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تأثير تدريبات الأطالة العضلية على المدى الحركى ومستوى اداء مهارة الشقلبة 
 البطيئة على جهاز عارضة التوازن الأمامية البطيئة المتبوعة بالشقلبه الخلفية 

 د . مالدط محمد السع د عبد الرحمت 
مدرس بقسم التمرينات والجمباز_كلية التربيو 

 رياضيو_جامعة الساداتال
   البحث ملخص

 هررررررررردف البحرررررررررث الرررررررررى التعررررررررررف علرررررررررى قضرررررررررع برنرررررررررامج باسرررررررررتخدام اسرررررررررلق  تررررررررردر با  التسررررررررره ى  
المرررررررررردى الحر ررررررررررى  -( قمعرفررررررررررا تررررررررررير ره علررررررررررى :PNFالعصررررررررررب ا العضررررررررررل ا للمسررررررررررتيبى  الحسرررررررررر ا  

لبط ئرررررررا لم،صرررررررن ال،خرررررررا   ال ت،ررررررر ت    العمرررررررقد ال،يررررررررى   ق مسرررررررتقى ادا  مهرررررررارط الشررررررريلبا الأمام رررررررا ا
اسررررررتخدم  الباحرررررررا المررررررنهج   المتبقعررررررا بالشرررررريلبا الخل، ررررررا البط ئررررررا علررررررى لهرررررراز عارضررررررا التررررررقازت 

التلر بررررررري باسرررررررتخدام التصرررررررم م التلر بررررررري الررررررراي  عتمرررررررد علررررررري الي ررررررراس اليبلررررررري قالبعررررررردى لملمقعرررررررا 
قاحررررررده تلر ب ررررررا   قاررررررد تررررررم اخت ررررررار ع نررررررا البحررررررث بالطر يررررررا العمد ررررررا مررررررت لاعبررررررا  اللمبرررررراز ال،نررررررى 

( لاعبررررررا  تراقحرررررر  اعمررررررارهم  مررررررا برررررر ت  9طنطررررررا الر اضررررررى بال رب ررررررا ق ررررررات اقامهررررررا رمان ررررررا   بنررررررادى
( سرررررررنقا   ملمقعرررررررا قاحررررررردط متلانسرررررررا فرررررررى مت  ررررررررا  البحررررررر    ق انررررررر  مرررررررت اهرررررررم النترررررررائج  9:  2

ات البرنررررررامج الترررررردر بى الميترررررررح لرررررره تررررررير را    لاب ررررررا  علررررررى مسررررررتقى مدا  المهررررررارط  ا ررررررد البحررررررث( علررررررى 
ازت  باسرررررررررتخدام تررررررررردر با  الإطالرررررررررا العضرررررررررل ا بررررررررربعض طرررررررررر  التسررررررررره ى  لهررررررررراز عارضرررررررررا الترررررررررق 

 العصب ا العضل ا للمستيبى  الحس ا .

       مش لا البحث قاهم ته
وتعتبر رياضة الجمباز من ا نشزطة الرياضزية التزم نالزت ا تمزام كبيزر مزن الشزعوي علزر ممتلزي  

والزز ي يتميززز ر ت وعلززر كااززة ا ج زززو ويرجززع  لزز  ىلززر طبيعززة ا دا  لممتلززي الم ززارار مسززتويات ا 
بالإضزااة ىلزر الدقزة ازم تسلسز  وجمزا  ا دا  ر بالقوو والمرونزة والسزرعة والتزوازن والتواازق والرشزاقة 

 .بالإضااة ىلر  ل  ىن ا ت    علر ىكبر عدد من الميداليات ال ركم
لبدنيزة ا مزرإ انق ز ا قزد ياقزو البدنيزة الفزمزة لت سزين العنا زر الكثزر عنا زر الاتعد المرونزة مزن 

و لز   قد يتعرا الرياضر   ابات كثيزر  رو  كبيرا علر باقر العنا ر البدنيو ا مرإ ر يؤثر تأثيرا  
كما ان عدم كفاية المرونة يؤدإ الر  عوبة وبط  ادا  الم ارات ال ركية    عن ر المرونة رلنق

 222 ر 222: 2ميكززانيكر لل ركززة )ر كمززا ان نقزز  المرونززة يززؤدإ الززر  ززدوي اعاقززة اززر ا دا  ال
 .) 

م ( ىن المرونة  زم 2992ويشير كف من "ناريمان المطيي ر عبد العزيز النمر ر عمرو السكري" )
المقدرو علزم ت ريز  العضزفت والمفا ز  مزف  مزدا ا الكامز  لل ركزة و زم بز ل  تتضزمن مقزدرتين 

رونززة لا تت سززن ىلا مززن مززف  تمرينززات  مززا المقززدرو ال ركيززة للمف زز  و المقززدرو علززم الإطالززة والم
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الإطالززة ال ززز ي ة ازززف توجزززد وسزززيلة ىمزززري ىكثززر ى ميزززة مزززن الإطالزززة لت سزززين المرونزززة ر واسزززتمدام 
تمرينززات الإطالززة لتنميززة وت سززين المرونززة مبنززم علززم  قيقززة ىن الإطالززة تقلزز  مززن  ززدوي الشززد اززم 

 ( 2: 82)   العضفت وتقل  من ى ابة المفا   مث  ى ابة ملع الكتي  .
 ( 2992( ر طل و  سام الدين وامرون )2994ويتفق كف من م مد  سن عفوإ )

اززر ا دا  ال ركززر ا ا ان ززا تشززك  (علززر ا ميززة عن ززر المرونززة م8222 سززانين ) م مززد  ززب ر ر
ا اكتساي واتقان ع باقر ال فات البدنية ا مرإ كالقوو والسرعة والرشاقة الركا ز التر يتأسس علي م
( ر 222:  22ا راديزة للرياضزين . ) تس م بقدر كبير ازر التزأثير علزر السزماتدا  ال ركر ر و ا 
 (242:   82) ( ر 222-222:  28)
م( ان 2992وتشزززير كزززف مزززن ناريمزززان المطيزززي ر عبزززد العزيزززز النمزززر ر عمزززرو السزززكرإ )  

طززوير الم ززارات والقززدرات للإطالززة العضززلية ى ميززو كبيززرو اززم تنميززة المرونززة والوقايززة مززن الإ ززابة وت
زالة ا لم العضلم  كما تلعي الإطالة دور  يزوي ازم  رالبدنية بالإضااة ىلر سرعة استعادو الشفا  واك

ت سززين المززدإ ال ركززم لمفا زز  الجسززم الممتلفززة والتززم تلعززي دور بززالش ا  ميززة اززم ا دا  المميززز 
المف زز   اززميق المززدإ ال ركززم يززؤدإ ضززلفعززي اززم العديززد مززن الم ززارات والقززدرات ال ركيززة  يززي 

ىلززر ىعاقززة مسززتوإ ىظ ززار القززوو والسززرعة والتوااززق لززدإ الرياضززمر كمززا يززؤدإ ىلززر ضززعي مسززتوإ 
ىلر   ا بالتالم يؤدإ و التوااق الع بم بين ا لياي العضلية دام  العضلة وك ل  بين العضفتر 

 82. )  ت العضزفت وا ربطزةانمفاا الاقت ادية ام ا دا  وكثيرام ما يكزون سزببام ل زدوي ى زابا
 :82 ) 

( الزززر ان مرونزززة المفا ززز  مزززن ا زززم عنا زززر اللياقزززة البدنيزززة م8222ويؤكزززد ا مدالشزززا لر ) 
: 8علزر ادا  الم زارات ب زورو ااضز  . ) الضرورية ار رياضة الجمباز ر ا ر تتيه لفعبزة القزدرو 

22 ) 
م( ىن  نززا  عززدو طززرق 2992تشززير" ناريمززان المطييرعبززد العزيززز النمررعمززرو السززكري" ) 

للإطالززة العضززلية من ززا )الإطالززة ال ركيززة )الإرتداديززة (ر الإطالززة الثابتززة الإيجابيززة ر الإطالززة الثابتززة 
السززززلبية ر الإطالززززة بتسزززز ي  المسززززتقبفت ال سززززية الع ززززبية العضززززلية ر  يززززي ان اسززززتمدام الإطالززززة 

سززززتفادو مززززن العمليززززات الع زززززبية بتسزززز ي  المسززززتقبفت ال سززززية الع ززززبية العضززززلية ي ززززدي ىلززززر الإ
لعضفت ت ت ىاض  الظروي الممكنزة ر الفسيولوجية لت قيق الإرتما  العضلر  تر يمكن ىطالة ا

  ( 22: 82تعد     الطريقة ىاض  طرق الإطالة  ن ا تزيد من المرونة الإيجابية . ) 
لجم وريزززة ومززن مزززف  مشزززاركة البا ثزززة ك كزززم ور يسزززة ج زززاز عارضزززة التزززوازن ازززم بطولزززة ا 

م( اقزد  8224م ر  8222( سنوات بنادإ المقاولون العزري لموسزم )2لناش ات الجمباز ت ت سن )
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إ ادا  الم زززارات الاجباريزززة عامزززة ر و زيزززادو م زززومات الادا  العامزززة ر لا ظزززت ق زززور ازززر مسزززتو 
طي زة علزر ج زاز الشقلبة الامامية البطي ة المتبوعة بالشقلبة الملفية الب ووانمفاا الادا  الفنر لم ار 

مزززن   255عارضزززة التزززوازن ما زززة ر   يزززي ان الم زززومات الما زززة بزاويزززة الكتفزززين تكزززون  تزززر 
ا تقوس الظ ر يتم م م اوانمف من الدرجة  ر 255لفم ين تكون  تر الدرجة وم ومات زاوية ا

وازر  الزة  عزدم ر  درجزة  2.2وار  الة السزقوط مزن الم زارو يزتم م زم ر  من الدرجة   255 تر 
من درجة البدايزة و زر مزن واجبزات  ي زة ت كزيم )  2.2اتمام ادا  الم ارو يتم م م قيمة المتطلي  

D ( .  )5  :8- 2 ) 
وقززد ارجعززت البا ثززة  لزز  الززر  ززد مبرات ززا الززر انمفززاا اززر مسززتوإ ا دا  الفنززر للم ززارو  
ان قيمززززة ومززززن  نززززا تظ ززززر ا ميززززة مشززززكلة الب ززززي  يززززي تيجززززة ا اتقززززار الززززر عن ززززر المرونززززة  ر ن

ستمدام اسزلوي ) ل ا لجأت البا ثة الر ا ؤثر علر الدرجة الن ا ية لفعبة رم ومات ادا  الم ارو ت
ا نقبزززاا المتبزززاد  البطززز  مزززع التثبيزززت ( كأ زززدإ اسزززاليي طريقزززة  التسززز يفت تكزززرار ا نقبزززاا ر 

و د الفقزززرإ ر ازززر م اولزززة لتنميزززة مرونزززة الفمززز ين ر والعمزززو الع زززبية العضزززلية للمسزززتقبفت ال سزززية 
الكتفين وتأثير ا علر ت سين مسزتوإ ادا  م زارو الشزقلبة ا ماميزة البطي زة المتبوعزة بالشزقلبة الملفيزة 

 البطي ة علر ج از عارضة التوازن . 
 هدف البحث

التسزز يفت الع ززبية العضززلية تززدريبات  اسززلوي ي ززدي الب ززي ىلززر وضززع برنززامج باسززتمدام 
 -اة تأثير  علر :( ومعر PNF)للمستقبفت ال سية 

 العمود الفقرإ . الفم  ر الكتفين  رالمدإ ال ركر لمف   -2

مسزززتوإ ادا  م زززارو الشزززقلبة ا ماميزززة البطي زززة المتبوعزززة بالشزززقلبة الملفيزززة البطي زززة علزززر ج زززاز  -8
 عارضة التوازن .

 فرقض البحث 
اززر المززدإ ال ركززر  يززةيوجززد اززروق دالززة ا  ززا يا بززين القيززاس القبلززر والبعززدإ للمجموعززة التجريب -2

 والعمود الفقرإ  ل اله القياس البعدإ .  لمف   الفم  ر الكتفين ر

يوجد اروق دالة ا  ا يا بين القياس القبلر والبعدإ للمجموعة التجريبية ار مستوإ ادا  م ارو  -8
الشقلبة ا مامية البطي زة المتبوعزة بالشزقلبة الملفيزة البطي زة علزر ج زاز عارضزة التزوازن ل زاله 

 القياس البعدإ . 

 مصطلحا  البحث 
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  Paoproceptive neuromuscular facilitation(P N F ) التسره ى  العصرب ا العضرل ا 

 (25: 82 ر الت كم ار الميكانيزمات الع بية العضلية عن طريق استثارو المستقبفت ال سية.) 
 Performance level of skillsمستقى الأدا  المهارى

جزة ىو المرتبزة التززر ت ز  ىلي زا الفعبززة مزن السزلو  ال ركزر النززاتج مزن عمليزة الززتعلم  زو الدر       
 (849: 22لإتقان  ركات النشاط الممارس علر ان تؤدإ بشك  يتسم بالانسيابية والدقة .)

  Stretchingالإطالا 

 (2:  82زيادو طو  العضلة بعيدام عن مركز ا بقدر متساوإ من الطراين ) 
 Motion variablesالمدى الحر ى

 ززو المززدإ التززر تسززمه ب ززا مفا زز  الجسززم و زز ا المززدإ يمكززن   قياسززو وقيززاس مززدإ التقيززيم  
ىو  .........( ىو الو زدات الدورانيزة -القزدم  –البو زة  –ايو بك  من الو دات المطية )السنتيمتر 

 (.22:845الدرجة بالتقدير الستينر ( ) –الزاوية )الدرجة الن ي قطرية 
 Repeated contraction   ت رار الأنيباض ( اسلق 

 وا د اساليي طريقة التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت ال سية وت دي الزر الزت كم  
 ( 282:  22ار عم  العضفت العاملة علر المف   واقام ل دي التدريي . )

 الدراسا  السابيا
 اقلا : الدراسا  العرب ا 

فعاليززززة بعززززا ىسززززاليي التسزززز يفت ( بعنوان2م( )8222)   ىميززززرو  ززززف  عبززززدالفتادراسززززة  -
الع ززبية العضززلية للمسززتقبفت ال سززية لت سززين المززدإ ال ركززر علززر مسززتوإ ىدا  بززدايات 

التعزززززززري علزززززززر تزززززززأثير دمزززززززج  ىسزززززززلوي ) تكزززززززرار وي زززززززدي الزززززززر ج زززززززاز عارضزززززززة التزززززززوازن 
ادا  بلززا  ا نقباارالانقبزاا المتبزاد  البطززر ( علزر المزدإ ال ركززر للمفا ز  ومسزتوإ

بزززدايات ج زززاز عارضزززة التزززوازن لزززدإ طالبزززات الفرقزززة الثالثزززة تم ززز  جمبزززاز كليزززة التربيزززة 
تم امتيار عينة الب ي الاساسية و المن ج التجريبم  واستمدمت الرياضية للبنات بالزقازيق 

بالطريقززة العمديززة مززن طالبززات الفرقززة الثالثززة تم زز  جمبازكليززة التربيززة الرياضززية للبنززات 
( طالبزززززة 22( طالبزززززة للمجموعزززززة التجريبيزززززة و)22( طالبزززززة )88ازيق وبلزززززش عزززززدد م )بالزقززززز

طريقتززر ) تكززرار ا نقبززاا ر الانقبززاا المتبززاد  واسززفرت النتززا ج ان للمجموعززة الضززابطة .
علر المززززززدإ ال ركززززززر للمفا ززززز  و ت سززززززين مسززززززتوإ ادا  بعززززززا بززززززدايات تززززززؤثر البطزززززر  ( 

الثة تم   جمبازكلية التربية الرياضية للبنزات ج ازعارضة التوازن لدإ طالبات الفرقة الث
 بالزقازيق  .  
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تأثير برنامج تدريبم باسزتمدام ىسزلوي ( بعنوان 9م( )8222)رانيا عبد العزيز جمي  دراسة  -
التزدريي بالإيقززا  علززر ت سزين مسززتوإ ىدا  بعززا السفسزز  ال ركيزة علززر عارضززة التززوازن 

البدنيززة الما ززة بالسفسزز  ال ركيززة علززر  ت سززين بعززا القززدراتب ززدي  -لناشزز ات الجمبززاز
ت سززين مسززتوإ ىدا  السفسزز  ال ركيززة علززر عارضززة و عارضززة التززوازن لناشزز ات الجمبززاز 

وبلززش المززن ج التجريبززم باسززتمدام عينززة تجريبيززة وا ززد  واسززتمدمت التززوازن لناشزز ات الجمبززاز 
ات من نادي طنطزا سنو  22لاعبات من ناش ات الجمباز الفنم من ا ة ت ت  2 العينو قوام

 دوي ت سن ام بعا القدرات البدنيزة الما زة بالسفسز  ال ركيزة قيزد الب زي  -الرياضم
ت سزززن التوقيزززت و  زززدوي ت سزززن ازززم مسزززتوإ ا دا  الم زززارإ الما زززة بالسفسززز  ال ركيزززة 

 . الزمنم ال  يه  دا  السلسلة ال ركية  

اعالية استمدام التس يفت وان ( بعن22م( )8229) س ير ات م عبد الفتا  الجندي دراسة  -
الع زززبية العضزززلية للمسزززتقبفت ال سزززية ازززم تقليززز  الفزززرق بزززين المرونزززة السزززلبية والإيجابيزززة 
لمف لم الفم ين وىثر  علزر ىتقزان وثبزة الفجزوو علزر عارضزة التزوازن لزدإ ناشز ات الجمبزاز 

فمز ين ازم اتجزا م تقلي  الفرق بين ك  من المرونة السزلبية والإيجابيزة لمف زلم الر و  الفنم
تقززان وثبززة الفجززوو علززر عارضززة التززوازن و القززبا والبسززط  وقززد المززن ج التجريبززم واسززتمدمت اك

امتارت العينة بالطريقزة العمديزة مزن لاعبزات الجمبزاز بنزادي ال زيد الم زري بالزدقم وكزان 
( سزنوات كمجموعزة وا زدو متجانسزة 22-9قوام ا ثمانية لاعبات تراو ت ىعمار م ما بين )

التسزززز يفت الع ززززبية واسززززفرت النتززززا ج ان  سززززن (سقر ال –الززززوزن  –متليززززرات ) الطززززو  اززززم 
علر تقلي  الفرق بزين المرونزة السزلبية تساعد) ىسلوي تكرار الانقباا(  للمستقبفت ال سية

يسزززاعد ىسزززلوي و  والإيجابيزززة لمف زززلم الفمززز ين ازززم كزززف اتجزززا م ال ركزززة )القزززبا والبسزززط(
لمرونززة الإيجابيززة لمف ززلم الفمزز ين اززم كززف اتجززا م ال ركززة تكززرار الانقبززاا علززر زيززادو ا

زيزززادو قزززدر  الفعبزززات علزززر ت ريززز  الزززرجلين ب يجابيزززة ازززم كزززف اتجزززا م و  )القزززبا والبسزززط(
 الم ارو . ال ركة مف  ىدا 
 ران ا :الدراسا  الألنب ا 

التسزززززززز يفت  ( بعنززززززززوان تززززززززأثير84) مStacieGeradot  (8222)دراسززززززززة جيرادوتسززززززززتاكر -
معرازززو  السزززرعة.علزززر  لإطالةالعضزززلةالملفية( PNFللمسزززتقبفت ال سزززيو) بيةالعضزززليةالع 

علززر  لإطالةالعضززلةالملفية( PNFللمسززتقبفت ال سززيو) الع بيةالعضززليةتززأثير التسزز يفت 
 82-22عمزر مزابين  ازم( طالبزو 22اشتملت عينو الب زي علزر)  التجريبمالمن ج  السرعة

 ى زززم طالبزززات (2)ضزززابطو كززز  من زززا   ماتجريبيزززةوىمرإىلىمجموعتين  داسزززنو وتزززم تقسزززيم م 
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 العضززلية ىطالزة اززمللمسززتقبفت ال سزيو تزؤثر  العضزلية الع زبيةالنتزا ج  زو ىن التسزز يفت 
 السرعة.مستوإ  اموجود ت سين  وبالتالم الملفية

( بعنززززوان التززززدريي 85) (م8225)Kafotolis, et alكززززااوتوليس وآمززززرون    .دراسززززة  -
العضززلم للمسززتقبفت ال سززية وىثزززرو علززر نززو  الليفززة العضززلية ومسزززا ة  بالتسزز ي  الع ززبم

المقطزززع العرضزززم ل زززا و اسزززت دات الدراسزززة ىلزززر المقارنزززة بزززين التزززدريي بالتسززز ي  الع زززبم 
العضززلم للمسززتقبفت ال سززية والتززدريي ا يزوكينززاتيكر علززر نززو  الليفززة العضززلية وتوزيع ززا 

و شم للعضلة الرباعية واستمدم البا ي المزن ج ومسا ة المقطع العرضم للعضلة للجز  ال
( طالزززي جززامعم تززم تقسززيم م ىلززر مجمزززوعتين 84التجريبززم واشززتملت عينززة الدراسززة علززر )

( نق ززت IIBمتسززاويتين مززن ى ززم النتززا ج ىن متوسززط المسززا ة العرضززية بالنسززبة ل ليززاي )
و لز  نتيجزة التزدريي ( قزد زادت بطريقزة مل وظزة IIAبطريقة مل وظة بينما ا لياي نوعية )

 بطرق التس ي  الع بم العضلم للمستقبفت ال سية .
 ثالرا ا  البح
 منهج البحث:

استمدمت البا ثة المن ج التجريبم باستمدام الت ميم التجريبم ال ي يعتمد علم القياس  
 القبلم والبعدإ لمجموعة وا د  تجريبية .

 :ع نا البحث
ا يقة العمدية من لاعبات الجمباز الفنر بنادإ طنطامتارت البا ثة عينة الب ي بالطر  

( سنوات  2:  2( لاعبات تراو ت اعمار م  ما بين) 2مانية )الرياضر باللربية وكان قوام ا ث
 . يكمجموعة وا دو متجانسة ار متليرات الب 
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 (5لدقن  
 9ت = اعتدال ا التقز ع لع نا البحث في المت  را   ا د البحث (

المتقسط  حدط الي اسق  المت  را  م
 الحسابي

الانحراف 
 معامن الالتقا  القس ط المع اري

 644. 2.13 3159. 2.109 السنا الست 5
 333. 515.3 116. 515.33 السنت متر الطقن 1
 333. 10.3 0293. 10.33 ال  لق لرام القزت 0

 المدى الأ لابى 4
 369. 50.3 645. 51.99 ترالسنت م لم،صن ال،خا رنى الر با على الصدر مت الراقد

51.21 .232 50.3 .434 

لم،صن ال،خا قاليدم ت متلأصيات مت  المدى الأ لابى 1
 333. 2.33 2111. 2.333 السنت متر ال عب ت مت قضع الللقس

 333. 9.33 216. 9.33 السنت متر رنى اللاع اماما  اس،ن مت الللقس الطق ن 6

اليبض مت القاقف مائى   مرقنا م،صن ال،خا ت فى اتلاه 2
 644. 21.3 1.323 21.33 الزاق ا غلى الحائط

 059.- 02.1 4.251 06.60 السنت متر مرقنا المن ب ت مت الأنبطاح 9

 المدى االحر ى 1
 546.- 61.1 6.333 64.13 الزاق ا لم،صن ال،خا فى اتلاه اليبض مت قضع الراقد

23.13 56.101 23.3 .323 

 لحر ىالمدى اا 53
 015. 25.1 1.111 25.99 الزاق ا لم،صن ال،خا فى اتلاه البسط مت قضع الأنبطاح

23.60 4.020 25.1 -5.511 

 المدى االحر ى 55
 014. 55.3 5.599 55.09 السنت متر لم،صن ال،خا فى اتلاه االبسط مع  رنى الر بت ت

55.21 .232 51.3 .434 

 المدى االحر ى 51
 651. 1.13 996. 1.21 السنت متر فى اتلاه البسط مت قضع اليراصا  لم،صن اليدم

 5.300 46.3 1.515 46.21 السنت متر مرقنا العمقد ال،يرى 50
 5.511 1.31 1515. 1.511 الدرلا مستقى الأدا  54

ن  زززززززززززر مزززززززززززا تالإلتزززززززززززوا  للمتليزززززززززززرات قيزززززززززززد الب زززززززززززي  ت( ىن معزززززززززززامف2يتضزززززززززززه مزززززززززززن جزززززززززززدو  )
ىازززززززززززراد عينزززززززززززة الب زززززززززززي مزززززززززززن عيزززززززززززوي التوزيعزززززززززززات  يزززززززززززر ملزززززززززززو ممزززززززززززا يزززززززززززد  علزززززززززززر  2±بزززززززززززين 

 (  .قيد الب ي)جميع المتليرات  ام الاعتدالية
 -الأدقا  قالآلهزط المستخدما:

 ميزان طبم لقياس الوزن )  قري كيلو جرام( .-

 ج از الرستاميتر لقياس الطو )  قري سنتيمتر ( .-

 ساعة ىيقاي ل ساي الزمن .-

 ة .ج از بساط ال ركات ا رضي -

 مسطرو مدرجة -

 شريط قياس . -
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  الة جمباز . -

 ج از عارضة توازن قانونر . -

 ج از عارضة توازن منمفضة . -

 سفلم قفز . -
 منقلة . -

 مراتي . -

 مقعد سويدإ -

 ا با  مطاطية  -
 .  ا وقد تم معايرو جميع ا ج زو وا دوات للتأكد من سفمت ا قب  استمدام ا

 خطا تن، ا البحث
 قلا : الي اس اليبلىا

قامزززززززززت البا ثزززززززززة بزززززززززأجرا  القيزززززززززاس القيلزززززززززر لعينزززززززززة الب زززززززززي ازززززززززر المتليزززززززززرات البدنيزززززززززة ومسزززززززززتوإ 
 م .8224/  2/  24ادا  م ارو ) قيد الب ي ( ار يوم ا ثنين الموااق 

 ران ا : تطب   البرنامج

تززززززززززم تطبيززززززززززق البرنززززززززززامج دامزززززززززز   ززززززززززالة الجمبززززززززززار بتززززززززززادإ طنطززززززززززا الرياضززززززززززر باللربيززززززززززة واززززززززززد 
 لبا ثة عند تنفي  البرنامج ت ديد مايلر :راعت ا

 ( اسبوعام . 28عدد اسابيع البرنامج التدريبر )  -
 ( و دات اسبوعياَ .4عدد الو دات ا سبوعية ) -
 .( و دو تدريبية42اجمالر عدد الو دات التدريبية دام  البرنامج التدريبر ) -
( ق دامزززززززززززززز  25الززززززززززززززر )سززززززززززززززمة ( ق مق22دامزززززززززززززز  الو ززززززززززززززدو التدريبيززززززززززززززة ) زمززززززززززززززن البرنززززززززززززززامج -

( ق دامزززززززززززز  ا عززززززززززززداد البززززززززززززدنر المززززززززززززا  بج ززززززززززززاز عارضززززززززززززة 25) ا عززززززززززززداد البززززززززززززدنر العززززززززززززام ر
 ( 8التوازن . مل ق ) 

عززززززززززززداد البززززززززززززدنر ا  ( ق ر2ة تتكززززززززززززون مززززززززززززن ا  مززززززززززززا  بزززززززززززززمن ) اجزززززززززززززا  الو ززززززززززززدو التدريبيزززززززززززز -
از عارضززززززززززززة التززززززززززززوازان بزززززززززززززمن ا عززززززززززززداد البززززززززززززدنر المززززززززززززا  بج زززززززززززز ( ق ر25العززززززززززززام بزززززززززززززمن ) 

( ق ر       8( ق ر المتززززززززززززززززززززززززززام بزززززززززززززززززززززززززززمن )22من )جانززززززززززززززززززززززززززي التطبيقززززززززززززززززززززززززززر بززززززززززززززززززززززززززز ال ( ق ر 25)
 ( 8مل ق ) 

عززززززززززززززدد التكززززززززززززززرارات ) اق ززززززززززززززر عززززززززززززززدد ( مجموعززززززززززززززات ر 2:  8 مزززززززززززززز  التززززززززززززززدريي  )  جززززززززززززززم  -
 مدإ  ركر للمف   ( تكرار ار اق ر
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 شززززززززززززدو  مزززززززززززز  التززززززززززززدريي ق ززززززززززززوإ اززززززززززززر اق ززززززززززززر مززززززززززززدإ  ركززززززززززززر )مززززززززززززع مراعززززززززززززاو الفززززززززززززروق -
 الفردية( 

( 22مززززززززززن ) بززززززززززين التكززززززززززرارات( الرا ززززززززززة بززززززززززين المجموعززززززززززاتازمنززززززززززة الرا ززززززززززة )لايوجززززززززززد را ززززززززززة  -
 ( دقيقة .8) ثوانر  تر

 2( ثفثززززززززززززززون تمززززززززززززززرين ر مل ززززززززززززززق )  22ر البرنززززززززززززززامج )عززززززززززززززدد التمززززززززززززززارين المسززززززززززززززتمدمة ازززززززززززززز -
 (2ر
تزززززززززززم ت زززززززززززميم نمزززززززززززو ج لو زززززززززززدو تدريبيزززززززززززة تضزززززززززززمنت زمزززززززززززن الو زززززززززززدو  ر واجززززززززززززا  الو زززززززززززدو ر  -

 (2وتشكي  ال م  التدريبر .مل ق )
( 28( تمززززززززززززرين مقسززززززززززززمة )82تمدمة دامزززززززززززز  الو ززززززززززززدو التدريبيززززززززززززة )عززززززززززززدد التمززززززززززززارين  المسزززززززززززز -
بززززززززززدنر المزززززززززززا  ( تمززززززززززارين دامزززززززززز  ا عزززززززززززداد ال2) مززززززززززرين دامزززززززززز  ا عزززززززززززداد البززززززززززدنر العزززززززززززام رت

بج زززززززززززززاز عارضزززززززززززززة التزززززززززززززوازن ر والجزززززززززززززدو  التزززززززززززززالر يوضزززززززززززززه توزيزززززززززززززع المتليزززززززززززززرات ا ساسزززززززززززززية 
 ( اسبو  . 28للبرنامج علر مدإ)

 ( 1لدقن  
 ( اسبقع51رنامج    ا د البحث ( على مدى تقز ع المت  را  الأساس ا للب

عدد التمر نا  فى  الراحا الحلم ال لى الشدط الأساب ع
 الملمقعا  الت رار  القحدط

 الأسبقع الأقن
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 0 الرانى الأسبقع
 0 الأسبقع الرالث
 0 الأسبقع الرابع
 0 الأسبقع الخامس
 0 الأسبقع السادس
 1 الأسبقع السابع
 1 الأسبقع الرامت
 1 الأسبقع التاسع
 1 الأسبقع العاشر

 1 الأسبقع الحادى عشر
 1 الأسبقع الأرنا عشر

اسززززززززززززتمدمت البا ثززززززززززززة التمززززززززززززارين  سزززززززززززززي ا  ميززززززززززززة النسززززززززززززبية لمتليززززززززززززرات المرونةالما زززززززززززززة  -
فقزززززززززززرإ ومرونزززززززززززة العمزززززززززززود الر  %45ب زززززززززززي ( مروتزززززززززززة الفمززززززززززز ين بنسزززززززززززبة  زززززززززززارو ) قيزززززززززززد البم

 لززززززززززززز  مزززززززززززززن مزززززززززززززف  اسزززززززززززززتطف  و  % 82ر و مرونزززززززززززززة الكتفزززززززززززززين بنسزززززززززززززبة  %25بنسزززززززززززززبة 
 (5مل ق )  رىإ المبرا  المتم  ين ار مجا  الجمباز  .
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م ( 88/2/8224موعزززززززززززد تطبيزززززززززززق البرنزززززززززززامج  ازززززززززززر الفتزززززززززززرو مزززززززززززن يزززززززززززوم الثفثزززززززززززا  المواازززززززززززق ) -
و لززززززززززززززز  بأسزززززززززززززززتمدام عزززززززززززززززدد  م ( ر8224/ 22/ 88يعزززززززززززززززا   المواازززززززززززززززق ) ا ر   تزززززززززززززززر يزززززززززززززززوم

( تمزززززززززززززززززرين باسززززززززززززززززززلوي 25) وعزززززززززززززززززدد تمزززززززززززززززززرين باسزززززززززززززززززلوي التكزززززززززززززززززرار با نقبزززززززززززززززززاا ر( 25)
 (2) مل ق . ا نقباا المتباد  البط  مع الثبيت

   Repeated contractionاقلا: طر يا ت رار الإنيباض
لو زززززززززو  ىلزززززززززم  الزززززززززة التعزززززززززي ر تعتمزززززززززد علزززززززززم تكزززززززززرار الإنقبزززززززززاا ازززززززززم  ركزززززززززة وا زززززززززدو  تزززززززززم ا

اعنززززززززززززدما تسززززززززززززتمدم مززززززززززززع المبتززززززززززززد ين يفضزززززززززززز  ىن يكززززززززززززون الإنقبززززززززززززاا بالتق ززززززززززززير اقززززززززززززط اززززززززززززم 
وتسززززززززززاعد  زززززززززز   الطريقززززززززززة اززززززززززم  نفززززززززززس ا سززززززززززلوي مززززززززززع العمزززززززززز  ضززززززززززد مقاومززززززززززة رالعضززززززززززفت 

تنميزززززززززززة كززززززززززز  مزززززززززززن القزززززززززززوو العضزززززززززززلية والت مززززززززززز  العضزززززززززززلر كمزززززززززززا ىن زززززززززززا تسززززززززززز   مزززززززززززن سزززززززززززريان 
ت ززززززززززدي ىلززززززززززم ال فززززززززززاظ علززززززززززم  ي ربية مززززززززززف  الج ززززززززززاز الع ززززززززززبم المركززززززززززز الومضززززززززززات الع زززززززززز

الاتززززززززززان ازززززززززم الجززززززززز   ىثنزززززززززا   ركزززززززززات الزززززززززدورانات والشزززززززززقلبات و ززززززززز ا مزززززززززا يتطلبزززززززززو ا دا  علزززززززززر 
 ج از عارضة التوازن .

 
 
 
 

                       
 

 ( يوضه طريقة تكرار الإنقباا2شك  )
 Slow reversal hold (SRH)ران ا: الإنيباض المتبادن البطئ مع الترب  

   الطريقززززززززززززززة ىنقبززززززززززززززاا عضززززززززززززززلم مت ززززززززززززززر  للعضززززززززززززززفت المضززززززززززززززادو )المززززززززززززززراد تتضززززززززززززززمن  زززززززززززززز
ثزززززززززم يلزززززززززم  لززززززززز   ابزززززززززت لزززززززززنفس المجموعزززززززززة العضزززززززززلية رىطالت زززززززززا( متبزززززززززو  ب نقبزززززززززاا عضزززززززززلم ث

ىنقبززززززززززاا عضززززززززززلم مت ززززززززززر  للعضززززززززززفت العاملززززززززززة متنززززززززززو  ب نقبززززززززززاا عضززززززززززلم ثابززززززززززت لززززززززززنفس 
المجموعزززززززززة العاملزززززززززة ر مزززززززززع ىدا   ززززززززز ا ا سزززززززززلوي بشززززززززز  مزززززززززن العنزززززززززي ترتفزززززززززع درجزززززززززة اسزززززززززتثارو 

لعضزززززززززززفت المضزززززززززززادو التزززززززززززر تعمززززززززززز  علزززززززززززر زيزززززززززززادو المزززززززززززدإ ال ركزززززززززززم الإيجزززززززززززابم ر وزيزززززززززززادو ا
عضزززززززززززلم والزززززززززززت كم ازززززززززززم ا دا  ال ركزززززززززززم ر وت سزززززززززززين  ركزززززززززززة العضزززززززززززفت التواازززززززززززق للعمززززززززززز  ال

تسزززززززززز ي  عززززززززززودو العضززززززززززفت الم ززززززززززابة ىلززززززززززم  الت ززززززززززا الطبيعيززززززززززة ر وزيززززززززززادو سززززززززززرعة  العاملززززززززززة ر
 (222: 82) ر (82:  28الطري المت ر  . ) 
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 ( يوضه طريقة الإنقباا المتباد  البط  مع التثبيت8شك  )

 
لشقلبة الملفية البطي ة م ارو الشقلبة ا مامية البطي ة المتبوعة با( يوضه ا دا  الفنر ل2شك  )

(TIC – TOC  علر ج از ) (252:  24) رعارضة التوازن 
 -اهم العضى  العاملا عند مدا  المهارط :

 المربعة المن راة ر الرااعة للو  ر المعنية الكبرإ وال لرإ. -كبين :عضفت المن

 الدالية ر العريضة الظ رية . -عضفت مف   الكتي:

  ات الثفي الرؤوس العضدية والعضدية الكعبرية. -عضفت مف   المراق:

 الباسطة للرسش الكعبرية الطويلة  ر الباسطة للرسش الزندية . -عضفت مف   الرسش :

 .ال رقفية القطنيةر المياطيةرالمستقيمة الفم يةرالناشرو ر الن ي الوترية -عضفت مف   الفم  :

 )قبضة(. الواسعة الوسطر)بسط( ر التؤمية والمأبضية -عضفت مف   الركبة:

 الشظيية الطويلة. -عضفت مف   القدم :

 ( 882-2الفقرإ )بسط(. ) البطنية المن راة الداملية )قبا( ر نا بة العمود -عضفت الج   :
 رالرا : الي اس البعدى

قامززززززززززت البا ثززززززززززة بزززززززززز جرا  القيززززززززززاس البعززززززززززدإ لعينززززززززززة الب ززززززززززي اززززززززززر متليززززززززززرات المززززززززززدإ ال ركززززززززززر 
والعمزززززززززززززود الفقزززززززززززززرإ والكتفزززززززززززززين ر ومسزززززززززززززتوإ ادا  م زززززززززززززارو الشزززززززززززززقلبة ا ماميةالبطي زززززززززززززة  للفمززززززززززززز ين

م الممزززززززززيس المتبوعززززززززة بالشززززززززقلبة الملفيززززززززة البطي زززززززززة علززززززززر ج ززززززززاز عارضززززززززة التزززززززززوازن و لزززززززز  يززززززززو 
 م .8224/   22/  82الموااق
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 رابعا : المعاللا  الأحصائ ا
 -واد استمدمت البا ثة ا ساليي ا   ا ية ا تية :

 .امتبار ) ت ( –معام  ا لتوا   –الوسيط  –ا ن راي المعيارإ  –المتوسط ال سابر 
 عرض قمنااشا نتائج البحث 

 عرض نتائج البحث :اقلا  

 (0لدقن  
 9ت =  للملمقعا التلر ب ا فى المت  را  البدن ا  ا د البحث(،رق  ب ت الي اس ت اليبلى قالبعدى دلاله ال

 المت  را  البدن ا 
معدن  الي اس البعدي الي اس اليبلي

المتقسط  ا ما " " الت  ر
 الحسابي

الانحراف 
 المع اري

المتقسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المع اري

 المدى الأ لابى 5
 ال،خا رنى الر با على الصدر مت الراقدلم،صن 

28.22 .242 9.22 8.282 85.82% 4.828 
28.25 .222 9.22 8.895 82.29% 4.892 

لم،صن ال،خا قاليدم ت متلأصيات  المدى الأ لابى 1
 2.244 %22.84 2.2222 4.222 2559. 2.222 مت ال عب ت مت قضع الللقس

 4.225 %92.52 4.224 25.22 252. 2.22 الطق نرنى اللاع اماما  اس،ن مت الللقس  0

مرقنا م،صن ال،خا ت فى اتلاه اليبض مت  4
 2.225 %82.29 2.252 52.22 8.222 28.22 القاقف مائى  غلى الحائط

 8.282 %82.22 2.258 44.22 4.229 22.22 مرقنا المن ب ت مت الأنبطاح 1

 المدى االحر ى 6
 ت قضع الراقدلم،صن ال،خا فى اتلاه اليبض م

24.52 2.222 58.52 28.884 22.22% 2.222 
22.52 22.829 58.25 22.224 85.22% 2.849 

 المدى االحر ى 2
 لم،صن ال،خا فى اتلاه البسط مت قضع الأنبطاح

22.22 8.895 28.22 9.228 25.22% 2.825 
22.22 4.222 22.22 9.229 24.52% 8.522 

 المدى االحر ى 9
 خا فى اتلاه االبسط مع  رنى الر بت تلم،صن ال،

22.22 2.222 2.22 2.248 82.92% 4.222 
22.25 .222 2.25 2.929 85.52% 4.842 

 المدى االحر ى 1
 2.824 %49.28 2.222 2.22 222. 8.25 لم،صن اليدم فى اتلاه البسط مت قضع اليراصا 

 4.222 %22.22 2.222 42.85 8.282 42.25 مرقنا العمقد ال،يرى 53
 5.911هى  3.31ا ما "   " اللدقل ا عند مستقى معنق ا 

للمجموعة التجريبية وجود اروق دالة ا  ا يا بين القياسين القبلم و البعدي ( 2)يتضه من جدو  
 . ام جميع المتليرات البدنية ) قيد الب ي (
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للمجموعة التجريبية ار اسين القبلر والبعدإ دلالو الفروق بين القي( يوضج 4شك  )
 المتليرات البدنية )قيد الب ي(

 (4لدقن  
 9ت =  للملمقعا التلر ب ا فى مستقى الأدا  لمهارط  ا د البحث(دلاله ال،رق  ب ت الي اس ت اليبلى قالبعدى 

 مت  ر
 الي اس البعدي الي اس اليبلي

المتقسط  ا ما " " معدن الت  ر
 الحسابي

لانحراف ا
 المع اري

المتقسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المع اري

 4.111 %12.61 2416. 0.013 1515. 1.511 مستقى الأدا 
 5.911هى  3.31ا ما "   " اللدقل ا عند مستقى معنق ا 

وجززززززززززود اززززززززززروق دالززززززززززة ا  ززززززززززا يا بززززززززززين القياسززززززززززين القبلززززززززززم و ( 4)يتضززززززززززه مززززززززززن جززززززززززدو  
  وإ ادا  م ارو ) قيد الب ي (للمجموعة التجريبية ام متلير مستالبعدي 
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 المتو ط الح اب 

 القيا  القب  

 القيا  الب د 

 
وجزززززززززود ازززززززززروق دالزززززززززة ا  ززززززززا يا بزززززززززين القياسزززززززززين القبلزززززززززم و البعزززززززززدي ( يوضزززززززززه 5شززززززززك  )

 مستوإ ادا  م ارو ) قيد الب ي ( للمجموعة التجريبية ام متلير 
 ران ا : منااشا نتائج البحث

 :منااشا نتائج ال،رض الأقن -2
ر الما  بدلالة الفروق ونسبة التلير )%(  بين  (4( ر والشك  )2تشير نتا ج جدو )

)قيد الب ي( ل اله القياس البعدإ   (PNF)القياسات القبلية والبعدية ار متليرات المرونة 
 ( كأ لر قيمة.% 22.22)( كأكبر قيمة ر % 92.52ير ما بين ) يي تراو ت نسبة التل

البرنامج التدريبر المقتر  باستمدام ا دإ طرق   ترجع البا ثة  ل  الت سن ىلر مدإ ااعلية
التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت ال سية ار ت قيق ت سن للمجموعة التجريبية  ار 

 قيد الب ي ل اله القياس البعدإ .(PNF)تليرات البدنية ومتليرات المرونة الم
عبدالفتا  ر م مد ن ر الدين  و    النتا ج تتفق مع ما ىكد علية كفم من " ىبو العف ى مد

م( ىن الاعتماد علر عم  المستقبفت ال سية يمث  ى مية كبيرو  ار زيادو 2992رضوان" )
المدإ ال ركر للمف   وتراع من مستوإ التوااق العضلر الع بر للمجموعات العضلية 

المستقبفت العاملة علية وزيادو المدإ ال ركر باستمدام تدريبات المرونة التر تعتمد علر 
ال سية تؤدإ ىلر ت سن ار القدرات البدنية ا مرإ مث  القوو العضلية والمرونة والتوااق 

 (825:  2العضلر الع بر والتوازن ال ركر)

ىنو كلما زاد زمن  alNelsonetم(2992)وك ل  ىيضام اتفقت مع نتا ج دراسة " نيلسون واَمرون
علر الإنقباا وت م    ا الإنقباا وزيادو  التدريي بالإنقباا كلما زادت قدرو العضلة

المدإ ال ركر ر و دوي ت سن ار المدإ ال ركر ر و دوي ت سن ار القوإ الق وإ ر 
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ع بية العضلية للمستقبفت وت م  القوإ ر تنمية استمدام بعا اساليي التس يفت ال
 (224: 82ال سية .)

م( ىن 2922" )vossاوس  Knottو    النتا ج تتفق مع ما ىشار ىلية كف من "كنوت 
التدريي باستمدام نظام التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت ال سية بأساليب ا الممتلفة 

 (22:  82يساعد ار الو و  ىلر المستوإ المطلوي من القوو العضلية والمرونة . ) 
ي م طفر م(ر" ىي ا8222وىتفقت النتا ج مع نتا ج دراسة كفم من "ىسفم م مد وىمرون")

م(ر ىن التدريي باستمدا نظام التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت 8222كام  ")
ال سية بأساليب ا الممتلفة ا كثر تأثيرام ار زيادو المدإ ال ركر كما ىن ا تس م ار تنمية كفم 

: 4( )التوازن الثابت والمت ر   –الرشاقة  –التوااق  –المرونة -من )القدرو والقوو العضلية 
 ( 228:  2ر ) ( 224
م( ىن استمدام التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت 2992" ) Alterالتير "ويشير

ال سية بأساليب ا الممتلفة تعم  علر تطوير وت سين المدإ ال ركر بشك  ىكبر و ل  
و قد بالمقارنة بالطرق ا مرإ للإطالة وتعم  علر زيادو القوو ر  يي ىن المطاطية بدون قو 

تعرا الفرد للإ ابة ار المف   وىن استمدام     ا ساليي والطرق تكون مفيدو ار منع 
ا  ابات الرياضية عن طريق تنمية كفم من  فتر القوو والمطاطية معام ر ىضااة ىلر  ل  

 (222: 82تساعد علر الاسترما  العضلر الجيد .)
م( ىن 2992م مد ن ر الدين رضوان ) وار   ا ال دد يتفق " ىبو العفى مد عبدالفتا  ر

ضعي مستوإ المرونة يؤثرعلر مستوإ كفم من القوو والسرعة والتوااق مما ينعكس سلبام 
علر مستوإ ا دا  الم ارإ وك ل  يؤكد علر مدإ ى مية عن ر المرونة لفعبات 

 .(842: 2الجمباز) 
م( ىن ا عداد البدنر 8224" )وتتفق     النتا ج مع ما ىشار ىليو " عاد  عبدالب ير علر 

لفعي الجمباز يعتبر الدعامة ا ولر التر يرتكز علي ا الفعي لإمكان الو و  ب الة 
 (22:  22التدريي  علر مستوإ ادا  م ارإ ار رياضة الجمباز . )

 :منااشا نتائج ال،رض الرانى-1
لة الفروق ونسبة (  الما  بدلا5( ر والشك  )4من مف  ما ىشارت ىلية نتا ج جدو  )

(  بين القياسات القبلية والبعدية ار متلير مستوإ ا دا  الم ارإ لم ارو ) قيد % )التلير
 (  .% 52.25ل اله القياس البعدإ  يي كانت نسبة التلير ) الب ي (

ترجع البا ثة  ل  الت سن ىلر استمدام البرنامج التدريبر المقتر  وال إ ي توإ علر بعا 
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طالة العضلية بأسلوي كأ دإ طرق التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت تدريبات الإ
ال سية  يي ىثر بشك  ىيجابر علر "متليرات المرونة" )قيد الب ي( و  ا انعكس ىيجابيام 
علر ت سن مستوإ ا دا  الم ارإ لم ارو ) قيد الب ي ( ر  يي انمفضت الم ومات 

نر لم ارو الشقلبة ا مامية البطي ة المتبوعة بالشقلبة العامة لفدا  ر وم ومات ا دا  الف
 الملفية البطي ة علر ج از عارضة التوازن  .

م( ان من مميزات طرق التس يفت الع بية للمستقبفت ال سية 8222 ل  اريدر  ) دويؤك
تساعدعلر تنمية عن ر  ) تكرار ا نقباا رالإنقباا المتباد  البط  مع التثبيت  (

والقوو ر وزيادو المدإ ال ركر للماا  ر مما يؤدإ الر ت سن مستوإ ا دا   التوازن
 .(22 – 22: 82)الم ارإ 

 دد     النتا ج تتفق مع ما ىشارت ىلية نتا ج دراسة " رانيا عبدالعزيز الفليي " ار و 
م( ىن البرنامج التدريبر المقتر  بأستمدام بعا طرق التس يفت الع بية العضلية 8222)
مستقبفت ال سية ى دي تأثيرام ىيجابيام علر عينة الب ي ا ساسية  يي ىدإ ىلر ت سن لل

ار وضع القدرات البدنية الما ة بالسفس  ال ركية قيد الب ي علر عارضة التوازن ) قيد 
الب ي ( لناش ات الجمباز ت ت عشر سنوات متمثلة ار ) القوو العضلية للرجلين ر والظ رر 

ر والعمود الفقرإ ر ومف   الفم  والمدإ ال ركر لمف   الفم  ار اتجا   والمرونة للظ ر
البسط والقبا ر والتوااق العضلر الع بر ر والتوازن ال ركر ( وبالتالر ىدإ ىلر ت سن 

 (228:  9ار مستوإ ا دا  الم ارإ للسفس  ال ركية)
س يفت الع بية م( ىن ىساليي طريقة الت2992"  ) Bradوار   ا ال دد يشير" براد 

العضلية للمستقبفت ال سية ىسر  الطرق لزيادو المرونة والقوو العضلية وىكثر ااعلية وتأثيرام  
 (285: 88مستوإ ا دا  الم ارإ. )

م( 8222) ىي اي م طفر كام وتتفق     النتا ج مع ما ىشارت ىليو نتا ج دراسة كفم من 
م( ىن الت سن يرجع ىلر 8222)مطايع ام سيد ى مد ىسماعي  ر م مد علر  سن  ر

استمدام البرنامج التدريبر المقتر  وال إ ي توإ علر بعا تدريبات الإطالة العضلية 
بأسلوي التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت ال سية  يي ىثر بشك  ىيجابر علر 

 (822:  25) ر  (228:  2ت سن مستوإ ا دا  الم ارإ .) 
ن )الإطالة باستمدام بعا طرق التس يفت الع بية العضلية من  نا نرإ البا ثة ا

للمستقبفت ال سية( عامفم  اسمام ار ا دا  الم ارإ امن مف  المبرو العملية والإستطف  
علر الدراسات السابقة والمراجع العلمية تؤكد ىن ا تساعد علر ت قيق مستوإ جيد ار التعلم 
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تقان ا دا  ر ا من المعروي ىن ىدا  العديد من الم ارات الرياضية الم ارإ وت سين واك
ب فة عامة وم ارات الجمباز ب فة ما ة يعتمد علر المدإ ال إ تت ر  اية مفا   
الجسم ىو بعا ىجزا ة ر االمدإ ال ركر يسا م ار ت قيق ا دا  الجيد امن مف  ت سن 

تر عن طريق ا يتم ت سن المدإ ال ركر يتم ت سن ممتلي عنا راللياقة البدنية ا مرإ ال
 مستوإ ا دا  بشك  جيد ومل وظ .

و  ا من متطلبات ا دا  علر ج از عارضة التوازن وبالتالر علر ا رتقا  بمستوإ ا دا  
 . رإ وراع قيمة ودرجة تقييم الم اروالم ا

 الإستنتالا  
 البرنزززززززززامج التزززززززززدريبر المقتزززززززززر  لزززززززززو تزززززززززأثيرام ىيجابيزززززززززام علزززززززززر متليزززززززززرات المرونزززززززززة  ) -

قيزززززززززززززد الب زززززززززززززي ( باسزززززززززززززتمدام تزززززززززززززدريبات الإطالزززززززززززززة العضزززززززززززززلية بزززززززززززززبعا طزززززززززززززرق 
 التس يفت الع بية العضلية للمستقبفت ال سية .

البرنزززززززززامج التزززززززززدريبر المقتزززززززززر  لزززززززززو تزززززززززأثيرام ىيجابيزززززززززام علزززززززززر مسزززززززززتوإ ىدا  الم زززززززززارو  -
)قيززززززززززززززد الب ززززززززززززززي( علززززززززززززززر ج ززززززززززززززاز عارضززززززززززززززة التززززززززززززززوازن  باسززززززززززززززتمدام تززززززززززززززدريبات 

ت الع ززززززززززززززززبية العضززززززززززززززززلية الإطالززززززززززززززززة العضززززززززززززززززلية بززززززززززززززززبعا طززززززززززززززززرق التسزززززززززززززززز يف
 للمستقبفت ال سية .

ت سزززززززززززززن التوقيزززززززززززززت الزمنزززززززززززززر  دا  الم زززززززززززززارو و  زززززززززززززدوي سفسزززززززززززززة ازززززززززززززر ا دا   -
ممزززززززززززا ادإ الزززززززززززر قلزززززززززززة الم زززززززززززومات العامزززززززززززة لززززززززززز دا  وقلزززززززززززة م زززززززززززومات ا دا  

 الجمالر .

 زززززززززززززززدوي ازززززززززززززززروق ازززززززززززززززر نسزززززززززززززززبة التليزززززززززززززززر)%( للقياسزززززززززززززززين القبلزززززززززززززززر والبعزززززززززززززززدإ   -
 يززززززززززززي تراو ززززززززززززت نسززززززززززززبة للمجموعززززززززززززة التجريبيززززززززززززة ل ززززززززززززاله القيززززززززززززاس البعززززززززززززدإ  
( كززززززززززأكبر قيمززززززززززة ر %92.52التليززززززززززر)%( اززززززززززر متليززززززززززرات المرونززززززززززة مززززززززززا بززززززززززين)

( كأ ززززززززززززززلر قيمزززززززززززززززة وكانزززززززززززززززت نسسزززززززززززززززبة التليزززززززززززززززر ) % ( لمسزززززززززززززززتوإ 22.22%)
 ( %52.25ا دا  ) 

 التقص ا 
ا  تمزززززززززام بزززززززززأدا  تمرينزززززززززات ا طالزززززززززو والمرونزززززززززة قبززززززززز  ا دا  علزززززززززر ج زززززززززار عارضزززززززززة  -

 التوازن

 ر نطاق القرق القومية  .اعادو تطبيق     الدراسو عل -

اجززززززززززززرا  نفززززززززززززس الدراسززززززززززززة باسززززززززززززتمدام اسززززززززززززاليي امززززززززززززرإ مززززززززززززن التسزززززززززززز يفت الع ززززززززززززبية -
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 للمستقبفت ال سية  .

(  (PNFالاسززززززززززززززتعانة بالإمتبززززززززززززززارات البدنيززززززززززززززة والمززززززززززززززدإ ال ركززززززززززززززر بأسززززززززززززززتمدام طززززززززززززززرق-
التزززززززززززززززر تو زززززززززززززززلت ىلي زززززززززززززززا البا ثزززززززززززززززة لت سزززززززززززززززين مسزززززززززززززززتوإ ا دا  الم زززززززززززززززارإ  والمزززززززززززززززدإ 

 فنر ار المرا   السنية الممتلفة .ال ركر لفعبات الجمباز ال

توجيززززززززززة نظززززززززززر البززززززززززا ثين علززززززززززر القيززززززززززام بزززززززززز جرا  ىب ززززززززززاي علميززززززززززة باسززززززززززتمدام طريقززززززززززة -
بأسززززززززززززززززززززاليب ا (PNF)التسزززززززززززززززززززز يفت الع ززززززززززززززززززززبية العضززززززززززززززززززززلية للمسززززززززززززززززززززتقبفت ال سززززززززززززززززززززية 

الممتلفززززززززة والتززززززززر تناسززززززززي كزززززززز  مر لززززززززة سززززززززنية و لزززززززز  لفاعليت ززززززززا اززززززززر ت سززززززززين القززززززززدرات 
فعبززززززززززات علززززززززززر جميززززززززززع ا ج زززززززززززو اززززززززززر رياضززززززززززة البدنيززززززززززة الممتلفززززززززززة التززززززززززر ي تاج ززززززززززا ال

 الجمباز الفنر  .

عقزززززززززززززد دورات للعزززززززززززززاملين ازززززززززززززر مجزززززززززززززا  تزززززززززززززدريي الجمبزززززززززززززاؤ الفنزززززززززززززر لدراسزززززززززززززة كيفيزززززززززززززة -
اسززززززززززززززززززتمدام ا سززززززززززززززززززاليي الممتلفززززززززززززززززززة لطريقززززززززززززززززززة التسزززززززززززززززززز يفت الع ززززززززززززززززززبية العضززززززززززززززززززلية 

 (PNF) للمستقبفت ال سية 
 اائما المرالع

 المرالع العرب ا -مقلا  :

 نب االمرالع الأل -ران ا  :
 شب ا المعلقما  قالانترن  -رالرا:
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 المرالع العرب ا -مقلا  :

 مبق العى محمد عبدال،تاح : -5
  محمد نصر الررد ت رضقات

 احمد فلاد الشاالى : -ر1
 

 الأسس ال،س قلقل ا للتدر   الر اضى   دار ال، ر العربى
 م5112 الياهرط  

 ان الر اضىاسس التحل ن الب قم  ان  ى فى المل
 م1335 ال ق     

 اد ررررن سررعررد شنرررقدط: -0
 سررام ررا فررغرلى منصررقر     

 اللمباز ال،ني   م،اه م _ قتطب يا  ( الطبعا الرالرا   دار المنار 
 م(1332الإس ندر ا .   

  سرررىم محمد سررررررالم: -4
  ررسري محررررمد حسررت      
 سرريسم ر عبد النبي ع      

 
 الاتحاد المصري لللمباز: -1

 نس  مساهما المستيبى  الحس ا في بعض المت  را  البدن ا لدى طى 
 الملتمر  -بحث منشقر –ال،راا الران ا ب ل ا الترب ا الر اض ا بالإس ندر ا  

)فا  قتطلعا    الإتحاد الر اضي المصري لللامعا    –العلمي " ر اضا اللامعا  العرب ا
 .م 1353

 الإلبار ا  الميررط علي لم ع المراحن السن ا لللمباز ال،ني
 م .1354)نسا  الياهرط   

 مم رط صرررىح عبدال،تاح : -6
 
 
 
   مرات محمرد محمررقد: -2
 
 
 
   هرررا  مصط،ى  رامن: -9
 

 "فعال ا بعض مسال   التسه ى  العصب ا العضل ا للمستيبى  الحس ا 
 ى مستقى مدا  بدا ا  لهاز عارضا التقازت   لتحس ت المدى الحر ى عل

 انتاج علمى   العدد التاسع قالستقت   مللا نظر ا  قتطب يا      ل ا
 م(.1353الترب ا الر اض ا للبن ت   لامعا الأس ندر ا  

 فاعل ا بعض مسال   التسه ى  العصب ا العضل ا للمستيبى  الحس ا 
 بدا ا  لهاز عارضا التقازت  لتحس ت المدى الحر ي على مستقى مدا 

 للآنسا   بحث منشقر  العدد التاسع قالستقت   مللا نظر ا  قتطب يا  
 م .1353 ل ا الترب ا الر اض ا للبن ت بيبقا ر   لامعا الإس ندر ا   

 تير ر برنامج تدر بي لتنم ا المستيبى  الحس ا الاات ا على بعض المت  را  
 المللا -بحث منشقر –لقر  لىعبي  رط السلا البدن ا قداا التصق   مت ا

 العلم ا لعلقم الترب ا  
 الر اض ا   العدد الحادي عشر   ل ا الترب ا الر اض ا   لامعا المن ا   

 م .1332
تير ر برنامج تدر بى باستخدام مسلق  التدر   بالإ ياع على تحس ت مستقى مدا  بعض  ران ا عبردالعز ز ال،ل     : -1

 سن الحر  ا على عارضا التقازت لناشئا  اللمباز   رسالا مال ست ر   منشقرط     ل ا السى
 م . 1339الترب ا الر اض ا   لامعا طنطا   

 "فعال ا  ستخدام التسه ى  العصب ا العضل ا للمستيبى  الحس ا فى تيل ن  سره رفتحررى اللنردى  : -53
 لم،صلى ال،خا ت قمرره على  تيات قربا  ال،ر  ب ت المرقنا السلب ا قالإ لاب ا

 ال،لقط غلى عارضا 
 التقازت لدى ناشئا  اللمباز ال،نى  انتاج علمى   المللد الرانى قالرىرقت   
 مللا الر اضا علقم قفنقت    ل ا الترب ا الر اض ا للبن ت   لامعا حلقات

 م(.1331 
 طلحررا حسرام الررد ت  : -55

 شر د خاطرسعر رد عبدالر       
 المقسقعا العلم ا فى التدر   الر اضى   اللز  الأقن   دار ال، ر العربى   

 م . 5112الياهرط    
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 مصط،ى  امررن محمررد      
 قفرا  صرىح الررررررد ت

 

 ررررررررررررررررر -51
 

 علم الحر ا التطب يى   اللز  الأقن   مر ز ال تا  للنشر
 م.5112  الياهرط   

 م .1334اللمباز ال،نى "بن ت قبنا "   الم تبا المصر ا للطباعا قالنشر    ادن عربدالبصر رعلرى    :ع -50
 عبدالرلقف محمدالهلرس : -54

 هردا ا  محمررد حسرنر ت      
 م.1339ابداع(    –لمان  –اقاعد التدر   فى ر اضا اللمباز    اقط 

 عرررصرام س رد  سماع ن   -51
 عرلرى خطررررا   : محمرد       

 تير ر استخدام مسلق  الترب   البطئ الع سي على تقازت العمن العضلي
  -بحث منشقر –لم،صلي ال ت، ت قالمستقى الرامي لىعبي اليقس قالسهم  

 الملتمر العلمي الدقلي الرالث عشر _ الترب ا البدن ا قالر اض ا تحد ررررررررررررررا  
 الراني    ل ا الترب ا الر اض ا للبن ت بالهرم   لامعا  الأل، ا الرالرا   المللد

 م .1353حلقات   
 فض لا حس ررت سررررى  : -56
 

 لمباز البنا    الطبعا السابعا   مطبعا لامعا حلقات  
 م.5112

 علم التدر   الر اضى   الطبعا الرالرا عشر   دارالمعارف   الياهرط    محمد حست عىقى:-52
 م  5114

 محمد حست عىقى: -59
 محمد تصر الد ت رضقات

 اختبارا  الأدا  الحر ي   دار ال، ر العربي   الياهرط  
 م .1335

 محمد صبحى حسان ت: -51
 

الي رررررراس قالتيررررررق م فرررررررى الترب ررررررا البدن ررررررا قالر اضررررررر ا   اللررررررز  الأقن   الطبعررررررا الرابعرررررررا 
 م .1335  دار ال، ر العربى   الياهرط   

 خرطر  :نار مات ال -13
 عربدالعرز رزالرنمرررر
 عرمرررررق السررر رى

 التدر   الر اضى   الإطالا العضل ا (   مر ز ال تا  للنشر
 م5112  الياهرط  

 ران ا  :المرالع الألنب ا
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 شب ا المعلقما  قالانترن  -رالرا:

22- http://www.answer.com/ topic/ pnf – stretching 

28- http://www.coaching .usolympicteam.com/coaching . 
22- http://www.core-ability.com.uk/pnfstretching.php . 

24 - http://www.exrx.ent/exinfo/stretching/html .  
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