالية

 الخظأ

 الكتف )قبض مؽ الؾقؾف( يسيؽ
 07.77 77.. (.)ن= السسيزة

غير السسيزة  .7.77 57..7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

 الكتف )قبض مؽ الؾقؾف( شسا 
 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.774 4...7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

 الجك  )بدط مؽ الؾقؾف(
 04.57 0.47 (.السسيزة )ن=

7.57

7 
غير السسيزة  ..7.7 7.507

 (.)ن=
0..7 .5.57 

 –الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى الغير 
 قدم مفرودة( يسيؽ

 77..0 7..0 (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.770 7.707 7.77
 (.)ن=

0.07 .0.77 

 –الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى الغير 
 قدم مفرودة( شسا 

 04.57 0.47 (.السسيزة )ن=
7.57

7 
غير السسيزة  ..7.7 .7.50

 (.)ن=
0..7 .5.57 

 –الفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 قدم مفرودة( يسيؽ

 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.774 4...7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

 –الفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 قدم مفرودة( شسا 

 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.775 7.0.5 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

 الركب )بدط مؽ الجمؾس( يسيؽ
 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.774 4...7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

 الركب )بدط مؽ الجمؾس( شسا 
 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  7.774 4...7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 
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وغير السسيزة فى  ( وجؾد فرو  دالة إحراجياً بيؽ السجسؾعة السسيزة7يتزح مؽ الجدو  )
ولرالح السسيزة مسا يد  عمى ان  الاطالة العزمية لة)الكتفييؽ  الجك   الفخك  الركبتيؽ( متغيرات

 عمى درجة مقبؾلة مؽ الرد . الستغيرات
 

 (7ججول )
 وتشي –القهة العزلية بظريقة مان  متغيراتدلالة الفروق بين السجسهعة السسيزة والسجسهعة غير السسيزة في 

 (11= )ن 

 متهسط السجسهعات القهة العزلية متغيرات
 U Z P مجسهع الرتب الرتب

 احتسالية الخظأ

 قؾة الكبزة يسيؽ
 07.77 8.00 (.السسيزة )ن=

2.22 2.788 2.22: 
 5.77. 0.77 (.غير السسيزة )ن=

 قؾة الكبزة شسا 
 57..0 0.07 (.السسيزة )ن=

8..2 2.282 2.228 
 57... 0.07 (.غير السسيزة )ن=

 قؾة الغير
 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

2.22 2.72. 2.229 
 5.7. 0.77 (.غير السسيزة )ن=

 قؾة الرجميؽ
 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

2.22 2.788 2.228 
 5.77. 0.77 (.غير السسيزة )ن=

ر السسيزة فى ( وجؾد فرو  دالة إحراجياً بيؽ السجسؾعة السسيزة وغي8مؽ الجدو  ) يتزح
 عمى درجة مقبؾلة مؽ الرد . الستغيراتالقؾة العزمية ولرالح السسيزة مسا يد  عمى ان  متغيرات

 
 الثبات: -ب

 نفس عمى الإجرا  إعادة تؼ ثؼ لاعبات (82) قؾاميا عيشة عمى السدتخدمة الاختبارات إجرا  تؼ       

 التظبي . مرات خلب  روفوالغ التدمد  نفس روعي وقد أسبؾعيؽ  مرور بعد العيشة
 الاختبارات: ثبات يؾضح التالي والجدو 

الركب )قبض مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 يؽيس

 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  .7.77 7...7 7.77
 (.)ن=

0.77 .5.77 

الركب )قبض مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 شسا 

 07.77 77.. (.السسيزة )ن=

غير السسيزة  .7.77 ....7 7.77
 (.)ن=

2.22 8..22 
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 (8ججول )
 الثاني ( على الستغيرات البجنية قيج البحث  –معاملات الارتباط بين التظبيقيين ) الاول 

 (11) ن=

 الستغيرات
 التظبي  الثاني التظبي  الاو 

 قيسة ر
  ± م  ± م

متغيرات الاطالة العزلية
 

 84:.2 3.921 162.600 3.653 162.700 مؽ الؾقؾف( يسيؽالكتف )قبض 
 4.:.2 4.999 162.100 5.384 160.900 الكتف )قبض مؽ الؾقؾف( شسا 

 7::.2 17.677 41.600 18.685 40.700 الجك  )بدط مؽ الؾقؾف(
قدم  –الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى الغير 

 مفرودة( يسيؽ
118.200 9.199 119.600 9.155 2.:92 

قدم  –الفخك )قبض مؽ الرقؾد عمى الغير 
 مفرودة( شسا 

117.800 10.758 119.600 10.135 2.:82 

قدم  –الفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 مفرودة( يسيؽ

23.100 6.839 24.800 7.021 2.:77 

قدم  –الفخك )بدط مؽ الرقؾد عمى البظؽ 
 مفرودة( شسا 

24.200 5.827 24.600 6.293 2.:89 

 :2:.2 3.268 176.300 2.915 176.500 الركب )بدط مؽ الجمؾس( يسيؽ
 22:.2 3.373 176.400 3.706 176.200 الركب )بدط مؽ الجمؾس( شسا 

 2.972 5.073 135.200 3.627 133.400 الركب )قبض مؽ الرقؾد عمى البظؽ( يسيؽ
 2.989 4.477 134.400 3.169 133.400 الركب )قبض مؽ الرقؾد عمى البظؽ( شسا 

متغيرات القهة العزلية
 27:.2 1.451 12.350 1.452 12.400 قؾة الكبزة يسيؽ 

 8.:.2 1.398 11.500 1.595 11.400 قؾة الكبزة شسا 

 .7:.2 2.799 16.500 3.107 15.900 قؾة الغير

 2.984 2.625 14.000 2.908 13.700 قؾة الرجميؽ

 (2.742( = ).2.2) قيسة )ر( الجدولية عشد مدتؾي 
( أن معاملبت الارتباط بيؽ التظبي  الأو  والتظبية  الثةاني لمستغيةرات 9يتزح مؽ جدو  )
( وىكه الكيسة أعمى مةؽ قيسةة )ر( الجدوليةة وتقتةرب  7::.2 - 2.872البدنية قد تراوح  ما بيؽ )

 الستغيةريؽلبعبةات فةي مؽ الؾاحد الرحيح مسا يؤكد أن ىشاك ارتباط كبير بيؽ التظبيقيؽ وأن قةيؼ ال
تغير بذل  كبير مسا يؤكد أن الاختبارات تتدؼ بالثبات الإحراجي يسلؽ إجازتيا كؾسيمة لمتقيةيؼ يلؼ 

 خلب  الدراسة.
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 إجراءات البحث: -
 (4مرف  ) البرنامج التجريبي السقترح: -
 اليدف مؽ البرنام :.8

)لمكتةف   الاطالةة العزةميةفةي  ييدف البرنام  الةى تحدةيؽ بعةض القةدرات البدنيةة والستسثمةة
الجك   الفخك  الركبة( والقؾة العزمية باسةتخدام تةدريبات التدةييلبت العرةبية العزةمية لمسدةتكبلبت 

 الحدية. 
 

 :أسس ترسيؼ وتشفيك البرنام . 2
 اىتس  الباحثة بسراعاة الشقاط التالية:

 راحة.شاسب درجة الحس  في التدريب مؽ حيث الذدة والحجؼ وفترات الت -
مقةةةدار الجيةةةد بسقةةةدار السةةةد  الحركةةةي الةةةكي يسلةةةؽ تحكيقةةةو و فةةةي تةةةدريبات الاطالةةةة  تةحةةةدد الذةةةدة  -

  بدةيطويقدةؼ الةى جيةد  ويةتؼ قياسةيا بالدرجةة أو الدةشتيستر أو الةزمؽ  فةي اطالةة العزةلبت السبكو 
: 82) طالة.ويجب تحديد السدتؾ  البدني لعيشة البحث قب  تحديد الذدة لتدريبات الا عاليو  متؾسط

:8(  )2. :2.2) 
التدرج في زيادة الحس  والتقدم بو والذل  التسؾجي والتؾجيو للؤحسا  التدريبية السحددة وديشاميلية  -

 الأحسا  التدريبية.
 كسا يمي: Contract – Relax (CR)الاسترخا "  –استخدام طريقة "الانكبا   -

  ثؾان. 82إطالة تسييدية إيجابية لسدة 
   عزةةمي تقرةةيري امةةام مقاومةةة السةةدرب أو السدةةاعد لمعسةة  العزةةمي بةةدون أدا  عسةة

 ثؾان. 82الى  2  وتتراوح السدة ما بيؽ تقييد تام لسد  حركة السفر 
 .ارخا  لمسجسؾعة العزمية العاممة 
  22إطالة إيجابية لسد  حركي جديد مةع الثبةات فةي ىةكا الؾضةع لسةدة تتةراوح مةا بةيؽ 

 (222: 82)ثانية.  72الى 
تكةؾن مةؽ أربةع وحةدات اسةبؾعياً  تشقدةؼ الةى وحةدتيؽ مخررةة لتةدريبات ي برنام  تدريبيترسيؼ  -

 مفاص  )الكتف  الجك ( ووحدتيؽ مخررة لتدريبات مفاص  )الفخك  الركبة(.
 الاحسا  الجيد في بداية الؾحدات التدريبية والاىتسام بقؾاعد الاحسا  والتيدجة. -
كبرنةةام  إضةةافي  PNFالعرةةبية العزةةمية لمسدةةتكبلبت الحدةةية ان تسةةارس تةةدريبات التدةةييلبت  -

 )تكسيمي( بجانب التدريبات الأساسية للبعبات.
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بعةةةد التةةةدريبات  PNFان تسةةةارس تةةةدريبات التدةةةييلبت العرةةةبية العزةةةمية لمسدةةةتكبلبت الحدةةةية  -
ن وأثةةر إيجةةابي عمةةى تظةةؾر القةةدرات البدنيةةة  حيةةث االأساسةةية للبعبةةات لتحقيةة  أفزةة  اسةةتفادة 

تةةةةدريبات القبةةةة   PNFتةةةةدريبات التدةةةةييلبت العرةةةةبية العزةةةةمية لمسدةةةةتكبلبت الحدةةةةية  مسارسةةةةة
  (29  27: .2). يؤثر بالدمب عمى الأدا  بأقرى جيد الأساسية

حيةةث تؾضةةع وحةةدة تدريبيةةة بذةةدة حسةة  أعمةةى تتبعيةةا  8:2و  8:8تذةةلي  درجةةة الحسةة  بظريقةةة  -
تدريبيةةةة بذةةةدة حسةةة  أعمةةةى تتبعيةةةا وحةةةدة  وحةةةدة تدريبيةةةة بذةةةدة حسةةة  أقةةة   أو تؾضةةةع وحةةةدتيؽ

تدريبية بذدة حس  أق  حيةث يجةب الفرة  بةيؽ كة  وحةدة أو وحةدتيؽ ذو شةدة عاليةة وأخةر  
بؾاحةةةدة ذو شةةةدة أقةةة  لتدةةةيؼ فةةةي اكتدةةةاب اللبعةةةب القةةةدرة عمةةةى التكيةةةلإ والسلبجسةةةة بالشدةةةبة 

: 89)لمستظمبةةةات السختمفةةةة لشةةةؾاحي التظبيةةة  العسةةة  ولتجشةةةب حةةةدوث ترةةةمب فةةةي العزةةةلبت.
74)(  2. :2.2) 

%  حيةث ان 822% الةى .8البرنةام  بذةدة  استخدم  الباحثة طريقة التةدريب التكةراري  يظبة  -
بتذةلي  درجةة  أسةابيع 7ثةؼ تمييةا % 92% الةى .8أسابيع تتسيز بذدة متؾسظة مؽ  4او  

% 2:% الةةى 92مةةؽ  حيةةث تتكةةؾن مةةؽ وحةةدة تدريبيةةة ذو شةةدة عاليةةة 8:8الحسةة  بظريقةةة 
تتكةؾن مةؽ  8:2دريبية ذو شدة متؾسةظة  ثةؼ تمييةا أسةبؾعيؽ بتذةلي  الحسة  بظريقةة ووحدة ت

ووحةةةةةةدة تدريبيةةةةةةة ذو شةةةةةةدة % 822% الةةةةةةى 2:وحةةةةةةدتيؽ تةةةةةةدريبيتيؽ ذو شةةةةةةدة قرةةةةةةؾ  مةةةةةةؽ 
 (2.2: .2)عالية.

 
 وقد تذلم  الؾحدات التدريبية بذدتيا السختمفة كالتالي:

 %:92% الى .8تكؾيؽ الؾحدة بذدة متؾسظة مؽ  -
 ثةةةؾاني لمعسةةة   7الةةةى  2راوح بةةةيؽ زمةةةؽ يتةةة

 العزمي التقريري 
  تكرارات 4الى  2تكرارات مؽ 

  مجسؾعات 2مؽ مجسؾعتيؽ الى 
  22الةةى  22الراحةةة بةةيؽ السجسؾعةةات مةةؽ 

 ثانية
 %:2:% الى 92ذدة عالية مؽ ب تكؾيؽ الؾحدة -
  ثةةؾاني لمعسةة   82الةةى  7زمةةؽ يتةةراوح بةةيؽ

 العزمي التقريري.
  رات.تكرا 7الى  4تكرارات مؽ 

  مجسؾعات. 7الى  4مؽ 
  الةةةةةةى  72الراحةةةةةةة بةةةةةةيؽ السجسؾعةةةةةةات مةةةةةةؽ

 ثانية. 822



 

 
86 

 

 م2222 يوليو   – ( 2  العدد ) –(  87 مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

% الةةةى 2:تحتةةةؾي الؾحةةةدة التدريبيةةةة فةةةي أخةةةر أسةةةبؾعيؽ مةةةؽ البرنةةةام  عمةةةى شةةةدة قرةةةؾ  مةةةؽ  -
% مؽ أكثر جيد إطالة عزمية يدةتظيع اللبعةب بكلةو مةع مراعةاة عةدم الإطالةة الزاجةدة فةي 822

 عالية بيؽ ك  وحدة تدريبية ذو شدة قرؾ .ذو شدة  تدريبية ويجب الفر  بؾحدة  السفر 
 %:822% الى 2:تكؾيؽ الؾحدة بذدة قرؾ  مؽ  -
  82زمةةةةةةةؽ العسةةةةةةة  العزةةةةةةةمي التقرةةةةةةةيري 

 ثؾاني.
  تكرارات. .الى  2تكرارات مؽ 

  مجسؾعات. .الى  4مؽ 
  الةةةةةى  822الراحةةةةةة بةةةةةيؽ السجسؾعةةةةةات مةةةةةؽ

 ثانية. 892
دشية مؽ خلب  تشاسب الذدات والاحسا  التدريبية ان تدتخدم بذل  مؾضؾعي لتشاسب السرحمة ال -

 ليكه السرحمة.
 .القؾة العزميةالاطالة العزمية و استخداميا في تظؾير  -
مراعاة عدم وجؾد ألؼ اثشا  أدا  التدريبات حيث الؾصؾ  لأبعد مد  حركي مسلةؽ دون التحسية   -

 الزاجد عمى السفر  والعزلبت.
بيؽ التكرارات وإعظا  العزلبت الؾق  الكافي لمتكيلإ اثشةا  الكيةام  مراعاة فترات الراحة السشاسبة -

 بالتدريبات.
 
 :التقديؼ الزمشي لمبرنام  التدريبي. 2

وفرو  البحث  حيث تؼ تحديةد  لأىدافقام  الباحثة بترسيؼ البرنام  التدريبي السقترح وفقا      
 كلب مؽ:

 (أسبؾ  82تحديد فترة البرنام  السقترح ) -
 ( وحدات تدريبية.4دد الؾحدات التدريبية أسبؾعيا بؾاقع )تحديد ع -
 ( وحدة تدريبية.49تحديد عدد الؾحدات التدريبية في البرنام  التدريبي ) -
  ( لمؾحدة التدريبية.72تحديد زمؽ الؾحدة التدريبية ) -
 تؼ تظبي  البرنام  التدريبي السقترح بشادي زىرا  حمؾان بسحافغة القاىرة. -

 
 البرنام  التدريبي السقترح: ملؾنات. 4

 تؼ تقديؼ الؾحدة التدريبية لمبرنام  السقترح كالتالي:
 الجز  التسييدي: . أ
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ييةةدف ىةةكا الجةةز  الةةى اعةةداد وتيي ةةة أجيةةزة وأعزةةا  الجدةةؼ السختمفةةة بظريقةةة تدريجيةةة لتحسةة         
الجةز  عمةى تسةاريؽ  أعبا  حس  التدريب في الفترة الرجيدية والؾقاية مؽ أي إصابات وقةد اشةتس  ىةكا

( 82ولسةةدة ) بتةةدريبات جةةري ووثةةب ( دقةةاج  ثةةؼ الاحسةةا .ولسةةدة ) احسةةا  بالإطالةةة الثابتةةة لمسفاصةة 
 دقاج .
 الجز  الرجيدي: . ب

عمةةةةى تةةةةدريبات التدةةةةييلبت العرةةةةبية العزةةةةمية لمسدةةةةتكبلبت الحدةةةةية اشةةةةتس  الجةةةةز  الرجيدةةةةي 
PNF  ( أربعؾن دقيقة. 42وقد بم  زمؽ الجز  الرجيدي في الؾحدة التدريبية ) 

  الجز  الختامي:ج. 
ىةةةي الفتةةةرة الختاميةةةة لمؾحةةةدة التدريبيةةةة ويةةةتؼ فييةةةا أدا  بعةةةض تسريشةةةات التيدجةةةة والاسةةةترخا  لاسةةةتعادة 

( .لحالتو الظبيعية وعؾدة الحالة الؾعيفية لأجيزة الجدؼ الى مدتؾاه الظبيعي  ويبمة  زمشيةا ) الجدؼ
 دقاج .
 الجراسة الاستظلاعية: -

( ناشةة ات مةةؽ مجتسةةع البحةةث وخةةارج 82باحثةةة بةةإجرا  الدراسةةة الاسةةتظلبعية عمةةى )قامةة  ال
   وكان اليدف مشيا ما يمي:(29/82/2222الى  82/2222/:8)العيشة الأساسية  في الفترة مؽ 

 .التعرف عمى مدي سلبمة وصلبحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة 
  العمسية(. صد  وثبات الاختبارات )السعاملبت التعرف عمى مد 
 .تحديد زمؽ أدا  تدريبات البرنام  السقترح 

 وقد اسفرت الشتاج  الخاصة بالدراسة الاستظلبعية عؽ الآتي:
 .التأكد مؽ سلبمة وصلبحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة 
 .)التأكد مؽ صد  وثبات الاختبارات )السعاملبت العمسية 
 لبدنية والسيارية.تحديد الترتيبات السشاسبة لإجرا  الاختبارات ا 
 القياس القبلي: -

لشاشةة ات ات الاختبةةارات البدنيةةة قامةة  الباحثةةة بةةإجرا  الكياسةةات القبميةةة وذلةةػ بتظبيةة  قياسةة   
( ناش ات  وذلػ بشادي زىةرا  حمةؾان 9( سشؾات البال  عددىا )9) مرحمةالجسباز الفشي عيشة البحث 

 . 28/82/2222 يؾم الثلبثا  السؾاف  بسحافغة القاىرة في
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 تظبيق البرنامج السقترح: -
تةةةةةؼ تظبيةةةةة  البرنةةةةةام  التةةةةةدريبي السقتةةةةةرح عمةةةةةى العيشةةةةةة قيةةةةةد البحةةةةةث وذلةةةةةػ فةةةةةي الفتةةةةةرة مةةةةةؽ    

( وحةةةدات تدريبيةةةة فةةةي الأسةةةبؾ  4بؾاقةةةع ) أسةةةبؾ ( 82  لسةةةدة )( 24/8/2224الةةةى  2/88/2222)
 ( وحدة تدريبية.49بؾاقع )
 القياس البعجي: -

لشاشةةة ات  الاختبةةةارات البدنيةةةةبعديةةةة وذلةةةػ بتظبيةةة  قيةةةاس قامةةة  الباحثةةةة بةةةإجرا  الكياسةةةات ال
يةةةؾم ( ناشةةة ات  فةةةي 9( سةةةشؾات قيةةةد البحةةةث البةةةال  عةةةددىا )9) مرحمةةةةالجسبةةةاز الفشةةةي عيشةةةة البحةةةث 

   بشفس ترتيب وعروف الكياسات القبمية.27/8/2224الجسعة السؾاف  
 

 السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث: -
ؽ جسيةةع الإجةةرا ات الخاصةةة بالبحةةث  وتفريةة  الكياسةةات وتبؾيبيةةا اسةةتخدم  بعةةد الانتيةةا  مةة       

 SPSSالباحثة السعالجات الإحراجية السشاسبة لظبيعة البحث وذلػ باستخدام البرنام  الاحراجي )
V22:لإجرا  العسميات الإحراجية لمبحث وىي كالاتي ) 

  الستؾسط الحدابيMean. 
  الؾسيطMedian. 
  ي الانحةةةةراف السعيةةةةةارStander 

Deviation. 
   معام  الالتؾاSkewness. 

  معامةة  ارتبةةاط بيرسةةؾنPearson 
correlation. 

  اختبةةار )ت( الفةةرو  لمكياسةةات القبميةةة
 Paired Samples Tالبعديةةة 

test. 
  الشدب الس ؾيةpercentage .% 

 الشتائج:عرض : ثالثاً 
احثةةة فةةي ىةةكا الفرةة  عةةر  الشتةةاج  فةةي ضةةؾ  اىةةداف البحةةث  وتحكيقةةاً لفروضةةو تشاولةة  الب       

 التي تؼ التؾص  الييا ومشاقذتيا مؽ خلب  السعالجات الإحراجية لمبيانات التي تؼ الحرؾ  عمييا:
 عر  نتاج  فر  البحث: - أ

تؾجد فرو  دالة إحراجية بيؽ الكياس القبمي والبعةدي لمسجسؾعةة التجريبيةة فةي بعةض القةدرات        
الةةة العزةةمية لةةة)الكتفييؽ  الجةةك   الفخةةك  الةةركبتيؽ(  القةةؾة العزةةمية ولرةةالح البدنيةةة والستسثمةةة فةةي الاط

.الكيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاس البعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدي
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 (9ججول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعجية وندب التغير فى متغيرات الاطالة العزلية

 (8)ن= 

 

 

 

متغيراث الاطالت 

 العضليت

مجموع  القياس البعذى القياس القبلي

 الرتب

 متوسظ

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة
 Zقيمت 

احتماليت 

 الخطأ

وسب 

 ع م ع م التغير

الركب )بسط من 

 الجلىس( يمين
174.000 1.309 179.750 1.282 

7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.500 7.7.. 3.3 

الركب )بسط من 

 الجلىس( شمال
174.125 1.458 179.875 1.246 

7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.50. 7.7.. 3.3 

الركب )قبض 

من الرقىد على 

 البطن يمين

134.000 5.632 149.250 3.536 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.57. 7.7.7 11.4 

الركب )قبض 

من الرقىد على 

 البطن شمال

133.250 6.735 148.750 2.493 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 11.6 
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 (9تابع ججول )
 دلالت الفروق بيه القياساث القبليت والبعذيت ووسب التغير في متغيراث الاطالت العضليت

 (8)ن= 
 
 

 ( ما يمى: :يتزح مؽ جدو  ) 
بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعد  فى " السحدؾبة  Zوجؾد فرو  ذات دلالة إحراجية في قيسة "  

ولرةةةالح الكيةةةاس البعةةةد   حيةةةث  متغيةةةرات الاطالةةةة العزةةةمية لةةةة)الكتفييؽ  الجةةةك   الفخةةةك  الةةةركبتيؽ(
يةةةث أن جسيةةةع قةةةيؼ احتساليةةةة الخظةةةأ ( ح27..2: 24..2" السحدةةةؾبة مةةةا بةةةيؽ ) Zتراوحةةة  قيسةةةة " 

ندب التغير بيؽ متؾسط الكياسات القبمية والبعدية فةى متغيةرات   و .2.2أصغر مؽ مدتؾ  الدلالة 
 ( % 8..9%    2.2انحررت ما بيؽ) قد الاطالة العزمية لة)الكتفييؽ  الجك   الفخك  الركبتيؽ(

متغيرات 
الة الاط

 العزلية

مجسهع  القياس البعجى القياس القبلى
 الرتب

متهسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

 Zقيسة 
احتسالية 

 الخظأ
ندب 
 ع م ع م التغير

الكتف )قبض 

من الىقىف( 

 يمين

164.125 7.661 177.625 4.438 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 8.2 

الكتف )قبض 

من الىقىف( 

 شمال

161.625 9.441 177.500 2.673 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 9.8 

الجذع )بسط 

 من الىقىف(
07.757 ...7. 59.875 8.043 

7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 85.7 

الفخذ )قبض 

من الرقىد على 

قذم  –الظهر 

 مفرودة( يمين

112.500 8.586 162.375 4.438 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.57. 7.7.7 44.3 

الفخذ )قبض 

من الرقىد على 

قذم  –الظهر 

 مفرودة( شمال

110.875 7.100 161.500 8.159 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.57. 7.7.7 45.7 

الفخذ )بسط من 

الرقىد على 

قذم  –البطن 

 مفرودة( يمين

19.000 1.772 34.500 3.779 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 81.6 

الفخذ )بسط من 

الرقىد على 

قذم  –البطن 

 مفرودة( شمال

19.875 7..07 35.375 0...0 
7.77 

0..77 

7.77 

0.57 

-7 

+. 

=7 

7.570 7.7.7 78.0 
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 ولرالح الكياس البعدي.
 
 (11ججول )

 القهة العزليةفى متغيرات وندب التغير قياسات القبلية والبعجية دلالة الفروق بين ال
 (8)ن= 

 ( ما يمي:82يتزح مؽ جدو  )
وجؾد فرو  ذات دلالة إحراجية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي متغيرات القؾة العزمية وفى 

ندب و   .2.2اتجاه الكياس البعدي حيث أن جسيع قيؼ احتسالية الخظأ أصغر مؽ مدتؾ  الدلالة 
%  28.2) قد انحررت ما بيؽ سات القبمية والبعدية متغيرات القؾة العزميةالتغير بيؽ متؾسط الكيا

 % ( ولرالح الكياس البعدي. :.99  
 

 مشاقذة الشتائج:رابعاً: 
عمى التحميلبت الإحراجية التي استخدمتيا الباحثة وفي ضؾ  أىداف البحث وفي  بشا ً 

يتزح ( :البحث وبالرجؾ  لجدو  رقؼ ) حدود الكياسات التي تؼ اجراجيا وفي الاطار السحدد لعيشة
فى  والبعدي القبميبيؽ الكياسيؽ " السحدؾبة  Zوجؾد فرو  ذات دلالة إحراجية في قيسة " 

  حيث البعديولرالح الكياس  متغيرات الاطالة العزمية لة)الكتفييؽ  الجك   الفخك  الركبتيؽ(
أن جسيع قيؼ احتسالية الخظأ  ( حيث27..2: 24..2" السحدؾبة ما بيؽ ) Zتراوح  قيسة " 

متغيرات القهة 
 العزلية

مجسهع  القياس البعجى القياس القبلى
 الرتب

متهسط 
 الرتب

اتجاه 
 Zقيسة  الإشارة

احتسالية 
 الخظأ

 ندب التغير
 ع م ع م

 قهة القبزة يسين
9.850 1.770 12.850 0.891 

2.22 
27.22 

2.22 
4..2 

-2 
+9 
=2 

2..28 2.282 30.5 

قـــــــــهة القبزـــــــــة 
 1.993 12.113 1.780 9.513 شسال

2.22 
27.22 

2.22 
4..2 

-2 
+9 
=2 

2..28 2.282 27.3 

 قهة الظير
12.500 2.000 21.750 2.315 

2.22 
27.22 

2.22 
4..2 

-2 
+9 
=2 

2..47 2.288 74.0 

 قهة الرجلين
12.375 2.925 23.375 3.159 

2.22 
27.22 

2.22 
4..2 

-2 
+9 
=2 

2..24 2.282 88.9 
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% (  8..9% :  2.2ان ندب التغير انحررت ما بيؽ ) و   .2.2أصغر مؽ مدتؾ  الدلالة 
عمى وجؾد فرو  ( 82ويد  جدو  رقؼ )لرالح الكياس البعدي للبعبات الجسباز الفشي قيد البحث  

وفى اتجاه الكياس  زميةفي متغيرات القؾة الع والبعدي القبميذات دلالة إحراجية بيؽ الكياسيؽ 
ندب التغير  وتشحرر.2.2حيث أن جسيع قيؼ احتسالية الخظأ أصغر مؽ مدتؾ  الدلالة  البعدي

% ( ولرالح الكياس البعدي  وتعزو الباحثة ىكا التحدؽ الى برنام   :.99% :  28.2ما بيؽ ) 
كي اشتس  عمى السقترح وال PNFالتدييلبت العربية العزمية لمسدتكبلبت الحدية تدريبات 

الاطالة العزمية مجسؾعة مؽ التدريبات البدنية الستشؾعة لتحديؽ بعض القدرات البدنية الستسثمة في 
والتي اشتسم  عمى  ( وتحديؽ القؾة العزمية العامة لمجدؼ تيؽ  الجك   الفخك  الركبييؽالكتفلة)

الباحثة لأسس التدريب  أوضا  مختمفة لذل  التسريؽ لمؾصؾ  لأقرى مد  مسلؽ لمسفر   واتبا 
في تذلي  حس  التدريب ليتشاسب مع السرحمة الدشية لعيشة البحث الكي أد  الى تظؾر في القدرات 

 8:8درجة الحس  بظريقة  بتذلي شدة الاحسا  التدريبية  قشش الباحثة  حيث ان البدنية قيد البحث 
: 89) الؾصؾ  لشتاج  عالية. ذدة الحس  وساىس  فيل والتي أدت الى تكيلإ عيشة البحث 2:8و 

74)(  2. :2.2) 
 

 Overفترة الراحة بيؽ التدريبات بسا يتشاسب مع مبدأ الحس  الزاجد قد قشش  الباحثة و 
Load  الى تحدؽ مدتؾ  القدرات البدنية قيد البحث وتجشب الذعؾر بالآلؼ او الاجياد   أدالكي

( بزرورة التدرج خلب  تقدم 2288الخظيب ) وىكا ما أوصى بو ك  مؽ عبد العزيز الشسر  ناريسان
 (2:2: 82) التدريب لإعظا  الجدؼ الؾق  الكافي لمتكيلإ.

 
وقد كان  الباحثة حريرة عمى عدم حدوث ألؼ أثشا  أدا  التدريبات حيث ان البرنام   

ؽ بسا قام  الباحثة بتظبي  التسرييتسيز بالسرونة ويتبع مبدأ الفرو  الفردية بيؽ عيشة البحث حيث 
يتشاسب مع ك  عيشة وقدرتيا مؽ أقرى مد  ليا في السفر  في اطار ندب الذدة والتكرارات 
والسجسؾعات والراحة السؾضؾعة لك  وحدة تدريبية  مسا أد  الى تقارب تظؾر الشتاج  بيؽ عيشة 

بات وكان  الباحثة ممسة بالسذاك  والسخاطر التي مؽ السسلؽ حدوثيا أثشا  أدا  التدري  البحث
حيث حرص  عمى تظبي  عؾام  الامؽ والدلبمة وإعظا  التعميسات لعيشة البحث قب  تظبي  

 .التسريؽ وعس  إطالة إيجابية في نفس مدار حركة التسريؽ لتيي ة الجدؼ
 

"سحر مرسي  ( :::8" )"عرام أنؾر عبد المظيلإوتتف  ىكه الشتاج  مع دراسات كلب مؽ 
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التدييلبت العربية تدريبات  (  حيث أن2289" )لعغيؼ"ىدير سيد عبد ا ( .228الديد" )
 لو أثر إيجابي عمى تحديؽ السد  الحركي لسفر  الحؾ  PNFالعزمية لمسدتكبلبت الحدية 

 (24(  ):(  )84) وعشاصر المياقة البدنية مث  السرونة والقؾة العزمية. والفخك والركبة
 

تؾجد فرو  دالة إحراجية بيؽ  والكي يشص عمى انو " فر  البحثوىكا ما يحق  صحة 
الاطالة العزمية الكياس القبمي والبعدي لمسجسؾعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والستسثمة في 

 .(  القؾة العزمية ولرالح الكياس البعدي "تيؽ  الجك   الفخك  الركبييؽكتفال)لة
 

 الاستشتاجات والتهصيات:: خامداً 
 الاستشتاجات: .1

اىداف البحث وفروضو وفي حدود عيشة البحث واستشادا لمسعالجات الإحراجية في ضؾ         
 التؾص  الى الاستشتاجات التاليو: أملؽوما اشارت اليو الشتاج  

البرنام  السقترح باستخدام تدريبات الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية لمسدتكبلبت الحدية  أثر
PNF ييؽكتفالاطالة العزمية لة)الرات البدنية والستسثمة في تأثيراً ايجابياً عمى مدتؾ  الستغي  

 سشؾات. 9( والقؾة العزمية للبعبات الجسباز الفشي مرحمة تيؽالجك   الفخك  الركب
 
 :التهصيات .2

في ضؾ  ما أسفرت عشو نتاج  البحث الحالي مؽ استشتاجات يسلؽ صياغة التؾصيات 
 الآتية:

سة بالأندية في مجا  الجسباز الفشي للبستفادة مشيا عشد تظبي  البرنام  التدريبي ونتاج  الدرا -
 التخظيط لبرام  تدريب الشاش ييؽ.

لسعرفة  PNFاستخدام تدريبات الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية لمسدتكبلبت الحدية  -
 تأثيرىا عمى باقي أجيزة الجسباز وعمى ميارات مختمفة.

سختمفة مؽ الككؾر والإناث في الأندية في رياضو وضع برام  مساثمة تشاسب الأعسار الدشية ال -
 الجسباز الفشي.

  PNFاستخدام طر  أخر  مؽ طر  الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية لمسدتكبلبت الحدية  -
طر  الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية لمسدتكبلبت  استخدام أجيزة وأدوات في تظبي  -

 .كسقاومة PNFالحدية 
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 ــــعالسراجـــــــ
 أولًا : السراجع العربية:

 (: أسرار طر  تدريب السرونة  ماىي لمشذر والتؾزيع  :222إبراليؼ رحسة  مراد إبراليؼ رحسة ) .8
 الإسلشدرية.      

(: قرا ات مؾجية في تدريب الجسباز  مركز الكتاب الحديث  2287أحسد اليادي يؾسف ) .2
 الإسلشدرية.

 تحمي  البيؾ ميلانيلي في السجا  الرياضي  الكؾي .(: أسس ال2228أحسد فؤاد الذاذلي ) .2
(: قانؾن التحليؼ الدولي لمجسباز الفشي 2224 – 2222الاتحاد الدولي لمجسباز الفشي ) .4

 سيدات.
  –(:" فاعمية تدريب الاطالة بأسمؾب الانكبا  الاسترخا  2287ايسان عبد الله محمد الاعرر ) ..

   لمسفاص  ومدتؾ  أدا  الذقمبة الامامية البظي ة عمى الانكبا  عمى السد  الحركي           
  42الأرضية"  مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التربية الرياضية  مارس  العدد  الحركات جياز

   جامعة أسيؾط.2السجمد 
 2(: تسريشات الإطالة والسرونة  مركز الكتاب لمشذر  القاىرة2282حسدي أحسد الديد ) .7
 (: سمدمة التدريب الستكام   الجز  الأو   دار 2228 جابر بريقع )خيرية إبراليؼ الدلري  محمد .8

 السعارف  الإسلشدرية.     
  PNF(:" تأثير برنام  مقترح للئطالة باستخدام أساليب الة 2288داليا محمد معروف الحزري ) .9

السد  الحركي لمسفاص  العاممة ومدتؾ  أدا  الذقمبة الخمفية البظي ة عمى جياز عمى 
الأرضية"  رسالة ماجدتير غير مشذؾرة  كمية التربية الرياضية لمبشات  جامعة حركات ال

 حمؾان.
(:" تأثير تدريبات الاطالة بالتدييلبت العربية العزمية .228سحر مرسي الديد ) .:

الحدية عمى الشذاط الكيربي لمعزلبت السرتبظة بأدا  بعض ميارات لمسدتكبلبت 
اه غير مشذؾرة  كمية التربية الرياضية لمبشات  جامعة الجسباز الفشي"  رسالة دكتؾر 

 الإسلشدرية.
(: الأسس الحركية والؾعيفية لمتدريب الرياضي  دار الفكر العربي  4::8طمحة حدام الديؽ ) .82

 القاىرة.
في (: السؾسؾعة العمسية 8::8ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  وفا  صلبح الديؽ  مرظفى كام   سعيد عبد الرشيد ) .88

 السرونة(  مركز الكتاب لمشذر  القاىرة. –تحس  القؾة  –القدرة  –تدريب )القؾة ال
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(: أسس تدريب الجسباز الفشي للآندات  2282عاجذة عبد السؾلي الديد  ايسان سميسان ) .82
 السعارف  الإسلشدرية.مشذأة 

كة (: تخظيط برام  التدريب الرياضي  الأسات2288عبد العزيز الشسر  ناريسان الخظيب ) .82
 الرياضي  القاىرة.لمكتاب 

  طر  التدييلبت العزمية عمى (: " اثر استخدام بعض :::8عرام أنؾر عبد المظيلإ ) .84
لعزلبت العاممة عمى مفر  الحركي والقؾة القرؾ  وتحس  القؾة في بعض ا السد تحديؽ 

 رسالة ماجدتير غير مشذؾرة  كمية التربية الرياضية بشيؽ  جامعة حمؾان.الحؾ "  
(: اختبارات قياس وتقؾيؼ الأدا  السراحبة لعمؼ حركة .228  عبد الحسيد إسساعي  )كسا

 مركز الكتاب لمشذر  القاىرة.   الاندان
  ر(: الكياس والاختبار في التربية الرياضية  مركز الكتاب لمشذ2282ليمى الديد فرحات ) ..8

 حمؾان.ة جامع
 ار الفكر العربي  القاىرة.(: أسس تعميؼ الجسباز  د2222محمد إبراليؼ شحاتو ) .87
 (: عمؼ التدريب الرياضي  دار السعارف  القاىرة.2::8محمد حدؽ علبوي ) .88
(: اختبارات الأدا  الحركي  دار الفكر العربي  2228ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  محمد نرر رضؾان ) .89

 القاىرة.
 والتقؾيؼ في التربية البدنية والرياضة  الجز  الأو   دار (: الكياس 2228محمد صبحي حدانيؽ ) .:8

 الفكر العربي  القاىرة.    
 القاىرة. دار الفكر العربي   (: التدريب الرياضي الحديث2228مفتي إبراليؼ حساد ) .22
 (: الإطالة العزمية  مركز الكتاب 8::8ناريسان الخظيب  عبد العزيز الشسر  عسرو الدلري ) .28

 لقاىرة.ا لمشذر     
(: رياضة 2228ىدايات أحسد حدانيؽ  مرف  سالؼ  غيدا  عبد الذلؾر  مشار شاىيؽ ) .22

 الجسباز بيؽ الشغرية والتظبي   الظبعة الأولى  القاىرة.
(: "فاعمية تسريشات الاطالة باستخدام السدتكبلبت الحدية 2289ىدير سيد عبد العغيؼ ) .22

ية والسدتؾ  الرقسي لشاش ات سباحة عمى عشرري السرونة والقؾة العزم PNFالعزمية
  جامعة 2مجمد   47العدد أسيؾط لعمؾم وفشؾن التربية الرياضية   الزعانف الأحادية"  مجمة

 أسيؾط.
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