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    PNFتأثير إستخدام تمرينات المرونة بواسطة المستقبلات الحسية العضلية   
 لتحسين مستوي الأداء البدني ودرجة أداء الجملة الإجباریة  

 سنوات  8لناشئات الجمباز الفني تحت  
  أحمد سميرعلي منصور الجمالم.د/               صالح مسعود فرج عثمان مسعودأ.م.د/ 

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمريناتوالعروض                 والجمباز اللياقة البدنية أستاذ مساعد بقسم 
 الرياضية كلية التربية،  والتعبير الحركي                                للبنين الرياضية  كلية التربيةالرياضية،      

 جامعة بنها                                                           جامعة الإسكندرية              

 المقدمة ومشكلة البحث :
                                                                                  تطور المجال الرياضي في الفترة الاخيرة بشكل كبيرا  في عملية الإعداد البدني للرياضيين 
                                                                                   بعددد أو وضددعد الدددول المتقدمددة رياضدديا الإعددداد البدددني علددي قمددة جوانددا الإعددداد ا خددر    مانددا  

                                                                         صددر اللياقددة البدنيددة   جددا أو تنمددي أولا  وبدرجددة مناسددبة ممددا دفدد  تلدد  الدددول  لدد  منهددا بددنو عنا
                                                                                    تخصيص نسا عالية ومرتفعة من ميزانيتها للبحث العلمي فدي تدتي المجدالات   ماندا  منهدا ب يمدة 
العلددم ثيددث أو المجددال الرياضددي أثددد تلدد  المجددالات التددي ثظددد بنصدديا وافددر فددي  دد   الدددول 

مدي التقدم والرقي ال ي وصلد  ليه في الجانا الرياضدي والد ي تدنعكس كظا رة ثضارية تعكس  
 ( 1:  7أثار  علي ما تحرز  من انتصارات وميداليات في البطولات الرياضية المختلفة.) 

وتتضدداعج جهددود البدداثلوو والعدداملوو فددي مجددال التدددريا الرياضددي فددي جميدد  ا نشددطة 
اء فددي نددون النشدداا الممددارس بهدددى رفدد  مسددتو  نحددو العمددل علدد  تحسددين وتطددوير ا د  الرياضددية

الإنجدداز فددي النشدداا الرياضددي التخصصددي اعتمددادا علدد  كافددة ا سدداليا العلميددة والت نولوجيددة فددي 
 (  1: 5عملية التعليم والتدريا الرياضي .) 

ويسددير علددم التدددريا الرياضددي  بسددرعة م  لددة عددن  ريدد  المعلومددات التددي  سددتمد ا مددن 
راسدددات الحد لدددة فدددي المجدددالات المختلفدددة ا مدددر الددد ي أثدددد  تطدددور كبيدددر فدددي نتددداال البحدددو  والد 

الإنجازات الرياضية كما  و التطور ال بير في مجال التدريا الرياضي والعلوم المرتبطة بده خد ل 
العقود ا خيرة وما ثققتده البحدو  التطبي يدة فدي  د ا المجدال مدن نتداال م  لدة أثدد   فدرة نو يدة 

هددا العلددوم المختلفددة بنصدديا وافددر فددي تطددور المسددتوي الرياضددي  لا أندده لازال  االددة أسددهمد خ ل
 ( 3:  9 ناك العد د من المواضي  التي تحتاج  لي مزيد من البحث والتجريا لتفسير ا .) 

أحمد)  ويوضح          وجيه  )  1995كلامن  إبراهيم  توفيق  (  2007م(  المجال م  في  أنه 
القدرات البدنية م  مكونات ا داء الفني الجيد ثيث ترتبط    الرياضي  جا أو تترابط الصفات أو

فعالية التحسن المهار  الرياضي أساسا بعملية التناس  بين فن ا داء م   رق تدريا الصفات 
المهارة   أو  الحركة  بتعلم  الخاص  المهار   و  فالإعداد  للرياضيين  البدني  الإعداد  أو  البدنية 

تدري في  البدني  تملل  في  والإعداد  فعالا   دورا  البدني  لعا  الإعداد  أو  كما  البدنية  الصفات                                                            ا 
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برامل  عداد ال عبين فيعد بملابة الوسيلة التي تؤدي  ل  الارتفان بمستو  اللياقة البدنية العامة  
والخاصة بما  تناسا م   بيعة ا داء وذل  للوصول  ل  أفضل مستو  رياضي مما  ؤدي  ل  

 (  265:  14()  2:  8تحقي  أفضل النتاال .) 
اللياقة البدنية ا ساسية و ي    م (1997ويري أبو العلا أحمد )         أو المرونة من مكونات 

من المتطلبات الهامة للأداء الحركي فهي تساعد علي   الة العض ت وتعمل علي زيادة المد   
وت الرياضية  ا نشطة  جمي   في  للرياضيين  أساسي  عنصر  و ي  للمفاصل  بنون  الحركي  رتبط 

كل  في  الإثماء  في  ا ساسية  ا جزاء  تعتبرمن  المرونة  تمرينات  أو  كما  الرياضي  التخصص 
اتخاذ  تتطلا  التي  الحركية  المهارات  تعلم  المرونة في  التهداة وتساعد  في  تدريبية وك ل   وثدة 

 (  247,  246:  1أوضان معينة. ) 
خددر  ملددل القددوة والرتدداقة والسددرعة كمددا  أو المرونددة تتعدداوو مدد  بدداقي الصددفات البدنيددة ا 

والتواف  لت وين ا داء الملالي ثيث  نها تعتبدر اثددي الركدااز التدي  تنسدس عليهدا اكتسدان و تقداو 
ا داء الحركددي بهدددى الوصددول  لدد  المسددتويات العاليددة و بدد ل   تحقدد  الت امددل والشددمول مددا بددين 

 (  293:  15الصفات البدنية .) 
أو أسددداليا التسدددهي ت العصدددبية العضدددلية للمسدددتقب ت م Brad  (1996  )برررراد ويؤكدددد 

للمرونددة العضددلية تعتبددر مددن أسددرن الطددرق لزيددادة المرونددة والقددوة العضددلية وأكلر ددا  PNFالحسددية 
فاعلية و تنثيرا  كما انه أثناء ممارسة رياضة الجمباز من الضروري الحصول علي الحد ا قص  

  .الحوض  -الرقبة   -الج ن  -د الفقري العمو  -من المرونة لمنا   ال تفين 
 (16  :125  ( )26  :300   ) 

أو  ريقة التسهي ت العصبية العضلية في الوقد الحالي  م(2011نجلاء روحي )وتري  
أكلدددر تددديوعا واسدددتخداما فدددي مجدددال التددددريا الرياضدددي ويقدددوم بدددنداء ملدددل  ددد   التددددريبات المددددربين 

 ( 39: 13اقة البدنية . ) المؤ لين علميا والمتخصصين في اللي
أو  ريقدة التسدهي ت  م (1993أبو العلا أحمد وأحمد نصرر الرد ن ) كما  شير ك  من 

 ( Proprioceptive neuro muscular facilitationالعصبية العضلية للمستقب ت الحسية 
PNF)   تلد   تعتبدر أفضدل  درق تنميدة المروندة والسدعة الانبسدا ية للعضد ت و تشدتمل تمريندات

الطريقة علي اسدتخدام ان باضدات مسدتمرة  زمندة محدددة  تخللهدا اسدترخاء لتلد  العضد ت وتعتمدد 
    الطريقة علي أسس فسديولوجية تدرتبط بوئدااج ا عضداء الحدس ثركيدة بالعضد ت ثيدث تدتم 
عمليدددة تلبددديط لنشددداا  ددد   ا عضددداء فدددي العضدددلة المطلدددون   التهدددا وذلددد  لتقليدددل عمليدددة ا فعدددال 

 ( 66: 2كسة المقاومة لعملية   الة العضلة مما  ؤدي  لي زيادة المد  الحركي.) المنع
استخدام   م Alter    (1993  )التر  و  مSuzan    (1993)سوزان  ويري ك  من   أو 
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الحسية   للمستقب ت  العضلية  العصبية  التسهي ت  تحسين    PNFأساليا  علي  تعمل  للمرونة 
الحركي من خ ل تطوير و  المختلفة  وتطوير ا داء  العضلية  للمجموعات  العمليات  تنمية بعض 

تعمل علي تطوير وتحسين المد  الحركي بشكل أكبر بالمقارنة    (PNF)وأو  رق وتدريبات ال  
بالطرق ا خر  للإ الة كما تعمل علي زيادة القوة ك ل  التوازو للمجموعات العضلية  لي جانا  

ثيث   المفصل  في  اللبات  من  عالية  درجات  الفرد  تحقي   تعرض  قد  قوة  بدوو  المطا ية  أو 
الإصابات  من   في  مفيدا  قد  كوو  والطرق  ا ساليا  استخدام      وأو  المفصل  في  للإصابة 

 (  165:   22() 181:  15)  الرياضية عن  ري  ك  من صفتي القوة والمطا ية معا .
الم الدول  في  الرياضة  بمستوي  الملحوظ  والتقدم  المستمر  الا تمام  أو  عامة كما  تقدمة 

العربية  مصر  جمهورية  في  بالرياضة  المهتمين  ول ل  والمدربين  الدارسين  علي  عبئا   لقي  
البرامل التدريبية تعتبر ا سلون   تنفي   في تل  الدول من  جراءات ثيث أو  ل سترتاد بما  تم 

لهدى ال ي  العلمي وا ساس في العملية التدريبية ل ي تحق  أ دافها وتنجح في التخطيط  له ا ا
الجيد   التخطيط  خ ل  من  ال عبين  بمستوي  الارتقاء  عملية  أو  كما  لتح يقه  المدرن   سعي 
والإعداد السليم و تبان ا سس العلمية في بناء البرامل التدريبية لتطبيقها علي ال عبين  عد من  

 لرياضة بتل  الدول. أسس الارتقاء بمستوياتهم البدنية والمهارية لمسا رة التقدم الهاال في مستوي ا
 (10  :3   ( )11   :7    ) 

العوامل       من  تعتبر  انها  كما  الحرك    للأدء  الهامة  البدنية   الصفات  من  المرونة  وتعتبر 
البدنية ا ساسية والضرورية من أجل اتقاو مستوي ا داء البدن  والحرك  والاقتصاد ف  الطاقة   

والرتاقة الركااز   -التحمل  –السرعة    -ا خر  كالقوة    كما أنها تشكل م  باق  الصفات البدنية
الت   تنسس عليها اكتسان واتقاو ا داء الحرك   كما تسهم بقدر كبير ف  التنثير عل  تطوير  

 (  44:  6)   السمات الاراد ة كالشجاعة واللقة بالنفس .
عمل عل  المفاصل (  ل  أو ضي  مد  ال  1997ويشير أبو الع  أثمد عبد الفتاح )          

مستو    أو ضعج  كما  الرياض   لد   والتواف   والسرعة  القوة  ائهار  مستو   اعاقة   ؤد   ل  
 . ه لتنمية الخصااص الحركية ا خر  المرونة  مكن أو  كوو سببا لانخفاض نتاال التدريا الموج

  (1 :8   ) 
الحسية            للمستقب ت  العضلية  العصبية  التسهي ت  أثد   رق    PNFوتعتبر  رق 

الحركة  مدي  وتنمية  لتعزيز  وذل   البدنية  التمرينات  بيئة  في  تستخدم  ما  عادة  و ي  المرونة 
مدي  زيادة  الهدى  و  عندما  كوو  وذل   للإ الة  مللي  وتعتبر      ريقة  والسلبي  الإ جابي 

اعدة  الحركة وخاصة عندما نحتاج  لي تنمية المد  الحركي في فترة قصيرة كما تعمل علي  مس
بطرق   التدريا  أو  بالإضافة  لي  ا داء  مستوي  لتحسين  للوقد    PNFالرياضيين  وموفر  أمن 
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 ( 26والمجهود ومفيد وربما  حق  تنمية سريعة في مد  الحركة.)
م(  نه لا  جا أو تزيد فترة اللبات في وض  الإ الة  2001)  Kathyبينما ت كر "كاثي  

وأو     المدة سوى تؤدي  ل  الوصول بالمد  الحركي ثانية    12في بدا ة الوثدة التدريبية عن  
 ل  مستو   تناسا م  التمرينات التي سوى تؤدي خ ل الجزء الرايسي من الوثدة كما اتارت  

ت نيكات   في  ا  زومتري  الان باض  مدة  تتراوح  أو  أنه  مكن  بين    PNFال     10 ل     3ما 
 ( 36: 18ثواني.)

من          ك   بورن  Voss1988وس)  وف   Kontكنوت  ويري  سي  وتوم   Tomم( 
seaborne (2002)العضلية    م العصبية  التسهي ت  من    PNFأو  رق  مجموعة  تعتبر 

الت نيكات الخاصة بالشد وتتضمن الان باض ثيث أو استجابة الميكانيزمات العضلية العصبية  
المس ببسا ة  حدد  النظام  أو   ا  الحسية   ؤكداو  المستقب ت  ) ثارة(  المطلون بتحفيز  تو  

 شمل نوعاو  ما ال  سيكي والمعدل   PNFللوصول  ل  الإستجابة المطلوبة من المرونة وأو  
أو   الزميل  مساعدة  عن  ري   العصبية  التسهي ت  باستخدام  ريقة  التدريبات  تطبي   ويمكن 

 المدرن أو بالطريقة ال اتية أو باستخدام أدوات وأجهزة أخري ميكانيكية  
(19  :86 ( )23 :66  ( )20   :180  ) 

من           ك   أو    مWobert  (1999)وبرت     Nelsonم(  1991نيلسون)  ويضيف 
 ثد   رق الع ج  للمسارات التي تعتمد عل  ميكانيزمات تساعد عل  التحفيز    PNFتمرينات  

تم تصميم أساليا   الجهاز العصبي وأنه قد  الموجود  بيعيا في  لتحسين     PNFوالتلبيط  وذل  
ال بين العض ت والجهاز العصبي ثيث أو العض ت لا تعمل  لا عندما  نمر ا الجهاز  الاتص

العصبي   والجهاز  العضلي  الجهاز  بين  فيما  والاتصال  التفاعل  أو  كوو  وبالتالي لابد  العصبي 
 ( 49-21( ) 4:   24واضحا.) 

ن وثكام  ومن خ ل خبرة الباثلاو ومشاركتهما في العد د من البطولات وعملهما كمدربي
ا داء  مستو   ف   انخفاض  لاثظا  فقد  للجمباز  الجمهورية  لبطولات  ومتابعتهم  الفني  للجمباز 

سنوات مما  ؤثر علي المستوي البدني ال ي    8المهاري لد  أغلا ال  بات في المرثلة السنية  
أ أثناء  لد هم  المرونة  نقص  ذل   ل   الباثلاو  وقد  رج   المهاري  المستوي  تقدم  اساس  داء  و 

                                                                                         الجملة الاجبارية المحددة من قبل اللجنة الفنية داخل الاتحاد المصري للجمباز مما  نعكس سلبا   
العاد ة   المرونة  تدريبات  المدربين  ستخدموو  معظم  أو  كما  للناتئات  المهاري  ا داء  عل  

ة خ ل فترة  والمتعارى عليها و ي المرونة السلبية والا جابية وك ل  وجدا أو أداء تمرينات المرون
العضلية   العصبية  المستقب ت  تستخدم  لا   proprioceptive Neuromuscularالإثماء 

Facilitation    بشكل كافي كوسيلة فعالة من وساال تنمية المرونة لدي ناتئات الجمباز كما أو
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والت نيكات    P.N.Fاساليا   استخدامها  و ريقة  بها  للعمل  خاص  أداء  ت ني   الي  تحتاج 
بالملل    المستخدمة الشعور  الطريقة  تعمل علي عدم  له    المختلفة  الطريقة والإ قاعات  في     

وا ر اق  لدي ناتئات الجمباز الفني ثيث تشير العد د من المراج  العلمية التي تناولد البرامل  
تدريا   اسلون  أو  الفني  الجمباز  لناتئات  التدريا   P.N.Fالتدريبية   أساليا  أنسا   عد 

تنمية مستوي ا داء المستحدثة    في مجال تدريا المرونة بصفة خاصة وال ي  سهم بدور  في 
والج ن    والحوض  وال تفين  ال راعين  بمنطقة  نهتم   أو  ويجا  الفني  الجمباز  لناتئات  المهاري 
والوصول  النتاال  أفضل  تحقي   أجل  من  أ مية  من  المنا    له    لما  خاصا  ا تماما  والرجلين 

ي ثيث أو عنصر ومكوو المرونة من أ م العناصر ال زمة والضرورية لدي لمستوي ا داء العال
تسهم في   الدراسة في   جاد  ريقة مستحدثة  تل   الفني ومن  نا جنت مشكلة  الجمباز  ناتئات 
الباثلاو من خ ل استخدام  المتعارى عليها  وينمل  التقليد ة  البرامل  بعيدا عن  المرونة  تطوير 

الع  التسهي ت  رف  بعض  رق  في  فعال  بدور  المسا مة   الحسية  للمستقب ت  العضلية  صبية 
 مستوي ا داء البدني والمهار  لناتئات الجمباز الفني . 

 هدف البحث :  
المستقب ت           بواسطة  المرونة  تمرينات  أستخدام  تنثير   " علي  التعرى  البحث  ل    هدى 

العضلية    البدني     PNFالحسية  ا داء  لناتئات  لتحسين مستوي  الإجبارية  الجملة  أداء  ودرجة 
 سنوات".     8الجمباز الفني تحد  

 من خ ل معرفة :  
العضلية    -1 الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  تمرينات  تنثير  تحسين      PNFمدي  علي 

 سنوات .       8مستوي ا داء البدني لناتئات الجمباز الفني تحد 
بواسطة  -2 المرونة  تمرينات  تنثير  العضلية     مدي  الحسية  تحسين    PNFالمستقب ت  علي 

 سنوات.    8درجة أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 
 فروض البحث :  
توجد فروق ذات دلاله  ثصاايه بين ال ياسات القبلي والبيني والبعدي ف  استخدام  تمرينات   -1

البدني  علي      PNFالمرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية    تحسين مستوي ا داء 
 سنوات لصالح ال ياس البعد .   8لناتئات الجمباز الفني تحد 

تمرينات   -2 تنثير  والبعدي ف   والبيني  القبلي  ال ياسات  بين  دلاله  ثصاايه  ذات  توجد فروق 
العضلية   الحسية  المستقب ت  بواسطة  الجملة   PNFالمرونة  أداء  درجة  تحسين  علي 

 سنوات لصالح ال ياس البعدي .  8جمباز الفني تحد الإجبارية لناتئات ال
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 : مصطلحات البحث 
 التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية: -

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation P.N.F 

 تعن  التحكم في الميكانيزم العصبي العضلي عن  ري   ثارة المستقب ت الحسية.
  (12  :12  ) 

 :Range of motionكي : المدى الحر  -
 (  271: 17)   و كمية الحركة التي تحد  في المفصل و  عبر عنها بالدرجات .

التي           الخارجية  ثدود ا  في  للمفصل  القصو   الحركة  زاوية  مدي  أنه  أ ضا  كما  عرى 
في   دورانية  بحركة  الجسم  من  به  الخاص  للجزء  المفصل  ذل   عن  ريقها  معين   سمح  اتجا  

 ( 9:  7) . ي دوراو محدد()مستو 
 :  Proprioceptorالمستقبل الحسي :  -

 و نظام خاص  قوم بتحويل  اقة الملير الخارجي  لي  اقة خاصة علي تكل  تارة  
 ( 66:  3عصبية لنقل المعلومات  لي المراكز العصبية)  

 : Level Of Performance مستوي الأداء -
 (    9:  7ي المسار الحركي و الزمني  دااها. )  ي درجة أداء ال عا لمهارة بناء عل

 إجراءات البحث:  
 منهج البحث: 

 ستخدم الباثلاو المنهل التجريبي لم امته لطبيعة   ا البحث وذل  باستخدام ال ياس القبلي       
 والبيني والبعد  للمجموعة الواثدة . 

 مجتمع وعينة البحث: 
ناتئات           علي  البحث  مجتم   موسم   شتمل  العام  السوداني  ا تحاد  بنادي  الجمبازالفني 
الفني المسجلين بالاتحاد المصري 16م وتم  ختيار عدد )2021/2022 ( من ناتئات الجمباز 

( أعمار ن  عينه  8للجمباز  أصبحد  وب ل   العمد ه  بالطريقه  البحث  عينه  وتم  ختيار  سنوات   )
،      ات لإجراء الدراسه الإستط  يه عليهم( ناتئ6( ناتئات وتم  ستبعاد )10البحث ا ساسيه )

 (  وضح تصنيف مجتم  البحث .1وجدول )
 (1جدول )

 تصنيف مجتم  البحث 
 النسبة المئوية  العدد  تصنيف مجتمع البحث

 % 62.5 10 العينة ا ساسية
 % 37.5 6 العينة الإستط  ية 

 % 100 16 العدد ال ل  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يناير ( 2الجزء )  94العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

401 

 أسباب إختيار عينة البحث :
 رثلة السنية لاجراء البحث عليهم .مناسبة     الم -
  ستعداد أفراد العينة للمشاركة ف  البحث  وال فترة التطبي  .  -
 استفادة جمي  الناتئات من التمرينات لتحسين ا داء البدني ومستوي اداء الجملة ا جباري .  -

 (  وضح  عتدالية مجتم  البحث ف  متغيرات النمو والعمر التدريب  . 2وجدول )
 (2جدول )

 المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعام ت الإلتواء لمجتم   
 النمو والعمر التدريبي                   متغيرات  البحث في 

 16و=    
 قياس         

 المتغيرات 
وحدة  
 معامل الوسيط  ع م القياس 

 الإلتواء 

ت  
غيرا

مت
نمو

ال
 

 1.182- 8 0.4164 7.795 سنة السن 
 0.225 130 1.5864 130.12 سم الطول 
 0.262 29.5 1.8211 29.62 كجم الوزو 

 0.731 4.1 0.1673 4.15 سنة العمر التدريبي

( جدول  من  ± 2 تضح  بين  ما  تراوثد  البحث  لمجتم   الالتواء  معام ت  أو  في   3( 
منحن    تحد  البحث  ق   مجتم   أو  مما  دل  التدريبي  والعمر  والوزو  والطول  السن  متغيرات 

   واثد. عتدال
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 الأجهزة والأدوات:  -أ
                                                جهاز ريستاميتر ل ياس الطول مقدرا  بالسنتيمتر .  -
                                             ميزاو  ب  ل ياس الوزو مقدرا  بال يلو جرام .  -
 ساعة   قاى .  -
 مسطرة مدرجة ل ياس المرونة ) سم ( .  -
 جينوميتر ل ياس المرونة   -
تطبي  - في  المستخدمة  وا دوات  الحسية    ا جهزة  المستقب ت  بواسطة  المرونة  تمرينات 

    PNFالعضلية  
 أجهزة جمباز فني سيدات قانونية .  -
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 الإختبارات المستخدمة :   -ب  
 اختبار ال وبر    -
 اختبار ثن  الج ن اماما اسفل من الوقوى)سم( -
     قياس مرونة ثني مفصل الفخ    -
 قياس مرونة ثني مفصل ال تج    -
 وض  الانبطاح    رف  الج ن عاليا من -
 وقوى فتحا القدمين متباعدتين  قص  مد ) جرند كار( -

 سنوات لناشئات الجمباز الفني  8اجباريات الأتحاد المصري للجمباز لمسابقة 
 الإجباريات المهارية   -ن 

 سنوات                    8الإجباريات لمهارات جهاز  اولة القفز تحد   •
o Front handspring    تقلبة أمامية عل     م والهبوا علي الظهرس100علي مراتا( .

 اليد ن للرقود ( 
 الإجباريات لمهارات جهازالعارضتي مختلفا الارتفان                          •
o Bar kip    الطلون بال ا عل  البار( علي البار السفلي ( . 
o  Back swing to handstand  -     مرجحة خلفية لوض  الوقوى علي اليد ن الوض

 ي. الافق
o Hip circle وض  الارت از علي البار.  للوصول ل 
o ( مرجحات أمامية وخلفية والنزول بين البارين .2عدد ) 
 الإجباريات لمهارات جهاز عارضة التوازو ) البيم (                     •
o  ثانية .  2الوقوى المواجه للعارضة والصعود لعمل زاوية فتح واللبات 
o ثانية .  2لرجلين  ولا واللبات الوقوى علي اليد ن م  فتح ا 
o  . تل بة خلفية بطيئة 
o  ثانية . 2ميزاو امامي واللبات 
o  Half twist on one leg -  180الدوراو نصج لفة علي قدم واثدة . ° 
o  قفزة ال اا . –كومات 
o   Round off -  . عجلة م  رب  لفة والنزول 
                الإجباريات لمهارات جهاز الحركات ا رضية               •
o Round off + backdive   - . عجلة م  رب  لفة متبوعه بشقلبة خلفية عل  اليد ن 
o Front handspring   -   تقلبة امامية عل  اليد ن 
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o  Back roll to hand stand (back roll balance)   -    تل بة خلفية للوقوى علي
 اليد ن  

o Full twist on one leg  - 360 دوراو علي رجل واثدة   
 المعاملات العلميه: -د

              أولا  : الصدق 
العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  لإختبارات  الصدق  ثسان     PNFتم 

سنوات علي    8لتحسين ا داء البدني ومستوي أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد  
ع  / الارتفاعات  مختلج  المتوازي  القفز/  جهاز  اولة  الحركات جهاز  جهاز   / التوازو  ارضة 

مجموعة   علي  التما ز(  )صدق  التجريبي  الصدق  عن  ري   الفني  الجمباز  لناتئات  ا رضية 
( منهما  كل  قوام  واثدة  من  6تجريبية  والمسحوبة  الاستط  ية  العينة  تملل  لاعبين  ثدا ما   )

ريا في  منخفض  ذات مستوي  ا خر   والمجموعة  مميزة(  )مجموعة  البحث  الجمبازمجتم     ضة 
داخل   وتملل التدريبية  العملية  في  منتظمات  الغير  الناتئات  من  و م  المميزة(  غير  )المجموعة 

 (  وضح ذل  . 3م وجدول )10/10/2021نادي الاتحاد السوداني العام وذل   وم ا ثد المواف  
 ( 3جدول ) 

ينات المرونة بواسطة ف  أستخدام تمر   غير المميز و دلالة الفروق بين المجموعتين المميز  
 درجةا داء البدني و مستوي لتحسين   PNFالمستقب ت الحسية العضلية  

 سنوات  8أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد  
 6=2=و1و

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 قيمة ت 

 ع م ع م

تمرينات المرونة 
بواسطة  

المستقب ت  
الحسية العضلية   

PNF     لتحسين
مستوي ا داء 

 البدني

 2.18 1.6329 36.666 1.87082 27.5 سم اختبار ال وبر  
اختبار ثن  الج ن اماما اسفل  

 من الوقوى 
 2.2 1.2110 8.6666- 1.7511 9.5 سم

 3.85 1.6329 89.666 2.48327 104.1667 درجة قياس مرونة ثني مفصل الفخ 
 4.15 1.6329 86.666 1.47196 98.16667 درجة اس مرونة ثني مفصل ال تجقي

 3.21 1.3784 21.666 1.04880 36.5 سم رف  الج ن عاليا من وض  الانبطاح
وقوى فتحا القدمين متباعدتين 

  قص  مد ) جرند كار( 
 2.35 1.2649 166 1.47196 178.1667 درجة
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 ( 3جدول ) تاب  

 المتغيرات  م
دة  وح

 القياس 
 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة

 قيمة ت 
 ع م ع م

قياس درجة أداء  
الجملة ا جبارية  
لناتئات الجمباز 

 الفني

 3.36 0.2738 9.35 0.1048 12.35 درجة  اولة القفز 
 6.24 0.1632 10.266 0.1643 12.35 درجة المتوازي مختلج ا رتفاعات 

 8.71 0.1211 11.666 0.1169 13.683 درجة عارضة التوازو 
 5.24 0.1940 11.683 0.0752 13.183 درجة جهاز الحركات ا رضية

      2.1 =  0.05قيمة "ت" الجدوليه عند مستو  دلاله 
( وجود فروق ذات دلالة  ثصااية بين المجموعه المميز  والمجموعه  3 تضح من جدول )

المم المجموعة  لصالح  وذل   المميز   و  ا غير  المجموعتين  بين  تما ز  وجود  عل   مما  دل  يز  
  شير  ل  صدق ال ياسات فيما وضعد من أجله.  

 ثانيا : الثبات 
الحسية   المستقب ت  بواسطة  المرونة   تمرينات  اختبارات  عن  ري   اللبات  ثسان  تم 

ت الجمباز  لتحسين مستوي  ا داء البدني ودرجة  أداء الجملة الإجبارية لناتئا   PNFالعضلية   
تحد   تطبيقه    8الفني  الاختبارو عادة  تطبي   بطريقة  العينة    Test ,Re testسنوات  علي 

أ ام ثيث تم ال ياس ا ول  وم    5الإستط  ية نفسها المسحوبة من مجتم  البحث بفاصل زمني  
اد  م وقد تم   ج2021/ 8/10م  وال ياس اللاني  وم ا ربعاء المواف  3/10/2021ا ثد المواف  

الجملة  أداء  ودرجة  البدني  ا داء  مستوي  ل ياس  واللاني  ا ول  ال ياسين  بين  الارتباا  معامل 
 (  وضح ذل .   4وجدول رقم )  ، سنوات )قيد البحث(  8الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 

 ( 4جدول ) 
غير  و  ن المميز  معامل الإرتباا بين التطبيقين ا ول واللاني ف  دلالة الفروق بين المجموعتي

لتحسين    PNFبواسطة المستقب ت الحسية العضلية   ف  أستخدام تمرينات المرونة  المميز 
 سنوات  8أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد  درجة  ا داء البدني و مستوي 

 6=2=و1و

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 رقيمة 

 ع م ع م
تمرينات المرونة بواسطة 

المستقبلات الحسية العضلية   
PNF    لتحسين  مستوي

 الأداء البدني 

 * 0.90784 1.870829 37.5 1.47196 33.83333 سم اختبار ال وبر  
اختبار ثن  الج ن اماما 
 اسفل من الوقوى )سم( 

 * 0.80904 1.414214 8- 1.048809 3.5- سم
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 ( 4جدول ) تاب  

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 قيمة ر

 ع م ع م
تمرينات 
المرونة  
بواسطة 

المستقبلات 
الحسية 

العضلية  
PNF    لتحسين

مستوي الأداء  
 البدني

قياس مرونة ثني مفصل 
 الفخ  

 * 0.04572 1.870829 90.5 1.169045 95.16667 درجة

مفصل  قياس مرونة ثني
 0.84615* 1.47196 87.16667 1.47196 91.83333 درجة ال تج

رف  الج ن عاليا من  
 وض  الانبطاح 

 سم
 27.16667 1.169045 22 1.414214 0.36291 * 

وقوى فتحا القدمين  
 متباعدتين  قص  مد 

 جرند كار()
 172.8 درجة

 
1.813529 166.666 1.6329931 *0.5477 

قياس درجة 
ة  أداء الجمل

الأجبارية   
لناشئات  

 الجمباز الفني 

 0.3646* 0.27507 9.53 0.25144 10.61 درجة  اولة القفز 
المتوازي مختلج 

 ا رتفاعات 
 * 0.9025 0.27507 10.53 0.26583 11.42 درجة

 0.3472-* 0.29066 11.602 0.27080 12.6 درجة عارضة التوازو 
 * 0.4488- 0.29814 11.5 0.1876 12.412 درجة جهاز الحركات ا رضية

   0.84=   0.05قيمة "ر" الجدوليه عند مستو  دلاله  
( أو معام ت الإرتباا بين التطبي  ا ول واللاني قد تراوثد مابين 4 تضح من جدول )

 مما  شير  ل  ثبات درجات     الإختبارات. 1( أ   نحصرت ما بين ±  0.9305، 0.131-)
   بحث:الخطوات التنفيذية لتجربة ال

 القياس القبلي:
م و تتملد 15/10/2021تم اجراء ال ياسات القبلية عل  عينة البحث  وم ا ثد المواف  

العضلية   الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  قياس  ا داء   PNFعل   مستوي  قياس  وك ل  
تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  الإجبارية  الجملة  أداء  درجة  وقياس  م     8البدني  مراعاة سنوات 

 الشروا والتعليمات المتبعة في الاختبارات وال ياسات . 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية: 

العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  تمرينات  برنامل  تطبي   عل     PNFتم 
المواف    السبد  من  وم  الفترة  في  البحث  المواف  2021/ 10/ 19عينة  الخميس  وثت   وم  م 

( وثدات تدريبية في ا سبون 3( أسبون  بواق  )12تنفي  البرنامل خ ل ) م ثيث تم1/2022/ 19
( التدريا  بدا ة  في  التدريبية  الوثدة  زمن  استغرق  ثيث  والخميس(  والل ثاء  )ا ثد  (    80أ ام 
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الجزء الرايسي    -( دقيقة وتت وو كل وثد  تدريبية من الإثماء  150دقيقة وف  نها ة التدريا ) 
وك ل  التدريبات   PNFمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية  ال ي  شتمل عل  ت

 في نها ة الوثدة التدريبية.    (ق10سنوات وكاند التهداة )8لناتئات الجمباز الفني تحد المهارية 
 القياس البعدي :

المواف    ا ثد  ف   وم  البحث  عينة  عل   البعد ة  ال ياسات  اجراء  م 22/1/2022تم 
وك ل  قياس    PNFل  قياس تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية   و تتمل ع

تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  الإجبارية  الجملة  أداء  درجة  وقياس  البدني  م    8ا داء  سنوات 
 مراعاة الشروا والتعليمات المتبعة في الاختبارات وال ياسات.

 (5جدول )
 تدريبية لعينة البحث التوزي  الزمني  جزاء الوثدة ال

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
 الإحماء: (1)

الغرض من   ا الجزء  و تهيئة أجهزة الجسم وتنشيط الدورة الدموية ويشتمل عل  تمرينات        
المرونة   الجزء عل  تمرينات الإ الة والتي تعمل عل  تحسين  الجسم كما تمل   ا  ل ل أجزاء 

( دقيقة عند بدا ة كل وثدة تدريبية  20شيط العض ت وقد  ستغرق زمن الإثماء)وتساعد عل  تن
العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  تنفي   تمرينات  فترة  وقياس درجة    PNF وال 

 سنوات. 8أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 
 ( الجزء الرئيسي:2)

أ م أجزاء الوثدة التدريبيدة اليوميدة  نده  دؤد   لد  تحقيد  الهددى مدن  عتبر   ا الجزء من         
وقياس درجة أداء الجملدة   PNFاستخدام تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية  

 ( دقيقة .120سنوات وقد  ستغرق زمن مدة   ا الجزء) 8الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 
 التهدئة: (3)

وتشمل عل  مجموعة من تمرينات الإسترخاء والتهداة الخاصة بعض ت الجسم  ومحاولدة        
( دقداا  فدي نها دة كدل 10العودة بها  ل  ثالتها الطبيعيدة وقدد بلدل الدزمن المخصدص لهد ا الجدزء )

 الزمن المقترح  محتوى الوحدة  أجزاء الوحده التدريبيه
 ق  20 تمرينات ا ثماء  الإثماء 

 الجزء الرايس 
 ق  PNF 60تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية  

 ق  60 سنوات  8التدريبات المهارية لناتئات الجمباز الفني تحد 
 ق 10 ت للإسترخاء وتهداة الجسم مجموعة تمرينا التهداه
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 وثدة تدريبية  ومية  .
  (6جدول )

 ت الحسية العضليةجدول المراثل والتوزي  الزمني لتمرينات المرونة بواسطة المستقب 
  PNF    وقياس درجة أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني 

 سنوات بالنسا المئوية والساعات  8تحد 
       المرحلة    

           
--------- 
 درجة
 الحمل

 الأعداد العام والخاص  

 ) المرحلة الأولى (  

تمرينات المرونة بواسطة  
  المستقبلات الحسية العضلية 

PNF   ) المرحلة الثانية الرئيسية ( 

أداء الجملة الإجبارية  
لناشئات الجمباز الفني تحت  

 سنوات   8

 ) المرحلة الثالثة  (  

 الاجمالى

 الأسبوع
 

الحاااد   العاشر التاسع الثامن  السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث الثاني الأول
 عشر

الثاااااااني 
  عشر

             حمل أقصى

             حمل عالي
               حمل متوسط
هدف المرحلة 
أو الفترة  
 التدريبية 

اعداد وتجهيز ناشئات  
 الجمباز الفني 

بواسطة  استحدام تمرينات المرونة    
     PNFالمستقبلات الحسية العضلية  

المحافظة على مستوى الأداء  
 المهارى    

  4500 ق   1750  ق 1750 ق 1000    الزمن بالدقائق
 دقيقة  

 ساعة  75 28 28 19 عدد الساعات 

 %100 % 38.8 % 38.8 % 22.2 النسبة

 (7جدول )
 سنوات  8تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية لناتئات الجمباز الفني تحد  

 شكل توضيحي التمرينات مكونات الوحدة 

 الاحماء 
 ( دقيقة25) 

الجري ثول جهاز  )وقوى( 
 الحركات ا رضية

 

)وقوى( الجري الجانبي ثول جهاز 
 الحركات ا رضية  
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 شكل توضيحي التمرينات مكونات الوحدة 
)وقوى( الوثا أماما ومد ال راعين  

 عاليا
 (timpo) 

 
 
  

)وقوى(  ثني الج ن اماما اسفل  
   عدات 8واللبات 

 

وقوى . ثبات الوسط لج الج ن  
  مينا ويسارا با ستمرار  

 

 جراند كار عرض  ) وقوى( عمل

 

 الجزء الرايسي
 ( دقيقة65) 

) وقوى( عمل جراند كار جهة  
 اليمين

 

) وقوى( عمل جراند كار جهة  
 اليسار   
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 شكل توضيحي التمرينات مكونات الوحدة 

 )جلوس  ويل( عمل قبة  

 

 )  وقوى( عمل قبة من الوقوى  
 

 

) انبطاح ( رف  ال راعين اماما ثم 
  20رف  الفخ  ن عن ا رض لمدة 

  ثانية من اللبات

 

) انبطاح ( رف  ال راعين اماما 
   30والفخ  ن عن ا رض لمدة 

 ثانية من الحركة  
 

) رقود علي الظهر( ثم رف  الرجلين 
 ثانية .  60درجة واللبات  45

 

التعل  علي جهاز المتوازي مختلج 
الارتفاعات ثم عمل ملخة لل تفين 

 واللبات 
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 شكل توضيحي التمرينات مكونات الوحدة 

تعل  عمل دواار صغري علي  
المتوازي مختلج  جهاز جهاز

 الارتفاعات  
 

من التعل  فوق البار الصغير عمل 
 يا سيركل علي جهاز جهاز 
    المتوازي مختلج الارتفاعات

 

 
 

من المرجحة علي جهاز المتوازي 
مختلج الارتفاعات وقوى علي  

    اليد ن فوق البار

 

 التهدئة 
 ( دقيقة10)

) وقوى ( المشي الخفيف ثول  
 كات ا رضية  جهاز الحر 

 

) وقوى فتحا . ال راعين عاليا (  
 عمل ثني ومد لل راعين  
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 شكل توضيحي التمرينات مكونات الوحدة 

)رقود علي الظهر( م  وض   
ال راعين خلفا  ثم رف  الرجلين عاليا 

 والنزول مرة اخري  (  

 
 المعالجات الإحصائية:  

                                                                         لمعالجة البيانات  ثصاايا  قام الباثث باستخدام ا ساليا الإثصااية التالية: 
  Mean المتوسط الحساب  -
 Standard Deviation الإنحراى المعيار   -
 Mediain الوسيط -
 Skewness معامل الإلتواء -
  Correlation Cofficientsمعامل الإرتباا البسيط  -
 T.Test "ت"  ختبار  -
   Progress Ratios  نسبة التحسن   -
 ANOVA  تحليل التبا ن انوفا -

 مناقشة النتائج
 (   8) جدول 

 وضح معنوية الفروق بين ال ياسات الل ثة )القبل  والبين  والبعد ( في قياسات تمرينات المرونة  
لتحسين مستوي ا داء البدني ودرجة  أداء الجملة    PNFبواسطة المستقب ت الحسية العضلية  

   LSD   سنوات باستخدام اختبار اقل فرق معنو  8الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 

المتوسط  القياسات  المتغيرات 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة   دلالة الفروق بين المتوسطات 
LSD  بعدى  بينى قبلى 

تمرينات المرونة 
بواسطة  

المستقب ت  
الحسية العضلية   

PNF     لتحسين
ا داء مستوي 

 البدني

 اختبار ال وبر  
 2.026- 2.5* 2.02778*  1.699673 37 قبل 
    1.66333 27.1 بعد   0.472222*   1.549193 34.2 بين  

اختبار ثن  الج ن 
اماما اسفل من  
 الوقوى )سم( 

  7.5* 1.61111*  1.316561 8.2- قبل 
    2.951459 7.4 بعد  2.456- 5.888889*   1.337494 3.3- بين  

قياس مرونة ثني  
 مفصل الفخ  

  5.277778* 3*  1.75119 90.2 قبل 
    2.299758 103.2 بعد  2.507- 2.277778*   1.75119 95.8 بين  
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 (   8جدول ) تاب  

والبين    8 جدول )   تضح من         )القبل   الل ثة  ال ياسات  بين  الفروق  بمعنوية  الخاص   )
وك ل     PNFوالبعد ( في قياسات اختبارات  المرونة  بواسطة المستقب ت الحسية العضلية   

سنوات باستخدام اختبار اقل فرق   8درجة  أداء الجملة الإجبارية  لناتئات الجمباز الفني تحد  
ت  LSDمعنو    القبل  بشكل معنو  ف  ثين تحسن  وجود  ال ياس  البين  عن  ال ياس  حسن في 

المرونة   اختبارات   قياسات  ف   وذل   معنو   بشكل  والبين   القبل   ال ياس  عن  البعد   ال ياس 
 سنوات خ ل ال ياسات الل ثة.   8ودرجة  أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 

 
 

المتوسط  القياسات  المتغيرات 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة   دلالة الفروق بين المتوسطات 
LSD  بعدى  بينى قبلى 

تمرينات المرونة 
بواسطة  

المستقب ت  
  الحسية العضلية 

PNF     لتحسين
ا داء مستوي 

 البدني

قياس مرونة ثني  
 مفصل ال تج

  6.944444* 1.94444*  1.398412 87.2 قبل 
 5*   1.490712 92 بين  

-2.433 
    1.581139 97.5 بعد 

رف  الج ن عاليا  
 من وض  الانبطاح 

  4* 2.02778*  1.825742 23 قبل 
 2.202- 1.972222*   1.349897 27.4 بين  

    2.330951 34.9 بعد  
وقوى فتحا القدمين  
متباعدتين  قص  
 مد ) جرند كار(

  1.944444* 2.61111*  1.429841 166.6 قبل 
 0.66667-*   1.813529 172.8 بين  

-1.922 
    1.490712 178 بعد 

قياس درجة 
أداء الجملة  
ا جبارية  
لناتئات  

 الجمباز الفني
 
 

 ة القفز  اول
 0.283- 0.01* 0.07111*  0.275076 9.53 قبلي
 0.06111-*   0.25144 10.61 بين  

 
    0.126491 12.34 بعد 

المتوازي مختلج 
 الارتفاعات 

 0.282- 0.025* 0.055*  0.275076 10.53 قبلي
 * 0.03-   0.265832 11.42 بين  

 
    0.176698 12.27 بعد 

 عارضة 
 و التواز 

 0.327 0.012778* 0.08111*  0.290662 11.602 قبلي
 * 0.06833-   0.270801 12.6 بين  

 
    0.133749 13.63 بعد 

جهاز الحركات 
 ا رضية

 0.281- 0.0125* 0.0281*  0.298142 11.5 قبلي
 0.0156-*   0.187664 12.412 بين  

 
    0.113529 13.22 بعد 
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 (   9جدول ) 
)قياسات   ثة )القبل  والبين  والبعد ( في( بين ال ياسات الل ANOVAيل التبا ن )  وضح تحل

 وك ل  درجة    PNFاختبارات المرونة  بواسطة المستقب ت الحسية العضلية  
 سنوات ( 8أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 

   *  3.40=   0.05قيمة ى الجدولية عند مستو  معنوية  
 

 الدلالة  قيمة ف  توسط المربعاتم مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التبا ن  المتغيرات 

 اختبار ال وبر  
 دال  97.2461* 234.1111 468.2222 2 بين ال ياسات
   526 26 المجمون دال   2.407407 57.77778 24 داخل ال ياسات

اختبار ثن  الج ن 
اماما اسفل من  
 الوقوى )سم( 

 171.05* 605.037 1210.074 2 بين ال ياسات
  3.537037 84.88889 24 داخل ال ياسات دال 

   1294.963 26 المجمون

قياس مرونة ثني  
 مفصل الفخ  

 103.90* 382.9259 765.8519 2 بين ال ياسات
  3.685185 88.44444 24 داخل ال ياسات دال 

   854.2963 26 المجمون

قياس مرونة ثني  
 مفصل ال تج

 61.962* 215.1481 430.2963 2 بين ال ياسات
  3.472222 83.33333 24 داخل ال ياسات دال 

   513.6296 26 المجمون

رف  الج ن عاليا  
 من وض  الانبطاح 

 117.74* 334.7037 669.4074 2 بين ال ياسات
  2.842593 68.22222 24 داخل ال ياسات دال 

   737.6296 26 المجمون
وقوى فتحا القدمين  
متباعدتين  قص  

 )جرند كار( مد 

 126.61* 274.333 548.66 2 بين ال ياسات
  2.16666 52 24 داخل ال ياسات دال 

   600.66 26 المجمون

  اولة القفز 
 381.87* 17.89148 35.78296 2 بين ال ياسات

  0.046852 1.124444 24 داخل ال ياسات دال 
   36.90741 26 المجمون

المتوازي مختلج 
 الارتفاعات 

 143.6255* 6.675926 13.35185 2 ساتبين ال يا
  0.046481 1.115556 24 داخل ال ياسات دال 

   14.4674 26 المجمون

 عارضة 
 التوازو 

 150.17* 9.3856 18.771 2 بين ال ياسات
  0.0624 1.49991 24 داخل ال ياسات دال 

   20.271 26 المجمون

جهاز الحركات 
 ا رضية

 147.57* 6.8480 13.696 2 بين ال ياسات
  0.0464 1.1136 24 داخل ال ياسات دال 

   14.809 26 المجمون
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 للتحق  من صحة الفرض ا ول وال ي  نص عل  أنه : 
مرينات  توجد فروق ذات دلاله  ثصاايه بين ال ياسات القبلي والبيني والبعدي ف  استخدام  ت -1

العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  البدني    PNFالمرونة  ا داء  مستوي  تحسين  علي 
الفني تحد   وتم مراجعة  ،    قيد البحث(سنوات لصالح ال ياس البعد )    8لناتئات الجمباز 

 نتاال البحث المرتبطة بالفرض الاول وأئهرت ما  لي :
( رقم  الجدول  لنتاال  8 وضح  الحسابي  المتوسط  بواسطة اختبارات  (  المرونة  تمرينات 
لتحسين مستوي ا داء البدني لناتئات الجمباز الفني تحد   PNFالمستقب ت الحسية العضلية   

خ ل قياسات البحث الل ثة لعينة البحث ثيث  تضح تقدم المتوسط الحسابي ل ل من    سنوات   8
جمي  في  القبلي  ال ياس  عن  والبعد   البيني  بواسطة تاختبارات    ال ياس  المرونة  مرينات 

العضلية   الحسية  رقم)    PNFالمستقب ت  الجدول  ويوضح  البحث(  بين  9)قيد  التبا ن  تحليل   )
في   الل ثة  البحث  قياسات  نتاال  بين  للمقارنة  الحسابية  البدنية  اختبارات  المتوسطات  ال ياسات 

العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  البح  PNFلتمرينات  من  لعينة  ثيث  تضح  ث 
قيمة   كاند  ثيث  الل ثة  البحث  قياسات  بين  دلالة  ثصااية  ذات  معنوية  فروق  وجود  الجدول 

لتمرينات    )ى( البدنية  ال ياسات  اختبارات  جمي   في  الجدولية  )ى(  قيمة  من  أكبر  المحسوبة 
 قيد البحث.  PNFالمرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية  

( رقم  الجدول  اختبارات (  8ويوضح  في  الل ثة  ال ياسات  متوسطات  بين  الفروق  دلالة 
العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  لتمرينات  البدنية   البحث    PNFال ياسات  لعينة 

الجدول وجود  القبلي    ثيث  تضح من  ال ياس  بين كل من  فروق معنوية  ذات دلالة  ثصااية 
)ق 1)ق البيني  وال ياس  الاختب2(  بعض  في  دلالة (  ذات  معنوية  فروق  وجود  وك ل   ارات 

( في جمي  قياسات ا ختبارات 3( وال ياس البعد  )ق1 ثصااية بين كل من ال ياس القبلي )ق
وك ل  وجود فروق معنوية ذات   PNFلتمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية   

البيني )ق ال ياس  من  بين كل  ال2دلالة  ثصااية  وال ياس  )ق(  الاختبارات 3بعد   في جمي    )
 ثيث كاند كالتال  : 

 ( 2.5*  /2.027778* ) اختبار ال وبر   -
 ( 7.5*/     1.611111*اختبار ثن  الج ن اماما اسفل من الوقوى )سم( ) -
 ( 5.277778*/  3*قياس مرونة ثني مفصل الفخ  ) -
 ( 6.944444*/  1.944444*قياس مرونة ثني مفصل ال تج ) -
 (  4*/   2.027778*ا من وض  الانبطاح  ) رف  الج ن عالي -
 (1.944444*/  2.611111*)جرند كار( ) وقوى فتحا القدمين متباعدتين  قص  مد  -
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لصالح   والبعد   والبين   القبلي  ال ياس  بين  دلالة  ثصااية  ذات  معنوية  فروق  ويوجد 
(  37)  اس القبليال ياس البعد  وذل  في قياس اختبار ال وبر  ثيث كاو المتوسط الحسابي لل ي

( 27.1( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البعد )34.2)  وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البيني 
القبلي   لل ياس  الحسابي  المتوسط  كاو  الوقوى ثيث  من  اسفل  اماما  الج ن  ثن   اختبار  وك ل  

 البعد  ( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس  3.3-)  ( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البيني8.2)
(7.4( القبلي  لل ياس  الحسابي  المتوسط  كاو  الفخ  ثيث  ثني مفصل  وقياس مرونة   )90.2    )

( 103.2( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البعد )95.8وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البيني) 
القبلي   لل ياس  الحسابي  المتوسط  كاو  ثيث  ال تج  مفصل  ثني  مرونة  قياس  اختبار  وك ل  

)( وك87.2) البيني  لل ياس  الحسابي  المتوسط  البعد  92او  لل ياس  الحسابي  المتوسط    ( وكاو 
( وك ل  اختبار مد الج ن خلج من وض  الانبطاح ثيث كاو المتوسط الحسابي لل ياس  97.5)

البيني23)  القبلي لل ياس  الحسابي  المتوسط  وكاو  لل ياس  27.4)  (  الحسابي  المتوسط  وكاو   )
ا34.9)  البعد  القدمين متباعدتين  قص  مد ( وك ل   )جرند كار( ثيث   ختبار وقوى فتحا 

القبلي لل ياس  الحسابي  المتوسط  البيني 166.6)   كاو  لل ياس  الحسابي  المتوسط  وكاو   )  
( و  ا  ؤكد عل  أو تمرينات المرونة  178)  ( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البعد 172.8)

العضلية   الحسية  المستقب ت  البدنية  أ  PNFبواسطة  ال ياسات  في  وتحسين  تطوير  دت  لي 
 لناتئات الجمباز الفني . 

م(   ل  أو المرونة تشكل م  1997وتتف  تل  النتاال م  ما ذكر  أبو الع  عبد الفتاح )
الت   تنسس عليها   الركااز  التحمل والرتاقة ،  السرعة ،  البدنية ا خر  كالقوة ،  باق  الصفات 

ا داء   واتقاو  مستو   اكتسان  اعاقة  المفاصل  ؤد   ل   عل   العمل  مد   ضي   و  الحرك ، 
أو  كوو   المرونة  مكن  مستو   أو ضعج  كما   ، الرياض   لد   والتواف   والسرعة  القوة  ائهار 

 .( 35:  1) سببا لانخفاض نتاال التدريا الموجه لتنمية الخصااص الحركية ا خر  
القدرات          تنمية  المرونة ملل  تنمية  البدنية ا خر  وتعتبر عملية بطيئة ولزيادة مد  وتعد 

المقاومة   لنقطة  الطبيع   المد   من  أكلر  تستطيل  او  لابد  العض ت  فإو  المفصل  ف   الحركة 
 (  48:  6و  ا ما  جا أو  ؤد   وميا من خ ل تمرينات مناسبة للمرونة. ) 

عني المستقب ت الحسية التي كما أو التسهي ت العصبية العضلية للمستقب ت الحسية ت        
بالعض ت   وتهتم  للجسم  المخ  من  تصدر  التي  والحركات  ا وضان  عن  المعلومات  توفر 

 (  63:  23)  وتسهيل الحركة.  وا عصان 
م( أو الاعتماد عل  عمل المستقب ت الحسية  ملل  1997ويشير أبو الع  عبد الفتاح )

كما أنها ترف  من مستو  التواف  العضلي العصبي    أ ميه كبيرة في زيادة المد  الحركي للمفصل
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تدريبات   باستخدام  الحركي  المد   زيادة  بنو  ذل   وعلل   ، عليه  العاملة  العضلية  للمجموعات 
ملل   ا خر   البدنية  القدرات  تحسن  تؤدي  ل   الحسية،  المستقب ت  عل   تعتمد  التي  المرونة 

 (  265:   1) بدني".السرعة والقوة والتواف  التي  تطلبها ا داء ال
كاث     " )   Kathyوترج   المرونة  ل  ضعج 2001"  بعنصر  الا تمام  عدم  سبا  م( 

معرفة  عدم  بدور   ل   أد   وال    الماضي  في  العنصر  به ا  الخاصة  المعلومات  كفا ة  وعدم 
 (  102:  18المدربين بالمرونة وكيفية  عداد برامجها بالشكل العلمي السليم . )

 عطاء المساثة الزمنية المناسبة لتمرينات الإ الة والتي تستهدى زيادة المد     كما او عدم      
في  الإ الة  تمرينات  استخدام بعض  الغالا  تم  وفي  أنه  التدريبية ثيث  البرامل  الحركي خ ل 
بدا ة الوثدات التدريبية من أجل الإثماء فقط وليس من أجل زيادة المد  الحركي و  ا مفهوم 

                                                                       لتدريبات التي تستهدى زيادة المد  الحركة تختلج كليرا  عن تل  التي تؤد   خا ئ ثيث أو ا
 من أجل الإثماء كما أنه  جا أو تستمر تدريبات المرونة  وال الموسم  التدريبي بال امل . 

 (15   :28   ) 
المناسا من )   السن  المرونة في  تنمية  البدء في  انه   جا   الباثلاو  (   9  -4ويري 

( سنة وبعد تل  المرثلة  نخ  منحن   12-  10هر الطفرة ا ساسية في مرثلة )  سنوات ثيث تظ
ال ي  المستو   عل   الحفاظ  التدريبات  ويكوو  دى  الجيد  المستوي  علي  اللبات  في  المرونة 

 وصلد اليه ناتئات الجمباز الفني  .  
التر   الAlter  (1996ويوضح  العناصر ملل  العد د من  تتعاوو م   المرونة   قوة  م( أو 

الملالي للمهارات الحركية ثيث  ؤد  انخفاض مستو    والتحمل والسرعة والتواف  لت وين ا داء 
القدرة عل   بمدة  القوة  نمو  القوة ثيث  رتبط  لتنمية  بفاعلية  العمل  القدرة عل   المرونة  ل  عدم 

 (  75:   15أداء التمرين عل   ول مد  الحركة . ) 
النقطة الهامة  نا  نه  ذا تم الاثتياج للإ الة العضلية  م( أو  1996)   Alterويشير التر  

دورا   تلعا  المختارثيث  نها  النشاا  نون  ا داء في  تفصيلها وفقا  لاثتياجات  أو  تم                                                                                        فإنه  جا 
 (  89:  15                                                          ملحوئا  في تحد د الناتل النهااي  تكال ا داء المختلفة .  ) 

( جدول  من  ا9ويتضح  بين  الفروق  بمعنوية  الخاص  والبين   (  )القبل   الل ثة  ل ياسات 
معنو    فرق  اقل  اختبار  باستخدام  البحث  لعينة  المهارية  ال ياسات  في  تحسن    LSDوالبعد ( 

ال ياس البين  عن ال ياس القبل  بشكل معنو  ف  ثين تحسن ال ياس البعد  عن ال ياس القبل   
ال ياسات  خ ل  المهارية  ال ياسات  ف   وذل   معنو   بشكل  من صحة    والبين   وللتحق   الل ثة 

توجد فروق معنوية ذات دلالة  ثصااية في تحسين نتاال  "وال ي  نص عل  أنه :    الفرض اللاني
تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  الإجبارية  الجملة  أداء  قياسات    8درجة  بين  البحث  قيد  سنوات 
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 .  "البحث الل ثة لصالح ال ياسين البيني والبعد 
 ثصاايه بين ال ياسات القبلي والبيني والبعدي ف  تنثير استخدام    توجد فروق ذات دلاله

العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  الجملة    PNFتمرينات  أداء  درجة  تحسين  علي 
تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  )  سنوات   8الإجبارية  البعدي  ال ياس  البحث لصالح  وتم  ،  (قيد 

 رض اللاني وأئهرت ما  لي : مراجعة نتاال البحث المرتبطة بالف
( رقم  الجدول  لتحسين  8 وضح  المهارية  ال ياسات  اختبارات  لنتاال  الحسابي  المتوسط   )

سنوات لعينة البحث خ ل قياسات    8درجة أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد  
بعد  عن ال ياس  البحث الل ثة ثيث  تضح تقدم المتوسط الحسابي ل ل من ال ياس البيني وال
( تحليل التبا ن  9)  القبلي في جمي  اختبارات ال ياسات المهارية )قيد البحث( ويوضح الجدول رقم

ال ياسات   اختبارات  في  الل ثة  البحث  قياسات  نتاال  بين  للمقارنة  الحسابية  المتوسطات  بين 
تح الفني  الجمباز  لناتئات  الإجبارية  الجملة  أداء  درجة  لتحسين  لعينة    8د  المهارية   سنوات 

البحث   قياسات  بين  دلالة  ثصااية  ذات  معنوية  فروق  وجود  الجدول  من  ثيث  تضح  البحث 
اختبارات   جمي   في  الجدولية  )ى(  قيمة  من  أكبر  )ى(المحسوبة  قيمة  كاند  ثيث  الل ثة 

 ال ياسات المهارية قيد البحث. 
( رقم  الجدول  ا9ويوضح  ال ياسات  متوسطات  بين  الفروق  دلالة  اختبارات (  في  لل ثة 

دلالة  ذات  معنوية  فروق   وجود  الجدول  من  ثيث  تضح  البحث  لعينة  المهارية   ال ياسات 
( في تحسن درجة أداء الجملة 2( وال ياس البيني )ق1 ثصااية بين كل من ال ياس القبلي )ق
تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  والمتوازي    8الإجبارية  القفز  أجهزة  اولة  علي  مختلج سنوات  

الارتفاعات وعارضة التوازو والحركات ا رضية وك ل  وجود فروق معنوية ذات دلالة  ثصااية  
( في جمي  الاختبارات وك ل  وجود فروق  3( وال ياس البعد  )ق1بين كل من ال ياس القبلي )ق

( في جمي   3( وال ياس البعد  )ق 2معنوية ذات دلالة  ثصااية بين كل من ال ياس البيني )ق
 الاختبارات ثيث كاند كالتال  : 

 (  0.071111*  / 0.01* اولة القفز )
 (  0.055*  /  0.025*المتوازي مختلج الارتفاعات )

 (  0.081111* /   0.012778*عارضة التوازو   )
 (  0.0281* / 0.0125*جهاز الحركات ا رضية  ) 

والب القبلي  ال ياس  بين  دلالة  ثصااية  ذات  معنوية  فروق  لصالح  ويوجد  والبعد   ين  
لل ياس   الحسابي  المتوسط  كاو  ثيث  القفز  جهاز  اولة  قياس  في  وذل   البعد   ال ياس 

( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس  10.61( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البيني)  9.53القبلي)
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لل ياس  12.34)  البعد  الحسابي  المتوسط  كاو  ثيث  الارتفاعات  مختلج  المتوازي  وك ل    )
)ا البيني10.53لقبلي  لل ياس  الحسابي  المتوسط  وكاو  الحسابي  11.42)   (  المتوسط  وكاو   )

(   11.602( عارضة التوازو ثيث كاو المتوسط الحسابي لل ياس القبلي)12.27لل ياس البعد )
( 13.63( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البعد )12.6وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البيني) 

ال جهاز  القبلي)  وك ل   لل ياس  الحسابي  المتوسط  كاو  ثيث  ا رضية  وكاو  11.5حركات   )
 ( 13.22( وكاو المتوسط الحسابي لل ياس البعد )12.412المتوسط الحسابي لل ياس البيني)  

أو المرونة تسهم بشكل ا جابي في تعلم ت ني  ثركات   م (2019ويري احمد سميرالجمال )    
الوقا ة من الإصابات التي تنتل من عدم وجود مرونة والعمل    ومهارات الجمباز كما تساعد عل 

وتتحسن المرونة بشكل نسبي كباقي مكونات   عل  المد  الحركي للمفصل دوو الاستعداد ل ل 
 (   77:  4.) اللياقة البدنية ا خر  

فض             العضلية   ا  القوة  وأ مها  ا خر   البدنية  بالمكونات  المرونة  ترتبط  عن  وك ل  
ارتبا ها وأ ميتها بالنسبة للأداء الحركي بصفة عامة ويمكن أو ت وو المرونة ذات أ مية كبيرة  
نجد  ذل   خ ل  من  خاص  تكل  ذو  ثركي  أداء  ف   تشترك  مفاصل  عدة  أو  معين  لمفصل 
عند  المب ول  الجهد  ف   الاقتصاد  وال ي  ؤد   ل   العضلية  والقوة  المرونة  بين  ال بير  الارتباا 

الحركي ف  الجمباز وعل  ذل   نصح بتنمية العض ت العاملة و  الة العض ت المقابلة ا داء  
عل  المفاصل ذات الع قة بالعمل الحركي و  ا ما  حتاجه لاعب  الجمباز ثيث أنهم  حتاجوو  
 ل  جانا تنمية القوة   الة العض ت ومرونة المفاصل ثت   تحسن مد  الحركة المناسا م   

 هار  ثيث أو المد  الحركي المحدود عل  المفصل  عمل عل   عاقة الحركة. الإنجاز الم
 (4  :69   ) 

  PNFو  ا  ؤكد عل  أو استخدام تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية        
تحد   الفني  الجمباز  لناتئات  الإجبارية  الجملة  أداء  درجة  وتحسين  تطوير  سنوات   8أدت  لي 

 ياس البعدي. لصالح ال  
تعمل        المختلفة ثيث  الجمباز  أجهزة  علي  المرونة  تنمية  انه  مكن  النتاال  تل   تشير  كما 

استخدام   أو  الي  النتاال  تل   الباثلاو  ويعزي  كبير  بشكل  للمهارات  الفني  ا داء  تطوير  علي 
العضلية    الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  وتطو    PNFتمرينات  تحسين  علي  ير  عمل 

المهارية   البدنية  التمرينات  بنداء مجموعات من  الناتئات  قيام  البدني من خ ل   ا داء  مستوي 
ا رضية   الحركات  جهاز  علي  المهاري  ا داء  تحسين  عل   وتعمل  الحركة  مسار  تخدم  التي 
تمرينات   كل   ا  حتاج  أو  التوازو ثيث  وعارضة  الارتفاعات  مختلج  والمتوازي  القفز  و اولة 

 عالية جدا لناتئات الجمباز .  مرونة
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العضلية            الحسية  المستقب ت  بواسطة  المرونة  تمرينات  استخدام  أو  أثر   PNFكما 
تبين   ثيث  للناتئات  الفني  الجمباز  اجهزة  علي  المهاري  ا داء  مستوي  تطوير  علي  بالا جان 

ف  مستوي ا داء المهاري وجود فروق ذات دلاله  ثصاايه بين ال ياسات القبلي والبيني والبعدي  
ا رضية   والحركات  التوازو  وعارضة  الارتفاعات  مختلج  والمتوازي  القفز  جهاز  اولة  علي 
لصالح ال ياس البعدي لناتئات الجمباز الفني مما عمل علي تقدم وتحسن في درجة اداء الجملة 

 سنوات    . 8الاجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 
 يات  الإستنتاجات والتوص 

     :الإستنتاجات
ف  ثدود منهل البحث وا دوات المستخدمة والعينة الت   ب  عليها البحث والنتاال التد   

 أسفرت عنها الدراسة نستطي  أستخ ص ما  ل  :
المطب   PNFأوضحد نتاال استخدام تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية    -

ويدددا كبيدددرا فدددي مسدددتوي ا داء البددددني وكددد ل  ئهدددر  ددد ا التحسدددن                           علددد  عينددده البحدددث تحسدددنا  معن
 سنوات . 8واضحا علي درجة أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز الفني تحد 

    :التوصيات
                                                                               ف  ضوء الإجراءات الت  تمد ف    ة الدراسة وف  ثدود عينة البحدث المختدارة و سدتنادا  

 سة  مكن أو نوص  بما  لي : ل  النتاال الت  آلد  ليها   ة الدرا
لمددا  PNFضدرورة الإ تمدام باسدتخدام تمرينددات المروندة بواسدطة المسددتقب ت الحسدية العضدلية   -

 لها من نتاال فعالة عل  النواث  البدنية والمهارية لناتئات الجمباز الفني .
لحسدددية  جدددراء المزيدددد مدددن البحدددو  التدددي لهدددا ع قدددة  بتمريندددات المروندددة بواسدددطة المسدددتقب ت ا -

 عل  عينات أخر  من ناتيء وناتئات رياضة الجمباز الفني .   PNFالعضلية  
 أو تشمل كل وثدة تدريبية بعض تمرينات المرونة ف  جزء الإعداد بالاضافة لجزء الرايسي  . -
ضرورة محاولة العمدل علد  تنميدة المروندة بقددرالامكاو وتهيئدة الفدرد قبدل أداء تمريندات المروندة  -

 الخاصة .
الطداب  والشدكل المميدز  PNFو تتخ  تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسدية العضدلية  أ -

 للمهارات الحركية ا ساسية في رياضة الجمباز الفني .  
ت رار م   مراعاة تناسا تمرينات المروندة مد  درجدة المسدتو    20  –  10ت رار كل تمرين من   -

 ال   وصلد  ليه الناتئات . 
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 ملخص البحث
لتحسين مستوي   PNFاسطة المستقبلات الحسية العضلية  تأثير أستخدام تمرينات المرونة بو 

 سنوات   8الأداء البدني ودرجة أداء الجملة الإجبارية لناشئات الجمباز الفني تحت 
 أ.م.د/ صالح مسعود فرج عثمان مسعود 

 د/ أحمد سميرعلي منصور الجمالم.
بوا           المرونة  تمرينات  أستخدام  تنثير  التعرى  البحث  ل   الحسية  هدى  المستقب ت  سطة 

البدني ودرجة أداء الجملة الإجبارية لناتئات الجمباز     PNFالعضلية    لتحسين مستوي ا داء 
تحد   )  8الفني  عل   الدراسة  و بقد      بواق     ( من16سنوات  الجمباز  من    %100ناتئات 

ت تدريبية ( أسبون  بواق  ث   وثدا12م ( لمدة )2022م /2021اجمالي مجتم  البحث موسم) 
ف  ا سبون وكاند أ م النتاال أو أستخدام تمرينات المرونة بواسطة المستقب ت الحسية العضلية   

PNF    المرونة تمرينات  أستخدام  وك ل   البدني  ا داء  مستوي  تحسين   عل   تنثيرا   جابيا  لها 
العضلية   الحسية  المستقب ت  الإ  PNFبواسطة  الجملة  أداء  درجة  تحسين  علي  جبارية  عملد 

سنوات ثيث أو لها تنثير ا جابيا كبير جدا علي ناتئات الجمباز    8لناتئات الجمباز الفني تحد  
 . الفني و  ا واضح من خ ل النسبة المئوية

Abstract 

The effect of using flexibility exercises by PNF muscle sensory 

receptors to improve the level of physical performance  

and the degree of compulsory sentence performance  

for artistic gymnastics Juniors under 8 years old 

Dr. Salih Masoud Faraj  

Dr. Ahmed Samir Ali Mansour  
The research aims to identify the effect of using flexibility exercises by PNF 

muscle sensory receptors to improve the level of physical performance and the degree 

of performance of the compulsory sentence for artistic gymnastics Juniors under 8 

years and this study was applied to (16) gymnastics Juniors at a rate of 100% of the 

total research community season ( 2021 AD / 2022 AD) for a period of (12) weeks, 

with three training units per week. The most important results were that the use of 

flexibility exercises by PNF muscle sensory receptors had a positive effect on 

improving the level of physical performance, as well as the use of flexibility exercises 

by PNF muscle sensory receptors worked to improve the degree of performance 

Compulsory sentence for artistic gymnastics Juniors under 8 years old, as it has a very 

large positive impact on artistic gymnastics Juniors and this is clear through the 

percentage.                                                               
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