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فاعليه استخدام بعض اساليب التسهيلات العصبيه العضليه للمستقبلات 
 الحسيه لتحسين مستوى الاداء فى التمرينات الايقاعيه 

 د/ ريهام حامد احمد عبد الخالق*                       
 مشكلة البحث واهميته :

من الأنشطة الرياضية التى نالت إهتماا  الايقاعى تعتبر رياضة الجمباز 
 ت اااا  لم، هيرجااااك الااااي الااااى طبيعااااة الأ ا  كبياااار ماااان الشااااعها ع ااااى ا ت   ااااا

تميز بالقهة هالمرهنة هالسرعة هالتهازن هالتها ق تهالاى  با هات ا الم ت فهالم ارات 
ه اا  تعاا  ت ، بالإضااا ة الااى ال  ااة  ااى تس سااد هجماااك الأ ا  ال ركااى ،هالرشااا ة

 ااى الم ااارات الم ت فااة التااى  ال راسااات هالب ااهث التااى ت اا س الااى ت سااين الأ ا 
إعتماااا ال ع اااى ا ااا ث الأسااااليا هالإ تشاااا ات  الايقااااعىالجمباز  تتضااامن ا رياضاااة

 .التى تمت  ى هاا المجاك هالمجالات المرتبطة به
هممااا لا شااي  يااه ان الاعتمااا  ع ااى الاساا ها الع مااى باتجاهاتااه ال  ي ااه 

اضااى ب اافه  ا ااه هالمتعاا  ف  ااى م ت اا  المجااالات ب اافه عامااه هالمجاااك الري
 الاساااا ها الع مااااى  ااااى رياضااااه  ،يساااااع   ااااى اله ااااهك الااااى المسااااتهيات الع يااااا

 .يناسب   يس    ى تهجيه الناشئين الى ما الايقاعى الجمباز
ن الإطالاااة بتسااا يد المساااتقب ت ال ساااية الع ااابية العضااا ية ت ااا س الاااى أ

 ى  تااى الإسااتفا ة ماان العم يااات الع اابية الفساايهلهجية لت قيااق الإرت ااا  العضاا
، هتعا  هااف الطريقاة (01)يمكن إطالة العض ت ت ت ا ضد الظرهس الممكنة 

من ا ضد طرق الإطالة لأن ا تزي  من المرهنة الإيجابية التى تساع  ع اى بناا  
 ركة المتها قة كما ان ا تست    آلياات ع ابية  سايهلهجية  باد التا  ير الأس ها 

الإرت اااا  العضااا ى  -  Reciprocal innervationsالع ااابى المتباااا ك 

                                                           

اساااتاا مسااااع  بقسااا  تااا ريا التمريناااات الايقاعياااه هالجمبااااز الفنااا  بك ياااه التر ياااه الرياضااايه  *
 جامعه   هان.
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ههاااف الطريقااة تتط ااا سااعة إطاا ع ه رايااة  نيااة عاليااة ماان  ،الماانعكس الاا  إرا ى
 (.5: 6جانا الزميد اه الم را لتجنا م اطر الإ ابة )

( الاااى ان طريقاااة 9119) Tom Seaborneتووووم سووويبورين هيشااير  
 ( هااى عبااارة عاانP N Fالتساا ي ت الع اابية العضاا ية ل مسااتقب ت ال سااية )

مجمهعة من الت نيكات ال ا ة بالش  تتضمن تبا لات من الإنقباضات ه الش  
(04 :44.) 

تعتماا    Repeated Contraction( RCطريقااه ت اارار الانقبااا  ) 
ع اى ت ارار مساتمر ل نقباا   اى  ركااه ها ا ف  تاى اله اهك الاى  الاه التعااا 

تا ئين يفضاد ان هاست  ا  هاف الطريقه له ع ف مستهيات  عن ما يست    مك المب
يكهن الانقبا  بالتق ير  قط،نفس الاس ها ا نا  العمد ض  مقاهمه، هتسااع  
هاااف الطريقااه  ااى تنميااه كااد ماان القااهف العضاا يه هالت مااد  ااى العضاا ت المعينااه 
بال ركه كما ان ا تسا د مان ساريان الهمضاات الع ابيه  ا ك الج ااز الع ابى 

 (13:063المركزى )
 Hold-Slow( SRH ك البطا  ماك الت بيات )هطريقاه الانقباا  المتباا

Reversal  ههاااى عباااارف عااان انقباااا  بالتق اااير ل عضااا ت المضاااا ف )المعيناااه
بالاطالاااه( متبهعاااا بانقباااا   ابااات لااانفس العضاااالت  ااا  ي اااى هااااا الاجااارا  نفاااس 

همك ا ا  هاا الاس ها بش  من العنا  ترتفاك  التس سد  ى العض ت الم ركه،
 (064: 01مضا ف. ) رجه است ارف العض ت ال

همن   ك عمد البا  ة بقس  ت ريا التمرينات الإيقاعية هالجمباز الفنى 
لا ظاااات   ااااهر  ااااى مسااااتهى الأ ا   ،بك يااااة التر يااااة الرياضااااية ل بنااااات بااااالجزيرة

ه اا  ارجعاات البا  ااة  ،التمرينااات الايقاعيااه ااى م ااارات  اال انيااهل طالبااات الفر ااه 
هى ال يا ة الب نياة لا ى الطالباات ه ا اة الي ع ى    ع م ا الى إن فا  مست

التمرينااات عن اارى )الإطالااة هالمرهنااة( هالاااى يعتباار بم ابااة  جاار الأساااس  ااى 
 يااث ان هاااين العن اارين يااؤ ى الااى تنميااة  ،ماان هج ااة نظاار البا  ااة الايقاعيااه
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معظ  عنا ر ال يا ة الب نية الأ رى بنساا متفاهتاة ه ا  يكاهن عاماد ماؤ ر  اى 
 التمرينات الايقاعيه.لبع  م ارات  ا  الم ارى ت سين مستهى الأ

هبعااااا  الإطااااا ع ع اااااى الأب ااااااث هالمراجاااااك الع مياااااة التاااااى تناهلااااات هااااااا 
ته ااااا ت البا  اااااة الاااااى ان طريقاااااة التسااااا ي ت الع ااااابية العضااااا ية  ،المهضاااااهع

ة التاااى تعماااد ع اااى هاااى مااان اهااا  الطااارق الت ريبياااة ال  ي ااال مساااتقب ت ال ساااية 
هأيضااااال تاااا ع   بالتمرينااااات الايقاعيااااهنيااااة ال ا ااااة ت سااااين مسااااتهى القاااا رات الب 

الميكانيزمااااااات الع اااااابية ماااااان  اااااا ك إ ااااااارة ااتيااااااة يتاااااا  د  ي ااااااا طبيعااااااة هاااااااف 
 .المستقب ت

مااان هناااا انب قااات مشاااك ة الب اااث  اااى كهن اااا م اهلاااة لإسااات  ا  تااا ريبات 
بعاا  م ااارات لت سااين مسااتهى الأ ا  الباا نى ه  (P N Fالإطالااة العضاا ية )
 .لطالبات ك ية التر ية الرياضية ل بنات بالجزيرة عيهالتمرينات الايقا

 هداف البحث :أ
 ي  س الب ث ال الى الى : 

 (.0مر ق ).(P N Fهضك برنامج بإست  ا  ت ريبات الإطالة العض ية ) -
تمريناات بع  م اارات المعر ة ت  ير البرنامج المقترح ع ى الأ ا  الب نى ه  -

بك ياااااة التر ياااااة الرياضاااااية ل بناااااات  انياااااهال لااااا ى طالباااااات الفر اااااه الايقاعياااااه 
 .بالجزيرة

 فروض البحث :
يهجا   ارهق  الاة إ  اائيال باين القيااس القب اى ه القيااس البعا ى ل مجمهعاة  -0

 الايقااااعى  الجمبااااز اتالضاااابطة  اااى مساااتهى الأ ا  البااا نى ه بعااا  م اااار 
 .ل الح القياس البع ى

ه القيااس البعا ى ل مجمهعاة يهجا   ارهق  الاة إ  اائيال باين القيااس القب اى  -9
 الايقااااعى الجمبااااز اتالتجريبياااة  اااى مساااتهى الأ ا  البااا نى ه بعااا  م اااار 

 .ل الح القياس البع ى



 

 

                                                                                                                      959   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

تهجاااا   اااارهق اات  لالااااة إ  ااااائية بااااين المجمهعااااة التجريبيااااة هالمجمهعااااة  -1
 اى  الجمبااز الايقااعى بعا  م ااراتالضابطة  اى مساتهى الأ ا  البا نى ه 

 .المجمهعة التجريبيةالقياس البع ى ل الح 
 المصطلحات المستخدمه فى البحث :

  Paoproceptive neuromuscular facilitationالتسهيلات العصبيه العضليه : -

هاااااى الااااات ك   اااااى الميكانيزماااااات الع ااااابيه العضااااا يه عااااان طرياااااق اسااااات ارف 
 ( 44:  0) .المستقب ت ال سيه

  Proprioceptiveالمستقبل الحسي : -
قه  بت هيد طا ه الم ير ال اارجى الاى طا اه  ا اه ع اى هه نظا   اص ي

 ( 4: 9) .شكد اشارف ع بيه لنقد المع همات الى المرا ز الع بيه
   The Performance Level Of Skillsمستوى الاداء المهارى :  -

مااان السااا هي ال ركاااى النااااتج مااان  الطالباااههاااى ال رجاااه التاااى ت اااد الي اااا 
نشااااام الممااااارس ع ااااى ان تااااؤ ى بشااااكد يتساااا  عم يااااه الااااتع   لاتقااااان  ركااااات ال

 )تعري  اجرائى(.بالانسيابيه هال  ه
 الدرسات السابقه : 

فاعليه بعوض  ( ب راسه عن 3( )9117  )سهير فتحى عبد الفتاح امت   -
التسهيلات العصبيه العضليه للمسوتقبلات الحسويه فوى تقليول الفور  بوين 

واثوورع علووى اتقووان وثبووه المرونووه السوولبيه والايهابيووه لمفصوولى الفخوودين 
( 6ه ااا  اشاااتم ت العيناااه ع اااى ) . الفهووووع علوووى ههووواز عارضوووه التووووازن 

ه ااا   ،لاعباااات كمجمهعاااه ها ااا ف ه ااا  اسااات  مت البا  اااه المااان ج التجريباااى
اسافرت النتاائج ع اى ان طريقااه )ت ارار الانقباا  ساااع ت  اى تق ياد الفاارق 

 اتجااهى ال ركاه بين المرهناه السا بيه هالايجابياه لمف ا ى الف ا ين  اى كا 
 .البسط( –)القب 
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فاعليوه بعوض  ( ب راسه عن 1) (9101  )اميرع صلاح عبد الفتاح امت   -
اسووواليب التسوووهيلات العصوووبيه العضوووليه للمسوووتقبلات الحسووويه لتحسوووين 

ه اا  اشااتم ت  . الموودى الحركووى علووى اداء بووديات ههوواز عارضووه التوووازن 
( ل مجمهعااااه 00بيااااه ه)( ل مجمهعااااه التجري00( طالبااااه )99العينااااه ع ااااى )

ه   اسفرت النتائج ع ى  ،الضابطه ه   است  مت البا  ه المن ج التجريبى
الانقباااا  المتباااا ك البطااا ( تاااؤ ر ايجابياااا  –ان طريقتاااى )ت ااارار الانقباااا 

ع اااى ت ساااين المااا ى ال ركاااى هع ااااى ا ا  بااا يات ج ااااز عارضاااه التااااهازن 
 .ل طالبات

( ب راسااه 9113( )09  )Kafotolis et allكوافوتوليس واخورون  اا    -
التدريبب التسهيل  العصبي العضلي للمستقبلات الحسيه واثرع على  عان 

ه اا  اشااتم ت عينااه  . نوووا الليفووه العضووليه ومسوواحه المقطووه العرضووى لهووا
 ،( طالا جامعى هت  تقسيم   الى مجمهعتين متسااهيتين92الب ث ع ى )

( HBنسااابه ل ليااااس )همااان اهااا  النتاااائج ان متهساااط المساااا ه العرضااايه بال
(  اااا  زا ت بطريقااااه HAنق اااات بطريقااااه م  هظااااه بينمااااا الالياااااس نهعيااااه )

م  هظاااااااه هالاااااااي نتيجاااااااه التااااااا ريا بطااااااارق التسااااااا يد الع ااااااابى العضااااااا ى 
 ل مستقب ت ال سيه.

( ب راساه عان 9101( )00  ) Geradot Stacieهيرادوت سوتاىى  اا    -
( لاطاله PNFسيه ) تاثير التسهيلات العصبيه العضليه للمستقبلات الح 

( طالباه هتا  04ه   اشاتم ت العيناه ع اى ) . العضله الخلفيه على السرعه
 ،( طالباات6تقسي   الى مجمهعتين تجريبيه هالا ارى ضاابطه كاد من ماا )

ه ااااااا  اسااااااافرت النتاااااااائج ع اااااااى ان تاااااااا ير التسااااااا ي ت الع ااااااابيه العضااااااا يه 
هبالتاااالى  ( ياااؤ ر  اااى اطالاااه العضااا ه ال  فياااهPNFل مساااتقب ت ال سااايه ) 

 ت سين  السرعه.ى ع 
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 إهراءات البحث :
 منهج البحث :

اسااات  مت البا  اااة المااان ج التجريباااى لمناسااابته لطبيعاااة هااااا الب اااث مااان 
 يااث الت اامي  التجريبااى الاااى يعتماا  ع ااى القياااس القب ااى هالبعاا ى لمجمااهعتين 

 (P N Fا  اهما تجريبياة بإسات  ا  بعا  تا ريبات الإطالاة العضا ية ب سا ها )
  هالآ رى ضابطة بإست  ا  الأس ها التق ي ى )المتبك(.

 عينة البحث :
بك يااة  ال انيااهتاا  إ تيااار مجتمااك الب ااث بالطريقااة العم يااة لطالبااات الفر ااة 

هعاااا  هن  9104 – 9103التر يااااة الرياضااااية ل بنااااات بااااالجزيرة ل عااااا  الجااااامعى 
هائيال الاااى ه ااا  تااا  تقسااايم ن عشااا ،تااا  إ تياااارهن بطريقاااة عشاااهائية ،( طالباااة 21)

( طالبااااة إساااات  مها تاااا ريبات الإطالااااة العضاااا ية 91مجمهعااااة تجريبيااااة هعاااا  ها )
بإسااااات  ا  بعااااا  طااااارق التسااااا ي ت الع ااااابية العضااااا ية ل مساااااتقب ت ال ساااااية 

(PNF )( طالبة إست  مها 91(، همجمهعة ضابطة هع  ها )0المقتر ة مر ق )
 اى  ااين ب ان عينااه متنهعااه مان التاا ريبات(  مجمهعاه يشاامد) ،الأسا ها التق يا ى

هتاااا   (6ال راسااااه الاسااااتط عه ل ساااااا المعااااام ت الع ميااااه لمت ياااارات الب ااااث )
 .ا تياره  بطريقه عشهائيه من  ارج عينه الب ث الاساسيه

 -وسائل همه البيانات :
 (9الب نيه مر ق) الا تبارات -
 (1ا تبارات المرهنه ) -
 استمارات تسجيد البيانات  -
 مراجك ع ميه  -
 ط  ياس شري -
 ميزان طبى  –طباشير  -
 ج از الرستاميتر  -
 كرف طبيه  –ساعه ايقاس  -
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 س ل  القفز –مسطرف م رجه  -
 ا باك مطاطيه  –مراتا  -
 الجيينهميتر  –كرف تهازن  -
 .استمارات تسجيد  ياسات ال ا ه بالب ث -

 (1هدول رقم )
تها لىل من المتوسطات والانحرافات المعياريه وقيمه ت ومستوى دلال

 المهموعه التهريبيه والضابطه فى السن والطول والوزن )القياس القبلى(
 22=2=ن1ن

وحده  المتعير
مدتوى  قيمه ت ع م المجموعه القياس

 الدلاله
غير  1.216 1.99140 06.7311 التجريبيه  سنه  السن 

 1.23661 07111 الضابطه   اله
غير  0.610 2.34626 042.4311 التجريبيه س  الطهك

 3.91539 040.6111 الضابطه  اله
غير  0.921 5.32947 42.3311 التجريبيه كج  الهزن 

 7.01999 41.4311 الضابطه   اله

 16( ان  يمااااه ت الج هليااااه عناااا   رجااااه  ريااااه 0يتضااااح ماااان الجاااا هك )        
، ممااااا يعنااااى ت ااااا ؤ عينااااه الب ااااث  ااااى مت ياااار 9.119=  1.13همسااااتهى  قااااه 

  .الهزن( –الطهك  -السن)
 (2هدول رقم )

المتوسطات والانحرافات المعياريه وقيمه ت ومستوى دلالتها لىل من 
المهموعه التهريبيه والضابطه فى المتغيرات البدنيه قيد البحث )القياس 

 22=2=ن1ن القبلى(
 مدتوى الدلاله قيمه ت ع م المجموعه المتعير
 غير  اله 0.196 1.76471 01.7353 التجريبيه الرشا ه

 1.44177 02.9943 الضابطه
 غير  اله 0.141 02.4596 41.1311 التجريبيه التهازن 

 01.4622 35.3111 الضابطه
 غير  اله 090.1 1.63933 3.4561 التجريبيه التها ق

 1.63200 3.4213 الضابطه
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 (2هدول رقم )تابه 
ت ومستوى دلالتها لىل من  المتوسطات والانحرافات المعياريه وقيمه

المهموعه التهريبيه والضابطه فى المتغيرات البدنيه قيد البحث )القياس 
 22=2=ن1القبلى( ن

 مدتوى الدلاله قيمه ت ع م المجموعه المتعير
الق رف الع  يه 
 ل رج ين

 غير  اله 926.1 05.4943 021.611 التجريبيه
 04.1939 017.931 الضابطه

 يه الق رف الع 
 ل ي ين

 غير  اله 071.1 1.65317 3.6311 التجريبيه
 1.79491 3.7111 الضابطه

 هف عض ت 
 الظ ر

 غير  اله 1.791 3.01664 90.9311 التجريبيه
 9.75312 99.1111 الضابطه 

 16( ان  يمااه ت الج هليااه عناا   رجااه  ريااه9يتضااح ماان الجاا هك ) 
ا ؤ عيناااه الب اااث  اااى المت يااارات ، مماااا يعناااى ت ااا9.119= 1.13همساااتهى  قاااه 

 الب نيه.
 (3هدول )

المتوسطات والانحرافات المعياريه وقيمه ت ومستوى دلالتها  للمهموعه 
 22=2=ن1ن( قيد البحث (PNF التهريبيه والضابطه فى متغيرات المرونه

 مدتوى الدلاله قيمه ت ع م المجموعه  المتعير 
ا تبار  نى 
الجاع اماما من 
 يد الج هس الطه 

 9.24653 6.0111 التجريبيه
 9.40151 4.7111 الضابطه غير  اله 0.405

ا تبار مرهنه 
مف د الق مين  ى 
اتجاف القب  من 
 اله هس مائ  

 4.13053 51.1311 التجريبيه

 4.71263 51.5311 الضابطه غير  اله 1.910

ا تبار مرهنه 
المنكبين من 
 الانبطاح 

 01.14322 10.3311 التجريبيه
 7.34351 11.1311 الضابطه غير  اله 246.1

ا تبار مرهنه 
الجز  الع هى من 
الظ ر من 
 الج هس 

 1.13715 02.0111 التجريبيه

 1.41416 02.9111 الضابطه غير  اله 1.010
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 (3تابه هدول )
المتوسطات والانحرافات المعياريه وقيمه ت ومستوى دلالتها  للمهموعه 

 22=2=ن1( قيد البحث ن(PNF الضابطه فى متغيرات المرونهالتهريبيه و 
 مدتوى الدلاله قيمه ت ع م المجموعه  المتعير 

الم ى ال ركى 
لمف د الف ا 
من هضك 
 الج هس  ت ا 

 3.46132 41.9311 التجريبيه

 2.01170 41.1111 الضابطه غير  اله 073.1

الم ى ال ركى 
لمف د الق   
 ى اتجاف 
البطن من 

ضك ه 
 القر  ا  

 9.21606 03.2311 التجريبيه

 9.11341 04.3111 الضابطه غير  اله 0.640

ا تبار مرهنه 
 العمه  الفقرى 

 6.15553 015.9311 الضابطه  غير  اله 109.1 90.11101 017.3311 التجريبيه

 16( ان  يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه1يتضح من الج هك ) 
، مما يعنى ع   هجه   رهق  اله ا  ائيا 9.119 =1.13همستهى  قه 

يعنى ت ا ؤ عينه الب ث  ى المت يرات ال ا ه  بين المجمهعتين مما
 بالمرهنه.

 ( 4هدول )                                 
المتوسطات والانحرافات المعياريه للمهموعه التهريبيه والضابطه فى 

 22=2=ن1مستوى الاداء المهارى )قياس قبلى( ن
قيمه  ع م المجموعه المتعير 

 ت
 مدتوى الدلاله 

مستهى 
الا ا  
 الم ارى 

 1.16 1.06 التجريبيه
 1.35 9.65 الضابطه غير  اله 0.55
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 16( ان  يمااه ت الج هليااه عناا   رجااه  ريااه2يتضااح ماان الجاا هك ) 
، مما يعناى عا   هجاه   ارهق  الاه ا  اائيا 9.126=  1.13همستهى  قه 
 .هعتين مماي ك ع ى ت ا ؤ مجمهعتى الب ث  ى  ت ي المت يربين المجم

 المعاملات العلميه :
 الصد  :
ت   ساا   ق ا تبارات عنا ر ال يا ه الب نيه ها تباارات المرهناه  

(PNF باست  ا  الجزر التر يعى ل  بات لايجا  مستهى ال لالاه الا  اائيه )
 .( معامد   ق الا تبارات4) ،(3هيهضح ج هك )

 (5ول )هد
 عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالمهارات قيد البحث صد  اختبارات

 (8)ن=
وحده  المتعير

 القياس
مطامل  قيمه ر التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع س ع س الصدق
 1.765 1.753 1.64 02.34 0.111 02.40 ال انيه  الرشا ه
 1.763 1.759 7.24 35.53 01.21 36.1 ال رجه  التهازن 
 1.776 1.776 0.19 3.31 0.15 3.42 ال انيه  التها ق 
الق رف 

العض يه 
 ل رج ين 

 1.779 1.764 90.05 011.49 91.55 011.49 السنتيميتر

الق رف 
العض يه 
 ل ي ين

 1.753 1.739 0.111 3.46 0.071 3.46 المتر

 هف 
عض ت 
 الظ ر 

 1.773 1.770 3.10 90.93 2.42 91.65 ت رار/ث

 9.119( = 1.13يمه ر الج هليه عن  مستهى  لاله ) 
( ان معااام ت ال اا ق الم سااهبه ا برالقيمااه 3يتضااح ماان جاا هك ر اا  )        

( مماااا ياا ك ع اااى  ااا ق هااااف الا تباااارات 1.13الج هليااه عنااا  مساااتهى معنهياااه )
 الب نيه ) ي  الب ث (.
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 (6هدول )
 8 ن= ( للمهارات قيد البحثPNFصد  اختبارات المرونه ) 

وحده  المتعيرات 
 القياس 

مطامل  قيمه ر التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع س ع س الصدق 

ا تبار  نى 
الجاع اماما 
من الج هس 

 الطهيد

 1.751 1.726 1.240 5.153 1.172 5.93 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
مف د الق مين 

 ى اتجاف 
القب  من 
 اله هس مائ 

 1.656 1.550 2.059 51.493 3.692 46.53 الزهايه

ا تبار مرهنه 
المنكبين من 
 الانبطاح

 1.770 1.761 5.732 15.653 37.15 14.153 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
الجز  الع هى 
من الظ ر من 

 الج هس

 1.570 1.494 0.624 01.153 0.615 01.093 السنتيميتر

الم ى ال ركى 
لمف د الف ا 
من هضك 
 الج هس  ت ا

 1.729 1.667 9.194 04.493 0.737 04.093 رالسنتيميت

الم ى ال ركى 
لمف د الق   
 ى اتجاف 
البطن من 
هضك 
 القر  ا 

 1.71 1.644 5.150 49.3 2.733 41.493 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
 1.761 1.749 3.553 013.93 3.911 013.93 الزاهيه ال مه  الفقرى 

 9.119=  (1.13 يمه ر الج هليه عن  مستهى  لاله )
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( ان معام ت ال  ق الم سهبه ا بر 4يتضح من ج هك ر   ) 
( مما ي ك ع ى   ق هاف 1.13القيمه الج هليه عن  مستهى معنهيه )

 ( ) ي  الب ث(.PNFالا تبارات )
 -ثبات اختبارات عناصر اللياقه البدنيه :

ت   ساا معامد  بات الا تبار بطريقه تطبيق الا تبار هاعا ف تطبيقه  -
 ال انيه( طالبات الفر ه 6 ى نفس العينه الاستط عيه هالتى ي ن ع  ها )ع

من نفس مجتمك الب ث همن  ارج عينه الب ث الاساسيه هكان التطبيق 
هالتطبيق ال انى يه  ال ميس المها ق  03/01/9103الاهك يه  

هت  ايجا  معامد الارتبام بين التطبيقين ال   ا  المها ق  90/01/9103
( يهضح  لاله الفرهق بين التطبيقين 5  ا  معا له بيرسهن هج هك )باست

 الاهك هال انى  ى الا تبارات الب نيه.
 (7هدول )

معاملات الارتباط بين التطبيقين الاول والثانى فى اختبارات عناصر اللياقه 
  8ن= البدنيه قيد البحث

وحده  المتعيرات
 القياس

 ر قيمه التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع س ع س

 1.753 1.64 02.34 0.111 02.40 ال انيه الرشا ه 
 1.759 7.24 35.53 01.21 36.1 ال رجه التهازن 
 1.776 0.19 3.31 0.15 3.42 ال انيه  التها ق 

الق رف العض يه 
 1.764 90.05 011.49 91.55 011.49 السنتيمتر ل رج ين 

الق رف العض يه 
 1.739 0.119 3.46 0.071 3.46 المتر ل ي ين 

 هف عض ت 
 1.770 3.10 90.93 2.42 91.65 ت رار/ث الظ ر 

 9.119(= 1.13 يمه ر الج هليه عن  مستهى  لاله )
( ان ا تباارات عنا ار ال يا اه الب نياه الم تااارف 5يتضاح مان جا هك ) 

 ي  الب ث  اات  رجات  بات عاليه  يث اسفرت النتائج عن هجه  ارتبام باين 
 ال انى(. –بيقين )الاهكالتط
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 (8هدول )
 ( للمهارات قيد البحثPNFثبات اختبارات المرونه )

وحده  المتعيرات
 القياس

 قيمه ر التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع س ع س

ا تبار  نى 
الجاع اماما من 
 الج هس الطهيد

 1.726 1.240 5.153 1.172 5.93 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
 مف د الق مين

 ى اتجاف القب  
من اله هس 

 مائ 

 1.550 2.059 51.493 3.692 46.53 الزاهيه

ا تبار مرهنه 
المنكبين من 
 الانبطاح

 1.761 5.732 15.653 7.15 14.153 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
الجز  الع هى من 

الظ ر من 
 الج هس

 1.494 0.624 01.153 0.615 01.093 السنتيميتر

الم ى ال ركى 
الف ا  لمف د

من هضك 
 الج هس  ت ا

 1.644 5.150 49.3 2.733 41.493 الزاهيه

الم ى ال ركى 
لمف د الق    ى 
اتجاف البطن من 
 هضك القر  ا 

 1.667 9.194 04.493 0.737 04.093 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
 1.749 3.553 013.93 3.911 013.93 السنتيميتر ال مه  الفقرى 

 9.119(= 1.13مستهى  لاله ) يمه ر الج هليه عن  
( الم تاااارف  يااا  الب اااث  PNF( ان ا تباااارات )6يتضاااح مااان جااا هك ) 

اات  رجات  باات عالياه  ياث اسافرت النتاائج عان هجاه  ارتباام باين التطبيقاين  
 ال انى(. –)الاهك
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 الدراسه الاستطلاعيه :
-92 اماااااات البا  ااااااه باااااااجرا  ال راسااااااه الاسااااااتط عيه الاهلااااااى ايااااااا   

( 6هالاااي بتطبياااق الا تباااارات ع اااى عيناااه اساااتط عيه  هام اااا ) 93/01/9103
 من نفس مجتمك الب ث ه ارج عينه الب ث. ال انيهمن طالبات الفر ه ا

 خطوات تطبيق البرنامج :
 القياس القبلى :
 تااى يااه    0/00/9103  اماات البا  ااه باااجرا  القياااس القب ااى يااه   

  ى المت يرات  ي  الب ث. ع ى المجمهعه التجريبيه هالضابطه 1/00/9103
 الدراسه الاساسيه :

   04/0/9103ه تاااى  6/00/9103ف تااا  تطبياااق البرناااامج  اااى الفتااار  
( ل ااد 71( ه اا ات ت ريبيااه زماان اله اا ف الت ريبيااه )9( اسااابيك بها ااك )6هلماا ف )

 –بك يااااه التر يااااه الرياضاااايه التمريناااااتمجمهعااااه  ا ااااد الم اضاااارف هالااااي ب اااااله 
 جامعه   هان.

 البعدى : اسالقي
ل قاا رات الب نيااه ) ياا   06/0/9103تاا  اجاارا  القياسااات البع يااه  ااى  

الب ث( هتا  تقياي  الطالباات  اى المساتهى الم اارى ل م اارات  يا  الب اث  اى ياه   
90/0/9103. 

هكان عان طرياق التقياي  الاعتباارى ل يئاه الم كماات ههان اهى  بارف  
 كبيرف  ى مجاك الت كي  هالت ريا هالت ريس.

 لبرنامج المقترح :ا
 الهدف من البرنامج :

) يااا  التمريناااات الايقاعياااه ت ساااين اهااا  القااا رات الب نياااه ال ا اااه بم اااارات  -0
 الب ث(.
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) يااا  التمريناااات الايقاعياااه ت ساااين مساااتهى الا ا  الم اااارى لااابع  م اااارات  -9
 الب ث(.

 نموذج لوحدع تدريبيه :
 المحتوى الهدف الزمن البرنامج

 ق01 الا ما  

امت الب  ه بهضك مجمهعه من  
 ت ريبات الا ما  هالي ل عمد ع ى 

 تنشيط ال هرف ال مهيه  -
زيا ف مع ك التنفس هضر ات  -

 الق ا 
ال مايه من التمزق الاى     -

ي يا العض ت هالاهتار 
 هالار طه 

الجرى المتنهع  هك  -
 ال اله 

المشى مك  هران  -
الاراعين ل ما  

 هال    
تمرينات اله ا  -

 هال جد 
 تمرينات السرعه  -
 جمباز مهانك  -

الاع ا  
الب نى 
 ال اص 

 ق 21

يعمد ع ى تنميه الجس  لاستقباك 
الجانا التطبيقى بع  الي هكانت 

الت ريبات تتناسا مك اه  
المجمهعات العض يه العام ه 

ل م ارات هطبيعه المرا د الفنيه 
 ل د م ارف 

است  ا  بع  اساليا 
التس ي ت الع بيه العض يه 

 ل مستقب ت ال سيه 
 طريقه ت رار الانقبا   -
طريقه الانقبا   -

المتبا ك البطى  
 هالت بيت 

–الت بيت –الانقبا   -
 الارت ا  

 طريقه است  ا  الايقاع  -
الجانا 
التمرينات تع ي  بع  م ارات  ق 13 الم ارى 

 ) ي  الب ث(  الايقاعيه
ع ى المرا د الفنيه تشمد 

هال طهات التع يميه 
 هالت ريبات ال ا ه بالم ارات 

 سرعه استعا ف الشفا   ق3 ال تا  
اشتم ت ت ريبات ال تا  ع ى 
ت ريبات سرعه  فيفه هبع  
الاطالات ال ا ه بالاراعين 

 هالجاع هالرج ين  
 

 -المعالهات الاحصائيه المستخدمه :
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ليا الا  ائيه الاتيه هالي لم ئمت ا لطبيعه  امت البا  ه باست  ا  الاسا
 -ال راسه ههى :

 معامد الالتها   -المتهسط ال سابى                        -
 ا تبار ت ل لاله الفرهق  -الان راس المعيارى                      -
 النسا المئهيه -

 نتائج البحث :
 (9هدول )

للمهموعه الضابطه فى المتغيرات دلاله الفرو  بين القياسين القبلى والبعدى 
 البدنيه

وحده  المتعيرات
 القياس

ندبه  قيمه ت القياس البطدى القياس القبلى
 ع س ع س التعير %

 %3.57 3.903 1.3560 01.224 1.441 02.99 ال انيه الرشا ه 
 %91.36 -00.034 6.9137 51.211 01.462 35.311 ال رجه التهازن 
 %21.13 5.571 1.3764 2.1973 1.6320 3.4213 ال انيه التها ق 
الق رف 

العض يه 
 ل رج ين 

 %3.02 -2.571 09.047 026.53 04.193 017.93 السنتيميتر

الق رف 
ال ض يه 
 ل ي ين

 %01.72 -7.226 1.6171 4.4931 1.7949 3.7111 المتر

 هف 
عض ت 
 الظ ر 

 %09.11 -00.131 9.0366 93.131 9.7531 99.111 ت رار /ث

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يماه ت الج هلياه ا ا ر مان  يماه ت الم ساهبه 7يتضح مان جا هك )    

ممااا يعنااى هجااه   اارهق  الااه ا  ااائيا بااين القياسااين القب ااى هالبعاا ى ل مجمهعااه 
 ي  الب ث( )  الضابطه هل الح القياس البع ى  ى جميك المت يرات الب نيه.

 (12هدول )
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دلاله الفرو  بين القياسين القبلى والبعدى للمهموعه الضابطه فى متغيرات ) 
PNF ) 

وحده  المتعير
 القياس

ندبه  قيمه ت القياس البطدى القياس القبلى
 ع س ع س التعير %

ا تبار  نى 
الجاع اماما 
من الج هس 

 الطهيد

 % 97.72 3.446 9.5111 7.6311 9.4015 4.7111 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
مف د 

الق مين  ى 
اتجاف القب  
من اله هس 

 مائ 

 % 3.37 4.175 3.2559 45.111 4.7126 51.5311 الزاهيه

ا تبار مرهنه 
المنكبين من 
 الانبطاح

 % 91.24 03.729 7.7411 11.1311 7.0147 91.711 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
الجز  الع هى 
من الظ ر من 

 لج هسا

 % 90.19 00.11 1.9119 06.131 1.414 02.911 السنتيميتر

الم ى ال ركى 
لمف د الف ا 
من هضك 
 الج هس  ت ا

 % 5.13 01.212 2.0117 46.11 1.2011 41.11 الزاهيه

الم ى ال ركى 
لمف د الق   
 ى اتجاف 
البطن من 
هضك 
 القر  ا 

 % 29.92 6.730 0.5666 00.411 9.1134 04.311 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
 % 16.25 01.075 02.1313 55.231 1.0155 015.931 السنتيميتر ال مه  الفقرى 

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يماااااه ت الج هلياااااه ا ااااا ر مااااان  يماااااه ت 01يتضاااااح مااااان جااااا هك )      

قياسااين القب ااى هالبعاا ى الم سااهبه ممااا يعنااى هجااه   اارهق  الااه ا  ااائيا بااين ال
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) يا   (.PNFل مجمهعه الضابطه هل الح القياس البع ى  ى جمياك  مت يارات )
  .الب ث(

 (11هدول )
دلاله الفرو  بين القياسين القبلى والبعدى للمهموعه التهريبيه فى المتغيرات 

  البدنيه
وحده  المتعيرات

 القياس
ندبه  قيمه ت القياس البطدى القياس القبلى

 ع س ع س ير %التع
 % 95.41 09.349 0.1111 01.711 1.7647 01.735 ال انيه  الرشا ه 

 % 10.19 01.416 4.7119 7.0631 02.459 41.131 ال رجه  التهازن 

 % 61.35 4.954 1.3113 1.0201 1.6393 3.4561 ال انيه  التها ق 

الق رف 
العض يه 
 ل رج ين 

 % 01.53 4.317 4.0971 041.93 05.494 02.611 السنتيميتر

الق رف 
ال ض يه 
 ل ي ين

 % 91.72 6.917 1.2259 5.2111 1.6517 3.6311 المتر

 هف عض ت 
 % 94.75 01.113 2.9715 97.011 3.0166 90.931 ت رار /ث الظ ر 

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
ن  يماااه ت الج هلياااه ا ااا ر مااان  يماااه ت ( ا00) يتضاااح مااان جااا هك          

الم سااهبه ممااا يعنااى هجااه   اارهق  الااه ا  ااائيا بااين القياسااين القب ااى هالبعاا ى 
) ياا   .ل مجمهعااه التجريبيااه هل ااالح القياااس البعاا ى  ااى جميااك المت ياارات الب نيااه

  .الب ث(
 
 
 

 (12هدول )
فى متغيرات  دلاله الفرو  بين القياسين القبلى والبعدى للمهموعه التهريبيه 

(PNF ) 



 

 

                                                                                                                      965   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

وحده  المتعير
 القياس

ندبه  قيمه ت المجموعه التجريبيه المجموعه الضابطه
التعير 

% 
 ع س ع س

ا تبار  نى 
الجاع اماما 
من الج هس 

 الطهيد

 % 36.55 00.762 2.1799 07.431 9.2465 6.0111 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
مف د 

الق مين  ى 
اتجاف القب  
من اله هس 

 مائ 

 % 11.14 00.936 2.0956 39.531 4.1305 51.131 الزاهيه

ا تبار مرهنه 
المنكبين من 
 الانبطاح

 % 14.7 6.441 01.511 31.111 0.1432 10.331 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
الجز  الع هى 
من الظ ر من 

 الج هس

 % 16.97 00.211 1.3360 99.631 1.1371 02.011 السنتيميتر

ى الم ى ال رك
لمف د الف ا 
من هضك 
 الج هس  ت ا

 % 11.00 02.119 7.3612 71.311 3.4613 41.931 الزاهيه

الم ى ال ركى 
لمف د الق    ى 
اتجاف البطن من 
 هضك القر  ا 

 % 30.55 03.025 9.1162 5.2311 9.2160 03.2311 السنتيميتر

ا تبار مرهنه 
 % 22.11 00.077 03.194 41.511 90.111 017.131 السنتيميتر ال مه  الفقرى 

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يمااه ت الج هليااه ا اا ر ماان  يمااه ت 09يتضااح ماان جاا هك ) 

الم سااهبه ممااا يعنااى هجااه   اارهق  الااه ا  ااائيا بااين القياسااين القب ااى هالبعاا ى 
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) ي   .(PNFمت يرات ) ل مجمهعه التجريبيه هل الح القياس البع ى  ى جميك  
  .الب ث(

 (13هدول )
دلاله الفرو  بين القياسات البعديه للمهموعه التهريبيه والضابطه فى 

 المتغيرات البدنيه
وجده  المتعير

 القياس
قيمه  المجموعه التجريبيه المجموعه الضابطه

 ت
ندبه 

 ع س ع س التعير %
 % 99.74 4.710 0.111 01.711 1.3560 01.224 ال انيه الرشا ه
 %90.93 7.526 4.7119 7.0631 6.9137 59.211 ال رجه التهازن 
 %90.67 3.326 1.3113 1.0201 1.3764 2.1973 ال انيه التها ق
الق رف 
العض يه 
 ل رج ين

 %6.66 2.121 4.097 041.93 09.104 026.53 السنتيميتر

الق رف 
ال ض يه 
 ل ي ين

 %01.32 2.201 1.2259 5.2111 1.6171 4.4931 المتر

 هف 
عض ت 
 الظ ر

 %09.66 1.233 2.9715 97.011 9.0366 93.131 ت رار /ث

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يمااه ت الج هليااه ا اا ر ماان  يمااه ت 01يتضااح ماان جاا هك ) 

ه ل مجمهعاه يابع الم سهبه مما يعنى هجه   رهق  اله ا  ائيا باين القياساات ال
 .التجريبياه هالضااابطه هل االح المجمهعااه التجريبياه  ااى جمياك المت ياارات الب نيااه

  ) ي  الب ث(
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 (14هدول )
دلاله الفرو  بين القياسات البعدىه للمهموعه التهريبيه والضابطه  فى 

 ( قيد البحث(PNFمتغيرات 
ه  ف  المت ير  

 القياس 
نسبه   يمه ت  يبيه المجمهعه التجر  المجمهعه الضابطه 

 ع س ع س الت ير %

ا تبار  نى الجاع اماما من 
 الج هس الطهيد

 %27.65 09.131 2.1799 07.4311 9.5111 1.76 السنتيميتر

ا تبار مرهنه مف د الق مين 
 ى اتجاف القب  من اله هس 

 مائ 

 %95.11 01.176 2.0956 39.5311 3.2559 45.1 الزاهيه 

المنكبين من ا تبار مرهنه 
 الانبطاح

01.511 31.111 7.74.19 11.3 السنتيميتر

2 

3.222 44.44% 

ا تبار مرهنه الجز  الع هى 
 من الظ ر من الج هس

 %90.1 3.152 1.3360 99.6311 1.91190 06.1 السنتيميتر

الم ى ال ركى لمف د الف ا 
 من هضك الج هس  ت ا

 %93.1 7.303 7.3612 71.3111 2.01170  الزاهيه 

الم ى ال ركى لمف د الق   
 ى اتجاف البطن من هضك 

 القر  ا 

 %05.21 6.146 02.3135 5.2311 9.11623  السنتيميتر

 %95.37 1.210 2.3217 41.5111 03.9442  السنتيميتر ا تبار مرهنه ال مه  الفقرى 

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يمااه ت الج هليااه ا اا ر ماان  يمااه ت 02جاا هك )يتضااح ماان  

ه ل مجمهعاه ياالم سهبه مما يعنى هجه   رهق  اله ا  ائيا باين القياساات البع 
التجريبيااااااه هالضااااااابطه هل ااااااالح المجمهعااااااه التجريبيااااااه   ااااااى جميااااااك المت ياااااارات 

(PNF.)  )ي  الب ث ( 
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 (15هدول )
هريبيه والضابطه  فى دلاله الفرو  بين القياسات البعديه للمهموعه الت
 22=2=ن1ن مستوى الاداء المهارى للمهارات قيد البحث

وحده  المهارات
 القياس

مطدل  قيمه ت المجموعه التجريبيه المجموعه الضابطه
 ع س ع س التعير

اله هس 
 % 16.99 4.123 1.4362 1.9531 1.1574 9.1931 ال رجه ع ى الي ين

الشق به 
 % 13.45 3.406 1.3371 2.0931 1.4442 9.4931 ال رجه الجانبيه

شق به   فيه 
ه هس ع ى 
 الي ين

 % 13.72 3.406 1.3716 1.5111 1.4442 9.1531 ال رجه

 9.119(= 1.13همستهى  قه ) 1.16 يمه ت الج هليه عن   رجه  ريه  
( ان  يمااه ت الج هليااه ا اا ر ماان  يمااه ت 03يتضااح ماان جاا هك ) 

ه ل مجمهعاه ياق  اله ا  ائيا باين القياساات البع الم سهبه مما يعنى هجه   ره 
التجريبيااه هالضااابطه هل ااالح المجمهعااه التجريبيااه   ااى مسااتهى الا ا  الم ااارى 

 ) ي  الب ث( ل م ارات.
 نتائج : المناقشه 

( ال اص ب لاله الفرهق باست  ا  ت  يد التبااين باين 7تشير نتائج ج هك ) -
لضااااابطه  ااااى مت ياااارات الب نيااااه ) ياااا  القياااااس القب ااااى هالبعاااا ى ل مجمهعااااه ا

ان هنااي  ارهق اات  لالاه معنهياه باين القياساات القب ياه هالبع ياه   الب اث(،
 اااى مت يااارات الب نيااااه ) يااا  الب ااااث(، ههجااا ت البا  ااااه ان الفااارهق ل ااااالح 
القياااس البعاا ى ل مجمهعااه الضااابطه  ااى جميااك  ااى مت ياارات الب نيااه ) ياا  

 ااا ر مااان  يماااه ت الم ساااهبه عنااا  الب اااث(  ياااث ان  يماااه ت الج هلياااه ا
ل ااااااااالح القياااااااااس البعاااااااا ى ل مجمهعااااااااه  9.911(= 1.13مسااااااااتهى  قااااااااه )

 الضابطه.
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( ال اااص ب لالااه الفاارهق باساات  ا  ت  يااد التباااين 01تشااير نتااائج جاا هك ) -
) يا   PNFبين القياسين القب ى هالبع ى ل مجمهعاه الضاابطه  اى مت يارات 

ه باين القياساات القب ياه هالبع ياه ان هنااي  ارهق اات  لالاه معنهيا الب اث(،
) ياااا  الب ااااث(، ههجاااا ت البا  ااااه ان الفاااارهق ل ااااالح  PNF ااااى مت ياااارات 

) يااا   PNFالقيااااس البعااا ى ل مجمهعاااه الضاااابطه  اااى جمياااك  اااى مت يااارات 
 ياااث ان  يماااه ت الج هلياااه ا ااا ر مااان  يماااه ت الم ساااهبه عنااا  ( الب اااث

هعااااااااه ل ااااااااالح القياااااااااس البعاااااااا ى ل مجم 9.911(= 1.13مسااااااااتهى  قااااااااه )
 الضابطه.

هتع اااد البا  اااه ان الفااارق الااااى  ااا ث باااين القيااااس القب اااى هالبعااا ى  اااى  
( يرجااك الااى  اا  يه الاساا ها التق ياا ى الاااى يعتماا  ع ااى 01( )7جاا هك )

الت قين ها ا  النمهاج ل م ارف المرا  تع م ا هت رار ا ا  النمهاج مك ت  يح 
 الا طا .
 الاااة إ  ااائيال بااين القيااااس ه ااالي يت قااق الفااار  الاهك:  يهجاا   اارهق  

القب اااااى هالقيااااااس البعااااا ى ل مجمهعاااااة الضاااااابطة  اااااى مساااااتهى الأ ا  البااااا نى 
 هبع  م ارات الجمبازالايقاعى ل الح القياس البع ى .

( ال اااص ب لالااه الفاارهق باساات  ا  ت  يااد التباااين 00تشااير نتااائج جاا هك ) -
يارات الب نياه ) يا  بين القياس القب ى هالبع ى  ل مجمهعه التجريبيه   ى مت 

الب ااث(،ان هناااي  اارهق اات  لالااه معنهيااه بااين القياسااات القب يااه هالبع يااه 
 اااى مت يااارات الب نيااااه ) يااا  الب ااااث(، ههجااا ت البا  ااااه ان الفااارهق ل ااااالح 
القياااس البعااا ى ل مجمهعاااه التجريبيااه  اااى جمياااك  ااى مت يااارات الب نياااه ) يااا  

الم ساااهبه عنااا    ياااث ان  يماااه ت الج هلياااه ا ااا ر مااان  يماااه ت( الب اااث
ل ااااااااالح القياااااااااس البعاااااااا ى ل مجمهعااااااااه  9.911(= 1.13مسااااااااتهى  قااااااااه )

 التجريبيه.
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( ال اااص ب لالااه الفاارهق باساات  ا  ت  يااد التباااين 09تشااير نتااائج جاا هك ) -
) يا   PNFبين القياسين القب ى هالبعا ى ل مجمهعاه التجريبياه  اى مت يارات 

ياساات القب ياه هالبع ياه ان هنااي  ارهق اات  لالاه معنهياه باين الق الب اث(،
) ياااا  الب ااااث(، ههجاااا ت البا  ااااه ان الفاااارهق ل ااااالح  PNF ااااى مت ياااارات 

)  ياا   PNFالقياااس البعاا ى ل مجمهعااه التجريبيااه  ااى جميااك  ااى مت ياارات 
 يااث ان  يمااه ت الج هليااه ا اا ر ماان  يمااه ت الم سااهبه عناا   )الب ااث

ل ااااااااالح القياااااااااس البعاااااااا ى ل مجمهعااااااااه  9.911(= 1.13مسااااااااتهى  قااااااااه )
 تجريبيه.ال

هترجاااك البا  اااه الاااي الت سااان الاااى مااا ى  اع ياااه البرناااامج التااا ريبى المقتااارح 
 ي  الب ث ل الح القياس البعا ى، هتتفاق هااف النتاائج  PNFل مت يرات الب نيه ه

مك ما اشار اليه   عا ك عب  الب ير  ان الاع ا  الب نى ل عا الجمباز يعتبار 
عاااا لامكاااان اله اااهك ب الاااه التااا ريا ال عاماااه الاهلاااى التاااى يرت اااز ع ي اااا ال 

لاع اااااى المساااااتهيات الرياضااااايه العالمياااااه  اااااى رياضاااااه الجمباااااازالفنى اه الجمبااااااز 
 الايقاعى.

ه الي يت قق الفر  ال انى:  يهج   رهق  الاة إ  اائيال باين القيااس القب اى 
هالقياااس البعاا ى ل مجمهعااة التجريبيااة  ااى مسااتهى الأ ا  الباا نى هبعاا  م ااارات 

 يقاعى  ل الح القياس البع ى .الجمبازالا
( ال اااص ب لالااه الفاارهق باساات  ا  ت  يااد التباااين 01تشااير نتااائج جاا هك ) -

بين القياسين البعا يين ل مجمهعاه الضاابطه هالتجريبياه  اى مت يارات الب نياه 
ان هناي  رهق اات  لاله معنهيه باين القياساين البعا ين  اى  ) ي  الب ث(،

ث(، ههجاا ت البا  ااه ان الفاارهق ل ااالح القياااس مت ياارات الب نيااه ) ياا  الب اا
البعاا ى ل مجمهعااه التجريبيااه  ااى جميااك  ااى مت ياارات الب نيااه ) ياا  الب ااث( 
 يث ان  يمه ت الج هليه ا  ر من  يماه ت الم ساهبه عنا  مساتهى  قاه 

 ل الح القياس البع ى ل مجمهعه التجريبيه. 9.911(=1.13)



 

 

                                                                                                                      971   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

الفاارهق باساات  ا  ت  يااد التباااين ( ال اااص ب لالااه 02تشااير نتااائج جاا هك ) -
 PNFبين القياساين البعا يين ل مجمهعاه الضاابطه هالتجريبياه  اى مت يارات 

ان هناي  رهق اات  لاله معنهيه باين القياساين البعا ين  اى  ) ي  الب ث(،
) ياا  الب ااث(، ههجاا ت البا  ااه ان الفاارهق ل ااالح القياااس  PNFمت ياارات 

( ) ياا  الب ااث PNFك  ااى مت ياارات البعاا ى ل مجمهعااه التجريبيااه  ااى جمياا
 يث ان  يمه ت الج هليه ا  ر من  يماه ت الم ساهبه عنا  مساتهى  قاه 

 ل الح القياس البع ى ل مجمهعه التجريبيه. 9.911(= 1.13)
( ترجااك البا  ااه الااي 02( )01ماان  اا ك مااشااارت اليااه نتااائج جاا هك ) 

جااااابى ع ااااى الت ساااان الااااى اساااات  ا  التساااا ي ت الع اااابيه  يااااث ا اااار بشااااكد اي
 ياا  الب ااث ههاااا انعكااس ايجابيااا ع ااى ت ساان مسااتهى  PNF –المت ياارات الب نيااه
 الا ا  الم ارى.

هتتفااق هاااف النتااائج مااك مااا اشااارت اليااه نتااائج كاا  ماان اي اااا م ااطفى  
(، عاا  طااه 7( )9101(، ع ااا  سااي  ا ماا ،    طاااا )2( )9115كامااد )
  ا  بااارامج ت ريبياااه ت تاااهى ( ان الت سااان يرجاااك الاااى اسااات6( )9109عبااا    )

ع ااى بعاا  تااا ريبات الاطالااه العضاا يه باسااا ها التساا ي ت الع اابيه العضااا يه 
 ل مستقب ت ال سيه ا ر بشكد ايجابى ع ى ت سن مستهى الا ا  الم ارى. 

ه اااالي يت قاااق الفااار  ال الاااث   تهجااا   ااارهق اات  لالاااة إ  اااائية باااين  
مسااااتهى الأ ا  الباااا نى هبعاااا  المجمهعاااة التجريبيااااة هالمجمهعااااة الضااااابطة  اااى 

  .م ارات الجمباز الايقاعى   ى القياس البع ى ل الح المجمهعة التجريبية  
 الاستنتاهات : 

لاااه تاااا يرا  ن اسااات  ا  التسااا ي ت الع ااابيه العضااا يه ل مساااتقب ت ال سااايهأ -
  ي  الب ث. PNFايجابيا ع ى المت يرات الب نيه ه
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لعضااا يه ل مساااتقب ت ال سااايه لاااه تاااا يرا ان اسااات  ا  التسااا ي ت الع ااابيه ا -
 ايجابيا ع ى مستهى ا ا  الم ارات   ي  الب ث.

  هث  رهق  ى نسبه الت ير )%( ل قياسين البعا يين ل مجمهعاه الضاابطه  -
هالتجريبياااه  اااى ت ساااين مساااتهى الا ا  البااا نى هالمت يااارات الب نياااه ل اااالح 

المت يارات الب نياه ) يا  المجمهعه التجريبيه  يث تراه ت نسبه الت يير  اى 
 % كا بر  يمه.99.74% كا  ر  يمه ه6.66مابين  الب ث(

  هث  رهق  ى نسبه الت ير )%( ل قياسين البعا يين ل مجمهعاه الضاابطه  -
ل اااالح  PNFهمت يااارات  هالتجريبياااه  اااى ت ساااين مساااتهى الا ا  البااا نى

ب نياه ) يا  المجمهعه التجريبيه  يث تراه ت نسبه الت يير  اى المت يارات ال
 % كا بر  يمه.27.65كا  ر  يمه ه % 05.21بين  ما الب ث(

 التوصيات : 
 لتقهي  مستهى الق رات الب نيه.  PNFالاستعانه بالا تبارات الب نيه ه -
 اجرا   راسات مشاب ه ع ى  رق  راسيه  ا رى. -
تهجيااه  نظاار الباااا  ين ل قيااا  باب اااث ع مياااه باساات  ا  طريقااه التسااا ي ت  -

 ( باسالبي ا الم ت فه. (PNFلع بيه العض يه ل مستقب ت ال سيه ا
عقااااا   هرات ل عاااااام ين بالمجااااااك الرياضاااااى لاسااااات  ا  الاسااااااليا الم ت فاااااه  -

(  (PNFلطريقااااااه التساااااا ي ت الع اااااابيه العضاااااا يه ل مسااااااتقب ت ال ساااااايه 
 باسالبي ا الم ت فه.
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 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 راجع الطربيظأولًا: الم

 ار  ،الاسااس الفساايهلهجيه ل تاا ريا الرياضااى بووو العوولا احموود عبوود الفتوواح:أ -1
 .0775 ،القاهرف ،الفكر العر ى

نسااا مساااهمه المسااتقب ت ال ساايه  ااى بعاا   اسوولام س سووالم واخوورون: -2
المت يااارات الب نياااه لااا ى طااا ا الفر اااه ال انياااه بك ياااه التر ياااه 

 ،الماااؤتمر الع ماااى –منشاااهر ب اااث  –الرياضااايه بالاساااكن ريه
الات اااااااا   ،ا ااااااااق هتط عاااااااات –رياضاااااااه الجامعاااااااات العر ياااااااه
 .9101 ،الرياضى الم رى ل جامعات

  عالياااه بعااا  اسااااليا التسااا ي ت الع ااابيه  اميووورع صووولاح عبووود الفتووواح: -3
العضاا يه ل مسااتقب ت ال ساايه لت سااين الماا ى ال ركااى ع ااى 

 ،ج ع ماااىانتااا ،مسااتهى ا ا  باا ايات ج اااز عارضاااه التااهازن 
ك ياااااه  ،مج اااااه نظرياااااات هتطبيقاااااات ،العاااا   التاساااااك هالساااااتهن 
 .(9101جامعه الاسكن ريه ) ،التر يه الرياضيه ل بنين

تااا ير برنااامج تاا ريبى لتنميااه المسااتقب ت ال ساايه  ايهوواب مصووطفى كاموول: -4
الااتياااه ع اااى بعااا  المت يااارات الب نياااه ه  اااه الت اااهيا مااان 

المج اااه الع مياااه  –ب اااث منشاااهر –اله اااا ل عباااى كااارف السااا ه
ك يااه التر يااه  ،العاا   ال ااا ى عشاار ،لع ااه  التر يااه الرياضاايه

 .9115 ،جامعه المنيا ،الرياضيه
  اع يااااه بعاااا  التساااا ي ت الع اااابيه العضاااا يه  سووووهير فتحووووى الهنوووودى: -5

ل مساااتقب ت ال سااايه  اااى تق ياااد الفااارق باااين المرهناااه السااا بيه 
ه بااه الفجاااهف هالايجابيااه لمف ااا ى الف اا ين ها ااارف ع ااى اتقاااان 

انتااااج  ،ع اااى ج ااااز عارضاااه التاااهازن لااا ى ناشااائات الجمبااااز
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مج اااااه الرياضااااايه ع اااااه   ،المج ااااا  ال اااااانى هال   اااااهن  ،ع ماااااى
 .9117جامعه   هان  ،ك يه التر يه الرياضيه ل بنين ،ه نهن 

الجمبااز الفناى   بناين ه ناات   المكتباه الم اريه عادل عبد البصير على :  -6
 .9112 ،ل طباعه هالنشر

تااا ير اساات  ا  اساا ها الت بياات  س علووى خطوواب: عصووام سوويد اسووماعيل  -7
البط  العكسى ع ى تهازن العمد العض ى لمف ا ى ال تفاين 

 –ب ااث منشااهر  -هالمسااتهى الر مااى ل عبااى القااهس هالساا  
التر يااااه الرياضاااايه  -المااااؤتمر الع مااااى الاااا هلى ال الااااث عشاااار

ك يااه التر يااه  ،ال ااانى المج اا  ،هالب نيااه ت اا يات الالفيااه ال ال ااه
 .9101،جامعه   هان،الرياضيه ل بنين بال ر 

تاا ير تاا ريبات الاطالاه العضاا يه ع اى ت سااين مسااتهى " عولا طووه عبوود   : -8
 ،الا ا  البااا نى هبعااا  م اااارات ج ااااز ال ركاااات الارضااايه 

ك ياااااااه التر ياااااااه الرياضااااااايه  ،غيااااااار منشاااااااهرف ،رسااااااااله  كتاااااااهراف
 . 9109 ،بالمنه يه

 هر اساااليا التساا ي ت الع اابيه العضاا يه ل مسااتقب ت " لووى خطوواب:س ع -9
ال ساااايه  ااااى تق اااايص الفااااارق بااااين الماااا ى ال ركااااى الساااا بى 

ب ث تر يااااه ،هالايجااااابى لمف اااا ى الف اااااين  ، راسااااه مقارنااااه
ك يااه التر يااه الريا اايه  ،ل   ااهك ع ااى  رجااه اسااتاا مساااع 

 .  9115،القاهرف،جامعه   هان ،ل بنين
التاااا ريا الرياضااااى  خطيووووب عبوووود العزيووووز  عموووورو السووووكرى:ناريمووووان ال -12

 .0775،القاهرف ،مركز ال تاا ل نشر ،)الاطاله العض يه (
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