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( على بعض المتغيرات البدنية الخاصة P.N.Fتأثير تدريبات المرونة القصرية )
 ومستوى الأداء المهارى لدى ناشئي السباحة

 د. ،ا  خ رالله مالك مشاري
كلية  –بقسم التربية البدنية والرياضة استا  مشار  

 دولة الكويت –التربية ا ساسية 
 ملخص البحث

( على بعض المت  را  البدن ا P.N.F هدف البحث  لى التعرف على تير ر تدر با  المرقنا اليصر ا  
بتصم م الي اس المنهج التلر بي  االباحر  استخدامستقى الأدا  المهارى لدى ناشئي السباحا ق الخاصا قم

اليبلي البعدى للملمقعت ت احدهما تلر ب ا قالأخرى ضابطا قالك لمناسبته لطب عا البحث قتحي يا  لاهدافا 
 للمقسم التدر بي ال ق تيناشئي السباحا بنادي العربي  تم اخت ار الع نا بالطر يا العمد ا متقفرقضه ق 

    سباح( 01  قاد بلغ عددهت   م مت المسلل ت بالاتحاد ال ق تي للر اضا  المائ ا قه م1351- م1354
بطر يا عشقائ ا للي ام بالدراسا الإستطىع ا قا  لاد  سباح ت( 9تم سح   ( سنا 54للمستقى السني مت  

المرقنا  لمقعت ت مت افئت ت محداهما تلر ب ا تم تطب   التدر با  لى م المتبي  تالمعامى  العلم ا   قتم تيس م 
  سباح( 51قالأخرى ضابطا  طب  عل ها الإسلق  التيل دي قاقام  ن منهما   (P.N.Fاليصر ا 

( على مستقى بعض p.n.Fقمت مهم الاستنتالا  مت ارر البرنامج الميترح لتدر با  المرقنا اليسر ا  
( على مستقى p.n.Fناشئي السباحا  ارر البرنامج الميترح لتدر با  المرقنا اليسر ا   المت  را  البدن ا لدى

 الادا  المهارى لدى ناشئي السباحا.
 الميدما قمش لا البحث

ىن ال ززززرا  علززززر ت طززززيم ا رقزززززام القياسززززية لممتلززززي المسزززززابقات الرياضززززية ب ززززفة عامزززززة 
امززة التززم تشززل  ى  ززان كزز  العززاملين ومسززابقات السززبا ة ب ززفة ما ززة ى ززبه مززن الموضززوعات ال 

والم تمين بمجالات ا نشطة الرياضزية ازم ىن زا  العزالمر وقزد ىدإ  ز ا الا تمزام المتزايزد ىلزر توجيزو 
ىسزاليي الب زي العلمزم لاكتشزاي ا سززاليي والنظريزات العلميزة ال ديثزة اززم مجزا  التزدريي مزن ىجزز  

الإنجزززاز لتزززم ت ززدي ىلزززر الارتقززا  بمسزززتوإ المسززا مة ازززم ىيجززاد ال لزززو  للمشززكفت والموضزززوعات ا
 لممتلي مسابقات السبا ة.

م( ىن المرونزة تعتبزر مزن مكونززات 8228" ) "Tom Seaborne" ترقم سر تلقتويز كر "
اللياقة البدنية ا ساسية و ر تعنر المدإ ال ركم لمف   ىو مجموعو من المفا   وتقاس المرونة 

ن  ل  ىما بدرجة الزاوية ىو بمط يقزاس بالسزنتيمتر بأق ر مدإ بين قبا وبسط المف   ويعبر ع
وتمتلي المرونة عن مكونات اللياقة البدنية ا مرإ من  يزي ارتباط زا بم زا   الج زاز ال ركزم 

والوظيفيززززة ا ززززم تززززرتبط بطبيعززززة المفا زززز  و الززززو ا ربطززززة وا وتززززار  -ىي البدنيززززة  -الموراورظفيززززو 
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درجزززززززززو توتر زززززززززا ىو ارتما  زززززززززا ومزززززززززدإ  والعضزززززززززفت العاملزززززززززة  زززززززززو   ززززززززز ا المف ززززززززز  مزززززززززن  يزززززززززي
 (28:82مطاطيت ا.)

ىلزر  مRobert E" (8222)" م( "ر برقر "Michael "  1333شر ن  م"  كف من ويشير
تعاون المرونة مع بزاقم القزدرات البدنيزة ا مزرإ مثز  القزوو والت مز  والسزرعة والتواازق لتكزوين ا دا  

تقزا ن ا دا  ال ركزم ب زدي الو زو  ىلزر المسزتويات المثالم ر ا م ركزا ز يتأسزس علي زا اكتسزاي واك
العليززا ر  يززي يززؤدإ انمفززاا مسززتوإ المرونززة ىلززر عززدم القززدرو علززر الاسززتفادو مززن مسززتويات القززوو 
والتززم يززتم تنميت ززا كمززا يززرتبط نمززو القززوو بمززدإ القززدرو علززر ىدا  التمززرين اززم مسززتويات ممتلفززة مززن 

 . (28:85)(892:  82المدإ ال ركم للمفا  )
تعتبزززززر مزززززن ى زززززم القزززززدرات البدنيزززززة المزززززؤثرو علزززززر نتزززززا ج  ( P.N.Fالق زززززرية) ىن المرونزززززةو 
ويززؤدإ عززدم كفايززة المرونززة للمفا زز  ىلززر ىعاقززة مززدإ ال ركززة وبالتززالم تمفززيا كفززا و  المسززابقات

مزززن نا يزززة القزززوو والسزززرعة  الفعزززيوتقززز  القزززدرو علزززر اسزززتمدام ىمكانيزززات  ا دا ا دا  الفنزززم لطزززرق 
 .(825:22)(822:  4  ا يؤدإ ىلر انمفاا الاقت اد ام الج د )والتوااق و 

ىن تمرينزات الإطالزة العضزلية والتزم ت زدي ىلززر  م(Kathy  "1335 رارى "  كمزا ىضزاات 
يمكن ل ا ىن تساعد ام ت  يه العديد من ىمطا  وعيوي ا دا   ( P.N.Fالق رية) زيادو المرونة

ر ا علزر تزأمر و بزوط المسزتوإ بشزك  عزام ر و ز ا يعتبزر الفنم تل  العيوي ال ركيزة التزم تزؤثر بزدو 
 82)الاتقزا  بزا دا  الرقمزم سببا كاايما لف تمام ببرامج الإطالة العضلية المبنية علر ا سس العمليزة

 :82 ). 
ىن ا دا  مNelson (8229 ) ن لسرقتر (م8222)نار مات الخط ر   كف مزن كما ىوضه

فا زز  المشززاركة ايززو سززوا  مززن  يززي ااعليززة ا دا  ىو مززن  يززي الم ززاري يتززأثر بالمززدإ ال ركززم للم
مززدإ مززا يمكززن ىن يتعززرا لززو السززبا  مززن ى ززابات تززرتبط بتززأثر المززدإ ال ركززم سززلبما ىو ىيجابززام ىو 
بالزيادو ىو بالنق  ر الالبا ما ي اي سبا  الز ي ام كبسولة العضلة الداليزة عنزدما يكزون المزدإ 

وما زة ازم الوضززع الز ي ي ز  ايزو مف زز  المرازق لمسزتوإ مززواز ال ركزم لمف ز  الكتزي م ززدودما 
للجزز   و ززر ن ايززة مر لززة الززداع ر كمززا ىن المززدإ الزا ززد اززم ىي مف زز  يعرضززو للملززع ت ززت تززأثير 
مقاومززات مارجيززة ر ولزز ل  يجززي ىن يكززون زيززادو المززدإ ال ركززم للمفا زز  ال امززة والمرتبطززة بنززو  

 .(895:84)(225: 22ي)السبا ة التم  ية  و ال دي ا و  للمدر 
بأنززو علززر الززر م مززن التطبيززق الكبيززر لتززدريبات  م(Joke   "1339لررقك " و زز ا مززا ىكززد  

ر ىلا ىنزو لا تززا  ا ب زاي الما زة بدراسزة ( P.N.Fالق زرية) الإطالة التم تست دي تنميزة المرونزة
م طزززرق زيزززادو ىثزززر  ززز   التنميزززة علزززر ا دا  قليلزززة ر  يزززي ىن معظزززم الدراسزززات تناولزززت الب زززي  اززز
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المرونزززة ىو للتعزززري علزززر العفقزززة مزززا بزززين  زززدوي الإ زززابة والمرونزززة ر ىمزززا موضزززو  دراسزززة تزززأثير 
علر ا دا  الم يلق ا تماما ب ثيزا  (P.N.Fالق رية)تمرينات الإطالة والتم تست دي تنمية المرونة 

 ( .422: 82كاايا)
عزززن طريزززق  ( P.N.Fق زززرية)الونظززرا لتعزززدد وتنزززو  بزززرامج وطزززرق وىسززاليي تنميزززة المرونزززة 

ىن عزززززدم التوظيزززززي ال ززززز يه ل ززززز   الطزززززرق واقزززززا لنزززززو  النشزززززاط  تزززززرإ البا ثزززززةالإطالزززززة العضزززززلية ر 
التم  م وواقا لقدرات الرياضم قد يجع  ال  زو  علزر الفوا زد المنشزودو ىمزرما مسزت يف و ز ا مزا 

 لتنميزززززة المرونزززززة ىنزززززو عنزززززد الا تيزززززاج "Costill" " قسرررررتن"م(ر 8222) "Edward"  "ادقارد"ىكزززززد  
ا نو يجي ىن يتم تف يل ا واقا لا تياجات ا دا  ام نو  النشاط الممتار ر يي ( P.N.Fالق رية)

 .(28:24)(894: 22ىن ا تلعي دورا مل وظا ام ت ديد الناتج الن ا م  شكا  ا دا  الممتلفة )
 Hartley & Sandra هررار ققبرا نق سرراندرام( & 8224) السرر د الحرراقيويزز كر ي يززر 

م( ىن بعا علما  التدريي ام مجا  الرياضزة يشزيرون ىلزر ىن المرونزة ازم الفمز  والعمزود 8222)
الفقززري مززن ىاضزز  مقززاييس المرونززة الما ززة ل  ركززو ثنززر الجزز   ل نظززرا   ميززة  زز   ال ركززة  دا  

الوقززت الإنسززان كمززا ىن معظززم الفعبززين يززؤدون تمرينززات المرونززة يوميززا ىلا ىن القليزز  مززن م يعززري 
 (282:8229()22:28المم   ل   والت  يرات والتنبي ات التم تضمن سفمت م )

م( علززر ارتبززاط المرونززة 8222) محمررد اليرررطم( ر 8225) مبررق العررى عبررد ال،ترراحويؤكززد  
والمططم وكلما ارتفعت درجو المرونة انعكس  -بلير ا من ال فات البدنية وك ال  ا دا  الممارإ 

نتزززا ج الرياضزززية وممزززا سزززبق عرضزززو يزززرإ البا زززي ىن المرونزززة عامزززو والمرونزززة  لززز  علزززر مسزززتوإ ال
الق ززرية ما ززة ي تززاج ىلي ززا الم ززار  لطبيعززة الرياضززة  يززي يقززوم الفعززي بززأدا  م ززارات اجا يززة 
 سززي متطلبززات المبززاراو ى ا لززم تتززوار مع ززا المرونززة اززم المفا زز  المشززتركة اززم ا دا  الم ززارإ قززد 

ة كمزا ىن المرونزة لزم تأمز  الن زيي ا وازر ازم ا ب زاي التزم تناولت زا وان يتعرا الفعزي للإ زاب
 نزا  قلزة ازم البززرامج الما زة بت سزين المرونززة لزدي الم زارعين  كمززا ىن ىسزاليي ت سزين المرونززة 
ام رياضة الم ارعة تفتقزر ىلزم  زد كبيزر ىلزم عمليزة تقنيزين ال مز  و قزد  ز ا لزو تزأثير علزم نتزا ج 

نت ام الوقت ال الم بعد ىن كانت كبيرو  ومن   ا المنطلق ي زاو  البا زي وضزع الفعبين التم تد
 (28:2()2:2برنامج تدريبم مقتر  ي دي ىلر  ت سين المرونة الما ة للم ارعين.)

ى ميزة المرونزة للسزبا ة ازم سزرعة الزتعلم  م(1331"مبق العى عبد ال،تاح"    ا وقد لمز  
ظ بالوضزع الانسزيابم للجسزم ر وتسز ي  ىدا  ال ركزات الرجوعيزة ر وتعزيز ا دا  الم ارإ ر والا تفزا

ظ ززار ال ززفات البدنيززة ا مززرإ مثزز   والمسززاعدو اززم ت زز يه ىمطززا  ا دا  ر والإسزز ام اززم تنميززة واك
 (.25: 2القوو والسرعة و ل  بالإضااة ىلر تجني الإ ابات )
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تعتبززززر مززززن ى ززززم   ( P.N.Fالق ززززرية)ىن المرونززززة  م(1336مختررررار  بررررراه م  وقززززد ىشززززار 
القززدرات البدنيززة المززؤثرو علززر نتززا ج السززبا ة ويززؤدإ عززدم كفايززة المرونززة للمفا زز  ىلززر ىعاقززة مززدإ 
ال ركزززة وبالتزززالم تمفزززيا كفزززا و ا دا  الفنزززم لطزززرق السزززبا ة وتقززز  القزززدرو علزززر اسزززتمدام ىمكانزززات 

اززم الج ززد كمززا يكززون  السززبا  مززن نا يززة القززوو والسززرعة والتوااززق و زز ا يززؤدإ ىلززر انمفززاا الاقت ززاد
 (.822:  9سببما لإ ابة المفا   وا ربطة )

ازززم   ( P.N.Fالق زززرية)ىن زيزززادو المرونزززة  مMaglischo " (8222)مالل شررر ق " وىكزززد 
المفا ززز  تعطزززر السزززبا  الفر زززة لت قيزززق زمزززن ىاضززز  ر  يزززي ىن زيزززادو المزززدإ ال ركزززم لززززبعا 

الزززمن ر وكزز ل  تقليزز  الطاقززة المسززت لكة ر  المفا زز  سززوي تسززمه بزيززادو قززوو الززداع لفتززرو ىطززو  مززن
وتسززز ي  ىدا  ال ركزززة الرجوعيزززة للززز راعين والزززرجلين دون الإمزززف  بالوضزززع ا اقزززم المسزززتقيم للجسزززم 

 ( .242:  88مف  التقدم ام الما )
( من المشكفت التم يجي ىن P.N.Fوبنا م علر ما سبق ى ب ت تنمية المرونة الق رية)

ن ا تمام البا ثين ر  يي ىن البا ثة وار  دود ىطفع ا لا ظت ىن دراسة ىثزر تنا  قسطما كبيرما م
تنمية  فات )الت م  ز السزرعة ز القزوو ( علزر ا دا  ازم السزبا ة قزد نالزت قسزطما وايزرما مزن الدراسزة 

(    وعلززر الززر م مززن ى ميت ززا الباللززة لزز دا  P.N.Fمززن قبزز  البززا ثين ر ىلا ىن المرونززة الق ززرية)
عامززة لززم تنزز   لزز  الا تمززام واززر  ززدود اطززف  البا ثززة ومززن مززف  عمل ززا اززم مجززا  تززدريي ب ززفة 

السززبا ة بدولززة الكويززت اززم ىنديززة ممتلفززة و عمززار سززنية متنوعززة مززع الإطززف  علززر بعززا المراجززع 
( P.N.Fالعلميزززة والدراسزززات السزززابقة ازززم مجزززا  تنميزززة القزززدرات البدنيزززة وما زززة المرونزززة الق زززرية)

( تأثير برنامج مقتر  للإطالزة باسزتمدام بعزا ىسزاليي ا  2م()8222يا م مد معروي )كدراسة دال
P.N.F  علززر المززدإ ال ركززم للمفا زز  العاملززة ومسززتوإ ىدا  الشززقلبة الملفيززة البطي ززة علززر ج ززاز

( بعنزوان اسززتمدام ثزفي بزرامج تدريبيززو 2م()8224ال ركزات ا رضزية ر ودراسزة سزز ام قاسزم سزعيد )
( لتنميززززة المززززدإ ال ركززززم والقززززوو وتأثير ززززا علززززر بعززززا الم ززززارات pnfكززززات الاطالززززو  )متنوعززززة لتكني

(  pnfال جوميززة بززالكرو الطززا رو والتززم ىشززارات جميع ززا ىلززر ى ميززة اسززتمدام بززرامج المرونززة الق ززرية)
ام ت سين المتليرات البدنية وا دا  الم ارإ  ومزن  نزا كانزت اكزرو الب زي ال زالم و زر دراسزة ىثزر 

( بأسزززلوي جديزززد يتناسززي مزززع ا دا  الفنزززم لطزززرق السزززبا ة الممتلفزززة ر pnfالمرونزززة الق زززرية) تنميززة
( والتزم تسزمه للجسزم وىطراازو بالو زو  pnfو ل  من مف  ىدا  تمرينات لتنمية المرونزة الق زرية)

لمدإ  ركم كام  ومناسي للمف   دون الإمف  بالوضع ا اقم المستقيم دام  الما  كما يسزاعد 
علززر نقززز  القززوو الضزززا طة ىو قززوو ثقززز  الززوزن علززر كززز  المفا زز  وكززز ل   ضززاريي اقزززرات   لزز 
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ت ز  بالسزبا  العمود الفقري مما يزؤدإ ىلزر الاسزترما  الجيزد للمجموعزات العضزلية الممتلفزة والتزم 
 ىلر ىاض  المستويات الم ارية والرقمية.

 هدف البحث 
( علزززر بعزززا P.N.Fونزززة الق زززرية)ي زززدي الب زززي ىلزززر التعزززري علزززر تزززأثير تزززدريبات المر  

 المتليرات البدنية الما ة ومستوإ ا دا  الم ارإ لدإ ناش م السبا ة.
 فرقض البحث

توجززد اززوق  ات دلالززة ى  ززا ية بززين متوسزززطات القياسززات القبليززة والبعديززة اززم مسززتوإ بعزززا  -
 المتليرات البدنية ومستوإ ا دا  الم ارإ لدإ سبا م مجموعة الب ي التجريبية.

توجززد اززوق  ات دلالززة ى  ززا ية بززين متوسزززطات القياسززات القبليززة والبعديززة اززم مسززتوإ بعزززا  -
 المتليرات البدنية ومستوإ ا دا  الم ارإ لدإ سبا م مجموعة الب ي الضابطة.

توجززززد اززززروق  ات دلالززززة ى  ززززا ية بززززين متوسززززطم القياسززززين البعززززدين لززززدإ مجمززززوعتم الب ززززي  -
المتليزززرات البدنيزززة ومسزززتوإ ا دا  الم زززارإ ول زززاله التجريبيزززة والضزززابطة ازززم مسزززتوإ بعزززا 

 سبا م مجموعة الب ي التجريبية.
 بعض المصطلحا  القاردط في البحث 

  Flexibilityاليصر ا  المرررقنا
و م قدرو المف   علر العم  ىلر ىق ر مدإ لور علر ىن تكون ال ركة ناتجة عن تأثير 

 (822: 84) .قوو مارجية بمساعدو الزمي  مثف
 Elasticityالمطاط ا 
 م قدرو العضلة ىو ىي جسم علر العودو ىلر  التو الطبيعية التم كان علي ا قب  ىن  

   (28:85)يتعرا ىلر الإطالة بعد زوا  تأثير الشد ال ي ىدإ ىلر  دوي     الإطالة.
لرا ا  البحث  خطا قا 

 منهج البحث 
س القبلم البعدإ للمجموعتين ا د ما بت ميم القياالمن ج التجريبم  ةالبا ث تاستمدام 

 الب ي وت قيقام لا دااة واروضو. تجريبية وا مرإ ضابطة و ل  لمناسبتو لطبيعة
 ع نا البحث

 للموسزم التززدريبم ناشزز م السزبا ة بنززادي العربزم الكززويتم تزم امتيزار العينززة بالطريقزة العمديززة مزن    
( 28ر وقد بلش عدد ن ) للرياضات الما ية  م من المسجلين بالات اد الكويتمو  م8225- م8224
بطريقززة عشززوا ية للقيززام بالدراسززة  سززبا ين( 2تززم سزز ي )( سززنة 24للمسززتوإ السززنم مززن ) ر  سززبا 
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يجززاد المعززامفت العلميززة ر وتززم تقسززيم  ىلززر مجمززوعتين متكززاا تين ى ززدا ما  المتبقيززينالإسززتطفعية واك
وا مززرإ ضززابطة يطبززق علي ززا الإسززلوي  (P.N.Fالمرونززة الق ززرية) تجريبيززة تززم تطبيززق التززدريبات
 . سبا ( 28التقليدي وقوام ك  من ما )

 (5لدقن 
 01تلانس ع نا البحث ت= 

قحدط  المت  را  م
 الي اس

المتقسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامن  القس ط المع اري

 الالتقا 
 3.939 542 0.59 542.13 سم الطقن 5
 3.11- 41.23 1.51 41.20  لم القزت 1
 3.253 50.3 3.41 50.5 سنا العمر 0
 3.523 1.13 3.61 1.14 سنا العمر الزمني 4
 3.11 04.13 5.52 04.63 ث م زحف11زمت مدا   1
 3.305 6.43 3.11 6.45 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن 6
 3.016 49.33 5.35 49.55 عدد م اراع ت زحف 11عدد شدا   2
 3.123 3.13 3.55 3.15 متر طقن الشده 9
 3.611 69.15 3.14 69.16 عدد/  معدن الشدا  1
 3.013 11.13 3.61 11.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني 53
 3.115 25.13 3.54 25.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد 55
 3.361 13.33 3.61 13.15 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه الرني 51
 3.01 01.13 3.15 01.11 سم ري في اتلاه المدمرقنا العمقد ال،ي 50
 3.115 14.13 3.91 14.61 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني 54
 3.415 53.13 3.01 53.61 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني 51
 3.101 6.13 3.45 6.15 سم مرقنا اليدم  في اتلاه المد 56

  لمعززززدلات النمززززو والمتليززززرات البدنيززززة ( ىن قززززيم معززززامفت الالتززززوا2يتضززززه مززززن الجززززدو  )
ام  السبا ين( مما يشير ىلر اعتدالية توزيع 2)±والم ارية قيد الب ي لعينة الب ي تن  ر ما بين 

 تل  المتليرات.
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 ت افل ع نا البحث:
 (1لدقن  

مت  را  البدن ا "دلالا ال،رق  الإحصائ ا ب ت الملمقعت ت الضابطا قالتلر ب ا في  ن مت معدلا  النمق قال
 (51=1=ت5قالمهار ا ا د البحث"   ت 

 قحدط الي اس المت  را 
 الملمقعا التلر ب ا

 ( 51  ت = 
 الملمقعا الضابطا

ا ما   (  ( 51  ت = 
 المحسقبا

الدلالا 
 ع م ع م الإحصائ ا

 غ ر دان 3.61 5.52 544.13 5.55 544.9 سم الطقن
 غ ر دان 3.54 5.01 45.21 5.91 45.93  لم القزت
 غ ر دان 3.01 5.52 51.61 5.51 51.11 سنا العمر

 غ ر دان 3.11 3.45 1.41 3.16 1.45 سنا العمر التدر بي
 غ ر دان 3.11 5.11 04.25 5.11 04.13 ث م زحف11زمت مدا  

 غ ر دان 3.15 3.14 6.40 3.66 6.41 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن
 غ ر دان 3.64 5.59 49.53 5.19 49.51 عدد زحف م اراع ت 11عدد شدا  

 غ ر دان 3.01 3.36 3.15 3.35 3.10 متر طقن الشده
 غ ر دان 3.24 3.54 69.15 3.56 69.16 عدد/  معدن الشدا 

 غ ر دان 3.60 3.60 14.19 3.15 14.11 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني
 غ ر دان 3.19 3.15 23.11 3.11 23.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد

 غ ر دان 3.45 3.91 13.55 3.45 13.59 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه الرني
 غ ر دان 3.60 3.61 01.59 3.15 01.44 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 غ ر دان 3.11 3.15 14.54 3.11 14.15 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني

 غ ر دان 3.11 3.19 53.51 3.91 53.11 سم ه  الرنيمرقنا اليدم في اتلا
 غ ر دان 3.14 3.66 6.41 3.15 6.49 سم مرقنا اليدم في اتلاه  المد

 5.255( = 3.31( قمستقى دلالا  11* ا ما   ( اللدقل ا عند درلا حر ا  
( ىنزززة لا توجزززد ازززروق  ات دلالزززة ى  زززا ية بزززين مجمزززوعتم الب زززي 8يتضزززه مزززن الجزززدو  )

طة والتجريبيززة اززم كزز  مززن معززدلات النمززو والمتليززرات البدنيززة والم اريززة قيززد الب ززي  يززي ىن الضززاب
( ممزا يشزير ىلزر 2.25جميع قيم )ت( الم سزوبة ىكبزر مزن قيمزة )ت( الجدوليزة عنزد مسزتوإ دلالزة )

 تكااؤ ما ام تل  المتليرات.
 مدقا  ققسائن لمع الب انا  :

 : مقلا: مدقا  قملهزط الي اس المستخدما
 * شر ط ا اس * م زات طبي * لهاز الل نقم تر

 Stop * ساعا   ياف    Restameter * الرستام ر
watch 

 * حمام سباحا تعل مي.
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 ران ا: الاختبارا  المستخدما في البحث: 
(  زززو  انسزززي 2قامزززت البا ثزززة باسزززتطف  ىرا  السزززادو المبزززرا   والمبينزززة ىسزززما  م مرازززق )

لم اريززة لقيززاس متليززرات الب ززي عززن طريززق اسززتمارو الاسززتبيان الما ززة بأنسززي الامتبززارات البدنيززة وا
بعاد البرنامج المقتر ة باستمدام   ( 2مراق)تمرينات المرونة الق ريةالامتبارات واك

 (1م: الاختبارا  البدن ا المستخدما في البحث:   مرف     
 ام اتجا  الثنم والمد بالسنتيمتر. مرونة الكتيقياس  -
 ام اتجا  الثنم والمد بالسنتيمتر. ونة العمود الفقريمر قياس  -
 بالسنتيمتر. مرونة مف   الركبةقياس  -
 ام اتجا  الثنم والمد بالسنتيمتر مرونة القدمقياس  -

 (1 : الاختبارا  المهار ا المستخدما في البحث: مرف  
 ( درجات.22( متر ز ي من )85درجة ا دا  الفنم لسبا ة ) -
 ( درجات.22( متر ز ي من )85ل ركات ال راعين ام سبا ة ) درجة ا دا  الفنم -
 متر  راعين ز ي . 85عدد شدات ال راعين ام مسااة  -
) ركات الز راعين (ازم سزبا ة الز زير عزن طريزق stroke rateمتوسط معد  تردد الضربات  -

( متزززر ز زززي / عزززدد ضزززربات الززز راعين لزززنفس المسزززااة )ي/دورو( ثزززم بقسزززمة 85زمزززن سزززبا ة )
 / زمن الدورو  يكون الناتج )دورو / دقيقة(.  (22)
) ركززات الزز راعين(ام سززبا ة الز ززير عززن طريززق  stroke lengthمتوسززط طززو  الضززربات  -

 ( متر سبا ة.85( متر/ عدد ضربات ال راعين ام)85 ساي المسااة المقطوعة و م)
 المعامى  العلم ا لىختبارا  البدن ا المستخدما في البحث:

 ز : صد  التما  
ل سزززاي  زززدق الامتبزززارات والمقزززاييس التزززم تقزززيس متليزززرات الب زززي البدنيزززة والم اريزززة )قيزززد 
الب ززي( للعينززة الب ززي اسززتمدمت البا ثززة  ززدق التمززايزر اقامززت البا ثززة بتطبيززق  زز   الامتبززارات 

 الاثنززززين الموااززززق  ر و لزززز  اززززم الفتززززرو مززززنسززززبا ين( 2والمقززززاييس علززززم عينززززة اسززززتطفعية عززززدد ا)
من مف  ىيجزاد دلالزة الفزروق بزين الربيزع ا علزر والربيزع  م2/8/8222 ا ربعا  ىلر  2/8/8222

 ( ا تم .2ا دنر باستمدام امتبار)ت( ر ويوضه  ل  جدو  )
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 (0لدقن  
 (9البدن ا قالمهار ا المستخدما    ت=  في الاختبارا معامن الصد  ب ت الرب ع الأعلى قالرب ع الأدنى  

 دن االاختبارا  الب
 قالمهار ا

 قحدط
 الي اس

 ا ما الرب ع الأدنى الرب ع الأعلى
  

مستقى 
 1ع 1م 5ع 5م الدلالا

 دان 0.23 3.55 01.51 3.54 00.53 ث م زحف11زمت مدا  
 دان 0.41 3.56 6.24 3.01 6.15 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن

 دان 0.51 5.52 13.31 5.14 15.51 عدد م اراع ت زحف 11عدد شدا  
 دان 0.15 3.55 3.14 3.16 3.11 متر طقن الشدط
 دان 0.45 3.14 69.91 3.51 69.11 عدد/  معدن الشدا 

 دان 0.11 3.61 11.55 3.60 16.11 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني
 دان 0.45 3.11 69.11 3.15 20.11 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد
 دان 0.15 3.11 59.01 3.11 11.11 سم ه الرنيمرقنا العمقد ال،يري في اتلا

 دان 0.42 3.44 19.01 3.91 04.61 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 دان 0.65 3.01 11.91 3.01 16.91 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني
 دان 0.29 3.11 1.55 3.11 51.61 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني

 دان 0.19 3.06 1.91 3.15 2.51 سم اه  المدمرقنا اليدم في اتل

 5.963= 31* ا ما   اللدقل ا عند مستقي 
( وجود اروق دالزة ى  زا يام بزين الربيزع ا علزر والربيزع ا دنزر ازم 2يتضه من جدو  )

بعزززا الامتبزززارات البدنيزززة والم اريزززة قيزززد الب زززي ول زززاله الربيزززع ا علزززر ممزززا يزززد  علزززر  زززدق 
 علر قياس المتليرات قيد الب ي.الامتبارات وقدرت ا 

 الربا  : 
( 2قامت البا ثة ب جرا  التطبيق ا و  لفمتبارات علم العينة الاستطفعية البالش عدد م )

م ر ثززم ىعززادو تطبيززق الامتبززارات للمززرو  2/8/8222 السززبت الموااززق و لزز  اززم الفتززرو الزمنيززة ناشزز ين
ىيزززام بزززين  سزززتةبفزززارق  م22/8/8222 الممزززيس نيزززةالثانيزززة علزززم  ات العينزززة و لززز  ازززم الفتزززرو الزم

 (ا تم. 4التطبيق ا و  والتطبيق الثانم يوضه  ل  جدو )
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 (4لدقن  
 9المت  را  البدن ا قالمهار ا ا د البحث ت=ن قالتطب   الراني في مستقى بعض دلالا ال،رق  ب ت التطب   الأق

 الاختبارا  البدن ا
 قالمهار ا

 قحدط
 الي اس

معامن  التطب   الراني الأقنالتطب   
 الارتباط

مستقى 
 1ع 1م 5ع 5م الدلالا

 دان 3.193 3.56 01.49 3.54 01.11 ث م زحف11زمت مدا  
 دان 3.113 3.52 6.13 3.51 6.15 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن

 دان 3.125 5.51 15.61 3.11 13.61 عدد م اراع ت زحف 11عدد شدا  
 دان 3.163 3.61 3.96 3.52 3.94 ترم طقن الشدط
 دان 3.103 5.92 61.11 3.51 61.61 عدد/  معدن الشدا 

 دان 3.143 3.39 14.19 3.56 14.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني
 دان 3.193 3.01 25.11 3.11 25.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد

 دان 3.123 5.51 15.11 3.52 13.60 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه الرني
 دان 3.163 5.14 05.14 5.51 05.16 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 دان 3.100 5.14 14.66 5.51 14.61 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني
 دان 3.103 5.24 55.53 5.51 53.19 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني
 دان 3.193 3.56 6.12 3.54 6.99 سم مرقنا اليدم في اتلاه  المد

 3.631=  3 ,1* ا ما ر اللدقل ا عند مستقي 
( وجزززود عفقزززة ارتبزززاط دالزززة ى  زززا يام بزززين التطبيقزززين ا و  والثزززانم  ازززم 4يوضزززه جزززدو  )

( ممزا 2.922:  2.922جميع الامتبارات البدنية والم ارية  يي تراو ت قيمزة )ر( الم سزوبة بزين)
 ت.يد  علر ثبات الامتبارا
 التلربا الاستطىع ا

م ىلر الاثنين الموااق 22/8/8222ىجريت التجربة الاستطفعية ام الفترو من السبت الموااق 
 و دات ىلر م25/8/8222

 التعري علم المعوقات التم قد ت ادي البا ثة ىثنا  تطبيق التجربة ا  لية. -0
 تلفة .تدريي المساعدين علر تعليمات ا دا  ال  ي ة والقياسات المم -5
 التأكد من  ف ية ا ج زو المستمدمة .  -0
 التأكد من مدإ مف مة ا دوات والتدريبات لعينة الب ي .    -1

 :                           ( للسباح تP.N.Fباستخدام تمر نا  المرقنا اليصر ا  برنامج الميترحالتصم م 
معلومات والمراجع شبكة ال و ومن مف  الإطار النظري المسه المرجعممن مف  

ام ىعداد وت ميم  ةب ا البا ث ت( والتم استعان29(ر)22) (ر2(ر)2(ر)4الممتلفة ) والدراسات
تبين ىنو لا وك ل  عم  استبيان وعرضو علر المبرا   المقتر  (P.N.Fالمرونة الق رية)برنامج 
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  ر  يي لا يمكن ت سين المدإ الإيجابم  ي مف   ما لم يتوار مدإ سلبم جيد ب  ا المف
ىنو لابد من سير  ترإ البا ثةيمكن ىن يتفوق المدإ الإيجابم علر المدإ السلبمر وبنا  علر  ل  

العمليات التدريبية مف  برنامج الإطالة من مف  منظومتان متوازيتان تعم  وتتكام  ك  من ما 
  -مع ا مرإ و ما: 

  قيقف  الطرق التم تعم  علر تالعم  علر ت سين المدإ السلبم بالمف   و ل  من م -2
  ل .
العم  علر ت سين المدإ الإيجابم بالمف   والم اولة لجعلو قريبام من المدإ السلبم ال ي  - 8

ر ويتم  ل  من مف  طرق ىمرإ للإطالة تعم  علر ت قيق )اا ا المرونة(يتم ال  و  عليو
  ل .

 :لبرنامج الميترح امهداف 
   (P.N.Fالمفا   الممتارو من مف  المرونة الق رية )زيادو المدإ ال ركم ام  -
 ت سين المستوإ الم ارإ لناش م السبا ة بدولة الكويت. -
 :البرنامج

الممززززيس ىلززززر  م82/8/8222 السززززبت ىسززززابيع اعتبززززارا مززززن (2) ززززز مززززدو البرنززززامج التززززدريبم:
 م 24/4/8222

 مرات. (4):  ز عدد مرات التدريي ا سبوعية
 و دو. (28) :لو دات التدريبية ز ىجمالم عدد ا

 (2مراق). اترو تطبيق البرنامج : اترو الإعداد العام ز
 تبدى المجموعة التجريبية بالإ ما  ام بداية الو دو التدريبية عن طريق السبا ة. ز
( كمززا  ززو موضززه بالجززدو  علززر المجموعززة p.N.Fتززم تطبيززق تمرينززات المرونززة الق ززرية) ززز

 التجريبية.
(  دامززز  المزززا  وعمززز  تكزززرار p.N.Fزمزززن المسزززااة لتزززدريبات المرونزززة الق زززرية) تزززم قيزززاس  زززز

التزززدريبات ا رضزززية مزززف  نفزززس الوقزززت وتزززم تو يزززد المجموعزززات و لززز  لضزززبط ال جزززم بزززين 
 التدريبات الما ية وا رضية.

م مف  ا سبو  الثالي والرابع 52م ام ا سبو  ا و  والثانم ومسااة 85استمدمت مسااة  ز
   للتدرج بال م  و عوبة التدريبات.و ل
تزززم اسزززتمدام  ززززام الإثقزززا   زززو  اليزززد والقزززدم مزززف  ا سزززابيع مزززن المزززامس ىلزززر السزززادس  زززز

 .((PNFكيلو ثم ا كيلو و ل  للتدرج بال عوبة واستمدام طرق من المرونة  2/8وبالتدريج 
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 :الم،اصن التي  عمن البرنامج على تحس ت المرقنا بها
 ا  المد.                  ز الكتي ام اتجا  الثنم.ز الكتي ام اتج

 ز العمود الفقري ام اتجا  المد.          ز العمود الفقري ام اتجا  الثنم.        
 ز الركبة ام اتجا  الثنم.                 ز القدم ام اتجا  المد.               

 (2مراق) ز القدم ام اتجا  الثنم .
 ( المستخدما في البرنامج التدر بيP.N.Fم ا المرقنا اليصر ا ( طر  تن1لدقن 

 الأهداف قصف الأدا  الطر يا

تحر ك ملزا  مت اللسم مع محاقلا  (D.Sاطله متحر ا  
 ز ادط مدى قسرعا الحر ا تدر ل ا.

 ر ز ادط المدى الا لابي.

 ر تنش ط الدقرط الدمق ا.

 S.S)اطله رابتا  
مت   طالا عضلا ما مق ملمقعا

العضى  ماصى  طالا لها رم الإبيا  
 على هاا القضع ل،ترط ما

 ر ز ادط المدى السلبي

القصقن  لى قضع مع ت رم الابيا  عل ه  (A.Sمطالا ا لاب ا  
 دقت الاستعانا بيى مساعدط

 ر ز ادط المدى الا لابي.
 ر ز ادط اليقط العضل ا.
 ر تحس ت الادا  المهارى.

 ((P.Sمطالا سالبا 
م الاطالا بقاسطا اقط خارل ا عت تت

طر   ادقا  اق الهزط مع عدم مشار ا 
 العضى  بعمن ا لابى

 تحس ت المدى السلبى.
 تحس ت الاسترخا .
 الت ل  على التع .

Rc – PNF) ت رار )
 الانيباض

استمرار انيباض العضى  المحر ا حتى 
 التع  ضد مياقما

 ر ز ادط المدى الا لابي.
 العضل ا.ر ز ادط اليقط 

 ر تسه ن بدا ا الحر ا.
 ر داا تقل ه الحر ا في الاتلاه المرغق .

 ر الت ل  على التع .
 ر تسه ن سر ات الاشارا  العصب ا.

 ر تحس ت التحمن.

RS - PNF))   
 الترب   بالإ ياع

تبادن الانيباض الراب  ب ت العضى  
 المحر ا قالعضى  المراد  طالتها.

 قالا لابي. ر ز ادط المدى السلبي
 ر ز ادط الربا  قالاتزات.
 ر ز ادط اليقط العضل ا .
 ر تحس ت الاسترخا .

CR-PNF)) 
 انيباض ر قاسترخا 

ااصي انيباض بالتيص ر للعضى  
المراد اطالتها ر رم تحر ك الطرف الي 
ااصي مدي سلبي مم ت ر رم الت رار 

 لعدط مرا  .

 ر ز ادط المدي السلبي .
 لاسترخا .ر المساعدط علي ا
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 خطقا  تن، ا البحث:
 الي اسا  اليبل ا :

 م22/8/8222 الممززيس و تززر م 22/8/8222الثفثززا   تززم ىجززرا  القياسززات القبليززة اززم الفتززرو مززن
 -واقام للترتيي التالم:

 م22/8/8222* متليرات الب ي البدنية ام الفترو ام 
 .م22/8/8222يوم  * مستوإ ا دا  الم اري للم ارات قيد الب ي ام السبا ة

 تن، ا تلربا البحث:
الممززززيس ىلززززر  م82/8/8222 السززززبت تززززم تنفيزززز  و ززززدات البرنززززامج المقتززززر  اززززم الفتززززرو مززززن

( 8( ىسززابيع ر ي تززوإ كزز  ىسززبو  علزززر )2علززر ىاززراد المجموعززة التجريبيززة بواقززع )م 24/4/8222
  . تدريبيةو دو 

 الي اسا  البعد ا
عتم الب ززي التجريبيززة والضززابطة بززنفس ىسززلوي القيززاس تززم ىجززرا  القياسززات البعديززة لمجمززو  

 .م22/4/8222-22 القبلم و ل  ام الفترو من
 القسائن الإحصائ ا المستخدما في البحث

 المتوسط ال سابم                          * الوسيط 
 )الان راي المعياري                        * امتبار )ت 
                معام  الارتباط                معام  الالتوا * 
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 عرض قمنااشا النتائج:
 مقلا: عرض النتائج: 

 (6لدقن  
 لدى ناشئي  بعض المت  را  البدن ا قالمهار ادلالا ال،رق  ب ت الي اس  ت اليبلي قالبعدى في مستقى 
 51ت= الملمقعا التلر ب ا

 الاختبارا  البدن ا
 قالمهار ا

 قحدط
 الي اس

ال،رق  ب ت  الي اس البعدى الي اس اليبلي
 المتقسط ت

نسبا 
 التحست

ا ما 
)   

مستقى 
 1ع 1م 5ع 5م الدلالا

 دان  0.29 %50.34 0.19 3.61 03.11 5.11 04.13 ث م زحف11زمت مدا  
 دان 4.55 %56.19 5.32 3.11 2.11 3.66 6.41 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن

 دان 0.53 %6.01 0.36 3.92 15.15 5.19 49.51 ددع م اراع ت زحف  11عدد شدا  
 دان 0.19 %51.31 3.39 3.01 3.65 3.35 3.10 متر  طقن الشدط

 دان 1.92 %0.41 1.06 3.11 25.01 3.56 69.16 عدد/  معدن الشدا  
 دان 0.15 %53.30 1.46 3.42 16.19 3.15 14.11 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني

 دان 1.19 %4.59 1.16 3.60 20.61 3.11 23.61 سم لاه المد مرقنا ال تف في ات
 دان 0.19 %59.99 0.95 3.54 10.11 3.45 13.59 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه الرني
 دان 0.54 %51.12 4.39 3.61 06.11 3.15 01.44 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 دان 0.51 %51.69 0.55 3.10 12.61 3.11 14.15 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني 
 دان 4.55 %19.91 0.34 3.19 50.16 3.91 53.11 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني 
 دان 4.39 %06.45 1.06 3.92 9.94 3.15 6.49 سم مرقنا اليدم في اتلاه  المد 

  2.228(=2.25* قيمة )ت( الجدولية عند مستوإ الدلالة )
( وجود اروق  ات دلالة ى  ا ية بين متوسطات القياسات القبلية 2م )يتضه من جدو  رق

والبعدية ام مستوإ بعا المتليرات البدنية والم ارية لدإ مجموعة الب ي التجريبية  يي جا ت 
( و ر اكبر من قيمة )ت( الم سوبة عند مستوإ 4.22ىلر  8.22قيمة )ت( الم سوبة ما بين )

 اس البعدإ.( ول اله القي2.25الدلالة )
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 دلالا ال،رق  ب ت الي اس  ت اليبلي قالبعدى في مستقى بعض المت  را  البدن ا قالمهار ا (2لدقن  
 51لدى ناشئي الملمقعا الضابطا ت= 

 الاختبارا  البدن ا
 قالمهار ا

 قحدط
 الي اس

ال،رق  ب ت  الي اس البعدى الي اس اليبلي
 المتقسط ت

نسبا 
مستقى  ا ما   ( التحست

 1ع 1م 5ع 5م لدلالاا
 دا  2.922 %2.258 2.4 2.94 25.22 2.88 24.22 ث م زحف11زمت مدا  

 دا  8.22 %4.28 2.859 2.52 2.29 2.54 2.42 درلا م زحف11درلا الأدا  ال،ني ن
 دا  8.54 %2.22 2.25 2.28 49.25 2.22 42.22 عدد م اراع ت زحف 11عدد شدا  

 دا  8.92 %2.24 2.24 2.22 2.55 2.22 2.52 متر طقن الشدط
 دا  2.922 %2.22 2.22 2.25 29.58 2.24 22.92 عدد/  معدن الشدا 

 دا  8.22 %8.22 2.22 2.25 84.92 2.22 84.82 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني
 دا  2.928 %2.99 2.22 2.48 22.85 2.82 22.55 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد

 دا  8.95 %2.25 2.54 2.28 82.25 2.25 82.22 سم ال،يري في اتلاه الرنيمرقنا العمقد 
 دا  8.92 %2.22 8.42 2.58 24.25 2.25 28.22 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 دا  8.94 %2.28 2.24 2.29 85.92 2.82 84.24 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني
 دا  2.22 %9.28 2.92 2.42 22.28 2.52 22.29 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني
 دا  2.24 %22.22 2.22 2.82 2.28 2.22 2.45 سم مرقنا اليدم في اتلاه  المد

  5.291(=3.31* ا ما   ( اللدقل ا عند مستقى الدلالا  
( قلقد فرق  اا  دلالا  حصائ ا ب ت متقسطا  الي اسا  اليبل ا قالبعد ا 2 تضح مت لدقن رام  

ستقى بعض المت  را  البدن ا قالمهار ا لدى ملمقعا البحث الضابطا ح ث لا   ا ما   ( المحسقبا في م
( قلصالح الي اس 3.31( قهى ا بر مت ا ما   ( المحسقبا عند مستقى الدلالا  0.54 لى  5.155ما ب ت  
 البعدى.
مستقى بعض لر ب ا قالضابطا في تي البحث التدلالا ال،رق  ب ت الي اس  ت البعد  ت لدى ملمقع (9لدقن  

 14ت= را  البدن ا قالمهار ا ا د البحثالمت  
 الاختبارا  البدن ا

 قالمهار ا
 قحدط
 الي اس

ا ما  الملمقعا الضابطا الملمقعا التلر ب ا
)   

مستقى 
 1ع 1م 5ع 5م الدلالا

 دان 0.25 3.14 01.55 3.61 03.11 ث م زحف11زمت مدا  
 دان 0.61 3.15 6.91 3.11 2.11 درلا م زحف11ني ندرلا الأدا  ال،
 دان 0.51 3.01 41.91 3.92 15.15 عدد م اراع ت زحف 11عدد شدا  

 دان 0.61 3.92 3.11 3.01 3.65 متر طقن الشدط
 دان 0.42 3.21 61.11 3.11 25.01 عدد/  معدن الشدا 

 دان 0.15 3.61 14.19 3.42 16.19 سم مرقنا ال تف في اتلاه الرني
 دان 0.94 3.41 25.11 3.60 20.61 سم مرقنا ال تف في اتلاه المد

 دان 0.54 3.01 15.61 3.54 10.11 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه الرني
 دان 0.14 3.11 04.61 3.61 06.11 سم مرقنا العمقد ال،يري في اتلاه المد
 دان 0.11 3.61 11.19 3.10 12.61 سم مرقنا الر با في اتلاه  الرني
 دان 0.24 3.45 55.51 3.19 50.16 سم مرقنا اليدم في اتلاه  الرني
 دان 0.25 3.15 2.51 3.92 9.94 سم مرقنا اليدم في اتلاه  المد

   5.255(= 3.31ا ما   ( اللدقل ا عند مستقى الدلالا 
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يين ( وجود اروق  ات دلالة ى  ا ية بين متوسطات القياس2يتضه من جدو  رقم )
البعدين لدإ مجموعتم الب ي التجريبية والضابطة ام مستوإ بعا المتليرات البدنية والم ارية 

( و ر اكبر من قيمة )ت( 2.24ىلر  2.25لدإ  يي جا ت قيمة )ت( الم سوبة ما بين )
 ( ول اله المجموعة التجريبية.2.25الم سوبة عند مستوإ الدلالة )

 منااشا النتائج 
( وجود اروق  ات دلالة ى  ا ية بين متوسطات القياسات القبلية 2قم )يتضه من جدو  ر 

والبعدية ام مستوإ بعا المتليرات البدنية والم ارية لدإ مجموعة الب ي التجريبية  يي جا ت 
( و ر اكبر من قيمة )ت( الم سوبة عند مستوإ 4.22ىلر  8.22قيمة )ت( الم سوبة ما بين )

وترجع البا ثة  ل  الت سن ىلر برنامج المرونة الق رية  ياس البعدإ( ول اله الق2.25الدلالة )
 (.p.n.fباستمدام تدريبات )
 ز ا التقزدم ىلزر تزأثير البرنزامج التجريبزم المقتزر  ومزا اشزتم  عليزو مزن تزدريبات  وترجع البا ثزة

 ات مقاومزززات واتجا زززات وسزززرعات وتكزززرارات  ممتلفزززة  وضزززعت عززز  ىسزززاس علمزززم وروعزززم اي زززا 
شززد  و جززم ا  مززا  واتززرات الرا ززة البينيززة ومبززدى زيززادو ال مزز  مززف  التززدريي ممززا انعكززس  تطبيززق

ن البززززرامج التدريبيززززة الممططززززة علميززززا لممتلززززي الإعززززدادات و بززززدور  علززززر مسززززتوإ ا دا  الم ززززارإ   اك
 .والجواني ل   ا ثر ا كبر ام ت سين قدرات الفعي الممتلفة

ن ىلمزام المززدري بالتفا ززي  التو    كنيكيززة لزز دا  الم ززارإ المززراد مززن اجلززو تنميززو  ززفو المرونززة اك
يعتبر من ا مور الضرورية التم يجي مراعيت ا ام امتيزار تزدريبات المرونزة  يزي ىن  الز  يسزاعد 

 .ام امتيار ا ساليي المناسبة و ل  لمدمو ال دي المرجو من ىدا      التدريبات
ن المرونززةو  يويزززة لاكتسزززاي الم زززارات وعزززامف  اسزززما ازززم تعتبزززر  زززفو   (P.N.Fالق زززرية ) اك

علزززر ت قيزززق مسزززتوإ مقبزززو  مزززن الزززتعلم  (P.N.Fالق زززرية )ا دا  الم زززارإ  يزززي تسزززاعد المرونزززة 
تقزززان ا دا   ن تطزززوير ال زززفات البدنيزززة الما زززة ل ززز  تزززأثير مباشزززر ودور ىساسزززم ازززم و الم زززارإ واك اك

سزتطيع ىن يل    ال فات اانو لا الفعيار مستوإ ااعليو ا دا  البدنم والم ارإ وانو ام  الو ااتق
 (  82:2.)يتقن ىو يطور ا دا  الم ارإ

من مكونات اللياقة البدنية والتم تمتلي عن باقم  (P.N.Fالق رية )تعتبر المرونة  يي 
المكونات ا مرإ من  يي ارتباط ا بم ا   الج از ال ركم البنا ية والوظيفية ر ويستمدم 

 (. 22: 24لتعبير عن المدإ ال ركم للمفا  )م طله المرونة ام ا
ىن لك  مف   مدا  ال ركم الما  ال ي يميز  عن باقم المفا   ام الجسم الوا د  اقد و 

يتمتع الفرد بمدإ  ركم واسع ام ى د مفا لو ولكن   ا المدإ يمتلي من مف   ىلر آمر كما 

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


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

358 

يع مفا ل م وقد يكون للوراثة دور ىن  نا  بعا ا اراد ال ين يتمتعون بمدإ  ركم كبير ام جم
ام   ا الموضو  ويتأثر ا دا  الم ارإ بالمدإ ال ركم للمفا   المشاركة ايو سوا  كان من 
 يي اعالية ا دا  ىو من  يي مدإ ما يمكن ىن يتعرا لو الفعي من ى ابات ترتبط بتأثر 

 .(22:  2المدإ ال ركم سلبام ىو ىيجابام )
( والتزززم م8222)  "Gerardot" "لرررارتقت" اسزززة ال اليزززة مزززع دراسزززةكمزززا تتفزززق نتزززا ج الدر 

ىشارت ىلر ىن ىاض  النتا ج التم يمكن ال  و  علي ا من مف  الاعتماد علر الطرق وا سزاليي 
التززززم تسززززتمدم كززززف مززززن تمرينززززات القززززوو والإطالززززة معززززا و لزززز  مززززن ىجزززز  ت سززززين المززززدإ الإيجززززابر 

 (22:29)للمفا  .
اززم مرونززة المفا زز  الممتززارو ىلززر الامتيززار  المجموعززة التجريبيززة سززن ت ترجززع البا ثززةكمززا  

السززليم للتمرينززات المسززتمدمة وكزز ل  التقنززين الززدقيق المتززدرج ل  مززا  التدريبيززة المززؤداو و لزز  سززوا  
(ر داليززززا 4م()8222مززززف  الو ززززدو التدريبيززززة و زززز ا مززززا تتفززززق عليززززة دراسززززة كززززف مززززن ىيمززززن م سززززن )

 مية استمدام تمرينات المرونة القسرية ام ت سين ا دا  الم ارإ.( ام ى 2م()8222معروي)
وب ل  يكون قد ت قق الفرا ا و  وال ي ين  علزر توجزد ازوق  ات دلالزة ى  زا ية بزين  

متوسززطات القياسززات القبليززة والبعديززة اززم مسززتوإ بعززا المتليززرات البدنيززة ومسززتوإ ا دا  الم ززارإ 
 ة.لدإ سبا م مجموعة الب ي التجريبي

( وجود اروق  ات دلالة ى  ا ية بين متوسطات القياسات القبلية 2يتضه من جدو  رقم )
والبعدية ام مستوإ بعا المتليرات البدنية والم ارية لدإ مجموعة الب ي الضابطة  يي جا ت 

( و ر اكبر من قيمة )ت( الم سوبة عند مستوإ 2.24ىلر  2.922قيمة )ت( الم سوبة ما بين )
 ( ول اله القياس البعدإ.2.25لة )الدلا

ىلززر مززدإ الاسززتفادو بمززوا  المززا  مثزز  الطفززو والزز ي يعمزز  علززر وتززرإ البا ثززة ىن  تفززوق 
الإقف  من التوترات الزا دو ام العضفت اللير عاملة ر بالإضااة ىلر ىن الطفو يكون اتجزا  عملزو 

ولة ويسزر عزن العمز  مزف  عكس اتجا  الجا بيزة ا رضزية ممزا يسزمه للجسزم بالعمز  والت زر  بسز 
 والتم ساعدت علر ت سن مستوإ المرونة للمفا   قيد الدراسة. التدريبات ا رضية

وترإ البا ثة  ل  الت سن الواضه للبرنامج التقليدي المتبع من ناش م السبا ة مجموعة الب ي 
ملة ام السبا ة الضابطة لتنمية المرونة والتم تم من مفل ا ت سين المدإ ال ركم للمفا   العا

( 2وبا م  مف   الكتي ام ىتجا  الثنم والمد وك ل  مرونة مف   القدمر و  ا ما ىكد  جدو )
 المجموعة الضابطة  من وجود  ت سن لدإ سبا م
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وب ل  يكون قد ت قق الفرا الثانم وال إ ين  علر توجد ازوق  ات دلالزة ى  زا ية بزين 
مسززتوإ بعززا المتليززرات البدنيززة ومسززتوإ ا دا  الم ززارإ متوسززطات القياسززات القبليززة والبعديززة اززم 
  لدإ سبا م مجموعة الب ي الضابطة

( وجود اروق  ات دلالة ى  ا ية بين متوسطات القياسيين 2يتضه من جدو  رقم )
البعدين لدإ مجموعتم الب ي التجريبية والضابطة ام مستوإ بعا المتليرات البدنية والم ارية 

( و ر اكبر من قيمة )ت( 2.24ىلر  2.25)ت( الم سوبة ما بين ) لدإ  يي جا ت قيمة
 ( ول اله المجموعة التجريبية.2.25الم سوبة عند مستوإ الدلالة )

وترجزززع البا ثزززة  لززز  الفزززروق ازززم الت سزززن ىلزززر البرنزززامج التزززدريبم المقتزززر  والمسزززتمدم علزززر 
الضزروري العمز  علزر تنميزة ن (  يي ىنو مزp.N.Fمجموعة الب ي التجريبية  باستمدام تدريبات )

وتطززوير تلزز  ال ززفات بشززك  متكامزز  ومتززوازن واقززام لمتطلبززات ا دا  اززم طززرق السززبا ة الممتلفززة ر 
 . و ل  من ىج  الو و  ل دا  المثالم

علززر الززر م مززن التطبيززق الكبيززر لتززدريبات الإطالززة التززم تسززت دي تنميززة المرونززة الق ززرية و  
(p.N.F) ب اي الما زة بدراسزة ىثزر  ز   التنميزة علزر ا دا  قليلزة ر  يزي ىن ر ىلا ىنو لا تزا  ا 

معظززم الدارسززات تناولززت الب ززي اززم طززرق زيززادو المرونززة ىو للتعززري علززر العفقززة مززا بززين  ززدوي 
 الإ زززابة والمرونزززة ر ىمززززا موضزززو  دراسزززة تززززأثير تمرينزززات الإطالزززة والتززززم تسزززت دي تنميزززة المرونززززة 

  (22:  5ا تماما ب ثيام كاايام )علر ا دا  الم يلق الق رية
واقام  (p.N.F)ومن مف  الدراسة ال الية قامت البا ثة بتف ي  المرونة الق رية 

و ل  من ىج   البرنامجمن مف  ىدا  تمرينات لت ي ة المرونة دام   السبا ةلا تياجات ا دا  ام 
ا دا  كم المناسي لطرق من ج ة والعم  علر المدإ ال ر  المرونة الاستفادو من بعا موا  

ر وترإ  ىثنا  السبا ةمن ج ة ىمرإ و ل  مع الم ااظة علر الوضع الإنسيابر للجسم  للم ارات
يعد منظورام جديدام لت سين ا دا  عن طريق تف ي   (p.N.F)البا ثة ىن تنمية المرونة الق رية
 المرونة واقام لا تياجات ا دا  .  
واضززه لمسززتوإ الادا  الم ززارإ اززم السززبا ة ىلززر اسززتمدام بعززا كمززا ترجززع البا ثززة الت سززن ال

( ىن 22م()8222) Davidويتفززززق  لزززز  مززززع مززززا  كززززر  ديفيززززد  (PNF)ا سزززاليي  ال ديثززززة للمرونززززة 
يعتبززر مززن ىكثززر الطززرق ااعليززة اززم ى ززداي التززوازن بززين المرونززة و القززوو ر و لزز   ن  PNFىسززلوي 

ىلر ىن ت   ىلر ىعلر مدإ مف لم ر و ز ا ازم  زد  اتزو عملو قا م علر زيادو القوو بشك  مستمر 
 مف وم جديد ومبتكر للإطالة العضلية.
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م( ر ىلتر 8222) Maglichioكما تتفق النتا ج السابقة مع ما  كر  كف من ماجليشيو 
Alter (8224  من ى مية مرونة مف   القدم لسبا ة الز ي علر البطن  يي ي در الانداا )م

قدمة القدم الممتدو  يي يتيه  ل  ىدا   ركات الداع بفاعلية ىكثر ومدو ىطو  ل مام بواسطة م
(ر كما ىنو تتيه الزيادو ام مدإ ال ركة ىلر ب   القوإ 242: 82مف  الضربات السفلية بالقدم)

لمسااات ىطو  ولفترات طويلة من الوقت ا مر ال ي يؤدي بدور  ىلر زيادو السرعة وكمية ال ركة 
 (.895: 88ل دا )المطلوبة 

وترإ البا ثة ىن  ل  الت سن ام طو  الضربات كان من مف  ت سين مرونة المفا   
وقوو العضفت العاملة و ل  من مف  اتجا ين ىول ما ت سين ىدا  ال ركة الرجوعية لل راعين دون 

نية للجسم الامف  بالوضع ا اقم المستقيم للجسمر و ل  من مف  الاقف  من ال ركات الدورا
 و  الم ور الطولمر والاتجا  الثانم كان من مف  زيادو عم  القوإ الدااعة لفترو ىطو  من 

 الزمن ا مر ال ي ىدإ ىلر الزيادو ام طو  الضربة.
توجد اروق  ات دلالة ى  ا ية وب ل  يكون قد ت قق الفرا الثالي وال إ ين  علر 

الب ي التجريبية والضابطة ام مستوإ بعا  بين متوسطم القياسين البعدين لدإ مجموعتم
 المتليرات البدنية ومستوإ ا دا  الم ارإ ول اله سبا م مجموعة الب ي التجريبية

 الاستنتالا  
( علر مستوإ بعا المتليرات p.n.Fاثر البرنامج المقتر  لتدريبات المرونة القسرية ) -

 البدنية لدإ ناش م السبا ة.
( علر مستوإ الادا  الم ارإ لدإ p.n.Fتدريبات المرونة القسرية )اثر البرنامج المقتر  ل  -

 ناش م السبا ة.
تأثير البرنامج المقتر  ا رز نتا ج ااض  علر مستوإ بعا المتليرات البدنية والمستوإ  -

 الم ارإ لدإ ناش م السبا ة ااض  من البرنامج التقليدي.
 التقص ا  

 للتأثير علر مستوإ الرقمم للسبا ين. (p.n.fية )ز الا تمام بتنمية عن ر المرونة الق ر 2
 .من السبا ينسنية ممتلفة تطبيق البرنامج التدريبم علر مرا    -8
 عدم الإعتماد علر طريقة وا دو من طرق الإطالة لتنمية المرونة للسبا ين. -2
 دراسة ت ميم تدريبات ما ة لتنميو المرونة دام  الوسط الما م للسبا ين. -4
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 العالمر 
ىبززو العززف ى مززد عبززد الفتززا  : تززدريي السززبا ة للمسززتويات العليززا ر دار الفكززر العربززم ر القززا رو  -2

 م . 8225ر 8رط
ر 4ىبززو العززف ى مززد عبززد الفتا "التززدريي الرياضززم را سززس الفسززيولوجية "دار الفكززر العربززم رط -8

 م8229القا رو 
: الاتجا ززات المعا ززرو اززم تززدريي السززبا ة ر ىبززو العززف ا مززد عبززد الفتززا  ر  ززازم  سززين سززالم  -2

  م.8222دار الفكر العربم الطبعة ا ولر ر القا رور
بزززززززززوي اندرسزززززززززون: تمديزززززززززد العضزززززززززفت رترجمزززززززززو مركزززززززززز التعريزززززززززي والبرمجةرالزززززززززدار العربيزززززززززة  -5

 م.8225للعلومرالقا رور
علززر  P.N.Fداليززا م مززد معززروي : تززأثير برنززامج مقتززر  للإطالززة باسززتمدام بعززا ىسززاليي ا   -2

المدإ ال ركم للمفا   العاملة ومستوإ ىدا  الشقلبة الملفيزة البطي زة علزر ج زاز 
ال ركززززات ا رضززززيةر رسززززالة ماجسززززتيرر كليززززة التربيززززة الرياضززززية للبنززززاتر جامعزززززة 

 م8222 لوانر
( لتنمية المدإ pnfس ام قاسم سعيد : استمدام ثفي برامج تدريبيو متنوعة لتكنيكات الاطالو  ) -2

ل ركم والقوو وتأثير ا علر بعا الم ارات ال جومية بالكرو الطزا رور ب زي علمزم ا
 م8224منشورر بال ندر

م مززززززززد علززززززززر القززززززززط : السززززززززبا ة بززززززززين النظريززززززززة والتطبيززززززززق ر مكتبززززززززة العزيزززززززززإ للكمبيززززززززوتر ر  -2
 م.8222رالزقازيق

كزز العربزم للنشزر ر م مد علر القزط: اسيولوجيا الرياضة وتزدريي السزبا ة ر الجزز  ا و ر المر  -9
 م. 8222القا رور

ممتار ىبرا يم عبد ال ااظ : تقويم مطط السبا ة لسزبا ر المسزااات الق زيرور رسزالة دكتزوراو  -22
 م.8222 ير منشورو ر كلية التربية الرياضية بنين جامعة بن ار

الكتززاي  ر مركزززالإطالررا العضررل ا ناريمززان المطيززي ر عبززد العزيززز النمززر ر عمززرو السززكري :  -22
 .  م8222للنشر ر القا رو ر 

ي يم السيد ال اوإ" المفكمزة  ىسزس نظريزة ر تطبيقزات عمليزة " مكتبزة العزيززإ ر الزقزازيق ر  -28
 م 8224

02-Ail، jalatvand Melrdad Anbanian clarice tanaka، ali khorjahani: the 

effects of a combination treatment PNF stretching pre- exercise ، 

Ice massage plus static stretching – 20s post exercise on markers 

of exercise induced muscle damage، 5000. 
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