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تأثير تدريبات الإطػالة باستخداـ بعض أساليب التسييلات العصبية لتحسيف المرونة 
 والمستوى الرقمي في الوثب الطويؿ لعضلات الرجميف عمى النشاط الكيربائي

                                                                               سييمو حممي مصطفي  .ـ
 الجبروني

 المقدمة ومشكمة البحث1
إف تطػػور المسػػتوى الرقمػػي والوصػػوؿ إلػػي الأداء الأمثػػؿ ىػػو الأمػػؿ الػػذي يسػػعى إليػػو كػػؿ المػػدربيف عمػػى 

خدمػة ىػذا مستوى العالـ   وفي سبيؿ ذلؾ يبذلوا الكثير مف الجيد والوقت والماؿ في توفير جميع الظروؼ المتاحة ل
اليدؼ   ولما كانت مسابقة الوثب الطويؿ مف المسابقات التي طرأ عمييا الكثيػر مػف التغيػر فػي المسػتوى الرقمػي   
ونظراً لصعوبة تحطيـ الأرقاـ بسبب وصوليا إلي قمة مستوى الأداء   ونتيجة لػذلؾ تعػددت أسػاليب وطػرؽ التػدريب 

 وصوؿ إلي الغاية المنشودة.المستخدمة في تطوير الأداء باختلاؼ جوانبو لم

( أف وصوؿ الرياضي إلي المستويات الرقمية العالية لا يعتمد فقط عمى 2113عويس الجبالي )شير يو 
والقدرات   ولكف ربط ذلؾ بالخصائص الجسمية   تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة عمى أسس عممية سميمة

  (119  18البدنية لمرياضييف.)

( أنو لكي يتـ التنمية المتوازنة 2112) Michael Clark, et., alرؾ وآخروف  ويضيؼ مايكؿ كلا   
لمعضلات يجب عمينا الإىتماـ بالصفات البدنية المساىمة في تحقيؽ المستويات الرقمية العالية   والتي يترتب 

 ( 1143  31عمييا تطوير الأداء الفني والحركي لممتسابؽ.)

 يؤثر قد فنقصيا الأخرى البدنية العناصر لتحسيف اللازمة البدنية لمياقةا عناصر أكثر مف المرونة تعدو   
 المرونة عنصر لنقص وذلؾ  رة كثي صاباتلإ الرياضي يتعرض وقد الأخرى  البدنية العناصر باقي عمىراً كبي اً ر تأثي
 إلى يؤدى لمرونةا نقص أف كما   الحركية الميارات أداء وبطء صعوبة إلى يؤدى المرونة كفاية ـعد أف كما  

 .لمحركة الميكانيكي الأداء في إعاقة حدوث

(13612-138) 

 والوقايػة  المرونػة تنميػة فػيأىميػة كبيػرة  العضػمية للإطالة أف (1997) وآخروف الخطيب ناريماف رشيتو         
 حيوي دور الإطالة بتمع كما   الشفاء استعادة سرعة إلى بالإضافة البدنية والقدرات الميارات وتطوير  الإصابة مف
 فػي للاعػب المميػز الأداء فػي ميػةىالأ بػالع دور تمعػب والتػي المختمفػة  الجسـ لمفاصؿ الحركي المدى تحسيف في

 والتوافػؽ والسرعة القوة إظيار مستوى إعاقة إلى المفصؿ في الحركي المدى ضيؽ يؤدى حيث الميارات مف العديد
 بػيف وكػذلؾ العضػمة داخػؿ العضػمية الأليػاؼ بػيف العصػبي لتوافػؽا مسػتوى ؼضػع إلػى يػؤدى كمػا   الرياضػي لدى

 ( 23123).الأداء في الاقتصادية انخفاض إلى بالتالي ىذا ويؤدى   العضلات
                                                           

 بورسعيد جامعة  - لمبنيف والبناتكمية التربية الرياضية  - مسابقات الميداف والمضماربقسـ نظريات وتطبيقات  معيده 
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طػرؽ التسػييلات العصػبية العضػمية  الرياضػي التػدريب مجػاؿ فػي العػامموف سػتخدـأ يػرةالأخ الآونػة وفػي  
 بنظػاـ الاسػتعانة أىميػة تتمثػؿ حيػث البدنيػة  المياقػة عناصػر ةتنميػ فػي يػاعمي عتمػدواأو  لممسػتقبلات الحسػية

 غػازؿمال مػف كؿ طريؽ عف تتـ والتي الإطالة  عفتجة النا عكسةمنال الأفعاؿ مف الاستفادة في ةالحسي ستقبلاتمال
 يػةالوتر  جػولجي وأعضػاء  ىػذا التغيػر معػدؿ ىلػوا    العضػمة طوؿ في يحدث الذي يرالتغلى إ تستجيب التي العضمية

 (  26511.)العضمة توتر زيادة في ـىتسا التي

ف استخداـ ( أ2112) Tom Seabome(  توـ سيبومى 1995) Marekويتفؽ كؿ مف 1 مارؾ 
تعني التحكـ في التقنيات العصبية عف طريؽ استثارت  والتى( P.N.Fتمرينات التسييلات العصبية العضمية )

ذاتية  ةثار إالعضمية مف خلاؿ  -ف سرعة الميكانيزمات العصبية وىي طريقة تدعـ وتزيد م   المستقبلات الحسية
وكذلؾ الانقباضات المتحركة   يزومتريةلأوتتضمف ىذه الطريؽ الانقباضات ا  يتدخؿ فييا طبيعة ىذه المستقبلات 

      (66134( )22129. )لى جانب الحركات السمبيةإو بالتقصير أسواء كاف بالتطويؿ 

( أف جياز الرساـ العضمي الكيربائى  يتفوؽ 2115) Nancy Hamiltonتوف وتشير نانسى ىاميم  
عمي جميع الطرؽ السابقة عميو في دراسة عمؿ العضلات حيث أنو يكشؼ ما تقوـ بو العضلات المنفردة فعلًا   

  (72131)ولا يمكف أف يقوـ أي تحميؿ آخر فعمو.

 السريع الكشؼ يساعد عف بالبموتوث  (EMG)جياز استعماؿ أف (2119وىبي عمواف حسوف ) ويضيؼ
      ( 44124الصحي .) الحركي الأداء تنفيذ الأكبر في الأثر ليا التي العضمي عف النشاط والدقيؽ

( التخطيط الكيربائي لمعضلات بأنو عممية تسجيؿ النشاط 1995) Schmidtويوض  شمدت 
لمعضمة ىو طريقة شائعة لدراسة الحركات   وتبيف  الكيربائي لمعضمة المنقبضة   ويبيف بأف التخطيط الكيربائي

مشاركة العضلات بالحركة حيث توضع أقطاب كيربائية سطحية فوؽ مكاف العضلات العاممة مباشرة   ويتـ تثبيتيا 
بأشرطة لاصقة  ثـ جعؿ الإشارات الضعيفة ليذا النشاط أكثر تضخيماً وتسجيلًا بواسطة مخطط وراسـ كيربائي 

( تؤشر بشكؿ عاـ Amplitudeلاحقة   وحوؿ شدة الإنقباض العضمي يبيف بأف مديات التسجيلات )لمتحميلات ال
( والقوة العضمية   EMG  وتدؿ عمى قوة إنقباض أكبر   وبالراـ مف أف العلاقة جيدة بيف مديات تسجيلات )

جة تمؾ العلاقة   وتحت شروط مسيطر عمييا مف عضمة معينة   قد يصادؼ الباحث ظروؼ عديدة تقمؿ مف در 
( المنجزة إعتيادياً  وبشكؿ عاـ نجد بأف EMGولذلؾ فأف كمية القوة المتولدة لا تعكس جيداً كمية تسجيلات )

تسجيلات التخطيط الكيربائي لمعضمة بيذه الصورة والشكؿ مفيدة لمحصوؿ عمى معمومات حوؿ التركيب الحالي 
 (  198133لأشكاؿ الحركة.)

( أف مسابقة الوثب الطويؿ تحتؿ مكانة بارزة بيف مسابقات الميداف   2113مد )ويشير بسطويسى أح  
فيي مسابقة معقدة مف وجيو نظر عمـ الحركة حيث أف المتسابؽ في لحظة الارتقاء يقوـ بتحويؿ السرعة الأفقية 

  (  1268  6) لمركز الثقؿ إلى سرعة رأسية   وللأماـ بأقؿ زمف ممكف.
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مرحمة  -( أف المراحؿ الفنية لموثب الطويؿ ىي )مرحمة الاقتراب 2114يد )ويوض  فراج عبد الحم
 ( 117 19مرحمة اليبوط(.) -مرحمة الطيراف  -الارتقاء 

لمرياضػػييف مثػػؿ  (P.N.F)المرجعيػػة فػػى مجػػاؿ التػػدريب بأسػػاليب مدراسػػات لوفػػى ضػػوء المسػػ  المرجعػػي 
 ,Kafotolis  وآخػروف كػافوتوليس Warren & Simon  (2111)(35 )سػيموف و ريػف او  دراسػة كػؿ مػف 1

et., al (2115()28 ) (   جيػرادوت11( )2119) الفتػاح عبػد فتحػي سػيير Gerardot(2111()27 محمػد  )
 حسيف أكرـ ( 4)(2116) أكرـ حسيف جبر ( 9( )2115(   سحر مرسى السيد )22( )2112عبد المجيد نبوى )

( 2117) محمػد الػدايـ عبػد سػماء ( 8()2116) أحمػد دحامػ رييػاـ (  5( )2116) محسػف حميػد أيمػفجبػر و 
 –فػي حػدود عمػـ الباحثػة  - "الإنترنتالمعمومات الدولية "وشبكة ( 13( )2117(  طارؽ عبد الجبار حسيف )11)

طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات الحسػػية أجنبيػػة  وأعربيػػة  ةعػػدـ تطػػرؽ دراسػػلاحظػػت الباحثػػة 
مسػتوى الرقمػي فػي وال عضػلات رجػؿ الارتقػاء والرجػؿ الحػرةالنشاط الكيربائي ل فة تأثيرىا عمىومعر  المرونة حسيفتل

 .الطويؿمسابقة الوثب 

كما لاحظت الباحثة مف خلاؿ خبرتيا العممية والعممية كلاعبة وثب طويؿ وكذلؾ فى مجاؿ التدريب عدـ  
ة عالية  بالإضافة إلى حدوث العديد مف ( سنة مف تحقيؽ مستويات رقمي18قدرة ناشئي الوثب الطويؿ تحت )

الإصابات أثناء التدريب عمى ىذه المسابقة  الأمر الذي يمثؿ وجود مشكمة تتطمب حلًا عممياً مناسباً ليا  ورأت 
الباحثة أنو قد يكوف أحد الأسباب التي تؤدى إلى عدـ تحقيؽ مستويات رقمية في ىذه المسابقة ضعؼ المدى 

عامة  ومفاصؿ الطرؼ السفمى خاصة   وعدـ وصوؿ القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائي   الحركي لمفاصؿ الجسـ
 لعضلات الطرؼ السفمى إلى المستوى الأمثؿ ليا نتيجة الاعتماد عمى التدريب التقميدي.

تػػدريبات الإطالػػة إسػػتخداـ  ىػػذا مػػا دفػػع الباحثػػة إلػػى تنػػاوؿ ىػػذا الموضػػوع بالدراسػػة لمتعػػرؼ عمػػى تػػأثير
الإنقبػػاض المتبػػادؿ طريقػػة  – (RCتكػػرار الإنقبػػاض ) ةطريقػػيلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات الحسػػية )بالتسػػي

مسػػتوى الرقمػػى العضػلات رجػػؿ الارتقػػاء والرجػؿ الحػػرة و عمػى النشػػاط الكيربػػائى للتحسػػيف المرونػػة  (SHRالبطػىء )
 ( سنة.18الطويؿ تحت )الوثب  لناشئى

 أىداف البحث:

 رف عمى:ييدف البحث إلى التع

 طرؽ التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيةتصميـ تدريبات لممرونة والاطالة باستخداـ  -1

 – (RCتكػػرار الإنقبػػاض ) ةطريقػػطػػرؽ التسػػييلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات الحسػػية )تػػأثير إسػػتخداـ  -2
المنكبػيف( لناشػئى  –ذ والحػوض الفخػ –عمى مرونة مفاصؿ )القدـ ( SHRالإنقباض المتبادؿ البطىء )طريقة 
 (سنة.18الطويؿ تحت )الوثب 

القػػيـ المعبػػرة عػػف عمػػى  طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات الحسػػية قيػػد البحػػثتػػأثير إسػػتخداـ  -3
 سنة. (18الطويؿ تحت )الوثب لناشئى  عضلات رجؿ الارتقاء والرجؿ الحرةلالنشاط الكيربائى 
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مسػػتوى الرقمػػى ال عمػػى لتسػػييلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات الحسػػية قيػػد البحػػثطػػرؽ اتػػأثير إسػػتخداـ  -4
 (سنة. 18الطويؿ تحت )الوثب  لناشئى

 فروض البحث1

وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطى القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لأفػػراد عينػػة البحػػث الأساسػػية فػػى مرونػػة  -1
 لصال  القياس البعدى.المنكبيف(  –الفخذ والحوض  –مفاصؿ )القدـ 

القيـ المعبرة وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى  -2
 لصال  القياس البعدى.  عضلات رجؿ الارتقاء والرجؿ الحرةلعف النشاط الكيربائى 

بعػػدى لأفػػراد عينػػة البحػػث الأساسػػية فػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطى القياسػػيف القبمػػى وال -2
 (سنة لصال  القياس البعدى.18الطويؿ تحت )الوثب  لناشئىمستوى الرقمى ال

 مصطمحات البحث1

 التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية1

Proprioceptive Neurmuscular Facilitation (P.N.F): 

  (197 16)"طريؽ إثارة المستقبلات الحسيةالتحكـ في الميكانيزـ العصبي العضمي عف "  ىى

 : Stretchingالإطالة 

1 16ىػى" المػدى الػذي تتخذه العضمة عند تأثرىا بقوة شد تعمؿ عمى طرفييا في اتجاىيف متضاديف".) 
284 ) 

 The Electrical Activity of Muscles:النشاط الكيربائى لمعضلات 

 (    114 31مف الجياز العصبي".)الإشارات العصبية الواردة إلي العضمة  عممية استجابة العضلات كيربياً بواسطة"

 إجراءات البحث1

 منيج البحث1

 والبعػدي القبمػي القيػاس عمػي يعتمػد الػذي التجريبػي التصػميـ بإتبػاع التجريبػي المػنيج الباحثػة دمتخستأ
 .واحده  تجريبية لمجموعة

 عينة البحث1

يقػػػة العمديػػػة مػػػف طمبػػػة كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ببورسػػػعيد لمعػػػاـ الجػػػامعي ختيػػػار عينػػػة البحػػػث بالطر تػػػـ إ      
( طػػلاب بالطريقػػة 7وتػػـ إختيػػار عػػدد ) طالػػب   (15)وقػػد بمػػع إجمػػالي عػػدد أفػػراد عينػػة البحػػث    2117/2118
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العشػػوائية لمدراسػػة الإسػػتطلاعية مػػف مجتمػػع البحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث الأساسػػية   وبػػذلؾ أصػػبحت عينػػة البحػػث 
 ( طلاب .8ساسية قواميا )الأ

المسػتوى  –تـ إجراء التجانس بيف أفػراد عينػة البحػث الأساسػية فػى بعػض المتغيػرات     )معػدلات النمػو 
النشػػػػاط الكيربػػػػائى لعضػػػػلات الػػػػرجميف( والجػػػػداوؿ  –مرونػػػػة المفاصػػػػؿ العاممػػػػة  –الرقمػػػػي فػػػػي الوثػػػػب الطويػػػػؿ 

 ( توض  ذلؾ1 4( )3( )2( )1)
 (1جػػدوؿ )

 عينة البحث الأساسية فى متغيرات السف والطوؿ وزيع أفراد إعتدالية ت
 8والعمر التدريبى والمستوى الرقمى فى الوثب الطويؿ          ف =  والوزف                     

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
معامؿ  الوسيط المعيارى

 الإلتواء

 1.11 17.11 1.54 17.21 سنة فالس
 1.78 174.51 4.82 175.75 سـ الطوؿ الكمى لمجسـ

 1.73 67.11 3.69 67.91 كجـ الوزف

 1.59 3.91 1.51 4.11 سنة العمر التدريبى

 1.15 5.31 1.39 5.45 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويؿ

ف   الطوؿ  ( أف معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات الس1يتض  مف الجدوؿ )
( أى أنيا إنحصرت 11.15  1.59الوزف والعمر التدريبى   والمستوى الرقمى فى الوثب الطويؿ تراوحت ما بيف )

 ( مما يشير إلى أف أفراد عينة ا3ما بيف )
 (2جػدوؿ )

 8إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المرونة قيد البحث             ف =                       

وحدة  متغيراتال
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
معامؿ  الوسيط المعيارى

 الإلتواء

المػػػػػػدى الحركػػػػػػى لمفصػػػػػػمى القػػػػػػدميف 
 1.74 19.11 3.59 19.88 زاوية القبض لأعمى

المػػػػػػدى الحركػػػػػػى لمفصػػػػػػمى القػػػػػػدميف 
 1.64 25.51 4.72 26.51 زاوية القبض لأسفؿ

 1.58 11.51 3.24 11.13 سـ مرونة الفخذ والجذع

 1.89 24.51 4.19 25.75 سـ فتحة البرجؿ )مرونة الحوض(

 1.43 27.11 3.46 27.51 سـ مرونة المنكبيف
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( أف جميع معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث الأساسية فى إختبػارات المرونػة قيػد 2يتض  مف الجدوؿ ) 
ا يشير إلى أف أفراد عينة البحػث تمثػؿ ( مم 3أى أنيا إنحصرت ما بيف ) (11.89  1.43تراوحت مابيف )البحث 

 .مجتمعاً إعتدالياً متجانساً فى ىذه المتغيرات

 
 (3جػػدوؿ )

 القيـ المعبرة عينة البحث الأساسية فى إعتدالية توزيع أفراد 
 8عف النشاط الكيربائى لعضلات رجؿ الارتقاء                    ف=                        

 قياسوحدة ال المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 معامؿ الإلتواء الوسيط المعيارى

 1.76 1112.51 141.24 1138.51 الميكرو فولت العضمة الفخذية ذات الرأسيف

 1.32 785.11 58.17 791.25 الميكرو فولت العضمة المستقيمة الفخذية

 1.61 354.51 39.12 362.38 الميكرو فولت العضمة المتسعة الأنسية

 1.44 7162.51 198.33 7191.42 الميكرو فولت العضمة النصؼ وترية

 1.56 3429.11 152.81 3457.75 الميكرو فولت العضمة الألييو الكبرى

 1.88 7352.11 188.26 7417.25 الميكرو فولت العضمة القصبية الامامية

 1.72 371.51 44.37 382.13 الميكرو فولت العضمة التوأمية الوحشية

 1.84 7245.11 168.31 7292.11 الميكرو فولت لعضمة التوأمية الأنسيةا

 

القػيـ المعبػرة عػف النشػاط فػى الأساسػية ( أف معػاملات الإلتػواء لأفػراد عينػة البحػث 3يتض  مف الجدوؿ )
1  1.32والمسػػيمة فػػى المسػػتوى الرقمػػى فػػى الوثػػب الطويػػؿ تراوحػػت مػػا بػػيف )الكيربػػائى لعضػػلات رجػػؿ الارتقػػاء 

( ممػا يشػير إلػى أف أفػراد عينػة البحػث تمثػؿ مجتمعػاً إعتػدالياً متجانسػاً فػى 3( أى أنيا إنحصرت ما بػيف )1.88
 . ىذه المتغيرات
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 (4جػػدوؿ )

 القيـ المعبرة عينة البحث الأساسية فى إعتدالية توزيع أفراد 
 8رة                     ف=عف النشاط الكيربائى لعضلات الرجؿ الح                            

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
معامؿ  الوسيط المعيارى

 الإلتواء

 1.75 488.11 62.14 513.51 الميكرو فولت العضمة الفخذية ذات الرأسيف

 1.98 675.51 71.94 699.11 الميكرو فولت العضمة المستقيمة الفخذية

 1.71 341.11 48.21 351.25 الميكرو فولت يةالعضمة المتسعة الأنس

 1.81 7185.11 65.38 7212.51 الميكرو فولت العضمة النصؼ وترية

 1.73 1878.51 79.82 1898.11 الميكرو فولت العضمة الألييو الكبرى

 1.69 8159.11 199.21 8214.51 الميكرو فولت العضمة القصبية الامامية

 1.81 1146.11 68.25 1164.51 لميكرو فولتا العضمة التوأمية الوحشية

 1.73 1991.51 72.33 2118.11 الميكرو فولت العضمة التوأمية الأنسية

القػيـ المعبػرة عػف النشػاط فػى الأساسػية ( أف معػاملات الإلتػواء لأفػراد عينػة البحػث 4يتض  مف الجدوؿ )
( 11.98  1.69لوثػب الطويػؿ تراوحػت مػا بػيف )والمسيمة فى المستوى الرقمى فى االكيربائى لعضلات رجؿ الحرة 
( ممػػا يشػػير إلػػى أف أفػػراد عينػػة البحػػث تمثػػؿ مجتمعػػاً إعتػػدالياً متجانسػػاً فػػى ىػػذه 3أى أنيػػا إنحصػػرت مػػا بػػيف )

 المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات1

 أولًا1 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث1

 )سـ(.جياز الرستامير لقياس الطوؿ الكمى لمجسـ  -

 ميزاف طبى معاير لقياس الوزف )كجـ(. -

والرجػؿ الحػرة فػي مرحمػة الارتقػاء  رجػؿ الإرتقػاء( لقياس النشاط الكيربائى لعضلات EMGجياز رسـ العضلات ) -
 ( 1في الوثب الطويؿ مزود بجياز كمبيوتر وشاشة وطابعة. )ممحؽ

 شريط قياس مدرج بالسنتيمتر. -منقمة.                                                 -

 مسطرة خشبية مدرجة بالسنتيمتر. -عصى تمرينات.                                       -

 (2ثانياً 1 إختبارات المرونة قيد البحث1 ممحؽ )

 إختبار ثنى الجذع للأماـ مف الوقوؼ. -2إختبار زوايا مفصؿ العقب.                     -1
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 إختبار مرونة المنكبيف. -4حة البرجؿ )مرونة الحوض(.          إختبار فت -3

 (3( 1 )ممحؽ EMGثالثاً 1 قياس النشاط الكيربائى لعضلات الرجميف )

ىذا الجياز لو و    ( لدراسة كيربائية العضمةEMG) يستخدـ جياز الالكترومايوجرافي الذي يرمز لو اختصاراً 
شارة بيولوجية تمثؿ التيارات الكيربائية المتولدة إ( وىي عبارة عف EMG) شارةإالقدرة عمى كشؼ وتسجيؿ وخزف 

  وقد أستعانت الباحثة بميندس متخصص فى جياز رسـ العضلات الكيربائي  داخؿ العضمة خلاؿ تقمصيا
(EMG)  .وذلؾ لمساعدة الباحث لإجراء قياسات البحث وتجييز اللاعبيف لمرحمة القياس 

 لرقمى لمسابقة الوثب الطويؿ1رابعاً 1 قياس المستوى ا

 الطويػؿ( محػاولات فػى الوثػب 3خلاؿ المسػافة المسػجمة مػف خػلاؿ أفضػؿ )مف  المستوى الرقمى قياستـ 
عمى أف يسػػجؿ مرحمػػو اليبػػوط( -مرحمػػو الطيػػراف  -مرحمػػو الارتقػػاء  -)مرحمػػو الاقتػػراب بمراحػػؿ الأداء الكامػػؿ مػػف 

 اعد الإتحاد الدولى لألعاب القوى لميواة. وذلؾ وفقاً لقو  أفضؿ ىذه المحاولات  للاعب

 المعاملات العممية لإختبارات المرونة قي البحث 1

قيد البحث  وذلؾ مف خلاؿ إيجػاد معػاملات المرونة ختبارات لإثبات( ال –صدؽ الاجريت المعاملات العممية )        
   SPSSلى باستخداـ البرنػامج الإحصػائى الصدؽ والثبات  وكذلؾ تـ إجراء التحميؿ الإحصائى بواسطة الحاسب الآ

 معامؿ الارتباط(. –إختبار ت  –الانحراؼ العيارى  –وتـ استخداـ الأساليب الإحصائية التالية )المتوسط الحسابى 

 أولًا1 معامؿ صدؽ الاختبارات) صدؽ التمايز(1

قواميػا و عينة الدراسة الاسػتطلاعية  عمىتطبيؽ الاختبارات قيد البحث تـ استخداـ صدؽ التمايز مف خلاؿ          
يوضػ   (5الجػدوؿ )و   ( ناشػئيف 7قواميػا )و الطػلاب مميػزة مػف ايػر   ثـ تطبيؽ الاختبارات عمى عينػة ( طلاب 7)

 ذلؾ 1
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 (5جػػدوؿ )
 تيف المميزة واير المميزة يندلالة الفروؽ بيف الع

 قيد البحث فى إختبارات المرونة

 الإختبارات
وحدة 

 لقياسا

المميزة         العينة
 7ف = 

اير المميزة       العينة
 7ف = 

 
 قيمة "ت"

 ع ـ ع ـ

المػػػػػدى الحركػػػػػى لمفصػػػػػمى القػػػػػدميف 
 *3.79 1.52 23.14 1.74 19.57 زاوية القبض لأعمى

المػػػػػدى الحركػػػػػى لمفصػػػػػمى القػػػػػدميف 
 *3.95 2.19 21.86 2.32 26.11 زاوية القبض لأسفؿ

 *2.61 2.12 8.43 2.51 11.86 سـ مرونة الفخذ والجذع
 *2.79 2.98 31.14 3.14 25.29 سـ فتحة البرجؿ )مرونة الحوض(

 *3.12 2.11 23.11 2.62 27.14 سـ مرونة المنكبيف

 1.15* داؿ عند مستوى      2.179=  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى           

 ايػر المميػزةبػيف كػؿ مػف درجػات العينػة المميػزة والعينػة  اً ائيلة إحصػا( وجود فروؽ د5يتض  مف جدوؿ )         
ومسػػتوى  (12)ف قػػيـ "ت" المحسػػوبة قػػد فاقػػت قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة ألصػػال  العينػػة المميػػزة   حيػػث 

 وىذا يعنى قدرة ىذه الاختبارات عمى التمييز بيف المسػتويات أي أنيػا تعػد اختبػارات صػادقة لقيػاس (1.15)معنوية 
 القدرات التي وضعت مف أجميا.

 ثانيا1ً معامؿ الثبات1

( 7قواميػا )عمػى عينػة الدراسػة الاسػتطلاعية  ثـ إعػادة التطبيػؽ تطبيؽ الاختباراستخدمت الباحثة طريقة 
عمػى مػف التطبيػؽ الأوؿ بعػد أسػبوع طلاب مف نفس مجتمع البحث ومف خارج العينة الأساسية  ثـ إعػادة التطبيػؽ 

الجػدوؿ ( كما ىو موض  بTest-Retest)وفى نفس التوقيت لتوحيد ظروؼ القياس قدر الإمكاف نفس المجموعة 
(6)1 
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 (6جػػدوؿ )
 7ف =      قيد البحث  المرونةمعامؿ الثبات فى إختبارات 

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الأوؿ

 ع ـ ع ـ قيمة "ر"

لقدميف المدى الحركى لمفصمى ا
 *1.791 1.52 19.11 1.74 19.57 زاوية القبض لأعمى

المدى الحركى لمفصمى القدميف 
 *1.813 2.18 26.43 2.32 26.11 زاوية القبض لأسفؿ

 *1.862 2.31 12.11 2.51 11.86 سـ مرونة الفخذ والجذع

 *1.819 2.72 25.11 3.14 25.29 سـ فتحة البرجؿ )مرونة الحوض(

 *1.853 2.49 26.84 2.62 27.14 سـ مرونة المنكبيف

 1.15* داؿ عند مستوى      1.754=  1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
بيف التطبيؽ الأوؿ ( 1.15)عند مستوى إحصائياً ( وجود علاقة ارتباطية طردية دالة 6يتض  مف جدوؿ )

( 1.862 - 1.791لات الارتبػاط مػا بػيف )معػام قػيـوحػت اوقػد تر    المرونػةلى ثبػات اختبػارات إ يشيروالثاني مما 
 لى أف الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية.إ يشيرمما 

 البرنامج التدريبى المقترح1

فػي مجػاؿ تػدريب  واستطلاع رأى الخبػراء   المرجعيةوالاستفادة مف الدراسات  القراءات النظريةمف  نطلاقاً إ
والتي يتكػوف منيػا ( 5)ممحؽ تدريبات المرونة  مجموعة مفحثة اختارت البا (4مسابقات الميداف والمضمار )ممحؽ

ثـ قامت الباحثة بتطبيؽ ىذه التدريبات عمى عػدد   المقترح  الجزء الرئيسي لموحدات التدريبية في البرنامج التدريبي
كدراسػة  14/3/2118إلػى  9/3/2118خػلاؿ الفتػرة مػف وخػارج عينػة البحػث  مف نفس مجتمع البحث( طلاب 7)
 ستيدفت الدراسة 1أتطلاعية و اس

 الوقوؼ عمى مناسبة التمرينات وتقنيف الأحماؿ التدريبية والزمف المستغرؽ لكؿ تمريف. -

 سلامة تنفيذ الاختبارات فيما يتعمؽ بيا مف إجراءات القياس والأدوات والأجيزة المستخدمة. -

تنفيذ البرنامج التدريبي المقتػرح  وقػد اكتشاؼ نواحي القصور التي قد تحدث مف أجؿ العمؿ عمى تلافييا أثناء  -
 حققت الدراسة أىدافيا.

 أىداف البرنامج التدريبى:

 تحسيف المدى الحركى لمفاصؿ الطرؼ السفمى لمطلاب . -

 تحسيف القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى لعضلات رجؿ الارتقاء والرجؿ الحرة لمطلاب. -
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 لمطلاب .المستوى الرقمي تحسيف  -

 لبرنامج التدريبي1محتوى ا

 ما يمى1 مف خلاؿاستخداـ تدريبات المرونة قيد البحث 

 .اليومية ة التدريبيةالوحدالجزء الرئيسى بقبؿ البدء في تنفيذ  بالتييئة البدنيةالاىتماـ  -

 في المرونة. الناشئيفمراعاة مبدأ الفروؽ الفردية بيف  -

ت المسػتخدمة وعػدـ اسػتخداـ طريقػة ثابتػة فػي شػدة استخداـ الطريقة التموجية في تشػكيؿ شػدة حمػؿ التػدريبا -
 الحمؿ.

التدرج في التمرينات مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب مع التدرج في زيادة شدة حمؿ التمرينات  -
 أثناء تنفيذ البرنامج.

 بيف المجموعات التدريبية. سمبيةاستخداـ مبدأ الراحة ال -

 .(مساحة المكاف –العوائؽ  –ث ) شكؿ التمريف مراعاة عامؿ الأمف والسلامة مف حي -

 كما يمى1 فى تدريبات المرونة( SHR( الإنقباض المتبادؿ البطىء )RCطريقتى تكرار الإنقباض )إستخداـ  -

 (RC1تكرار الإنقباض ) ةطريق *

 إنقباض عضمى متحرؾ لمعضلات المراد إطالتيا. -

 إطالة سمبية لمعضلات المراد إطالتيا. -

  (SHR1الإنقباض المتبادؿ البطىء )ة طريق* 

 إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلات المراد إطالتيا. -

 إنقباض عضمى ثابت لمعضلات المضادة. -

 إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلات العاممة. -

 إنقباض عضمى ثابت لمعضلات العاممة. -

 التوزيع الزمنى لمبرناج التدريبى المقترح1

 ( أسابيع. 8لتدريبية )مدة تطبيؽ الوحدات ا -

 ( وحدات تدريبية. 3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -

 ( وحدة تدريبية. 24عدد وحدات التدريب فى البرنامج ) -

 ( ؽ مقسمة إلى1111زمف الوحدة التدريبية اليومية ) -
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 ( ؽ.15التييئة البدنية ) -أ      

 ؽ تدريبات فنية(.41 –تدريبات مرونة  ؽ41( ؽ مقسمة عمى )81الجزء الرئيسى ) -ب      

 ( ؽ.5الجزء الختامى ) -ج    

 ( ساعة. 41عدد ساعات التدريب ) -

 .(6)بممحؽ موض  لمطلاب  المقترحالتدريبي  البرنامج محتوى 

 القياسات القبمية 1

 وحتػػػػى 17/3/2118رة مػػػف تػػػػفػػػي الف لأفػػػراد عينػػػػة البحػػػث الأساسػػػػيةجػػػػراء القياسػػػات القبميػػػػة إتػػػـ      
 1لما يمىوفقا  21/3/2118

 17/3/21181يوـ 

 قياس النشاط الكيربائى لعضلات رجؿ الإرتقاء والرجؿ الحرة. -

 19/3/21181يوـ 

 إختبار ثنى الجذع للأماـ مف الوقوؼ. -إختبار زوايا مفصؿ العقب.                       -

 ونة المنكبيف.إختبار مر  -إختبار فتحة البرجؿ )مرونة الحوض(.             -

 21/3/21181يوـ 

 قياس المستوى الرقمى فى مسابقة الوثب الطويؿ. -

 تطبيؽ البرنامج التدريبى المقترح 1

( أسػابيع 8لمػدة ) الواحػدة(المجموعػة عينػة البحػث الأساسػية )عمػى أفػراد  طبؽ البرنامج التدريبي المقترح
 .15/6/2118وحتى  24/3/2118لفترة مف فى ا( وحدات تدريبية فى الأسبوع   وذلؾ 3متصمة بواقع )

 القياسات البعدية1
والنشػاط الكيربػائى لعضػلات  إختبارات المرونػةفى لأفراد عينة البحث الأساسية إجراء القياسات البعدية تـ  

 .22/6/2118وحتي  18/6/2118 فى الفترة مفالرقمى فى الوثب الطويؿ مستوى رجؿ الإرتقاء والرجؿ الحرة وال

 ات الإحصائية قيد البحث: المعالج

 الأسػاليبستخداـ إتـ إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيؽ الأىداؼ والتحقؽ مف صحة الفروض ب
 الإحصائية التالية1 

 .الإنحراؼ المعياري -.                            المتوسط الحسابى -
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 .امؿ الإلتواءمع -.                                      الوسيط -

 إختبار " ت " -ط.                       معامؿ الإرتباط البسي -

 .نسب التحسف -

 عرض ومناقشة النتائج1

 : أولًا 1 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوؿ
 (7جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة
 8المرونة قيد البحث                  ف= البحث الأساسية في                          

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 القياس البعدى القياس القبمى 
 ع ـ ع ـ قيمة "ت"  

المدى الحركى لمفصمى القػدميف القػبض 
 *3.92 2.86 14.25 3.59 19.88 زاوية لأعمى

المدى الحركى لمفصمى القػدميف القػبض 
 *3.16 3.99 32.51 4.72 26.51 زاوية لأسفؿ

 *3.41 2.64 15.75 3.24 11.13 سـ مرونة الفخذ والجذع

 *2.97 3.28 21.25 4.19 25.75 سـ فتحة البرجؿ للأماـ )مرونة الحوض(

 *3.24 2.53 32.38 3.46 27.51 سـ مرونة المنكبيف

 1.15* داؿ عند مستوى           2.365=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      
بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفػراد  1.15( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 7مف الجدوؿ )يتض   

 عينة البحث الأساسية فى المرونة قيد البحث لصال  القياس البعدى.

 
 (1شكؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة
 البحث الأساسية في المرونة قيد البحث
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مرونة الفخذ  القبض لأسفل القبض لأعلى
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فتحة البرجل 
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 مرونة المنكبٌن

 القٌاس القبلى
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إسػتخداـ طػرؽ البرنػامج التػدريبى بمفاصػؿ الجسػـ إلػى فاعميػة المدى الحركى للباحثة التحسف فى وترجع ا
خػلاؿ مػف   ومػا تضػمنو مػف تػدريبات متدرجػة ومقننػة ومتنوعػة التسييلات العصبية العضػمية لممسػتقبلات الحسػية 

ؿ إنقبػػاض عضػػمى متحػػرؾ وتػػـ فييػػا أداء التػػدريبات مػػف خػػلا  (RCتكػػرار الإنقبػػاض )قػػة الأولػػى طريالالػػدمج بػػيف 
طالػػة سػػمبية لمعضػػلات المػػراد إطالتيػػا  لمعضػػلات المػػراد إطالتيػػا الإنقبػػاض المتبػػادؿ البطػػىء قػػة الثانيػػة طري  وال وا 

(SHR)     نقباض عضمى ثابت لمعضػلات المضػادة   وتـ فييا إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلات المراد إطالتيا  وا 
نقباض عضمى ثابت لمعضػلات العاممػة  إنقباض عضمى بالتقصير لمعضلات الع وتتفػؽ ىػذه النتيجػة مػع مػا اممة   وا 
( يمثػؿ 2115(  أبو العلا أحمد عبد الفتػاح ومحمػد حسػف عػلاوي )1994أشار إليو كؿ مف 1 طمحة حساـ الديف )

تحققو مف الاعتماد عمى عمؿ المستقبلات الحسية أىمية كبيرة في زيادة المدى الحركى لممفصؿ  وبالإضافة إلي ما 
درجػػػػات ثبػػػػات عاليػػػػة فػػػػي المفاصػػػػؿ  فيػػػػي ترفػػػػع مػػػػف توافػػػػؽ العمػػػػؿ العضػػػػمي لممجموعػػػػات العضػػػػمية العاممػػػػة 

 ( 1267 3( )271114عميو.)

 Warren & Simon  (2111)(35 )سيموف و ريف او  كما تتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كؿ مف1
  (  جيػرادوت11()2119) الفتػاح عبػد فتحػي رسػيي Kafotolis  et. al (2115()28  )  وآخروف كافوتوليس

Gerardot(2111()27( محمػػد عبػػد المجيػػد نبػػوى  )22()2112  )محسػػف حميػػد أيمػػفجبػػر و  حسػػيف أكػػرـ 
فاعميػة إسػتخداـ ( عمػى 11()2117) محمػد الػدايـ عبػد سػماء ( 8()2116) أحمػد حامػد رييػاـ (  5( )2116)

 فى تطوير المدى الحركى لمفاصؿ الجسـ. حسيةطرؽ التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات ال
 

 (8جدوؿ )
 نسب تحسف القياس البعدي عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية 

 في المدى الحركى لممفاصؿ العاممة )المرونة(
وحدة  المتغير

 القياس
  8المجموعة الواحدة        ف=

 نسب التحسف بعدى قبمى
 %39.51 14.25 19.88 زاوية القبض لأعمىالمدى الحركى لمفصمى القدميف 

 %22.64 32.51 26.51 زاوية المدى الحركى لمفصمى القدميف القبض لأسفؿ

 %41.51 15.75 11.13 سـ مرونة الفخذ والجذع

 %21.18 21.25 25.75 سـ فتحة البرجؿ للأماـ )مرونة الحوض(

 %17.75 32.38 27.51 سـ مرونة المنكبيف

( وجود نسػبة تحسػف لمقيػاس البعػدى عػف القبمػى لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية فػي 8يتض  مف الجدوؿ )
 المدى الحركى لممفاصؿ العاممة )المرونة(.

لممرونػػة تعمػػؿ عمػػى  PNF( أف أسػػاليب 1996)Alter وتتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة مػػع مػػا أشػػار إليػػو ألتيػػر  
الإسػترخاء( لممجموعػات  -التقويػة  –لكػؼ ا –تحسيف وتطوير المدى الحركػي مػف خػلاؿ تطػوير عمميػات )التسػييؿ 

 ( 166 25العضمية المختمفة.)
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وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطى  وبػػذلؾ يتحقػػؽ صػػحة فػػرض البحػػث الأوؿ والػػذى يػػنص عمػػى1"
المنكبػػيف(  –الفخػػذ والحػػوض  –القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لأفػػراد عينػػة البحػػث الأساسػػية فػػى مرونػػة مفاصػػؿ )القػػدـ 

 ياس البعدى".لصال  الق

 ثانيا1ً عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى 1
 (9جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية
 8ف=      عضلات رجؿ الارتقاءلفى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى             

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 عدىالقياس الب القياس القبمى 
 ع ـ ع ـ قيمة "ت"

141.2 1138.51 الميكرو فولت العضمة الفخذية ذات الرأسيف
4 1271.11 115.19 2.61* 

 *2.99 42.31 861.51 58.17 791.25 الميكرو فولت العضمة المستقيمة الفخذية

 *3.82 31.58 433.51 39.12 362.38 الميكرو فولت العضمة المتسعة الأنسية

198.3 7191.42 الميكرو فولت وتريةالعضمة النصؼ 
3 7282.51 137.12 2.57* 

152.8 3457.75 الميكرو فولت العضمة الألييو الكبرى
1 3589.11 111.94 2.44* 

188.2 7417.25 الميكرو فولت العضمة القصبية الامامية
6 7612.51 126.51 2.62* 

 *3.71 35.19 453.11 44.37 382.13 الميكرو فولت العضمة التوأمية الوحشية

168.3 7292.11 الميكرو فولت العضمة التوأمية الأنسية
1 7411.51 114.22 2.42* 

 1.15* داؿ عند مستوى         2.365=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي  
بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد  1.15( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 9يتض  مف الجدوؿ ) 

 عضلات رجؿ الارتقاء لصال  القياس البعدى.لعينة البحث الأساسية فى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى 
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 (11جدوؿ )

 نسب تحسف القياس البعدي عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية
                 عضلات رجؿ الارتقاءلفى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى  

 8المجموعة الواحدة     ف= وحدة القياس المتغير
 نسب التحسف بعدى قبمى

 %11.64 1271.11 1138.51 الميكرو فولت العضمة الفخذية ذات الرأسيف
 %8.75 861.51 791.25 الميكرو فولت العضمة المستقيمة الفخذية
 %19.63 433.51 362.38 الميكرو فولت العضمة المتسعة الأنسية

 %2.69 7282.51 7191.42 الميكرو فولت وترية العضمة النصؼ
 %3.79 3589.11 3457.75 الميكرو فولت العضمة الألييو الكبرى

 %2.77 7612.51 7417.25 الميكرو فولت العضمة القصبية الامامية
 %18.55 453.11 382.13 الميكرو فولت العضمة التوأمية الوحشية
 %1.64 7411.51 7292.11 الميكرو فولت العضمة التوأمية الأنسية

( وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمػى لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية فػى 11يتض  مف الجدوؿ )
 عضلات رجؿ الارتقاء.لالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى 

 
 (2شكؿ )           

 نسب تحسف القياس البعدي عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية         
 عضلات رجؿ الارتقاءلفى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى        

 
لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية  عضلات رجػؿ الارتقػاءلالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى وترجع الباحثة التحسف فى 

مفصػؿ الركبػة    لمعضمة المتسعة الأنسية والى تعمػؿ عمػى بسػط تطوير الإطالةل PNFأساليب إلى فاعمية إستخداـ 
والعضمة التوأمية الوحشية تعمؿ عمى قبض مفصؿ الركبة مما ساعد الطالب عمى أخذ ارتقاء قوي بيف بسػط وقػبض 
ىذه العضلات المذكورة   وأف العضمة التوأمية الوحشية تساعد في حركػات الجػري وتسػاعد فػي حركػة قػبض مفصػؿ 

0.00%
5.00%

10.00%
15.00%
20.00%

 نسب التحسن

 نسب التحسن



114 
   

مفصػؿ الركبػة فػي حالػة ثبػوت مفصػؿ الكعػب   ولػذا زادت  الكعب وثبػوت مفصػؿ الركبػة فػي حالػة الإرتقػاء   وقػبض
 .عضلات رجؿ الارتقاءلالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى 

طػارؽ عبػد الجبػار  ( 9( )2115سػحر مرسػى السػيد ) كما تتفؽ ىػذه النتيجػة مػع نتػائج دراسػة كػؿ مػف1
فػى تحسػيف  لممسػتقبلات الحسػيةفاعمية إستخداـ طرؽ التسػييلات العصػبية العضػمية ( عمى 13( )2117حسيف )

 القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى لعضلات الرياضييف.
 

 (11جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية

 8ف=    عضلات الرجؿ الحرة                لفى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى                        

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى 
 ع ـ ع ـ قيمة "ت"  

الميكرو  العضمة الفخذية ذات الرأسيف
 *3.26 39.53 611.25 62.14 513.51 فولت

الميكرو  العضمة المستقيمة الفخذية
 *3.51 44.81 795.51 71.94 699.11 فولت

الميكرو  العضمة المتسعة الأنسية
 *3.74 37.52 428.11 48.21 351.25 لتفو 

الميكرو  العضمة النصؼ وترية
 فولت

7212.5
1 65.38 7416.5

1 49.17 3.49* 

الميكرو  العضمة الألييو الكبرى
 فولت

1898.1
1 79.82 1995.1

1 52.14 2.91* 

الميكرو  العضمة القصبية الامامية
 فولت

8214.5
1 

199.2
1 8415.2

5 
131.2
7 

3.16* 

الميكرو  توأمية الوحشيةالعضمة ال
 فولت

1164.5
1 68.25 1235.3

8 42.82 3.11* 

الميكرو  العضمة التوأمية الأنسية
 فولت

2118.1
1 72.33 2214.5

1 56.14 2.75* 

 1.15* داؿ عند مستوى        2.365=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي        
بيف القياسيف القبمى والبعدى  1.15عند مستوي  ( وجود فروؽ دالة إحصائياً 11يتض  مف الجدوؿ ) 

 لرجؿ الحرة لصال  القياس البعدى.عضلات اللأفراد عينة البحث الأساسية فى القيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى 
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 (12جدوؿ )
 نسب تحسف القياس البعدي عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية

 عضلات الرجؿ الحرة                لبائى فى القيـ المعبرة عف النشاط الكير  

وحدة  المتغير
 القياس

 8المجموعة الواحدة     ف=
 نسب التحسف بعدى قبمى

الميكرو  العضمة الفخذية ذات الرأسيف
 611.25 513.51 فولت

21.41% 

الميكرو  العضمة المستقيمة الفخذية
 795.51 699.11 فولت

13.81% 

لميكرو ا العضمة المتسعة الأنسية
 428.11 351.25 فولت

21.85% 

الميكرو  العضمة النصؼ وترية
 7416.51 7212.51 فولت

2.97% 

الميكرو  العضمة الألييو الكبرى
 1995.11 1898.11 فولت

5.11% 

الميكرو  العضمة القصبية الامامية
 8415.25 8214.51 فولت

2.57% 

الميكرو  العضمة التوأمية الوحشية
 1235.38 1164.51 فولت

6.19% 

الميكرو  العضمة التوأمية الأنسية
 2214.51 2118.11 فولت

9.79% 

( وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 12يتض  مف الجدوؿ )
 عضلات الرجؿ الحرة.لالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى 

 American College ofالأمريكيػة لمطػب الرياضػى  الجمعيػةوتتفؽ ىذه النتيجة مع مػا أشػارت إليػو1 
Sports Medicine (2112()26) فػى تقػدما الأكثػر الأشػكاؿ أحػد يىػ العضػمي العصػبي التسػييؿ ريناتأف تم 

 بيػذا يىػو   سػتيدفةمال العضػلات مجموعػة فػي خاءر والاسػت بالانقباض الإطالة عمى تشمؿ رونة  والتيمال تدريبات
 . لمعضلاتالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى  ؼستيداإ في مفيدة المعنى

وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطى  وبػػذلؾ يتحقػػؽ صػػحة فػػرض البحػػث الثػػانى والػػذى يػػنص عمػػى1"
عضلات رجػؿ الارتقػاء لالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 

 القياس البعدى".  لصال  والرجؿ الحرة
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 ثالثاً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
  (13جدوؿ ) 

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية
 8في المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويؿ                         ف=                            

 المتغير
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 ع ـ ع ـ قيمة "ت"

المسػػػػػتوى الرقمػػػػػى فػػػػػى الوثػػػػػب 
 *2.49 1.27 5.81 1.39 5.45 متر الطويؿ

 1.15* داؿ عند مستوى                         2.365=  1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      
بيف القياسيف القبمى والبعدى  1.15وي ( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مست13يتض  مف الجدوؿ ) 

 لأفراد عينة البحث الأساسية فى المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويؿ لصال  القياس البعدى.

 
 (3شكؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية
                          لوثب الطويؿفي المستوى الرقمى لمسابقة ا                            

وتعػػزي الباحثػػة التحسػػف فػػى المسػػتوى الرقمػػي لمطػػلاب إلػػى فاعميػػة إسػػتخداـ طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية 
(  والتػى SHR(  الإنقباض المتبادؿ البطىء )RCطريقتى تكرار الإنقباض )خلاؿ العضمية لممستقبلات الحسية مف 

ؿ الجسـ الأمػر الػذى أتػاح الفرصػة لممتسػابقيف لإخػراج أقصػى قػدرة لػو أثنػاء أدت إلى تحسيف المدى الحركى لمفاص
 أداء مراحؿ مسابقة الوثب الطويؿ.

( أف المرونػػة تسػػاعد عمػػى 1997طمحػػة حسػػاـ الػػديف وآخػػروف ) وتتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة مػػع مػػا أشػػار إليػػو
الميارة بالقدر المفترض أف تػؤدى بيػا   الإنسيابية   والتوافؽ فى الأداء الميارى  كما أنيا تساعد اللاعب عمى أداء

وىنػػػاؾ العديػػػد مػػػف الأداءات الحركيػػػة التػػػى لا يمكػػػف إنجازىػػػا بػػػدوف تػػػوافر المػػػدى الحركػػػى المناسػػػب فػػػى مفاصػػػؿ 
 ( 252115الجسـ.)

5.2

5.3

5.4

5.5

5.6

5.7

5.8

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المستوى الرقمى فى الوثب الطوٌل

 المستوى الرقمى فى الوثب الطوٌل
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أكػرـ حسػيف (  22( )2112محمػد عبػد المجيػد نبػوى ) كما تتفؽ ىذه النتيجػة مػع نتػائج دراسػة كػؿ مػف1
فاعميػػة إسػػتخداـ طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية (عمػػى 13( )2117بػػد الجبػػار حسػػيف )طػػارؽ ع ( 4)(2116) جبػػر

 .فى تحسيف المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى والعالى ورمى الرم  العضمية لممستقبلات الحسية
 (14جدوؿ )

 نسب تحسف القياس البعدي عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية 
 الوثب الطويؿ في المستوى الرقمى لمسابقة

وحدة  المتغير
 القياس

 8المجموعة الواحدة           ف=
 نسب التحسف بعدى قبمى

 %6.42 5.81 5.45 متر الطويؿالمستوى الرقمى فى الوثب 

( وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمػى لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية فػى 14يتض  مف الجدوؿ )
 ثب الطويؿ.المستوى الرقمى لمسابقة الو 

وترجع الباحثة وجود نسب تحسف لمقياس البعػدى عػف القبمػى لأفػراد عينػة البحػث الأساسػية فػى المسػتوى 
الرقمى لمسابقة الوثب الطويػؿ إلػى فاعميػة البرنػامج التػدريبى ومػا تضػمنو مػف طػرؽ التسػييلات العصػبية العضػمية 

(   عمػػى البيػػؾ 2118) Sadyؿ مػػف 1 صػػادى لممسػػتقبلات الحسػػية   وىػػذه النتيجػػة تتفػػؽ مػػع مػػا أشػػار إليػػو كػػ
( أف المرونة مف الصػفات البدنيػة اليامػة حيػث أنيػا أسػاس لإتقػاف الأداء الفنػى   ىػذا بالإضػافة إلػى أنيػا 2111)

 (  48117( )198132عامؿ أماف لوقاية العضلات والأربطة مف الإصابات الرياضية.)

( أنو يجب تمتع لاعبى الوثب 7()2112ارى )ويضيؼ ريساف خريبط مجيد وعبد الرحمف مصطفى الأنص
الطويؿ ببعض القدرات البدنية الخاصة منيا الرشاقة والمرونة العالية والقدرة العضمية لمرجميف حتى يمكنو تحقيؽ 

 مستوى رقمى عاؿ.    

وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطى  وبػذلؾ يتحقػػؽ صػػحة فػػرض البحػػث الثالػػث والػػذى يػػنص عمػػى1"
 لصال  القياس البعدى".مستوى الرقمى القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى ال القياسيف

 الإستخلاصات1

تكػػػرار ) طػػػرؽ التسػػػييلات العصػػػبية العضػػػمية لممسػػػتقبلات الحسػػػيةبعػػػض اسػػػتخداـ ب يػػػؤثر البرنػػػامج التػػػدريبى -1
 –)القػػدـ لمػػدى الحركػػى لمفاصػػؿ تػػأثيراً إيجابيػػاً عمػػى ا (SHRالإنقبػػاض المتبػػادؿ البطػػىء  - RCالإنقبػػاض 

 ( سنة.18الطويؿ تحت )الوثب لمتسابقى المنكبيف(  –الفخذ والحوض 

تكػػػرار ) طػػػرؽ التسػػػييلات العصػػػبية العضػػػمية لممسػػػتقبلات الحسػػػيةبعػػػض اسػػػتخداـ ب يػػػؤثر البرنػػػامج التػػػدريبى -2
معبػرة عػف النشػاط الكيربػائى القػيـ التػأثيراً إيجابيػاً عمػى  (SHRالإنقباض المتبػادؿ البطػىء  - RCالإنقباض 

 ( سنة.18الطويؿ تحت )الوثب لمتسابقى  الرجؿ الحرةرجؿ الإرتقاء و عضلات ل
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تكػػػرار ) طػػػرؽ التسػػػييلات العصػػػبية العضػػػمية لممسػػػتقبلات الحسػػػيةبعػػػض اسػػػتخداـ ب يػػػؤثر البرنػػػامج التػػػدريبى -3
الوثػػب مسػػتوى الرقمػػى لمتسػػابقى تػػأثيراً إيجابيػػاً عمػػى ال (SHRالإنقبػػاض المتبػػادؿ البطػػىء  - RCالإنقبػػاض 

 ( سنة.18الطويؿ تحت )

وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسػية فػى المرونػة قيػد البحػث تراوحػت مػا  -4
 %(.41.51 -% 17.75بيف )

عػػف النشػػاط وجػػود نسػػب تحسػػف لمقيػػاس البعػػدى عػػف القبمػػى لأفػػراد عينػػة البحػػث الأساسػػية فػػى القػػيـ المعبػػرة  -5
 %(.21.85 -% 1.64عضلات رجؿ الإرتقاء والرجؿ الحرة تراوحت ما بيف )لالكيربائى 

وجود نسبة تحسف لمقياس البعدى عف القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المستوى الرقمى لمسابقة الوثب  -7
 %(.6.42الطويؿ بمع قدرىا )

 التوصيات1

 نتائج يوصى الباحث بما يمى1فى حدود عينة البحث وما توصؿ إليو مف  

لتحسػيف المػدى  (SHRالإنقبػاض المتبػادؿ البطػىء  - RCتكرار الإنقباض ( )PNF)إستخداـ أساليب ضرورة  -1
المسػتوى الرقمػى و عضػلات رجػؿ الإرتقػاء والرجػؿ الحػرة لالنشػاط الكيربػائى  لما ليا مف تأثير فعاؿ عمػىالحركى 

 ( سنة.18الطويؿ تحت )الوثب لمتسابقى 

العمػػػػؿ عمػػػػى تطػػػػوير المرونػػػػة خػػػػلاؿ فتػػػػرة الإعػػػػداد البػػػػدنى الخػػػػاص بإسػػػػتخداـ طريقتػػػػى تكػػػػرار الإنقبػػػػاض  -2
(RC( الإنقباض المتبادؿ البطىء )SHRلما ليػا مػف تػأثير إيجػابى عمػى ال ) الوثػب لمتسػابقى مسػتوى الرقمػى

 .( سنة18الطويؿ تحت )

الوثب الطويػؿ تحػت دة المدى الحركى لممفاصؿ لمتسابقى الإقلاؿ مف إستخداـ الطرؽ والأساليب السمبية فى زيا -3
 .( سنة18)

ضػػرورة تحميػػؿ النشػػاط العضػػمي لعضػػلات الػػرجميف للاعبػػي الوثػػب الطويػػؿ لمعرفػػة الخصػػائص الفسػػيولوجية لكػػؿ  -4
 لاعب ووضع برنامج تدريبي خاص لتحسيف المستوى الرقمي. 

 التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية. باستخداـ طرؽ أخرى مسابقاتإجراء دراسات مماثمة عمى  -6
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 المراجع

 أولًا 1 المراجع العربية1
 القاىرة. العربي  الفكر دار الفسيولوجية   الأسس - الرياضي التدريب (19971) الفتاح عبد أحمد العلا أبو -1

 دار الرياضي   لمتدريب لوجيةالفسيو  الأسس (19971رضواف ) الديف نصر أحمد الفتاح   عبد أحمد العلا أبو -2
 العري  القاىرة. الفكر

(1 فسيولوجيا التدريب الرياضي  دار الفكر العربي   2115أبو العلا أحمد عبد الفتاح   محمد حسف علاوي ) -3
 القاىرة.

تحسػيف التػوازف فػػػػػػػػي  (P.N.Fأثػػػػػػػػػػػػػػػر تمرينات المستقبلات الحسػية العضػمية ) (1"2116) أكرـ حسيف جبر -4
والصػػػفات البدنيػػػة الخاصػػػة لمتسػػػابقي الوثبػػػة الثلاثيػػػة ( Muscular balance) العضمػػػػػػػػػػػػػػي
كميػة التربيػة الرياضػية   (   العػدد الأوؿ   9  المجمػد) الرياضػية التربيػة عمػوـ مجمػة " المتقػدميف

 جامعة القادسية.

 فػي( PNF) العضػمية العصػبية التسػييلات مرينػاتت تػأثير (1"2116) محسػف حميػد أيمػفجبػر    حسيف أكرـ -5
 بػوزف لمشػباب الوقػوؼ مػف الرومانيػة المصػارعة مسػكات لػبعض الفنػي والأداء المرونػة تطػوير

كميػة التربيػة الرياضػية   (   2(   العػدد)9  المجمػد) الرياضػية التربية عموـ مجمة  كغـ( 77.66)
 جامعة القادسية.

   2  ط تػدريب( -تكنيػؾ -سباقات المضمار ومسابقات الميػداف )تعمػيـ 1(2113)حمد بسطويسى أبسطويسى  -6
   القاىرة . الفكر العربى دار

(1 ألعػاب القػوى   الػدار العمميػة الدوليػة لمنشػر 2112ريساف خريبط مجيد   عبد الرحمف مصػطفى الأنصػارى ) -7
 والتوزيع   عماف   الأردف.

 الحسية لممستقبلات العضمية العصبية التسييلات ساليبأ بعض داـاستخ فاعمية (1"2116) أحمد حامد ريياـ -8
 العدد الرياضػية التربية وفنوف لعموـ أسيوط مجمة " الإيقاعية التمرينات في الاداء مستوي لتحسيف

   جامعة أسيوط.الرياضية التربيةكمية ( الجزء الثالث 42)
عمػى  الحسػية لممسػتقبلات العضػمية العصػبية تسػييلاتالب تدريبات الإطالة(1" تأثير 2115سحر مرسى السيد ) -9

النشػػاط الكيربػػائى لمعضػػلات المرتبطػػة بػػأداء بعػػض ميػػارات الجمبػػاز الفنػػى"  رسػػالة دكتػػوراه  كميػػة 
 بنات  جامعة الإسكندرية. الرياضية التربية

 المػدىعمػى   PNF ػالػ أسػاليب بعػض بإسػتخداـ طالػةإ تػدريبات فاعميػة (1"2117) محمػد عبدالػدايـ سػماء -11
"  التوقيعيػة السػباحة لناشػئات الخامسػة النجمػة ميػارات أداء ومسػتوي العاممػة لممفاصػؿ الحركػي
 الرياضػية التربيػةكميػة  (   الجػزء الثػانى  45  العدد ) الرياضية التربية وفنوف لعموـ أسيوط مجمة

   جامعة أسيوط.
 فػي الحسػية لممسػتقبلات العضػمية العصػبية ييلاتالتسػ اسػتخداـ فعالية(1" 2119) الفتاح عبد فتحي سيير -11

 عمػى الفجػوة وثبػة اتقػاف عمى أثرهو  الفخذيف لمفصمي والايجابية السمبية المرونة بيف الفرؽ تقميؿ
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(  كميػة 32المجمػد )"  مجمػة عمػوـ وفنػوف الرياضػة  الفنػي الجمبػاز ناشػئات لػدى التػوازف عارضػة
 بنات   جامعة حمواف. الرياضية التربية

(1" نسب مساىمة العمؿ العضمي لمطرؼ السفمي لمرحمة الارتقاء فػي الوثػب 2115صييب محمد الضيراوى ) -12
 بنيف   جامعة الزقازيؽ. الرياضية التربيةالطويؿ"  رسالة ماجستير   كمية 

ة (1"برنػامج تػأىيمى باسػتخداـ المسػتقبلات الحسػية العضػمية لتحسػيف القػدر 2117طارؽ عبد الجبػار حسػيف ) -13
 التربيػةالحركية والنشاط الكيربائى لمعضلات للاعبى رمى الرم  البارالمبية"  رسالة دكتوراه   كمية 

 بنات   جامعة الإسكندرية. الرياضية
 (1 مبادىء التشخيص العممى لمحركة  دار الفكر العربى    القاىرة.1994طمحة حساـ الديف ) -14

سوعة العممية لمتدريب الرياضي  الجزء الأوؿ مركز الكتاب (1 المو 1997طمحة حساـ الديف وآخروف ) -15
 لمنشر  القاىرة.

(1 تدريب الأثقاؿ لتصميـ برامج القوة وتخطيط 1996عبد العزيز أحمد النمر  ناريماف محمد الخطيب ) -16
 الموسـ التدريبي  مركز الكتاب لمنشر القاىرة.

   مطبعة التونى   الإسكندرية.2والألعاب الجماعية  ط (1 أسس إعداد لاعبى كرة القدـ2111عمى البيؾ ) -17
  دار الفكػػػر  2تػػػدريب(  ط -تكنيػػػؾ -(1 سػػػباقات الميػػػداف والمضػػػمار )تعمػػػيـ2113الجبػػػالى ) عمػػػى عػػػويس -18

 القاىرة.
1 موسوعة ألعاب القوى   النػواحي الفنيػة لمسػابقات الوثػب والقفػز )التكنيػؾ (2114)فراج عبد الحميد توفيؽ  -19

القػػانوف الػػدولي(   دار الوفػػاء لػػدنيا الطباعػػة والنشػػر    –الإصػػابات الشػػائعة  –عمػػؿ العضػػمي ال –
 . الإسكندرية

  دار الفكػػر 4   ط1(1 القيػػاس والتقػػويـ فػػى التربيػػة البدنيػػة والرياضػػة  جػػػ2111محمػػد صػػبحى حسػػانيف ) -21
 العربى  القاىرة.

وسوعة التدريب الرياضي التطبيقػي   مركػز الكتػاب (1 م1998محمد صبحي حسانيف   محمد كسري معاني ) -21
 لمنشر    القاىرة.

عمػى  الحسػية لممسػتقبلات العضػمية العصػبية التسػييلات اسػتخداـ(1" تػأثير 2112محمد عبد المجيػد نبػوى ) -22
  جامعػػػة  الرياضػػية التربيػػةتحسػػيف مسػػتوى لاعبػػى الوثػػػب العػػالى "  رسػػالة ماجسػػػتير   كميػػة 

 المنوفية.
 مركز  ) العضمية الإطالة( الرياضي التدريب: (1997) السكري عمرو   النمر العزيز عبد   الخطيب يمافنار  -23

 القاىرة.   لمنشر الكتاب
( لعضػػػلات الػػػرجميف لمرحمتػػػي الحجمػػػة EMG(1" دراسػػػة النشػػػاط الكيربػػػائي )2119وىبػػػي عمػػػواف حسػػػوف ) -24

والخطوة وعلاقتيا ببعض المتغيرات البيوكينماتيكية والانجاز في الوثبة الثلاثيػة"   أطروحػة دكتػوراه 
    كمية التربية الرياضية   جامعة بغداد   العراؽ.

 
 



111 
   

 ثانياً 1 المراجع الأجنبية1

25-Alter, S.,  (1996): PNF in practive, Springer-Verlag, Belrin. 

26-American College of Sports Medicine, (2012): ACSM's Guidelines for Exercise 

Testing and Prescription, 6; 158. 

27-Gerardot, S.,(2010): The Effect of PNF Hamstring Stretching on Speed, 

Manchester College, Department of Exercise and Sport Sciences 

Undergraduate Research Symposium (April). 

28-Kafotolis, N., et.,al(2005): Proprioceptive Neuromuscular Facilitation training 

induced alterations in muscle fibre & cross sectional area , Department 

of Physical Education & Sports Science, Aristotelian University of 

Thessalonica, Thessalonica, Greece. 

29-Marek, J., (1995): Science of stretching champing human kinetics. 

30-Michael, A., et, al (2012) :NASM of Essentials of personal fitness, sport medicine, 

Method, USA. 

31-Nancy Hamilton, (2005): kinesiology scientific Basis of Human Motion, Newyork. 

32-Sady, p., (2008): Using PNF in Training fitness, sports refiew internetional 

pscondido, Claif, vol., 29. 

33-Schmidt, R., (1995) : Motor Control and Learning Human Kinetics Publishers , 

Chmpaign , Illinois  

34-Tom seabome (2002) :Flexibility strecting NPF al ballistic stretech reflex Golgi 

tendom organ ,American college sport medicine. 

35-Warren & Simon (2001): Acute effects of static stretching, proprioceptive 

neuromuscular facilitation, and Maximum voluntary contractions on 

Explosive of force production and jumping performance, research 

quartely for exercise and sport, vol., 72, No., 3, september. 

 

 : ثالثا1ً مواقع عمى شبكة المعمومات الدولية"الإنترنت"

36-http://www.brainyquote.com/words/el/electrode158869.htm 

 



112 
   

 لمستخمصا

تأثير تدريبات الإطػالة باستخداـ بعض أساليب التسييلات العصبية لتحسيف المرونة 
 والمستوى الرقمي في الوثب الطويؿ لعضلات الرجميف عمى النشاط الكيربائي

                                                          سييمو حممي مصطفي الجبروني. ـ 

طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية العضػػمية لممسػػتقبلات صػػميـ تػػدريبات لممرونػػة والاطالػػة باسػػتخداـ ت ىــدف البحــث إلــى

 – (RCتكػرار الإنقبػاض ) ةطريقطرؽ التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية )تأثير إستخداـ  ، الحسية
المنكبػػيف( لناشػػئى  –الفخػػذ والحػػوض  –عمػػى مرونػػة مفاصػػؿ )القػػدـ ( SHRالإنقبػػاض المتبػػادؿ البطػػىء )طريقػػة 
 طرؽ التسييلات العصبية العضػمية لممسػتقبلات الحسػية قيػد البحػثتأثير إستخداـ    (سنة18الطويؿ تحت )الوثب 
 (سػنة18الطويػؿ تحػت )الوثػب لناشئى  عضلات رجؿ الارتقاء والرجؿ الحرةلالقيـ المعبرة عف النشاط الكيربائى عمى 

 لناشػئىمسػتوى الرقمػى ال عمػى ة العضمية لممستقبلات الحسية قيػد البحػثطرؽ التسييلات العصبيتأثير إستخداـ   
 عمػي يعتمػد الػذي التجريبػي التصػميـ بإتبػاع التجريبػي المػنيج الباحثػة دمتخسػتأ  (سػنة18الطويػؿ تحػت )الوثب 
يػة التربيػة ختيار عينة البحث بالطريقة العمديػة مػف طمبػة كمتـ إ   واحده  تجريبية لمجموعة والبعدي القبمي القياس

وتػػـ  طالػػب   (15)وقػػد بمػػع إجمػػالي عػػدد أفػػراد عينػػة البحػػث    2117/2118الرياضػػية ببورسػػعيد لمعػػاـ الجػػامعي 
( طلاب بالطريقة العشوائية لمدراسة الإستطلاعية مف مجتمع البحث وخارج عينة البحػث الأساسػية   7إختيار عدد )

 يػؤثر البرنػامج التػدريبى وقػد استخمصػت الباحثػة مػايمى 1 ( طػلاب8وبذلؾ أصبحت عينة البحػث الأساسػية قواميػا )
الإنقبػػػاض  - RCتكػػػرار الإنقبػػػاض ) طػػػرؽ التسػػػييلات العصػػػبية العضػػػمية لممسػػػتقبلات الحسػػػيةبعػػػض اسػػػتخداـ ب

لمتسػابقى المنكبػيف(  –الفخذ والحوض  –)القدـ تأثيراً إيجابياً عمى المدى الحركى لمفاصؿ  (SHRالمتبادؿ البطىء 
طػػرؽ التسػػييلات العصػػبية العضػػمية بعػػض اسػػتخداـ ب يػػؤثر البرنػػامج التػػدريبى   ( سػػنة18ويػػؿ تحػػت )الطالوثػػب 

القػيـ المعبػرة تػأثيراً إيجابيػاً عمػى  (SHRالإنقبػاض المتبػادؿ البطػىء  - RCتكػرار الإنقبػاض ) لممستقبلات الحسػية
يػػؤثر    ( سػػنة18الطويػػؿ تحػػت ) الوثػػبلمتسػػابقى  الرجػػؿ الحػػرةرجػػؿ الإرتقػػاء و عضػػلات لعػػف النشػػاط الكيربػػائى 

 - RCتكػرار الإنقبػاض ) طرؽ التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيةبعض استخداـ ب البرنامج التدريبى
 ( سنة.18الطويؿ تحت )الوثب تأثيراً إيجابياً عمى المستوى الرقمى لمتسابقى  (SHRالإنقباض المتبادؿ البطىء 
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Abstract 

Effect of stretching exercises using some PNF methods to 

improve The elasticity of electrical activity (EMG) of the leg 

muscles And record level in the long jump 

* sohaila helmy moustafa 

        The aim of the study was to investigate the effect of the use of neural facilities 

for sensory receptors (the method of repetition of contraction), the method of slow 

interstitial contraction (SHR) on the elasticity of the joints (foot, hip and pelvis) and 

the values of the electrical activity of the man's muscles, For the long jump. The 

researcher used the experimental method on a sample of (8) beginners long jump 

under (18) years.               

        Research tools include: Flexibility tests - Muscle electrical activity device - 

Proposed training program - Measuring the digital level in the long jump 

competition.                                                                           

Main results:                                      
1. The training program by using some of the methods of neuromuscular 
facilities for sensory receptors (repetition of the contraction of the 
contraction - the slow interstitial contraction SHR) has a positive effect on 
the motor range of the joints (foot, hip and pelvis) for long jump competitors 
under(18)years.                                   
2 - The training program by using some methods of neuromuscular facilities 
for the sensory receptors (repetition of the contraction of the contraction - 
SHR) has a positive effect on the values expressed by the electrical activity of 
the man's muscles and the free man of the long jump competitors under (18) 
years.                                       
3 - The training program by using some methods of neuromuscular facilities 
for sensory receptors (repetition of the contraction of the contraction - slow 
contraction SHR) positive impact on the digital level of long jump 
competitors under (18) years. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 


