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تأثير الأستشفاء بالتسهيلات العصبية العضلية على بعض المتغيرات الفسيولوجية  
 لدى ناشئ كرة القدم بدولة الكويت 

 محمد مشعل ماضى الهاجرى 
 مقدمة ومشكلة البحث : 

أن الجسم لا يستطيع أن يستمر في أداء العمل لمدة طويلة من الزمن ما لم يأخذ قسطا 
 الأجهزة الوظيفية وفعاليتها الى ما كانت علية قبل أداء العمل .  مناسبا من الراحة لعودة نشاط  

وأن راحة الأجهزة الوظيفية واستعادة شفائها مهمة للحياة اليومية الا أن أهميتها تكون اكبر 
في مجال التدريب الرياضي, وتجاهلها وعدم استعمالها بالشكل الصحيح  "يؤدي الى ضعف بعمل 

ي الى خلل بالعملية التدريبية, والى وصول الرياضي الى حالة الإفراط الاجهزة الوظيفية مما يؤد 
 ( 48: 19بالتدريب الذي يؤدي بدوره الى هبوط مستوى الانجاز في نهاية الأمر.)

من   مجموعة  أنها  في  التدريب  عملية  يفهموا  أن  المدربين  في  الخطأ  من  يكون  وعليه 
الري يؤديها  التي  التدريبية  المثيرات  أو  الراحة  الجهود  بعملية  الجيد  اضيون فقط من دون الاهتمام 

,واستعادة الشفاء بعد الانتهاء من تلك الجهود أو المثيرات التدريبية , ومن الطبيعي أن يتعرض 
الرياضيون الى التعب بعد أداء الجهد البدني فكلما كان مستوى التعب عالياً كلما كانت التأثيرات 

 الجانبية بعد التدريب اكبر. 
أجهزة    لذا لإعادة  جدا  ومهما  طبيعيا  امرأ  المختلفة  وأنواعها  الشفاء  واستعادة  الراحة  تعد 

الجسم الوظيفية الى حالتها الطبيعية بعد الانتهاء من أداء أي جهد عصبي او عضلي ليس في  
فبعد كل يوم عمل مجهد يجب   المجال الرياضي فقط بل هما مهمان أيضا للحياة اليومية للبشر,

يوما للراحة بحسب درجة صعوبة أداء ذلك العمل أي ان الحياة البشرية مبنية على مبداء  أن يتبعه
 ( 122: 6)  التعب )العمل( والراحة )استعادة الشفاء( .

"إذا إن من أهم العمليات الفسيولوجية المؤثرة في  طبيعة الأداء هي كفاءة اللاعب في  
 ( 236:  7عمليات الاستشفاء السريعة".)

المحلاوى)زكويشير   عدة  م(2000ريا  من  تتكون  متكاملة  منظومة  تعتبر  القدم  كرة  أن 
هذه  ومن  فشله  أو  الفريق  نجاح  إلى  بدورها  تؤدي  والتي  الآخر  في  منها  كلآ  تؤثر  عناصر 
بتحليل  التخصصون  يقوم  لذا  الأطلاق  على  الجوانب  أهم  من  وهو  الفني  الجانب  العناصر 

للوقوف  الكبرى  والبطولات  نسبة   المباريات  زيادة   يمكن من خلالها  التي  الفنية  النقاط  أهم  على 
 ( 29: 8 (الأهداف وهو الجانب الهام والممتع للمشاهدين وهو الهدف الأول والأساسي للمدربين.
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فى  و  الحديثة  الأساليب  وإتباع  الطبية  العلوم  مختلف  فى  العلمى  التقدم  من  الرغم  على 
ال فى  والمختصين   اأجهزه  وتوافر  الرياضية العلاج  الأصابات  لكن  والعلاجية  الوقائية  مجالات 

 لازالت فى تزايد وتشكل خطورة على مستوى أداء الرياضين فى مختلف الألعاب والنشاطات .
البدنى فكلما   ومن الطبيعى أن يتعرض الرياضيون إلى التعب والأصابة بعد أداء الجهد 

ة بعد التدريب أكبر , ومما تقدم يظهر لنا بأنة  كان مستوى التعب كبيرا كلما كانت التأثيرات الجانبي
الحد   التى تساعد فى  إيجاد طرق ووسائل الأستشفاء  المدربين  المعاصر يجب على  التدريب  فى 

 من الأصابات الرياضية إلى أبعد حد ممكن .
وبإطلاع الباحث على الدراسات السابقة وجد أن معظم الدراسات السابقة استخدمت طرق 

ال الرياضية  التسهيلات  للرياضين فى الأنشطة  البدنية  تنمية بعض الصفات  العضلية فى  عصبية 
 المختلفة والقليل التى استخدمتها فى التأهيل الرياضى وتنمية بعض المتغيرات الفسيولوجية.

لتحسين   العضلية  العصبية  التسهيلات  الى دراسة استخدام إحدى طرق  الباحث  دفع  مما 
  . سيولوجية لدى ناشئ كرة القدم بدولة الكويت الكفاءة بعض المتغيرات الف

 :هدف البحث 
 -:يهدف البحث إلى التعرف على 

ناشئ   − الفسيولوجية لدى  المتغيرات  العضلية على بعض  العصبية  بالتسهيلات  الأستشفاء  تأثير 
 كرة القدم بدولة الكويت وذلك من خلال تحقيق الواجبات التالية: 

 . العضلية العصبية هيلات التس  تمرينات   من برنامج تصميم -1
 . للعضلات  العضلية القوة تحسين -2
 . الالم درجة تقليل -3

 : فروض البحث
البحث   -1 لعينة  والبعدى  القبلى  القياسين  متوسطى  بين  معنويا  دالة  إحصائية  فروق  توجد 

 قيد البحث لصالح  القياس البعدى.  والفسيولوجيةالتجريبية فى المتغيرات البدنية 
د  -2 إحصائية  فروق  البحث  توجد  لعينة  والبعدى  القبلى  القياسين  متوسطى  بين  معنويا  الة 

 قيد البحث لصالح  القياس البعدى.  والفسيولوجيةفى المتغيرات البدنية  الضابطة
  التجريبية   البحث   لعينتى  البعديين  القياسين  متوسطى  بين  معنويا  دالة  إحصائية  فروق   توجد  -3

  البحث   لعينة   البعدى   القياس   لصالح  البحث   قيد   والفسيولوجية  البدنية   المتغيرات   فى   والضابطة
 التجريبية 
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 : مصطلحات البحث
 الأستشفاء :

الحمل حتى   تعقب  التى  لفترة زمنية  أداة  بناء  إعادة   , تقوية   , تنشيط   , تجديد   , تحسين 
 ( 47: 14الوصول إلى المستوى الذى كان علية الفرد قبل أدء الحمل .)

 : إجراءات البحث 
 منهج البحث: 
تخدم الباح    ث الم   نهج التجريب    ي ذو القي   اس القبل    ي البع    دي لمجم    وعتين إحداه    ما تجريبي    ة  اس   

 والأخرى ضابطة. 
 :  عينة البحث

ت   م إختي   ار عين   ة البح   ث بالطريق   ة العمدي   ة م   ن ناش   ئ ن   ادى الس   المية ون   ادي اليرم   و  بدول   ة  
لك   رة الق   دم للموس   م    ( لاع   ب المس   جلين بالاتح   اد الك   ويتى 40الكوي   ت وبلغ   ت عين   ة البح   ث الاساس   ية ) 

لاع ب اح داهما مجموع ة تجريبي ة    20وت م تقس يمهم ال ى مجم وعتين ك ل منه ا    2018/ 2017الرياضي  
( لاعب   ين م   ن نف   س المجتم   ع وخ   ارج العين   ة الاساس   ية لحس   اب  15ومجموع   ة ض   ابطة ا وت   م اختي   ار ) 

 الثبات(.   –المعاملات العلمية )الصدق  
 ضبط متغيرات البحث : 

 -مل التجانس والتكافؤ لعينة البحث فى ضبط المتغيرات على النحو التالى: وقد قام الباحث بع 
 تجانس عينة البحث :  

ا وذل ك  قي د البح ث متغي رات  ال تم إجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبي ق البرن امج ف ى  
 التالى: جدول  ال كما هو موضح ب 
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 ( 3جدول )
 ومعامل الإلتواءالمتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى  -

 لأفراد العينة فى المتغيرات قيد البحث
 55ن=                   

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

 الوسيط المتوسط 
 الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء

معدلات  
 النمو 

 -0.43 0.42 17.06 17.03 سنة  السن 

 0.51 3.67 171.00 171.65 كيلوجرام الوزن

 0.35 2.31 69.00 69.07 سنيتمتر  الطول

 0.02 1.16 9.00 9.38 سنة  العمر التدريبي 

المتغيرات  
 البدنية 

ثنى الجذع أماما مًن  
 الوقوف 

 سم
3.96 4.00 1.86 0.29 

مد الجذع للخلف من  
 الانبطاح 

 سم
25.85 26.00 1.80 1.45 

بسط ومد القدم من  
 الجلوس الطويل

 درجة 
41.98 42.00 1.62 0.85 

من  رفع الذراعين خلفا  
 الوقوف 

 سم
61.98 62.00 3.58 0.06- 

رفع الكتفين من  
 الانبطاح 

 سم
53.49 53.00 1.97 0.32 

المتغيرات  
 الفسيولوجية 

معدل نبض القلب )في  
 الراحة(

نبضة /  
 ق 

72.27 72.00 1.72 0.11 

معدل نبض القلب ) بعد  
 المجهود( 

نبضة /  
 ق 

163.35 163.00 2.47 0.34 

 1.64 3.38 126.00 126.62 ئبق مم ز ضغط الدم إنقباضى 

 0.05 1.51 82.00 82.20 مم زئبق  ضغط الدم إنبساطى 

 2.90 65.03 2,840.00 2,842.36 مل / لتر  السعه الحيوية 

الحد الأقصى لاستهلاك  
 الأكسجين  

 لتر 
33.00 32.00 1.98 0.27 
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رات السن والطول  تجانس عينة البحث لأن معامل الالتواء فى متغي الجدول السابق  يتضح من  
مما    3+         جميع هذه القيم تنحصر مابين والفسيولوجيةا حيث انحصرت  والوزن و المتغيرات البدنية  

 يشير الى تجانس أفراد العينة فى المتغيرات قيد البحث . 
 تكافؤ عينة البحث :

ك افؤ بي نهم  بالطريق ة العش وائيةا ث م ت م إج راء الت   مجم وعتين قام الباحث بتقسيم عينة البحث إل ى  
 ( . 4وفقا لنتائج القياسات القبلية كما هو موضح بجدول ) 
 ( 4جدول)

  دلالة الفروق بين القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة
 20= 2=ن 1ن     

 2.21=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية تقيمة )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة  
 ت

 ع س  ع س 

ت 
لا
عد

م
مو 

لن
ا

 

 0.38 -0.05 0.45 17.06 0.39 17.01 سنة السن 

 0.17 0.20 3.67 171.85 3.97 172.05 كيلوجرام  الوزن 

 0.43 -0.30 2.49 69.30 1.84 69.00 سنيتمتر  الطول 

 0.14 0.05 1.11 9.20 1.12 9.25 سنة العمر التدريبي 

المتغيرات  
 البدنية 

 0.29 -0.15 1.76 3.95 1.47 3.80 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 0.08 0.05 2.17 25.75 1.54 25.80 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح 

 0.55 0.30 1.61 41.95 1.86 42.25 درجة  بسط ومد القدم من الجلوس الطويل 

 0.95 -1.05 3.65 62.75 3.31 61.70 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف 

 0.47 -0.30 2.02 53.80 2.01 53.50 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات  
 الفسيولوجية 

 معدل نبض القلب )في الراحة( 
نبضة /  

 ق
72.10 1.68 72.20 1.77 0.10- 0.18 

 معدل نبض القلب ) بعد المجهود( 
نبضة /  

 ق
163.10 2.34 163.50 2.61 0.40- 0.51 

 1.78 1.00 2.07 125.10 1.41 126.10 مم زئبق  ضغط الدم إنقباضى 

 0.41 0.20 1.55 82.10 1.53 82.30 مم زئبق  ضغط الدم إنبساطى 

 1.05 -24.00 91.74 2,855.50 44.04 2,831.50 مل / لتر  السعه الحيوية 

 0.34 -0.20 1.97 33.00 1.77 32.80 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  
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المجموع    ة التجريبي    ة  ع    دم وج    ود ف    روق  دال    ة احص    ائيا ب    ين  ج    دول الس    ابق  ال يتض    ح م    ن  
مم ا ي دل عل ى    0.05قيمة ت المحسوبة اقل م ن قيمته ا الجدولي ة عن د مس توى معنوي ة    حيث   والضابطة 

عدم وجود فروق دالة إحصائيا مما يدل على تكافؤ المجموعتين التجريبية والض ابطة ف ي المتغي رات قي د  
 البحث. 

 دوات جمع البيانات :وسائل وأ
إس  تعان الباح  ث بوس  ائل متع  ددة لجم  ع البيان  ات ا بم  ا يتناس  ب وطبيع  ة البح  ث ون  وع البيان  ات  

 المراد الحصول عليها وهى كالآتى :  
 : تحليل المراجع والأبحاث العلمية 

كيفي  ة تص ميم ب  رامج  ق ام الباح ث بتحلي  ل المراج ع والأبح  اي العلمي ة المتخصص ة للتع  رف عل ى  
 ب للناشئين والاستشفاء بالتسهيلات العضلية العصبية. التدري 

 :المقابلة 
ع ن طري  ق المقابل  ة الشخص  ية ق  ام الباح  ث بع رض اس  تمارات الاس  تبيان الس  ابقة ك  ل عل  ى ح  دة  

 تم وضع شروط لابد من توافرها فى الخبير وهى: و   ( 10على السادة الخبراء لإبداء الرأي وعددهم ) 
 دكتوراه فى مجال التدريب الرياضي وخاصة كرة القدم.أن يكون حاصلًا على درجة ال -
 أن يكون له من الخبرة الميدانية ما لايقل عن خمسة سنوات . -

 الاختبارات البدنية المستخدمة  :
إس  تناداً بالمص  ادر العلمي  ة الت  ي أس  تعان به  ا الباح  ث ق  ام بإع  داد اس  تمارة اس  تبيان لعرض  ها 

 -يرات البحث وهى كالآتى :على الخبراء وذلك للتعرف وتحديد متغ
أهم عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم  والتى قد تؤثر فيها ت دريبات التس هيلات العص بية   -

 واختباراتها .
( خب راء م ن أعض اء هيئ ة الت دريس والحاص لين عل ى ال دكتوارة 5وقد تم عرض ها عل ى ع دد )

( ا وق  د اس  تعان الباح  ث بالمقابل  ة 1مرف  ق )ف  ي مج  ال الدراس  ة الت  دريب وك  رة الق  دم  والفس  يولوجي 
 الشخصية أثناء عرضها لإستمارة الاستبيان وذلك لسهولة وسرعة الحصول على المعلومات .

 التالية:   تم تطبيق الاختبار 
 سم ثنى الجذع أماما مًن الوقوف  •

 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح  •

 درجة  بسط ومد القدم من الجلوس الطويل  •

 سم ن خلفا من الوقوف رفع الذراعي •

 سم رفع الكتفين من الانبطاح  •
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 المستخدمة  :  الفسيولوجياالاختبارات 
إس  تناداً بالمص  ادر العلمي  ة الت  ي أس  تعان به  ا الباح  ث ق  ام بإع  داد اس  تمارة اس  تبيان لعرض  ها 

 -على الخبراء وذلك للتعرف وتحديد متغيرات البحث وهى كالآتى :
 في التي قد تؤثر فيها تدريبات التسهيلات العصبية واختباراتها . أهم المتغيرات الفسيولوجية –ج 

( خب راء م ن أعض اء هيئ ة الت دريس والحاص لين عل ى ال دكتوارة 5وقد تم عرض ها عل ى ع دد )
ا وقد استعان الباحث بالمقابلة الشخصية أثن اء  (1مرفق )في مجال الدراسة التدريب والفسيولوجي 

 ك لسهولة وسرعة الحصول على المعلومات .عرضها لإستمارة الاستبيان وذل
 ( 5جدول )

 النسبة المئوية لأراء الخبراء حول تحديد المتغيرات الفسيولوجية  
 التى قد تؤثر فيها تدريبات التسهيلات العصبية  

 5ن=
 النسبة المئوية  المتغيرات الفسيولوجية  م

 % 100 النبض 1

 % 60 ضغط الدم  2

 % 20 الكفاءة البدنية 3

 % 100 عة الحيويةالس 4

 % 100 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

( النس    بة المئوي    ة لك    ل متغي    ر م    ن المتغي    رات الفس    يولوجية طبق    اً لأراء 5يوض    ح ج    دول )
, وق  د ق  ام الباح  ث باس  تبعاد المتغي  رات الت  ى ل  م %100إل  ى  %20الخب  راء وق  د تراوح  ت النس  بة ب  ين 

وه   ى الكف   اءة البدني   ة ا وق   د ت   م ع   رض اختب   ارات  عل   ى الأق   ل م   ن رراء الخب   راء %60تحق   ق نس   بة 
ف   أكثر وه   ى الن   بض ا ض   غط ال   دم ا الس   عة الحيوي   ة والح   د الاقص   ى  %60للعناص   ر الت   ي حقق   ت 

 ( .6لإستهلا  الأكسجين وذلك لتحديد الاختبارات المناسبة لها ويوضح ذلك جدول)
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 ( 6جدول )
 لمتغيرات الفسيولوجية النسب المئوية لآراء الخبراء حول تحديد اختبارات ا

 النسبة المئوية  الاختبارات المتغيرات الفسيولوجية  م

 النبض 1
 % 100 مقياس النبض أثناء الراحة.

 % 100 مقياس النبض بعد المجهود.

 % 100 جهاز السميجف ومانوميتر.  ضغط الدم  2

 السعة الحيوية 3
 % 20 باستخدام الاسبيروميتر المائي. 

 % 80 ميتر الجاف.باستخدام الاسبيرو 

الحد الأقصى لاستهلاك  4
 الأكسجين

 صفر  السير المتحرك. 

 % 100 اختبار الخطوة لكلية كوينز 

 صفر  باستخدام الدراجة الارجومترية 

( النسبة المئوية لكل اختبار من الاختبارات الفسيولوجية طبقاً لأراء الخبراء 6يوضح جدول )
, وق د قام ت الباحث ة بالأس تعانة بالاختب ارات الت ي حقق ت %100وقد تراوحت النسبة بين ص فر ال ى 

 أكبر نسبة .
 الدراسة الاستطلاعية:

لاعبين من مجتمع البحث وخارج العينة    10قام الباحث بتطبيق الاختبارات على عينة قوامها  
 الاساسية لحساب المعاملات العلمية للاختبارات قيدالبحث. 

 فى البحث :صدق وثبات الإختبارات المستخدمة  
 أولا: الصــدق:

 للإختبارات قيد البحث: صدق التميز -
ولايجاد الصدق استخدم الباحث صدق التمايز للمجموعة الواح دة بايج اد الف روق ب ين الارب اعى  

لاع    ب م    ن نف    س المجتم    ع وخ    ارج عين    ة البح    ث    10الاعل    ى والارب    اعى الادن    ى عل    ى عين    ة قوامه    ا  
 الاساسية . 
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 ( 7جدول )
 )قيد البحث( قيد البحثللإختبارات  معامل الصدق

 15ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الارباعي الاعلى الارباعي الادني 
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة ت 
 ع س ع س

المتغيرات 
 البدنية

 6.74 6.00 0.50 1.25 1.71 7.25 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 7.41 4.00 0.50 24.25 0.96 28.25 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح

بسط ومد القدم من الجلوس  
 الطويل 

 درجة
43.25 0.96 40.25 0.50 3.00 5.55 

رفع الذراعين خلفا من 
 الوقوف 

 سم
66.00 1.15 56.75 0.96 9.25 12.33 

 6.97 4.50 0.05 51.00 1.29 55.50 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 )في الراحة( معدل نبض القلب
نبضة /  

 ق
70.50 0.58 74.50 0.58 4.00- 9.80 

معدل نبض القلب ) بعد  
 المجهود( 

نبضة /  
 ق

160.50 0.58 167.00 0.08 6.50- 22.52 

 ضغط الدم إنقباضى 
مم  
 زئبق 

124.50 1.29 136.25 1.71 11.75- 10.98 

 ضغط الدم إنبساطى 
مم  
 زئبق 

80.50 0.58 84.00 0.82 3.50- 7.00 

 السعه الحيوية
مل /  
 لتر 

2,880.00 8.16 2,777.50 20.62 102.50 9.25 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين 

 لتر 
36.25 0.50 30.50 0.58 5.75 15.06 

  2.16=  0.05عند  مستوي المعنوية 
  ات الربي ع الأدن ى ومتوس ط   ات أن قيم ) ت ( المحسوبة ب ين متوس ط   السابق يتضح من الجدول  

الأعل  ى ف  ى جمي  ع الإختب  ارات أكب  ر م  ن ق  يم ) ت ( الجدولي  ة مم  ا يش  ير إل  ى وج  ود ف  روق دال  ة  الربي  ع  
مم ا    المس تخدمة عل ى التمي ز ب ين الأف راد ذو الق درات المختلف ة   إحصائياً وبالتالى يتض ح ق درة الإختب ارات 

 يدل علي صدق الاختبارات. 
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 ثبات الاختبارات قيد البحث :
للإختب  ارات البدني  ة وذل  ك ع  ن طري  ق إع  ادة الإختب  ار     Reliapilityت  م حس  اب معام  ل الثب  ات   

Test Retest     بحي  ث يع  اد تطبي  ق الإختب  ار عل  ى العين  ة بع  د م  رور أس  بوع عل  ى الأق  ل م  ن التطبي  ق
الأول وي  دل معام  ل الإرتب  اط ب  ين درج  ات التطبي  ق الأول ودرج  ات التطبي  ق الث  انى عل  ى معام  ل ثب  ات  

 ( . 8) الإختبارا كما يتضح بالجدول 
 ( 8جدول )

 الاختبارات البدنية بين التطبيق وإعادة التطبيق فى  ثباتمعاملات ال
 15ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 قيمة ر

 ع س ع س

المتغيرات 
 البدنية

 * 0.990 2.20 4.40 2.46 4.20 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 * 0.940 1.40 26.33 1.67 26.07 سم بطاحمد الجذع للخلف من الان

 * 0.938 2.77 42.40 1.29 41.67 درجة بسط ومد القدم من الجلوس الطويل

 * 0.844 2.89 60.33 3.87 61.33 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف

 * 0.598 8.15 50.20 1.91 53.07 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 * 0.802 1.47 72.20 1.76 72.60 نبضة / ق القلب )في الراحة(معدل نبض 

 * 0.671 1.88 162.53 2.61 163.47 نبضة / ق معدل نبض القلب ) بعد المجهود(

 * 0.986 4.06 128.80 4.89 129.33 مم زئبق ضغط الدم إنقباضى 

 * 0.852 1.22 81.93 1.52 82.20 مم زئبق ضغط الدم إنبساطى 

 * 0.748 29.87 2,857 42.84 2,839 مل / لتر ةالسعه الحيوي

 * 0.619 2.17 34.13 2.34 33.27 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

    0.497=  0.05عند  مستوى المعنوية 
أن قيم معاملات الإرتباط بين درجات التطبيق ثم إعادة التطبيق    السابق يتضح من الجدول  

يمة ) ر ( الجدولية مما يشير إلى تمتع الإختبارات الى درجة عالية  قيم إرتباط عالية وهى أكبر من ق 
 من الثبات . 
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 البرنامج المقترح :
يعد وضع البرنامج التدريبي من الأمور الهامة والتي يجب أن توضع بعناية بالغة لذلك كان  

يستند عليها البرنامج  لابد أولا من التعرف على أهداف البرنامج التدريبي المقترح والأسس العلمية التي  
 التدريبي قبل الشروع في وضع البرنامج. 

 الهدف من البرنامج : 
تاثير  علي  التعرف  البرنامج    بعض   على   العضليه   العصبيه   بالتسهيلات   الاستشفاء   يهدف 

 .   الكويت   بدوله   القدم   كره   ناشئي   لدى   الفسيولوجيه   المتغيرات 
 أسس وضع البرنامج :

البرنامج   بوضع  الباحث  العضلية  قام  العصبية  التسهيلات  طرق  بعض  باستخدام  التدريبي 
 0للمستقبلات الحسية على تنمية بعض المتغيرات الفسيولوجية 

وذلك من خلال المسح المرجعى لبعض المراجع المتخصصة في التدريب الرياضي بصفة  
للمستقب  العضلية  العصبية  التسهيلات  طرق  وعن  خاصة  بصفة  السباحة  تدريب  وفى  ا  لات  عامة 

الحسية لتنمية المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث والتى تناولت أسس تدريب الناشئين ا والاستعانة بها  
فيما يتفق بوضع البرنامج التدريبي المقترح وتحقيق هدفه ا قام الباحث بتحديد أسس وضع البرنامج  

 -والتي تمثلت في النقاط التالية: 
 لة من مراحل الإعداد.تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرح  -
 مراعاة الفروق الفردية للناشئين ) صفات وخصائص الناشئ الفردية (.  -
 تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب.  -
مراع  اة مب  ادر ت  دريب ط  رق التس  هيلات العص  بية العض  لية للمس  تقبلات الحس  ية لتنمي  ة المرون  ة   -

 والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.
 امج التدريبي وصلاحيته للتطبيق العملي.مرونة البرن  -
 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم و الراحة.  -
التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى للأحمال التدريبية المحددة وديناميكي ة    -

 الحمل التدريبية.
 الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة.  -
 التكيف.  -
 مرات  3عدد مرات التدريب في الأسبوع   -
 طرق التدريب المستخدمة تكون عن طريق استخدام الطريقتين السابق ذكرهم موضوع البحث   -
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

    ) 146 (   ( الثاني  العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    24رقم المجلد )         
 

 تقنين البرنامج التدريبي المقترح :
 0يطبق برنامج المرونة خلال فترة الإعداد من الموسم التدريبي   -
ل  ى أف  راد المجموع   ة التجريبي  ة بطريق  ة تك  رار الإنقب   اض ي  تم تطبي  ق برن  امج المرون   ة المقت  رح ع  -
(RC( وبطريقة الإنقباض المتبادل البطيء ) (SR 
يك   ون تطبي   ق البرن   امج موازي   ا للبرن   امج الت   دريب الاساس   ي و ذل   ك خ   لال الفت   رة الت   ي ي   تم فيه   ا   -

 البرنامج و هي فترة الإعداد من الموسم التدريبي :
 أيام في الأسبوع  3الخاصة بالبرنامج يتم عمل تدريبات المرونة   -
يج  ب تثبي  ت التمرين  ات المتبع  ة عل  ى المجم  وعتين كم  ا يج  ب تثبي  ت الراح  ات و الش  دات لك  لا   -

 0المجموعتين وذلك لضبط المتغيرات 
  الدراسة الاستطلاعية:

م  2018/ 1/ 31  حتى   م  2018/ 1/ 14  قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من 
 من خارج عينة البحث الأساسية ولكن من نفس مجتمع البحث.   ناشئ (  15ينة تكونت من ) على ع 

 وتهدف الدراسة :
 التأكد من صلاحية وسلامة وكفاءة الأجهزة المستخدمة. -1
 التأكد من صلاحية مكان إجراء الاختبارات. -2
 شرح الاختبارات المستخدمة للمساعدين وتدريبهم على كيفية إجراءها. -3
 اكتشاف الصعوبات التى قد تطرأ أثناء التطبيق. -4

 نتائج الدراسة :
 المستخدمة فى القياس. الادوات صلاحية  -
 صلاحية مكان إجراء القياسات المستخدمة فى البحث. -
 استطاع الباحث التغلب على الصعوبات التى قد تواجهه أثناء التطبيق. -

 : القياس القبلى لعينة البحث
 م 2018/ 2/ 11يوم  فيذ وإجراء القياس القبلى لعينة البحث وذلك  قام الباحث بتن 

 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح :
لمدة )  التدريبية  الوحدات  وتنفيذ  البحث  المقترح على عينة  التدريبى  البرنامج  (  12تم تطبيق 

   . ( وحدات تدريبية  3بواقع )   اسبوع 
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 القياس البعدي لعينة البحث:
 لبعدى على عينة البحث من خلال: تم إجراء القياس ا 

عل  ى عين  ة البح  ث  الخاص  ة بالق  درات البدني  ة والمه  اريى والمب  ادر الخططي  ةتطبي  ق الاختي  ارات  -
 .وذلك

النتائج   تسجيل  وتم  القبلى  القياس  تطبيقه فى  تم  ما  نحو  على  تمت جميع الإجراءات  ولقد 
 لجميع القياسات فى الاستمارات المعدة لذلك. 

 حصائية:المعالجات الإ
بالمعالجات الإحصائية الآتية  بالاستعانة  الباحث  قام  بالبحث  الخاصة  البيانات  ا  بعد تجميع 

   وتتضمن ما يلى: 
 النسبة المئوية. -   الوسط الحسابي.  -
 المتوسط -الالتواء                                -
 معامل الارتباط. -   الانحراف المعياري. -
             اختبار )ت(.      -
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 عرض ومناقشة النتائج 
 :عرض النتائجأولًا :

 :   الفرض الاولعرض نتائج 
 ( 9جدول  )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين ) القبلي والبعدى( لدى المجموعة التجريبية 
 للمتغيرات قيد البحث 

 20ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 طينالمتوس

 قيمة  

 ع س ع س ت

المتغيرات 
 البدنية

 11.61 -4.15 1.28 7.95 1.47 3.80 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 22.42 -8.65 1.36 34.45 1.54 25.80 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح

 8.77 -4.95 1.24 47.20 1.86 42.25 درجة بسط ومد القدم من الجلوس الطويل

 14.98 12.00 1.08 49.70 3.31 61.70 سم ين خلفا من الوقوفرفع الذراع

 14.86 -9.05 1.47 62.55 2.01 53.50 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 11.91 5.50 1.10 66.60 1.68 72.10 نبضة / ق معدل نبض القلب )في الراحة(

 29.51 21.65 2.09 141.45 2.34 163.10 نبضة / ق معدل نبض القلب ) بعد المجهود(

 8.96 5.80 2.49 120.30 1.41 126.10 مم زئبق ضغط الدم إنقباضى 

 13.79 7.45 1.66 74.85 1.53 82.30 مم زئبق ضغط الدم إنبساطى 

 35.59 -531.00 80.52 3,362 44.04 2,831 مل / لتر السعه الحيوية

 15.46 -8.80 1.64 41.60 1.77 32.80 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 2.06= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
من   السابقيتضح  معنوية  يأن    الجدول  مستوى  عند  احصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

التجريبية فى    0.05 المجموعة  لدى  القبلى والبعدى  القياسين  البحث  بين  قيد  لصالح  الاختبارات 
 أكبر من قيمة ت الجدولية. ت المحسوبة قيمة  ا حيث جاءت القياس البعدى 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

    ) 149 (   ( الثاني  العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    24رقم المجلد )         
 

 ( 10جدول  )
 بين متوسطي القياسين ) القبلي والبعدى( لدى المجموعة التجريبية  نسب التحسن

 للمتغيرات قيد البحث 
 20ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطين

نسب 
 التحسن 

 ع س ع س

ت المتغيرا
 البدنية

 -109.21 -4.15 1.28 7.95 1.47 3.80 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 -33.53 -8.65 1.36 34.45 1.54 25.80 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح

بسط ومد القدم من الجلوس  
 الطويل 

 درجة
42.25 1.86 47.20 1.24 4.95- 

11.72- 

 19.45 12.00 1.08 49.70 3.31 61.70 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف

 -16.92 -9.05 1.47 62.55 2.01 53.50 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 7.63 5.50 1.10 66.60 1.68 72.10 نبضة / ق معدل نبض القلب )في الراحة(

 13.27 21.65 2.09 141.45 2.34 163.10 نبضة / ق معدل نبض القلب ) بعد المجهود(

 4.60 5.80 2.49 120.30 1.41 126.10 مم زئبق ضغط الدم إنقباضى 

 9.05 7.45 1.66 74.85 1.53 82.30 مم زئبق ضغط الدم إنبساطى 

 -18.75 -531.00 80.52 3,362 44.04 2,831 مل / لتر السعه الحيوية

 -26.83 -8.80 1.64 41.60 1.77 32.80 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 2.06= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
القياسين القبلى والبعدى لدى المجموعة  نسب التحسن بين  أن    الجدول السابقيتضح من  

فى   البحث  التجريبية  قيد  البعدى  الاختبارات  القياس  )لصالح  بين        %,  -109.21تراوحت 
19.45   .)% 
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 :   الفرض الثانيعرض نتائج 
 ( 11جدول  )

 الضابطةلة الفروق بين متوسطي القياسين ) القبلي والبعدى( لدى المجموعة دلا 
 للمتغيرات قيد البحث 

 20ن=  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطين

قيمة  
 ت

 ع س ع س

المتغيرات 
 البدنية

 2.87 -1.55 1.76 5.50 1.76 3.95 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 3.80 -2.20 3.20 27.95 2.17 25.75 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح

 4.07 -1.65 1.43 43.60 1.61 41.95 درجة بسط ومد القدم من الجلوس الطويل

 3.32 4.10 3.84 58.65 3.65 62.75 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف

 3.75 -2.50 3.33 56.30 2.02 53.80 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 3.36 1.45 1.59 70.75 1.77 72.20 نبضة / ق معدل نبض القلب )في الراحة(

 4.23 2.95 2.86 160.55 2.61 163.50 نبضة / ق معدل نبض القلب ) بعد المجهود(

 3.49 2.65 2.54 122.45 2.07 125.10 مم زئبق ضغط الدم إنقباضى 

 3.58 3.15 3.69 78.95 1.55 82.10 مم زئبق إنبساطى  ضغط الدم

 2.21 -120.50 274.08 2,976 91.74 2,855 مل / لتر السعه الحيوية

 3.41 -3.10 3.92 36.10 1.97 33.00 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 2.06= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
من   السابقيتضح  معنوية    وجود يأن    الجدول  مستوى  عند  احصائية  دلالة  ذات  فروق 

المجموعة    0.05 لدى  القبلى والبعدى  القياسين  البحث  فى    الضابطة بين  قيد  لصالح  الاختبارات 
 أكبر من قيمة ت الجدولية. ت المحسوبة قيمة  ا حيث جاءت القياس البعدى 
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 ( 12جدول  )
 الضابطةالمجموعة بين متوسطي القياسين ) القبلي والبعدى( لدى  نسب التحسن

 للمتغيرات قيد البحث 
 20ن=

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطين 

نسب  
 التحسن 

 ع س  ع س 

المتغيرات  
 البدنية 

 -39.24 -1.55 1.76 5.50 1.76 3.95 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 -8.54 -2.20 3.20 27.95 2.17 25.75 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح 

 -3.93 -1.65 1.43 43.60 1.61 41.95 درجة  بسط ومد القدم من الجلوس الطويل 

 6.53 4.10 3.84 58.65 3.65 62.75 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف 

 -4.65 -2.50 3.33 56.30 2.02 53.80 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات  
 الفسيولوجية 

 2.01 1.45 1.59 70.75 1.77 72.20 نبضة / ق  ل نبض القلب )في الراحة( معد

 1.80 2.95 2.86 160.55 2.61 163.50 نبضة / ق  معدل نبض القلب ) بعد المجهود( 

 2.12 2.65 2.54 122.45 2.07 125.10 مم زئبق  ضغط الدم إنقباضى 

 3.84 3.15 3.69 78.95 1.55 82.10 مم زئبق  ضغط الدم إنبساطى 

 -4.22 -120.50 274.08 2,976.00 91.74 2,855.50 مل / لتر  السعه الحيوية 

 -9.39 -3.10 3.92 36.10 1.97 33.00 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 2.06= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
المجموعة    القياسين القبلى والبعدى لدىنسب التحسن بين  أن    الجدول السابقيتضح من  

البحث  فى    الضابطة قيد  البعدى  الاختبارات  القياس  )لصالح  بين          %, -39.24تراوحت 
6.53  .)% 
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 :  الفرض الثالثعرض نتائج 
 ( 13جدول  )

 تين التجريبية لدى المجموع ييندلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعد
 والضابطة للمتغيرات قيد البحث 

 20=2=ن1ن

 المتغيرات 
دة  وح

 القياس

الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  
 المتوسطين 

نسب  
 التحسن 

 ع س  ع س 

المتغيرات  
 البدنية 

 5.04 2.45 1.76 5.50 1.28 7.95 سم ثنى الجذع أماما ًمن الوقوف 

 8.36 6.50 3.20 27.95 1.36 34.45 سم مد الجذع للخلف من الانبطاح 

 8.51 3.60 1.43 43.60 1.24 47.20 درجة  جلوس الطويل بسط ومد القدم من ال

 -10.03 -8.95 3.84 58.65 1.08 49.70 سم رفع الذراعين خلفا من الوقوف 

 7.69 6.25 3.33 56.30 1.47 62.55 سم رفع الكتفين من الانبطاح 

المتغيرات  
 الفسيولوجية 

 -9.63 -4.15 1.59 70.75 1.10 66.60 نبضة / ق  معدل نبض القلب )في الراحة( 

 -24.14 -19.10 2.86 160.55 2.09 141.45 نبضة / ق  معدل نبض القلب ) بعد المجهود( 

 -2.70 -2.15 2.54 122.45 2.49 120.30 مم زئبق  ضغط الدم إنقباضى 

 -4.53 -4.10 3.69 78.95 1.66 74.85 مم زئبق  ضغط الدم إنبساطى 

 6.05 386.50 274.08 2,976 80.52 3,362 مل / لتر  السعه الحيوية 

 5.79 5.50 3.92 36.10 1.64 41.60 لتر  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 2.06= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
من   السابقيتضح  معنوية  يأن    الجدول  مستوى  عند  احصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

البعد   0.05 القياسين  المجموع   يينبين  التجريلدى  والضابطة  تين  البدنية  فى  بية  الاختبارات 
الفسيولوجية   البعدىوالمتغيرات  القياس  التجريبية  لصالح  جاءت   للمجموعة  حيث  ت  قيمة    ا 

 أكبر من قيمة ت الجدولية.المحسوبة 
 مناقشة النتائج :

 مناقشة نتائج الفرض الأول :
متوسطي    بين   0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى    ( 10ا    9يتضح من جدول ) 

حيث جاءت قيمة   والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  
 . "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدوليةا لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية
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ذات  تعد عمليات استعادة الاستشفاء والراحة بعد التدريبات الرياضية وخاصة التدريبات  و 
التدريبية, كونها تقصر   العملية  الهامة جدا في  القصوي والعالي هي من الامور  التدريبي  الحمل 
البدنية   والتغيرات  والتكيفات  الاستجابات  افضل  الرياضي  وتكسب  للاستشفاء  الزمنية  الفترة 

 ضي.والوظيفية لاجهزة واعضاء الجسم المختلفة, وبالتالي تؤدي الى تحسين مستوى الاداء الريا
(2 :52 ) 

بعد انتهاء الوحدة التدريبية يتطلب من المدرب أن يوجة لاعبية بالقيام بالهرولة الخفيفة  و 
القيام  ان  التجارب  اثبتت  الرجلين ا حيث  تمارين مرونة خفيفة لعضلات  اداء  الملعب مع  حول 

اللا التخلص من حامض  الزمنية في  الفترة  بعد التدريب يقصر  الخفيفة  التدريبات  الى  بهذة  كتيك 
النصف كون هذة التدريبات تعمل على توفير الاوكسجين بشكل كافي وكذلك تهدف الى استرخاء 
العضلات من الشد الحاصل في التدريب وتساعدها على الاستشفاء بشكل اسرع وكما تعمل على  

 ( 46: 5هبوط العمليات الفسيولوجية والكيميائية والنفسية بشكل تدريجي.)
بوب    و نانسي   Bwor prenerzو بور بيرنزGrog Fornr   جورج فونرويضيف  
Nanse POP    "PNF    من معينة  مجموعة  في  الإرتخاءات  و  الإنقباضات  من  سلسلة  هو 

إنقباض   وهو  للعضلة  يحدي  الذي  الإنقباض  ثم  ا  الشد  على  تعتمد  فكرته  أن  و  العضلات 
فإن إنقباض العضلة   0الشد    ثانية على الأقل ا إرتخاء و بعد ذلك التعمق في  15أيزومتري لمدة  

أثناء الشد سوف يؤدي إلى إطالتها و بالتالي تكون مقاومتها للإصابة أكبر و قد أشتقت من هذه  
الأكيدة    PNF الطريقة عدة طرق مختلفة من هذا التكنيك و ذلك للإستفادة من هذه الطريقة لجدارة

  (  211:  21في تنمية المرونة و الإطالة العضلية "   ) 
ــام ف          ق نت           ائج ه          ذه الدراس           ة م          ع نت           ائج ك           ل م          نوتت  عبـــــــــــد أنـــــــــــور عصـــــــــ

 محـروس  أحمـد  الله  عبد  عمر  ,(17()م2011)  نبوى   المجيد  عبد  محمد,(13()م1999)اللطيف
ــود,(15()م2014) ــدالعال محمـــ ــة عبـــ ــد ,(18()م2015)عكاشـــ ــدى أحمـــ ــد حمـــ ــر محمـــ  خضـــ
 التس  هيلات  تخدامبإس   الت  دريبى البرن  امج إن ,(9()م2019) إبــراهيم كامــل ســماح,( 4()م2016)

 البيوميكانيكي ة الخص ائص  بع ض  عل ى وواضح فعال  أثر  له  الحسية  للمستقبلات   العضلية  العصبية
 .المرونة لتحسين

 -وبهذا يتحقق الفرض الأول والذي ينص على:
توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث 

 قيد البحث لصالح  القياس البعدى.   والفسيولوجيةلبدنية  التجريبية فى المتغيرات ا
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى: 
( جدول  من  مستوى    (12ا    11يتضح  عند  إحصائيا  دالة  فروق  بين    0.05وجود 

للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  البدنية  في    الضابطةمتوسطي  حيث    والفسيولوجيةالمتغيرات 
المحسوبة   "ت"  قيمة  للمجموعة جاءت  البعدي  القياس  لصالح  الجدوليةا  "ت"  قيمة  من  أكبر 

 . الضابطة
للمستقبلات    م"Altre  1996التير    ويضيف  العضلية  العصبية  التسهيلات  بأن إستخدام 

حيث  ا  المستخدم"  التكنيك  لنوع  وفقا  تتوقف  و  تتحدد  التي  و  الفوائد  من  العديد  تقدم  الحسية 
 -لي : أوضحت نتائج البحث الذي أعدة ما ي

تدريبات   و  و    PNFأن طرق  أكبر  الحركي بشكل  المدى  تحسين  تطوير و  تعمل على 
تعمل على زيادة القوة و كذلك توازن  PNFذلك بالمقارنة بالطرق الأخرى للإطالة كما أن تدريبات 

القوة إلى جانب تحقيق درجات عالية من الثبات في المفصل ا حيث أن المطاطية بدون قوة قد 
رد للإصابة في المفصل ا وأن إستخدام هذه الأساليب و الطرق قد يكون مفيدا في منع  تعرض الف

الإصابات الرياضية عن طريق تنمية كلا من صفتي القوة و المطاطية معا ا و إضافة إلى ذلك  
 ( 181:  20) 0تساعد على الإسترخاء العضلي الجيد 

لمدرب إرتفاع مستوى لاعبيه في  " و يشير أنه قد يلاحظ ا   م 1997طلحه حسام الدين  ويؤكد  
أدائهم الذي يتطلب تظافر مجموعة من العناصر البدنية كالقوة و السرعة و التوافق ابعد إنتظامهم في  
الأمر   هذا  أن  و  الصفات  هذه  تنمية  إلى  يهدف  برنامج  تعرضهم لأي  دون  للمرونة  تدريبي  برنامج 

لل  برنامج  يحققها أي  التي  المنطقية  الأمور  فالمسألة لا  يعتبر من  مرونة موضوع على أسس علمية 
تخرج عن كونها إرتباطا مباشرا بين نمو المرونة و الإطالة بإعادة توظيف هذه العناصر البدنية توظيفا  

 (  266:  11)  0أكثر واقعية لصالح الأداء المعني 
" بأن أهم ما يجب مراعاته في تدريبات المرونة    م  1997طلحه حسام الدين    ويضيف

اولة تقليل الفعل المنعكس لكي تستطيل العضلة تحت فعل الشد الواقع عليها ا لذا يراعي  هو مح
 أن تتم هذه التدريبات ببطء شديد حتى لا تتأثر الأفعال المنعكسة و بالتالي الشعور بالألم ".  

 (10  :199  ) 
العصبية    التسهيلات البرنامج التدريبى المقترح باستخدام    إلىيعزو الباحث ذلك التحسن  و 
والذى طبق على عينة البحث خلال فترة الإعداد , حيث أتسم بالتنمية الشاملة والمتوازنة  العضلية 

مع التدرج السليم بما يتماشى مع الاهداف الموضوعة للبرنامج والمحتوى التدريبى لهذه المرحلة ,  
ير إلى الأثر الإيجابى  المستخدمة فى البرنامج . مما يش  المرونةوالذى روعى فية تنوع تدريبات  

   للناشئينوسرعة حركات القدمين  والفسيولوجية للبرنامج التدريبى مع رفع مستوى المتغيرات البدنية 
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 -وبهذا يتحقق الفرض الثانى والذي ينص على:
توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث 

 قيد البحث لصالح  القياس البعدى.  والفسيولوجيةبدنية فى المتغيرات ال الضابطة
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( جدول  من  مستوى    (13يتضح  عند  إحصائيا  دالة  فروق  متوسطي   0.05وجود  بين 

حيث جاءت   والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية  في    الضابطةالتجريبية و للمجموعة    ينالبعدي  القياسين
 . التجريبيةمن قيمة "ت" الجدوليةا لصالح القياس البعدي للمجموعة   قيمة "ت" المحسوبة أكبر

إن الحد الأقصى لاستهلا  الأكسجين هو أقصى    م(1996أبو العلا عبد الفتاح) يشيرو 
ا ولتوضيح ذلك نقول انه إذا كان الحد    Vo2Maxحجم للأكسجين المستهلك باللتر أو الميللتر  

لتر في الدقيقة ا فان ذلك يعنى إن هذا الشخص Vo2Max  =  3الأقصى لاستهلا  الأكسجين  
 (65:1لتر في الدقيقة. )3يستطيع استهلا  أقصى كمية أكسجين بسرعة  

أن التغير فى الاداء الحركى يحدي نتيجة للتدريب   م(2005عصام عبد الخالق )ويؤكد  
فى رفع مستوى بعض    والممارسة وذلك نتيجة لتكرار التدريبات البدنية والمهارية , مما أثر إيجابيا

 ( 22: 12القدرات الحركية وسرعة حركات القدمين.)
إن اختبارات قياس    م(1993أبو العلا عبد الفتاح ومحمد نصر الدين )ويشير كلا من  

يعد أهم الاختبارات الوظيفية التي تعبر عن كفاءة    Vo2Maxالحد الأقصى لاستهلا  الأكسجين  
)الدوري   الجسم  امتصاص  ال  –التنفسي    –أجهزة  على  الجسم  قدرة  في  وتظهر  ا   ) عضلي 

الأكسجين من خلال هواء الشهيق ونقل الأكسجين بواسطة الدم من الرئتين الى العضلات لإنتاج  
 ( 66:3الطاقة الهوائية. )

الاستشفاء  مصطلح  الاستعادة  (Recovery)وارتبط  مثل  أخرى  مصطلحات   بعدة 
(Restoration) لية الاستشفاء¡ أي استعادة المستويات الوظيفية  ويقصد به الجانب الوظيفي لعم

 الطبيعية التي تعرضت لضغوط أو تغيرات تحت تأثير نشاط معين¡ بينما يعني مصطلح التجديد 
: (Regeneration)   بأنه استعادة المستويات النفسية إلى طبيعتها خاصة ما يرتبط منها بالناحية

فيقصد به الشفاء من الإصابة أو الأمراض   tion) : (Rehabilitaالمزاجية¡ أما مصطلح التأهيل
 ( 33:  16) .التي غالباً ما تكون نتيجة لحمل التدريب الزائد 

لقد اخذ مفهوم الاستشفاء حيزاً كبيراً من جهود العلماء والباحثين من خلال إعطائهم عدة  و 
بأنه مصطلح    ( م1999)  عبد الفتاح  أبو العلاتعريفات تؤدي إلى توضيح مفهومه¡ فمثلًا عرفه  

عام يستخدم بمعنى استعادة تجديد مؤشرات الحالة )الفسيولوجية( والنفسية للإنسان بعد تعرضها  
 ( 216:  2.) لضغوط زائدة أو تعرضها لتأثير نشاط معين
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ــام وتتف          ق نت           ائج ه          ذه الدراس           ة م          ع نت           ائج ك           ل م          ن  عبـــــــــــد أنـــــــــــور عصـــــــــ
 محـروس  أحمـد  الله  عبد  عمر  ,(17()م2011)  نبوى   المجيد  عبد  محمد,(13()م1999)اللطيف

ــود,(15()م2014) ــدالعال محمـــ ــة عبـــ ــد ,(18()م2015)عكاشـــ ــدى أحمـــ ــد حمـــ ــر محمـــ  خضـــ
 التس  هيلات  بإس  تخدام الت  دريبى البرن  امج إن,(9()م2019) إبــراهيم كامــل ســماح,( 4()م2016)

 البيوميكانيكي ة الخص ائص  بع ض  عل ى وواضح فعال  أثر  له  الحسية  للمستقبلات   العضلية  العصبية
 .لمرونةا لتحسين

 -وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذي ينص على:
ــى البحــث  ــديين لعينت ــين متوســطى القياســين البع ــا ب ــة معنوي ــروق إحصــائية دال توجــد ف

قيد البحث لصالح القياس البعدى لعينـة  والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية  التجريبية والضابطة فى  
 البحث التجريبية 

 الإستخلاصات والتوصيات  -
 لإستخلاصات :أولًا: ا -

من خلال ما تحقق من فروض البحث ووفقا لما توصلت اليـه نتـائج التحليـل الاحصـائى 
وفى ضوء عرض ومناقشة النتائج وفـى حـدود عينـه البحـث والادوات المسـتخدمه امكـن الباحـث 

 -التوصل إلى أن:
مثل ضغط الدم  البرنامج التدريبى أظهر تأثيرا ايجابيا على تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية   ▪

 والسعة الحيوية ونبض القلب  لدى ناشئ كرة القدم بدولة الكويت .
كرة   ▪ ناشئ  لدى  المهارية  المتغيرات  بعض  تحسين  على  ايجابيا  تأثيرا  أظهر  التدريبى  البرنامج 

 القدم بدولة الكويت .
العضلية على أظهرت النتائج أن تأثير البرنامج )المقترح( تأثير الأستشفاء بالتسهيلات العصبية   ▪

 تنمية المرونة و مستوى الإنجاز للناشئين في كرة القدم . 
توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبية   ▪

 فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لصالح  القياس البعدى.
سين القبلى والبعدى لعينة البحث الضابطة  توجد فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطى القيا ▪

 فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدى.
التجريبية   ▪ البحث  لعينتى  البعديين  القياسين  متوسطى  بين  معنويا  دالة  إحصائية  فروق  توجد 

 جريبية  والضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدى لعينة البحث الت
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 ثانياً: التوصيات : -
إستنادا إلى النتائج الذى توصل إليها الباحث من خلال إجراء هذا البحث يوصى الباحث 

 -بالأتى:
التخطيط للارتقاء   ▪ الناشئين وذلك حتى يمكن  العمل مع  السنية عند  المراحل  مراعاة خصائص 

 ةا العقليةا والاجتماعية.بمستوياتهم بما يتناسب مع إمكانياتهم البدنيةا الجسميةا الحركي
 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة .  ▪
 إحراء مثل هذه الدراسة فى ألعاب أخرى ومقارنتها بكرة القدم . ▪
العضلية  ▪ العصبية  التسهيلات  باستخدام  المقترح  والبرنامج  الدراسة  هذه  توجية  على  العمل 

 قدم .وخطوات تنفيذة إلى العاملين فى مجال تدريب كرة ال
المختلفة ذات الإيقاع المختلف وخاصة طريقة    PNFضرورة اهتمام المدربين بإستخدام تمرينات   ▪

 ( على تنمية المرونة  RC(/ تكرار الانقباض)  SR) الانقباض المتبادل البطيء ) 
 المراجع 

 -اولًا : المراجع العربية :
 .ا دار الفكر العربيياقة البدنية لفسيولوجيا ال: (م1996) أبو العلاء عبد الفتاح -1
: الاستشفاء في المجال الرياضي . دار الفكر العربي .   (1999ابو العلا عبد القتاح ) -2

 القاهرة.  
3- ( حسنين  صبحى  ،محمد  الفتاح  عبد  العلا  ا    :م(2000أبو  البديل"  الطب  "موسوعة 

 الطبعة الاولي ا  مركز الكتاب للنشرا القاهرة . 
نامج تدريبي بإستخدام بعض طرق التسيهلات بر   م(:2016أحمد حمدى محمد خضر ) -4

الأداء  مستوي  و  الحركي  المدي  علي  تأثيره  و  الحسية  للمستقبلات  العضلية  العصبية 
 للاعبي القوس و السهم , رسالة ماجيستير , كلية التربية الرياضية , جامعة بنها . 

مطابع قطر   الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيا  (:2007جبار رحيمة )  -5
 الوطنية.  

: المنهجية الحديثة في التخطيط والتدريب بكرة    (2016جبار رحيمة حسن واخرون ) -6
 القدم, قطر مطابع اللجنة الاولمبية القطرية. 

 فسيولوجيا الرياضة , بغداد.  ( :2002ريسان خريبط مجيد , علي التركي ) -7
8-  ( المحلاوي  علي  ب : م(2000زكريا  لمقارنة  تحليلية  المهارية  دراسة  الأداءات  عض 

( العالم  كأس  مباريات  بنتائج  تحت  1997وعلاقتها  القدة  كرة  ناشئي  سنة رسالة  17م( 
  .ماجستير ا كلية التربية الرياضية للبنين ا جامعة حلوان  
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9- ( إبراهيم  كامل  العصبية    :م(2019سماح  التسهيلات  بإستخدام  تدريبى  برنامج  تأثير 
فى   الحسية  للمستقبلات  المرونة العضلية  لتحسين  البيوميكانيكية  الخصائص  بعض 

 لناشئات الجمباز , رسالة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة طنطا . 
الدين وآخرون   -10 الموسوعة العلمية للتدريب الرياضي. مركز   :(م1997)طلحـه حسام 

 الكتاب للنشرا القاهرةا الجزء الأول.
مركز الكتاب للنشر ا    0الحركة التطبيقي    علم: (م1997)  طلحـه حسام الدين وآخرون  -11

 .القاهرةا الجزء الأول 
تطبيق  ات ( ,  –الت  دريب الرياض  ى ) نظري  ات  م( :2005عصــام الــدين عبــد الخــالق ) -12

 , مشأة المعارف , الأسكندرية 12ظ
13- ( اللطيف  عبـد  أنـور  العصبية  م(:1999عصـام  التسهيلات  استخدام بعض طرق  أثر 

ال للمستقبلات  القوة فى العضلية  القصوى وتحمل  والقوة  الحركي  المدى  حسية على زيادة 
بعض العضلات العاملة على مفصل الحوض. رسالة ماجستير غير منشورةا كلية التربية  

 الرياضية بنينا جامعة حلوانا القاهرة .
14- ( إحسان  الدين  الطبعة    م(2014عماد   , الرياضية  والأصابات  الطبيعى  العلاج   :

 د للنشر والتوزيع , عمان , الأردن . الاولى , دار أمج
: تأثير أستخدام التسهيلات العصبية العضلية    م(2014عمر عبد الله أحمد محروس ) -15

للمستقبلات الحسية العميقة وتمرينات الأتزان كأساس لبرنامج تأهيلة لبعض حالات تمزق 
 سيوط . أربطة مفصل الكاحل , رسالة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة أ

علوم التربية الرياضية ) البدنية (الفسلجة والطب الرياض,   م(:2011لمياء الديوان  ) -16
 الأستشفاء فى المجال الرياضى.

17-  ( نبوى  المجيد  عبد  العضلية    :م(2011محمد  العصبية  التسهيلات  أستخدام  تاثير 
كلية    للمستقبلات الحسية على تحسين مستوى لاعبى الوثب العالى , رسالة ماجيستير ,

 التربية الرياضية , جامعة المنوفية. 
عكاشة -18 عبدالعال  :2015)  محمود  التسهيلات   م(  أساليب  بعض  استحدام  تأثير 

العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على المدى الحركى ومستوى أداء الشقلبة الخلفية  
رياضية ,  على اليدين على جهاز الحركات الأرضية , رسالة ماجيستير , كلية التربية ال

 جامعة سوهاج . 
الهزاع) -19 محمد  بن  :2008هزاع  ملك   (  جامعة  الرياضي.  البدني  الجهد  فسيولوجيا 

 سعود. 
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 -ثانياً : المراجع الأجنبية : 
20- Michael. Alter, Ms,(1996) : Science of Flexibility, Second 

Edition. . New York: 
21- Stopka Cmorlry K, Siders R Reagan K, Houck A, stopka S 

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