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 مستخلص البحث :

 للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات طرق  بعض ستخدامتمن الدرسات التي  عد هذا البحثي        
 حده على لك( الركبة- الفخذ – الجذع – الكتف) الجسم لمفصل الحركى المدى لتطوير( P.N.F) الحسية
 دىالم بتطوير الاهتمام ضرورة على التعرف فى الدراسة هذه نتائج تفيدكما  .الناشئين السباحة للاعبى
 .الفنى ادائهم مستوى  تحسين الى يؤدى والذي للناشئين السباحة للاعبى الحركى
 لمجموعة التجريبي التصميم باستخدام البحث لطبيعة لملائمته نظرا   التجريبي المنهج الباحث وأستخدم     
 سباحة ئينناش من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار الباحث قام. والبعدى القبلى القياس باستخدام واحدة
 عةالراب النجمة أختار اجتازوا الذين المعادى فرع دجلة وادى بنادى سنوات 10 مرحلة البطن على الزحف

( 36) البحث عينة قوام وبلغ م،2021/2022 الرياضي للموسم للسباحة المصري  بالاتحاد والمسجلين
 قوامها عينة على الاستطلاعية الدراسات إجراء تم وقد سباح( 24) الاساسية البحث عينة وبلغت ناشئ،

 .الاساسية البحث عينة وخارج البحث مجتمع من ناشئ( 12)
 سهيلاتالت( P.N.F) تمرينات باستخدام المقترح التدريبى البرنامج فاعلية وكانت اهم نتائج البحث      

 لفمفاصل الحركى المدى مستوى  على إيجابي تأثير له كان حيث الحسية للمستقبلات العضلية العصبية
( P.N.F) تمرينات باستخدام المقترح التدريبى البرنامج تأثير، و البطن على الزحف سباحة لناشئ الجسم
 .البطن على الزحف سباحة لناشئين الرقمى والمستوى  البدنى المستوى  على إيجابيا   تأثيرا  
 للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات بطريقة( P.N.F) بتمرينات الاهتمامب ويوصى الباحث      
 يةالعصب التسهيلات بطريقة( P.N.F) بتمرينات الاسترشاد، و المختلفة السنية للمراحل للسباحين الحسية
 اءلانتق كمؤشر المختلفة المسابقات في البطن على الزحف لسباحي للقياسات الحسية للمستقبلات العضلية
 .التدريبية العملية وتوجيه السباحين
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 فرع المعادى -نادى وادى دجلة   –مدرب سباحة 
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 البحث :ومشكلة مقدمة ال
 افـةك المجـالات تطـور فـي كبيـرا   تـأثيرا أثـّر العـالم شـهده الـذي المسـتمر العلمـي والنهـو  التطور أن      
 فـي ذلـ  وتمثّـل ملحوظـا   تطـورا   الحـالي العصـر فـي الرياضية الحركة شهدت حيث المجال الرياضي ومنها
 التقدم مبدأ تحقيق في الميدانية والبحوث الدراسات على الاعتماد خلال الحديثة من التدريبية البرامج إتباع

 .العليا الإنجازات إلى بالرياضيين للوصول
 صصـينوالمتخ البـاحثين مـن كبيـرا   اهتمامـا   نالت التى المائية الرياضات أنواع إحدي السباحة وتعتبر      
 اسـتحواذهاو  العالميـة والبطـولات الأوليمبيـة الـدورات فـى البـارزة لمكانتها البدنية والرياضية التربية مجال فى
 الســباحة رياضــة تحظـي الأخـري، حيــث الرياضــات أنـواع مــن يفــوق الكثيـر الميـداليات مــن كبيـر عــدد علـى

 ةالتدريبيــ والأســالي  الطــرق  لدراســة وذلــ  مجــال الرياضــة فــى والبــاحثين الســباحة مــدربي بــين بــالغ باهتمــام
 نمــ وبــالر م النتــائج أفضــل وإحــراز اللازمــة الاســتجابات التدريبيــة لتحقيــق اســتخدامها يمكــن التــى الحديثــة
 ق الطر  لتل  الرقمي الإنجاز فى تطور هو تحقيق المنشود الهدف أن إلا والمسابقات الطرق  تل  فى التنوع

 مهســ لان ونظــرا   ســباح، لكــل الاداء لمســتوي  وفقــا   المتتاليــة التدريبيــة البــرامج خــلال مــن وذلــ  والمســابقات
 (9:  11مع التطبيق. ) والنظرية العمل مع العلم التحام هو الآن فيه نعيش الذي العصر
 وبنس  البدنية اللياقة مكونات لمختلف تحتاج السباحة أنMaglischo (2003 ) ماجليشيو ويرى       
 تلع  التي يةالبدن اللياقة مكونات أحد المرونة وتعتبر ومسافاتها، السباحة لطريقة وفقا   بينها فيما مختلفة
 وجود أهمها من جوهرية أسباب الي يرجع المهاري  الاداء في فالتفوق  القصيرة، السباحة في مؤثرا   دورا  

 تل  يتطل  نشاط من معين نوع في نجاحا   الفرد يحقق أن خلالها من يمكن الفرد لدي محددة بدنية قدرات
 رونةالم الي بالاضافة والتحمل والسرعة العضلية كالقوة معينة بدنية لقدرات السباح وأمتلاك القدرات
 ( 408:  13. )السباحة في الاداء مستوي  فاعلية زيادة في الاساسية العوامل من تعتبر للمفاصل
بان المدى الحركي للمفصل يرتبط بمستوي قوة العضلات العاملة  (1999بسطويسى احمد ) واشار      

فــي الحركــة وكــذل  اطالــة العضــلات المقابلــة علــي المفصــل وان المرونــة تنقســم الــي مرونــة ايجابيــة وهــي 
مــدي الحركــة الــذي يحــدث نتيجــة انقبــا  العضــلات العاملــة علــي هــذا المنفصــل وان المرونــه تنقســم الــي 

ى الحركه الذى يحدث نتيجه انقبا  العضـلات العاملـه علـى هـذا المنفصـل بـدون مرونه ايجابيه وهي مد
 (98:  3)مساعده. 
 من هىالاساسية، و  البدنية اللياقة مكونات من المرونة ان (199٧) عبدالفتاح احمد ابوالعلا ويرى       

 الحركــى المــدى علــى زيــادة وتعمــل العضــلات احمــاء علــى تســاعد فهــى الحركــى لــلاداء الهامــة المتطلبــات
 الرياضى، التخصص بنوع وترتبط الانشطة الرياضية جميع فى للرياضيين اساس عنصر وهى للمفاصل،

 فـــى وكـــذل  تدريبيـــة وحـــدة كـــل فـــى الاحمـــاء فـــى الاجـــزاء الاساســـية مـــن تعتبـــر المرونـــة تمرينـــات ان كمـــا
 (246:  1معينة. ) اوضاع اتخاذ تتطل  التى الحركية المهارات تعلم فى المرونة وتساعد التهدئة،
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أن المرونـة تسـاعد بـاداء الارتقـاءات وتحقيـق  et al. . Wilson (1999)ولسوو  وأرونو  ويـرى       
ن اعلي انجاز ولهذا فان اهتمام المدربين ينص  بتدري  صفه المرونة وتطوير المستوى البدنى للاعبين م
ة خلال استخدام أفضل الوسائل التدريبية، وتعتبر طريقة التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـي

(P.N.F من الطرقالتدريبية )مثـل الحديثة التى شـاع أسـتخدامها فـى الاونـة الاخيـرة فـى الـدول المتقدمـة وتت
الـة أهمية الاستعانة بنظام عمل المستقبلات الحسية فى الاسـتفادة مـن الافعـال المنعكسـة الناتجـة عـن الاط

وحــدوث الافعــال المنعكســة الــذى تــم عــن طريــق كــل مــن المعــازل العضــلية وأعضــاء جــولجى الوتريــة التــى 
ــــذى يحــــدث فــــى طــــول العضــــلة وخصوصــــا  خــــلال عمليتــــى الكــــف والاســــتثارة داخــــل تســــت جي  للتغيــــر ال

 (.P.N.Fالعضلية )المجموعات العضلية ونجاح فى الاداء وهذا ما توفره المستقبلات الحسية 
 (16  :277) 

 (P.N.F) الحسـية للمسـتقبلات العضـلية العصـبية وأن أستخدام  التقنيات الحديثـة ومنهـا التسـهيلات      
تعنى التحكم فى التقنيات العصبية عن طريـق أسـتثارات المسـتقبلات الحسـية وهـى طريقـة تـدعم وتزيـد مـن 

لال أثارة ذاتية يتدخل فيها طبيعة هذه المستقبلات وتـتطمن خالعضلية من  -سرعة الميكانزيمات العصبية
ن   الانقباضات المتحركة  سواء كاهذه المستقبلات وتتضمن هذه الطريقة  الانقباضات الايزومترية وكذل

 (125:  15بالتطويل او بالتقصير الى جان  الحركة السلبية. )
 تطريقــة التســهيلا ان م(199٣) سوو د نصوونالد   واحموود عبوودالفتاح احموود أبوووالعلا مــن كــلا يشــير      

ـــة طـــرق  افضـــل تُعـــد (P.N.F)الحســـية  للمســـتقبلات العضـــلية العصـــبية  الانســـيابية والســـعة المرونـــه تنمي
 اسـترخاء يتخللهـا محـددة مسـتمرة لازمنـة انقباضـات اسـتخدام علـى الطريقة تل  تمرينات وتحمل للعضلات

 حركيـــة الحســـى الاعضـــاء بوظـــاي  فســـيولوجية تـــرتبط اســـ  علـــى الطريقـــة هـــذه وتعتمـــد العضـــلات لتلـــ 
 عمليـة لتقليـل وذلـ  اطالتهـا المطلـوب العضـلة فـى هـذه الاعضـاء لنشاط تثبط عملية تتم حيث بالعضلات
 (66:  2الحركى. ) المدى زيادة الى يودى مما العضلة اطالة المقاومة لعملية المنعكسة الافعال
 الوقـت الحـالى فـى العضـلية العصبية التسهيلات طريقة ان م(٢٠11) حسان   روحى نجلاء وترى       
 نالمــؤهلي التــدريبات المــدربين هــذه مثــل بــاداء ويقــوم الرياضــى التــدري  مجــال فــى واســتخداماُ  شــيوعاُ  اكثــر
 (39:  9البدنية. ) اللياقة فى والمتخصصين علميا  
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 بريعت المفاصل فى الحركة مدي إلى بالإضافة كالمرونة معينة بدنية تالقدر  السباح امتلاك أن كما      
 مـن عـددا   وتحديـد المسـابقات ونتـائج السـباحة فـى الأداء مسـتوي  فاعليـة زيـادة فـى الأساسـية العوامـل مـن
 مجـال فـى الرياضـية العلميـة البحـوث أبـرزت ولقـد، الحركيـة تاالمهـار  أداء فـى تـؤثر الأساسـية تاالقـدر 

 يـةالبدن العناصـر جميـع بتنميـة تفـي لا العنيفـة المتنوعـة بتـدريباتها وحـدها السـباحة أن المنافسـات سـباحة
 رجةبد تنميها الأرضية التمرينات أن النتائج أثبتت التى والمرونة العضلية القدرة حيث من وخاصة للسباح
 مـن ا  كثيـر  فـى تسـم  فهـي للسـباح ضـرورية تعتبر الأرضية فالتدريبات المائي، التدريبات من وأسرع أعلى

 التقـدم ومسـتوي  والسـرعة التـأثير حيـث مـن أفضـل بصـورة التدريبيـة الواجبـات بعـض تأديـة إلـى الأحيـان
 قوتـه لتنميـة السـباح إليهـا يحتـاج التـى الرئيسـية المظلـة فهـى لـه، يكسـبها أن المـدرب يريـد التـى للصـفات
 (128:  6). الماء داخل سرعة إلى بعد فيما تتحول والتى الماء خارج ومرونة المفاصل العضلية
 انخفا  بسب  الاداء المستوى  في انخفا  سباح كمدرب عملة مجال خلال من الباحث لاحظ قد      
 كفاءتهـا بكافـه لا تعمـل والقـدمين حركـة الـذراعين ان ووجـد بعض السباحين الناشئين، لدى المرونة مستوى 
 اداء عــدم الــى يــؤدي ممــا المــاء، داخــل حركــات الســباحين فــي والجمــود الاعاقــات بعــض وجــد انــه حيــث
 ويعتقــد مباشــر، بشــكل المســتوى  تحســن الــى الــلازم للوصــول المــدى الــى المفاصــل حركــة ووصــل المهــارة
 مسـتوى  انخفـا  عـن نـاتج الرقمـي الفنـى والمسـتوى  مسـتوى الاداء في الانخفا  على التغل  ان الباحث
الفنـى  الاداء مسـتوى  تحسـين علـى تسـاعد قـد للمرونـة رياضـية خاصـة تمرينـات باستخدام يكون  قد المرونة
 الرياضي. التدري  في الحديثة الادوات المساعدة خلال من وذل  الرقمي والمستوى 
 أفتقــار وأهمهـا الباحــث لـدي تكونــت التـي الملاحظـات مجموعــة مـن الحاليــة البحـث مشــكلة تكمُـن لـذا      

 بصـفة المرونـة وعنصـر عامـة بصـفة السـباحة لطـرق  الخاصـة البدنيـة العناصـر لبعض الناشئين السباحين
 بةالمناسـ بالصـورة بالتقدم للسباح يسم  ولا والفنى البدنى الأداء مستوي  إنخفا  إلى تؤدي والتي خاصة،
 .الاداء يتطلبها التي

 العصـبية التسـهيلات اسـالي  بأسـتخدام تـدريبى برنـامج وضـع الأهمية من إنه الباحث وجد هنا ومن      
 للمفاصـل الحركـى المـدى وزيـادة مرونـة فصـة مسـتوى  رفـع بهـدف( P.N.F) الحسـية للمستقبلات العضلية
 إليهـــا الوصـــول المـــراد المتطلبــات تحقيـــق علـــي تعمــل أن يمكـــن التـــي الناشــئين للســـباحين البدنيـــة والقــدرات
 المسـتوي  ورفـع تقـدم فـي يسـاهم والتـي الصـحي  الفنـي لـدداء الأمثـل الشـكل علـي للحصـول مباشـرة بصـورة
 .للسباحين الفنى
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 مية البحث :أه
  -تكم  أهمية البحث في :

 للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات طرق  بعض ستخدامتعد هذا البحث من الدرسات التي يُ       
 على كل( الركبة- الفخذ – الجذع – الكتف) الجسم لمفصل الحركى المدى لتطوير( P.N.F) الحسية
 يربتطو  الاهتمام ضرورة على التعرف فى الدراسة هذه نتائج تفيدكما  .الناشئين السباحة للاعبى حده

 .الفنى ادائهم مستوى  تحسين الى يؤدى والذي للناشئين السباحة للاعبى الحركى المدى

 هدف البحث :
 -يهدف البحث إلى :

 الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية تــدريبات التســهيلاتتصــميم برنــامج تــدريبى باســتخدام بعــض   -1
(P.N.F). 
- لفخـذا – الجـذع – الكتـف) الجسـم لمفصـل الحركـى التعرف على تاثير البرنامج المقترح على المـدى -2

 ( سنوات.10الزحف على البطن مرحلة ) سباحة للاعبى( الركبة
 :  البحث فنض
 الحركى المدى مستوى  فى والبعدى القبلى القياس بين 0.05مستوى  احصائية عند دالة فروق  توجد      

 .سنوات لصال  القياس البعدى( 10) مرحلة البطن على الزحف سباحة لمفاصل الجسم للاعبى
 :البحث فى المستخدمة المصطلحات

 
 

 :(P.N.F) الحسية المستقبلات العضلية العصبية التسه لات -
 عضــليه انقباضــات اســتخدام علــى الطريقــة هــذه تمرينــات وتشــمل المرونــة، تنميــه طــرق  أحــدث هــي      

 الاعضـــاء بوظـــائف تـــرتبط فســـيولوجية فكـــره علـــى الطريقـــة هـــذه وتعتمـــد للعضـــلة، إســـترخاء مـــع أيزومتريـــه
 وذلــ  مطهـا، المطلــوب العضـلة فـي الأعضــاء هـذه لنشـاط تثبــيط يـتم حيـث بالعضــلات، (حركيـه_ الحـ )

 (6٣:  ٢) .لها الحركي المدى يزيد مما العضلة مط لعمليات المقاومة المنعكسة الأفعال عمليات لتقليل
 الحنكى: المدى -

 المفصــل ذلــ  طريقهــا يســم  عــن التــى الخارجيــة حــدودها فــى للمفصــل القصــوى  الحركــة زاويــة مــدى      
 (9:  5معين. ) اتجاه فى دورانية بحركة الجسم من به الخاص للجزء
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 :الدراسات المنتبطة
 العصــبية التســهيلات تــدريببت تــأثير( بعنــوان 7( )م2021) المصــرى  عبدالحميــد يوســف محمــددراســة  -1

ـــ( PNF) الحســـية للمســـتقبلات العضـــلية  ويهـــدف، الناشـــئين للســـباحين البدنيـــة المتغيـــرات بعـــض ىعل
( PNF) الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية التســهيلات تــدريببت الــى التعــرف علــى تــأثير البحــث
 نةعي اختيار التجريبى، وتم المنهج الباحث الناشئين، واستخدم للسباحين البدنية المتغيرات بعض على
، ( سـباجا  30) الكلـي العينـة عـدد وبلـغ الرياضـىالمنـورة  بنـادي السـباحين مـن العمديـة بالطريقة البحث

ات إلـي تحسـن معـدلات القياسـات البعديـة عـن القياسـات القبليـة والبينيـة فـى متغيـر أهم النتـائج وأشارت 
البحث، وان استخدام بعض التسهيلات العصبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية كـان لهـا تـاثير ايجـابي 

 مقابلة والمثبتة للمفصل وحدوث تحسن للمجموعة التجريبية علىعلى العضلات العاملة والمساعدة وال
 مستوى الانجاز الرقمى للسباحين.

 المســتقبلات باســتخدام الإطالــة تمرينــات فاعليــةعنــوان ب( 10م()2018) عبــدالعظيم ســيد هــديردراســة  -2
 ســـباحة لناشـــئات الرقمـــي والمســـتوى  العضـــلية والقـــوة المرونـــة عنصـــري  علـــى PNF العضـــلية الحســـية
 المســتقبلات بإســتخدام الإطالــة تمرينــات فاعليــة علــى التعــرف إلــى الدراســة وهــدفت، الأحاديــة الزعــانف
 ســباحة لناشــئات الرقمــي والمســتوى  العضــلية والقــوة المرونــة عنصــري  علــى( PNF) العضــلية الحســية
ـــى الدراســـة واعتمـــدت الآحاديـــة، الزعـــانف ـــي، المـــنهج عل  اســـتمارة فـــي الدراســـة أدوات وتمثلـــت التجريب
 مكونــة عينــة علــى تطبــيقهم تــم العضــلية، القــوة واختبــارات المرونــة واختبــارات الخبــراء، رأي لاســتطلاع

 ضـابطة والأخـرى  سـباحة، 15 عـددها تجريبية إحداهما مجموعتين إلى تقسيمهم تم سباحة، (30) من
 المجمــوعتين بــين إحصــائيا   دالــة فــروق  وجــود علــى مؤكــدة الدراســة نتــائج وجــاءت. ســباحة 15 عــددها

 الآحاديــة، الزعــانف لســباحات البدنيــة القياســات فــي التجريبيــة المجموعــة لصــال  والضــابطة التجريبيــة
 للمجموعــة والبعديــة القبليــة القياســات بــين إحصــائية دلالــة ذات فــروق  وجــود علــى وكانــت أهــم النتــائج

 بتطبيـــق الدراســة وأوصــت. يالبعــد القيــاس لصــال  البحـــث قيــد العضــلية القــوة قياســات فــي التجريبيــة
 أخرى. سنية مراحل على العضلية العصبية التسهيلات طريقة بإستخدام الإطالة تدريبات
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ــــة القصــــرية  (4)(2016دراســــة كفــــاء مشــــارى ) -3 ــــدريبات المرون ــــاثير ت ــــوان ت ــــى بعــــض  F.N.Pبعن عل
التعــرف الــى تــأثير المتغيــرات البدنيــة الخاصــة ومســتوى الاداء المهــارى لــدى ناشــئى الســباحة، وهــدفت 

ـــدريبات الاطالـــة ) ـــى بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة الخاصـــة ومســـتوى الاداء المهـــارى لـــدى F.N.Pت ( عل
ناشـــئى الســـباحة، واســـتخدمت الباحثـــة المـــنهج التجريبـــى بتصـــميم القيـــاس القبلـــى البعـــدى للمجمـــوعتين 

ى ناشــئى الســباحة بالنــاداحــداهما تجريبيــة والاخــرى ضــابطة، وتــم اختيــار العينــة بالطريقــة العمديــة مــن 
( ســــنة تــــم تقســــيمهم الــــى 14( ســــباح فــــى المرحلــــة الســــنية )16العربــــى الكــــويتى، وقــــد بلــــغ عــــددهم )

والاخـــرى  (F.N.P) مجمـــوعتين متكـــافئتين، احـــداهما تجريبيـــة تـــم تطبيـــق تـــدريبات المرونـــة القصـــرية
لـة ضابطة طبق عليها الاسلوب التقليدى، واشارات نتائج الدراسة ان هناك اثر ايجابى لتمرينـات الاطا

(PNF) .على عناصر اللياقة البدنية ومستوى الاداء المهارى لدى السباحين الناشئين 
( وهــدفت التعــرف الـــى أثــر تمرينــات الاطالـــة 2013()14) Place et alبــلاس واخــرون  دراســة -4

على قوة عضلة الفخد الامامية  (P.N.F) باستخدام التسهيلات للمستقبلات الحسية العصبية العضلية
( رياضــى تــم تقســيمهم الــى مجموعــاتين 12والمرونــة والوثــ  العمــودى، وتكونــت عينــة الدراســة مــن )

نية عة الثا( افراد خضعوا لتمرينات المرونة الايجابية، المجمو 6متكافئتين، المجموعة الاولى ضابطة )
ث( 5ث( بشــكل قصــرى لعضــلات الفخــد الاماميــة ثــم )5تجريبيــة قــاموا بعمــل تمرينــات مرونــة لمــدة )

ات ( جلسات لكل رجل، ولم تظهر فروق دالة احصائيا  بين تمرين4مرونة ايجابية لمدة دقيقتين بواقع )
 مودى.( فى قوة عضلات الفخد ومستوى الوث  العP.N.F)المرونة الايجابية وتمرينات 

ـــة تـــأثير بعنـــوان( Yong, Aelot 2011) ()17" وأليـــوت يـــونج" دراســـة -5 ـــة  الثابتـــة الإطال والإطال
القــوة  أنتــاج علــى القصــوى  الإراديــة والأنقباضــات الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية بالتســهيلات
والإطالــــة  الثابتــــة الإطالــــة تــــأثير علــــى التعــــرف إلــــى الدراســــة وهــــدفت القفــــز، أداء ومســــتوى  القصــــوى 

القــوة  أنتــاج علــى القصــوى  الاإراديــة والأنقباضــات الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية بالتســهيلات
لاعبـــا  (40) قوامهـــا عينـــة علـــى التجريبـــى، المـــنهج الباحثـــان واســـتخدم القفـــز، أداء ومســـتوى  القصـــوى 
 ةأسلوب الإطالـ أن النتائج أهم وكانت مجموعات، ثلاث إلى تقسيمهم وتم والهوكى القدم كرة يمارسون 

 .الأفضل هو كان الحسية للمستقبلات العضلية العصبية بالتسهيلات
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 Didier chobeta , ludovic seifertaكارتيرا  ميلوين سييفرال، لودوفيت  اتشولينا، دايديير دراسة -6
and melwyn cartea (2008( )بعنوان12م ) الـذارع وسـرعة المرونـة عـاملي العلاقة بـين البحث 

 والســرعة المرونــة بــين العلاقــة البحــث معرفــة الظهــر، وهــدف ســباحي نتــائج علــى تــؤثر والتــي الأمــامي
 ( سـباحا14هـي ) المقارنـة عليهـا التـي أجريـت العينـة وكانـت البحـث، عينـة الظهر سباحي للزراع لدى

 متـــر،200 و متـــر100( وســرعات 50_25منافســـات ) تضــمنت والتـــي اختبـــارات بأربعــة قـــاموا حيــث
 ايجابيـا تـؤثر المرونـة زيـادة أن إلـى توصـلوا حيث أهم النتائج وكانت التجريبي المنهج الباحث استخدم
 بـين مـا تفصـل والتـي الزمنيـة الفتـرة تقـل كلمـا بالـذارع سـرعة الـتحكم ومعدل السباحين سرعة تزيد حيث

 ممــا.  الــذارع حركــة اتجــاه بتغيــر تسـم  لا الأصــغر الكتــف أن مرونــة اكتشــفوا أنهــم إلا الأذرع حركـات
 بالسباحة السريعة. جدواها عدم يعنى

 جناءات البحث :أ
 منهج البحث :  -

تحقيقــا  لأهــداف البحــث وفروضــه أســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي نظــرا  لملائمتــه لطبيعــة البحــث       
 .لمجموعة واحدة باستخدام القياس القبلى والبعدىباستخدام التصميم التجريبي 

 ع نة البحث :مجتمع و   -
 10 ةمرحل البطن على الزحف سباحة ناشئين من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار الباحث قام      
 لمصري ا بالاتحاد والمسجلين الرابعة النجمة أختار اجتازوا الذين المعادى فرع دجلة وادى بنادى سنوات
 البحث عينة وبلغت ،ناشئ( 36) البحث عينة قوام وبلغ م،2021/2022 الرياضي للموسم للسباحة
 مجتمع من ناشئ( 12) قوامها عينة على الاستطلاعية الدراسات إجراء تم وقد سباح( 24) الاساسية
 الاساسية. البحث عينة وخارج البحث

 : البحث مجالات -
 فـــرع دجلـــة وادى بنـــادى ســـنوات 10 مرحلـــة الـــبطن علـــى الزحـــف ســـباحة ناشـــئين:  البشووون   المجوووا  -1

 يالرياضـ للموسـم للسـباحة المصـري  بالاتحـاد والمسـجلين الرابعـة النجمـة أختـار اجتازوا الذين المعادى
 م.2021/2022

ة وصــالة اللياقــة البدنيــ (المعــادى فــرع) الرياضــى دجلــة وادى بنــادى الســباحة حمــام:  المكوواني المجووا  -2
 .بالنادى

 مـن لفتـرةاوالموافقات الاداريـة خـلال  المقترحة والبرنامج التدريبى القياسات تطبيق تم:  الزمني المجا  -3
 م.15/7/2022م حتى 15/4/2022
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 جمع البيانات : ووسائل دواتأ -
يعـة لمناسـبتها لطبو  هدفـهستند الباحث لجمع المعلومـات والبيانـات المتعلقـة بمتغيـرات البحـث والتـي تحقـق أ

 -البحث علي النحو التالي :
 البحث :الاجهزة والادوات المستخدمة في  -1

  .لجسمووزن جهاز )الرستاميتر( لقياس الطول الكلي  –
 جهاز الجينوميتر لقياس المدى الحركى. –
 laptop) .حاسوب ) –
 م(.50حمام سباحة اولمبى ) –
 صفارة. –
 ساعات توقيت. –
 كرة مطاطية. –

 الاستمارات المستخدمة فى البحث: -٢
 استمارة تسجيل البيانات الشخصية الخاصة بالسباحين.  –
 .لعينة البحث المدى الحركى لمفاصل الجسمتسجيل قياسات  استمارة –

 قياسات وارتبارات المدى الحنكى:
 هود نكدراسـة  المرتبطةقام الباحث بدراسة مسحية للعديد من المراجع والدراسات والبحوث العلمية  

 ,Yong وأل ووت ويوونجPlace et al (2013)(14 )بولا  وارونو  ، (10()2018) عبدالعظيم س د
Aelot (2011)(17 ،) المــدى الحركــى لمفاصــل الجســموالتــي لهــا علاقــة بموضــوع البحــث للتعــرف علــى 

 أختباراتتم التوصل إلى عدد من و بالإضافة إلى التعرف على القياسات والاختبارات المناسبة لقياس تل  
 المدى الحركى.

 الكتف:مفصل ل قيا  المدى الحنكي -
 -( الثني) القبض{أستخدم الباحث جهاز الجينوميتر لقياس المدى الحركى لمفصل الكتف وحركاته       
 -وتم قياس حركات مفصل الكتف كما يلى : }(Abduction) التبعيد -( Extension()المد) البسط

 ( )الثني( القبضFlexion) 
أي تحريــ  الطــرف العلــوي عبــر مفصــل الكتــف لدمــام فــي المســتوى الســهمي حــول محــور جبهــي،       

ـــة( 180ويصـــل حتـــى  ـــر أليافهـــا الأمامي ـــرة، ذات  درجـــة، وتقـــوم بـــه العضـــلات الداليـــة )عب الصـــدرية الكبي
 الرأسين العضدية، والغرابية العضدية.
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 ( البسطExtension ) 
درجـــــة، وتقـــــوم بـــــه العضـــــلات  90وهـــــو الحركـــــة المعاكســـــة للثنـــــي باتجـــــاه الخلـــــف، ويصـــــل حتـــــى       

 الدالية)عبر أليافها الخلفية(، العريضة الظهرية، والمدورة الكبيرة.
 التبع د (Abduction  ) 

وهو تحري  الطرف العلوي عبـر مفصـل الكتـف بالاتجـاه الجـانبي بعيـدا  عـن الجـذع ضـمن المسـتوى       
درجــــة، وتقــــوم بــــه العضــــلات الداليــــة )عبــــر أليافهــــا  170ي وحــــول محــــور ســــهمي، ويصــــل حتــــى الجبهــــ

المتوسطة(، وفوق الشوك، وتبعيد الطـرف العلـوي تحديـدا  يحصـل عبـر مفصـل الكتـف )العنـابي العضـدي( 
إضافة إلى الحركـة الحادثـة بـين عظـم لـوح الكتـف وجـدار الصدر)مفصـل  يـر  خاصة ) مفصل تشريحي(

 تشريحي(.
 لمنطقة الجذع :  قيا  المدى الحنكي -

  طــولا   الجلــوس وحركاتــه )اختبــار الجــذع أســتعان الباحــث باختبــارات لقيــاس المــدى الحركــى لمنطقــة      
 -كما يلى : الوقوف(، وتم قياس حركات الجذع من الجذع ثني اختبار -أماما الجذع ثنى
 أماما: الجذع ثنى  طولاا  الجلو  ارتبار 

ـــ        ـــبطن يضـــغط بحيـــث الصـــندوق  مواجهـــا المختبـــر يجل ـــى القـــدمين ب ـــل الوجـــه عل  للصـــندوق  المقاب
 أصـابع أطـراف تمريـر محاولـة مـع والثبـات أمامـا الجـذع ثني مع كاملا الركبتين مد الأر ، على والمثبت
 .بالموج  القراءة فتكون  المستوى  هذا تجاوزت إذا أما الصندوق، مستوى  عبر اليدين

 الوقوف: م  الجذع ثني ارتبار 
 ان علــى المقعــد حافــة علــى القــدمين اصــابع وثنــي مجموعتــان والقــدمان المقعــد علــى المختبــر يقــف      
 رجالمد المؤشر بدفع ويقوم للاسفل الجذع بوضع المختبر يقوم انثناء دون  كامل مد ممدودة الركبتين تكون 

 .اليدين اصابع بأطراف
 لمفصل الفخذ :  قيا  المدى الحنكي -

 نالايمـ الفخد ابعاد(وحركاته  أستخدم الباحث جهاز الجينوميتر لقياس المدى الحركى لمفصل الفخذ      
 -فخذ كما يلى :وتم قياس حركات مفصل ال الايمن( عن الايسر الفخد ابعاد -الايسر  عن
 الايسن: ع  الايم  الفخد ابعاد 

 ويقـــوم انثنـــاء دون  كامـــل مـــد ممـــدودة الـــركبتين بـــالجلوس طـــولا  علـــى الار  وتكـــون  المختبـــر يقـــف      
ويـــتم وضـــع طـــرف  بأبعـــاد الرجـــل اليمنـــى عـــن الرجـــل اليســـرى بحيـــث تكـــون الرجـــل اليســـرى ثابتـــة المختبــر

 المقياس على الرجل الثابتة وتحري  الطرف الاخر نحو الرجل المتحركة وقراءة الدرجة.
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 الايم : ع  الايسن الفخد ابعاد 
 ويقـــوم انثنـــاء دون  كامـــل مـــد ممـــدودة الـــركبتين بـــالجلوس طـــولا  علـــى الار  وتكـــون  المختبـــر يقـــف      
ويـــتم وضـــع طـــرف  ثابتـــة بأبعـــاد الرجـــل اليســـرى عـــن الرجـــل اليمنـــى بحيـــث تكـــون الرجـــل اليمنـــى المختبـــر

 المقياس على الرجل الثابتة وتحري  الطرف الاخر نحو الرجل المتحركة وقراءة الدرجة.
 النكبة : مفصل ل قيا  المدى الحنكي -

( الركبـة( مـد) بسـط -الركبـة ( ثنـي) قـبضقيـاس المـدى الحركـي )الجينـوميتر ل جهاز الباحث أستخدم     
ويــتم تثبيــت الجهــاز علــى الركبــة مــن الجهــة الخارجيــة ، عــن طريــق قــراءة الــدرجات المثبتــة الركبــةمفصــل ل

 درجة.   (180)للمفصل ويتم ثني المفصل عند كل زاوية بدأ من زاوية )صفر( إلى 

 البننامج التدريبي المقتنح : 
 للمســتقبلات العضــلية العصــبية التســهيلات pnf تمرينــاتمــن أجــل وضــع برنــامج تــدريبى بأســتخدام       
 الزحــف لســباحين( الركبــة – الفخــذ – الجــذع – الكتــف) لمفاصــل الحركــى المــدى متغيــراتلتحســين  الحســية
 محموود، قــام الباحــث بــالإطلاع علــي العديــد مــن المراجــع العلميــة والدراســات المرتبطــة كدراســة الــبطن علــى

 ,Yong وأل ووت ويوونجPlace et al (2013()14 )بلا  وارونو  ، (7()م2021)  وسف المصنى 
Aelot (2011) (17)  تمرينـات بأسـتخدام التدريبيـةالتي تناولت وضع البـرامج pnf العصـبية التسـهيلات 
وفقـا  لآراء الخبـراء و  ،تم وضع محتوي البرنامج وكذل  الخبرة العملية للباحث، الحسية للمستقبلات العضلية

  .( يوض  أستجابات الخبراء على التمرينات1والجدول رقم ) وضع البرنامج فى صورته النهائية ثم
 (1جدول )

 (5ن = )     قترح النسبة المئوية لآراء الخبراء في محتوي البرنامج التدريبي الم              

٪( 100:  ٪80( أن جميع التمرينات قد حققت نسبة مئوية تراوحت ما بين )1يتض  من جدول )      
مما يعني أنها على درجة عالية من الصدق، وبهذا تمكن الباحث من تحديد التمرينات للبرنامج التدريبى 

 راءلآ طبقا   التمرينات والتدريبات تحديد تم( للموافقة، وبذل   ٪80المقترح، حيث أرتضى الباحث نسبة )
 التدريبية، الوحدات علي التدريبات ووزعت ،PNF التدريباتفي برنامج تدريبى بأستخدام ضع  ثم الخبراء
 .النهائية صورتة في البرنامج واصب 

 التمارين المحاور

 
محتوى 

التمرينات 
المستخدمة 
 بالبرنامج

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمرين
 4 4 5 5 4 5 5 4 5 5 تكرارها

 %80 %80 %100 %100 %80 %100 %100 %80 %100 %100 النسبة المئوية %

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 رقم التمرين
   5 5 5 4 5 5 5 4 تكرارها

   %100 %100 %100 %80 %100 %100 %100 %80 النسبة المئوية %

    27 26 25 24 23 22 21 رقم التمرين
    5 5 4 5 5 5 4 تكرارها

    %100 %100 %80 %100 %100 %100 %80 النسبة المئوية %
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 : لبننامجل الفتنات الزمنية -
 علي النحو التالي : زمن البرنامج فى ضوء الدراسات النظرية والمراجع العلمية تم تحديد

 .أسبوع( 12مدة تنفيذ البرنامج ) -
 .سنة 11 السنية المرحمة -
 .(الإعداد فترة لخلا) البرنامج توقيت -
 ( وحدات.3فى الأسبوع ) التدريبيةعدد الوحدات  -
 ( دقيقة.60) التدريبيةزمن الوحدة  -
 ( وحدة. 36) التدريبيةإجمالي عدد الوحدات  -
 .دقيقة( 2160) البرنامج ككل زمن -

 (2جدول )
 ئق الدقاالتوزيع الزمنى  التوزيع الزمني لمكونات الوحدة التدريبية بالنسبة المئوية و

 جوانب الوحدة م
الزمن خلال 

 الوحدة
الزمن خلال 

 البرنامج
 النسبة المئوية ٪

 ٪ 16.7 ( دقيقة360) ( دقيقة10) الجزء التمهيدي 1

 ٪ 66.6 دقيقة( 1440) ( دقيقة40) الجزء الرئيسى  2

 ٪ 16.7 ( دقيقة360) ( دقيقة 10)  الجزء الختامي  3

 ٪ 100 ( دقيقة2160) ( دقيقة 60)  الاجمالى

 : الاستطلاعية الدراسة
 ( ناشئ من12على عينة بلغ عددها ) عيةإستطلا سةادر  ءاجر أب الباحث قام هذا البجث لطبيعة آر نظ     

ـــــــرة مـــــــن ) ـــــــ  خـــــــلال الفت ـــــــة الاساســـــــية وذل ـــــــى 25/3/2022داخـــــــل مجتمـــــــع البحـــــــث وخـــــــارج العين ( حت
 الأساسـية الدراسـة تنفيـذ بـدء قبـل اهـجعلا يمكـن بياتلسـ مـن يمكـن مـا لإكتشـاف وذلـ ( 30/3/2022)

 .لقياسات والاختباراتا وتقنين
 .لاع  لكل الإختبار ءالإجر  زملاال المستغرق  الزمن تحديد -
 .البحث تالمتغير  القياس ءاتاإجر  ىلع المساعدين تدري  -
 الاجهزة وصلاحية الادوات المستخدمة فى البحث. وكفاءة مةسلا -
 مدى تفهم أفراد العينة للقياسات والاختبارات المستخدمة والتأكد من صحة أدائهم لها. -
 .تقنين محتوى البرنامج المقترح -

 : الاساسية الدراسة
 القياسات القبلية : -

–المدى الحركى لمفاصل )الكتـفتم إجراء القياسات القبلية على عينة البحث الاساسية فى متغيرات      
 .( بنادى وادى دجلة فرع المعادى5/4/2022( حتى 2/4/2022خلال الفترة من ) الركبة(–الفخذ–الجذع
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 : البحث الأساسية البننامج التدريبى المقتنح على ع نةتطب ق  -
وم يـالمقتـرح علـي عينـة البحـث الأساسـية وذلـ  فـى الفتـرة مـن  التـدريبىقام الباحث بتطبيق البرنامج       
، الاحـد ( وحـدات فـى الأسـبوع وهـي أيـام 3بواقـع ) م15/7/2022 حتـى م15/4/2022الموافق  الخمي 
 .خلال فترة الاعداد العام من الموسم الرياضى عو ( أسب12، الخمي  ولمدة )الثلاثاء

 :ة البعدي اتالقياس -
م 17/7/2022 الفتــرة مــن قــام الباحــث بــإجراء القياســات البعديــة للمتغيــرات قيــد البحــث وذلــ  فــى 
 .م20/7/2022حتى 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث :
 إستخدم الباحث لإجـراء المعالجـات الإحصـائية برنـامج الإحصـائية باسـتخدام المعالجـات الإحصـائية      

 .(لتحسنانس   -اختبار ت-امل الارتباط مع-لانحراف المعياري ا-المتوسط الحسابي)

  النتائج ومناقشة عنض
والبيانــات الخاصــة بعينــة البحــث الأساســية وتبويبهــا فــى جــداول  وفروضــهمــن خــلال هــدف البحــث       

 -ظهرت نتائج البحث كما يلى : حصائيا  إومعالجتها 
 (3جدول )

 متوسطات والانحرافات المعيارية  للقياس القبلي والبعدى في   
 (24ن = )           لمفاصل الجسم قيد البحث      مستوى المدى الحركى                           

 الاختبارات المتغيــــــــرات
وحـدة 
 القيـاس

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط 
 الحيابى

 الانحراف
 المعيارى

المتوسط 
 الحيابى

 الانحراف
 المعيارى

المدى 
الحركى 
لمفاصل 
 الجسم

 الكتف

 (Flexionالقبض )الثني( )
 الدرجة

155.
4 

9.22 168.7 9.2 

 6.21 66.7 6.14 48.2 الدرجة ( Extension)المد( )البسط 

 الدرجة (  Abductionالتبعيد )
145.
8 

8.57 162.3 7.47 

 الجذع

اختباااار الج اااو  طاااو   ثناااى 
 الجذع أماما

 السم
15.8
2 

1.82 25.22 1.99 

 اختبار ثني الجذع من الوقوف
 السم

17.8
5 

5.66 29.06 4.64 

 الفخذ
 الدرجة عن ا يسرابعاد الفخد ا يمن 

93.2
1 

7.04 112.1 7.99 

 الدرجة ابعاد الفخد ا يسر عن ا يمن
91.2
4 

7.21 109.7 6.14 

 الركبة
 الدرجة قبض )ثني( الركبة

125.
8 

9.40 152.1 9.19 

 0.98 15.38 1.32 21.77 الدرجة الركبة بسط )مد(
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 اختبـارات لعينـة البحـث فـى والبعـدى القبلـى القياسـين درجـات متوسـطات أن( 3) الجدول من يتض       
 القبلــي للقيــاس( 155.4: 15.82) بــين مــا تراوحــت قيــد البحــث الجســم لمفاصــل الحركــى المــدى مســتوى 

 البعدي. للقياس( 168.7  :15.38)و
 

 (4جدول )
 البحث  عينة دلالة الفروق ومعدلات نسب التجسن بين القياس القبلي والبعدى لدى

 (24ن = )                  في مستوى المدى الحركى لمفاصل الجسم قيد البحث                                 

 2.228=  22 حرية درجة عند( 0.05) مستوى  عند الجدولية( ت) قيمة
 

 
 (1الشكل )

 البحث  عينةنسب التجسن فى مستوى المدى الحركى لمفاصل الجسم لدى 

 بــين إحصــائية ةدلالــ ذات فــروق  يوجــد( أنــه 1والشــكل ) (4) لجــدول الاحصــائى التحليــل مــن يتضــ       
–الجســم )الكتــف مســتوى المــدى الحركــى لمفاصــلجميــع اختبــارات  قيــاس فــى عينــة البحــث لــدى ينالقياســ
:  2.97) بـــين وتنحصـــر احصـــائيا   دالـــة جـــاءت لهـــم المحســـوبة" ت" قـــيم أن حيـــثالركبـــة( –الفخـــذ–الجـــذع
" ت" قيمـــة مـــن أكبـــر المحســـوبة" ت" قيمـــة فكانـــت( 2.228) الجدوليـــة" ت" بقـــيم مقارنتهمـــا وعنـــد( 5.27

 دلالـة ذات فروق  وجود يعنى وهذا ،(0.05) مستوي  عند دالة الخطأ أحتمالية قيم جميع أن كما الجدولية،
 .البعدى القياس لصال  العينة لدى البحث قيد ألاختبارات فى والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية
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الركبةالفخذالجذعالكتف

معد ت التحسن ٪

 الاختبارات المتغيــــــــرات
وحـدة 
 القيـاس

متوسط 
 الفروق

قيمة 
 "ت"

معدلات 
 التحسن ٪

 اتجاه الدلالة

المدى 
الحركى 
لمفاصل 
 الجسم

 الكتف

 دال 8.56٪ 3.51 13.3 الدرجة (Flexionالقبض )الثني( )

 دال 38.38٪ 4.25 18.5 الدرجة ( Extensionالبسط )المد(  )

 دال 11.32٪ 3.69 16.5 الدرجة (  Abductionالتبعيد )

 الجذع
اختبااار الج ااو  طااو   ثنااى الجااذع 

 أماما
 دال 59.42٪ 5.27 9.4 السم

 دال 62.80٪ 3.57 11.21 السم اختبار ثني الجذع من الوقوف

 الفخذ
 دال 20.27٪ 2.97 18.89 الدرجة ابعاد الفخد ا يمن عن ا يسر

 دال 20.23٪ 3.99 18.46 الدرجة ابعاد الفخد ا يسر عن ا يمن

 الركبة
 دال 20.91٪ 4.24 26.3 الدرجة قبض )ثني( الركبة

 دال 29.35٪ 5.16 6.39 الدرجة بسط )مد( الركبة
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 لمفاصــل الحركــى المــدى مســتوى لاختبــارات  التجريبيــة المجموعــة لــدى تحســنال نســ كمــا يتضــ  أن       
حيـث حصـل ٪( 62.80 - ٪8.56)تنحصر بـين  البحث قيد( الركبة – الفخذ – الجذع – الكتف) الجسم
 ثنــى طــولا   الجلــوس اختبــار، و ٪(62.80) بقيمــة تحســن نســبةأعلــى  علــى الوقــوف مــن الجــذع ثنــي اختبــار
 ،٪(38.38) بقيمة مفصل الكتف( مد) بسط(، ثم أختبار ٪59.42 على نسبة تحسن بقيمة )أماما   الجذع

 ابعـادو  ،٪(20.91) نسـبة على لركبةمفصل اقبض وأختبار  ،٪(29.35) نسبة على وبسط مفصل الركبة
 نســبة علــى الايمــن عــن الايســر الفخــد ابعــادوأختبــار  ،٪(20.27) نســبة الايســر علــى عــن الايمــن الفخــد

 .٪(11.32) نسبة علىتبعيد مفصل الكتف  وأختبار ،٪(20.23)
 بيةالعصــ التســهيلات (PNF)البرنــامج التــدريبى المقتــرح باســتخدام تمرينــات  الــى التــاثير هــذا الباحووث وينجووع      

ــاثير مــن لــه لمــا الحســية للمســتقبلات العضــلية  –مســتوى المــدى الحركــى لمفاصــل الجســم )الكتــف  علــى إيجــابى ت
  لركبــة( ومســتوى الاداء الفنــى لمهــارات ســباحة الزحــف علــى الــبطن لناشــئين الســباحة، بجانــا –لفخــذ ا –الجــذع 

 ذههـ فـي واحتياجـاتهم الـبطن علـى الزحـف سـباحى اهتمامـات ومـا يحتويـه البرنـامج مـن التدريبات الاساسية التقليديـة
 الإطالـــة مـــع العضـــلي والاســـترخاء الأنقبـــا و  والشـــمول والبســـاطة والتنـــوع المرونـــةبـــه مـــن  يتصـــف ، ومـــاالمرحلـــة

 المناســـــ  المكـــــان تـــــوفيرو والســـــلامة  الامـــــن وعوامـــــل ومتطلباتـــــه، الحركـــــي النمـــــو خصـــــائص مراعـــــاةو القصـــــرية 
 يــةالفرد والفــروق  الســنية المرحلــة خصــائص مــع البرنــامج محتــوى  ومــا يتناســ  البرنــامج لتنفيــذ اللازمــة والإمكانيــات

 .الطبيعية الحالة إلى العينة بأفراد للوصول البينية الراحة فترات مراعاةو   للعينة
 علـى التعـرف الـى تهدفالتى ( 2021) المصنى   وسف محمددراسة  اليه اشارت ما مع يتفق وهذا      
 البدنيــة المتغيــرات بعــض علــى( PNF) الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية التســهيلات تــدريببت تــأثير

 تمتغيـرا فـى والبينيـة القبليـة القياسـات عـن البعديـة القياسـات معدلات تحسن، وأظهرت الناشئين للسباحين
 علـى ايجـابي تاثير لها كان الحسية للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات بعض استخدام وان البحث،

 مسـتوى  علـى التجريبيـة للمجموعـة تحسـن وحـدوث للمفصـل والمثبتـة والمقابلة والمساعدة العاملة العضلات
 (7. )للسباحين الرقمى الانجاز
 أفراد الزحف على البطن لدى سباحة ومهاراتتطوير المدى الحركى  فى التحسن الباحث  نجعكما       

 كبـرى ال تهـاأهميو  الحسـية المستقبلاتالتدريبى باستخدام التدريبات  البرنامج فاعلية إلى التجريبية المجموعة
 العضلية للمجموعات العضلي العمل توافق مستوى  من ترفع  أنها كما ،صلاللمف الحركي المدى زيادة في

 عمــل علــى أساســا   تعتمــد التــي التــدريبات باســتخدام الحركــي المــدى زيــادة فــأن ذلــ  وعلــى عليــه، العاملــة
 قـوةوال السـرعةالمرونـة و  تطـوير فـي المختلفـة البدنيـة القـدرات مـن الإسـتفادة على تعمل الحسية المستقبلات
 والفنى للسباحة. البدني الأداء يتطلبها التي والتوافق
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 تـدريبات تـأثير الـى التعـرف هـدفتالتـى  (2016) مشارى  كفاءدراسة  اليه اشارت ما مع يتفق وهذا      
 الســباحة ناشــئى لــدى المهــارى  الاداء ومســتوى  الخاصــة البدنيــة المتغيــرات بعــض علــى( F.N.P) الاطالــة

ـــائج واشـــارات ـــاك ان الدراســـة نت ـــة لتمرينـــات ايجـــابى اثـــر هن ـــة اللياقـــة عناصـــر علـــى( PNF) الاطال  البدني
 (4) .الناشئين السباحين لدى المهارى  الاداء ومستوى 
أن المرونـة تسـاعد بـاداء الارتقـاءات وتحقيـق  et al. . Wilson (1999)ولسو  وأرنو  ويؤكـد       

ن اعلي انجاز ولهذا فان اهتمام المدربين ينص  بتدري  صفه المرونة وتطوير المستوى البدنى للاعبين م
ة خلال استخدام أفضل الوسائل التدريبية، وتعتبر طريقة التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـي

(P.N.F من الطرقالتدريبية )مثـل الحديثة التى شـاع أسـتخدامها فـى الاونـة الاخيـرة فـى الـدول المتقدمـة وتت
الـة أهمية الاستعانة بنظام عمل المستقبلات الحسية فى الاسـتفادة مـن الافعـال المنعكسـة الناتجـة عـن الاط

وحــدوث الافعــال المنعكســة الــذى تــم عــن طريــق كــل مــن المعــازل العضــلية وأعضــاء جــولجى الوتريــة التــى 
ــــذى يحــــدث فــــى طــــول العضــــلة وخصوصــــا  خــــلال عمليتــــى الكــــف والاســــتثارة داخــــل تســــت جي  للتغيــــر ال

 (277:  16) .العضليةالمجموعات العضلية ونجاح فى الاداء وهذا ما توفره المستقبلات الحسية 
 لتاهيــل PNF نــاتيتمر  اعــداد الــى تهــدفالتــى و ( م2015) دار ووق رشووا ، لله عبوود ديوومؤ  مضوونويتفــق هــذا مــع دراســة       
ــاث علــى والتعــرف الحركبــة لمفصــل ةيــالجانب للاربطــة الجزئــي نيبــالتمر  نيالمصــاب  المــدى نيتحســ فــي المعــدة نــاتيالتمر  ريت
 نيحست الى ادى( PNF) ناتيتمر  باستخدام المقترح بييالتدر  البرنامج انللرياضيين، والتى أظهرت  ةيالمفصل القوة الحركي
 نيتحســـ فـــي الاختبـــارات فـــي والبعـــدي القبلـــي الاختبـــار نتـــائج نيبـــ ةيـــمعنو  فـــروق  ووجـــود نيالمصـــاب نياللاعبـــ اداء مســـتوى 
 (8) .الحركي المجال مستوى  رفع على مساعدة المستخدم ناتيالتمر  وان ةيالعضل للقوة الحركي المستوى 
 ةعبـار  وهـي العضـلية، العصـبية الذاتيـة للمسـتقبلات المنشـطة المرونـة تمرينـاتأن   ونى الباحوثكما       
 مـن الكثيـر المحـددة، الحركـات مـن سلسـلة خـلال مـن سـلبية اطالـة مـع ثابتـة عضلية انقباضات تبادل عن

 ويتطلــ  معقــد يعتبــر النــوع هــذا ان الا الســابقة، بــالانواع مقارنــة اســتخدامها جــدوى  إلــى اشــارت الدراســات
 .التمارين من النوع ذل  في كافية خبرة لديه أخصائي أو مؤهل مدرب لتنفيذه

 مشوووارى  كفووواء (،7)(2021)  وسوووف محمووودمـــن دراســـة  وتتفــق نتـــائج هـــذه الدراســة مـــع نتـــائج كــلا  
 Yong, Aelot" وأليــوت يــونجPlace et al (2013 ()\14 ،) بوولا  واروونو  ، (4( )م2016)
  وذلـ للاسـتثارة( العصـبية الخلية) النيورون  قابلية زيادة على تعمل الحسية المستقبلاتأن  (17()2011)

 أنهـا فـي شـدته كانـت مهمـا مثيـر لأي أسرع استجابته تصب  بحيث للنيورون  الاستثارة حد تقليل خلال من
 المســـتوى  لتحســين كوســيلة التـــدريبات المقترحــة بــرامج واســتخدام .أكثــر حركيـــة وحــدات تجنيــد علــى تعمــل
 .التدريبية البرامج فى PNFالتمرينات  بوضع الاهتمام مع ضرورة السباحة والفنى للناشئين فى البدنى
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 مســتوى  عنــد احصــائية دالــة فــروق  أنــه يوجــد والــذي يــنص علــىالبحووث فوونض موو  وبووذلي  تحقووق       
 علـى الزحف سباحة للاعبى الجسم لمفاصل الحركى المدى مستوى  فى والبعدى القبلى القياس بين 0.05
 .البعدى القياس لصال  سنوات( 10) مرحلة البطن

 : الاستنتاجات
 العضــــــلية العصــــــبية التســــــهيلات (P.N.F) المقتــــــرح باســــــتخدام تمرينــــــات التــــــدريبى فاعليــــــة البرنــــــامج -1

علــى مسـتوى المــدى الحركـى لفمفاصــل الجسـم لناشــئ  إيجـابي تــأثير حيـث كــان لـه الحســية للمسـتقبلات
 .سباحة الزحف على البطن

 الجســم لمفاصــل الحركــى ىالمــد مســتوى  فــى القبلــى والبعــدى القياســين بــين إحصــائية دالــة فــروق  توجــد -2
 .البعدى القياس لصال  (الركبة - الفخد – الجذع – الكتف)
ـــأثير  -3 ـــامجت ـــدريبى البرن ـــرح الت ـــات  المقت ـــأثير  (P.N.F)باســـتخدام تمرين ـــ ا  ت ـــى ا  إيجابي ـــد عل نى المســـتوى الب

 .الزحف على البطن سباحة لناشئين والمستوى الرقمى
 التوصيات:

 الحســـية للســـباحين للمســـتقبلات العضـــلية العصـــبية التســـهيلات بطريقـــة( P.N.F)بتمرينـــات  الاهتمـــام -1
 .المختلفة السنية للمراحل

 للقياســات الحســية للمســتقبلات العضــلية العصــبية التســهيلات بطريقــة (P.N.F) بتمرينــات الاسترشــاد -2
 العمليــــة وتوجيــــه لانتقــــاء الســــباحين كمؤشــــر المختلفــــة المســــابقات فــــي الزحــــف علــــى الــــبطن لســــباحي
 .التدريبية

 تحســـين فـــي الحســـية  للمســتقبلات العضـــلية العصـــبية التســهيلات بطريقـــة( P.N.F)تمرينـــات ســتخدامأ -3
 .احةالسب في للناشئين والتدريبية التعليمية مجاالبر  في ادماجها خلال منالبدنى والفنى  الاداء مستوى 

 .المختلفة السنية حلاالمر  في البطن على الزحف لسباحي المرونة لقياسات المساهمة ءاالاجز  معرفة -4
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