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 ومستوى الإنجاز الرقميفعالية تدريبات الإطالة الدقيقة على معدل الاستشفاء 
 م حواجز110لمتسابقي  

 علي أحمد سمير أحمد/ د.م.أ                                  
 محمد فؤاد أسامة/ د.م** 

 مشكلة البحث المقدمة و 
 مرلأا حقيقة فيو  وفعاله سلسهمت بطريقة وتوزيعها الطاقة تنمية أجل منلمتسابق ا يتدرب 

حداث عملال أجل من توزيعها يتم وكيف فرةمتو لاالطاقة  ي كميةه ما عن نتسائل مابر   . حركةلا وا 
 ماطنلأا فى زيادة إلى لاعبلا يتعرض بعيد زمن فمنذ ستففا لإوا التكيف مفاهيم فى جابةلإا تكمن

 الفعال للتوافق استجابة تنفأ خاصة حركية ماطنأ إلى بطيئة بطريقة جسملا حولت التى حركيةلا
 (3.) العصبى جهازلوا امةالض نسجةلأا وتكامل
 الطبيعى التوظيف أجل من هاما أمرا البدني جهادلاا مع الضامة نسجةلأا تكيف يعد 
 مستوىال زيادة في ضروريا أمرا يعد التدريب وبعد أثنا  نسجةلأا لهذه السليم ستففا لإفا .والتنمية
 البدني جهودلما تكيف نيب زنالتوا على قصىلأا دا لأا فيعتمد. دا لأوا البدنية للياقة التدريجي

ذاو  ستففا لاوا  أعراضلمتسابق ا على تظهر سوف معيارينلا هذين نيب للاإخت التدريب عن نتج ا 
 ينتج أن يحتمل مام والعظام تلاالعض نظمةلأ العصبى للجهاز الضعيف والتوافق الزائد التدريب
 (8(،)4).حركيلا جهازلا فى صغيرة إصابات عنها

 الاإرادي العصبي جهازلا وهما لوستيتكلأا في بارزا دورا يلعبان يولوجينفس جهازين هناك 
 النخامية الغدة ومحور الباراسمبثاوى العصبي جهازلوا السمبثاوي العصبي جهازلا يتضمن الذي

 جسم في مرضية النتيجة تكون قد  سلبية أو إيجابية بطريقة أثيرت فإذا (HPA). الطائية الكظرية
 مفيد عادة هى تفكلت التى العادة كانت إذا بمعنى أن. ”عتيادلاا“ عملية إلى يؤدي ماللاعب ما

 تضيفسوف  كافية غير لعادةا هذه كانت إذا ولكن قصىلأا حدلا إلى لاعبلا أدا  يزيد سوف
 ذلك يؤثر وقد. سلبيةال لاحمالا يزيد من مام تعويضية استجابة حدثت سوفو  جسملا على ضغطا
 ىو قصلاالاستعادة  إلى وتنتقل اقةطال تولد كيف يحدد مام الوظيفى حركةلا مطن تطور على

 (5(،)2) .للحركة
المتسابق  تاقدر  تتجاوز وتوترات لضغوط منتظمةلا منافسةلوا مكثفلا التدريبؤدي يو 
 يتبعه الذى جسملا حيوية جديددة تواعا ستففا لاا أن من التأكد يجبلذا  ستففا لاا على الطبيعية
،  كنمم أدا  فضللأ الوصول على متسابقلا قدرة زيادة من يتجزأ لا جزأ وهو لافعل بفك يحدث
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 (01(،)01).التدريب برنامج وضع عند أساسا يكون أن جبوي
 المتسابقا جسم يعرض حيث منافسةلوا مكثفال التدريبي ف خاصة أهمية ستففا وللإ

إستعادة  أن كدمن المؤ ف .ففا ستلإا إستعادة على العادية طاقته تفوق وأعبا  لضغوط منتظم بفكل
 جز  يعدفعال و  بفكل مجراه يأخذ ستففا فإن إستعادة الإ بعد فيماثم  جسملا حيويةيعيد  ستففا لإا
 لاو  هناك كان أنه جيدا معروفلا فمن .أفضل بفكل دا لأا على متسابقال قدرة تعظيم من يتجزأ لا

متسابق ال صحة تهدد فى يتسبب قد ام مفروعة غير بطرق العملية هذه اختصار تلامحاو  يزال
 ميدعجهاز القائم على تجهيز وتلوا نيمدربلا يكون أن مهملا فمن لذا .بأكملها الرياضة ونزاهة ونقا 

 .قىلاوأخ فعال نحو على  ستففالإاإستعادة  على تعمل معينة فنية طرق يتبعون نيعبلاال
(2(،)01(،)23) 

 .التدريب من عملية جز  أنه على الإستففا استعادة إلى  تنظر الماضى عقلية فكانت 
 فالنظرة .الدقيقة الإطالةمن خلال  خاصة مختلفة زاوية من الحالى فى الوقت إليه ينظر ولكن

 إمكانيةويعطى  الضامة الأنسجة ستعادةإ يضمنصحيح تالو  ستففا إستعادة الإ أن الجديدة ترى
 معايير تعديل مكني كيف فعلى بفكل حدد ا ستففلإاإستعادة  نوعية وأن كنمم أدا  أقصى لتحقيق

( والكبرى متوسطةلوا سبوعيةلأا) التدريبية للوحدات فالتخطيط أخرى، بعبارة .التدريب ومتغيرات
 (2) .العكس وليس ستففا إستعادة الإ نتائج إلى تستند

 الإطالات( Edwards, 2012) إدواردز ترى ما حسب منها للإطالات أنواع عدة وهناك 
 لدى فيوعا الأساليب أكثر من الثابتة الإطالات تعتبر حيث والإيجابية السلبية بنوعيها بتةالثا

 تلك في والبقا  ممكنة نقطة لأقصى المستهدفة العضلات مجموعة إطالة خلالها من يتم الرياضيين
 مرةمست بحركات القيام خلالها من يتم التي وهي المتحركة والإطالات أكثر، أو ث31 لمدة النقطة
 فقد الأدا  على الاطالات فوائد من سابقا ذكر وكما. بها القيام المراد الرياضة أو النفاط تحاكي
أن تاثير ألأطالات يعمل على أقتصادية العدو المتمثلة  دراستها في( Henry, 2010) هنريأكدت 
ان من طول الخطوة وتردد الخطوة وزمن الخطوة وزمن اتصال القدم بالأرض ومرحلة الطيرفى 

 (01(،)03.)العوامل الأكثر تأثيرا في سرعة العداء
 وتارلأا حديداتو  ، الضامة نسجةلأا حيوية جديدت عادةلا تكنيك هو طالةلإا برنامجويعتبر 

 مناعيلا جهازلوا الصما  والغدد العصبي جهازلايتدخل فيها  فاملة طريقة وهو .تلاوالعض
 ساسيلأا والهدف .الضام النسيج مةلاس يحدد جهزةلأا هذهويعتبر التلاعب بفكل ىغير صحيح في 

 صاباتلإوا التدريبية حماللأا عن نافئة سلبية بدنية تغييرات أي ضبط هو طالةلإا برنامج من
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 (30(،)21(،)2).السابقة
 – osse  حديداتو  الضامة لأنسجةل ستففا لإا لإستعادة  تكنيك  الدقيقة طالةلإاوتعتبر 

ligaments الصما  الغدد وجهاز العصبى جهازلا يتضمن فامل منهجا فإنه تلاعضوال وتارلأوا 
 (2) .مناعيلا جهازلوا

 تأثيرها وكيفية التدريب الناتج عن جهادللإ التحليلية مظاهرلا مع تتعامل الدقيقة طالةلإا إن
 الصما  الغدد وجهاز مناعيلا جهازلوا الدموية وعيةلأوا القلب وجهاز لوستيكيةلأا النظم على
من تراكم عمليات  مستمرةلا لتهاباتلاوا الاجهاد  ويريتأثر من تط الذى العضلى العصبى جهازلوا

 لاعبلا جسمل سلبية بدنية تغيرات أي تصحيح هو الدقيقة طالةلإا من ساسيلأا فالهدف التدريب،
 (1(،)4(،)2).لتهاباتلاا من يقلل السابقة صاباتلإوا التدريبية حماللأا تسببها التى

 الطبيعى التوظيف أجل من هاما أمرا البدني جهادلاا مع الضامة نسجةلأا تكيف يعد
 ةراكممتال للزيادة ضروريا أمرا يعد التدريب وبعد أثنا  نسجةلأا لهذه السليم ستففا لإفا والتنمية

،  البدني جهدلا" تكيف نيب التوازن على قصىلأا دا لأا فيعتمد .دا لأوا البدنية اللياقة ستوىلم
 أعراض لاعبلا على تظهر سوف ، معيارينلا هذين نيب للاإخت التدريبعن  نتج فإذا " ستففا لاا

 ينتج أن يحتمل امم والعظام العضات وأنظمة العصبى للجهاز الضعيف والتوافق الزائد التدريب
 (31(،)28).حركيلا جهازلا فى صغيرة إصابات عنها

 من كثير فيتمر وايضا خلال المنافسات ومن المفكلات التي تعوق عملية التدريب المس
 عند خطأ فى نيلاعبلوا نيمدربلا يقع سليمال هوائيال ديناميكيال بإحما  القيام بعد أنه نرى حيان،لأا

التي تحدث  سترخا هنا تكمن في عملية الإ مفكلةلفا  .ةالنفطة الثابت طالةلإا برنامج إدخال
 معنى إنه لاف تلاوالعض العصبي جهازلا إثارةفي  جهدلوا الوقت بعد العصبي جهازلل

 (5).لتهدئتهم
 موضع نضعها أن يتبعها المدربين يمكن أخرىممارسات  هناكوأيضا وجد الباحثان أن 

 قبل نيلاعبلا مع نيمدربلا يستخدمة الذى السلبي طالةلإا برنامج في هذه الدراسة هي  ستجوابالا
 عنه ينتج مام الراحة وعدمللاعب  لملأافي  بتسبت قاسيةال تلاطالإا هذه فدة فإن ، نفاط أي

 تثير أنها ذلك، من هملأوا .راوتالا حساسية من تزيد دورها والتى حركيةلا الوحدة تعبئة فى زيادة
 في العصبية النهايات إثارة عن النافئ لألمل ستجابةالا إلى يؤدى مام السمبثاوى العصبى جهازلا
 .مفاصللوا طرافلأا تلاعض ذلك في ماب العميقة نسجةلأا

لذلك رأى الباحثات استخدام تكنيك جديد من الإطالات لمعرفة مدى تأثيره علي تحسن 
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الأدا  المهارى والبدنى و المستوى الرقمي الذي سوف يحققه المتسابقيين بعد الخضوع للبرنامج 
 الموضوع الذي يحتوى على تدريبات للإطاله الدقيقة.

نسبي على  ليتحم يحدث الحواجز سباقات فيضا أنه ومن أسباب إجرا  هذه البحث أي
مفاصل الحوض والركبة والقدم ، وعضلات أسفل الظهر وخلف وأمام الفحذ مما يعرض اللاعب 
للإصابات ، حيث أنه عند الإرتقا  المطلوب في القدم عندما يتم لفها ورفعها عاليا لتغيير مسار 

ري إلى المستوى الأفقي نسبيا عند تخطيه مفصل الركبه من المستوى الطبيعي في حركة الج
الحاجز ، والذي يتطلب مرونة مميزة لمفصل الحوض وعضلات الفخذ الأمامية والخلفية.) أسامة 

 رياض الطب الرياضي وألعاب القوى (
 مصطلحات البحث :

 فى متطوره سلبي مرونة تكنيك أى منهجي استففائى برنامج هىالإطالة الدقيقة :  -1
 (2).يضيةلأا للعمليات العام والتوازن لاعبل البيولوجية حالةلا في تغيراتلل ستجابةالا

 بإطالة الفرد خلالها يقوم تمرينات مجموعة عن عبارة هي : السلبية الثابتة الإطالة -2
 ث 31 لمدة النقطة تلك في والبقا  ممكنة نقطة لأقصى المستهدفة العضلات من مجموعة

 استخدام أو باليد إطالته المراد الجز  بسحب نفسه دةبمساع أو الزميل بمساعدة أكثر أو
 (03) .الجدار

 معينة رياضة أو بنفاط خاصة تمرينات مجموعة عن عبارة هي:  المتحركة الإطالة -3
 (21) .المهارة أو الحركة لأدا  الجسم تحضر

 العمليات العصبية مختلف يصف كلمة ومصطلح : هي Allostatic كالألوستاتي النظم -4
 بفكل ويرتبط .الفرد توازن على حافظالتي تو  التغيير تتكيف مع التي حىلا ائنالك عند

ستففا و  (الهدم) بالتمزق مبافر  (1(،)5(،)2)(.بنا لا) جسملا ا 
 لإطالةل العملي التطبيق تفسير هو الدراسة  هذه من الغرضيعتبر الأهمية العلمية للبحث : 

 مبادئلا وفهم .بالتفصيل رئيسيةال تلاطاعلى الإي هذه الدراسة الضو  قلتو  خاص وبفكل الدقيقة
إستعادة  برنامج وضع فى نيلاعبلوا نيمدربلا يساعد امم الدقيقة لإطالةل التوجيهية خطوطلوا
هدم ال آثار وتقليل تلاللعض الصحيح التكيف على يركزالضامة و  وتجديد الأنسجة  ستففا الإ

 .لتدريبالناتجة عن ا
 أهداف البحث :

ى تأثير تدريبات الإطالة الدقيقة على معدل استعادة إستففا  الجز  السفلي لدى عل التعرف -0
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 م /حواجز.001متسابقي 
التعرف على تأثير تدريبات الإطالة الدقيقة على تطوير مستوى الإنجاز الرقمي لدى  -2

 م/حواجز.001متسابقي 
 فروض البحث :

 الجز  ستففا إستعادة إ معدل على الدقيقة الإطالة تدريباتتوجد فروق دالة احصائية ل -0
 واجز.ح/م001 متسابقي لدى السفلي

 لدى الرقمي الإنجاز مستوى على الدقيقة الإطالة تدريباتل احصائية دالة فروق توجد -2
 م/حواجز.001 متسابقي
 إجراءات البحث :

 منهج وعينة البحث :
ي( وقد إفتملت البعد –إستخدم الباحثان المنهج التجريبي وذلك بتصميم القياس )القبلي 

سنة من أوائل الجمهورية  21تحت  م حواجز001من متسابقي  ينمتسابق 4عينة البحث علي 
 تم إختيارهم بالطريقة العمدية .أكتوبر، وقد  1ومنطقة الجيزة لألعاب القوى من نادي 

 التدريبي البرنامج ثانيا : خصائص
 كل بواقعإستففا   وحدة( 24) منتضت عاسابي(  8)  بواقع الاستففائي البرنامج فترة تفمل -

  11-45) من  الاستففائية الوحدة زمن. تتراوح   استففائية وحدات(  3)       اسبوع
ما قبل المنافسات وأثنا  المنافسات حيث تتسم هذه الفترة بالفدة  فترة خلال تقريبا( ق

  ()مرفق.العالية وزيادة احتمالية الاصابات 
لبدنية التي تفمل على ) أختبارات الأثقال ، أختبارات البليومتريك ، تم تحديد أهم الإختبارات ا -

ختبارات السرعة (  وا 
 EMGم/حواجز وتم عمل قياسات الـ 001تم تحديد العضلات العاملة في الأدا  في سباق  -

استعادة الإستففا  بين القياس القبلي والبعدي بعد الخضوع للبرنامج  ى سرعةعليها لبيان مد
  :فا وهيالموضوع سل

 يسارا ( –)يمينا . الوحفية المتسعة - الفخذية الرؤوس الرباعية العضلة .0
 يسارا ( –.)يمينا  الإنسية المتسعة - الفخذية الرؤوس الرباعية العضلة .2
 يسارا ( –.)يمينا  العضلات النعلية .3
 يسارا ( –)يمينا . الساق الأمامية لقصبة العضلات .4
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 :ن على النحو التالياكالمقترح برنامج الإطالة الدقيقة  -
 العصبى للجهاز الرقيقة جةلمعالبا )الفدة) ولىلأا التدريبى متغيرلا يختص

 كان لو كما حساسلإا يكون أن يجب لاعبة لدقيق إطالة هناك يكون عندما.السمبثاوى
 طالةلإا فدة لتعريف قربلأا هو التفبيه هذا .فاتر ما  في يده يضع عبةلاال أو عبلاال

  .دريباتللت الدقيقة
 يقوم السمبثاوى العصبى جهازلا جلاع وأن سترخا لابا يكون هتماملإا أن تذكر

 موضوعىلا النحو وعلى( والففا  ستففا لإا جهاز) الباراسمبثاوى العصبى جهازلا بتنفيط
 حساسلإامن ) ٪ 100 إلى (طالةلإبا إحساسأي  هناك ليس ) ٪ 0 فدة) نطاق على

 (.  ٪40أو ٪ 30) نيب ما الدقيقة طالةلإا تكون أن يجب الفديد بالسحب
 وحمل بتصورهم يتعلق فيما نيعبللاا جميع يختلف حيث للتصور مقياس هذا يعد

 وجود حالة في راحة وعدم ألم لاعبل حدث إذا ةأنة حظلام مهملا من .الراحة وعدم لملأا
 زيادة تاليوبال ستجابهالاو  حمايةلا من مزيدا النتيجة تكون قد صدمة أو سابقة إصابة

somatosympathetic الضرر تعويض وتكثيف. 
 ثالثا : خطوات تنفيذ تجربة البحث

( بنادي 04/00/2101( إلى )05/1/2101تم تنفيذ برنامج الإطالة الدقيقة في الفترة من ) -
 أكتوبر حيث يقوم الباحثان بالإفراف على تدريب هذه العينة . 1

 التى مراحل ست من مكونه عملية تباعإ طريق عنيقة تدريبات الإطالة الدقتم تنفيذ برنامج  -
إستعادة  عملية على يركز الذينأخصائي التأهيل الحركي و  مع عبلاال يتعامل خالها من
من تدريبات  الرئيسي الهدفو  . الدقيقة طالةلإا تدريبات ومهام تكنيك ستخدامبإ ستففا الإ

 عدم أو ألم بأى الفعور بدون تدريباتال استكمال الىباللاعب  الوصول هو الإطالة الدقيقة
 للوصول لعملية الإستففا  المثلى. اممكن إنراحة 

 المستخدمة في البرنامج المقترح بين برامج الإطالات المعتادة والإطالة الدقيقة الفرق -1
 برنامج الإطالة الدقيقة برنامج الإطالة القديم متغيرات التدريب
 %011من  %41إلى  %31 %011من  %81أو  %11 شدة الإطالة

 إطالة لطيفة جدا   فديد جدا   الإحساس بالجذب
 ثانية 11 ثانية 21-05 حجم الإطالة
 مرة واحدة في اليوم ثلاث مرات لكل مجموعة عضلية قبل وبعد التدريب مرة واحدة في اليوم كثافة الإطالة

 نعم لا الثبات والتوازن والتحكم
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 نعم لا التسلسل الصحيح للإطالة
 وصف كيفية الإطالة الدقيقة :  -2

 الشرح التدريبية متغيراتلا
 (جدا وخفيفة رقيقة إطالة) حظتهالام مكني إطالة قصىلأ %3041% -من  الشدة

 ثانية  60 مدتها إطالة كل تكون أن يجب حجملا
 اليوم فى مرة قللأا على عضلية مجموعة لكل مرات 3 إطالة كل تتكرر الكثافة

 : الدقيقة لإطالةل خمسلا لمراحلل صفو و  مراحللا -3
 الهوائى التحمل اأولى مرحلةلا
 العصبى جهازلا– جلوكوزلا جديدت الثانية مرحلةلا
 العضلى جهازلا– جلوكوزلا جديدت الثالثة مرحلةلا
 ختلطةلما حماماتلا الرابعة مرحلةلا
 الدقيقة طالةلإا خامسةلا مرحلةلا

 تركيز زيادة مع العصبى والجهاز العضلات هدوج ،ة العالية الفدذو  التدريب عقب
 فيقوم. الإمكان قدر الجسم من اللاكتيك من قدر أكبر إزالة الأولى المرحلة تفمل. اللاكتيك حامض
 أدا  خلال من. التدريب بعد دقيقة  11 –31 من اللاكتيك حامض بإزالة طبيعي بفكل الجسم
 الإستففا  مدة وتعد.  المخلفات هذه إزالة على مالجس قدرة تزيد الخفيفة الهوائية التمارين بعض
 بعضها مع جدا تتفابهة والثالثة الثانية المراحل أما. دقيقة 21 إلى 05 عن تقل لا أن يجب النفط
 العصبى الجهاز من كل  من للجلوكوز إستنفاذ والمنافسة الفديد التدريب عن ينتج، و  البعض

 يكون قد. الجلوكوز هذا جديدت إلى اللاعب يحتاج نفطال الإستففا  مرحلة بعد لذلك. والعضلات
 .كربوهيدرات على تحتوى التى الأغذية أو الرياضية المفروبات أفكال من فكل في هذا

 لقد.  والبارد الساخن بالما  الإستحمام تتضمن متوفرة، كانت إذا الرابعة، للمرحلة بالنسبة
 مدة الساخن الما  فى دقيقتن تليها البارد ما لا فى ثانية 31 مدة الإستحمام تكرار عند أن وجد

 تكنيك إستخدام فى تكمن النهائية المرحلة وهى الخامسة المرحلة، و  فعالية أكثر تكون مرات خمس
 .الدقيقة الإطالة عن طريق الاستففا  استعادة

 :لإستعادة الإستشفاء داء تدريبات الإطالة الدقيقةنموذج لأ -4
 لةللمرح وصف التقدم مراحل م
 الدقيقة طالةلإا تدريبات ولىلأ ا مرحلةلا 0
 ما لبا الاستففا  الثانية مرحلةلا 2
 أوزان استخدام بدون حركيةلجموعة الما نفاط الثالثة مرحلةلا 3
  جسملا وزنبإستخدام  تدريبات الرابعة مرحلةلا 4
 جسملا وزن باستخدام مقاومةلا – القوة تدريبات خامسةلا مرحلةلا 5
 ثقالالأ باستخدام القوة تدريبات مرحلة السادسةلا 1

 نيعبلاالالمراحل مع تدريبات الإطالة الدقيقة لإستعادة الاستففا  لدى  هذه استخدمت لقدو 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م1019 يناير (1الجزء ) 97العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

15 

لإستعادة  حيوية أداة أنها كما لفعور اللاعبين بألالام العضلية ،  بعد أدا  تدريبات الفدة العالية 
عادة ت ستففا لإا  الوقت فى السمبثاوى العصبى جهازلا تأثير وتقليل الضامة لأنسجةا صحيحوا 

 ضيخفمن خلال المراحل نعمل على ت فإننا  . وينفط الباراسمبثاوى العصبى جهازلا فيه رايث الذى
 .للحمل البدني ذو الفدة العالية  تعرض التى تلاالعض توتر من معدل

 كل بعد الدقيقة طالةلإا كنيكت مع لاعبلا تعامل تفمل العملية من ولىلأا مرحلةلا ففي
 أثنا  يحدث قد ألتهاب أى تلطيف أجل من وساخنة باردة حمامات أخذ إلى لاعبلا يحتاج تدريب

 بعض التي تتطلب عمل – الثانية مرحلةلا إلى لاعبلا ينتقل حركة،لا مدى زيادة ومع ،التدريبات
 . كاملال حركىال مدىال للاخ تحركال على لاعبلا وتفجعا الأثقال التي تحفذ باستخدام التدريبات

 بعض مع ولكن الأثقال استخدام بدون حركيةلا للمجموعة تدريبات من تتكون الثالثة مرحلةلا أما
 حركةلا فى لإستمرارة لصممالثابتة الم دراجاتال ركوب فكل على التمارين هذه تكون عادة، و الفدة

بالمقاومة من  تحمل مارينت الرابعة مرحلةلا تتضم .حركيةلا جموعةلما للاخ من للمفاصل النفطة
 مفاصلال حريكت لاعبلا يستطيع لكى مضمارلا فى مفيلا أو مفىلا جهازخلال المفي على 

 والقوة جرىلا تدريبات فى لاعبلا يبدأ خامسةلا مرحلةلا فى، و  حركيةال جموعةلما طولب بنفاط
 القوة مريناتت بإضافة نقوم السادسة لمرحلةل النسبة، بللمقاومة جسملا وزن باستخدام البدنى دا لأوا

 الأثقال في صالة التدريب. باستخدام
إجرا  القياسات البدنية، تدريبات الحواجز ، واختبارات الأثقال ، المرحلة الأخيرة في البرنامج : 

 ( EMG) اتقياس
 (متر 21اختبار الحجل على قدم واحدة لمسافة : قياسات الباليوميتريك ) القياسات البدنية -0

وثب ثلاثى من ، ) وثب عريض من الثبات(( ، )متر stepping 25الوثب المفتوح ، )
رمى كرة طيبة للخلف لابعد ( ، )كجم 3رمى كرة طيبة للامام لابعد مسافة وزن ( ، )الثبات

 (.كجم 3مسافة وزن 
 البد  من م 051، قياس العدو  الطائر البد  من م31قياس العدو  قياسات السرعة : -2

 .حواجز 5 على العدو اختبار،  العالى
 ، اماميات( Leg Press)بالرجلين  ، دفع( squatقرفصا  ) رجلين أختبار الأثقال : -3

(leg extension.) 
 EMGتم اختيار اربع عضلات مفتركة في الأدا  ليتم عليهم قياس الـ :  EMG قياسات -4

 وهي :
 يسارا ( –. ) يمينا الوحفية المتسعة - الفخذية الرؤوس الرباعية العضلة 
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 يسارا(-.)يميناالإنسية المتسعة - الفخذية الرؤوس الرباعية العضلة  
 يسارا(–.)يمينا  النعلية العضلات 
 يسارا( –.)يمينا الساق لقصبة الأمامية العضلات 

 عرض النتائج :
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والالتواء لمتغيرات  (1جدول )

 ( 4لعينة البحث ) ن=  (العمر التدريبي  –الوزن  –طول ال –) السن 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 2711- 17511 087151 السن
 17323- 27153 0807251 الطول
 17855 37821 18711 الوزن

 17111 17511 57511 العمر التدريبي
العمر  -الوزن –الطول  –) السن توا  فى المتغيرات ن قيم معاملات الالأ(  0يتضح من جدول ) 

الية البيانات فى هذه المتغيرات ( مما يدل على اعتد3±قيد البحث قد انحصرت ما بين ) ( التدريبي
 (4) ن = بطريقة ويلكسونبالاثقال  ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخاصة 2جدول )

 القياسات
سط المتو 

 الحسابي
الانحراف 
متوسط  القياس المعياري

 الرتب
مج  القيم الاتجاه

 القيم
 zقيمة 

P 
احتمالية 
 الخطأ

 1511 1 - 1511 القبلي 125111 13.511 رجلين قرفصاء
15841 15100 

 11511 4 + 25.1 البعدي 145301 18152.1
 1511 1 - 1511 القبلي 125.83 1055.11 دفع بالرجلين

15841 15100 
 11511 4 + 25.1 البعدي 225153 1155.11

 1511 1 - 1511 القبلي 335100 11.511 اماميات
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي .31581 1.055.1

(  وجود فروق غير دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعـدي فـى 01يتضح من الجدول )
 البحث .  جميع الاختبارات الخاصة بالاثقال قيد

 (4( نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في الاختبارات الخاصة بالاثقال ) ن = 3جدول )
 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي القياسات

 .2.5 0807251 035711 رجلين قرفصاء
 1.511 0117511 0117511 دفع بالرجلين
 20503 0517151 005711 اماميات

 

( ان نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في اختبارات  00يتضح من الجدول ) 
 ( %2171،  % 170570الخاصة بالاثقال قد انحصرت ما بين ) 
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 (4) ن = بطريقة ويلكسون ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخاصة بالبليومتريك4جدول )

وحدة  القياسات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
متوسط  القياس المعياري

 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

 اختبار
الحجل  
على قدم 
واحدة 
 21لمسافة 
 متر

 يمين

 ثانية

 11511 4 - 25.1 القبلي 15118 45221
15811 151.1 

 1511 1 + 1511 البعدي .1511 45185

 يسار
 11511 4 - 25.1 القبلي 15141 45211

15820 15101 
 1511 1 + 1511 البعدي 15141 .4510

الوثب المفتوح 
stepping 25 1511 1 + 1511 البعدي 152.8 45815 15101 15820 11511 4 - 25.1 القبلي 15128 5181. ثانية متر 

من  وثب عريض
 11511 4 + 25.1 البعدي 15100 .2504 15101 15820 1511 1 - 1511 القبلي .1513 252.1 متر الثبات

 11511 4 + 25.1 البعدي 15212 55015 15101 15820 1511 1 - 1511 القبلي 15215 05131 متر وثب ثلاثى من الثبات

رمى كرة طيبة للامام 
 3لابعد مسافة وزن 

 متر كجم
 1511 1 - 1511 القبلي 15108 .13531

15820 15101 
 11511 4 + 25.1 البعدي 15121 145812

رمى كرة طيبة 
للخلف لابعد مسافة 

 متر كجم 3وزن 
 1511 1 - 1511 القبلي 15.81 1.5115

15820 15101 
 11511 4 + 25.1 البعدي 15011 5..155

لـي والبعـدي فـى (  وجـود فـروق غيـر دالـة احصـائيا بـين القياسـين القب2يتضح من الجدول )
 جميع الاختبارات الخاصة بالبليومتريك قيد البحث . 

 (4الاختبارات الخاصة بالبليومتريك ) ن =  ( نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في.)جدول 
 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي  القياسات
 1711 47088 47221 يمين متر ) الزمن( 02فة اختبار الحجل على قدم واحدة لمسا

 1784 47015 47211 يسار متر ) الزمن( 02اختبار الحجل على قدم واحدة لمسافة 
 3712 47818 57181 متر ) الزمن( .stepping 2الوثب المفتوح 

 0171 27145 27251 وثب عريص من الثبات
 0070 17118 17131 وثب ثلاثى من الثبات

 0073 047803 037315 كجم 3يبة للامام لابعد مسافة وزن رمى كرة ط
 0172 017558 057018 كجم 3رمى كرة طيبة للخلف لابعد مسافة وزن 

( ان نســـب التغيـــر بـــين متوســـطي القياســـات القبليـــة والبعديـــة فـــي  3يتضـــح مـــن الجـــدول ) 
 (  %0171،  % 1711اختبارات الخاصة بالبليومتريك قد انحصرت ما بين ) 
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 (4) ن = بطريقة ويلكسونبالسرعة  ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخاصة0جدول )

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القياس المعياري

متوسط 
 القيم الاتجاه الرتب

مج 
 zقيمة  القيم

P 
احتمالية 
 الخطأ

م من 02

 البدء الطائر
 11511 4 - 25.1 القبلي 15211 350.5

15820 15108 
 1511 1 + 1511 البعدي 15142 35201

م من  052

 البدء العالى
 11511 4 - 25.1 القبلي 15312 .15501

15820 15108 
 1511 1 + 1511 البعدي 15.11 155101

وجــود فــروق غيــر دالــة احصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــى ( 4يتضــح مــن الجــدول )
 ارات الخاصة بالسرعة قيد البحث . جميع الاختب
 (4في الاختبارات الخاصة بالسرعة ) ن = وسطي القياسات القبلية والبعدية ( نسب التغير بين مت5)جدول 

 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي  القياسات
 12518 35201 350.5 م من البدء الطائر02
 3512 155101 .15501 م من البدء العالى 052

 

( ان نســـب التغيـــر بـــين متوســـطي القياســـات القبليـــة والبعديـــة فـــي  5يتضـــح مـــن الجـــدول ) 
 (  %02708،  % 3702اختبارات الخاصة بالسرعة قد انحصرت ما بين ) 

 (4) ن =  بطريقة ويلكسون حواجز  .( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى اختبار العدو علي 8جدول )

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
متوسط  القياس المعياري

مج  القيم الاتجاه الرتب
 zقيمة  القيم

P 
احتمالية 
 الخطأ

اختبار العدو علي 
 حواجز .

 11511 4 - 25.1 القبلي 15112 .55.0
15841 15100 

 1511 1 + 1511 البعدي 15131 .5543

ة احصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـى (  وجـود فـروق غيـر دالـ1يتضح من الجدول )
 حواجز قيد البحث .  5اختبار العدو علي 

 (4حواجز) ن =  .( نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في اختبار العدو علي 1جدول  )
 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي  القياسات
 .155 .5543 .55.0 اجزحو  .اختبار العدو علي 

 

( ان نســـب التغيـــر بـــين متوســـطي القياســـات القبليـــة والبعديـــة فـــي  1يتضـــح مـــن الجـــدول ) 
  ( % 0715حواجز بلغت )  5اختبار العدو علي 
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 (4) ن = بطريقة ويلكسون ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى المستوي الرقمي 11جدول  )

 القياسات
المتوسط 

 سابيالح
الانحراف 
متوسط  القياس المعياري

مج  القيم الاتجاه الرتب
 zقيمة  القيم

P 
احتمالية 
 الخطأ

 11511 4 - 25.1 القبلي 15215 1.5381 المستوى الرقمى
15820 15108 

 1511 1 + 1511 البعدي 15181 1.5232

بلي والبعدي فـى (  وجود فروق غير دالة احصائيا بين القياسين الق 8يتضح من الجدول ) 
 المستوي الرقمي قيد البحث . 

 (4( نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في المستوي الرقمي) ن = 11جدول  )
 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي  القياسات

 1515 1.5232 1.5381 المستوي الرقمي

ر بــــين متوســــطي القياســــات القبليــــة والبعديــــة فــــي ( ان نســــب التغيــــ1يتضــــح مــــن الجــــدول )
  ( % 1711بلغت )  المستوي الرقمي

 (4) ن = بطريقة ويلكسون( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى نسب مشاركة العضلات 12جدول )

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
متوسط  القياس المعياري

 الرتب
 zيمة ق مج القيم القيم الاتجاه

P 
احتمالية 
 الخطأ

 1511 1 - 1511 القبلي 225845 180511. 0
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي 355185 .23155.
 1511 1 - 1511 القبلي 5.588 820155.1 2

15820 15108 
 11511 4 + 25.1 البعدي 8151.8 831155.1

 1511 1 - 1511 القبلي 545315 110252.1 3
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي ..5851 211.511
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 (4) ن =  بطريقة ويلكسوندلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى نسب مشاركة العضلات  (12)تابع جدول 

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القياس المعياري

متوسط 
 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه الرتب

P 
احتمالية 

 طأالخ

 1511 1 - 1511 القبلي 185413 081.511 4
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي 2855.1 08.5511
 1511 1 - 1511 القبلي 2258.2 .081455 .

15820 15108 
 11511 4 + 25.1 البعدي 305115 .08.152

 1511 1 - 1511 القبلي 315205 48125.11 0
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي 315345 484055.1
 1511 1 - 1511 القبلي 015452 .243355 5

15820 15108 
 11511 4 + 25.1 البعدي 885582 .24.152

 1511 1 - 1511 القبلي .355.4 2.545.11 8
15820 15108 

 11511 4 + 25.1 البعدي 335281 .2.1.55
ائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي (  وجـود فـروق غيـر دالـة احصـ 02يتضح من الجـدول ) 

 فى جميع نسب مفاركة العضلات  قيد البحث . 
 (4) ن = نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في نسب مشاركة العضلات (13) جدول 

 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي القياسات
0 .180511 .23155. 0714 
2 820155.1 831155.1 1731 
3 110252.1 211.511 2711 
4 081.511 08.5511 1712 
. 081455. 08.152. 1715 
0 48125.11 484055.1 1710 
5 243355. 24.152. 0715 
8 2.545.11 2.1.55. 1783 

( ان نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعديـة فـي نسـب 03يتضح من الجدول )
 (  %2711،  % 1731ت قد انحصرت ما بين ) مفاركة العضلا
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 (4) ن =   بطريقة ويلكسوندلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى زمن الاستجابة العضلية  (14)جدول 

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القياس المعياري

متوسط 
 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

 0511 3 - 2511 القبلي 15118 151111 0
15033 15112 

 1511 1 + 1511 البعدي 1511 1511
 11511 4 - 25.1 القبلي .1511 .1514 2

15811 151.1 
 1511 1 + 1511 البعدي .1511 15122

 11511 4 - 25.1 القبلي 15111 15125 3
15841 15100 

 1511 1 + 1511 البعدي 15118 15111
 11511 4 - 25.1 القبلي 15118 15121 4

15841 15100 
 1511 1 + 1511 البعدي .1511 15112

 11511 4 - 25.1 القبلي .1514 15045 .
15841 15100 

 1511 1 + 1511 البعدي 15140 15011
 11511 4 - 25.1 القبلي 15145 25225 0

15820 15108 
 1511 1 + 151 البعدي 15143 25182

 11511 4 - 25.1 القبلي 15112 .1521 5
15811 151.1 

 1511 1 + 1511 البعدي 15115 152.5
 11511 4 - 25.1 القبلي 15141 15005 8

2511 15140 
 1511 1 + 1511 البعدي 15141 15025

وجود فروق دالة احصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـى زمـن ( 04يتضح من الجدول )
( ولصـالح القيــاس البعـدي ، بينمــا توجـد فــروق غيـر دالــة احصـائيا فــي بـاقي القياســات 8)الاسـتجابة 

 قيد البحث . 
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 (4) ن = نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في زمن الاستجابة العضلية (.1)  جدول

 نسب التغير متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي القياسات
0 151111 1511 011 
2 1514. 15122 01475 
3 15125 15111 2171 
4 15121 15112 31743 
. 15045 15011 1783 
0 25225 25182 2711 
5 1521. 152.5 04711 
8 15005 15025 1742 

( ان نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في زمن 05يتضح من الجدول )
 ( %01475،  % 1742ما بين ) الاستجابة العضلية قد انحصرت 

( عن عضلات الجهة 05،04،03،02ول )( في الجدا4:0تعبر الأرقام من )ملحوظة هامة : 
 ( عن عضلات الجهة اليسرى بالترتيب كما ذكرت فيما سبق 8:5اليمني من الجسم ، والأرقام من )

 تفسير النتائج :
 إستففا  إستعادة معدل على الدقيقة لةالإطا لتدريبات احصائية دالة فروق توجدالفرض الأول : 

 ح.م001 متسابقي لدى السفلي الجز 
(  وجود فروق 3)، ( 2يتضح من الجدول )من خلا نتائج البحث والإجرا ات الإحصائية 

غير دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي فى جميع الاختبارات الخاصة بالاثقال قيد البحث . 
ير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في اختبارات الخاصة بالاثقال نسب التغ بينما أوضحت

لصالح القياس البعدي ، وذلك يرجع إلى أن برنامج  (%2171،  % 170570قد انحصرت ما بين )
م ستة مراحل بعد استخدالاستففا  بإستخدام الإطالة الدقيقة المفار إليه في إجرا ات البحث قد 

لفعور اللاعبين بألالام العضلية ،ومن هذه المراحل التدريب إستخدام  العالية أدا  تدريبات الفدة
عادة ت ستففا لإلإستعادة ا حيوية أداةمقومات )وزن الجسم ، وأثقال( وهي تعتبر   لأنسجةا صحيحوا 

 العصبى جهازلا فيه رايث الذى الوقت فى السمبثاوى العصبى جهازلا تأثير وتقليل الضامة
 تلاالعض توتر من معدل ضيخفمن خلال المراحل نعمل على الت فإننا  . وينفط الباراسمبثاوى

  .للحمل البدني ذو الفدة العالية  تعرضت التى
فروق غير دالة احصائيا بين أن الد وج(  5( ، )4من خلال نتائج البحث أيضا وجدول )
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ولكن عند حساب  يد البحثيومتريك قالقياسين القبلي والبعدي فى جميع الاختبارات الخاصة بالبلا
والتي يومتريك ختبارات الخاصة بالبلاالانسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية في 

لصالح القياس البعدي يدل ذلك على أن معدل التحسن  (%0171،  % 1711انحصرت ما بين )
ك ، والبرنامج المقنن الناتج عن التدريب المستمر على التمرينات الخاصة بإختبار البلايومتري

 التدريبالموضوع بعناية للإطالة الدقيقة من أجل إستعادة الإستففا  ، حيث أن 
 لما وذلك للرجلين، الانفجارية القدرة تنمية أساليب أحد  Plyometric Trainingيومتركالبلا
 وهينسون Wilkerson (1990) ويلكيرسون  Gambetta (1989) جامبيتل من كل إليه أفار

Henso (1996) ودونال Donald  (1998)  دون وجورج . George Dunn (1991)  
(Gambatta: 62) ، (Wilerson: 6) ، (Henson: 36)  ،(Donald: 11)  ،(George: 

4681) . 

 ليس الوثب مسابقات فى يومتركالبلا التدريب استخدام أنأيضا ( 9191) جامبيتا ويفير 
 جز ا أصبح أن بعد الأخيرة الآونة فى به الاهتمام زاد فقد ذلك ورغم حديثا، المبتكرة الأمور من
 التى المسابقات فى وخاصة للرجلين الانفجارية القدرة تنمية بهدف البدنى الإعداد برامج فى هاما
 مهاراتها تتطلب التى والعالى والثلاثى الطويل الوثبو  الحواجز مثل عالية عضلية قدرة الى تحتاج
 .(Gambetta :12. )للأدا  عالية قدرة لتحقيق القوة مع السرعة

(  وجــــود فــــروق غيــــر دالــــة احصــــائيا بــــين القياســــين القبلــــي 1)، ( 1جــــدول )ويتضــــح مــــن 
مــن )البــد  العــالي ، البــد  المــنخفض( والبعــدي فــى جميــع الاختبــارات الخاصــة بالســرعة قيــد البحــث 

القبليـة والبعديـة فـي اختبـارات ان نسـب التغيـر بـين متوسـطي القياسـات ( 1) ضح مـن جـدولولكن أت
لصــالح القيــاس البعــدي ، وتعتبــر ( %02708،  % 3702الخاصــة بالســرعة قــد انحصــرت مــا بــين )

هذه النسبة بين القياس القبلي والبعدي نسبة تحسن عالية بالنسبة لمتسابقي ألعاب القوى مما يوضح 
نــامج فــي تحســن أدا  اللاعبــين للبــد  أن البرنــامج الموضــوع قيــد البحــث قــد أثــر فــي زيــادة فعاليــة البر 

 العالي والبد  المنخفض .
وجود فروق غير دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي ( 1) ،( 8يتضح من الجدول )

نسب التغير ب ( الخاص 1ولكن بالنظر إلى جدول )، حواجز قيد البحث  5فى اختبار العدو علي 
( ، لقد % 0715حواجز بلغت ) 5ة في اختبار العدو علي بين متوسطي القياسات القبلية والبعدي

رأى الباحثان أن نسب التغير بين القياس القبلي والقياس البعدي كانت لصالح القياس البعدي وذلك 
يرجع إلى أن برنامج الإطالة الدقيقة أدى إلى تحسن طول الخطوة وسرعة التردد لدى متسابقي 

 ,Henryهنري )، ( Edwards, 2012إدواردز )ل من  الحواجز قيد البحث وذلك يتفق مع ك
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الزعبي والكردي ،  (Coh, Stuhoc, Tomazin. 2006وتومازن ) كوستو  كوهو، ( 2010
قتصادية العدو المتمثلة فى طول الخطوة وتردد الخطوة إطالات يعمل على تاثير الإبأن ( 2102)

ن العوامل الأكثر تأثيرا في سرعة تصال القدم بالأرض ومرحلة الطيران مإوزمن الخطوة وزمن 
 العدا .

( وجود 02يتضح من الجدول )ومن خلال نتائج البحث والمعالجة الإحصائية لهذه النتائج 
فروق غير دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي فى جميع نسب مفاركة العضلات  قيد 

لقياسات القبلية والبعدية في ( ان نسب التغير بين متوسطي ا03يتضح من الجدول )و  البحث .
لصالح القياس البعدي حث  (%2711،  % 1731نسب مفاركة العضلات قد انحصرت ما بين )

زادت نسبة مفاركة العضلات في الأدا  مما يدل على تحسن مستوى ادا  اللاعب وفاعلية 
(  وجود 05)، ( 04من الجدول )أيضا يتضح البرنامج الموضوع سلفا لإستعادة الإستففا  ، و 

( ولصالح القياس البعدي ، 8فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي فى زمن الاستجابة )
نسب التغير بين ئيا في باقي القياسات قيد البحث ، وتعتبر بينما توجد فروق غير دالة احصا

،  % 1742)  متوسطي القياسات القبلية والبعدية في زمن الاستجابة العضلية قد انحصرت ما بين
لصالح القياس البعدي مما يفسر مدى التحسن الحادث في البدأ المنخفض في بداية  ( 01475%

السباق مما أثر بالايجاب في تقليل الزمن الكلي وتحسن المستو الرقمي للاعبيين .من خلال 
والتي  ضامةال لأنسجةت ذلك بإعادة تجديد ارتبطلإطالة الدقيقة بفكل مستمر ااعمليات الإستففا  ب

 الفعال يحركلا مدى، يؤثر ذلك في ال وتارلأا إلى تلاالعض من ةالطاق تحولتؤدي إلى 
 مام البعض ببعضها ارتباطها وكيفية الرياضية بالتخصصات يرتبطالذي  العضلية للمجموعات

 فارةلإا العصبي جهازلا يوفرل .الكامل حركةلا مدى للاخ السرعة زيادة على قدرتها يحدد

 هى تلاالعض وظيفةوتعتبر  تلاالعض إلى فارةلإا لتنفيط والفدة الوقت لتعديل ليةالداخ
 حتىن منفأها م العضلية ليافلأا جميعفيه  يستخدم فعال انقباض فحدوث .نقباضلاا
 ولم الكامل الوظيفي مدىلا يتحقق لا وسيلة أي يعيقة نقباضلاا هذا كان إذا ما، اغدنإ

 .أدائه بتعظيم لاعبلا يقوم
 الرقمي الإنجاز مستوى على الدقيقة الإطالة لتدريبات احصائية دالة فروق توجدلفرض الثاني : ا

  ح.م001 متسابقي لدى

وجود فروق غير دالة احصائيا بين القياسين القبلي  (  00) ، ( 01يتضح من الجدول ) 
القياسات القبلية نسب التغير بين متوسطي بينما كانت والبعدي فى المستوي الرقمي قيد البحث . 
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ويرجع الباحثان اسباب لصالح القياس البعدي ،  (% 1711بلغت )  المستوي الرقميوالبعدية في 
تطوير كلا من المستوى البدنى والذى يظهر بوضوح فى نتائج  إلىنسب التغير الفرق في 

المستوى الرقمى يعزى الباحثان هذا التطور فى  و الاختبارات البدنية الموضحة فى الجداول السابقة 
نتيجة لإستخدام تدريبات م/ح.  001الى ذلك التطور الحادث فى المستوى البدنى لمتسابقى 

 كبر فى تطوير المستوى الرقمى لدى عينة البحث .ثر الأطالة الدقيقة بفكل منتظم كان له الأالإ
 إيجابي بمعدل تحسن كما أظهرت هذة التجربة  ان استخدام  تدريبات الاطالة الدقيقة  كان له تأثير

 على المستوى الرقمى لدى افراد العينة. 1711%

 الاستنتاجات :
و  نيمدربلل ضروريةال معلوماتلا من الإطالة الدقيقةمن لتدريبات ا هذه نوعية تعتبر -9

بي اللياقة حتى يتم التعرف على مدى التحسن الذي يظهر على ر أخصائيين التأهيل ومد
 دقيق بتقدير القيام أجل من ،الإطالة الدقيقة  من  لتدريباتا لأستخدام هذة اللاعب نتيجة

 . ستففا لاا وقتو  مدةل
القصوى من الإطالة الدقيقة عندما يؤدى اللاعب كل تمرين من  الاستفادة الباحثان لاحظ -2

ثانية مع التكرار ثلاثة مرات لكل مجموعة من المجموعات  11تمرينات الإطالة مدة 
، تعد أفضل من تدريبات الإطالة الثابتة العفوائية قبل أدا   اليومالعضلية مرة واحده فى 
 التدريبات أو المنافسات.

 لأنسجةل تدريجية إثارة توفر التى الديناميكية مرونةلا باستخدام التدريب قبل ما صحة إن -3
 الثابتة طالةلإا مريناتت فى لاعبلا واصل إذا العضلي الفعال أما النفاط لزيادة الضامة

 تراخى فى تأثير لها يكون قد، و  حما لإا أهداف حطمي فسوفالديناميكي  حما لإا بعد
 .لإصابةل لاعبلا تعرض على مةيالقد جرا اتلإا هذه تعمل قد وبالتالى العصبي جهازلا

موقف  في يكون أن عليه فيجب الدقيقة الصحيح بالإطالة اللاعب يتمتع أن أجل من -4
 العضلات لأن استرخا  أجل من الإطالة ما تطبق ونادرا. العضلي التقلص على القضا 

 .بها مرتبطة صلابة متأصلة لها الضامة الأنسجة هذه
 الهيكلية التغييرات أو والإنقباض النفط للحافز الاستجابة وظيفة الصلابة هى درجة إن  -5

يمكنك ( الإطالة وضع) في ل التحكملاخ ومن. المفصل حول المتصلة بسبب الأنسجة
(. مدى الحركة زيادة أو الصلابة قلة) النتائج وفى النهاية( الإطالة قوة) لتأثيرا فى التحكم
 .والتحكم والثبات الدقيقة والتوازن الإطالة لمبدأ وفقا وذلك
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 التوصيات :
يجب إجرا  دراسات على فعالية الإطالات الدقيقة في برامج الـتأهيل بعد الإصابات لمعرفة  -1

 .العضلي النفاط لزيادة الضامة لأنسجةل يجيتدر سرعة استعادة التجديد ال
محاولة لفت نظر المدربين والباحثين والمؤلفين الى ضرورة التعرف على أهمية تناول  -2

الدقيقة كأحد وسائل ألأستففا  الحديثة بالمزيد من المراجع وألأبحاث  طالةلإتدريبات ا
 العلمية .

 طالةلإارات البدنية من خلال تدريبات السعى لتدعيم العلاقة بين تنمية وتطوير جميع القد -3
الدقيقة والعمل على أيجاد طرق وأساليب أستففائية تهدف الى الى الوصول بمستوى ألأدا  

 البدنى لأعلى درجاتة.
 الدقيقة فى رياضات أخرى . طالةلإاأجرا  المزيد من الدراسات مستخدما تدريبات  -4
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