
تأثورىتدروباتىالإطالظىبالتدكولاتىالطصبوظىالطضلوظىللمدتقبلاتى
رلىىتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىىPNFالحدوظى
ىالتاوكوندولاربىىى(ىلدىىج)تفروالركلظىالخلفوظىىىىالدائروظىمكارةى

 )*(جمطهىأحمدىفاطمظىصلاحم.د/ىأ.

ى:المقدمظىومذكلظىالبحث
أصبح البحث العممى من أىم العوامل التى يعتمد عمييا لتطوير  

المجتمعات وذلك لموصول لأعمى المستويات فى جميع المجالات عامة، والمجال 
الرياضى بصفة خاصة، وذلك عن طريق التعرف عمى ما وىب الله الإنسان من 

متعددة، فى محاولة لتحقيق أكبر قدر من الإستفادة من الحقائق قدرات وطاقات 
والنظريات العممية الحديثة فى المجال الرياضى، فالتربية البدنية والرياضية أحد 
المجالات التى تؤثر فى الإنسان بإعتبارىا عنصراً ىاماً وأساسياً فى بناء الفرد، 

عداده بصورة متكاممة عمى أسس عممية. )  (51: 95وا 
والقدرات البدنية  وللئطالة العضمية أىمية كبيرة فى تطوير الميارات 

زالة الألم العضمى،  والوقاية من الإصابة بالإضافة إلى سرعة إستعادة الشفاء وا 
كما تمعب الإطالة دور ميم فى تحسين المدى الحركى لمفاصل الجسم المختمفة 

عب فى العديد من الميارات. والتى تمعب دور بالغ الأىمية فى الأداء المميز للب
وقد أوضحت البحوث أن الإطالة تدعم المرونة، وتدريب المرونة يجب أن يتم 
وفقاً للؤداتء الحركى حتى يمكن تكييف وتدريب مستقبلبت الإطالة. فأداء كثير 
من الميارات الحركية يتطمب درجة عالية من المرونة في بعض مفاصل الجسم، 

في ىذه المفاصل لا يمكن تنفيذ الحركة المطموبة وفي حالة نقص المرونة 
 (92 :92(، )91 -92 :55وبالتالى يتأثر الأداء الميارى. ) بمداىا الكامل

                                                 
جامعة  –الرياضية بنات  التربيةأستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية والمنازلات بكمية  )*(

 الزقازيق.
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 وتعد طريقة التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت 
في  ،Proprioceftive Neuromuscular Facilitation  (PNF)الحسية

ستخداماً في مجال التدريب الرياضى حيث  الوقت الحالى أكثر شيوعاً وا 
يستخدميا العديد من المدربين المؤىمين عممياً والمتخصصين في المياقة البدنية 
بيدف الوصول بالفرد إلى اقصى ما تسمح بو إمكانياتة البشرية من إعدادة 

من الوسائل  بدنياً ووظيفياً وبما أن عممية التدريب ىى عممية تعتمد عمى العديد
والأساليب المختمفة ومنيا طريقة التثبيت البطئ العكسى وىى أحدى طرق 

( حيث تساىم ىذه الطريقة في PNFالتسييلبت العضمية لممستقبلبت الحسية )
. تنمية وتطوير المدى الحركى لممفاصل إلى جانب تنمية السرعة الحركية لو

(92: 52) 
( من أفضل PNFلممستقبلبت الحسية )وتعتبر طريقة التسييل العصبى  

الطرق لتنمية المرونة المفصمية والسعة الإنبساطية لمعضلبت وتشتمل تمرينات 
يزومترية متتالية في صور أتمك الطريقة عمى إستخدام إنقباضات عضمية 

عضلبت أو الإنقباضية مستمرة لأزمنة محددة يتخمميا إسترخاء لتمك تكرارارت 
طالة عمى تمك العضلبت وتعتمد ىذه مجموعات إنقباضية يع قبيا إسترخاء وا 

الطريق عمى أسس فسيولوجية ترتبط بوظائف الأعضاء الحس حركية بالعضلبت 
حيث تتم عممية تثبيط لنشاط ىذه الأعضاء في العضمة المطموب إطالتيا وذلك 

ة العضمة مما يزيد المدى للتقميل عممية الأفعال المنعكسة المقاومة لعممية إطا
 (22 :5الحركى ليا. )

وتتمثل أىمية الإستعانة بنظام عمل المستقبلبت الحسية أيضاً في  
إستغلبل الأفعال العصبية المنعكسة الناتجة عن الإطالة، فيذه الأفعال تتم عن 
طريق كل من المغازل العضمية التى تستجيب إلى التغيير في طول العضمة، 

ولجى والتى تساىم في زيادة توتر جومعدل ىذا التغيير بالإضافة إلى وتر 
العضمة، وتمعب ىذه المستقبلبت دوراً كبيراً في إسترخاء العضمة حتى يمكن 

 (545: 24إطالة العضلبت تحت أفضل الظروف الممكنة. )
( PNFوتدريبات التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية ) 

العصبى العضمى وىى عبارة عن كانت في الأصل تستخدم كبرنامج تأىيل لمجياز 
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العصبية ضمية تدعم وتزود من سرعة الميكانيزمات عطريقة من طرق الإطالة ال
العضمية وذلك من خلبل إثارة ذاتية تتدخل فييا طبيعة ىذه المستقبلبت ولقد 

( في أواخر Herman Kabatتطورت ىذه الطريقة بواسطة ىرمان كابات )
ة إستخدام المقاومات القصوى من بداية المدى الأربعينات ثم التأكد عمى ضرور 

 (91 :94الحركى حتى نيايتة عند أداء تدريباتيا. )
وتعتبر تمرينات التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية  
(PNF ىى أحد الأشكال الاكثر تقدماً من تدريبات المرونة ) والتى تشمل عمى

العضلبت المستيدفة وىى بيذا  من الإطالة بالإنقباض والإسترخاء في مجموعة
المعنى مفيدة في إستيداف مجموعات عضمية محددة كما تزيد من المرونة 

تحسين من القوة العضمية ولكن يجب إتخاذ بعض الإحتياطات بعين الإعتبار ل
عند تنفيذ مثل ىذا النوع من التدريبات ومنيا عدم الضغط الزائد عمى المجموعة 

نيا قد تؤدى إلى إصابة الإنسجة العضمية كما يجب عمل العضمية المستيدفة، لأ 
درجة حرارة من تييئة جيدة لبدء العمل العضمى من خلبل إحماء مناسب يرفع 

صوى كما أن تمرينات قالجسم والعضلبت المستيدفة مما يحقق الإستفادة ال
الإطالة العضمية من أكثر أنواع التمرينات البدنية إستخداماً من قبل العاممين في 
المجال الرياضى فلب تكاد وحدة تدريبية أن تخمو منيا. والإطالة العضمية تعنى 
زيادة طول العضمة بعيداً عن مركزىا بقدر متساوى من الطرفين وتمارس 

بنوعييا الثابت والمتحرك بشكل كبير لما ليا من تأثير  تمرينات الإطالة العضمية
تعمل عمى تطوير بعض الصفات البدنية مثل حيث  –الممارس ي عمى إيجاب

(، 12 :5المرونة وتؤثر إيجابياً في بعض الصفات الأخرى مثل القوة والسرعة. )
(93: 224) 
أن وصول الرياضى إلى المستويات  م(9222لى )عويس الجباشير وي 
لا يعتمد فقط عمى تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة عمى أسس  لرقمية العاليةا

عممية سميمة، ولكن ربط ذلك بالخصائص الجسمية والقدرات البدنية لمرياضيين. 
(92: 55) 
 مMicheal Clark, et al.,  (9259)مايكل كلبرك وآخرونويضيف  

بالصفات البدنية الإىتمام لمعضلبت يجب عمينا  نةأنو لكى يتم التنمية المتواز 
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المساىمة في تحقيق المستويات العالية، والتى يترتب عمييا تطوير الأداء الفنى 
 (522 :23والحركى للبعب. )

أن المرونة تعتبر من  م(9225وأيمن محروس ) عمر لبيبويذكر  
اس المرونة مكونات المياقة البدنية الأساسية وىى تعنى المدى لممفصل وتق

بأقصى مدى بين قبض وبسط المفصل ويعبر عن ذلك أما بدرجة الزاوية أو بخط 
حيث  خرى منلأيقيس بالسنتيمتر وتختمف المرونة عن مكونات المياقة البدنية ا

ية لمجياز الحركى فيى ترتبط بطبيعة المفصل من فأرتباطيا بالخصائص الوظي
 (29 :92) تيا.حيث درجة توترىا أو إرتخائيا ومدى مطاطي

وتعد المرونة من مكونات المياقة البدنية الأساسية ويقصد بيا المدى  
مجموعة من المفاصل وتختمف المرونة عن باقى المكونات  والحركى لمفصل أ

الآخرى في ارتباطيا بخصائص الجياز الحركى البنائى والوظيفى، كما ترتبط 
بالمكونات الآخرى كالسرعة، القدرة، والتحمل العضمى، فضلًب عن أىميتيعا 

سى بالنسبة للؤداء الحركى بصفة عامة وتعتبر تمرينات الاستطالة العامل الأسا
ة نفي تمرينات المرونة، وىى من الأجزاء الرئيسية في أى جرعة تدريبية ولممرو 

أىميا تحسين كفاءة الأداء، والوقاية من الإصابات كما تساعد عمى فوائد عديدة 
تعمم الميارات الحركية التى تتطمب أوضاع معينة بالإضافة إلى زيادة المدى 

ز الأسترخاء ومن الناحية الفسيولوجية الحركى والأقتصاد في الجيد البدنى وتعزي
يجب أن يكون اليدف الأساسى من تدريبات المرونة ىو التاثير عمى تحسين 

 -25: 5) عضلبت والأوتار والانسجة الضامة المحيطة بالمفصل.لمطاطية ا
12) 
وتمعب المرونة دوراً ىاماً وفعالًا في وقاية لاعب التايكوندو من الإصابة  

قات المختمفة وخاصة عند أداء الركلبت الموجية لمرأس، لذلك مثل حدوث التمز 
لة لمعضلبت ايجب عمى المدرب أن يتميز برنامجة التدريبى اليومى بتدريبات إط

 (522 :1بالطرق المختمفة. )
اضة الحركى في ري فات البدنية اليامة لإتقان الأداءوالمرونة من الص 

داء الميارى والخططى بصورة إقتصادية ية تنفيذ الأالتايكوندو وتساعد عمى إمكان
وفعالة لإنجاز متطمبات رياضة التايكوندو مما يساعد اللبعب عمى تنفيذ 
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الميارات اليجومية بالمكمات والركلبت أو الدفاعية المختمفة بالقدر المطموب 
حيث أنيا بجانب الصفات البدنية الآخرى تعتبر من المكونات الرئيسية لإنجاز 

كى وتنمية ىذا العنصر اليام جداً لمركلبت بصفة خاصة لأن أداء الاداء الحر 
 (52 :29الركمة يتطمب مرونة مفصل القدم والفخذ والعمود الفقرى. )

ة أن للئطالة العضمية أىمي م(5553ناريمان الخطيب وآخرون )وتشير  
ية من الإصابة، وتطوير الميارات، والقدرات البدنية كبيرة في تنمية المرونة والوقا

الإضافة إلى سرعة إستعادة الشفاء، كما تمعب الإطالة دور حيوى في تحسين ب
المدى الحركى لمفاصل الجسم المختمفة، والتى تمعب دور بالغ الأىمية في الأداء 

يؤدى ضيق المدى الحركى في  ثحيالمميز للبعب في العديد من الميارات 
القوة والسرعة والتوافق لدى الرياضى، كما  المفصل إلى إعاقة مستوى إظيار

يؤدى إلى ضعف مستوى التوافق العصبى بين الألياف العضمية داخل العضمة 
لى إلى إنخفاض الأقتصادية في الأداء. ذلك بين العضلبت، ويؤدى ىذا بالتاوك
(22: 92) 
تى تتصف بالتغير الستمر حيث تعتبر رياضة التايكوندو من الرياضات ال 

والسريع في التوقيت والأداء الحركى كما تعتبر من الرياضات التنافسية ذات 
المواقف المتغيرة، والتى تتطمب قدرات بدنية وفسيولوجية حتى يستطيع ممارستيا 
من أداء ميارتيم المختمفة، وكونيا رياضة تتميز بميارات متغيرة فإنيا تتطمب 

والميارية والخططية والفسيولوجية. وتعد لبعبين البدنية الإرتقاء بمستوى ال
طريقة التدريب بنظام عمل المستقبلبت الحسية والأفعال المنعكسة التى يتم عن 
طريق كل المغازل العضمية وأعضاء جولجى الوترية التى تستجيب لمتغير الذى 

التغيير بين الإنقباض والإنبساط  PNFيحدث في طول العضمة وتشمل تمرينات 
لكل من العضلبت العاممة والعضلبت المقابمة ويؤدى ذلك إلى حدوث إستجابات 
عصبية تؤدى إلى إنقباض العضمة وينتج عن ذلك إنخفاض المقاومة وزيادة 

 (55 :21المدى الحركى عند إطالة العضمة. )

كلبت في وتظير أىمية عنصر المرونة بشكل واضح أثناء أداء الر  
حيث تتطمب مدى حركى واسع لمفصل الحوض قد  ،(Moh - ri)الرأس  منطقة

درجة من أجل الوصول إلى اليدف لإحراز نقطة وترى  542يصل إلى زاوية 
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 ةالباحثة إنو قد يتسبب فقر العضمة لممرونة والإطالة الخاصة بأداء ميار 
ب، مما و توى المطمريجى لإصابات أو إنخفاض مستوى أداء الركمة عمى المسفالت

قد يؤدى إلى إنذار اللبعب في حالة وصولو إلى الكتف أو أيضاً قد يؤدى إلى 
حدوث تمزق في العضمة نتيجة رغبة اللبعب في رفع مستوى ارتفاع الركمة 
نتيجة لطول قامة الخصم. وحيث تساعد المرونة عمى اداء الميارة بإنسيابية 

ى الأنجاز بما أن زيادة المرونة والإطالة وفنية عالية وبالتالى الارتقاء بمستو 
لمعضلبت العاممة سوف يترتب عميو سرعة أداء الميارة مما يزيد من فرصة 
تسجيل ثلبثة نقاط دون أن يعترضيا دفاع المنافسة لذا أصبح من الضرورى 
رتباط مباشر  التأكد عمى تنمية عنصر المرونة لما لو من مساىمة كبيرة وا 

 يارة قيد البحث.مملبالأداء الفني 
التايكوندو حيث وتأخذ تمك الركمة )تفريجى( أىمية كبيرة في رياضة  

كثير من المباريات بالضربة القاضية، عن طريق الإستخدام الناجح لتمك تنتيى 
 الميارة وخاصة أثناء اليجوم المضاد. 

(2: 591( ،)2: 92) 
الركل التى  وتظير أىمية ميارة التفريجى في كونيا إحدى أىم ميارات 

تسدد في منطقة الوجة ويتم التصدى ليا بالدفاع الجانبى برسغ اليد الخارجى 
حركية الوجة )باكت بالموك يوب ماكى(، لذا يتطمب من اللبعب قدرات  مأما

 (53 :2وفنية خاصة تمكنو من أدائيا بفاعمية خلبل المباراة. )
تحتوى عمى قوة أشد الرجمين من الأجزاء القوية والتى أن وترى الباحثة  

حيث أنيا رغم قوتيا ، من قوة ضربات الذراعين وتحتاج الرجل لفترة تدريب أكبر
رعتيا بسرعة الذراع وحيث أن معرفة سإلا أنيا بطيئة الحركة إذا ما قورنت 

العضلبت العاممة من النقاط الأساسية لأداء الميارة وكيفية العمل العضمى 
لأساس الذى وضعت عميو التدريبات ومن ثم المناسب أثناء الأداء ويوفر ا

ضمان تنبية المستقبلبت الحسية لمعضلبت العاممة ويتحسن الإحساس الحركى 
بالميارة والذى يؤدى بدوره إلى تحسين مستوى القدرات الحركية الخاصة بالميارة 

 وزيادة فاعمية الأداء الميارى في شكل برنامج تدريبى.
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راسات المرجعية في مجال التدريب في ضوء المسح المرجعى لمدو  
 حسين الجبار عبد طارق( لمرياضيين مثل دراسة كلؤ من P.N.F)بأساليب 

 جبر حسين أكرم(، 91) م(9253) الطيب أبو محمد(، 52) م(9253)
 جبار الأمير عبد عمى(، 55) م(9251) السيد مرسى سحر(، 3) م(9252)
 مWieke Jason, et al.,  (9252)وآخرون جاسون ويك(، 99) م(9252)
(، برادلى 25) مNikbakht Hodjatt  (9259)ىوجاد نيكابخت، (22)

Bradley,  (9223)إيمان(، 52) م(9255)  داليا محمد معروف(، 22) م 
نترنت" وفي حدود الإ (، وشبكة المعمومات الدولية "4) م(9225) محمد محمد

أجنبية طرق التسييلبت الباحثة عدم تناول دراسة عربية أو عمم الباحثة لاحظت 
العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية لتحسين المرونة ومعرفة تأثيرىا عمى 

 بعض القدرات البدنية ومستوى أداء الركمة قيد البحث في التايكوندو.
ومن خلبل العرض السابق وجدت الباحثة ضرورة التعرف عمى مدى  

مستقبلبت الحسية أىمية إستخدام طرق التسييلبت العصبية العضمية لم
(P.N.F في رفع كفاءة الإنقباض العضمى بإيقاعات مختمفة لموصول إلى )

تطوير السعة الإنبساطية لمعضمة والتى قد تساعد بنسبة كبيرة في تحسين المدى 
يعمل أيضاً لتطوير القدرات البدنية الحركى المفصمى ىذا بالإضافة إلى أنو 

يجى متمثمة في عنصر القوة المميزة الخاصة والضرورية لأداء ميارة التفر 
بالسرعة وعنصر الرشاقة لإرتباطيم الواضح بعنصر المرونة وسرعة الأداء 
الحركى لمعضلبت العاممة يؤدى إلى إرتفاع مستوى الأداء الميارى لمميارة قيد 
البحث وايضاً إنخفاض مستوى الإصابة في العضلبت والمفاصل المشتركة في 

 لبل التركيز الواضح عمى مجموعات عضمية محددة.الأداء الميارى من خ
ى:هدفىالبحث

ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات الإطالة بالتسييلبت  
 العصبية العضمية عمى:

  .التايكوندولاعبى تطوير بعض القدرات البدنية لدى  -5
 .التايكوندولاعبى تطوير ميارة الركمة الخمفية الدائرية )تفريجى( لدى  -9
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ىفروضىالبحث:
توجد فروق ذات دلالو إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في مستوى  -5

 .القدرات البدنية العامة والخاصة قيد البحث

إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في مستوى  ةوجد فروق ذات دلالت -9
 .)تفريجى( قيد البحثأداء ميارة الركمة الخمفية الدائرية 

ىالبحث:مصطلحاتى

  التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية: 
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF):  

ىى التحكم في الميكانيزمات العصبية العضمية عن طريق إستثارة  
حركية(  –المستقبلبت الحسية. حيث يتم تثبيط لنشاط وظائف الأعضاء )الحس 

في العضمة المطموب عمل إطالة ليا، وذلك لتقميل عمميات الأفعال المنعكسة 
، (22: 59) المقاومة لعممية إطالة العضمة، مما يزيد المدى الحركى لمعضمة.

(2 :22) 

  الإطالةStretching: 
ىى المدى الذى تتخذه العضمة عند تأثيرىا بقوة شد تعمل عمى طرفييا  

 (942: 54) متضادين.فى إتجاىين 

ىالدراداتىالمرتبطظ:
( وعنوانيا: 22) مBradley, et al., (9223)برادلى وآخرون دراسة  -5

"تاثير الإطالة الثابتة والتسييلبت العصبية العضمية والبالستية عمى أداء 
، واستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة مكونة من الوثب العمودى"

ب الجامعات، تم تقسيميم إلى ثلبث مجموعات ( طالباً من طلب54)
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( سنة، وأسفرت النتائج عمى أن 92 – 99وتراوحت أعمارىم من )
المجموعة التى تدربت باستخدام التسييلبت العصبية العضمية والبالستية 

 حققت أعمى تقدم من المجموعات الأخرى فى أداء القفز العمودى.
 ,.Nikbakht Hodjatt, et alت ىوجاد وآخرون خنيكابدراسة  -9

"تأثير الإطالة بالتسييلبت العصبية العضمية ( وعنوانيا: 25) م(9259)
ستخدم ( عمى القوة الإنفجارية والرشاقة"PNFلممستقبلبت الحسية ) ، وا 

( طالبة وتم قياس 22الباحث المنيج التجريبى عمى عينة مكونة من )
رشاقة وكان من أىم النتائج أن القوة الانفجارية لمرجمين، وقياس متغير ال

تدريبات الإطالة بالتسييلبت العصبية أدت إلى زيادة القوة الانفجارية 
لمرجمين، ولم تحدث تدريبات الإطالة بالتسييلبت العصبية العضمية 

 لممستقبلبت الحسية فروق ذات دلالة معنوية.
 (22) مWieki Jason, et al., (9252)ويك جاسون وآخرون دراسة  -2

"مقارنة بين إطالة التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت وعنوانيا: 
. وأستخدم الباحث "الحسية والإطالة الثابتة عمى المدى الحركى والمرونة

( فرد من الكمية تراوحت 55المنيج التجريبى عمى عينة مكونة من )
( سنة وتم قياس المدى الحركى لمفصل الفخذ، 91 – 55أعمارىم من )

اس المرونة لمفخذ والعمود الفقرى والكتف، وأسفرت النتائج عن تحسن وقي
فى المدى الحركى لمفصل الفخذ وكانت النتائج لصالح الإطالة بالتسييلبت 

، وزيادة مرونة الفخذ والعمود PNFالعصبية العضمية لممستقبلبت الحسية 
عضمية الفقرى والكتف بعد أداء تدريبات الإطالة بالتسييلبت العصبية ال

 .الثابتة عنو بالإطالة PNFلممستقبلبت الحسية 
"فاعمية بعض أساليب ( وعنوانيا: 4) م(9225إيمان محمد محمد )دراسة  -2

التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية لتحسين المدى الحركى 
، واستخدمت عمى مستوى أداء بدايات جياز عارضة التوازن للآنسات"

( طالبة بالفرقة الثالثة 99الوصفى عمى عينة قواميا )الباحثة المنيج 
تخصص جمباز، وتم قياس مرونة مفاصل الجسم، وقياس مستوى أداء 
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بعض ميارات بدايات عارضة التوازن وأسفرت النتائج عمى تؤثر طريقة 
(، الانقباضى المتبادل البطئ تأثيراً إيجابياً عمى مرونة Rcتكرار الانقباض )

ستوى أداء بعض بدايات جياز عارضة التوازن )قيد مفاصل الجسم وم
البحث(، تفوق طرق التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية 
عمى المجموعة التقميدية فى مرونة مفاصل الجسم ومستوى أداء بعض 

 بدايات جياز عارضة التوازن )قيد البحث(.
أثير برنامج مقترح "ت( وعنوانيا: 52) م(9255داليا محمد معروف )دراسة  -1

( عمى المدى الحركى لممفاصل PNFللئطالة باستخدام بعض أساليب )
أداء الشقمبة الخمفية البطيئة عمى جياز الحركات  العاممة ومستوى

( 94، وأستخدمت الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )الأرضية"
لقاىرة، تم تقسيميم طالبة بالفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية لمبنات با

إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، وأسفرت النتائج عمى أن النسب المئوية 
لمعدلات تغيير القياسات البعدية عن القبمية فى أبعاد المدى الحركى 

صالح المجموعة التجريبية، أن النسب المئوية للمجموعتى البحث جاءت 
مستوى الأداء الميارى لمعدلات تغيير القياسات البعدية عن القبمية فى 
 لمجموعتى البحث جاءت لصالح المجموعة التجريبية.

"تأثير برنامج  ( وعنوانيا:99)م( 9252د الأمير جبار )بعمى عدراسة  -2
تدريبى باستخدام بعض تقنيات أنظمة المستقبلبت الحسية العضمية 

، أستخدم م عدو("922لتحسين التوازن لصفتى )الإطالة، القوة / لمتسابقى 
( لاعبين من منتخب 3الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

سنة، وأسفرت النتائج عمى  92محافظة القادسية )جميورية العراق( تحت 
أحدث تحسن فى  PNFأن إستخدام أنظمة المستقبلبت الحسية العضمية 

جميع متغيرات الإطالة والمرونة لمفاصل الجسم وكذلك نسب التوازن فى 
القوة العضمية بين الطرفين وبين العضلبت المقابمة والمضادة عمى نفس 

 الطرف الواحد.
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 "تأثير تدريبات( وعنوانيا: 55) م(9251سحر مرسى السيد مرسى )دراسة  -3
الإطالة بالتسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية عمى النشاط 

. وأستخدمت باز الفنى"الكيربى لمعضلبت المرتبطة بأداء بعض ميارات الجم
( ناشئات من مدرسة 3الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

( سنة، وأسفرت النتائج عمى أن 54كميوباترا الرياضية لمبنات تحت )
البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات القدرة الحركية بإستخدام تمرينات رد 

الإطالة والمرونة فى الفعل المنعكس أدى إلى تحسن فى جميع متغيرات 
الحوض(  –المدى الحركى لجميع مفاصل الجسم الطرف العموى )الكتف 

القدم( )يميناً ويساراً(، البرنامج التدريبى  –الركبة  –والطرف السفمى )الفخذ 
المقترح المطبق باستخدام بعض تقنيات أنظمة المستقبلبت الحسية 

واعيا والأثقال ( وشممت عمى تدريبات السرعة بأنPNFالعضمية )
والبميومترك أدى إلى التحسن فى متغيرات القوة لمعضلبت العاممة عمى 

يساراً(، والبرنامج المقترح المطبق بتدريبات القدرة  –طرفى الجسم )يميناً 
الحركية باستخدام رد الفعل المنعكس أحدث تحسن فى جميع متغيرات 

 رات الوظيفية.الصفات البدنية الخاصة وكذلك تحسن فى بعض المتغي
تمرينات المستقبلبت  "أثر ( وعنوانيا:3)م( 9252أكرم حسين جبر )دراسة  -4

 Muscular( فى تحسين التوازن العضمى )PNFالحسية العضمية )

balance"والصفات البدنية الخاصة لمتسابقى الوثبة الثلبثية لممتقدمين )، 
( لاعبين وتم قياس 3وأستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

والعضد، وأسفرت النتائج بوجود أثر  –والقدم  –قوة العضلبت العاممة لمفخذ 
 إيجابي عمى تحسين التوازن العضمى والصفات البدنية ومستوى الانجاز.

وعنوانيا:  (91)م( 9253دراسة كلًب من محمد أبو الطيب وبلبل سعادة ) -5
"أثر تمرينات الإطالة بأسموب التسييلبت لممستقبلبت الحسية العصبية 

( عمى بعض الصفات البدنية وبيوميكانيكية الوثب الثلبثى PNFالعضمية )
، وأستخدم الباحثان المنيج ( سنة"52 – 51لدى المرحمة العمرية )

موعتين ( طالب تم تقسيميم إلى مج92التجريبى عمى عينة مكونة من )
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( أسابيع، المجموعة التجريبية الأولى أخذت 4متكافئتين، تدربوا لمدة )
برنامج الوثب الثلبثى المصحوب بتمرينات المرونة الإيجابية، والمجموعة 
التجريبية الثانية أخذت برنامج الوثب الثلبثى المصحوب بتمرينات الإطالة 

مية، وأسفرت النتائج بأسموب التسييلبت لممستقبلبت الحسية العصبية العض
( عن تمرينات المرونة الإيجابية فى تطوير PNFبأفضمية تمرينات )

 – 51الصفات الدبنية وبيوميكانيكية الوثب الثلبثى لدى المرحمة العمرية )
 ( سنة.52

"برنامج  ( وعنوانيا:52)م( 9253طارق عبد الجبار حسين ) دراسة -52
العضمية لتحسين القدرة الحركية  تأىيمى بإستخدام المستقبلبت الحسية

وأستخدم الباحث  ،والنشاط الكيربائى لمعضلبت للبعبى الرمح الباراولمبيك"
( من لاعبى الرمح المعاقين حركياً 2المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

( لاعبين من محافظة دمنيور 2( لاعبين من محافظة الإسكندرية، )2)
سنة وتم إجراء التجانس بينيم فى ( 91 – 92تتراوح أعمارىم من )

جميع المتغيرات، وقد أسفرت النتائج عن أن البرنامج التأىيمى المقترح 
أثر إيجابياً عمى متغير المدى الحركى، ومتغير القوة العضمية وكذلك أدى 
إلى تقميل الفارق فى نسب القوة العضمية ببث العضلبت العاممة 

كيربى والتوصيل العصبى وكذلك والمضادة وتحسين متغيرات النشاط ال
 أدى إلى تحسين المستوى الرقمى للبعبين.

"تصميم ( وعنوانيا: 25) مZou Hong (9223)زو ىونغ دراسة  -55
، وأستخدم تدريبات الإطالة لتحسين عنصر المرونة للبعبى التايكوندو"

الباحث المنيج التجريبى عمى عدد من لاعبى المنتخب الصينى 
عبى التايكوندو بجامعة بكين الرياضية، وأسفرت النتائج لمتايكوندو ولا

عمى أن تدريبات الإطالة المصممة أدت إلى تحسين عنصر المرونة 
 بنسبة كبيرة فى مفصل الفخذ.

"تأثير تنمية ( وعنوانيا: 25) م(9255ىانى أحمد عبد الدايم )دراسة  -59
 داءأة ومستوى الأداءات الميارية المركبة عمى بعض الاستجابات الوظيفي
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، وقد أجريت الدراسة عمى عينة "الفنى الخططى للبعببى التايكوندو
( سنة، وأستخدم 53 – 52( لاعب تتراوح أعمارىم بين )29قواميا )

الباحث المنيج التجريبى، وأظيرت النتائج تميز المجموعة التجريبية التى 
طبق عمييا البرنامج التدريبى المقترح فى إتجاه تنمية الأداءات الميارية 
بشكل مركب وأيضاً المستوى البدني والإستجابات الوظيفية ومستوى 

 الأداء الفنى الخططى.

ىإجراءاتىالبحث:
ىالبحث:ىمنكجى
إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذات المجموعة التجريبية الواحدة  

 مستخدمة القياس القبمى والبعدى لملبئمتو لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث:  
قامت الباحثة بإختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من نادى ديرب  

( 92السنية تحت ) ( لاعبة لممرحمة93نجم بمنطقة الشرقية، والبالغ عددىم )
 م.9254/9255سنة لعام 

ىرونظىالبحث:ى
تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث عددىم  
( لاعبات لمدراسة الاستطلبعية بالإضافة إلى 3( لاعب تم سحب عدد )92)

( لاعبات للئصابة وعدم الضحور لتصبح عينة البحث الأساسية 2إستبعاد )
 ( يوضح توصيف مجتمع وعينة البحث.5بات. والجدول )( لاع52قواميا )
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 (5جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء

 لدى العينة مجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث )التجانس ( 
 53ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 56322 26512 26222 26221 سنو العمر التدريبى
 26295 26233 216322 216425 كجم الوزن

 26292 26995 556522 556523 سنو العمر الزمنى
 26945 56339 5326222 5326195 سم الطول

شمال  –بيك تشاجى يمين 
 )رشاقة(

 26923 26222 16252 16259 ثانية

الدائرية الركمة الخمفية 
 تفريجى )رشاقة(

 2.221 - 26319 46222 46921 عدد يمين
 2.522 - 26222 36222 36533 عدد شمال

 26122 - 26319 126222 116321 ثانية دوى كواسوجى )توزان(
 26222 2656225 526222 526222 عدد أب تشاجى الأمامية )توزان(

)قوة مميزة بيك تشاجى 
 بالسرعة(

 5.424 26952 926292 926235 عدد يمين
 2.255 - 26324 556222 556215 عدد شمال

 26245 - 26299 16212 16215 ثانية الدوائر المرقمة )توافق(
تباعد القدمين لأقصى مدى 

 )مرونة(
 26552 26221 996942 996933 سم

 26354 26423 26222 26255 درجة الركمة الخمفية الدائرية تفريجى

نحصرت بين قيمة إأن قيمة معامل الالتواء  (2) يتضح من جدول 
( فى كل من متغيرات "معدلات النمو، المتغيرات البدنية، المتغيرات 2)±

، (56424، 26245-) بينما لتواء نحصرت قيمة معامل الإ إحيث الميارية"، 
قيد المتغيرات ىذه في أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً طبيعياً  مما يدل عمى

 .البحث
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 أدوات ووسائل جمع البيانات:ثاً: ثال 
 الاختبارات المستخدمة فى البحث:  
 اختبارات القدرات البدنية الخاصة: -أ   
قامت الباحثة بالاستتعانة بتبعض ركتلبت التايكونتدو لاستتخداميا كاختبتار  

يمكتتن أن تقتتيس بتتو القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة بتحركتتات القتتدمين والتتتوازن )قيتتد 
 :البحث(
)لقيتتتتتتتتاس  اتجاىات. 2أداء ميارة بيك تشاجي يمين وشمال فى اختبار  -

 الرشاقة(
 ث(.51اختبار أداء ميارة تفريجي يمين شمال لكل قدم ) -

 )لقياس الرشاقة( 
 ث(.51اختبار أداء ميارة أب تشاجي الأمامية لكل قدم ) -

 )لقياس التوازن( 
 اختبار أداء حركة "دوي كواسوجي"  نياية البومزا الخامسة -

 )لقياس التوازن( 
 )لقياس قوة مميزة بالسرعة( ث( يمين وشمال.51اختبار أداء ميارة بك تشاجي ) -
     )لقياس التوافق(   اختبار الدوائر المرقمة. -
  )قياس المرونة(  اختبار تباعد القدمين جانباً لأقصى مدى. -
 الأجيزة والأدوات:   

 (.ميزان طبي معاير لقياس الوزن لأقرر )كجم -
 جياز رستاميتر لقياس الطول الكمي لمجسم )سم(. -
 ساعة إيقاف الزمن لقياس الزمن لأقرب )ث( -
 الأدوات:   

 علبمات إرشادية. –شريط قياس بالمتر  -
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 بساط تايكوندو. -
 ىوجو )واقي الجزع(. -
 مضرب اسفنجي )ميت( -
أستتتاتيك  –كتتترات طبيتتتة  –أقمتتتاع  –أطتتتواق  –مقاعتتتد ستتتويدية  –وستتتادة ركتتتل  -

 دمبمز. –مطاطية 
 عصا تمرينات. -

 الدراسة الاستطلبعية:رابعاً:  
الأحد يوم بإجراء الدراسة الاستطلبعية وذلك فى الفترة من  الباحثةقامت  

عمى عينة م 52/2/9255 الموافقالأحد يوم إلى م 2/2/9255الموافق 
( 3الدراسة الاستطلبعية من لاعبي التايكوندو بنادي ديرب نجم وعددىم )

 وذلك لمتعرف عمى:لاعبين 
                                                          التحقق من مدي صلبحية أجيزة القياس ومعايرتيا وكفاية الأدوات  - 5
                                       مدي صلبحية الاختبارات المستخدمة في البحث - 9

                                       اختبار المكان المناسب لإجراء الاختبارات  - 2

                                                        كيفيتتتة تستتتجيل البيانتتتات ومتتتدي صتتتلبحية استتتتمارات التستتتجيل الخاصتتتة  - 2
                      بالقياسات والاختبارات 

        ( وحتتدات  2                                 وحتتدة اليوميتتة لمبرنتتامج حيتتث تطبيتتق )                 متتدي مناستتبة زمتتن ال - 1
           خلبل الأسبوع

                                                          اكتشاف الصعوبات التي قد تواجو الباحثة عند تنفيذ البرنامج. - 2

                                            إجراء المعاملبت العممية للبختبارات المستخدمة. - 7

 الثبات(: –المعاملبت العممية للبختبارات )الصدق   
 صدق الاختبارات:    
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بحساب صدق الاختبارات قيد البحث باستخدام طريقة صدق  الباحثةقامت  
التمايز وذلك بتطبيق الاختبارات عمى مجموعتين إحداىما )مميزة( وىي عينة البحث 

( من مجتمع البحث الأصمي وخارج عينة البحث الأساسية، 3الاستطلبعية قواميا )
ن من عينة البحث ( لاعبين والمستبعدي3والمجموعة الثانية )غير مميزة( قواميا )

 .وىم لاعبين أقل فى المستوى من عينة البحث الأساسية

 (9جدول )
دلالة الفروق بين متوسط درجات المجموعتين )المميزة وغير المميزة( فى 

 "المستوى البدنى، المستوى الميارى" فى كل من متغيرات 
 3=  9= ن 5ن رياضة التايكوندو قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة
 قيمة المميزة

 "ت"
 9ع 9س   5ع 5س  

 –بيك تشاجى يمين 
 **16252 26223 16222 26242 16522 ثانية شمال

الركمة الخمفية 
الدائرية 
 تفريجى

 **3.291 26312 46942 26312 556942 عدد يمين

 **2.322 26244 36942 26121 46135 عدد شمال

 **556425 56552 116352 26312 256352 ثانية دوى كواسوجى
 **26222 56951 526522 26244 596942 عدد أب تشاجى الأمامية

 بيك تشاجى
 **5.922 26549 926225 26532 926315 عدد يمين
 **1.591 26252 546413 56522 956295 عدد شمال
 **16254 26295 16223 26995 26422 ثانية الدوائر المرقمة

تباعد القدمين لأقصى 
 **526922 26224 996932 26132 556312 سم مدى

الركمة الخمفية الدائرية 
 **526112 26591 26222 26222 16295 درجة تفريجى

           96212( =  2625، 59** قيمة "ت" الجدولية عند )
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( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند 9يتضح من جدول ) 
( بين متوسطى المجموعتين المميزة وغير المميزة فى كل 2625معنوية )مستوى 

من الإختبارات التى تقيس كل من "المستوى البدنى، المستوى الميارى" فى 
رياضة التايكوندو قيد البحث وذلك لصالح المجموعة المميزة، مما يدل عمى تمتع 

 ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الصدق.
 الاختبارات:ثبات    
قامت الباحثة بحساب معامل الثبات للبختبارات المستخدمة فى البحث  

عادة تطبيقو  وذلك بتطبيق  Test-Retestباستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
( 3نفس الاختبارات فى نفس الظروف وباستخدام نفس الأدوات بفاصل زمني )

الأول والثاني باستخدام معامل أيام وتم إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين 
 (.2الارتباط البسيط لبيرسون ويتضح ذلك من الجدول رقم )

 (2جدول )
 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى كل من الإختبارات "البدنية، 

 الميارية" لدى لاعبى التايكوندو عينة الاستطلبعية قيد البحث 
 3ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 9ع 9س   5ع 5س   الإرتباط

 *26423 26223 16223 26223 16222 ثانية شمال –بيك تشاجى يمين 
الركمة الخمفية الدائرية 

 تفريجى
 **2.442 26121 46295 26312 46942 عدد يمين
 **2.532 26239 36295 26244 36942 عدد شمال

 **26515 56951 116413 56552 116352 ثانية دوى كواسوجى
 **26515 56552 526942 56951 526522 عدد أب تشاجى الأمامية

 **2.522 26552 926222 26549 926225 عدد يمين بيك تشاجى
 *2.423 26133 556222 26252 546413 عدد شمال

 *26454 26229 16222 26295 16223 ثانية الدوائر المرقمة
 **26453 26222 996942 26224 996932 سم القدمين لأقصى مدىتباعد 

 **26593 26242 26213 26591 26222 درجة الركمة الخمفية الدائرية تفريجى

** قيمة "ر" الجدولية عند    2.432(  = 2625، 1** قيمة "ر" الجدولية عند )
(1 ،2621 = )26312 
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دالة إحصائياً بين  ( وجود علبقة إرتباطية2يتضح من جدول ) 
التطبيقين الأول والثانى للئختبارات التى تقيس المتغيرات )البدنية، الميارية( فى 

، 26454رياضة التايكوندو وأن قيم معاملبت الإرتباط تراوحت ما بين )
  مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الثبات. ،(26532

ىالمقترح:خامداً:ىالبرنامجىالتدروبيى
إلتتتى أن الفتتتترة الزمنيتتتة اللبزمتتتة لظيتتتور أثتتتر  م(9225مفتتتتي إبتتتراىيم ) يشتتتير 

( أستتابيع، وأضتتاف إلتتى أنتتو 4 - 1بتتين ) التتتدريب عمتتى كفتتاءة العمتتل البتتدني تتتتراوح متتا
( وحتدات 1 - 2( أستابيع وبواقتع متن )52 - 5بتين ) يفضل أن تكون فترة البرنامج ما

 (25: 95تدريبية أسبوعية. )

 اف البرنامج:أىد  
 تطوير الرشاقة الخاصة والتوازن من خلبل تدريبات لتحركات القدمين. -

 تأثير تمك التدريبات عمى فعالية الركمة الخمفية الدائرية. -

 أسس وضع البرنامج:  
يحتوى البرنتامج التتدريبى عمتى إقتتراح مجموعتة متن تتدريبات الإطالتة الخاصتة  

 (:PNFوسرعتيا وذلك بالإعتماد عمى طريقة )بتنمية المرونة وقوة عضلبت الفخذ 

 تحديد أىداف البرنامج. -

 تحديد فترة تطبيق البرنامج. -

 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأىداف الموضوعة. -

 مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل. -

 توفير الامكانات المستخدمة. -

 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية. -
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 لتدريبات وفترة الراحة البينية وفقاً للؤحمال التدريبية.تحديد شدة وحجم ا -

 تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب. -

إستتتخدام الطريقتتة التموجيتتة فتتى تشتتكيل شتتدة حمتتل التتتدريبات المستتتخدمة وعتتدم  -
 إستخدام طريقة ثابتة فى شدة الحمل.

التتدرج التدرج فى التمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب مع  -
 فى زيادة شدة حمل التمرينات أثناء تنفيذ البرنامج.

 إستخدام مبدأ الراحة السمبية بين المجموعات التدريبية. -

( SHR(، الانقباض المتبادل البطئ )RCإستخدام طريقتى تكرار الإنقباض ) -
 فى تدريبات المرونة، كما يمي:

 (:RC* طريقة تكرار الانقباض )

 .إنقباض عضمى متحرك لمعضلبت المراد إطالتيا 

 .إطالة سمبية لمعضلبت المراد إطالتيا 

أى أن ىذه الطريقة تعتمد عمى تكرار مستمر للبنقباض فى حركة واحدة حتى  
ستخدام ىذه الطريقة لو عدة مستويات فعندما يستخدم مع  الوصول إلى حالة التعب وا 

بالتقصير، أما فى المستويات العميا قد يطمب من المبتدئين يفضل أن يكون الانقباض 
اللبعب أن يقوم بتثبيت الطرف المتحرك فى أقصى مدى يمكن أن يصل إليو عن طريق 
الإنقباض الأيزومترى لنفس العضلبت ولعدد محدد من الثوانى، وبمجرد أن يشعر 

فى ىذه اللبعب بأنو قادر عمى تحقيق ذلك يبدأ فى تحريك الطرف لمدى حركى أوسع و 
 (923: 52الحالة يتحول الإنقباض العضمى من ثابت إلى إنقباض بالتقصير. )

 (:SHR)الإنقباض المتبادل البطئ * طريقة 

 .إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلبت المراد إطالتيا 
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 .إنقباض عضمى ثابت لمعضلبت المضادة 

 .إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلبت العاممة 

  لمعضلبت العاممة.إنقباض عضمى ثابت 

أى أن ىذه الطريقة ىى عبارة عن إنقباض بالتقصير لمعضلبت المضادة  
)المعنية بالإطالة( متبوعاً بإنقباض ثابت لنفس العضلبت ثم يمى ىذا الإجراء نفس 
التسمسل فى العضلبت المتحركة، وأداء ىذا الأسموب بشيء من العنف لترتفع درجة 

دى ىذه الطريقة إلى تنمية القوة فى العضلبت المضادة إستثارة العضلبت المضادة وتؤ 
والعضلبت العاممة كذلك زيادة المدى الحركى الإيجابي ومساىمتيا فى زيادة سرعة 

 (925: 52الطرف المتحرك. )

 مكونات الوحدة التدريبية:  
 م(5555م(، عتادل عبتد البصتير )5553أبو العلب عبتد الفتتاح )يتفق كلًب من  

عمى أن العناصر الأساستية التتى تشتتمل عمييتا الوحتدة التدريبيتة فتى البرنتامج التتدريبي 
 ىي:

الجتتتزء التمييتتتدي: )فتتتتترة الإحمتتتاء(، وتشتتتتمل عمتتتتى تتتتدريبات التييئتتتة البدنيتتتتة  -
والفسيولوجية لأجيزة الجسم لممارسة الأنشطة التى ستضتمنيا الوحتدة التدريبيتة 

 % من أقصى مقدرة لمفرد.12- 22بين  ( دقائق وشدتو تتراوح ما51ومدتيا )

ق( ويشتتمل ىتذا الجتزء عمتى 91الجزء الرئيستي )جتزء الإعتداد الختاص(: زمنتو ) -
تتتتدريبات الرشتتتاقة  والتتتتوازن وتتتتدريبات الرشتتتاقة لمقتتتدمين لمميتتتارات قيتتتد البحتتتث 
باستتتخدام مستتاحة الممعتتب وكتتذلك الأقمتتاع والصتتناديق التتتى تستتتخدم وتتفتتق متتع 

 الجزء المياري.

 الإعداد المياري:  
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%( 51: 21ويشمل التتدريب عمتى الميتارة قيتد البحتث وشتدتو تتتراوح متابين ) 
ث 22-92مرات والراحة تتراوح متا بتين  52:  3من أقصى مقدرة للبعب فى تكرار من 

 مجموعات. 2-2وعدد مجمعات يتراوح ما بين 

 الجزء الختامي:  
استعادة الشفاء متن الحمتل  يحتوي عمى تمرينات تساعد عمى الاسترخاء وسرعة 

 (942: 53(، )935-924: 5%. )12: 22بين  التدريبي اليومي وشدتو تتراوح ما

 (9التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبى المقترح: مرفق )  
 ( أسابيع.4طبيق الوحدات التدريبية )مدة ت -
 ( وحدات تدريبية.2عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 ( وحدة تدريبية.92التدريب فى البرنامج )عدد وحدات  -
 ( دقيقة مقسمة إلى:522زمن الوحدة التدريبية اليومية ) -
 (ق.51التييئة البدنية ) -أ
 –ق تتتتدريبات إطالتتتة ومرونتتتة 22(ق مقستتتمة عمتتتى )42الجتتتزء الرئيستتتى ) -ب

 ق تدريبات فنية(.22
 (ق.1الجزء الختامى ) -ج

 ( ساعة.22عدد ساعات التدريب ) -   
وتشتتير الباحثتتة إلتتى أن محتتتوى البرنتتامج التتتدريبى المقتتترح لعينتتة البحتتث موضتتح.  -   

 (2مرفق )
 قياس مستوى الأداء الميارى:   
                                                                     تم قياس مستوى الأداء المياري لمركمة الخمفية الدائريتة )تفريجتي( عتن طريتق  

             تايكونتدو وتتم                                                                لجنة مكونة من إثنان من أعضاء ىيئة التدريس بالإضافة إلى حكم دولتي 
                                                                          احتساب درجة الأداء المياري عن طريق احتساب متوستط الدرجتة لمميتارة )قيتد البحتث( 

  ( 2      مرفق )                                  ( درجات.  52                  وتحتسب الدرجة من )
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ىخطواتىتنفوذىالبحث:دادداً:ىى

 القياسات القبمية:  
يوم تم إجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث الأساسية وذلك فى الفترة من  

 .م52/2/9255الموافق الأربعاء يوم إلى  م59/2/9255الموافق   الثلبثاء 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:  
قامت الباحثة بتطبيق التدريبات المقترحة عمى عينة البحث الأساسية وذلك فى  

الموافق الخميس يوم م إلى 52/2/9255الموافق الخميس يوم الفترة من 
/  وحدات تدريبية فى الأسبوع وىي أيام 2( أسابيع بواقع 4وذلك لمدة )م 5/1/9255

 ب نجم.الأحد، الثلبثاء، الخميس بصالة التدريب بنادى دير 

 القياسات البعدية:  
 لمجموعة البحث التجريبية )قيد البحث(تم إجراء القياسات البعدية للبختبارات  

وقد روعى أن تتم القياسات عمى نحو ما تم إجراؤه فى  م52/1/9255، 59  الموافق 
 القياس القبمى.

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:دابطاً:ىى
 المتوسط الحسابى. -

 المعيارى.الانحراف  -

 الوسيط. -

 معامل الإلتواء. -

 معامل الإرتباط البسيط "بيرسون". -

 اختبار "ت" لحساب دلالة الفروق بين مجموعتين )مستقمتين / مرتبطتين(. -
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 عرض النتائج ومناقشتيا:
 أولًا: عرض النتائج: 

 (1جدول )
المتغيرات دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى فى 
 " البدنية " فى رياضة التايكوندو لدى لاعبى المجموعة

 52ن =  التجريبية قيد البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى
 9ع 9س   5ع 5س   " ت "

 –بيك تشاجى يمين 
 شمال

 **916352 26592 26924 26225 16292 ثانية

الركمة الخمفية 
الدائرية 
 تفريجى

 **92.999 26552 556522 26345 46922 عدد يمين
 **55.991 26323 56522 26324 36522 عدد شمال

 **56255 26525 156222 26299 116422 ثانية دوى كواسوجى
 **526222 26552 526522 26552 56522 عدد أب تشاجى الأمامية

 **92.355 26221 926234 26995 926255 عدد يمين بيك تشاجى 
 **52.122 56995 996422 26345 556922 عدد شمال
 **226122 26553 26522 26254 16222 ثانية الدوائر المرقمة

تباعد القدمين لأقصى 
 مدى

 **216222 26912 556293 26292 996935 سم

 96912( = 2625، 5** قيمة "ت" الجدولية عند )
أنو توجد فروق جوىرية ( 5( وما يحققو الشكل )1يتضح من جدول ) 

( بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لدى 2625دالة إحصائياً عند مستوى )
لاعبى المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية لرياضة التايكوندو قيد البحث، 

 وذلك لصالح القياس البعدى.
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 ( 5شكل )

 الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات البدنية 
 لدى لاعبى المجموعة التجريبية قيد البحث

 (2جدول )
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغير 
"الميارى" الركمة الخمفية الدائرية "تفريجى" فى رياضة التايكوندو لدى 

 52ن  =  عة التجريبية قيد البحثلاعبى المجمو 
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة  القياس البعدى القياس القبمى

 9ع 9س   5ع 5س   "ت"
الركمة الخمفية الدائرية 

 تفريجى
 **916532 56225 46522 26329 26112 درجة

 96912( = 2625، 5عند )** قيمة "ت" الجدولية 

( أنو توجد فروق جوىرية 9( وما يحققو الشكل )2يتضح من جدول ) 
( بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لدى 2625دالة إحصائياً عند مستوى )
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لاعبى المجموعة التجريبية فى المتغير الميارى )الركمة الخمفية الدائرية 
 وذلك لصالح القياس البعدى. تفريجى( لرياضة التايكوندو قيد البحث،

 
 ( 9شكل )

 الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى الركمة الخمفية 
 لدى لاعبى المجموعة التجريبية قيد البحث  الدائرية تفريجى

ىثانواً:ىمناقذظىالنتائج:
( الخاص بالمتغيرات البدنية لممجموعة 5( وشكل )1يتضح من جدول ) 

التجريبية قبل وبعد إجراء التجربة وجود فروق جوىورية دالة إحصائياً عند 
 ( بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى.2625مستوى )

وترجع الباحثة ذلك التحسن إلى فاعمية البرنامج التدريبى بإستخدام  
منو من تدريبات طرق التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية وما تض

متدرجة ومقننة ومتنوعة من خلبل الدمج ببث الطريقة الأولى تكرار الإنقباض 
(RC وتم فييا أداء التدريبات من خلبل إنقباض عضمى متحرك لمعضلبت )

طالة سمبية لمعضلبت المراد إطالتيا، والطريقة الثانية الإنقباض  المراد إطالتيا، وا 
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(، وتم فييا إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلبت المراد SHRالمتبادل البطئ )
نقباض عضمى ثابت لمعضلبت المضادة، إنقباض عضمى بالتقصير  إطالتيا، وا 
نقباض عضمى ثابت لمعضلبت العاممة، وتتفق ىذه النتيجة  لمعضلبت العاممة، وا 

أبو العلب أحمد (، 52) م(5552طمحة حسام الدين )مع ما أشار إليو كل من 
( يمثل الإعتماد عمى عمل 9) م(9221فتاح ومحمد حسن علبوى )عبد ال

المستقبلبت الحسية أىمية كبيرة فى زيادة المدى الحركى لممفصل، وبالإضافة 
إلى ما تحققو من درجات ثبات عالية فى المفاصل فيى ترفع من توافق العمل 

 العضمى لممجموعات العضمية العاممة عميو.

لممرونة تعمل   PNFأن أساليب مAlter  (5552)أليتر كما أشار  
الكف  –المدى الحركى من خلبل تطوير عمميات )التسييل  عمى تحسين وتطوير

 (22: 22) الاسترخاء( لممجموعات العضمية المختمفة. –التقوية  –

عمى أن العديد من الباحثين  م(9222عصام عبد الخالق )ويذكر  
والمتخصصين في المجال الرياضى يتفقوا عمى وجود إرتباط قوى بين القدرات 
البدنية وبين مستوى الأداء الميارى فالفرد الرياضى لا يستطيع إتقان الميارات 
الأساسية لنوع الننشاط الريضى الذى يتخصص فيو في حالة إفتقاره لمقدرات 

 (11 :95من النشاط. )البدنية ليذا النوع 

 American Collegeالجمعية الأمريكية لمطب الرياضى وقد أشارت  

of Sports Medicine  (9259)أن تمرينات التسييل العصبى العضمى  م
ىى أحد الأشكال الأكثر تقدماً في تدريبات المرونة والتى تشتمل عمى الإطالة 

 تيدفة.بالإنقباض والإستراخاء في مجموعة العضلبت المس

(22 :514) 

 Zou Hongزوىونج من  كما تتفق نيذه النتيجة مع نتائج دارسة كلبً  
داليا محمد معروف (، 4) م(9225إيمان محمد محمد )(، 25) م(9223)
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 Nikbakht Hodjatt Allahنيكابخت ىو جاد الله (، 52) م(9255)
عمي عبد (، 22) مWieke Jason (9252)ويك جاسون (، 25) م(9259)

محمد أبو (، 3) م(9252أكرم حسين جبر )(، 99) م(9252الأمير جبار )
(، عمى تأثير تمرينات الإطالة بإستخدام 91) م(9253الطيب وبلبل سعادة )

طرق التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية في تحسين عناصر 
ركى المياقة البدنية العامة والخاصة قيد البحث عن طريق تطوير المدى الح

 لمفاصل الجسم المختمفة.

توجد فروق ذات "لأول والذى ينص عمى ا ضوبذلك يتحقق صحة الفر  
دلالو إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في مستوى القدرات البدنية العامة 

 والخاصة قيد البحث".

 جوىرية فروق توجد أنو( 9) شكل يحققو وما (2) الجدول من يتضح 
 لدى والبعدي القبمي القياسين متوسطي بين( 2625) مستوى عند إحصائية دالة

 ي.البعد القياس لصالح البحث قيد المياري المتغير فى التجريبية المجموعة

التحسين إلى استخدام تدريبات التسييلبت العصبية  الباحثةوتعزى  
(، RCالعضمية لممستقبلبت الحسية من خلبل طريقتى تكرار الإنقباض )

المرونة و (، والتى أدت إلى تحسين الإطالة SHRالمتبادل البطئ )والإنقباض 
للبعبين لمفاصل الجسم الأمر الذى أتاح الفرصة الحركى وتحسين المدى 

 أثناء أداء الركمة قيد البحث. مللئخراج أقصى قدرة لي

في ضرورة مطابقة  م(9221الحميد عابدين ) جمال عبدويتفق ذلك مع  
سائدة لمتمرينات الخاصة المختارة بقدر الإمكان مع تمك الإنقباضات العضمية ال

الحادثة خلبل أداء الميارة نفسيا سواء من نوعية الإنقباضات أو درجة شدتيا. 
(5: 559) 
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أن الإطالة تساعد عمى  م(5553طمحة حسام الدين وآخرون )ويؤكد  
الإنسيابية والتوافق في الأداء الميارى، كما تساعد اللبعب عمى أداء الميارة 

داءات الحركية التى لايمكن لأبالقدر المفترض أن تؤدى بيا، وىناك العديد من ا
 (919 :51) إنجازىا بدون توافر المدى الحركى المناسب في مفاصل الجسم.

أن التدريب عمى الميارة وحده لا  م(9225محمد حسانين )يشير و  
يكفى لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتائج مثمرة، حيث أنيا بجانب تنمية 

 (51 :94الميارة لابد من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا. )

أن العلبقة بين الميارات الأساسية لأى رياضة ومتطمباتيا  الباحثةوترى  
الخاصة( ىى علبقة وثيقة يجب أن توضع في  –تمفة )العامة خالبدنية الم

لا يكون ىناك إنفصال بين الإعدادين الميارى أالإعتبار عند إعداد اللبعبين، و 
والبدنى بل عمى العكس يجب أن يتم تنمية العناصر البدنية بما يتفق مع 

رتقاء متطمبات الميارة، فذلك يحقق نجاحاً في عممية التدريب وبالتالى الإ 
ستطيع يمتمك اللبعب الصفات البدنية بدرجة عالية يبمستوى اللبعبات، فعندما 

 أداء جميع الميارات بصورة جيدة.

كما أن التحسن الذى ظير في المتغيرات قيد البحث بعد تطبيق البرنامج  
ىو نتاج طبيعى لما تعرضت لو العضلبت من تمرينات الإطالة بأستخدام 

ة لمعضلبت يار الإنقباض أكبر عدد من الوحدات الحركنقباض البطئ وتكر لإ ا
بالإضافة إلى فترة دوام المثير خلبل الأداء فقد ساعد عمى زيادة مرات العمل 

لمعضمة وأستطالة الأنقباضية العصبى لموحدات الحركية مما أدى إلى زيادة القوة 
 .الأنسجة العضمية، وترجع الباحثة ذلك إلى فاعمية البرنامج المقترح

  ,Bradleyبرادلىوتتفق ىذه الدراسة مع ما اشارت إليو نتائج كلًب من  
داليا محمد معروف (، 4) م(9225إيمان محمد محمد )(، 22) م(9223)
الدايم  ىانى أحمد عبد(، 55) م(9251سحر مرسى السيد )(، 52) م(9255)
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لممستقبلبت العضمية ( عمى تأثير طرق التسييلبت العصبية 25) م(9255)
 .الحسية في تحسين مستوى الأداء الميارى

توجد فروق " وبذك يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص عمى 
ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في مستوى أداء ميارة 

 ".الركمة الخمفية الدائرية )تفريجى( قيد البحث

ىالإدتنتاجاتىوالتوصوات:
ىأولًا:ىالادتنتاجات:ى

أىداف وفروض البحث وفى حدود منيج وعينة البحث فى ضوء  
والبرنامج التدريبي المستخدم وما أمكن الحصول عميو من نتائج توصمت 

 الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:
يؤثر البرنامج التدريبي بأستخدام بعض طرق التسييلبت العصبية  -5

 (؛RC)طريقتي تكرار الانقباض ) العضمية لممستقبلبت الحسية
تاثيرا إيجابيا عمي القدرات البدنية  ((SHRوالانقباض المتبادل البطئ )

 قيد البحث.

يؤثر البرنامج التدريبي بأستخدام بعض طرق التسييلبت العصبية  -9
(؛ RC)طريقتي تكرار الانقباض ) العضمية لممستقبلبت الحسية
داء (( تاثيرا إيجابيا عمي فعالية الاSHRوالانقباض المتبادل البطئ )

 المياري قيد البحث.

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة  -2
التجريبية فى جميع المتغيرات الخاصة بالقدرات البدنية وكذا مستوى 

 فعالية الأداء المياري.
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 ثانياً: التوصيات:
 من خلبل ما توصمت إليو الباحثة من استنتاجات توصي بما يمي: 

العمل عمي تطوير الاطالة والمرونة خلبل فترة الاعداد البدني الخاص  -5
(؛ والانقباض المتبادل البطئ RCباستخدام طريقتي تكرار الانقباض )

(SHR لما ليا من تاثيرا إيجابيا عمي مستوى  الاداء المياري قيد )
 البحث.

 (؛ والانقباضRC( )تكرار الانقباض )PNFضرورة استخدام اساليب ) -9
(( لتحسين القدرات البدنية والمدى الحركي لما ليا SHRالمتبادل البطئ )

 من تاثير فعال فى تحسين مستوي الاداءالمياري قيد البحث.

إجراء دراسات مماثمة عمي رياضات أخري باستحدام طرق التسييلبت  -2
 العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية.

البرامج التدريبية لزيادة فعالية  ( خلبلPNFترشيد الاىتمام باستخدام ) -2
 الاداء المياري للبعبي رياضة التايكوندو.

الاسترشاد بالأسس العممية التى طبقت فى تصميم البرنامج التدريبي  -1
 الموجو لتنمية القدرات البدنية  وذلك بتطبيقيا عمى عينات مماثمة.
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ىالمراجع:
ىأولًا:ىالمراجعىالطربوظ:ى
التدريب الرياضى الأسس  م(:5553الفتاح )أبو العلب أحمد عبد  -5

 الفسيولوجية، دار الفكر العربى، القاىرة.

فسيولوجيا  م(:9221أبو العلب أحمد عبد الفتاح ومحمد حسن علبوى ) -9
 التدريب الرياضى، دار الفكر العربى، القاىرة.

فسيولوجيا المياقة البدنية،  م(:5552أحمد أبو العلب ونصر أحمد السيد ) -2
 دار الفكر العربى.

القواعد العممية والفنية لرياضية التايكوندو،  م(:9223أحمد سعيد زىران ) -2
 دارالكتب المصرية.

الطريق الأوليمبى في رياضة التايكوندو، م(: 9225أحمد سعيد زىران ) -1
 دار الكتب المصرية.

 م(:9253الله وآخرون ) أحمد سعيد زىران وأحمد عادل فوزى ومحمد عبد -2
 الإعداد البدنى لمرياضات الفردية.

أثر تمرينات المستقبلبت الحسية العضمية م(: 9252أكرم حسين جبر ) -3
(PNF( فى تحسين التوازن العضمى )Muscular 

balance والصفات البدنية الخاصة لمتسابقى الوثبة الثلبثية )
التربية  لممتقدمين، مجمة عموم التربية الرياضية، كمية

 الرياضية، جامعة بابل.

: فاعمية بعض أساليب التسييلبت العصبية م(9225إيمان محمد محمد ) -4
العضمية لممستقبلبت الحسية لتحسين المدى الحركى عمى 
مستوى أداء بدايات جياز عارضة التوازن للآنسات، انتاج 
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عممى، المجمة العممية، كمية التربية الرياضية، جامعة 
 الإسكندرية.

تدريب(،  -أصول المبارزة )تعميم  م(:9221جمال عبد الحميد عابدين ) -5
 ، دار المعارف.1ط

تأثير برنامج مقترح للئطالة باستخدام م(: 9255داليا محمد معروف ) -52
( عمى المدى الحركى لممفاصل العاممة PNFبعض أساليب )

ومستوى أداء الشقمبة الخمفية البطيئة عمى جياز الحركات 
 الأرضية.

تأثير تدريبات الإطالة بالتسييلبت م(: 9251حر مرسى السيد مرسى )س -55
العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية عمى النشاط الكيربى 
لمعضلبت المرتبطة بأداء بعض ميارات الجمباز الفنى، انتاج 

 عممى.

براىيم يحي خميل ) -59 سمسمة أساسيات عمم  م(:9224سعد كمال طو وا 
وظائف الأعضاء، الجزء الرابع، الجياز العصبى الذاتى 

 والمنشطات.

برنامج تأىيمى بإستخدام م(: 9253طارق عبد الجبار حسين ) -52
المستقبلبت الحسية العضمية لتحسين القدرة الحركية والنشاط 
الكيربائى لمعضلبت للبعبى الرمح الباراولمبيك، رسالة دكتوراه، 

 تربية الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية.كمية ال

مبادئ التشخيص العممى لمحركة، دار  م(:5552طمحة حسام الدين ) -52
 الفكر العربى، القاىرة.
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الموسوعة العممية لمتدريب  م(:5553طمحة حسام الدين وآخرون ) -51
 الرياضى، الجزء الأول، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

الدين ومصطفى كامل محمد وسعيد عبد طمحة حسام الدين ووفاء صلبح  -52
الموسوعة العممية فى التدريب الرياضى،  م(:5553الرشيد )

، مركز الكتاب 5، ج5القوة، القدرة، تحمل القوة، المرونة، ط
 لمنشر، القاىرة.

                             التتتتدريب الرياضتتتى والتكامتتتل بتتتين     م(:     5555                     عتتتادل عبتتتد البصتتتير عمتتتى ) -53
         القاىرة.                                     النظرية والتطبيق، مركز الكتاب لمنشر، 

تدريب  م(:5552عبد العزيز أحمد النمر وناريمان محمد الخطيب ) -54
الأثقال لتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبى، مركز 

 الكتاب لمنشر، القاىرة.

عبد العزيز أحمد النمر وناريمان محمد الخطيب وعمر حسن السكرى  -55
 .الإطالة العضمية مركز الكتاب لمنشر، القاىرة م(:5553)

تأثير استخدام  م(:9222عصام سيد إسماعيل ومحمد عمى خطاب ) -92
اسموب التثبيت البطئ العكس عمى توازن العمل العضمى 
لمفصمى الكتفين والمستوى الرقمى للبعبى القوس والسيم، 
بحث منشور، المؤتمر العممى الدولى الثالث عشر، التربية 

جمد الثانى، كمية البدنية والرياضية تحديات الألفية الثالثة، الم
 التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حموان.

التدريب الرياضى نظريات  م(:9222عصام عبد الخالق مصطفى ) -95
 ، دار المعارف، الإسكندرية.5وتطبيقات، ط
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تأثير برنامج تدريبى باستخدام بعض م(: 9252عمى عبد الأمير جبار ) -99
لتحسين التوازن تقنيات أنظمة المستقبلبت الحسية العضمية 

م عدو(، رسالة 922لصفتى )الإطالة، القوة / لمتسابقى 
ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة 

 الإسكندرية.

 –الكاراتية )الإعداد  م(:9225عمرو محمد لبيب وأيمن محروس سيد ) -92
 طرق التدريب(، دار اليدى، المنيا. –الأداء 

 –سباقات الميدان والمضمار )تعميم  م(:9222عويس عمى الجبالى ) -92
 ، دار الفكر، القاىرة.9تدريب(، ط -تكتيك 

أثر تمرينات الإطالة بأسموب م(: 9253محمد أبو الطيب وبلبل سعادة ) -91
( PNFالتسييلبت لممستقبلبت الحسية العصبية العضمية )

عمى بعض الصفات البدنية وبيوميكانيكية الوثب الثلبثى لدى 
( سنة، كمية التربية الرياضية، 52 – 51لعمرية )المرحمة ا

 الجامعة الأردنية.

يياب فوزى البديوى ) -92 تمرينات الغطالة  م(:9223محمد جابر بريقع وا 
رياضيات مختمفة(، منشأة  –مفاىيم  –لمرياضيين )أسس 
 المعارف، الإسكندرية.

تأثير برنامج وقائى  م(:9222محمد حسن مصطفى عبد الجواد ) -93
إحدى طرق التسييلبت العصبية العضمية لمنستقبلبت  بأستخدام

الحسية عمى الحزام الكتفى وعلبقتة بالمستوى الرقمى للبعبى 
المنتخب القومى لمقوس والسيم، بحث ماجيستير، كمية التربية 

 الرياضية باليرم.
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القياس والتقويم في التربية البدنية  م(:9225محمد صبحى حسانين ) -94
ء الأول، دار الفكر العربى لمنشر، ، الجز 2والرياضية، ط

 القاىرة.

 –التدريب الرياضى الحديث )تخطيط  م(:9225مفتى إبراىيم حماد ) -95
 ، دار الفكر العربى، القاىرة.9قيادة(، ط –تطبيق 

التدريب  م(:5553ناريمان الخطيب وعبد العزيز النمر وعمر السكرى ) -22
 لقاىرة.الرياضى )الإطالة العضمية( مركز الكتاب لمنشر، ا

تأثير تنمية الأداءات الميارية المركبة م(: 9255ىانى أحمد عبد الدايم ) -25
عمى بعض الاستجابات الوظيفية ومستوى أداء الفنى الخططى 
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تأثورىتدروباتىالإطالظىبالتدكولاتىالطصبوظىالطضلوظىللمدتقبلاتى
رلىىتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىومدتوىىأداءىىPNFالحدوظى
ىالتاوكوندولاربىىى(ىلدىىج)تفروالركلظىالخلفوظىىىىالدائروظىمكارةى

 )*(جمطهىأحمدىفاطمظىصلاحم.د/ىأ.

أصبح البحث العممى من أىم العوامل التى يعتمد عمييا لتطوير  
المجتمعات وذلك لموصول لأعمى المستويات فى جميع المجالات عامة، والمجال 
الرياضى بصفة خاصة، وذلك عن طريق التعرف عمى ما وىب الله الإنسان من 

لحقائق قدرات وطاقات متعددة، فى محاولة لتحقيق أكبر قدر من الإستفادة من ا
والنظريات العممية الحديثة فى المجال الرياضى، فالتربية البدنية والرياضية أحد 
المجالات التى تؤثر فى الإنسان بإعتبارىا عنصراً ىاماً وأساسياً فى بناء الفرد، 

عدا وتتمثل أىمية الإستعانة بنظام عمل ده بصورة متكاممة عمى أسس عممية وا 
في إستغلبل الأفعال العصبية المنعكسة الناتجة عن المستقبلبت الحسية أيضاً 

الإطالة، فيذه الأفعال تتم عن طريق كل من المغازل العضمية التى تستجيب إلى 
التغيير في طول العضمة، ومعدل ىذا التغيير بالإضافة إلى وتر جولجى والتى 

ترخاء تساىم في زيادة توتر العضمة، وتمعب ىذه المستقبلبت دوراً كبيراً في إس
ييدف البحث عضلبت تحت أفضل الظروف الممكنة و لالعضمة حتى يمكن إطالة ا

التعرف عمى تأثير تدريبات الإطالة بالتسييلبت العصبية العضمية عمى  إلى
تطوير ميارة الركمة الخمفية و  تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبى التايكوندو

يؤثر البرنامج من أىم الإستنتاجات: ة )تفريجى( لدى لاعبى التايكوندو و الدائري
 التدريبي بأستخدام بعض طرق التسييلبت العصبية العضمية لممستقبلبت الحسية

تاثيرا  ((SHR(؛ والانقباض المتبادل البطئ )RC)طريقتي تكرار الانقباض )
العمل عمي تطوير ومن أىم التوصيات: ا عمي القدرات البدنية قيد البحث إيجابي

والمرونة خلبل فترة الاعداد البدني الخاص باستخدام طريقتي تكرار الاطالة 
( لما ليا من تاثيرا إيجابيا SHR(؛ والانقباض المتبادل البطئ )RCالانقباض )

 عمي مستوى  الاداء المياري قيد البحث.
                                                 

 جامعة الزقازيق. –الرياضية بنات  التربيةأستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية والمنازلات بكمية  )*(



- 25 - 
 

 

The effect of stretching exercises with the 
neuromuscular facilitation of the sensory receptor 

(PNF) on the development of some physical 
abilities and the performance level of 

 the circular back kick (reactionary) in  
Taekwondo players 

Dr. Fatima Salah Juma Ahmed
(*)

 

 Scientific research has become one of the most important 
factors that depend on the development of societies in order to 
reach the highest levels in all fields in general, and the sports field 
in particular, by getting to know what God has endowed man 
with multiple abilities and energies, in an attempt to achieve the 
greatest benefit from scientific facts and theories Modern in the 
field of sports, physical education and sports is one of the fields 
that affect the human being as an important and basic element in 
building the individual, and preparing him in an integrated 
manner on scientific grounds.The importance of the use of the 
sensory receptor system is also to exploit the reflexed nerve 
actions resulting from the lengthening, as these actions are 
performed by both the muscle spindles that respond to the 
change in the length of the muscle, the rate of this change in 
addition to the Golgi tendon, which contributes to the increase in 
muscle tension, and play these Receptors play a major role in 
relaxing the muscle so that the muscles can be lengthened under 
the best possible conditionsThe research aims to identify the effect 
of stretching exercises with neuromuscular facilities on developing 
some physical abilities of Taekwondo players and developing the 
skill of the circular back kick (kick) of Taekwondo players 
Among the most important conclusions: The training program 
using some neuromuscular facilitation methods for the sensory 
receptors (the two methods of recurrent contractility (RC); and 
slow reciprocal contraction (SHR)) have a positive effect on the 
physical abilities under studyAmong the most important 
recommendations: Work to develop lengthening and flexibility 
during the period of special physical preparation using the two 
methods of repeated contraction (RC); The slow reciprocal 
contracture (SHR) because of its positive effect on the level of skill 
performance under investigation. 
 ـــــــــــــــــــــــــــ
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