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المدى الحربى  تأثير بعض طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية لتطوير
 الجمباز للمبتدئين فىعلى مستوى أداء المهارات الحربية الأساسية 

 م.د/ أحمد محمد عبد العزيز أحمد
 –ضية مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الريا

 .جامعة مدينة السادات – بلية التربية الرياضية

 المقدمة ومشكلة البحث
كما أنها تساعد  ،الهامة التي تدخل بشكل كبير في الأداء المهاريالبدنية المرونة من العناصر تعتبر 

تقدان ا، على تحقيق مسدتوى مقبدول مدن الدتعلم المهداري  مهدارات ومدن المعدروف أن أداء العديدد مدن ال، داء لأوا 
ويلعدب هدذا المددى الددور ، الرياضية يعتمدد علدى المددى الحركدي الدذي تتحدرك فيده المفاصدل أو بعدض أجزائده 

 الأساسي في تحقيق نجاح الأداء.
ــــــرون ) ذكرويدددددد  ــــــدين وآخ ــــــة حســــــام ال طددددددرق تنميددددددة المرونددددددة تعددددددددت بأشددددددكال أن  (1997طلح
تسدددددهيلات العصدددددبية العضدددددلية للمسدددددتقبلات وهدددددي ال، وقدددددد ظهدددددر حدددددديثاً تمريندددددات لتنميدددددة المروندددددة  ،مختلفدددددة 
الكثيدددددددر مدددددددن  اوالتدددددددي إزداد انتشدددددددارها خدددددددلال أواخدددددددر الثمانيندددددددات والتسدددددددعينات وقدددددددد أثندددددددى عليهددددددد، الحسدددددددية 

وهددددددي طددددددرق تعتمددددددد ، العلمدددددداء علددددددى مسددددددتوى العددددددالم القددددددائمين علددددددى التدددددددريب الرياضددددددي بمختلددددددف أنواعدددددده 
العضدددددلة، وتسددددداعد الانقباضدددددات الإيزومتريددددددة  متريدددددة متتاليدددددة مددددددع اسدددددترخاءو علدددددى اسدددددتخدام انقباضدددددات أيز 

علددددى تثبدددديط نشدددداط الأعضدددداء الحسدددددية الحركيددددة بالعضددددلات المقاومددددة لعمليدددددة المددددط الحددددادث للعضددددلة ممدددددا 
 (686: 60).يزيد المدى الحركي للعضلة عند أداء الحركة على المدى الكامل للمفصل

فى ا ونة الأخيرة بدأ  أنه( 2445) محمد حسن علاويو  أبو العلا أحمد عبد الفتاحويشير  
إستخدام عمل المستقبلات الحسية ،والإعتماد على التركيب العصبى  العاملون فى مجال التدريب الرياضى

التسهيلات العصبية لها فى تنمية عناصر اللياقة البدنية ، ويعتمد ذلك على أساس فسيولوجى يرتبط ب
من الجهاز الهيكلي، وقد بنيت الفكرة الأساسية للتسهيلات  لمستقبلات الحسية المنعكسةالتى توفرها االعضلية 

هي  Neuromuscular Mechanismعلى ميكانزمات عصبية عضلية (PNF) العصبية العضلية
وانتشار سريان  Muscular Resistance، المقاومة العضلية Inhibitionوالمنع  Facilitationالتسهيل 

والأفعال العصبية ،  Successive Inductionلحس المتتالي الناتج ، اIrradiationالإستثارة )الإشعاعية( 
فى الإستفادة من عمل الأفعال المنعكسة  لمستقبلات الحسية، وتتمثل أهمية الإستعانة باReflexesالمنعكسة 

الناتجة عن الإطالة ، وحدوث الأفعال المنعكسة التى يتم عن طريق كل من المغازل العضلية التى تستجيب 
غيير الذى يحدث فى طول العضلة ، بالإضافة إلى أعضاء جولجى الوترية التى تساهم فى زيادة توتر للت
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  (615: 9)العضلة ، وتلعب المستقبلات الحسية دوراً هاماً فى إسترخاء العضلة.
ن تمرينات التسهيلات العصبية العضلية أ Warren & Simon (2444)سيمون و رين او يضيف و 

(P.N.F ) نظمدددة المسدددتقبلات الحسدددية تعندددي الدددتحكم فدددي أن تقنيدددات أحديثدددة حيدددث التددددريب القنيدددات تتعدددد مدددن
وهي طريقدة تددعم وتزيدد مدن سدرعة الميكانيزمدات ، التقنيات العصبية عن طريق استثارت المستقبلات الحسية 

ريدددق وتتضدددمن هدددذه الط، ذاتيدددة يتددددخل فيهدددا طبيعدددة هدددذه المسدددتقبلات  ةثدددار إالعضدددلية مدددن خدددلال  -العصدددبية 
لى جانب الحركات إو بالتقصير أوكذلك الانقباضات المتحركة سواء كان بالتطويل ، يزومترية لأالانقباضات ا

    (11:63.)السلبية
 هالتكنيكيدة لدلأداء المهداري المدراد مدن أجلد بالتفاصديلإلمدام المددرب  أن Alter (1996) لتيرأ ذكروي 

حيدث أن  ، التدي يجدب مراعاتهدا فدي إختيدار تددريبات المروندةالضرورية  الأمورتنمية صفة المرونة يعتبر من 
  (625: 69.)التدريباتوذلك لخدمة الهدف المرجو من أداء هذه  ،اختيار الأساليب المناسبة فيذلك يساعد 

( 2442أبـو العـلا عبـد الفتـاح ) ،( 1997ناريمـان الخطيـ  وعبـد العزيـز النمـر ) : ويتفق كدل مدن
وذلدك لمدا ى، تنميدة عنصدر المروندة كجدزء رئيسدي فدي البرندامج التددريب إلدىالسدعي الرياضدى بأن على المدرب 

زالدة الألدم ، علدى إسدتعادة الشدفاء إلي جاندب القددرة  في منع حدوث الإصابات المختلفة، فاعلية كبيرةلها من  وا 
  (687 -685: 6)،(621 -625: 66) رياضيين.إلي زيادة كلًا من مستوى القوة والسرعة للبالإضافة 
يعتبدددر الإعدددداد البددددني الخددداص فدددي رياضدددة الجمبددداز بمثابدددة الدعامدددة الأساسدددية التدددي يرتكدددز عليهدددا و 

الوصدددول بالحالدددة التدريبيدددة للفدددرد لأعلدددى المسدددتويات حيدددث تحتدددوى علدددى العديدددد مدددن المهدددارات الحركيدددة ذات 
ولا يتطلددددب ، عددددالي ولكددددون هددددذه المهددددارات مددددن النددددوع الددددذى يتصددددف بددددالأداء الفنددددي ال، الصددددعوبات المختلفددددة 
المباشددر مددع منافسدديهم بددل يتطلددب تحقيددق إنجدداز فددردى ومقارنددة هددذا الإنجدداز مددع  اللاعددببالضددرورة احتكدداك 

المنافسددين، الأمددر الددذى جعددل للإعددداد البدددني الخدداص أهميددة قصددوى حيددث يمثددل هددذا الإعددداد مسددارا حركيددا 
 ( 665:69)لمهارات.ساعد في التغلب على صعوبة تلك ايمشابها لهذه المهارات مما 

( أن متطلبدات الأداء فدي رياضدة الجمبداز تفدرض تحدديات أمدام 1992) محمد ةبراهيم شحاتةويدذكر   
،  وتحديدددد الاتجددداه وزمدددن الأداء المناسدددبين، وتمييدددز المسدددار المكددداني ، وتصدددور المهدددارة ، القددددرة علدددى الدددتعلم 

خاص يعتبر من أنسب البرامج حيث أنده يتطلدب أداء ونظرا لتطور هذه المهارات فإن برنامج الإعداد البدني ال
تمرينات لها اتصال وثيق بالمهارة المراد أدائها فى الجملة الحركية والتى تحتوى على جدزء أو أكثدر مدن الأداء 

، وتتفق أغلب المراجدع علدى أن وسدائل الإعدداد البددني الخداص هدي تكدرار أداء بعدض  الفني والحركي للمهارة
  (932، 939: 68ن مع وضع التسهيلات اللازمة.)ولك ،التمرينات
 بالدددقىالرياضدى بنددادي الصديد  تددريب لاعبدى الجمبدازالعلميدة والعمليدة فددى  ة الباحددثمدن خدلال خبدر و 

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل11

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

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

97 

مددن  سددنوات (1 – 5) بمدرسددة الجمبدداز بنددادي الصدديد والددذين تتددراوح أعمددارهم مددن المبتدددئينلاحددظ عدددم قدددرة 
وقدوف  -المهدارات الحركيدة الأساسدية فدى الجمبداز )الدحرجدة الأماميدة عاليدة فدى بعدض  فنيةتحقيق مستويات 

بالإضددافة  ،الإنتظددام والمثددابرة فددى التدددريب بددالرغم مددن  (طلددوع بطددن - دحرجددة خلفيددة - عجلددة – علددى اليدددين
مدن خدلال إحتكاكده  كمدا لاحدظ الباحدث ،المهدارات إلى حددوث العديدد مدن الإصدابات أثنداء التددريب علدى هدذه 

ن لا يعطون الوقت الكافي لأداء تدريبات المرونة والإطالدة خدلال فتدرة يبعض المدربهناك أن الجمباز  بمدربى
بالإضددافة إلددي عدددم معرفددة  فتددرة الراحددة بددين مجموعددات التدددريب ،أو وفتددرة التدددريب الرئيسددى ،  التهيئددة البدنيددة

كوسددديلة فعالدددة مدددن وسدددائل تنميدددة بعضدددهم بكيفيدددة نظدددام المسدددتقبلات العصدددبية العضدددلية للمسدددتقبلات الحسدددية 
 والدذين تتدراوح أعمدارهم مدنالأداء الفندى للمبتددئين فدى الجمبداز مسدتوى  تحسدينلدى ، والتدى قدد تدؤدى إالمرونة 

 .الأمر الذى يمثل وجود مشكلة تتطلب إيجاد الحلول العلمية المناسبة لها ،سنوات (1 – 5)
لمرجعية المرتبطة بموضدوع البحدث مثدل دراسدة اكما لاحظ الباحث من خلال الإطلاع على الدراسات 

داليا  ،(1)(2447) توفيق ةبراهيم محمد ،Warren & Simon (2444)(63)سيمون و رين او كل من : 
(، محمـود 8)(2415) سحر مرسى السيد ،(61()2414ماجد  على حسن ) ،(7()2411محمد معروف )
 نددرة (5()2416) كـرم حسـين جبـرأ ،(2)(2416) أحمـد حمـدى محمـد ،(66)(2415) عبد العا  عكاشة

 حسدينتأثيرهدا علدى تو طرق التسدهيلات العصدبية العضدلية للمسدتقبلات الحسدية فى جنبية الأعربية و الدراسات ال
 .الأداء الفنى للمبتدئين فى الجمبازمستوى  طويرتو  المدى الحركى

اسدتخدام رف علدى تدأثير للتعدعلميدة جدادة  تجريبيدةومن هنا جاءت فكرة هدذا البحدث فدي كونده محاولدة 
الإنقبدداض المتبددادل  - RCتكددرار الإنقبدداض ) طددرق التسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسدديةبعددض 

أداء بعدددض المهدددارات الحركيدددة الأساسدددية فدددى الجمبددداز مسدددتوى لتطدددوير المددددى الحركدددى علدددى  (SHRالبطدددىء 
الجمبدداز  فددى ينئلمبتدددل (طلددوع بطددن - دحرجددة خلفيددة - عجلددة – وقددوف علددى اليدددين -)الدحرجددة الأماميددة 

 .سنوات (1 – 5) والذين تتراوح أعمارهم من الرياضىبنادي الصيد 
 أهداف البحث:

طددرق التسددهيلات العصددبية العضددلية بعددض اسددتخدام ب يهدددف هددذا البحددث إلددى وضددع برنددامج تدددريبى
 5) الجمباز مدن فى ينئلمبتدل (SHRالإنقباض المتبادل البطىء  - RCتكرار الإنقباض ) للمستقبلات الحسية

 ومعرفة تأثيره على ما يلى: سنوات (1 –
 – 5) الجمبداز مدن فدى ينئلمبتددل الكتفدين( - العمدود الفقدرى -الفخدذ  -القدمين )لمفاصل المدى الحركى  -6

 .سنوات (1
 – يددينوقدوف علدى ال -أداء بعدض المهدارات الحركيدة الأساسدية فدى الجمبداز )الدحرجدة الأماميدة مستوى  -6
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 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدل (طلوع بطن - دحرجة خلفية - عجلة
 فروض البحث:

المددى الحركدى توجد فروق دالة إحصدائياً بدين القياسدين القبلدى والبعددى لأفدراد عيندة البحدث الأساسدية فدى  -6
 ى.لصالح القياس البعد الكتفين( -العمود الفقرى  -الفخذ  -لمفاصل )القدمين 

أداء مسددتوى توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين القبلددى والبعدددى لأفددراد عينددة البحددث الأساسددية فددى  -6
 - عجلدددة – وقدددوف علدددى اليددددين -بعدددض المهدددارات الحركيدددة الأساسدددية فدددى الجمبددداز )الدحرجدددة الأماميدددة 

 لصالح القياس البعدى. (طلوع بطن - دحرجة خلفية
مسددتوى و المدددى الحركددى بعدددي عددن القبلددى لأفدراد عينددة البحددث الأساسددية فددى توجدد نسددب تحسددن للقيدداس ال -9

 - عجلدة – وقدوف علدى اليددين -أداء بعض المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز )الدحرجة الأماميدة 
 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدل (طلوع بطن - دحرجة خلفية

 البحث:المستخدمة فى مصطلحات ال
 :Proprioceptor  الحسع المستقب
نظام خاص يقوم بتحويل طاقة المثير الخارجي إلي طاقة خاصة على شدكل إشدارة عصدبية لنقدل  "هو 

  (11: 6)".المعلومات إلي المراكز العصبية
 التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية:

Proprioceptive Neurmuscular Facilitation (P.N.F): 

  (37: 66)".الميكانيزم العصبي العضلي عن طريق إثارة المستقبلات الحسية التحكم في "هو
 :Stretchingالإطالة 
 ".المددي الدذي تتخذه العضلة عند تأثرها بقوة شد تعمل على طرفيها في اتجاهين متضادين ى"هد 

(66 :682)    
 الدراسات المرجعية:

ا ثدار  عدرف علدىتال اسدة أسدتهدفتدر  Warren & Simon (2444)(63)سـيمون و رين او  أجدرى
سدددتخدم أو  ،رادي علدددى انتددداج القدددوة وأداء القفدددزإوأقصدددى انقبددداض  PNFالهامدددة للشدددد الثابدددت والإطالدددة بطريقدددة 

أن الددمج بدين الجدري والإطالددة :أهدم النتددائج مدن و ،  اً ( لاعبد20المدنهج التجريبدي علدى عينددة قوامهدا )الباحثدان 
 وتحسين مسافة القفز. حركة المفصل كان له تأثير واضح في زيادة مدى 

ر اسددتخدام بعدض طددرق يأثتد عددرف علدىتال بدراسدة أسدتهدفت (1)(2447) توفيـق ةبــراهيم محمــدوقدام 
تنميدة المروندة ومسدتوى الإنجداز للناشدئين فدى السدباحة التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية علدى 

أهم النتائج أن طريقة  منو سباحاً، ( 61بي على عينة قوامهددا )المنهج التجريالباحث ستخدم أو "دراسة مقارنة"، 
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 المرونة ومستوى الإنجاز للناشئين فى السباحة.    تحسينالتسهيلات العصبية العضلية لها أثر فعال على 

برندامج مقتدرح للإطالدة تدأثير  عرف علدىتال أستهدفتدراسة  (7()2411داليا محمد معروف )وأجرت 
المدى الحركدى للمفاصدل العاملدة ومسدتوى أداء الشدقلبة الخلفيدة البطيئدة  على .P.N.Fليب بإستخدام بعض أسا

( 68) البحدث مدن عدددعيندة ، وتكوندت المدنهج التجريبدي  ت الباحثدةسدتخدمأو  علدى جهداز الحركدات الأرضدية،
لدددة إحصدددائياً بدددين : توجدددد فدددروق دا أهدددم النتدددائجمدددن و طالبدددة بالفرقدددة الثانيدددة بكليدددة التربيدددة الرياضدددية بالقددداهرة، 

القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المدى الحركى للمفاصل العاملة ومستوى أداء الشقلبة الخلفية 
 البطيئة على جهاز الحركات الأرضية لصالح القياس البعدى.    

ـــى حســـن )كمدددا أجدددرت   وضدددع برندددامج تددددريبى باسدددتخدام ( دراسدددة أسدددتهدفت61()2414ماجـــد  عل
زيدددادة المددددى الحركدددى ومسدددتوى أداء بعدددض  علدددىوتدددأثيره  هيلات العصدددبية العضدددلية للمسدددتقبلات الحسددديةالتسددد

طالبدة ( 90) البحدث مدن عدددعيندة ، وتكوندت المدنهج التجريبدي  ت الباحثدةسدتخدمأو  مهارات المد فدى الباليده ،
التسددهيلات العصددبية  بى باسددتخدام: فاعليددة البرنددامج التدددريأهددم النتددائجمددن و بكليددة التربيددة الرياضددية بالزقددازيق، 

 فى تطوير المدى الحركى ومستوى أداء بعض مهارات المد فى الباليه.    العضلية للمستقبلات الحسية
لإطالدددة تدددأثير تددددريبات اعدددرف علدددى تال بدراسدددة أسدددتهدفت (8)(2415) ســـحر مرســـى الســـيدوقامدددت 

الكهربددى للعضددلات المرتبطددة بددأداء بعددض النشدداط علددى  بالتسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسددية
لاعبددددددات تحددددددت ( 9) قوامهدددددداعينددددددة  علددددددىالمددددددنهج التجريبددددددي  ت الباحثددددددةسددددددتخدمأو مهددددددارات الجمبدددددداز الفنى،

بالتسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسددية تددأثيراً لإطالددة : تددؤثر تدددريبات اأهددم النتددائجمن و (سددنة،66)
 مهارات الجمباز الفنى.     بعض مستوى أداء إيجابياً على المرونة و 

تأثير إسدتخدام بعدض عرف على تال دراسة أستهدفت (66)(2415) محمود عبد العا  عكاشةوأجرى 
أساليب التسدهيلات العصدبية العضدلية للمسدتقبلات الحسدية علدى المددى الحركدى ومسدتوى أداء الشدقلبة الخلفيدة 

لاعبدين ( 60) قوامهداعيندة  علىالمنهج التجريبي  الباحث واستخدمعلى اليدين على جهاز الحركات الأرضية،
: تساعد التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية فدى أهم النتائجمن و جمباز بمنتخب جامعة سوهاج،

 زيادة المدى الحركى وتحسن مستوى أداء الشقلبة الخلفية على اليدين على جهاز الحركات الأرضية.   
وضدع برندامج تددريبى باسدتخدام بعدض  دراسدة أسدتهدفت (2)(2416) أحمد حمـدى محمـدكما أجرى 

طدرق التسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسددية وتددأثيره علددى المدددى الحركددى ومسددتوى الأداء للاعبددى 
أهدم من و ( سدنة،60-63لاعباً من )( 69) قوامهاعينة  علىالمنهج التجريبي  الباحث ستخدمأو القوس والسهم،

طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية تأثيراً إيجابياً على تطوير المدى الحركى  : تؤثرالنتائج
 ومستوى الأداء للاعبى القوس والسهم. 

أثددر تمريندات المسدتقبلات الحسدية  التعرف على ( بدراسة أستهدفت5()2416) كرم حسين جبرأ وقام
 ،ات البدنية الخاصة لمتسابقي الوثبدة الثلاثيدة المتقددمينوالصف في تحسين التوازن العضلي (P.N.Fالعضلية )
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للتمرينددات  :أهددم النتددائجمددن و لاعبددين وثددب ثلاثددى، ( 7) قوامهدداعينددة  علددىالمددنهج التجريبددي  الباحددث سددتخدمأو 
(P.N.Fدور كبير في تطوير ) والانجاز لفعالية الوثبة الثلاثية.  الصفات البدنية الخاصة 

 ةجراءات البحث:

 حث:منهت الب
، متبعاً التصميم التجريبي للمجموعة  أستخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة هذا البحث 

 الواحدة باستخدام القياسات القبلية البعدية.

 مجتمع وعينة البحث:
بمدرسددة الجمبدداز بنددادي  ينئالمبتدددقددام الباحددث بإختيددار مجتمددع البحددث بأكملدده بالطريقددة العمديددة وهددم 

( 6067/6068فددى الموسددم التدددريبى ) سددنوات (1 – 5) والددذين تتددراوح أعمددارهم مددن رياضددى بالدددقىالالصدديد 
بالطريقددددة العشددددوائية للدراسددددة  مبتدددددئين( 60وقددددد قددددام الباحددددث بإختيددددار عدددددد )، مبتدددددئاً ( 60والبددددالغ عددددددهم )

ساسدية قوامهدا وبدذلك أصدبحت عيندة البحدث الأ الإستطلاعية من مجتع البحث وخدارج عيندة البحدث الأساسدية،
 –أفراد عيندة البحدث فدى بعدض المتغيدرات )معددلات النمدو حساب إعتدالية توزيع  وتم،  جمباز مبتدئين( 60)

 وضح ذلك. ت (9،)(6(،)6) ولاوالجد، ( أداء بعض المهارات الأساسية فى الجمبازمستوى  –المرونة 
  ةعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو( 1جــدو  )

 24السن والطو  والوزن والعمر التدريبى                         ن =                                    

 المتغيرات
وحد  
 القياا

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معام  
 الإلتواء

 4291 5244 4282 5225 سنة السن

 4279 117244 5269 118254 سم الطو  الكلى للجسم

 4288 22244 2238 22274 كجم الوزن

 4273 4284 4241 4294 سنة العمر التدريبى

( أن قيم معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث فى معدلات النمو )السن ، 6يتضح من الجدول )
( مما 9( أى أنها إنحصرت ما بين )0.36:  0.79الطول ، الوزن ، العمر التدريبى( تراوحت ما بين )

 إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتمعاً إعتدالياً فى هذه المتغيرات. يشير 
 (2جـدو  )

               24ةعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المرونة قيد البحث             ن =                     

 المتغيرات
وحد  
 القياا

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 واءمعام  الإلت الوسيط

 4285 17254 3262 18253 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 4248 27244 4295 27284 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسف 

 4251 11244 3253 11264 سم مرونة الفخذ والجذع
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 4275 45244 5291 46247 سم مرونة العمود الفقرى )التقوا خلفاا(

 4282 34244 4265 31227 سم لعمود الفقرى )حركة القبة(مرونة ا

 4272 28244 4217 29244 سم مرونة المنكبين

معاملات الإلتواء لأفدراد عيندة البحدث فدى إختبدارات المروندة قيدد قيم ( أن جميع 6يتضح من الجدول ) 
ى أن أفراد عينة البحث ( مما يشير إل 9أى أنها إنحصرت ما بين ) (0.85:  0.28تراوحت مابين )البحث 

 .تمثل مجتمعاً إعتدالياً فى هذه المتغيرات
 مستوى أداء المهاراتةعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى  (3جـدو  )

 24ن =                       قيد البحثالحركية الأساسية فى الجمباز                                

 المتغيرات
وحد  
 القياا

المتوسط 
 لحسابىا

الإنحراف 
 المعيارى

 معام  الإلتواء الوسيط

 4253 4244 1214 4224 درجة دحرجة أمامية

 4288 3254 1242 3284 درجة وقوف على اليدين

 1215 3254 1244 3294 درجة الشقلبة الجانبية )العجلة(

 1235 3254 1211 4244 درجة دحرجة خلفية

 4232 3244 4295 3214 درجة طلوع بطن

مسدتوى أداء المهدارات معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحدث فدى قيم ( أن جميع 9تضح من الجدول )ي 
(  9أى أنهدا إنحصدرت مدا بدين ) (6.95:  0.96تراوحدت مدابين )قيد البحث الحركية الأساسية فى الجمباز 

 .مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتمعاً إعتدالياً فى هذه المتغيرات
 دوات جمع البيانات:أ

 قيددد البحددثمسددتوى أداء بعددض المهددارات الأساسددية فددى الجمبدداز تددم تحديددد إختبددارات المرونددة ، وتقيدديم 
مدددددددن خدددددددلال إطدددددددلاع الباحدددددددث علدددددددى العديدددددددد مدددددددن المراجدددددددع العلميدددددددة المتخصصدددددددة فدددددددى القيددددددداس والجمبددددددداز 

 (، وأسفر ذلك عن ما يلى:60(،)68(،)65(،)66)
 (6ملحق )د البحث: أولاا : ةختبارات المرونة قي

 إختبار زوايا مفصل القدم. -6
 إختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف. -6
 إختبار ثنى الجذع للخلف من الوقوف. -9
 إختبار المسافة الأفقية للقبة. -2
 إختبار مرونة المنكبين. -5
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 :  الحركية الأساسية فى الجمبازمهارات الاا : تقييم مستوى أداء نييا
وقددوف  -أداء بعددض المهددارات الحركيددة الأساسددية فددى الجمبدداز )الدحرجددة الأماميددة مسددتوى  تددم تقيدديم 

بإسدتخدام  ، سدنوات (1 – 5) الجمباز مدن فى ينئلمبتدل (طلوع بطن - دحرجة خلفية - عجلة – على اليدين
( 60عدن )الجمباز لا يقل  تحكيم( ممن لهم خبرة فى 6( محكمين ورئيس )ملحق 2طريقة المحلفين بواسطة )

ثددم يقددوم الددرئيس بحددذف الدددرجتين العليددا  للمبتدددىءوكددل واحددد مددنهم يعطددى درجددة واحدددة  ،( 6)ملحددق وات سددن
( 60مدن ) ة قيدد البحدثمهدار كدل وقدد تدم تقيديم  ، وتحتسب الدرجة مدن متوسدط الددرجتين المتوسدطتين والسفلى،
 .درجات

 يالياا: الأدوات والأجهز  المستخدمة فى البحث:
 ستامير لقياس الطول الكلى للجسم )سم(.   جهاز الر  -
 شريط قياس مدرج بالسنتيمتر. -ميزان طبى معاير لقياس الوزن )كجم(.              -
 عصى تمرينات.                                   -مسطرة خشبية مدرجة بالسنتيمتر.                   -
 مراتب. -            منقلة.                                 -

 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

علدددى أفدددراد العيندددة  1/3/6067وحتدددى  6/3فدددى الفتدددرة مدددن الأولدددى إجدددراء الدراسدددة الإسدددتطلاعية تدددم  
سددددتهدفت إيجدددداد المعدددداملات العلميددددة أو  ،( سددددنوات1-5مبتدددددئين فددددى الجمبدددداز )( 60) مالإسددددتطلاعية وعدددددده

 قيد البحث.  ةالمرونالثبات( لإختبارات  –)الصدق 
قيددد البحددث  المرونددةالصدددق قددام الباحددث بتطبيددق إختبددارات معامددل لحسدداب  أولاا: حسا  معام  الصدق:

كمددا تددم تطبيددق نفددس الإختبددارات علددى عينددة أخددرى  ، مميددزة(غيددر  مجموعددةعلددى أفددراد العينددة الإسددتطلاعية )
 المجمدددوعتينلدددة الفدددروق بدددين ثدددم تدددم حسددداب دلا ، مميدددزة مجموعدددةك ( سدددنوات8ناشدددئين تحدددت )( 60) موعددددده

 ( يوضح ذلك. 2وجدول ) ، المميزة وغير المميزة
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 قيد البحث فى ةختبارات المرونة المميز  و ير المميز   المجموعتيندلالة الفروق بين ( 4جــدو  )

 الإختبارات
 

وحد  
 القياا

المجموعة المميز         
 14ن = 

المجموعة  ير المميز       
 14ن = 

 
 "ت"قيمة 

 ع م ع م

 *5229 2211 19244 1253 14244 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 *4219 2237 27244 2249 31284 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسف 

 *5261 1294 14274 1261 15244 سم مرونة الفخذ والجذع

 *4221 2258 46244 2224 54284 سم مرونة العمود الفقرى )التقوا خلفاا(

 *3283 2272 32244 2211 27264 سم مرونة العمود الفقرى )حركة القبة(

 *4248 2246 28214 2263 33244 سم مرونة المنكبين

 4245* دا  عند مستوى                        22141=  4245قيمة "ت" الجدولية عند مستوى           
المميزة وغير  المجموعتينبين  (0.05)د فروق دالة إحصائياً عند مستوى ( وجو 2يتضح من جدول ) 

المميدزة، ممدا يشدير إلدى صددق هدذه الإختبدارات لمدا  المجموعدةلصالح قيد البحث  المرونةالمميزة فى إختبارات 
 وضعت من أجله. 
 يانياا: معام  اليبات:

عادتدده علددى أفددراد العينددة تددم حسدداب معامددل ثبددات إختبددارات المرونددة قيددد البحددث عددن طريددق   التطبيددق وا 
( أيدام ، وتدم إيجداد معامدل الإرتبداط البسديط بدين التطبيقدين الأول والثدانى، 9الإسدتطلاعية بفاصدل زمندى قددره )

 ( يوضح ذلك. 5وجدول)
 (5جــدو  )    

   14 ن =   قيد البحث                  المرونةمعام  اليبات فى ةختبارات                              

وحد   الإختبارات
 القياا

  التطبيق اليانى التطبيق الأو 
 ع م ع م قيمة "ت"

 *42843 1291 18244 2211 19244 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 *42775 2214 27284 2237 27244 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسف 

 *42818 1272 11244 1294 14274 سم عمرونة الفخذ والجذ

 *42815 2229 46224 2258 46244 سم مرونة العمود الفقرى )التقوا خلفاا(

 *42796 2241 31254 2272 32244 سم مرونة العمود الفقرى )حركة القبة(
 *42842 2228 28244 2246 28214 سم مرونة المنكبين

 4245* دا  عند مستوى                                42632=  4245قيمة "ر" الجدولية عند مستوى          
بددين نتددائج التطبيقددين الأول  (0.05)( وجددود إرتبدداط دال إحصددائياً عنددد مسددتوى 5يتضددح مددن جدددول ) 
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 مما يشير إلى ثبات هذه الإختبارات.  ، قيد البحث المرونةختبارات لإوالثانى 
 البرنامت التدريبى المقترح:

 برنامت التدريبى:أهداف ال
 الجمبداز مدن فدى ينئلمبتددل الكتفين( - العمود الفقرى -الفخذ  -القدمين )لمفاصل المدى الحركى تطوير  -6

 .سنوات (1 – 5)
وقددوف علددى  -أداء بعددض المهددارات الحركيددة الأساسددية فددى الجمبدداز )الدحرجددة الأماميددة مسددتوى تحسددين  -6

 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدل (نطلوع بط - دحرجة خلفية - عجلة – اليدين
 البرنامت التدريبع: أسا و ع

 :بمراعاة بعض الأسس العلمية عند وضع محتوى البرنامج التدريبى وهى ما يلىقام الباحث 
 قبل البدء في تنفيذ الوحدات الأساسية. لتهيئة البدنيةالاهتمام با -6

 في المرونة. ئينالمبتدمراعاة مبدأ الفروق الفردية بين  -6
التدددرج فددي التمرينددات مددن السددهل إلددى الصددعب ومددن البسدديط إلددى المركددب مددع التدددرج فددي زيددادة شدددة حمددل  -9

 التمرينات أثناء تنفيذ البرنامج.
استخدام الطريقة التموجية في تشكيل شدة حمل التدريبات المستخدمة وعدم استخدام طريقة ثابتة في شددة  -2

 الحمل.
 بين المجموعات التدريبية. سلبيةدأ الراحة الاستخدام مب -5
كمددا  فددى تدددريبات المرونددة (SHR(،الإنقبدداض المتبددادل البطددىء )RCطريقتددى تكددرار الإنقبدداض )إسددتخدام  -1

 يلى:
 (:RCتكرار الإنقباض ) ةطريق -أ
 إنقباض عضلى متحرك للعضلات المراد إطالتها. -
 إطالة سلبية للعضلات المراد إطالتها. -
  (:SHRالإنقباض المتباد  البطىء )ريقة ط - 
 إنقباض عضلى بالتقصير للعضلات المراد إطالتها. -
 إنقباض عضلى ثابت للعضلات المضادة. -
 إنقباض عضلى بالتقصير للعضلات العاملة. -
 إنقباض عضلى ثابت للعضلات العاملة. -
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 محتوى البرنامت التدريبى:
المراجددددددددددددددع العلميددددددددددددددة المتخصصددددددددددددددة فددددددددددددددى  قددددددددددددددام الباحددددددددددددددث بددددددددددددددالإطلاع علددددددددددددددى العديددددددددددددددد مددددددددددددددن

(، 1(،)5(،)2( والدراسددددددددددددددددددددات المرجعيددددددددددددددددددددة المرتبطددددددددددددددددددددة )63(،)68(،)67(،)65(،)69(،)66الجمبدددددددددددددددددددداز)
ستطلاع رأى الخبدراء (66(،)61(،)8(،)7) (، 2)ملحدق تددريبات المروندة  وذلدك لتحديدد مجموعدة (9)ملحدق وا 

ثم قدام الباحدث بتطبيدق هدذه  ،المقترح امج التدريبيوالتي يتكون منها الجزء الرئيسى للوحدات التدريبية في البرن
خدددلال الفتدددرة مدددن وخدددارج عينددة البحدددث  مددن نفدددس مجتمدددع البحدددث ( مبتددددئين جمبددداز60التدددريبات علدددى عددددد )

 ستهدفت:أو ثانية كدراسة إستطلاعية  66/3/6067إلى  8/3/6067

 غرق لكل تمرين.الوقوف على مناسبة التمرينات وتقنين الأحمال التدريبية والزمن المست -
 سلامة تنفيذ الاختبارات فيما يتعلق بها من إجراءات القياس والأدوات والأجهزة المستخدمة. -
اكتشاف نواحي القصور التي قد تحدث من أجل العمل على تلافيها أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح،  -

 وقد حققت الدراسة أهدافها.

 لمقترح:التوزيع الزمنى للبرناج التدريبى ا
 ( أسابيع. 8مدة تطبيق الوحدات التدريبية ) -

 ( وحدات تدريبية. 9عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 ( وحدة تدريبية. 62عدد وحدات التدريب فى البرنامج ) -
 ( ق مقسمة إلى:30زمن الوحدة التدريبية اليومية ) -

 ( ق.65التهيئة البدنية ) -أ      
 ق تدريبات فنية(.90 –ق تدريبات مرونة 20( ق مقسمة على )70لرئيسى )الجزء ا -ب      
 ( ق.5الجزء الختامى ) -ج    
 ( ساعة. 91عدد ساعات التدريب ) -

أداء بعدض مسدتوى و  لتحسين المددى الحركدى المقترحالتدريبي  البرنامج محتوىشير الباحث إلى أن يو  
 .(5)ملحق بموضح المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز 

 القياسات القبلية :

وحتددددى  65/3/6067رة مددددن تددددفددددي الف لأفددددراد عينددددة البحددددث الأساسدددديةجددددراء القياسددددات القبليددددة إتددددم      
 :لما يلىوفقا  67/3/6067
 :15/9/2417الموافق  الجمعةيوم 
 إختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف. -                         إختبار زوايا مفصل العقب. -
 إختبار المسافة الأفقية للقبة. -             إختبار ثنى الجذع للخلف من الوقوف. -
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 إختبار مرونة المنكبين. -
 :17/9/2417الموافق  الأحديوم 
 .مستوى أداء بعض المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز قيد البحثتقييم  -

 :البرنامت التدريبى المقترح تطبيق 
المجموعددة عينددة البحددث الأساسددية )علددى أفددراد المقتددرح  محتددوى البرنددامج التدددريبى قطبيددقددام الباحددث بت

 63/3/6067فدى الفتدرة مدن ( وحدات تدريبية فى الأسبوع ، وذلدك 9( أسابيع متصلة بواقع )8لمدة ) الواحدة(
 .69/66/6067وحتى 

 القياسات البعدية:
أداء بعددض مسددتوى و  إختبددارات المرونددةفددى ية لأفددراد عينددة البحددث الأساسددإجددراء القياسددات البعديددة تددم  

 .67/66/6067وحتي  65/66/6067 فى الفترة من المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز
 المعالجات الإحصائية : 

 ستخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية :أ 
 -                          .            الوسيط -   .الإنحراف المعياري -.          المتوسط الحسابى -

 .% نسب التحسن -         إختبار " ت " -ط.   معامل الإرتباط البسي -.معامل الإلتواء
 عرض ومناقشة النتائت:

توجد فروق دالة إحصدائياً بدين القياسدين القبلدى  ":الفرض الأو  والذى ينص على نتائتومناقشة أولاا: عرض 
 -العمدود الفقدرى  -الفخدذ  -المددى الحركدى لمفاصدل )القددمين ساسدية فدى والبعدى لأفراد عينة البحث الأ

 ."لصالح القياس البعدى الكتفين(
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة( 6جدو  )

 14البحث الأساسية فع المرونة قيد البحث                          ن=

 المتغيرات
وحد  
 القياا

 القياا البعدى لىالقياا القب
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *4229 2215 14244 3214 18274 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 *3253 3272 32264 4238 27254 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسف 

 *5217 2261 16234 2295 11244 سم مرونة الفخذ والجذع

 *4269 3228 52244 4262 46284 سم قرى )التقوا خلفاا(مرونة العمود الف
 *4221 3296 27224 4258 31254 سم مرونة العمود الفقرى )حركة القبة(

 *3297 3242 33254 3246 28264 سم مرونة المنكبين

 4245* دا  عند مستوى                           22262=  4245قيمة " ت " الجدولية عند مستوي          
بين القياسين القبلى والبعدى  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 1يتضح من الجدول ) 
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 لأفراد عينة البحث الأساسية فى المرونة قيد البحث لصالح القياس البعدى.
إسددتخدام البرنددامج التدددريبى بمفاصددل الجسددم إلددى فاعليددة المدددى الحركددى لويرجددع الباحددث التحسددن فددى 

 ، وما تضمنه من تددريبات متدرجدة ومقنندة ومتنوعدة ،هيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية طرق التس
إنقبددداض  أداء التددددريبات مدددن خدددلالوتدددم فيهدددا  (RCتكدددرار الإنقبددداض )قدددة الأولدددى طريالالددددمج بدددين خدددلال مدددن 

طالة سدلبية للعضدلات المدراد إطالتهداو  ،عضلى متحرك للعضلات المراد إطالتها الإنقبداض قدة الثانيدة ريطوال،  ا 
نقبدداض عضددلى  (SHRالمتبددادل البطددىء ) ، وتددم فيهددا إنقبدداض عضددلى بالتقصددير للعضددلات المددراد إطالتهددا، وا 

نقباض عضلى ثابت للعضلات  ثابت للعضلات المضادة ،  إنقباض عضلى بالتقصير للعضلات العاملة ، وا 
 العاملة.

أبـو (، 2444نيلسـون )،(1994ة حسام الـدين )طلحوتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : 
يمثدل الاعتمداد علدى عمدل المسدتقبلات الحسدية أهميدة  (2445العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي )

كبيرة في زيادة المدى الحركى للمفصل،وبالإضافة إلي مدا تحققده مدن درجدات ثبدات عاليدة فدي المفاصدل، فهدي 
  (617: 9)(،23:65،)(676:3وعات العضلية العاملة عليه.)ترفع من توافق العمل العضلي للمجم

 Warren & Simonوارين و سيمون  كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:

ماجد  على حسن  ،(7( )2411داليا محمد معروف ) ،(1)(2447توفيق ةبراهيم محمد ) ،(63()2444)
أحمد حمدى  ،(66()2415العا  عكاشة ) (، محمود عبد8()2415سحر مرسى السيد ) ،(61()2414)

على فاعلية إستخدام طرق التسهيلات العصبية  (5()2416) كرم حسين جبرأ ،(2()2416محمد )
 دى الحركى لمفاصل الجسم.مالعضلية للمستقبلات الحسية فى تطوير ال

لحركي للمرونة تعمل على تحسين وتطوير الأداء ا PNFأن أساليب  Alter(1996) ألتير  ويضيف 
:  69).الإسددترخاء( للمجموعددات العضددلية المختلفددة - التقويددة – الكددف – مددن خددلال تطددوير عمليددات )التسددهيل

11) 
 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأو 

توجدد فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين  يانيــاا: عــرض ومناقشــة نتــائت الفــرض اليــانى والــذى يــنص علــى :"
أداء بعدددض المهدددارات الحركيدددة الأساسدددية فدددى مسدددتوى لبحدددث الأساسدددية فدددى القبلدددى والبعددددى لأفدددراد عيندددة ا
لصالح القياس  (طلوع بطن - دحرجة خلفية - عجلة – وقوف على اليدين -الجمباز )الدحرجة الأمامية 

 ."البعدى
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 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث ( 7جدو  )
 14الأساسية فع مستوى أداء المهارات فى الجمباز                   ن=                             

وحد   المتغيرات
 القياا

 القياا البعدى القياا القبلى 
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *6214 1236 7284 1211 4214 درجة دحرجة أمامية

 *5292 1228 7224 4298 3274 درجة وقوف على اليدين
 *6237 1219 7254 4293 3264 درجة (جلةعالشقلبة الجانبية )ال

 *7251 1217 7264 4291 3284 درجة دحرجة خلفية
 *7229 1244 6254 4288 2294 درجة طلوع بطن

 4245* دا  عند مستوى                         22262=  4245قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      
بين القياسين القبلى والبعدى  0.05عند مستوي  ( وجود فروق دالة إحصائياً 7يتضح من الجدول ) 

مستوى أداء بعض المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز )الدحرجة لأفراد عينة البحث الأساسية فى 
 لصالح القياس البعدى. طلوع بطن( - دحرجة خلفية - عجلة – وقوف على اليدين -الأمامية 
 لمهددارات الحركيددة الأساسددية فددى الجمبدداز قيددد البحددثأداء بعددض امسددتوى الباحددث التحسددن فددى  عددزىوي

طريقتددددى تكددددرار خددددلال إلددددى فاعليددددة إسددددتخدام طددددرق التسددددهيلات العصددددبية العضددددلية للمسددددتقبلات الحسددددية مددددن 
(، والتى أدت إلى تحسين المدى الحركى لمفاصدل الجسدم SHR(، الإنقباض المتبادل البطىء )RCالإنقباض )

بعدض المهدارات الحركيدة الأساسدية فدى ئين لإخدراج أقصدى قددرة لهدم أثنداء أداء الأمر الذى أتاح الفرصة للمبتدد
 .الجمباز

ســتوبكا ، (1997طلحــة حســام الــدين وآخــرون ) كددل مددن : وتتفددق هددذه النتيجددة مددع مددا أشددار إليدده
والتوافددق ، أن المرونددة تسدداعد علددى الإنسدديابية  Tom (2442)(، تــوم 1999) Stopka,et.,al وآخــرون 
وهنداك العديدد  علدى أداء المهدارة بالقددر المفتدرض أن تدؤدى بهدا، اللاعدبكمدا أنهدا تسداعد  المهارى،فى الأداء 

مثددل  فددى مفاصددل الجسددم المدددى الحركددى المناسددبمددن الأداءات الحركيددة التددى لا يمكددن إنجازهددا بدددون تددوافر 
 (19:68(،)666:67،)(656:60.)مهارات الجمباز

داليــا محمــد  ،(1)(2447) توفيــق ةبــراهيم محمــد ة كددل مددن:كمددا تتفددق هددذه النتيجددة مددع نتددائج دراسدد
(، محمـود عبـد 8)(2415) سـحر مرسـى السـيد ،(61()2414ماجد  على حسـن ) ،(7()2411معروف )

فاعلية على  (5()2416) كرم حسين جبرأ ،(2)(2416) أحمد حمدى محمد ،(66)(2415) العا  عكاشة
 فى تطوير مستوى الأداء الفنى للرياضيين. تقبلات الحسيةإستخدام طرق التسهيلات العصبية العضلية للمس
 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث اليانى
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توجددد نسددب تحسددن للقيدداس البعدددي عددن  والــذى يــنص علــى :" لــثاا: عــرض ومناقشــة نتــائت الفــرض الياليــيا
الأساسدية أداء بعدض المهدارات الحركيدة مسدتوى و المددى الحركدى القبلى لأفدراد عيندة البحدث الأساسدية فدى 

 ينئلمبتددل (طلدوع بطدن - دحرجدة خلفيدة - عجلة – وقوف على اليدين -فى الجمباز )الدحرجة الأمامية 
 ."سنوات (1 – 5) الجمباز من فى

 البحث الأساسية فى المرونة قيد البحثاا البعدي عن القبلى لأفراد عينة نس  تحسن القي( 8جدو  )

وحد   اتالمتغير 
 القياا

 14             ن=المجموعة الواحد
 نس  التحسن القياا البعدى القياا القبلى

 %33257 14244 18274 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى
 %18255 32264 27254 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسف 

 %48218 16234 11244 سم مرونة الفخذ والجذع
 %11211 52244 46284 سم التقوا خلفاا(مرونة العمود الفقرى )

 %15281 27224 31254 سم مرونة العمود الفقرى )حركة القبة(
 %17213 33254 28264 سم مرونة المنكبين

( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية 8يتضح من الجدول )
 (.%28.68 - %66.66فى المرونة قيد البحث تراوحت ما بين )

وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المرونة ويرجع الباحث 
طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات وما تضمنه من إلى فاعلية البرنامج التدريبى  قيد البحث
 Sadyصادى  ، Wobert  (2445)  وبرت كل من :وهذه النتيجة تتفق مع ما أشار إليه ، الحسية 

 أن المرونة من الصفات البدنية الهامة حيث أنها أساس لإتقان الأداء الفنى، (2414على البيك )(، 2448)
هذا بالإضافة إلى أنها عامل أمان لوقاية العضلات والأربطة من الإصابات 

 (28:62)(،638:61(،)2:90)الرياضية.
 لقبلى لأفراد عينة البحث نس  تحسن القياا البعدي عن ا( 9جدو  )

 الأساسية فى مستوى أداء المهارات فى الجمباز

وحد   اتالمتغير 
 القياا

 14المجموعة الواحد                  ن=
 نس  التحسن القياا البعدى القياا القبلى

 %94224 7284 4214 درجة دحرجة أمامية
 %94259 7224 3274 درجة وقوف على اليدين

 %148233 7254 3264 درجة (عجلةجانبية )الالشقلبة ال
 %144244 7264 3284 درجة دحرجة خلفية
 %124214 6254 2294 درجة طلوع بطن
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( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية 3يتضح من الجدول )
 - %30.62تراوحت ما بين ) ثمستوى أداء بعض المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز قيد البحفى 

ويعزى الباحث هذه النتيجة إلى تحسن مرونة مفاصل الجسم لأفراد عينة البحث الأساسية ، (.662.62%
مستوى أداء بعض المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز قيد الأمر الذى إنعكس بشكل إيجابى على 

أن الإعتماد  (2442أبو العلا عبد الفتاح ) Brad (2441،)براد كل من :  ، وفى هذا الصدد يشيرالبحث
على عمل المستقبلات الحسية يمثل أهمية كبيرة في زيادة المدة الحركي للمفصل كما أنها تحسن من مستوى 
التوافق العضلي العصبي للمجموعات العضلية العاملة عليه، وعلل ذلك بأن زيادة المدى الحركي باستخدام 

د على المستقبلات الحسية تؤدي إلي تحسن القدرات البدنية الأخرى مثل السرعة تدريبات المرونة التي تعتم
عزت محمود الكاشف ويضيف ( 615: 6)(،66:62)والقوة والتوافق التي يتطلبها الأداء البدني والمهارى.

الية ( أنه يجب تمتع لاعبى الجمباز ببعض القدرات البدنية الخاصة منها الرشاقة والمرونة الع01) (7991)
 والقوة العضلية والتحمل العضلى حتى يمكنهم تحقيق مستوى فنى عالى أثناء المنافسات الرياضية.      

 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث اليالث
 الإستخلاصات:

تكددرار ) طددرق التسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسدديةبعددض اسددتخدام ب يددؤثر البرنددامج التدددريبى -6
المددى الحركدى لمفاصدل )القددمين تأثيراً إيجابياً علدى  (SHRنقباض المتبادل البطىء الإ - RCالإنقباض 

 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدل الكتفين( -العمود الفقرى  -الفخذ  -
تكددرار ) طددرق التسددهيلات العصددبية العضددلية للمسددتقبلات الحسدديةبعددض اسددتخدام ب يددؤثر البرنددامج التدددريبى -6

أداء بعدددض المهدددارات مسدددتوى تدددأثيراً إيجابيددداً علدددى  (SHRالإنقبددداض المتبدددادل البطدددىء  - RCالإنقبددداض 
 - دحرجددة خلفيددة - عجلددة – وقددوف علددى اليدددين -الحركيددة الأساسددية فددى الجمبدداز )الدحرجددة الأماميددة 

 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدل (طلوع بطن
فراد عينة البحث الأساسية فى المرونة قيد البحث تراوحت وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلى لأ -9

 (.%28.68 - %66.66ما بين )
مسدددتوى أداء بعدددض وجدددود نسدددب تحسدددن للقيددداس البعددددى عدددن القبلدددى لأفدددراد عيندددة البحدددث الأساسدددية فدددى  -2

 (.%662.62 - %30.62تراوحت ما بين ) المهارات الحركية الأساسية فى الجمباز
 التوصيات:
 عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلى:فى حدود  

 - RCتكددددرار الإنقبدددداض ) طددددرق التسددددهيلات العصددددبية العضددددلية للمسددددتقبلات الحسدددديةإسددددتخدام ضددددرورة  -6
مسددتوى أداء  لمددا لهمددا مددن تددأثير فعددال علددىالمدددى الحركددى لتحسددين  (SHRالإنقبدداض المتبددادل البطددىء 

 .سنوات (1 – 5) الجمباز من فى ينئلمبتدلية بعض المهارات الحركية الأساس
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العمددددل علددددى تطددددوير المرونددددة خددددلال فتددددرة الإعددددداد البدددددنى الخدددداص بإسددددتخدام طريقتددددى تكددددرار الإنقبدددداض  -6
(RC( الإنقبدداض المتبددادل البطددىء،)SHR)  مسددتوى أداء بعددض المهددارات لمددا لهددا مددن تددأثير إيجددابى علددى

 .سنوات (1 – 5) من الجمباز فى ينئلمبتدلالحركية الأساسية 
الإقدلال مدن إسددتخدام الطدرق والأسداليب السددلبية فدى زيدادة المدددى الحركدى لمفاصدل المبتدددئين فدى الجمبدداز  -9

 .( سنوات1 – 5من )
إجدددددراء دراسدددددات مماثلدددددة علدددددى مهدددددارات وأجهدددددزة أخدددددرى باسدددددتخدام طدددددرق التسدددددهيلات العصدددددبية العضدددددلية  -2

 للمستقبلات الحسية.
 المراجع
 اجع العربية:أولاا: المر 

 .فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاهرة :(2444) أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1
الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربي،  -التدريب الرياضي :(2442) أبو العلا أحمد عبد الفتاح -2

 القاهرة.
لتدريب الرياضي، ل   الأسس الفسيولوجية :(2445) ، محمد حسن علاوي أبو العلا أحمد عبد الفتاح -3

 دار الفكر العربي، القاهرة.
:" برنددامج تدددريبى باسددتخدام بعددض طددرق التسددهيلات العصددبية العضددلية  (2416) أحمــد حمــدى محمــد -4

للمستقبلات الحسية وتأثيره على المدى الحركى ومستوى الأداء للاعبى القدوس والسدهم"، رسدالة 
 ية  الرياضية ، جامعة بنها.ماجستير ، كلية  الترب

فدي تحسدين التددوازن  (P.N.F(:" أثددر تمريندات المسدتقبلات الحسدية العضدلية )2416أكـرم حسـين جبـر ) -5
والصددددفات البدنيددددة الخاصدددددة لمتسددددابقي الوثبددددة الثلاثيدددددة ( Muscular balanceالعضددددلي )

كليدة التربيدة البدنيدة وعلدوم (، العددد الأول ، 3المتقدمين"، مجلة علوم التربية الرياضية، المجلد)
 .جامعة القادسية الرياضة،

ر اسدتخدام بعدض طدرق التسدهيلات العصدبية العضدلية للمسدتقبلات يأثت :" (2447) توفيق ةبراهيم محمد -6
تنميدددة المروندددة ومسدددتوى الإنجددداز للناشدددئين فدددى السدددباحة "دراسدددة مقارندددة"، رسدددالة الحسدددية علدددى 

 ية ، جامعة المنصورة.ماجستير ، كلية  التربية  الرياض
 علددى .P.N.Fبرنددامج مقتددرح للإطالددة بإسددتخدام بعددض أسدداليب تددأثير  (:"2411داليــا محمــد معــروف ) -7

المددددى الحركدددى للمفاصدددل العاملدددة ومتدددوى أداء الشدددقلبة الخلفيدددة البطيئدددة علدددى جهددداز الحركدددات 
 ن.الأرضية"، رسالة ماجستير ، كلية  التربية  الرياضية بنات ، جامعة حلوا

 بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسيةلإطالة :" تأثير تدريبات ا(2415) سحر مرسى السيد -8
النشاط الكهربى للعضلات المرتبطة بأداء بعض مهارات الجمباز الفنى"، رسالة دكتوراه ، على 

 كلية  التربية  الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.
 ،  القاهرة. دار الفكر العربى، مبادىء التشخيص العلمى للحركة :(1994طلحة حسام الدين ) -9
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الموسوعة العلمية للتدريب الرياضي، الجزء الأول مركز  :(1997) نطلحة حسام الدين وآخرو -14
 الكتاب للنشر، القاهرة.

تاب مركز الك ،9ط ، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق :(2445)رعاد  عبد البصي -11
 للنشر، القاهرة.

المجموعات الفنية على جهاز الحركات الأرضية ، دار الفكر العربى  (:1998حسين بيومى ) عدلع -12
 ، القاهرة.

 ،القاهرة. التدريب فى الجمباز،النهضة المصرية(: 1997عزت محمود الكاشف ) -13
، مطبعددددة التددددونى ، 6يددددة، طأسددددس إعددددداد لاعبددددى كدددرة القدددددم والألعدددداب الجماع(: 2414علــــى البيــــك ) -14

 الإسكندرية.
،  6النظريات والأسس العلمية في تدريب الجمباز ، ط  ( :1985) فوزي يعقو  ، عاد  عبد البصير -15

 دار الفكر العربي ، القاهرة.
التسدددهيلات العصدددبية العضدددلية للمسدددتقبلات  (:" برندددامج تددددريبى باسدددتخدام2414ماجـــد  علـــى حســـن ) -16

زيادة المدى الحركى ومستوى أداء بعض مهارات المد فدى الباليده "، رسدالة  علىوتأثيره  الحسية
 ماجستير ، كلية  التربية  الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق.

 دليل الجمباز الأرضى ، الفنية للطباعة والنشر ، الإسكندرية. (:1987محمد ةبراهيم شحاته ) -17
 .المعارف، الإسكندرية منشأةمباز الحديث، دليل الج(: 1992)محمد ةبراهيم شحاتة  -18
التطبيقات الميدانية للتحليل الحركى فى  (:2446محمد ةبراهيم شحاته ، أحمد فؤاد الشاذلى ) -19

 الجمباز، المكتبة المصرية ، الإسكندرية.
لفكدر ، دار ا2،  ط6القياس والتقدويم فدى التربيدة البدنيدة والرياضدة، جدد (:2441محمد صبحى حسانين) -24

 العربى، القاهرة. 
تددأثير إسددتخدام  بعددض أسدداليب التسددهيلات العصددبية العضددلية  :"(2415) محمــود عبــد العــا  عكاشــة -21

للمستقبلات الحسية على المدى الحركى ومستوى أداء الشدقلبة الخلفيدة علدى اليددين علدى جهداز 
 معة أسيوط.الحركات الأرضية "، رسالة ماجستير ، كلية  التربية  الرياضية ، جا

الإطالة العضلية، مركز الكتاب  -التدريب الرياضي :(1997)عبد العزيز النمر، ناريمان الخطي   -22
 للنشر، القاهرة.

 يانياا المراجع الأجنبية:
23-Alter, S.,  (1996): PNF in practive, Springer-Verlag, Belrin. 
24-Brad Appleton  (2001): Stretching and flexibility, copyright by Bradford, http: 

www. Cs. Huyi-ac, il. 
25-Nelson (2004): The effect of Isometric contrition time on rang of motion, 

Sports medicine &physical fitness, torino, Italy, pp. 49-52, Sep. 
26-Sady, p., (2008): Using PNF in Training fitness, sports refiew internetional 

pscondido, Claif, vol., 29. 
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27-Stopka Cmorlry, Siders, Houck, stopka (1999): A Comparison of the Static and 
PNF Stretching Techniques on improving sit-ad-reach performance in 
youth with Mental retardation an ompared to youth and yang adult 
control Groups,   improving stretching either PNF strength and 
conditioning Journal 2000, 22 (1) 59-61. 

28-Tom seaborne (2002): Flexibility stretching PNF al Ballistic Stretch reflex Golgl 
tendon organ, American college of sports Medicine. 

29-Warren & Simon (2004) :Acute effects of static stretching, proprioceptive 
neuromuscular facilitation, and Maximum voluntary contractions on 
Explosive of force production and jumping performance, Research 
Quartely for Exercise and Sport, vol., 72, No., 3. 

30-Wobert Mc Atee (2005) : Facilitated stretching. Vol 2 No 152.Human Kinetic, 
USA.                 
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