
 بدلالة  (PNF)دريبات التسهيلات العصبيه للمستقبلات الحسية  ت تأثير
   النشاط الكهربي للرجلين لتحسين القدره العضلية 

 الرقمي للاعبي الوثب الطويل والمستوى 
 د. صهيب الضهراوى 

 ومشكلة البحث: المقدمة
  يا  بشر  إعجاز يعتبر  ضيةالمسابقات الريا أداء على  طرأ الذى الهائل مما لاشك فيه ان التطور        
  على   والقائمون   العلماء  دعا  مما  ،  العالمية  والبطولات   الأوليمبية  الدورات   خلال   من  نشاهده  ما  , وهذا
والتنقيب   التدريبية  العملية على  ما   كل  في   بالبحث  وتحسين  يعمل  البدني    مستوى   تطوير  الأداء 
   للناشئين . والمهارى 

 
، حيث يقوم المتسابق  الميدان والمضمار    مكانة بارزة بين مسابقات  مسابقة الوثب الطويلتحتل  و     

فى لحظة الارتقاء بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إلى سرعة عمودية بأقل فقد ممكن فى السرعة  

شاملا لطبيعتها ومبادئها ومتطلباتها وتطبيق الأسس    فهما  تدريبهايتطلب    المكتسبة من الاقتراب، كما

 .صحيحةبطريقه  المدرب من قبل للتدريب العلمية 

أنه قد تم تصميم أساليب وذلك لتحسين الإتصاا  ياين   مWobert   (2013)وبرت     ويشير

         هااز العصايي ،  العضلات و الجهاز العصيي ، حيا  أن العضالات ت تعما  عت منادما يامالاا الج

)       .ويالتالي تيد أن يكون التفام  و الإتصا  فيما يينا الجهاز العضلي والجهاز العصيي واضحا

16 :4)  

تعتبر     PNF  العضلية  العصبيةطريقه التسهيلات  ان    :    ( م2010" مفتى حماد " )ويذكر         
تحقيق اقصى    ها إلىث أنها تهدف في أدائمن  افضل الطرق لتطوير المرونة والمدى الحركي , حي

    (299:  13. )استفادة من الأفعال العصبية المنعكسة 
التثثثدريب  بالتسثثثهيلات العصثثثبية : ان  م 2009الاتحااااد الااادولي العااااب القاااوى   حيثثث يثثثر         

دى مثثن الأسثثاليب المميثثزة التثثي تعمثثل علثثى زيثثاده المرونثثة والمثث (PNF) العضثثلية للمسثثتقبلات الحسثثية
( يعمل على فتره الراحة مثا قبثل العمثل التابثت الأمثر الثذى يثودى إلثى PNF)  كنيالحركي حيث ان تك

أن المجموعة العضلية تعمل وهى في حاله أطاله , تم تنقبض في حاله تبات ضد المقاومة بينما هي 
  (13: 2في وضع الإطالة وهذا بدوره يودى إلى زياده المدى الحركي )

http://kenanaonline.com/users/sportsworkers/tags/281953/posts
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أنورويذكر   التس  م(2001)عصام  طرق  الحسية  أن  للمستقبلات  العضلية  العصبية  هيلات 
   تعتمد على مبدأ فسيولوجي وهو ارتباط التسهيلات العصبية العضلية بالمستقبلات الحسية المنعكسة 

 proprioceptiveمن الجهاز الهيكلي، وقد بنيت الفكرة الأساسية للتسهيلات العصبية العضلية  

Neuromuscular Facilitation   (PNF)   م عضلية  على  عصبية  يكانزمات 
Neuromuscular Mechanism    التسهيل هي   ، Facilitation   والمنع Inhibition  ،

العضلية   )الإشعاعية(    Muscular Resistanceالمقاومة  الاستتارة   سريان  وانتشار   ،  
Irradiation      الناتج المتتالي  الحس   ،Successive Induction    العصبية والأفعا   ل 

  Reflexes  (8  :4.)المنعكسة 
 PNF( طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 1ويوضح شكل )

 

 (1شك  )

م(  أن جهثثاز الرسثثام 1981  )Kathryn luttgens. Nancy Hamiltonويشثثير   
ذلثك أنثه علي جميع الطرق السابقة عليه في دراسة عمل العضلات  (EMG)العضلي الكهربي يتفوق 

 (72:15)م به العضلات المنفردة فعلا ولا يمكن أن يقوم أ  تحليل آخر فعله.  يكشف ما تقو 

الفثارق بثين الثرقم المصثر  و الثرقم العثالمي كبيثر والثذى يصثل إلثى ان مشكلة البحث تتمتل في        
انخفثثثاض  ممثثا دعثثا الباحثثثث إلثثي التفكيثثر بعمثثق فثثثي أشثثياء كتيثثرة قثثد يكثثثون لهثثا الأتثثر فثثي, سثثم( 56)

وبثثرجراء الباحثثث دراسثثة اسثثتطلاعيه علثثى عينثثه مثثن  , الوتثثب الطويثثل قمثثي المصثثر  فثثيالمسثثتوى الر 
من  (PNFالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية ) القوى حول طرق تدريب   ب مدربي العا

م داريثثه حيثثث ماهيتهثثا وأنواعهثثا وكيفيثثه تطبيقهثثا علثثى الناشثثئين اتضثثج للباحثثث مثثن نتثثائج الدراسثثة عثثد 
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أن إسثتخدام   العمليثة الدراسثة هذه خلال من الباحث  يحاول  لذا  ،  رق التسهيلات العصبيةالمدربين بط
 يثددى قثد  للثرجلينبدلالثة النشثاط الكهربثي   المستقبلات العصبية العضلية للمسثتقبلات الحسثية  تدريبات 
 إلثثثثى بالإضثثثافة هثثثثذا، وتحسثثثين المسثثثتوى الرقمثثثثى للمتسثثثابقين  القثثثثدرة العضثثثلية للثثثثرجلين تحسثثثين إلثثثى

 مثن أحثد  يتطثرق  لثم أنثه إلثى السثابقة الدراسثات  لجميثع شثامل مسثحي عمثل خلال من  الباحث   ملاحظة
تاأثير تادريبات التساهيلات العصابيه للمساتقبلات التعثرف علثى تثدريبات بإستخدام   برنامج  لوضع  قبل

ي لمستوى الرقمي للاعب( بدلالة النشاط الكهربي للرجلين لتحسين القدره العضلية واPNFالحسية )
 تمكثنهم التثي تثدريباتهم بثرامج لبنثاء العلمية الأسس ببعض  المدربين  إمداد   بهدف  وذلك  ،الوثب الطويل

الوتثثب بالمسثثتوى الرقمثثى لمتسثثابقي  الارتقثثاء شثثرنه مثثن الثثذ  الأمثثر القياسثثية الأرقثثام أفضثثل تحقيثثق مثثن
 .الطويل

 : البحث هدف
باسثثتخدام لرقمثثي للاعبثثي الوتثثب الطويثثل توى االعضثثلية والمسثثتحسثثين القثثدرة إلثثى  يهاادا البحاا      

  تدريبات التسهيلات العصبية للمستقبلات الحسية بدلالة النشاط الكهربي للرجلين .

 فروض البحث :
 لتوجياه العماال إلي إجراءات البح  وسعياً لتحقيق أهدافه فقد افترض الباح  ما يلي :

قبليثثثة والبعديثثثة فثثثي القثثثدرة العضثثثلية نتثثثائج القياسثثثات التوجثثثد فثثثروق ذات دلالثثثة إحصثثثائية بثثثين  -1
 للرجلين والمستوى الرقمى ولصالج القياسات البعدية للوتب الطويل .

 توجد نسب تحسن في القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوتب الطويل. -2

 المصطلحات المستخدمة :
 proprioceptive Neuromuscularالتسههيلات العصهبية العضههلية للمسهتقبلات الحسهية 

Facilitation P.N.F  :   تعنااا الااتحكم فااي الميكااانيزم العصاايي العضاالي ماان  اياا  ع اااا
 (12:8).  المستقيلات الحسية

للعضلات   الكهربي  عملية  :  The electrical activity of musclesالنشاط  هي 
صبي  لة من الجهاز العاستجابة العضلات كهربيا بواسطة الإشارات العصبية الواردة إلي العض

.  (15  :14)    
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 إجراءات البحث:
 منهج البح :

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لطبيعثة البحثث حيثث اسثتخدم التصثميم التجريبثى     
 البعدى( . –التتبعى  –للمجموعه الواحده مع اتباع القياس) القبلى 

 البح :  عينة

م وتثثم  2022لموسثثم  الشثثرقيةطويل فى محافظثثه قي الوتب اليمتل مجتمع البحث متساب     
متسثثابق  14الرياضثثى وبلثثد عثثددهم   كفر صثثقراختيار عينه البحث بالطريقة العمديه من نادى  

متسثثابقين لعينثثه البحثثث  8متسثثابقين لعينثثه الدراسثثه الاسثثتطلاعيه و  6وبعثثد التجثثانس قسثثم الثثى 
 الآساسيه .

 ( 1جدول )

 لمتغيرات المختارة) التجانس (البح  فى ا التوصيف الإحصائي لعينة 
 14ن=

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراا  
 المعياري 

 الالتواء  التفلطح  الوسيط 

 0.77 1.14 18.65 0.39 18.75 سنة السن  1

 0.63 - 1.52 - 181 5.40 179.86 السنتيمتر الطول  2

 1.59 0.75 - 65.10 8.10 69.38 الكيلو جرام الوزن  3

 0.10 - 0.44 - 2.2 0.22 2.19 السنة  العمر التدريبي 4

( 1.14،  1.52 -( أن قثثثثثيم معثثثثثاملات الثثثثثتفلطج تنحصثثثثثر بثثثثثين )  1يبثثثثثين جثثثثثدول ) 
، ممثثا  3( وأن جميعهثثا تقثثع مثثابين   1.59،  0.63 -ومعثثاملات الالتثثواء تنحصثثر مثثا بثثين ) 

غيثثرات النمثثو المختثثارة قيثثد تثثدالي فثثى متيدل على أن جميثثع أفثثراد العينثثة تقثثع تحثثت المنحنثثي الاع
 البحث مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث .

 أدوات جمع البيانات:

 أولًا: اادوات وااجهزة المستخدمة فى البح :

 كرات طبية اوزان مختلفة   -                 ( الالكترو مايكروفي EMGجهاز )  -
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 مراتب   –               ر لقياس إرتفاع القامة. جهاز الرستامي -

 .  سلم قفز -        ميزان طبى معاير لقياس الوزن.  -

 شريط قياس  –                                    جهاز ديناموميتر -

 كرات رملية.  -                                   حفرة وتب طويل   -

 (  1) مرفق    رات البدنية المستخدمة:               ثانياً: الإختبا
 الوتب العريض من التبات  -

 م حجل من التبات بالقدم اليمنى  20زمن  -

 م حجل من التبات بالقدم اليسرى  20زمن  -

 مسافة الحجل على القدم اليمنى مرتين متتاليتين من التبات  -

 مسافة الحجل على القدم اليسرى مرتين متتاليتين من التبات  -

 :الدراسة الاستطلاعية 
  م 2022/ 29/3الموافق    التلاتاءسة الاستطلاعية فى الفترة من يوم  راء الدراإج ب  الباحث قام   
يوم   هذه    م3/2022/ 31الموافق    الخميسإلى  واستهدفت  الاستطلاعية  البحث  عينة  على  وذلك 

 : الآتيالدراسة التعرف على 
 القياس.  صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فىمدى مناسبة تدريبات البرنامج لقدرات العينة و   -
 توافر عوامل الأمن والسلامة.و  تعرف على الصعوبات التى يمكن أن تواجه عملية التطبيقال -
 . المناسبة والمستخدمة فى البرنامج التدريبى  الأحمال التدريبية و الاختبارات  تحديد  -
 . المعاملات العلمية للاختبارات  التعرف على -

 التحليل والنشاط الكهربي للعضلات : 
التحليل يبلد  لالكهربي    تم  القوى حيث  برلعاب  المصر   بالإتحاد  الطويل والمسجلين  الوتب  متسابقي 
القياس  10عددهم )  القوى وتم  المصر  لألعاب  المشتركة في الاتحاد  ( لاعبين من مختلف الاندية 

د  لتحدي  عليهم في نهاية فترة الإعداد الخاص والذين لم تكن لديهم اصابة في الأشهر التلاتة الأخيرة
عن    الاعبين، وتم تجهيز  (  2مرفق)  (EMGالمساهمة لحظة التخلص،عن طريق جهاز ) ضلات  الع

بعمل احماء لمدة   اللاعبينطريق وضع الألكترودات في اماكنها المحدده على العضلات ، تم قام  
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( محاولات قانونية  3برداء )  كل لاعب ق قبل اجراء القياس ،تم عمل محاوله تجريبية ، تم قام    20
 من حيث المستوى الرقمي لأخضاعها للتحليل . محاوله، وتم اختيار افضل  ب الطويلالوتمهارة ل

 : والجداول التالية توضح ذلك

 (  2 جدول )                                                      
   نسب مساهمة عضلات رجل الإرتقاء في المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل قيد البح
 10ن=  

 المتغيرات  م 
المقدار 

 الثابت

معاملات  

 الانحدار

نسبة  

 الخطأ 
 قيمة ف 

مستوي  

 الدلالة

نسبة  

المساهمة  

 الكلية

 %67,80 0,003 16,83 0,001 0,001 4,88 العضلة التوأمية الانسية  1

 %64,60 0,005 14,62 0,001 0,001 3,62 العضلة القصبية الامامية  2

 %43,70 0,037 6,21 0,001 0,001 6,44 رأسينالعضلة الفخذية ذات ال 3

 %43,20 0,039 6,08 0,001 0,001 4,36 العضلة النصف وترية 4

 %40,80 0,047 5,50 0,001 0,001 6,69 العضلة المتسعة الانسية  5

 %33,10 0,048 5,44 0,001 0,001 6,70 العضلة التوأمية الوحشية  6

 %29,00 0,108 3,27 0,001 7,85 6,55 العضلة الالييه الكبرى  7

 %14,00 0,287 1,30 0,001 0,001 6,69 العضلة المستقيمة الفخذية 8

( نسبة مساهمة عضلات رجل الإرتقاء الثمانية الناتجة من المسح المرجعي    2يتضح من الجدول )  

ستوي  للمراجع والدراسات السابقة حول عضلات رجل الإرتقاء المساهمة فى التغيير الحاد  في الم

 مي لمتسابقي الوثب الطويل. الرق
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 (  3جدول )
 نسب مساهمة عضلات الرجل الحرة في المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل قيد البح  
 10ن= 

 المتغيرات  م
المقدار 

 الثابت

معاملات  

 الانحدار
 قيمة ف  نسبة الخطأ

مستوي  

 الدلالة

نسبة  

المساهمة  

 الكلية

 % 50,10 0,022 8,04 0,001 0,001 4,61 العضلة القصبية الامامية  1

 % 39,30 0,052 5,18 0,001 0,001 6,58 العضلة المستقيمة الفخذية 2

 % 39,10 0,053 5,13 0,001 0,001 6,71 العضلة المتسعة الانسية  3

 % 31,40 0,092 3,66 0,001 0,001 6,64 العضلة الفخذية ذات الرأسين 4

 % 24,20 0,148 2,56 0,001 0,001 5,20 العضلة النصف وترية 5

 % 21,50 0,177 2,19 0,001 0,001 6,69 العضلة التوأمية الوحشية  6

 % 18,80 0,211 1,85 0,001 6,56 6,70 العضلة الالييه الكبرى  7

 % 0,40 0,860 0,033 0,001 1,15 6,91 العضلة التوأمية الانسية  8

تمانيثثة الناتجثثة مثثن المسثثج رة ال( نسثثبة مسثثاهمة عضثثلات الرجثثل الحثث 3يتضثثج مثثن الجثثدول ) 

المرجعثثي للمراجثثع والدراسثثات السثثابقة حثثول عضثثلات الرجثثل الحثثرة المسثثاهمة فثثى التغييثثر الحثثادث فثثي 

 المستو  الرقمي لمتسابقي الوتب الطويل.
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 (  4 جدول )
نسب مساهمة عضلات رجل الإرتقاء والرجل الحرة في المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل  

 ح  لبقيد ا
 10ن= 

 المتغيرات  م
المقدار 

 الثابت

معاملات  

 الانحدار

نسبة  

 الخطأ 
 قيمة ف 

مستوي  

 الدلالة

نسبة  

المساهمة  

 الكلية

 %55,00 0,001 21,98 0,001 0,001 4,25 العضلة القصبية الامامية  1

 %44,00 0,052 4,33 0,001 0,001 6,73 العضلة التوأمية الوحشية  2

 %39,50 0,003 11,74 0,001 0,001 6,70 ية العضلة المتسعة الانس 3

 %27,70 0,017 6,89 0,001 0,001 6,62 العضلة الفخذية ذات الرأسين 4

 %23,80 0,029 5,63 0,001 0,001 6,64 العضلة المستقيمة الفخذية 5

 %23,10 0,032 5,41 0,001 0,001 5,41 العضلة النصف وترية 6

 %19,60 0,051 4,39 0,001 5,98 6,67 العضلة الالييه الكبرى  7

 %1,80 0,570 0,34 0,001 1,23 6,78 العضلة التوأمية الانسية  8

( نسبة مساهمة عضلات رجل الإرتقثاء والرجثل الحثرة التمانيثة الناتجثة   4يتضج من جدول )  

مثثن المسثثثج المرجعثثي للمراجثثثع والدراسثثات السثثثابقة حثثول عضثثثلات قثثدم الإرتقثثثاء والقثثدم الحثثثرة التمانيثثثة 

 مساهمة فى التغيير الحادث في المستو  الرقمي لمتسابقي الوتب الطويل.ال

   ( 7مرفق )       :   لتدريبات التسهيلات العصبية البرنامج التدريبى المقترح  

 تم وضع البرنامج التدريبي في ضوء ااسس العلمية لعلم التدريب الرياضي من خلال الاتي :
 اييي : تدالخ وات الإجاائية لتصميم اليانامج ال 

    تحديد أهداف البرنامج 

الطويل    الرقمي   المستو    تحسين          من للوتب   , البحث    باستخدام   تدريبي   برنامج   وضع   خلال   قيد 
 الخاصة.   العضليه   القدرات   على   ترتيرها   ومعرفة (  PNF)   الحسية   للمستقبلات   العضلية   العصبية   التسهيلات 

    فترة تطبيق البرنامج   تحديد
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الباحثثثث علثثثى البثثثرامج التدريبيثثثة السثثثابقة مثثثن خثثثلال المسثثثج المرجعثثثي الشثثثامل    ع مثثثن خثثثلال إطثثثلا     
 للدراسات السابقة والمراجع العلمية وجد أن مده البرامج التدريبية وجد الاتي: 

: أن الفتثرة المناسثبة لدعثداد  ( م2012) Michael a. Clark et al  ميشل كالارك    يذكر           
 ( 173:    17أسابيع. )   8  -6ا تتراوح بين  م   للمسابقات الرياضية غالبا 

أسثابيع فتثرة كافيثة لظهثور التغيثرات    8:   6إلثى أن  فتثرة    ( م : 2001)    Ninos     ناانوس    ويشثير     
 (  20    :29. ) ( PNF) تدريبات البدنيه والفسيولوجيه لبرامج  

  لعضثثثلية ا   العصثثثبية   التسثثثهيلات   : ان اسثثثتخدام   م   ( 2010  الاتحااااد الااادولى لالعااااب القاااوى  ) ويثثثذكر  
 ( 16:1) .  ( أيام أسبوعيا 3:   2يكون من ) ( PNF)  الحسية   للمستقبلات 
وحثثثدات    3أسثثثابيع بواقثثثع    8رأى الباحثثثث أن تكثثثون مثثثدة البرنثثثامج المقترحثثثة هثثثي    وفثثثى ضثثثوء ماسثثثبق          

 وحدة تدريبية .    24أسبوعيا كافية لتحقيق أهداف البحث وبذلك يصبج عدد الوحدات التدريبية  
 ل  حمتحديد شدة ال

وتوت  )   يرى           المرونة    م   (2012حماادي  تدريبات  أجراء  في  الشروع  عند  علينا  يجب  انه   :
العالية  باستخدام   التدريب  يغلب على طابعها شده  الحسية  للمستقبلات  العضلية  العصبية  التسهيلات 

 ( 21:5. ) باستتناء فتره الأعداد العام     % 100:  85على ان تتراوح من 
مستويات الإطالة باستخدام   : على ان شده م     Nelson et all  2007 نيلسون واخرون         يرى       

 : هي كالاتي   التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية
 ( 5جدول رقم ) 

 المستوى الخامس  المستوى الرابع  المستوى الثال   المستوى الثاني  المستوى ااول  المتغير 
 ث  30- 25 ث 25 – 20 ث 20 – 15 ث  15 -10 ث 10 – 5 الثبات  
 ث  30- 25 ث25 – 20 ث 20 – 15 ث 15 – 10 ث10 – 5 الراحة  
 6 5 4 3 2 تكرار  
 %   100 -80   %80-60 %  60-40 %  40-20 %  30-10 شدة  

         (19 :10-11 ) 
 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح  

رئيسثثية ،حيثثث تثثرتبط تلثثك الأجثثزاء بهثثدف كثثل وحثثدة سثثواء  اءوتتكثون الوحثثدة التدريبيثثة مثثن تلاتثثة أجثثز   
 كان تعليميا أو تدريبيا وهذه الأجزاء كالاتي :

 الإحماااااااء :  -أ
   : وخلافه وذلك بهدف ت اشتمل الإحماء على العاب صغيره وتمرينات إطالا

 رفع درجة حرارة الجسم والحماية من الإصابات.  •
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 لب .لقزيادة معدل التنفس ومعدل ضربات ا •
 الجزء الائيااااسي :  -ب

 .(PNF) الحسية للمستقبلات  العضلية العصبية  تدريبات البرنامج التدريبي المقترح للتسهيلات  -
 .  بالوتب الطويلالجزء المهارى الخاص  -

 الختاااااام :  -جا 

والاهتزا      المرجحات  وبعض  الخفيثف  الجر   تدريبثثات  على  الختثام  تدريبات  علي  ت زايحتو  
 التدريبية.  للوحدة الزمني التوزيع يوضج التالي الخاصة بالذراعين والرجلين والجدول

 (  6)  جدو 
 التوزيع الزمني للوحد  التداييية 

  الإجمالي الختام  الجزء الرئيسي الإحماء  أجزاء الوحدة
 PNFتدريبات  ااعداد المهارى 

 دقيقه   90 ق 5 ق 40 ق  30 ق  15 بالدقيقة  الزمن

 ق البرنامج التدريبى:  بيتط
 القياس القبلي : 

الباحث  القبلي   قام  القياس  من   بإجراء  الفترة    الاحد   وحتى   م2/4/2022  السبت   فى 
البحث   عةلمجمو     م2022/ 3/4 قيد  البدنية  المتغيرات  لمسابقةموال  البحث فى  الرقمى  الوتب   ستوى 

 .الطويل

 البرنامج: تطبيق 
كفر         بناد   البرنامج  تطبيق  الشرقية  صقتم  بمحافظة  الرياضي  من  ر  الفترة  فى  وذلك   ،

تدريبية فى الأسبوع ، وتم  8لمدة )   م6/2022/ 4إلى    م2022/ 4/4 بواقع تلاث وحدات  ( أسابيع 
لحظة   العامله  للعضلات  المناسبة  التدريبات  الكهربي    الارتقاءاختيار  النشاط  تحليل  لنتائج  طبقا 

 .  للعضلات 

 القياس التبعي :
بإجراء القياس التبعي للمتغيرات قيد البحث بعد انتهاء الأسبوع الرابع وذلك  حثقام البا 
 (م  2022/   4 /29فى يوم )
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  القياس البعدي : 
من       الفترة  فى  البعدية  القياسات  إجراء  المجموعة    م 2022/ 6/6وحتى    م2022/ 5/6تم  لأفراد 

 التجريبية بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. 
 يل الإحصائى:  التحلأساليب 

 لمعالجة البيانات إحصائيا  قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: 
 نسب التحسن                     -                معامل الالتواء -   المتوسط الحسابى  -
      معامل الارتباط البسيط  -   الإنحراف المعيارى  -
    اختبار  ت   -    الوسيط  -
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 ومناقشة النتائج: عرض  

 ولاً: عرض النتائج: أ
 : عرض النتائج الخاصة بالهدا ااول

 ( 7جدول )
البعدي ( في القدرة العضلية  –التتبعي  –تحليل التباين بين قياسات البح  الثلاثه ) القبلي 

 8ن= للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الطويل .

 نسبة التباين 
متوسط 
 المربعات 

درجات 
 الحرية 

  مجموع
 المربعات 

 م المتغيرات   مصدر البيانات 

5.97 * 

 بين القياسات  0.28 2 0.14
 الوثب العريض من الثبات 

 داخل القياسات  0.49 21 0.02 1 

 المجموع 0.67 23 

3.67 * 

 بين القياسات  1.17 2 0.59
م حجل من الثبات  20زمن 

 داخل القياسات  3.35 21 0.16 2 بالرجل اليمني 

 المجموع 4.52 23 

3.52 * 

 بين القياسات  1.32 2 0.66
م حجل من الثبات  20زمن 

 بالرجل اليسري 
 داخل القياسات  3.94 21 0.19 3

 المجموع 5.26 23 

3.69 * 
مسافة الحجل على القدم   بين القياسات  0.56 2 0.28

اليمني مرتين متتاليتين من 
 الثبات 

 داخل القياسات  1.59 21 0.08 4

 المجموع 2.15 23 

5.87 * 

مسافة الحجل على القدم   بين القياسات  0.55 2 0.28
اليسري مرتين متتاليتين من 

 الثبات 
 داخل القياسات  0.99 21 0.05 5

 المجموع 1.54 23 

36.81 * 

 بين القياسات  2.36 2 1.18

 داخل القياسات  0.77 21 0.03 6 المستوي الرقمي

 لمجموعا 3.03 23 

 3.47=   0.05قيمة   ا   عند مستوي معنوية  * 
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( وجود فروق معنوية وذات دلالة إحصائيا بين نتائج قياسات البحث التلاتة ) القبلي   7يبين جدول )  
كانثت قيمثة فثى جميثع المتغيثرات البدنيثة قيثد البحثث  والمسثتو  الرقمثي حيثث     البعثد  (  –التتبعي    –

كثثركبر قيمثثة وجميعهثثا أكبثثر مثثن قيمثثة فثثي  36.81كرقثثل قيمثثة و  3.52 ف المحسثثوبة تتثثراوح مثثابين
 . 0.05وذلك عند مستو  معنوية 3.47المحسوبة التى تساو  

 ( 8جدول )
البعدي ( في القدرة العضلية  –التتبعي  –دلالة الفروق بين قياسات البح  الثلاثه ) القبلي 
 8ن=الرقمي  للرجلين والمستوى 

 قيمة
L.S.D 

متوسطات فروق ال المتوسط   
 م المتغيرات  القياسات  الحسابي 

 القياس القبلي  القياس التتبعي  القياس البعدى 

0.15 

 القياس القبلي  2.32  0.12 * 0.26
 الوثب العريض من الثبات 

 
 القياس التتبعي  2.44   0.14 1

 القياس البعدي  2.58   

0.42 

 القياس القبلي  5.01  0.27 * 0.55
م حجل من الثبات   20زمن 

 القياس التتبعي  4.74   0.28 2 بالرجل اليمني 
 القياس البعدي  4.46   

0.45 

 القياس القبلي  4.82  0.38 * 0.57
م حجل من الثبات   20زمن 

 القياس التتبعي  4.44   0.19 3 بالرجل اليسري 
 القياس البعدي  4.25   

0.29 

لقبلي القياس ا  4.15  0.16 * 0.38 مسافة الحجل على القدم   
اليمني مرتين متتاليتين من  

 الثبات 
 القياس التتبعي  4.31   0.22 4

 القياس البعدي  4.53   

0.23 

مسافة الحجل على القدم   القياس القبلي  4.20  0.16 * 0.37
اليسري مرتين متتاليتين من  

 الثبات 
 القياس التتبعي  4.36   0.21 5

لقياس البعدي ا 4.57     

0.18 

 القياس القبلي  5.50  * 0.41 * 0.77
 القياس التتبعي  5.91   * 0.36 6 المستوي الرقمي 

 القياس البعدي  6.27   

( وجود فثثروق معنويثثة وذات دلالثثة إحصثثائيا بثثين نتثثائج قياسثثات البحثثث ) القبلثثي 8يبين جدول )
وجثثثود فثثثروق معنويثثثة بثثثين نتثثثائج قياسثثثات  عثثثد  ( فثثثى المسثثثتو  الرقمثثثي وأيضثثثاالب –التتبعثثثي  -
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البعد  ( فى المتغيرات البدنيثثة قيثثد البحثثث وذات دلالثثة إحصثثائية  –التتبعي    -البحث ) القبلي  
 . 0.05بين القياس القبلي والبعد  وذلك عند مستو  معنوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

 
 

 (2شكل )
قدرة العضلية للرجلين والمستوي  البعدي (  لل –التتبعي  –لقبلي يبين متوسط القياسيات ) ا

 الرقمي للوثب الطويل
 
 

0

1

2

3

4

5

6

7

قبلي قياس ال ال 2.32 5.01 4.82 4.15 4.2 5.5

تتبعي قياس ال ال 2.44 4.74 4.44 4.31 4.36 5.91

بعدي قياس ال ال 2.58 4.46 4.25 4.53 4.57 6.27

ثبات عريض من ال وثب ال ال
ثبات بالرجل  زمن 20 م حجل من ال

يمني ال

ثبات بالرجل  زمن 20 م حجل من ال

يسري ال

يمني  قدم ال حجل على ال مسافة ال

ثبات يتين من ال مرتين متتال

يسري  قدم ال حجل على ال مسافة ال

ثبات يتين من ال مرتين متتال
رقمي مستوي ال ال
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 الثاني: بالفرضعرض النتائج الخاصة 
 ( 9جدول ) 

البعدي ( فى القدره العضليه  –التتبعي  –نسب التحسن بين قياسات البح  الثلاثه ) القبلي 
 للرجلين والمستوى الرقمى للوثب الطويل . 

 8ن=
ب التحسن %نس  

المتوسط 
ياسات الق الحسابي  القياس   م المتغيرات   

 البعدى 
 القياس القبلي  القياس التتبعي 

 القياس القبلي  2.32  5.06 11.31
 الوثب العريض من الثبات 

 القياس التتبعي  2.44   5.95 1 
 القياس البعدي  2.58   

 القياس القبلي  5.01  5.28 10.83
ن الثبات م حجل م 20زمن 

 القياس التتبعي  4.74   5.86 2 بالرجل اليمني 
 القياس البعدي  4.46   

 القياس القبلي  4.82  7.89 11.71
م حجل من الثبات  20زمن 

 القياس التتبعي  4.44   4.14 3 بالرجل اليسري 
 القياس البعدي  4.25   
دم  مسافة الحجل على الق القياس القبلي  4.15  3.82 8.97

اليمني مرتين متتاليتين من 
 لثبات ا

 القياس التتبعي  4.31   4.96 4
 القياس البعدي  4.53   
مسافة الحجل على القدم   القياس القبلي  4.20  3.93 8.85

اليسري مرتين متتاليتين من 
 الثبات 

 القياس التتبعي  4.36   4.73 5
 القياس البعدي  4.57   

قياس القبلي ال 5.50  7.41 13.96  

 القياس التتبعي  5.91   6.10 6 المستوي الرقمي
 القياس البعدي  6.27   

 –( وجثثود إخثثتلاف فثثى نسثثب تحسثثن بثثين القياسثثات الثثتلاث )القبلثثي 9يتضثثج مثثن الجثثدول رقثثم )
البعد  (  حيث كانت أعلي نسبة تحسن بين القياسين القبلثثي والبعثثد  فثثى المسثثتو    –التتبعي  
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 نسب التحسن فى القياسين القبلي والبعثثد  فثثى أهم أهداف البحث ، وقد كانت أقلالرقمي وذك  
 .مسافة الحجل على القدم اليسر  مرتين متتاليتين من التبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (  3شكل )

 البعدي ( للقدره العضليه للرجلين والمستوي الرقمي –التتبعي  –يبين نسب التحسن بين القياسات ) القبلي  
 للوثب الطويل 

0

2

4

6

8

10

12

14

الوثب العريض من 
الثبات

م حجل من 20زمن 
الثبات بالرجل اليمني

م حجل من 20زمن 
الثبات بالرجل 

اليسري

مسافة الحجل على 
القدم اليمني مرتين 
متتاليتين من الثبات

مسافة الحجل على 
القدم اليسري مرتين 
متتاليتين من الثبات

المستوي الرقمي

نسبة تحسن القبلي عن التتبعي 5.06 5.28 7.89 3.82 3.93 7.41

نسبة تحسن التتبعي عن البعدي 5.95 5.86 4.14 4.96 4.73 6.1

نسبة تحسن القبلي عن البعدي 11.31 10.83 11.71 8.97 8.85 13.96
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 شة النتائج: ثانياً: مناق 
 –( الخاص بدلالة الفثروق بثين قياسثات البحثث التلاتثة ) القبلثي 8يتضج من نتائج جدول رقم )       

البعثثد  ( فثي متغيثثر القثدرة العضثثلية للثرجلين والمسثثتوى الرقمثي للوتثثب الطويثل وجثثود دلالثثة  –التتبعثي 
درة العضثثلية للثثرجلين حيثثث رات التثثي مثثن شثثرنها قيثثاس القثثإحصثثائية بينهمثثا . وذلثثك فثثي جميثثع الاختبثثا
 .(  5.87 – 3.52تراوحت قيمة   ف   المحسوبة ما بين )

 

ويعزى الباحث هذا التحسن ووجود الدلالة الإحصائية في الاختبارات التي قام بهثا لقيثاس القثدرة       
  (PNFيه للمسثثتقبلات الحسثثية )تثثدريبات التسثثهيلات العصثثبالعضثثلية للثثرجلين وذلثثك نتيجثثه للاسثثتخدام 

المختثثارة والمتنقثثاة والتثثي مثثن شثثرنها تحسثثين وتطثثوير القثثدرة العضثثلية للثثرجلين حيثثث اسثثتخدم الباحثثثث 
ممثثثا أدى إلثثثى تحسثثثين القثثثدرة العضثثثلية ( PNF)تثثثدريبات التسثثثهيلات العصثثثبيه للمسثثثتقبلات الحسثثثية 

 للرجلين لدى عينة البحث .
 

لين والماتثثل فثثي تحسثثن القياسثثات حثثدث فثثى القثثدرة العضثثلية للثثرجويعثثزى الباحثثث التحسثثن الثثذ        
البعديثثة ووجثثود الدلالثثة الإحصثثائية بهثثا ممثثا ترتثثب عليثثه وجثثود دلالثثة إحصثثائية فثثي المسثثتوى الرقمثثثي 

 لمتسابقى الوتب الطويل ) قيد البحث ( .
 

خلال عرضه    من  :م  2010      القوى   العاب  الدولي  الاتحاد   وهذا يتفق مع ما أشار إليه        
تكن لفوائد  لثثثث  ملخص  الاطالات  للمستقبلات ان    PNFيك  العضلية  العصبية  بالتسهيلات  التدريب 

هذا PNF)  الحسية لدطالة,  الأخرى  بالأشكال  قورن  اذا  الحركي  للمدى  كبير  مردود  عنه  ينتج   )
الت وزياده  المفصل  في  التبات  توفير  مع  القوه  وتوازن  العضلية  القوه  زياده  العضلي بجانب  وافق 

 .   (16: 1)ضلا عن توازن القوى مع توفير التبات في المفصل العصبي , هذا ف
 

ويعز  الباحث هذه الفروق محصلة التحسن والدلالة الاحصائية في جميع اختبارات القدرة      
للرجلين حيث أن القدرة العضلية أهم عنصر بدني لد  لاعبي الوتب الطويل  حيث لها    العضليه

 التى تعتبر عصب المهاره والتى تتوقف عليها المسافه المقطوعه ه واضحه فى مرحله الارتقاء اهمي 
 

  حيث    (  11م( )  2011  )    نباوي   المجياد عباد  محماد  كما تتفق أيضا هذه النتائج مع دراسة      
و  التجريبية  للمجموعة  والبعد   القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  إلى  لصالج  أشارت 

الم البعد  في  تدريبات القياس  استخدام  نتيجة  الرقمي  والمستوى  الخاصة  البدنية    التسهيلات   تغيرات 
 .  (PNF) الحسية للمستقبلات  العضلية العصبية
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يذكر           :18)  م  Nagarwal et all 2010      واخرون   نجروال   حيث    تمرينات   ان  ( 
الإيجابي    الحركي  لمدىا  زيادة  تددى إلى(  PNF)  سيةالح  للمستقبلات   العضلية  العصبية  التسهيلات 

   المتحرك بالإضافة إلى القوه والرشاقة والتوافق . الطرف سرعة زيادة و
 

)     ( الخثثثاص بنسثثثب التحسثثثن بثثين قياسثثثات البحثثثث الثثثتلاث 9يتضثثج مثثثن نتثثثائج جثثثدول رقثثم )       
ية ب تحسثن فثي متغيثر قثدره العضثلالبعد  ( فى المتغيرات قيد البحث , وجود نس  –التتبعي    –القبلي  

كانثثثت أعلثثثي نسثثثبتين  -للثثرجلين بثثثين القيثثثاس القبلثثثي والبعثثثد  والقيثثثاس القبلثثي والتبعثثثي والبعثثثد  حيثثثث:
متر حجل والقثدم اليمنثي وكثذلك اليسثرى حيثث بلغثت نسثبة  20تحسن في هذه المتغيرات اختبار زمن 

 %. 11.31% كما بلغت نسبة التحسن في الاختبار  11.71التحسن 
 

متثثر حجثثل مقارنثثة باختبثثار الوتثثب  20نسثثبة التحسثثن فثثي اختبثثار زمثثن  ويعثثزى الباحثثث زيثثادة    
تعتمثد علثي الشثدة المتواضثعة والأداء  التسثهيلات العصثبيةدريب تثالعريض من التبثات نظثرا لأن فكثرة  

  مما أدى إلى تطوير زمن القوة . وزيادة المدى الحركي للمفاصل بسرعة عالية
 

أن من مميثزات طثرق مFrederick,GASzymansiki DJ (2001  )د ذلك فريدرك ويدك      
 (التسهيلات العصبية للمستقبلات الحسية )تكرار الأنقبثاض، الإنقبثاض المتبثادل البطثيء مثع التتبيثت 

تسثثاعد علثثى تنميثثة عنصثثر التثثوازن والقثثوة، وزيثثادة المثثدى الحركثثي للمافصثثل، ممثثا يثثددى إلثثى تحسثثن 
  (67-66: 14ار  )مستوى الأداء المه

 

نسثثبة التحسثثن الكبيثثره  هثثى نتيجثثة منطقيثثة, حيثثث ان معظثثم عينثثة البحثثث يسثثتخدمون كمثثا أن  
متثثر حجثثل بالرجثثل اليسثثرى  20القثثدم اليسثثرى فثثي عمليثثة الارتقثثاء ممثثا أدى إلثثى تحسثثن اختبثثار زمثثن 

 20اختبار زمثن  بالمرتبه الآولى و تحسن اختبار الوتب العريض من التبات بالمرتبة التانية و تحسن
 .% 10.83رجل اليمنى التالتة بنسبة متر حجل بال

 

أن مسثتوى مسثافة الحجثل فثي القثدم اليسثرى مثرتين  (9)كما يتضج أيضا  من نتائج جدول رقم        
متتثثاليتين مثثن التبثثات أعلثثى مثثن الاختبثثار نظريثثة بالقثثدم اليمنثثي وهثثذا يرجثثع إلثثى مثثا سثثبق ذكثثره إذ قثثدم 

 قدم اليسرى . عظم افراد عينة البحث هي الالارتقاء الخاصة بم
 

حيثثثث كثثثان القيثثثاس القبلثثثي لمسثثثافة اختبثثثار حجثثثل مثثثرتين متتثثثاليتين مثثثن التبثثثات بالقثثثدم اليمنثثثى  
% أمثثا بالنسثثبة لثثنفس الاختبثثار  8.17بنسثثبة تحسثثن  4.53متثثر فثثي القبلثثي والقيثثاس البعثثد   4.15

 % .  8.85م بنسبة تحسن  4.57م والبعد   4.20بالقدم اليسرى كان القياس القبلي 
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هثثذا التغيثثر إلثثى تثثدريبات التسثثهيلات العصثثبية العضثثلية للمسثثتقبلات الحسثثية  الباحثثث ويرجثثع  
المستخمة فى الدراسة والتى تعد عاملا حاسثما فثي الأداء المهثارى ، فمثن المعثروف أن الأداء الحركثة 

الجسثثثم أو بعثثثض أجزائثثثة،  يعتمثثثد علثثثى المثثثدى الثثثذى تتحثثثرك فيثثثة مفاصثثثل الوتثثثب الطويثثثلفثثثى مسثثثابقة 
خثثثلال تحسثثثن المثثثدى الحركثثثي يثثثتم تحسثثثن مختلثثثف و دى الحركثثثي يسثثثاهم فثثثي تحقيثثثق الأداء الجيثثثد فالمثثث

 .وبالاخص القدره العضلية للرجلين عناصر اللياقة البدنية الأخرى 
( أن نسثب تحسثن القيثاس البعثثد  عثن القبلثي فثي المسثثتوى 9كمثا يتضثج لنثا مثن جثثدول رقثم ) 

 ونتاج لتحسن القدرة العضلية للرجلين وهي محصلة  %13.96طويل بلد الرقمي للوتب ال
 

حيثثث اتبتثثت نتثثائج دراسثثته  (2006محمااود عيسااى )وتتفثثق نتثثائج هثثذا الفثثرض مثثع نتثثائج دراسثثه      
 ( .12وجود علاقة ارتباطية بين القدره العضليه للرجلين والمستوى الرقمى للوتب الطويل )

 

أن  (6م()2018بروناااي )ساااهيله حلماااي مصاااطفي جج دراسثثثة وتتفثثثق هثثثذه النتثثثائج مثثثع نتثثثائ 
البرنامج التدريبي باستخدام بعض طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسثية يثدتر تثرتيرا  
إيجابيثثثا  علثثثى القثثثيم المعبثثثرة عثثثن النشثثثاط الكهربثثثائي لعضثثثلات رجثثثل الارتقثثثاء والرجثثثل الحثثثرة والمسثثثتوى 

 .( سنة18تحت )الرقمي لمتسابقي الوتب الطويل 
 

 التسثهيلات العصثبية للمسثتقبلات الحسثيةتثدريبات سثبق  يثرى الباحثث أن اسثتخدام  لما  ونظرا   
بطريقثثة سثثثليمة ومنظمثثثة أدى إلثثى الإقثثثلال مثثثن زمثثن انقبثثثاض الأليثثثاف العضثثلية وتحسثثثن التوافثثثق بثثثين 

 العضلات العاملة والمقابلة لها . 
 

الشثثكل بثثالأداء  كثثان شثثبيه للمسثثتقبلات الحسثثيةالتسثثهيلات العصثثبية كمثثا أن اختيثثار تثثدريبات  
 الحركي لمسابقه الوتب الطويل وهذا بدوره  أدى إلى تحسن المستوى الرقمي للوتب الطويل . 

 
 ستخلاصات: ل ا 

تدريبات التسهيلات العصبية لها ترتير إيجابى بدلالة معنوية على القدره العضليه للرجلين لدى   -1
 .  %11.71تحسن   عينة البحث حيث بلغت اعلى نسبه

تدريبات التسهيلات العصبيه ادت الى تحسن المستوى الرقمى للوتب الطويل لدى عينه البحث   -2
 ( .%13.96( وبنسبه )0.05حيث ان هذا التحسن دال احصائيا عند مستوى معنويه )
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وجود علاقة طردية بين تطوير القدره العضليه للرجلين والمستوى الرقمي للوتب الطويل حيث  -3
( بين مسافه الحجل على القدم اليسرى مرتين متتاليتين والمستوى  0.880ه )اعلى نسب  كانت 

 الرقمى للوتب الطويل . 
( من أفضل أساليب تطوير  PNFتدريبات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية ) -4

طريقه  )قيد البحث(, حيث انه  الوتب الطويلالصفات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لناشئ 
 له لتحسين الاتصال بين العضلات والجهاز العصبي . فعا

 التوصيات: 
الاسترشاد بمحتوى البرنامج التدريبي المقترح فى وضع التدريبات المماتلة باستخدام الأدوات   -1

 المختلفة وتقنين الأحمال التدريبية لهذا النوع من التدريب. 
بي للتركد من مدى صحة تحقيق  مج التدريإجراء القياسات التتبعية خلال فترة تنفيذ البرنا -2

 البرنامج للأهداف المرجوة منه .
كرسلوب حديث فى التدريب فى تحسين   تدريبات التسهيلات العصبيةالاسترشاد ببرنامج  -3

 المستوى الرقمي لمتسابقي الوتب الطويل .
 سية.  أجراء نفس الدراسة باستخدام أساليب اخرى من التسهيلات العصبية للمستقبلات الح  -4
( التي توصل إليها P N Fستعانة بالإختبارات البدنية والمدى الحركي باستخدام طرق )الا -5

لتحسين مستوى الأداء المهارى والمدى الحركي للاعبي مسابقات الميدان والمضمار  الباحث 
 في المراحل السنية المختلفة. 

هيلات العصبية  ريقة التستوجية نظر الباحتين على القيام بإجراء أبحاث علمية باستخدام ط -6
(  برساليبها المختلفة والتى تناسب كل مرحلة سنية  P N Fالعضلية للمستقبلات الحسية )

 وذلك لفاعليتها في تحسين مستوى الأداء المهارى.  
  قبل   من(  PNF)  الحسية   للمستقبلات   العضلية  العصبية  التسهيلات   عن  تدريبيه  دورات   عقد  -7

  المستويات  تحسين  علي يساعد  مما برهميتها,  مدربينال لتوعيه القو   لألعاب  المصر   الاتحاد 
 المصرية. الرقمية
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