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ومستوى   ةات البدنيعلى بعض المتغير  PNF  ةالقصري  ةتأثير تدريبات المرون
 بسلاح الشيش  ةللاعبى المبارز  ىالأداء المهار

 

 أ.م.د/ مروة عمر أحمد يوسف الدهشورى 

 جامعة حلوان –الرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية بالجزيرة أستاذ مساعد بقسم تدريب المنازلات و 
marwa.eldahshoury@gmail.com 

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :الكلمات المفتاحية
 . سلاح الشيشوالمهارية،  ةت البدني المتغيرا، PNF ةالقصري المرونة

 

  

الدراسة القصرية  تصميم برنامج تدريبى  إلى    هدفت  المرونة  تأثير  PNFلتنمية  على  تنميتها    ومعرفة 
المنهج التجريبي    ةالباحث  ت ، واستخدمسلاح الشيشب  ة المبارز   للاعبى ية  المهار و   ةالمتغيرات البدنيبعض  

  (12)مكونة من  عينة    ىجريت الدراسة عل، وأ  ية واحدةتجريب  ةلمجموع  ىالتجريب  مباستخدام التصميم
أشارت النتائج  ، و م 2023/2024  موسم فى ال  ( سنة17)المعادى بالقاهرة تحت    ىنادب  لاعب ولاعبة

)مرونة  المتغيرات البدنية  له تأثير إيجابى فى تنمية    PNF  ةالقصري  ةالمرون   ات برنامج تدريبإلى أن  
الرجلين(  مرونة  والكتفين،  الذراعين  مرونة  الفقرى،  المهارى    العمود  الأداء  الحركى،  ومستوى  )الربط 

 . سلاح الشيش ب  ة للاعبى المبارز   التحفز المنخفض(
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 المقدمة ومشكلة البحث: 

نرو    Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) تدريبات المرونة القصرريةتعتبر 
تعتمرررد هرررذ   ، حيررر  تهررردل إلرررى زيرررادة مرونرررة العحرررلات ونارررا  الحركرررة للمفا ررر  ىمرررن التمرررارين التررر
نقبرررررات المتترررررالي للعحرررررلات بالتعررررراون مررررر  الترررررنف  وتحفيرررررز لإسرررررتخدام التمد رررررد واإالتررررردريبات علرررررى 

 ن تردريبات إفر، وبالترالى ىوالجهراز العحرل ىالمستقبلات الحسرية لتعزيرز التوا ر  برين الجهراز العصرب
PNF  (411: 27) ةوزيادة القوة والمرون ىالعحل-ىتحسين التوافق العصب ىتساهم ف. 

 :الأنماط التالية ىهمنها ، والأكثر شيوعًا PNF هناك أنماط مختلفة من تدريبات و  
 Hold-Relaxرتخاءإالإ-لتثبيتا •

العحلة ثم الاحتفاظ بهذا التمد د لبح  ثوانٍ م  الاسترخاء والتنف ، تتحمن هذ  الاريقة تمد د  
 .ثم محاولة زيادة الامتداد أثناء الزفير. هذا النمط يسمح بزيادة الناا  الحركي للمفص 

 Contract-Relaxرتخاءإالإ-نقباضإلإا •
تبرردأ هررذ  الاريقررة بمحاولررة شررد العحررلة ضررد المقاومررة لمرردة تصرريرة، ثررم  تبعرره اسررترخاء عحررلي 

 .ىللمفص  ويساعد على تخفيف التوتر العحل ىسري . هذا النمط يعم  على زيادة الناا  الحرك
  Contract-Relax, Antagonist Contractإرتخاء/إإنقباضإالعضلاتإالمضادةالإ-نقباضإلإا •

سررترخاء مر  مرحلرة إضررادية لشرد العحرلة المعاكسررة لإنقبرات والإا ىهرذا الرنمط يجمر  بررين مرحلتر
 .ىستقرار العحللإي ستخدم هذا النمط لزيادة القوة وا ،للعحلة المستهدفة

 ىمجرالات مثر  العرلال الابيعري والعرلال الحركر ىعلرى نارا  واسر  فر PNF سرتخدم تردريبات ت  و 
ين القررروة تحسرررى فررر البوجرره عرررام لكونهرررا عامررر  فعررر   الرياضرررةتنميررة الكثيرررر مرررن المتغيررررات البدنيرررة فرررى و 

 .(415-413:  27) ىالحركوالمرونة والأداء  
القرردرات  ىاللياتررة البدنيررة الشرراملة، ولهررا تررأثير كبيررر علررى بررات ىفرر ىعنصررر أساسرر ىالمرونررة هررو 
 ،يجررب تاويرهررا لتحسررين القرردرات البدنيررة الأخرررى ى عررد المرونررة مررن العوامرر  الأساسررية الترر، وت  البدنيررة

حتماليرة الإ رابات. عردم إالعنا رر البدنيرة ويزيرد مرن  ىفنقص المرونة تد  ؤثر بشرك  كبيرر علرى برات
كفايررة المرونررة يمكررن أن  ررؤدو إلررى  ررعوبة وبررطء فرري أداء المهررارات الحركيررة، وتررد  تسرربب فرري إعاتررة 
خررلال تمرينررات المنافسررة. بالإضررافة إلررى ذلررؤ، يمكررن أن  ررؤثر نقررص المرونررة علررى الأداء الميكررانيكي 

 ى، حي   تم تحد د  بناءً على إمكانات وتدرات الرياضىللحركة ويحد من الأداء الخاا
(7 :181-183)(28 :31) . 
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تعتمرررد تقنيرررات تنميرررة المرونرررة علرررى أسررراليب متعرررددة ومتنوعرررة، وةهررررت مرررؤخرًا تررردريبات جد ررردة و 
وهررو إختصررار  PNF العمرر مررن خررلال ن ررام ى لتنميررة المرونررة تعتمررد علررى اسررتخدام الن ررام الحسرر

التسرررهيلات العصررربية العحرررلية ) Proprioceptive Neuromuscular Facilitationلمصرررالح 
نتشرت هذ  التدريبات بشك  واس  ونالرت إعجراع علمراء الرياضرة إحي     ى(المنعكسة من الجهاز الهيكل

يعتمررد حيرر  علررى مسررتوى العررالم والمرردربين الررذ ن يشرررفون علررى ترردريب مختلرر  الأنشرراة الرياضررية. 
سرترخاء للعحرلة المسرتهدفة. إمتتاليرة مر  فتررات  أ زومتريرةنقباضرات إعلرى اسرتخدام PNF ن رام عمر 

تثبرريط نشرراط الأعصرراع الحسررية المتصررلة بالعحررلات المقاومررة للتمرردد  ىنقباضررات فررلإتسرراهم هررذ  اف
 متداد كام  للمفص  إيمكن زيادة ناا  الحركة للعحلة عند أداء الحركات ب ..ونتيجة لذلؤ  ،الشد د 

(5 :24()6 :172 ،173) . 
فى أن المرونرة القصررية ت عنرى تردرة  Michael J., Alter M. 2022إوهو ما يشير إليه ك  من

 حتىإلى أتصى حد أثناء الحركة  ىنقبات العحلالإالمفص  على الأداء لأتصى مدى له من خلال 
والتررى تررؤدى فررى القويررة أو يويلررة المرردى  ويررتم ذلررؤ مررن خررلال التمرينررات حرردوإ إرتعررا  فررى العحررلة 

 .(45: 31)زيادة معدل الإنقبات النهاية إلى 

سرتفادة مرن الأفعرال المنعكسرة لإا ىفر PNFالمرونرة القصررية عمر   هرر أهميرة ن رام  توبالتالى..  
 ىالناتجررة عررن الإيالررة، وحرردوإ التفرراعلات المنعكسررة مررن خررلال التررأثير علررى المغررازل العحررلية الترر

 .(25: 28)يول العحلة ومعدل هذ  التغيرات  ىتستجيب للتغيرات ف

تسررتهدل زيررادة المرونررة  ىتمررارين الإيالررة العحررلية والتررإلررى أن  Stevens K. 2021ويشررير 
 ىتحسررررين الأداء الفنرررر ىيمكررررن أن تكررررون ذات أهميررررة كبيرررررة فرررر PNF سررررتخدام ن ررررام عمرررر إالقصرررررية ب

تلؤ العيوع والأخاراء  ،بشك  عام ىعلى الأداء الرياض اً تد تؤثر سلب ىوتصحيح العيوع الحركية الت
عررد ت   ..لررذلؤ ،بشررك  عررام ىالأداء وتقليرر  المسررتوى الرياضرر ىإلررى تراجرر  فرر ىالأداء يمكررن أن تررؤد  ىفرر

أداة هامررة لتحسرين الأداء وتصررحيح هررذ   PNF تسرتند إلررى ن رام عمرر  ىبررامج الإيالررة العحرلية الترر
 .(25:  34) العيوع الحركية والفنية

في تحسين الأداء البدني والمهارات فى أن المرونة القصرية لها أهمية وتتمث  مشكلة هذا البح   
وبنرراءاً علررى مررا لاح ترره الباحثررة  (PNFالمرونررة القصرررية )الحركيررة فرري العد ررد مررن الرياضررات، إلا أنهررا 

لررم تحرر  علررى الأبحرراإ والدراسررات التررى تناولررت المرونررة القصرررية، إتحررح أنهررا  ايلاعهررامررن خررلال 
الأبحرراإ والبرررامج التدريبيررة  ىأترر  فرر هتمامرراً إ تررد تلقررت و فررى مجررال رياضررة المبررارزة، ى هتمررام الكررافلإبا
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الرغم من بأنه  Kokkonen 2021 ، وهذا ما  ؤكد والقوة السرعةو بصفات أخرى مث  التحم   مقارنةً 
إلا أن ..  PNF تهررردل إلرررى تنميرررة المرونرررة القصررررية ىيالرررة الترررلإسرررتخدام واسررر  لتررردريبات اإوجرررود 

. فعررادةً، تركررز الدراسررات .دراسررة تررأثير هررذا التارروير علررى الأداء لا تررزال تليلررة ىالأبحرراإ المختصررة فرر
ولكرن موضرو  دراسرة ترأثير  ،على زيادة المرونة أو على فهم العلاترة برين المرونرة وحردوإ الإ رابات 

هتمام لإا تلقعلى الأداء لم وبيان تأثيرها   PNFتستهدل تنمية المرونة القصريةى  يالة التلإا  دريبات ت
 .(412:  27) ىالكاف ىالبحث

المسرتوى علرى  (PNF) دراسة تأثير تنمية المرونة القصريةب الباحثةقيام و سعى  وهذا ما أدى إلى
توجيره الانتبرا   ىالدراسة قيمة فر ، وبالتالى فقد تكون لهذ رياضة المبارزةى  ف  البدنى والمهارى للاعبين

عرن فرى رياضرة المبرارزة ن إلى أهمية تاوير المرونة في هذا السيا  الرياضي وتحسين أداء الرياضريي
بسررربب تعررردد البررررامج وتنوعهرررا كمرررا تررررى الباحثرررة أنررره و ، PNFالمرونرررة القصررررية يريرررق ن رررام عمررر  

 تررى  ..الرةلإيمرن خرلال تمرارين ا PNF تاروير المرونرة القصررية ىوالأسراليب المختلفرة المسرتخدمة فر
ا لنررو  النشرراط الرياضررإالباحثررة أن عرردم  المعررين وترردرات  ىسررتخدام هررذ  الأسرراليب بشررك   ررحيح وفقررً

،   Edward 2018   كر  مرن  ؤكرد وهرذا مرا  ،ترد يجعر  مرن الصرعب تحقيرق الفوائرد المرجروة ىالرياضر

Costill 2014  (21()24)  ا لمتالبررات الأداء فررأنرره يجررب مررن نررو  النشرراط  ىتخصرريص البرررامج وفقررً
  .PNF تاوير المرونة القصريةعند   المحدد 

ن رام عمر  المسرتقبلات  لتنمية المرونة عن يريرقوبالتالى تامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبى  
ومسررررتوى الأداء  ةومعرفررررة تأثيرهررررا علررررى بعررررض المتغيرررررات البدنيرررر)المرونررررة القصرررررية(  PNFالحسررررية 
 بسلاح الشيش. ةللاعبى المبارز  ى المهار 

 هدف البحث: 
تنميتهررا  ومعرفررة تررأثير PNFلتنميررة المرونررة القصرررية تصررميم برنررامج ترردريبى  البحرر  إلررى دل  هرر
ومسررتوى )مرونررة العمررود الفقرررى، مرونررة الررذراعين والكتفررين، مرونررة القرردمين(  ةالمتغيرررات البدنيرربعررض علررى 
 .سلاح الشيشب ةالمبارز  للاعبى  )الربط الحركى، التحفز المنخفض( ى المهار الأداء 

 فروض البحث: 
بعض  فى مستوى    بح  ال  عينة توجد فرو  دالة إحصائياً بين متوساى القياسين القبلى والبعدى ل .1

 . سلاح الشيشب  ةالمبارز  للاعبى لصالح القياس البعدىتيد البح    ةالمتغيرات البدني
الأداء فى مستوى    بح  ال  عينةتوجد فرو  دالة إحصائياً بين متوساى القياسين القبلى والبعدى ل .2

 . سلاح الشيشب ةالمبارز  للاعبى لصالح القياس البعدىتيد البح   ى المهار 
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   :المستخدمة بالبحثصطلحات الم
 سلاح الشيش ة والمهارية، المتغيرات البدني ، PNF ةالقصري ةالمرون

 الدراسات السابقة: 
حي  أشارت نتائج الدراسة إلى أن البرنامج التدريبى المقتررح   (3)م"2011إإدالياإمعروف"دراسة   ▪

تحسررررين المتغيرررررات البدنيررررة  ىلرررره تررررأثير إيجررررابى فرررر PNFبإسررررتخدام ترررردريبات المرونررررة القصرررررية 
 .ومستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية

هرا إلرى ترأثير البرنرامج المقتررح القرائم علرى أشرارت نتائج  والترى  (4)م"2014إإسهامإسععي "دراسة   ▪
 .على مستوى الأداء المهارى وتنمية بعض العنا ر البدنية PNFتدريبات المرونة القصرية 

والترى أشرارت نتائجهرا إلرى أن  (26)إFredi Fiorentini, Mario Sporis 2023دراسرة  ▪
مسرررتوى الأداء إرتفرررا  يسررراعد علرررى  PNFيريقرررة التررردريب القرررائم علرررى ن رررام المرونرررة القصررررية 

 زيادة الفاعلية والإنجاز وتاوير عنصر المرونة لدى لاعبى المستويات العليا.و المهارى 
 إجـراءات البحـث: 
إأولًا:إمنهجإالبحث:إإ

وبواسرراة  ة واحرردةتجريبيرر ةالتجريبررى عررن يريررق التصررميم التجريبررى لمجموعررم إسررتخدام المررنهج ترر
 .القياسات القبلية والبعدية

إثانياً:إمجتمعإوعينةإالبحث:إ
هم ؤ أسرما ةوالمسرجل ،سرنة 17تحرت  المعرادى سرن ىنراد ب  المبارزةلاعبى   تمث  مجتم  البح  فى  

، وترررم إختيرررار العينرررة م23/2024 الموسرررمفرررى  لاعرررب  22 مالبرررالد عرررددهو  مبرررارزةتحرراد المصررررى لللإبا
، وبلرد لاعرب ولاعبرة (12)وتكونرت مرن العشروائية الفعلية لإجرراء التجربرة الأساسرية بالاريقرة العمديرة 

مررن مجتمرر  البحرر  وخررارل العينررة الأساسررية لحسرراع  لاعبررين (10)حجررم عينررة الدراسررة الإسررتالاعية 
 المعاملات العلمية الخا ة بالإختبارات تيد البح .
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 :البحثإالأساسيةإوالستطلاعيةإةلعينإالعت اليالتوزيعإ
(إ1ج ولإ)  

إ22ن=إإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإإعينةإالبحثلمجتمعإوإالتوزيعإالعت الىإ

 المتغيراتإ م
وح ةإإ
 القياسإ

 المعالجاتإالحصائيةإ
 معاملإاللتواءإ الوسيطإ النحرافإ المتوسطإ

 0.25 17.00 0.61 17.05 سنة  السن 1
 0.38 170.00 4.26 170.54 سم الاول 2
 0.11 - 70.00 3.47 69.87 كجم الوزن  3
 0.10 6.40 1.45 6.45 سنة  ىالعمر التدريب  4
 0.13 - 5.80 0.92 5.76 سم ثنى الجذ  أماماًً من الوتول 5
 0.96 - 6.00 0.97 5.69 سم ثنى الجذ  من الجلوس الاوي  6
 0.07 - 32.50 2.06 32.45 سم مد/رف  الجذ  للخل  من الإنبااح 7
 0.39 - 46.00 2.98 45.61 سم بسط ومد القدم من الجلوس الاوي  8
 0.16 - 42.00 3.02 41.84 سم رف  الذراعين خلفا من الوتول 9
 0.02 60.00 3.15 60.02 سم رف  الكتفين من الانبااح 10
 0.08 - 3.20 0.36 3.19 إ  الربط الحركى 11
 0.32 - 4.70 0.95 4.60 عدد التحفز المنخفض 12

( مما يشير إلى إعتدالية توزي  3، +3-( أن المتغيرت السابقة تتراوح بين )1 تحح من جدول )
 المتغيرات السابقة.عينة البح  فى 

 جمع البيانات: ووسائل  ثالثاً: أدوات  
 ،جررررام 500سرررم ووزن 110 رررالة مبرررارزة، تنرررا ، سرررلاح شررريش يرررول : أدواتإالقيعععاسإوالأجهععع ة -أ

مسرررارة ، منقلرررة معرررا رة، شرررريط قيررراس، سررراعة إيقرررال، از ريسرررتاميتر لقيررراس الارررول والررروزن جهررر
  .مدرجة

إ:إوالمهاريةالختباراتإالب نيةإإ-ب
، 12، 11، 10، 9)المراجررر  رترررم بعرررد الإيررلا  علرررى  البدنيررة والمهاريرررةختبرررارات الإتررم تحد رررد  

أن نسبة إتفا  الخبراء على الإختبرارات تيرد  (1)ملحق ب (2)ويوضح جدول  ،  (1)م لحق  (16،  14،  13
 البح .لمتغيرات  تها٪ وبالتالى مناسب100،  ٪80تراوحت بين البح  

 : ( )الصدق والثبات المعاملات العلمية للإختبارات  
تررم إسررتخدام  ررد  التمررا ز والررذى يعتمررد علررى مقارنررة أداء مجمرروعتين إحررداهما متميررزة عررن الصعع  :إ

 (.7بملحق رتم ) (3موضح بجدول )كما هو ، الأخرى 
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تررم إسررتخدام يريقررة تابيررق الإختبررار وقعررادة تابيقرره علررى عينررة الدراسررة الإسررتالاعية البررالد  الثبععات:
 .(7بملحق رتم ) (4، كما هو موضح بجدول )لاعبين( 10عددهم )

 خطوات تنفيذ البحث: 
 البرنامج التدريبى:تصميم : أولً 

 :PNFالمرونةإالقصريةإإاتلبرنامجإت ريبلمبادئإالأساسيةإا -1
 .تناسب درجة الحم  فى التدريب من حي  الشدة والحجم والراحة 
 .تثبيت المفص  فى الوض  المناسب الذى يسمح بأعلى مستوى من التهيئة 
 .إستخدام العحلات الأتوى لتقوية العحلات الحعيفة 

إ:PNFالمرونةإالقصريةإإاتبرنامجإت ريباله فإمنإ -2
المتغيررات تيرد البحر  عرن يريرق ن رام عمر  المرونرة القصررية تنميرة إلى البرنامج التدريبى   هدل  

PNF  ( سنة.17للاعبى المبارزة سن تحت ) 

إإالمرونةإالقصريةإعلى:اتإإحتوىإبرنامجإت ريبإ:PNFالمرونةإالقصريةإإبرنامجمحتوىإ -3
 .تدريبات تهيئة عحلات الجسم 
  لمفا   الجسم م  إيالة العحلات. القصريةالمرونة تدريبات 
  (3، 2)ملحق وتوزيعها داخ  الوحدات. القصرية تحد د التدريبات الخا ة بالمرونة 

 الت ريبإالمستخ مة:وأساليبإطر إ -4
فرى ن رام عمر   ير  التردريب المسرتخدمةك العد د من هنافإن  (31، 18، 6)رتم  وفقاً للمراج   
 (.4كما هو موضح بملحق ) PNFالمرونة القصرية 

إ(4)ملحقإ:إPNFشروطإوميكانيكيةإأداءإت ريباتإالمرونةإالقصريةإ -5
المرونرة  ات فإن يريقة تنفيذ برنامج تردريب  Michael J., Alter M. 2022وفقاً لما أشار إليه 

 التالى:ك PNFالقصرية 
أيام فى الإسبو  حي  تكون فترة الراحرة برين التردريب  3عم  تدريبات المرونة الخا ة بالبرنامج   -

 ساعة. 24والآخر 
هرررو شرررك  الإنقبرررات العحرررلى  PNFالمرونرررة القصررررية الأسررراس الرررذى بنرررى عليررره ن رررام تررردريب  -

ك  من العحرلات المحركرة الأساسرية والعحرلات المحرادة العاملرة لالمستخدم فى أداء التدريبات  
 على المفص  المعنى.
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أجزاء معينة بإحدى اليد ن بينمرا تمسرؤ اليرد الأخررى برالارل المرراد بتثبيت    اللاعبة/لاعب قوم الي  -
 .(45:  31)  )أو من خلال مساعدة أحد المتدربين( شد  لتوفير أعلى مستوى من المقاومة

إإإلكععلإلاعععب إالقصععوىإوفقععاًإللقعع رةإشعع ةإالإاتتح يعع إدرجععبإقامععتإالباحثععةإتح يعع إشعع ةإالحمععل: -6
إ.(340:إ23)إواستخ متإالباحثةإالنبضإكمؤشرإلتقنينإالحمل

 خلالإالوح اتإالت ريبيةإاليومية:إPNFالمرونةإالقصريةإالتوزيعإال منىإلمحتوياتإبرنامجإ -7
إ(إ5ج ولإ)

إPNFلبرنامجإالمرونةإالقصريةإإالتوزيعإال منيإللوح ةإالت ريبيةإاليومية
 المحتوىإ ال منإ أج اءإالوح ةإالت ريبيةإ

 (3تمرينات تهيئة جمي  أجزاء الجسم )ملحق   15 الحماءإ
 (3تمرينات المرونة القصرية )ملحق   55 /35 الج ءإالرئيسيإ

 (3تمرينات تهدئة واسترخاء )ملحق   10 الته ئةإ
  80 /60   إإجمالىإزمنإالوح ةإ

   55/ 35  لجزء الإحماء،  15)  بوات   80/  60( أن إجمالى زمن الوحدة  5 تحح من جدول )
 .  للتهدئة(10للجزء الرئيسى، 

إ:PNFالمرونةإالقصريةإالم ةإال منيةإلبرنامجإ -8
إ(إ6ج ولإ)

إPNFالتمريناتإالقصريةإلبرنامجإإإالم ةإال منية
 التوزيععإال منعى المحتعععوىإ م
 م( 24/8/2023: الخمي   2/7)الأحد  أسابي  8 م ةإالتطبيق 1
 )الأحد، الثلاثاء، الخمي ( ياً وحدات إسبوع 3 ع دإالوح اتإفىإالسبوع 2
 وحدة تدريبية  24 الع دإالكلىإلوح اتإالبرنامج 3
 (. 4، 3، 2، 1 الأسابي   )60 -إزمنإالوح ةإالت ريبيةإ 4

 (. 8، 7، 6، 5 الأسابي   )80 -

( وحرردات إسرربوعياً، وبإجمررالى 3، بواترر  )أسررابي ( 8( أن مرردة تابيررق البرنررامج هررى )6 تحررح مررن جرردول )
 وحدة تدريبية.(  24)

 إستطلاع رأى الخبراء: ثانياً: 
التمرينررات  برنررامجالتوزيرر  الزمنررى ل، و البدنيررة والمهاريررة الإختبرراراتيرر  تررم إسررتالا  رأى الخبررراء فررى ح

، 5، 2وهرو مرا سربق توضريحه بجردول )تيررد البحرر    والوحدات التدريبية الخا ررة بالبرنررامج  ،PNFالقصرية  
 (.3، 2، 1( وملحق )6
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 الدراسة الإستطلاعية:ثالثاً: 
على عينة المرونة القصرية أحد وحدات برنامج  تابيق الدراسة الإستالاعية من خلال تابيقتم  
الأدوات ، و مكرران تنفيررذ البرنررامجمناسرربة مررن التأكررد بهرردل م 27/6/2023الإسررتالاعية  رروم الدراسررة 

 .لعينة البح   البرنامجختبارات وتمرينات إ دى مناسبةم، و عمليات القياس ىوالأجهزة المستخدمة ف
 اً: قياسات البحث:رابع
 :التوزيعإالعت الى -1

)السررن، الاررول، الرروزن، العمررر الترردريبى، تم التأكد من التوزي  الإعتردالى لعينرة البحر  فرى متغيررات 
 (.1( وملحق )1وهو ما تم توضيحه بجدول ) الإختبارات البدنية، الإختبارات المهارية(

 ية:قبلالقياساتإال -2
 (.7ح بجدول )هو موضم، كما 29/6/2023 وم البح   عينةلية قبلتم إجراء القياسات ال 

إالقياساتإالبع ية: -3
وذلررؤ م 27/8/2023 رروم الأحررد والحرراباة البحرر  التجريبيررة  عينررةل البعديررةتررم إجررراء القياسررات 

 .وتحت نف  ال رول التى تم فيها إجراء القياسات القبليةبنف  الترتيب 
 اً: المعالجات الإحصائية: خامس

تم إستخدام المعالجات الإحصرائية التاليرة: المتوسرط الحسرابى، الإنحررال المعيرارى، الوسريط، 
 معام  الإلتواء، معاملات الإرتباط، إختبار "ت".

 عرض ومناقشة النتائج: 
إ(إ7ج ولإ)

إ12إن=إإإإإإإقي إالبحثوالمهاريةإإةالمتغيراتإالب نيالبحثإفيإإعينةإالفرو إبينإمتوسطاتإقياساتدلالةإ

إالختبارات
الفر إبينإإإالمتغيراتإالب نيةإ

إقيمةإتإإالمتوسطين إبع ىإإقبلىإ
إعإ±إس إإعإ±إس إ

 *  3.62 1.38 0.99 7.15 0.93 5.77 ثنى الجذ  أماماًً من الوتول
 *  2.71 0.92 1.01 6.60 0.96 5.68 الجلوس الاوي ثنى الجذ  من 

 *  7.52 4.27 2.18 36.74 2.08 32.47 مد/رف  الجذ  للخل  من الإنبااح
 *  5.73 2.97 3.13 48.61 2.99 45.64 بسط ومد القدم من الجلوس الاوي 

 *  6.04 3.21 3.71 45.09 3.5 41.88 رف  الذراعين خلفا من الوتول
 *  5.52 2.72 4.84 62.71 3.14 59.99 الكتفين من الانبااحرف  
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إ(إ7ج ولإ)تابعإ
إ12إن=إإإإإإإقي إالبحثوالمهاريةإإةالمتغيراتإالب نيالبحثإفيإإعينةإالفرو إبينإمتوسطاتإقياساتدلالةإ

إالختبارات
الفر إبينإإإالمتغيراتإالمهاريةإ

إقيمةإتإإالمتوسطين إبع ىإإقبلىإ
إعإ±إس إإعإ±إس إ

 *  3.38 1.08 0.32 2.13 0.41 3.21 الربط الحركى
 *  3.76 1.67 1.36 6.28 1.39 4.61 التحفز المنخفض
 "إتجا  واحد"  1.79(= 0.05، 11مستوى ) "ت" الجدولية عند 

وجود فرو  وبالتالى    قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدوليةأن  (  7 تحح من جدول )
 .  0.05البح  عند مستوى معنوية   عينةدالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية ل

إ(:متغيراتإالبحثإالب نية)مناقشةإنتائجإالفرضإالأولإإإ-1
 " على  والذى  نص  الأول  للفرت  القياسين  بالنسبة  متوساى  بين  إحصائياً  دالة  فرو   توجد 

  لصالح القياس البعدى تيد البح     ةالمتغيرات البدنيبعض  فى مستوى    بح  ال  عينةالقبلى والبعدى ل
 ".سلاح الشيشب  ةالمبارز  للاعبى

تحقيق تاورات   ى تم تنفيذ  تد ساهم ف  ىالذ   PNFالقصرية  أن برنامج المرونة    وهذا  دل على
  رف  الجذ  للخل  من الإنبااح و   الجلوس الاوي الوتول ومن  لجذ  من  ا  ى تدرات ثن  ىوتحسنات ف

القدمو  ومد  الذراعين    و  بسط  نتيجةً و والكتفين،  رف   والتدريب  هذا  والار   للتمارين  التى ات    المتعددة 
تاوير العحلات ذات الصلة وزيادة مرونتها   ىساهم ف ىوالذ   PNFالقصرية برنامج المرونة  اتحمنه 

 ء.وتدرتها على الأدا

أكرمإإ"إ إإ(4) م"2014إإسهامإسعي إ"إإ،( 3)م"إ2011إإدالياإمعروف"ك  من  وماسبق  تفق م  دراسة  
مالك"،  ( 2)م"2016إإجبر  Navarro et al. 2018  (32 )  ،Buttagat 2019،  ( 8)م"2016إإكفاءإ
تلؤ   نتائجأشارت    حي  Martin Rose et al. 2022  (30  )(،   15)م"2020"نهىإعب اللهإإ(،  20)

تؤدى و البدنية المتغيرات إيجابياً على  تؤثر PNFالمرونة القصرية تدريبات إستخدام إلى أن  الدراسات 
المرونة  إلى   عنصر  الکت   وتحسينتاوير  مفص   مرونة  الفقرى و   مستوى  العمود  مرونة  و   مرونة 

 والرجلين )مفص  القدمين(.  مفص  الفخذ ن

تعزيز  و   بالمتغيرات البدنيةوبالتالى تعزو الباحثة هذا التقدم فى الإختبارات تيد البح  والخا ة  
من خلال الار    PNFالمرونة القصرية  تدريبات  بإستخدام  إلى فاعلية البرنامج المقترح   ىالأداء البدن
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إيجابياً على    ت حي  أثر   (4رتم    أولًا: تصميم البرنامج التدريبى)البند  التدريبية المشار إليها فى هذا البح   
 (.7المتغيرات تيد البح  من خلال الفرو  الدالة إحصائياً فى نتائج القياسات الموضحة بجدول )

الفرت الأول والرذى يشرير إلرى وجرود فررو  دالرة إحصرائياً برين متوسراى من    تم التحققوبذلؤ  
سلاح ب ةالمبارز  للاعبىتيد البح   ةفى مستوى المتغيرات البدني  بح  ال  عينةلالقياسين القبلى والبعدى  

 لصالح القياس البعدى. الشيش

إ(:متغيراتإالبحثإالمهارية)إمناقشةإنتائجإالفرضإالثانىإإ-2
توجررد فرررو  دالررة إحصررائياً بررين متوسرراى القياسررين للفرررت الثررانى والررذى  ررنص علررى "بالنسرربة 

 للاعبررى لصررالح القيرراس البعرردىتيررد البحرر   ى الأداء المهررار فررى مسررتوى  بحرر  ال عينررةالقبلررى والبعرردى ل
 ".سلاح الشيشب ةالمبارز 

لصالح    ىوالبعد   ى هذ  المتغيرات بين القياسين القبل  ىف  ى النتائج تشير إلى تحسن معنو وهذ   
تم تنفيذ    ىالذ   PNFالمرونة القصرية  تدريبات  هذا التحسن إلى تأثير    تعزو الباحثة، و ىالقياس البعد 

  ى العحل  ىتحفيز الجهاز العصبأدت هذ  الار  إلى  حي     (4بملحق )الار  الموضحة  ستخدام  إب
المرونة تدريبات  لعينة البح  نتيجة    المهارى تحسين الأداء    ىبشك  متكرر ومتوا  ، مما ساهم ف

 .  PNFالقصرية 

 إإ(إ18)إ"Appleton 2021  ، (إ5م")إ2021طلحةإحسامإال ينإإ"  ما أشار إليه ك  منوهذا  تفق م   
Brian, Councilman 2019  (19  )كبير على مستوى  لها تأثير القصرية  المرونة  تدريبات  أن    فىإإ

ال حدوإ  مهار الأداء  فرص  تقلي   في  تسهم  والمرنة  القوية  والمفا    العحلات  أن  ي هر  كما  ى، 
 ، وهذا  تبعه التحسن والتاور على النواحى المهارية للاعبين المدى الحركى وزيادةإ ابات 

(5 :142()18 :73()19 :45) . 

  Adrian 2022, Ernest 2021ك  من  إليه  أشار    بالتالى.. تتفق نتائج هذ  الدراسة م  ماو 

تحسين أداء    ىأن تحسين المرونة من خلال برامج التدريب المناسبة يمكن أن يسهم ففى    (25()17)
 . ( 227: 25()299: 17) بشك  فعال و حيح الفنيةاللاعبين وزيادة تدرتهم على تابيق الأساليب 

الفرت الثانى والذى يشير إلى وجود فرو  دالة إحصائياً بين متوساى  من    تم التحققوبذلؤ  
والبعدى   القبلى  المتغيرات   بح  ال  عينةلالقياسين  مستوى  البح     المهارية  فى    ة المبارز   للاعبىتيد 

 لصالح القياس البعدى. سلاح الشيشب
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