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ث إلي برنامج رياضي للحد من ضعف المدي الحركيي لعببيي العرياري  حي  يهدف البح 
سنة بنادى سرس الليان والمسجلين بالا حاد المصرى لألعيا  الوي ى ووهي ر ال عين أ نيا    18و16

ف ييرا المنافسيية بعييد كيي  مسييابوة ميين مسييابواا العرييارى س فدييان لا بييد ميين اسيي  دا   ريويية لاسيي عادا 
 ث  وا  مسابوة العرارى مركن بلي ي مين ك  ي   خمس سباقاا .الرفا  بعد ك  مسابوة حي

 في ض   الن ائج   ص  الباحث الي الاسن اجاا وال  صياا 
_  طبيييت  مرينيياا اة اليية بطريويية ال سييهيعا العصييبية العلاييلية للمسيي وبعا الحسييية العميويية 1 

ك _ إنحفيييا  معيييدلاا لعييين دوراي فيييي  حسيييبن الم سييييراا الفسيييي ل جية لإنحفيييا  مسييي  ى الع  يييي
درجيياا الأليين_ إنحفييا  درجيية حييرارا الجسيين_ إن فييا  معييدل النييبأت لعببييي العرييارى وأ لايي  
ذلييييك فييييي الفييييرو  ذاا الدلاليييية الاحصييييائية بييييين م  سييييطي الوياسيييياا الوبلييييية البعد يييية فييييي درجيييية 

 PNFالم سيراا الفسي ل جية أنها كان  لصال  الوياس البعدى باس  دا  
 ريييفا  بال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية العميوييية فيييي جميييي  _ اسييي  دا  الاس2

 البرامج ال أهيلية.
_ إجييييرا  دراسيييياا بديييييدا حيييي ل اسيييي  دا   مرينيييياا الاس رييييفا  بال سييييهيعا العصييييبية العلاييييلية 3

 للمس وبعا الحسية العميوة في رياضاا م عددا وحالاا م  لفة.
ريييفا  بال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية _ إبيييداد دوراا  دريبيييية لطييير  الاس 4

 العميوة في مجال ال درين الرياضي.
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The Impact of Rehabilitating with Neuromuscular Facilities of Deep 
Sensory Recipients on Late Muscular Pain among Compound 

Decathlon Athletes 
Dr/Hussin Dori Abaza 

Dr/ Hamdy Mohamed Ali  

Researcher/ Mohamed Hamdy Shatia 

Complex competitions are an athletics race that occupies a special place in 

the athletics competitions program, because of this distinct and integrated 

human ability. 

Since stretching exercises are an essential part of warm-up and physical 

preparation before starting professional activity, they have many benefits. 

They may be identified in the following main directions : 

The research problem arises by the fact that the researcher is a former 

athlete player in the Sars Al-Lyan club. He noticed the weak range of 

movement of the decathlon at the Sars-Lyan club and registered with the 

Egyptian Federation of Athletics. Fatigue occurred during the competition 

period after each of the decathlon competitions. So it was necessary to use 

a method to recover after each competition, where the decathlon 

competition is held on two days, every day have five races  

In light of the results, the researcher reached conclusions and 

recommendation: 

The research aims to design a proposed training program using the 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F) and to know its effect 

on: 

1- The dynamic range variables of the decathlon players in question . 

2- Some physiological variables represented in (body temperature - lactic 

concentration ratio - heart rate - muscle fatigue). 
 

The experimental method is employed with two sizes (pre and post) for 

one group due to its suitability of the nature and objectives of the research 
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 -شكلة البحث :المقدمة وم
 عد مسابواا ألعا  الميدان والملامار من الرياضاا الم ميزا نظراي لما  ري م  بلييم مين مهياراا  

وقدراا م ن بة ونظراي لل ود  المذه  في مس  ى اةنجاز الرقمي لمسيابوا ها الم  لفية لجيرى ث و ين 
ولمبيية الحديةية ث ويعنيس ث رميت ث الأمر الذي جعلهيا  ح ي  منيان الصيدارا فيي بيرامج اليدوراا الأ

هذا ال ود  كماي هائع من المعارف والمعل ماا العلمية ال ي ساهم  في حدوث هذا ال ط ر ث ح ي 
وصيي  إلييي أفلايي  المسيي  ياا ث الأميير الييذي يلكييد بلييي أن ال ييدرين الرياضييي لعببييي المسيي  ياا 

نسيانية وال يي أسيهم   طبيوا هيا العليا  ع مد فيي المويا  الأول بليي الدةيير مين العلي   ال جريبيية واة
الم  لفة في زيادا فابلية وكفا ا العملية ال دريبية ث وليذا نجيد أن بلين ال يدرين الرياضيي ث قيد  ويد  
فييي السيين اا الأخيييرا ب طيي اا واسييعة حيييث  لاييابف  جهيي د العلمييا  فييي م  لييف مجييالاا العليي   

ن والمه مييين بهييذا المجييال هيي  المر بطيية بالمجييال الرياضييي ولوييد كييان ميين أهيين جهيي د الم  صصييي
 ت 52: 5البحث بن أفلا  الطر  وال سائ  ل ط ير المس  ى البدني والرقمي .ل

و عيد المسيابواا المركبيية مين سيباقاا ألعييا  الوي ى ال يي  ح يي  منانيم خاصية فييي برنيامج مسييابواا 
 ت 6:  7ألعا  الو ى لما  ظهره هذه المسابوة من الودرا البررية الم ميزا والم داملة.ل 

 ت اليي أن الاه ميا  بعمليياا الاس ريفا  يزييد ي ميا بعيد يي  ث 1999 ل أبو العلا عبد الفتاح ريير    
وهذه الزيادا  رجي  إليي ال طي ر السيري  الملحي أ فيي أحجيا  الأحميال ال دريبيية وتيد ها وال يي بلسي  

بييية الأن مسيي  ياا وصييل  إلييي حييد ال طيير بلييي صييحة وحييياا الرياضيييث وأصييبح  العملييية ال دري
أ ةر ار با اي و علوا بمحاولة  طبيت الأسل   العلمي في  رني  و  زي  و  طيط الأحمال ال دريبية 
وأصب  المدر  ليس وحده الذي  عم  م  الرياضي من أجي   حوييت المسي  ياا الرياضيية العلييا ث 

العلي   الم  لفية  ب   رارك في هذه المسئ لية مجم بة من العلما  وال بيرا  والبياحةين فيي مجيالاا 
اليي س  س ا  في فسي ل جيا الرياضة أو بلين الينفس الرياضيي أو المينانينيا الحي يية وال سذ ية و يرهيا

انة لا  و صر  أ ير الأحمال ال دريبية بلي مجرد إحداث ال سيراا الفسي ل جية والم رف ل جية أ نيا  
 ييرا ميا بعيد العمي  لف يرا الاس رييفا ت العمي  ذا يم بويدر ميا يير بط ذلييك بيال سيراا ال يي  حيدث خيعل ف

 ت أن الجسين لا ي عير  فويط لحيال ين هميا الراحية والعمي ث 1977وبنا  بليي وجهية نظير فيالد ن ل
 ت51: 3ولدن ي عر  الجسن لةعث حالاا هي الراحة والعم  وإبادا الاس رفا . ل
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أن  م (1997ناريمااان الخطيااع د عبااد العنياان الرماار د عماارو السااكري   ويرييير كييع ميين   
المرونييية هيييي المويييدرا بليييي  حرييييك العلايييعا والمفاصييي  خيييعل ميييداها الدامييي  للحركييية وهيييي بيييذلك 
  لامن مركب ين هما المودرا الحركية للمفصي  و المويدرا بليي اة الية والمرونية لا   حسين إلا مين 

لمرونة س خعل  مريناا اة الة الصحيحة فع   جد وسيلة أخري أ ةر أهمية من اة الة ل حسين ا
واة الة بمعناها البسيط    عني زيادا   ل العلايلة بعييدا بين مركزهيا بويدر م سياوي مين الطيرفين 
واس  دا   مريناا اة الية ل نميية و حسيين المرونية مبنيي بليي حويوية أن اة الية  ولي  مين حيدوث 

 ت 7:  9الرد في العلاعا و ول  من إصابة المفاص  . ل 
أن  م(1997ناريمااان الخطيعدعبااد العنياان الرمردعماارو السااكري    ويرييير كيي  ميين            

اة الة ب سهي  المس وبعا الحسية العصبية العلالية  هدف إلي الاس فادا من العمليياا العصيبية 
الفسي ل جية ل حويت الار  ا  العلالي ح ي  منن ا الة العلايعا  حي  أفلاي  الظيروف الممننية 

اة الة لأنها  زيد من المرونة الا جابية ال يي  سيابد بليي بنيا  و عد هذه الطريوة من أفلا   ر  
أسييل   للحركيية الم  افويية كمييا أنهييا  سيي  د  بييدد يلييياا بصييبية فسييي ل جية مةيي    ال ييأ ير العصييبي 
الم بيييادل والار  يييا  العلايييلي المييينعنس اليييعإرادي وهيييذه الطريوييية   طلييين سيييعة ا يييع  ودرا ييية فنيييية 

 ت31:  9لمدر  ل جنن م ا ر اةصابة .لبالية من جانن الزمي  أو ا
و عييد  ريويية ال سييهيعا العصييبية العلاييلية فييي ال قيي  الحييالي أ ةيير تييي باي واسيي  داماي فييي مجييال 
ال ييدرين الرياضييي حيييث  سيي  دمم العديييد ميين المييدربين المييلهلين بلميييا والم  صصييين فييي اللياقيية 

 البدنية في ال ارج .
فيييي مجيييال ال يييدرين الرياضيييي إليييي اسييي  دا  بمييي  المسييي وبعا وفيييي اةونييية الأخييييرا بيييدأ العيييامل ن 

الحسية والاب ماد بلي ال ركين العصبي لها في  نمية بناصر اللياقة البدينة س و ع مد هذه الن بية 
ت ال يي P.N.Fمين ال يدريباا بليي مبيدأ فسيي ل جي أساسيي يير بط بال سيهيعا العصيبية العلايلية ل

 نسة من الجهاز الهينلي.  فرها المس وبعا الحسية المنع
  أنيم  ع بير  ييريوة ال سيهي  العصيبي  أباو العالا عباد الفتااحم أحماد نصار الاد نويرير كيعي مين   

العلالي للمس وبعا الحسيية أفلاي   ير  ل نميية المرونية المفصيلية والسيعة الانبسيا ية للعلايعا 
ة م  اليييية فيييي صييي ر و رييي م   مرينييياا  ليييك الطريوييية بليييي اسييي  دا  انوباضييياا بلايييلية أيزوم ريييي

 دراراا انوباضية مس مرا لأزمنة محيددا ي  للهيا اسي رخا  ل ليك العلايعا أو مجم بياا انوباضيية 
 عوبهييا اسيي رخا  وإ الييية بلييي  لييك العلايييعا و ع مييد هيييذه الطريويية بلييي أسيييس فسييي ل جية  ييير بط 

فيييي  ب وييائف الأبلايييا  الحيييس حركيييية بالعلايييعا حييييث  يي ن بمليييية  ةبييييط لنريييا  هيييذه الأبلايييا 
العلالة المطل   ا ال ها وذلك ل ولي  بملية الأفعال المنعنسة المواومة لعملية إ الة العلايلة مميا 

 ت66:  3يزيد المدى الحركي و  لدي إلي زيادا المدى الحركي لها.ل
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 بأنها ويع ود  ا بر  حسين  عطي PNF بالي  ت أن اة الة2008  ل Jordan, J. at. el ويرى  
 العلاعاث وير م   ةبيط  سه  لأنها ذلك الاخري  اة الة لأسالين  بالنسبة فلا الا وأنها م ف قة
 ال ةبييط  السيلبيةث ول حوييت اة الية ل سيهي  معينية بلايلية حركياا   يعث  بليي PNF باليي اة الة

 قبي  المواومية للعلايلة والمركيزي  الايزوم يري  العلايلي الفعي  مين بنيع الاسي عانة يي ن الانعناسيي
 بالفعي  اةسي عانة  ي ن الم بيادل ال ةبييط ث ل حوييت ) الملايادا للعلايلة (العفعيال )  ةالسيلبي اة الة
  ت82: 10المناهلاة.ل للعلَالة  العفعالة اة الة خعل الناهلاة للعلالة  المركزي  العلالي

 

 مشكلة البحث 
لابين سيابت ألعيا  قي ى  بنيادي سيرس اللييان   الباحاث   نبةت مرنلم البحيث مين خيعل كي ن  
سينة بنيادى سيرس اللييان والمسيجلين  18و16ضعف المدي الحركي لعببي العراري  حي  لاحظ  

بالا حياد المصيرى لألعيا  الوي ى ووهيي ر ال عين أ نيا  ف يرا المنافسية بعييد كي  مسيابوة مين مسييابواا 
العرييارى س فدييان لا بييد ميين اسيي  دا   ريويية لاسيي عادا الرييفا  بعييد كيي  مسييابوة حيييث  وييا  مسييابوة 

 بلي ي مين ك  ي   خمس سباقاا وهي:_العرارى مركن 
   بدو .400  بدو _ و ن   ي  _ قذف جلة _ و ن بالي _ 100الي   الأول:_  •
   جرى.1500  ح اجز_ رمي قرص _ قفز الزانة _ رمي الرم  _ 110الي   الةاني:_  •

بلييي الأبحيياث والمراجيي  العلمييية   صيي  إلييي أن هنيياك  يير  وأسييالين الباحااث وبعييد إ ييع   
ة  دريبيييية  عمييي  بليييي  حسيييين الميييدى الحركيييي وال يييي بليييي أساسيييها ي حسييين مسييي  ى الأدا  بلميييي

المهارى س فهي  ريوة  زيد و دبن من بم  المنانيزماا العصبية من خعل إ ارا ذا ية ي دخ  فيها 
 بيعيية هييذه المسييي وبعا و  لاييمن هييذه الطريوييية أنيي ا  م  لفييية ويمنيين  طبيييت هيييذه ال ييدريباا بييين 

 الزمي  أو الأدا  الذا ي أو باس  دا  الأدواا .  ريت مسابدا
إليييي اسييي  دا  ال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية وال يييي  الباحاااثليييذلك لجيييأ  

   ميز بعدا نوا  هي: 
 سهلة ال علن   ❖
 ي ن  طبيوها في أي وق  وفي ك  الظروف المحيطة ❖
 يزيد من المعرفة والودرا بلي ال حنين الذا ي. ❖
 ي  و ية الأربطة والمفاص  والعلاعا مما  سابد بلي  جنن اةصاباا. عم  بل ❖
  سابد بلي  نمية الو ا وال حم  وبوية بناصر اللياقة البدنية لدى الرياضيين.   ❖
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 أهداف البحث :
يهيييييدف البحيييييث إليييييي  صيييييمين برنيييييامج  يييييدريبي مو يييييرة  باسييييي  دا  ال سيييييهيعا العصيييييبية العلايييييلية 

 -ومعرفة  أ يره بلي :( P.N.F للمس وبعا الحسيم 
 م سيراا المدى الحركي ال اص لعببي العراري قيد البحث. ❖
بعيييأ الم سييييراا الفسيييي ل جية م مةلييية فيييي لدرجييية حيييرارا الجسييين _ نسيييبة  ركييييز الع  ييييك _  ❖

 معدل ضرباا الولن _ ال عن العلاليت.
 

 تساؤلات البحث : 
لمسيي وبعا الحسييية لييم  ييأ ير إ جييابي هيي  البرنييامج ال ييدريبي باسيي  دا  ال سييهيعا العصييبية ل ❖

 بلي  م سيراا المدى الحركي ال اصة لعببي العراري قيد البحث ؟ .
هي  البرنييامج ال ييدريبي باسيي  دا  ال سييهيعا العصييبية للمسيي وبعا الحسييية لييم  ييأ ير إ جييابي   ❖

 بليييي بعيييأ الم سييييراا الفسيييي ل جية الم مةلييية فيييي لدرجييية حيييرارا الجسييين _ نسيييبة الأس ريييفا  _
 معدل ضرباا الولن_ درجة الألن _ ال عن العلاليت لعببي العراري قيد البحث ؟

 المصطلحات المستخدمة في البحث :
  Prop receptive neuromuscular facilitation) : التسهيلات العصبية العضلية_1
  هي ال حنن في المينانيزماا العصبية العلالية بن  ريت اس ةارا المس وبعا الحسية.  

 ت18: 11ل                                                                               
    Proprioceptor_المستقبل الحسي :2

ه  نظا  خاص  وي   ب ح يي   اقية المةيير ال يارجي إليي  اقية  خاصية بليي تين  إتيارا بصيبية 
 ت 66:  4لنو  المعل ماا إلي المرا ز العصبية. ل 

 Exercises sensory receptors deepدريبات المستقبلات الحسية العميقة  ت – 3
 ييدريباا ل نمييية كفييا ا اسيي جابة المسيي وبعا الحسييية وال ييي  يي ن ميين خييعل اسيي  دا  أدواا خاصيية 

 ت32:2 جهاز ال  ازن ال ربي وال ي  واس من خعل قياس اخ بار ال  ازن. ل
 DOMS ) Delayed- onset muscle sorenessالأم العضلى المتأخر      -4

ه  اةحساس بألن بلالي مس مر ن يجة لممارسة مجه د بدني تديد  ير مع ياد فيحيدث  سيير فيي 
الأمييعة المعدنييية داخيي  ال لييية العلاييلية وزيييادا اللاييسط الاسييم زي فييي الليفيية العلاييلية ممييا يييلدي 

 ت78:8إلي زيادا نسبة  ركيز الانزيماا العلالية. ل
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 Decathlonعشاري : _مسابقة ال5
هي إحدي المسابواا المركبة و وا  منافس ها بلي مدار ي مين م  اليين اليي   الأول  ريم          

م يير بييدوت س الييي   الةيياني  رييم   400م يير بييدو س و يين   ييي  س دفيي  جلييم س و يين بييالي س  100ل
 يت. م ر جر  1500م ر ح اجز س قذف الورص س الوفز بالزانة س رمي الرم  س  110ل

 ل عريف إجرائيت.                                                                             
 إجراءات البحث :

 أولًا : مرهج البحث :
الميينهج ال جريبييي ذو الوياسييين لالوبلييي والبعييديت لمجم بيية واحييدا  الباحااثاسيي  د    

 نظراي لمعئم م لطبيعة وأهداف البحث.

 جتمع وعيرة البحث:ثانياً : م
سييينة بنيييادي سيييرس اللييييان  18و16ت لاببيييين مييين لاببيييي  حييي  11اتييي م  مج مييي  البحيييث بليييي ل

 والمسجلين باة حاد المصري لألعا  الو ي 
 . لاببين كعينة  جريبية لأساسيةت( 7  -أ      
 لاببين وذلك ةجرا  الدراساا الاس طعبية بليهن.( 4  -ب     

 ( 1جدول  
 لبحث توصيف عيرة ا

 -تجانس عيرة البحث:
لل أ يييد مييين وقييي   أفيييراد بينييية البحيييث  حييي  المنحنيييي اةب يييدالي ث قيييا  الباحيييث بييي جرا            

 ت 5ال جانس بين أفراد بينة البحث في بعأ الم سيراا الم  ارا وذلك كما ي ضحم جدول رقن ل
العمير  –السين  –الي زن  –ت  جيانس أفيراد بينية البحيث فيي م سييراا  الطي ل 5مين جيدول ل  ي لا 

 ت . 3ال دريبي ث حيث انحصرا معامعا الال  ا  ل لك الم سيراا ما بين ل ± 
 
 
 
 
 

 الإجمالي  تجريبية أساسية  استطلاعية  نوع العيرة 

 11 7 4 العدد 
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 ( 2جدول  
 البحث  عيرة تجانس

 
 
 
 
 
 
 

 ثالثاً :أدوات ووسائل جمع البيانات: 
حيييث و ريييم  بعيييأ الأدواا والأجهيييزا المسيييابدا فيييي  نفييييذ ال جربييية الأساسيييية للب الباحاااثاسييي  د  

 أدواا جم  البيانااث والأجهزا المسابدا بلي ما يلي :
 الأجهزا والأدواا  •

 _ الرس امي ر لوياس الط ل.                   
 _ أقما  .                                    

 _ جهاز قياس درجة حرارا الجسن لال رم م ر الطبيت.
 ت2. لمرفت تVAS_ موياس ال ناور البصري لوياس الألن ل

 _ قياس معدل النبأ باس  دا  سابة ب لر
 ت3. لمرفت لوياس اةس رفا  Kentta scala_ موياس 
 ت4ال عن. لمرفت لوياس  Borg scale_ موياس 

 _ جهاز لوياس الزوا ا لمنولة هندسية ت.        
 _ أسا يك مطا ية .
                             _ كراسي خربية .

 .                          _ بار حديدي 
 ت.PNF_ البرنامج ال دريبي باس  دا  الي ل

 الاس ماراا  •
 ال زن _ العمر ال دريبي ت.  -الط ل -اس مارا  سجي  قياساا العببين لالسن

 اس مارا  سجي  قياساا العببين في اخ باراا المدى الحركي. 
 ي ل جية ت. اس مارا  سجي  قياساا العببين في الم سيراا ل الفس

 المتغيرات
وحااااااااااااااااااااااد  

 القياس
 الوسيط الوسط

الانحاااااراف 
 المعياري 

معاماااااااااااال 
 الألتواء

 17.- 69. 17.00 17.14 رب سرةلأق السن
 51.- 7.04 180.00 176.29 سرتيمتر الطول
 1.26 6.85 70.00 71.57 كجم الوزن 

 1.03 3.21 2.00 3.43 سرة العمر التدربي
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 الاختبارات المستخدمة
 _ اخ بار المدى الا جابي لمفص  الف ذ  ني الركبة بلي الصدر من الرق د.1
 

 . _ اخ بار المدى الا جابي لمفص  الف ذ والودمين م عصوان من الدعن من وض  الجل س2

 _اخ بار المدى الحركي الا جابي لمفلا  الف ذ في ا جاه الوبأ من وض  الرق د.3
 _ اخ بار المدى الحركي اة جابي لمفص  الف ذ في ا جاه المد من الانبطاة.4
 ._اخ بار  ني الجذ  أماما أسف  من الجل س   لا5

 اخ بار مرونة الدعبين في ا جاه الوبأ من ال ق ف مائع بلي الحائط . _6
 _ اخ بار مرونة المندبين من الانبطاة.7
 .  ذ من وض  الرق د الودمين ف حاي اخ بار المدى الا جابي لمفص  الف_8

 رابعاً:_ الدراسات الاستطلاعية
 ال أ د من سه لة  طبيت الاخ باراا.  -1
 صعحية الأدواا المس  دمة ومناسبة منان إجرا  الاخ باراا.   -2
 أ نا   طبيت ال جربة الأساسية.  الباحثال عرف بلي المرا   والصع باا ال ي قد   اجم   -3
 لعلمية لعخ باراا قيد البحث.لحسا   المعامعا ا -4

 .  PNFال عرف بلي سه لة اس  دا   دريباا الي  _5
 . PNF_ مدي فهن واس يعا  العببين ل دريباا الي 6
 لعس  دا .  PNF_ صعحية  دريباا الي 7
 _ المرنعا ال ي قد   اجم الباحث بند إجرا  ال جربة الأساسية وكيفية  جنبها . 8
 معئمة زمن ال حدا ال دريبية ومجم باا ال دريباا داخ  ال حدا . _ ال عرف بلي مدي9

 -خامساً: المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث:
 صدق وثبات الاختبارات قيد البحث: •
 يين حسييا  صييد  الاخ بيياراا البدنييية ال اصيية باسيي  دا  الصييد  الييذا ي لالصييد  الييذا ي   •

لباحث بحسا  معامي  الةبياا باسي  دا   ريوية  طبييت الاخ بيار  ين إبيادا قا  ا  معام  الةباا =
ت أ يا  بيين ال طبيويينث حييث أخيذا بينية ق امهيا 7ت بفاصي  زمنيي قيدره لTest- Retest طبيويم ل

وأجرييي  بليييهن ال طبيييت الأول ييي مي  -الم صصيية ةجييرا  الدراسيياا الاسي طعبية -ت لاببيين 4ل
  24/8/2020ث23ث  ن ال طبيت الةياني يي مي الأحيد والا نيين    16/8/2020ث15السب  والأحد  

 ث بلي نفس العينة الاس طعبية بنفس الاخ بياراا و حي  نفيس الظيروف وباسي  دا  نفيس الأدواا 
والمسيييابدين ث و ييين حسيييا  معامييي  الار بيييا  البسييييط لسيييبيرمان والجيييداول ال اليييية   ضييي  معيييامعا 

 د  والةباا لعخ باراا قيد البحث الص
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ت بييين ال طبيييت الأول 0.05ي لايي  ميين الجييدول وجيي د ار بييا  داليية إحصييائيا بنييد مسيي  ي معن ييية ل

المحسيي بة أ بيير ميين الويمييية  قيماااة  ر والةيياني فييي اخ بيياراا المييدى الحركيييي قيييد البحييث حيييث أن 
 راا.الجدولية ث مما يدل بلي  باا هذه الاخ با

 

 ( 3دول  ج
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في قياسات المدي الحركي لدي عيرة البحث 

 
 ن=
 
7    

 

وحااااااااااااد   المتغيرات
 الأطراف القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

الصاااااااااااادق 
المتوسااااااااط  الذاتي 

 الحسابي
الانحااااااراف 

 المعياري 
المتوساااااااااااااط 

 الحسابي
الانحااااااراف 

 المعياري 

الماادى الااجااابي لمفصاال الفخاااذ 
ثراااى الركبااااة علااااى الصاااادر ماااان 
 الرقود

رجة
 د

الرجاااااااااااااال 
 0.999 0.998 4.536 72.714 4.315 74.571 اليمرى

الرجاااااااااااااال 
 0.981 0.963 3.671 73.143 3.388 74.143 اليسرى 

الماادى الااجااابي لمفصاال الفخاااذ 
والقاادمين متلاصااقان ماان ال عااع 
 من وضع الجلوس

اليمراااااااااااى 
 0.996 0.994 3.786 25.000 3.786 25.000 الرجل

الرجاااااااااااااال 
 0.993 0.988 3.498 23.714 3.498 23.714 اليسرى 

المدى الحركي الااجاابي لمفضال 
الفخاااذ فااااي اتجاااا  القااااب  ماااان 
 وضع الرقود

الرجاااااااااااااال 
 0.997 0.995 6.890 97.143 3.512 26.000 اليمرى

الرجاااااااااااااال 
 0.989 0.980 4.504 100.429 3.409 24.571 اليسرى 

المدى الحركي الإاجاابي لمفصال 
الفخاااااذ فاااااى اتجاااااا  الماااااد مااااان 
 الانبطاح

الرجاااااااااااااال 
 0.999 0.999 4.386 98.286 6.758 99.000 اليمرى

الرجاااااااااااااال 
 0.995 0.991 5.707 162.286 6.890 97.143 اليسرى 

اختبار مرونة ال عبين فاي اتجاا  
القااب  ماان الوقااوف مااائلا علااى 
 الحائط

 0.998 0.996 4.933 20.000 5.192 18.429 بالدرجة

اختبااار ثرااى الجااذع أمامااا أساافل 
 من الجلوس طولا

 0.995 0.996 3.934 73.857 4.933 20.000 بالسرتيمتر

اختبااااار مروناااااة المر باااااين مااااان 
 الانبطاح

 0.968 0.997 4.000 72.000 3.934 73.857 بالسرتيمتر

الماادى الااجااابي لمفصاال الفخاااذ 
 0.997 0.998 9.361 59.429 4.000 72.000 بالسرتيمتر من وضع الرقود القدمين فتحاً 
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 سادساً: القياس القبلي .
 ييين إجيييرا  الويييياس الوبليييي بليييي بينييية البحيييث فيييي م سييييراا البحيييث الأساسيييية ل اخ بييياراا الميييدى 

  كميا  ين إجيرا  الويياس فيي لالم سييراا الفسيي ل جية ت 28/8/2020الحركيت ي   الجمعية الم افيت  
بمجم بية مين اليزمع  ةجيرا    بليي أفيراد بينية البحيث مسي عيناي 29/8/2020ي   الأحيد الم افيت  

 الوياساا .
 سابعاً :البرنامج التدريبي :

قييا  الباحييث ب صييمين البرنييامج ال ييدريبي وفويياي لأسييس بليين ال ييدرين الرياضييي والمبيياد  ال ييي ا فويي  
 بليها الدراساا السابوة والمراج  العلمية .

 . الهدف من البرنامج التدريبي :1
 ارى مركن  حسين المدى الحركي لعببي العر ❖
  حسين الم سيراا الفسي ل جية الم مةلة في ال عن .              ❖
 . الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي :2
  حديد الهدف .   -
  حديد خصائص المرحلة السنية .  -
  حديد الف را ال ي  طبت فيها البرنامج ال دريبي .  -
 دريبي وإجمالي بدد ال حداا ال دريبية .  حديد مدا البرنامج ال  -
  حديد تدا الحم  وزمن ال حدا ال دريبية . -
 مراباا ال درج في زيادا الحم  . -
 مراباا اةحما  المناسن لل حدا ال دريبية . -

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :
ن ييييي   الاحييييد الم افييييت  يييين  طبيييييت البرنييييامج ال ييييدريبي المو ييييرة بلييييي بينيييية البحييييث اب ييييدا  ميييي      
أسييابي  ت ب اقيي   ييعث وحييداا  دريبييية كيي  أسييب   أ ييا  لالأحييد ث  8  ولمييدا تييهرين ل30/8/2020

الةع يييا  ث ال مييييس ت بليييي أفيييراد بينييية البحيييث الأساسيييية .والجيييدول ال يييالي ي ضييي  المح ييي ى العيييا  
 للبرنامج ال دريبي المو رة .
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 ( 4  جدول
 .تدريبي المقترحالمحتوي العام للبرنامج ال

 . وقد راعى الباحث استبدال أاام الأجازات بأاام تدريع أخرى 
 -ثامراً: القياس البعدى :

ياسياا الوبليية لأفيراد بعد ان ها  المدا المحددا  ل نفيذ البرنامج ال دريبي  قا  الباحث ب جرا  نفس الو
بينة البحث الأساسيية فيي م سييراا البحيث الأساسيية لاخ بياراا الميدى الحركييت فيي يي   ال مييس 

  ث كمييا  يين إجييرا  الوييياس فييي لالم سيييراا الفسييي ل جية ت فييي ييي   الجمعيية 29/10/2020الم افييت 
  نفيس الظيروف ال يي   وقد راَ  الباحث أن يي ن إجيرا  الوياسياا البعد ية  حي30/10/202الم افت  

  ن فيها إجرا  الوياساا الوبلية مس عينا ي بمجم بة من السادا الزمع  ةجرا  الوياساا .
 تاسعاً :المعالجات الإحصائية : 

  ن اس  دا  المعالجاا اةحصائية ال ي   ناسن و بيعة الدراسة وال ي  مةل  في :
 الم  سط الحسابي . ❖
 الانحراف المعياري  . ❖
 ل  ا  .معام  الا ❖
 معام  الار با  . ❖
 .   معام  الةباا الصد  الذا ي = ❖
 اس  دا  معادلة ل نسبة ال حسن ت . ❖
 .z ) اخ بار ولدينس ن ل  ❖
 
 
 

 التوزيع النمري المتغياااااارات م
 الإعداد الخاص م ما قبل المرافسة مراحل البرنامج 1
 أسابيع 8 عدد الأسابيع 2
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 وحد  24 إجمالي الوحدات التدريبية   4
 دقيقة 60 إجمالي زمن التطبيق في الوحد  الواحد  5
 دقيقة 180 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع  6
 ساعة( 24دقيقة   1440 النمن ال لي لتطبيق البرنامج  7
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 ( 5جدول  
 الفرق بين متوسطي القياسين  القبلي والبعدى( ونسع التحسن 

 في متغيرات المدى الحركي قيد البحث 
4ن=  

نسااااااااااااااااااااابة 
 التحسن

روق بااين الفاا
 المتوسطات

القياااااااااااااااااس 
 البعدى

القياااااااااااااااااس 
 الأطراف القبلي

وحاااااااااد  
 المتغيرات القياس

 الرجل اليمرى 24,50 19,00 5,5 22,44 %

متر
سرتي

 بال

المدى الااجابي لمفصل الفخذ ثرى الركباة 
 الرجل اليسرى  21,75 16,75 5 19,54 % على الصدر من الرقود

رىالرجل اليم 25,22 13,75 8,5 30,37 % الماادى الااجااابي لمفصاال الفخااذ والقاادمين  
 الرجل اليسرى  20,50 13,75 6,75 32,92 % متلاصقان من ال عع من وضع الجلوس

 الرجل اليمرى 86,25 74,50 11,75 13,63 %
رجة

 د

المدى الحركي الااجابي لمفضل الفخذ في 
رى الرجل اليس 93,25 79,25 14 15,01 % اتجا  القب  من وضع الرقود.  

المدى الحركي الإاجابي لمفصل الفخذ في  القدم اليمرى 116,25 97,50 18,75 16,12 %
 القدم اليسرى  120,00 96,25 23,75 19,79 % اتجا  المد من الانبطاح.

 الدرجة  71,75 62,50 9,25 %12,89
اختبااار مرونااة ال عبااين فااي اتجااا  القااب  
 من الوقوف مائلا على الحائط 

 بالسرتيمتر  48,50 67,25 -18,75 38,65 %
اختبار مرونة المر بين من الانبطاح على 
 الأرض .

 بالسرتيمتر  29,50 36,25 -6,75 22,88 %
اختبااار مرونااة الجاانء العلااوي ماان ال هاار 
 من الجلوس على ال رسي.

 بالسرتيمتر  148,00 164,75 -16,75 11,31 %
المدى الااجابي لمفصال الفخاذ مان وضاع 

دمين فتحا.ً الرقود الق  

 بالسرتيمتر  14,75 21,50 -6,75 45,76 %
اختبااااار ثرااااى الجااااذع أمامااااا أساااافل ماااان 
 الجلوس طولا.
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ت ال اص بدلالة الفرو  بين الوياساا لالوبلية والبعد ةت في م سيراا 5و رير ن ائج جدول ل
صائياي بين  أن هناك فرو   ير دلالة إح ((Wilcoxonالمدى الحركي قيد البحث باس  دا  اخ بار

الوياس   الوياساا لالوبلية والبعد ةت في م سيراا المدى الحركي قيد البحث ل قيد البحثت لصال  
.ت    (0,05ت الجدولية بند مس  ي معن ية  zت المحس بة أق  من قيمة ل zالبعدى حيث أن قيمة ل

الرق   الركبة بلي الصدر من  الف ذ  ني  المدى الا جابي لمفص   بلس  في م سير  د الرج   حيث 
اليسرىل 1,841اليمنيل  والرج   والودمين 1,826ت  الف ذ  لمفص   الا جابي  المدى  وم سير  تث 

اليمنيل الجل س الرج   وض   من  الدعن  من  اليسرىل1,826م عصوان  والرج   تث  1,841ت 
الرق د الرج    وض   من  الوبأ  ا جاه  في  الف ذ  لمفلا   الا جابي  الحركي  المدى  وم سير 

والرج1,826اليمنيل  اليسرىلت  في  1,826   الف ذ  لمفص   اة جابي  الحركي  المدى  وم سير  تث 
اليمنيل الانبطاة  الرج   من  المد  ل1,841ا جاه  اليسرى  والرج   اخ بار  1,841ت  وم سير  ث  ت 

تث اخ بار مرونة المندبين  1,841مرونة الدعبين في ا جاه الوبأ من ال ق ف مائع بلي الحائط ل
ر اخ بار مرونة الجز  العل ي من الظهر من الجل س بلي الدرسي تث وم سي1,826من الانبطاة ل

ف حال1,826ل الودمين  الرق د  وض   من  الف ذ  لمفص   الا جابي  المدى  وم سير  ث  1,826تث  ت 
 ت . 1,841اخ بار  ني الجذ  أماما أسف  من الجل س   لا ل

والبعييدىت ال يياص  ت ال يياص بييالفر  بييين م  سييطاا الوياسييين لالوبلييي5ي لايي  ميين جييدول ل       
بنسن ال حسنل%ت بيين الوياسيين لالوبليي والبعيدىت فيي اخ بياراا الميدى الحركيي قييد البحيث حييث 

الميدى الا جيابي لمفصي  الف يذ  نيي الركبية  بلغ الفر  بين م  سطي الوياس الوبليي والبعيدى لم سيير
لسييييييي  ت بنسيييييييبة  حسييييييين ب5ت  والرجييييييي  اليسيييييييرىل5,5بليييييييي الصيييييييدر مييييييين الرق د الرجييييييي  اليمنييييييييل

ت  ث وم سير المدى الا جابي لمفص  الف ذ والودمين م عصوان من الدعن 19,54%تثل22,44%ل
ت ث 30,37%ت بنسييبة  حسيين بلسيي ل6,75ت والرجيي  اليسييرىل8,5ميين وضيي  الجل س الرجيي  اليمنيييل

تث وم سييييير المييييدى الحركييييي الا جييييابي لمفلايييي  الف ييييذ فييييي ا جيييياه الوييييبأ ميييين وضيييي  32,92%ل
ت ث 15,01%تثل13,62%ت بنسيبة  حسين بلسي  ل14ت والرج  اليسرىل11,75لالرق د الرج  اليمني

وم سيييير الميييدى الحركيييي اة جيييابي لمفصييي  الف يييذ فيييي ا جييياه الميييد مييين الانبطييياة  الرجييي  اليمنيييي 
ت ث واخ بيييييار 19,79%تثل16,12%ت بنسيييييبة  حسييييين بلسييييي  ل23,75ت والرجييييي  اليسيييييرى ل18,75ل

ت بنسيييبة  حسييين بلسييي  9,25ميييائع بليييي الحيييائط لمرونييية الدعبيييين فيييي ا جييياه الويييبأ مييين ال قييي ف 
ت ث 38,65%ت بنسبة  حسن بلس  ل-18,75ت ث واخ بار مرونة المندبين من الانبطاة ل12,89%ل
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ت بنسيبة  حسين بلسيي  -6,75واخ بيار مرونية الجيز  العلي ي ميين الظهير مين الجلي س بلييي الدرسيي ل
ت -16,75لرقيي د الوييدمين ف حييا لت ث وم سييير المييدى الا جييابي لمفصيي  الف ييذ ميين وضيي  ا22,88%ل

ت -6,75ت ث واخ بيييار  نيييي الجيييذ  أماميييا أسيييف  مييين الجلييي س  ييي لال11,31%بنسيييبة  حسييين بلسييي  ل
 ت .45,76%بنسبة  حسن بلس  ل

فيم   رابي  والذي  البحث  قيد  ال دريبي  البرنامج  إلي  ال حسن  ونسن  الفرو   هذه  الباحث  ويرج  
ب و طبيت  بند  صميمم  العلمية  الأسس  ال سهيعا  الباحث  باس  دا   البحث  بينة  أفراد  لي 

الحركي  المدى  م سيراا  بلي  الأ ر  أ بر  لم  كان  والذي  الحسية  للمس وبعا  العلالية  العصبية 
 ال اصة بعببي ال  ن العالي .

اسي  دا  ال سيهيعا العصيبية العلايلية أن أ بير ف ائيد  ت1991  ل Nelson  نيسيلن    ميا  ريير
وذلييييك موارنيييية بييييالطر  الأخييييرى ل نمييييية  الحركيييييبلييييي  طيييي ير المييييدى كانيييي   للمسيييي وبعا الحسييييية

 .ت180: 11ل .اة الة

إليي  حسين م سيير الميدى الحركيي مين  (1999   أبوالعلا أحماد عباد الفتااحهذه الن ائج   فت م   
% في المجم بة الةانية 69,23% وم سير المدى الحركي من البسط بنسبة 64,38  ةالوبأ بنسب

 ييدرين ال سييهيعا العصييبية للمسيي وبعا الحسييية بطريويية ال ةبييي  البطيي  العنسييي وال ييي اسيي  دم  
 ت3.ل

للمس وبعا    (Jordan   2012 "  جوردنويرير   العلالية  العصبية  ال سهيعا  اس  دا   أن 
الحسية بأساليبها الم  لفة  عم  بلي  ط ير و حسين المدى الحركي برن  أ بر وذلك بالموارنة  

الة و عم  بلي زيادا الو ا ث حيث أن المطا ية بدون ق ا قد  عر  الفرد بالطر  الأخرى للإ  
للإصابة في المفص  وأن اس  دا  هذه الأسالين والطر   د ن مفيدا في من  اةصاباا الرياضية  
الاس رخا   بلي  ذلك  سابد  إلي  إضافة  معاي  والمطا ية  الو ا  من صف ي  كعي  بن  ريت  نمية 

 ت181:  10العلالي الجيد . ل

دراسة إلية  أتارا  ما  ن ائج  أ لاا م   أن  ريو ي    (2006    عمادالد ن شعبان  و  فت 
ت  أ يراي إ جابياي وبدلالة إحصائياي بلي  SHRت ث الانوبا  الم بادل البط  لRC درار الانوبا  ل

 ت 8مرونة مفصلي العم د الفوري والف ذ والح   والد ف ورسغ الود  . ل
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البرنامج ال دريبي باس  دا  ال سهيعا العصبية للمس وبعا ما   ص وبذلك  حوت صحة الفر  ب
الحسية لم  يأ ير إ جيابي بليي م سييراا الميدى الحركيي ال اصية بعببيي ال  ين العيالي قييد البحيث 

 لصال  الوياس البعدي .
 أولًا: الاستخلاصات

المعالجيياا  فييي ضيي   أهييداف الحييث ون ائجييم وفييي حييدود بينيية البحييث وخصائصييم واسيي ناداي بلييي
الاحصيائية واةمنانيياا الم احيية مين أدواا مسيي  دمة وبعييد بيير  الن يائج و فسيييرها  منيين الباحييث 

 ال  ص  إلي الاس  عصاا الا ية:_
_  طبييييت  مرينييياا اة الييية بطريوييية ال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية العميوييية 1

فيييا  مسييي  ى الع  ييييك _ إنحفيييا  معيييدلاا لعييين دوراي فيييي  حسيييبن الم سييييراا الفسيييي ل جية لإنح
درجيياا الأليين_ إنحفييا  درجيية حييرارا الجسيين_ إن فييا  معييدل النييبأت لعببييي العرييارى وأ لايي  
ذلييييك فييييي الفييييرو  ذاا الدلاليييية الاحصييييائية بييييين م  سييييطي الوياسيييياا الوبلييييية البعد يييية فييييي درجيييية 

 PNFالم سيراا الفسي ل جية أنها كان  لصال  الوياس البعدى باس  دا  
_  مريناا اة الية بطريوية ال سيهيعا العصيبية العلايلية للمسي وبعا الحسيية العميوية لعين دوراي 2

فيييي  حسييين مسييي  ى الدفيييا ا ال ويفيييية للعلايييعا العاملييية وأ لاييي  ذليييك فيييي الفيييرو  داا الدلالييية 
الاحصييائية بييين م  سييطي الوياسيياا الوبلييية البعد يية فييي مسيي  ى الدفييا ا ال ويفييية للعلاييعا أنهييا 

 PNFن  لصال  الوياس البعدى باس  دا   ا
 يير  ال سييهيعا العصييبية العلاييلية للمسيي وبعا  بييين _ لا   جييد فييرو  ذاا دلاليية إحصييائية3

الحسييييية العميويييية الةع يييية لال ةبيييي  الاسيييي رخا  _ الانوبييييا  الاسيييي رخا  _ ال ةبييييي  الاسيييي رخا  ميييي  
 انوبا  العلاعا العاملةت
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 تاسعاً: التوصيات
  أهييداف وفروضييم وفييي حييدود   صيييف العينيية والمعالجيياا الاحصييائية المسيي  دمة وميين فييي ضيي  

 خعل ن ائج البحث ومناقر ها أمنن الباحث أن ي صي بالأ ي:_
_ اسييي  دا  الاس ريييفا  بال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية العميوييية فيييي جميييي  1

 البرامج ال أهيلية.
سيييي  دا   مرينيييياا الاس رييييفا  بال سييييهيعا العصييييبية العلاييييلية _ إجييييرا  دراسيييياا بديييييدا حيييي ل ا2

 للمس وبعا الحسية العميوة في رياضاا م عددا وحالاا م  لفة.
_ إبيييداد دوراا  دريبيييية لطييير  الاس ريييفا  بال سيييهيعا العصيييبية العلايييلية للمسييي وبعا الحسيييية 3

 العميوة في مجال ال درين الرياضي.
لعلاييلية للمسيي وبعا الحسييية العميويية  ييلدى إلييي سييربة بييعج _ اسيي  دا  ال سييهيعا العصييبية ا4

 الألن العلالي الم أخر.
ت وأسيييييييياليبها الم  لفيييييييية وذلييييييييك   PNF_   جيم نظر المدربين إلي الاه ما  بالمرونة بطريوة اليي ل5

 لفابلي ها في  حسين الودراا البدنية والمهارية والمدى الحركي .
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 قائمة المراجع.
 ولًا: المراجع باللغة العربية :أ

الاس ريييفا  فييييي المجييييال الرياضييييي السيييي ناث ال ييييدليكث  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : -1
جلسييياا الميييا ث ال سذ يييةث الييي  لص مييين ال عييينث  دار 

  .1999هيث 1420الفدر العربيث 
أباااو العااالا أحماااد عباااد الفتااااحم  -2

 إبراهيم شعلان :
 ث الوييييياهرا ث دار فسيييييي ل جيا ال يييييدرين فيييييي كيييييرا الويييييد 

  .1994الفدر العربيث 
اةس ريييفا  فييييي المجييييال الرياضييييي السيييي ناث ال ييييدليكث  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : -3

جلسييياا الميييا ث ال سذ يييةث الييي  لص مييين ال عييينث  دار 
  .1999هيث 1420الفدر العربيث 

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح م  -4
 محمد حسااااااااااااااااان علاوى:

ي ل جيا ال ييدرين الرياضييي ث دار الفديير العربييي ث فسيي
   .1995الواهرا ث 

 – سيييييباقاا الملايييييمار ومسييييييابواا المييييييدان ل علييييييين  بسطويسى أحمد بسطويسى  : -5
 ييييدرين ت   س دار الفديييير العربييييي س الويييياهرا  – دنيييييك 
1997 .  

 سليمان حجر  -6
 وعويس الجبالي :

ث مطبعيييية    ألعييييا  الويييي ى بييييين النظرييييية وال طبيييييت  
  .1989ال يسير ث الواهرا س 

  بنيييييييا  بطاريييييييية اخ بيييييييار لعناصييييييير اللياقييييييية البدنيييييييية  عن  عبد الحماايد العمري: -7
لم سيييييابواا السبابيييييي   ث ماجسييييي ير ث كلييييية ال ربييييية 

   .1998الرياضية للبناا ث جامعة حل ان س
ا ين كينييييييز ال سييييير فييييي مسيييي  ي  ركيييييز إنييييزين الدرييييي عماد الد ن شعبان على : -8

والمي جليي بين وال ربيي نين والأليين العلاييلي المييزمن بعييد 
أدا  حم  بدني مر في  الريدا ليدي الرياضييين. بحيث 
منرييييي رث مجلييييية بحييييي ث ال ربيييييية الرياضييييييةث جامعييييية 

 . 2006الاسنندريةث مل مر الاسنندريةث 
 نااااااريمان الخطيع : -9

عاااااااابد العنياااان الرماااارم عماااارو 
 السكري:

 
 

لعلايييلية ثالطبعييية الأوليييي ث مركيييز الد يييا  اة الييية  ا
   .1997للنرر ث الواهرا ث 
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 ثانياً: المراجع باللغة الأجربية :
 

Acute effects of Static and proprioceptive 
Neuromuscular facilitation Stretching on 
Agility Performance in Elite Youth Soccer 
Players, Int JExerc Sci 5(2), 2012, :97-
105. 

Jordan, J. Bradley; 
Korgaokar, Ajit D.; 
Farley, Richard S; 
and  Caputo, 
Jennifer L.: 

-10 

The effect of isometric contrition time on 
rang of motion ,sports medicine and 
physical fitness, torino, Italy, pp.49-52 
(sep1991) 
 

Nelson, et all  : -11 

 
 
 
 
 
 
 
 


