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هیلات العــصبیة العــضلیة یهــدف البحــث إلــي تــصمیم برنــامج تــدریبي باســتخدم بعــض أســالیب التــس
وذلـك للتعــرف  )  SHR ـــ الانقبـاض المتبـادل البطیـئ RCتكـرار الانقبـاض ( للمـستقبلات الحـسیة 

علي فاعلیة البرنامج علي المدي الحركي للمفاصـل العاملـة علـي مهـارات المـروق مـن تحـت الأبـط 
التعـــرف علـــي فاعلیـــة والتقعیــد ومهـــارة الكـــوبري والبـــرم مــن وضـــعي الـــصراع أســـفل وعالیــا وكـــذلك  

البرنامج علي مستوي أداء مهارات الكوبري و المـروق مـن تحـت الأبـط والتقعیـد والبـرم مـن وضـعي 
 ًمتبعـا التجریبـي المـنهج الباحثـان وللوصـول إلـي تحقیـق الأهـداف أسـتخدمالـصراع أسـفل وعالیـا ، 

(   علـي عینـة تتكـون مـن البعدیـة القبلیـة القیاسـات باسـتخدام الواحـدة للمجموعـة التجریبـي التـصمیم
لاعـــب مـــصارعة تـــم أختیـــارهم  بالطریقـــة العمدیـــة مـــن لاعبـــي المـــصارعة بالمـــشروع القـــومي ) ١٦

لاعبـــین لهـــم تـــاریخ أصــابي فـــي أحـــد المفاصـــل قیـــد البحـــث ، ومـــن  ) ٦( للموهــوبین بعـــد اســـتبعاد 
ج التـــدریبي أســـبوع ، وقـــد اســـتخلص الباحـــث أن یـــوثر البرنـــام ) ١٢( خـــلال برنـــامج تـــدریبي لمـــدة 

طریقـة تكـرار الانقبـاض (باستخدام بعـض طـرق التـسهیلات العـصبیة العـضلیة للمـستقبلات الحـسیة 
 )RC (  ــ طریقة الانقباض المتبادل البطـيء مـع التثبیـت )SHR (  ـــ طریقـة التثبیـت ـــ الارتخـاء )

HR (  ـــ ال{لــة تــأثیرا ایجابیــا علــي المــدي الحركــي  لمفاصــل ـــ الركبــة ـ ـــ العمــود الفقــري   القــدم ـ فخــذ ـ
ــــ الفقـــرات العنقیـــة ) أســـفل الظهـــر ( ــــ الرســـغ ـ ــــ المرفـــق ـ ــــ الكتـــف ـ  و تـــأثیرا ایجابیـــا علـــي })الرقبـــة ( ـ

  مستوي الأداء لمهارات المصارعة قید البحث 

التسهیلات العـصبیة العـضلیة للمـستقبلات الحـسیة ـــ المـدي الحركـي ـــ مهـارات : الكلمات المفتاحیة 
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Research summary 
The research aims to design a training program using some methods of 
Proprioceptive neuromuscular facilitation (repeated contraction RC - slow 
reciprocal contraction SHR) in order to identify the effectiveness of the 
program on the range of motion of the joints working on the skills of 
passing from under the armpit and sitting and the skill of the bridge and 
twisting from the positions of the struggle below and above, as well as 
identifying the effectiveness of the program on the level of performance 
of the skills of the bridge and passing from under the armpit and sitting 
and twisting from the positions of the struggle below and above. To 
achieve the goals, the researchers used the experimental method 
following the experimental design for one group using pre-post 
measurements on a sample consisting of (16) wrestling players who were 
deliberately selected from wrestling players in the National Gifted Project 
after excluding (6) players with a history of injury in one of the joints 
under study, and through a training program for a period of (12) weeks, 
the researcher concluded that the training program using some methods of 
Proprioceptive neuromuscular facilitation (repeated contraction method 
(RC) - slow reciprocal contraction method with fixation ( SHR) - The 
method of fixation - relaxation (HR) has a positive effect on the range of 
motion of the joints {foot - knee - thigh - spine (lower back) - shoulder - 
elbow - wrist - cervical vertebrae (neck)} and a positive effect on the 
level of performance of the wrestling skills under study . 
Keywords: Proprioceptive Neuromuscular facilitation - Motor range - 
Wrestling skills 
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  المقدمة ومشكلة البحث 
إن الاستـشهاد بنتــائج البحــث العلمـي فــي المجــال الریاضـي هــو أســاس الوصـول باللاعــب إلــي      

مــستویات القمـــة الریاضـــیة ، فـــالتطور الكبیـــر الـــذي حـــدث  فـــي طـــرق التـــدریب الحدیثـــة هـــو نتیجـــة 
لاســس العلمیــة فــي الاهتمــام المتزایــد بالبحــث عــن أســالیب وطــرق تــدریب یــتم الاعتمــاد فیهــا علــي ا

تخطـــیط ووضـــع البـــرامج التدریبیـــة التـــي تجعـــل اللاعبـــین قـــادرین علـــي تحقیـــق المـــستویات الرقمیـــة 
  . المتقدمة ، بعد التقارب الواضح في مستویات اللاعبین في الدورات الاولمبیة 

لـم یـأتي كما أن التطور الكبیر الذي شهدته  الالعـاب والریاضـات المختلفـة فـي الاونـة الأخیـرة      
مـن فــراغ ولا عـن طریــق الــصدفة ، انماجـاء لیتــوج كــل الجهـود العلمیــة والمیدانیــة التـي طــرأت علــي 
تلـــك الالعـــاب والریاضـــیات  بفـــضل مـــا توصـــلت إلیـــة العلـــوم المرتبطـــة بتلـــك الریاضـــیات ، والتـــي 

  .  تستقي منها كل ما من شأنة أن یفیدها في سبیل التطور 
ة بالدینامیكیــة المــستمرة فــي الاداء ممــا یتطلــب بــذل قــدر كبیــر مــن وتتمیــز ریاضــة المــصارع      

الطاقـة كمــا أنهــا تتطلــب مــستوي عـالي مــن الكفــاءة البدنیــة والفــسیولوجیة نظـرا لمــا تتطلبــة مــن تنــوع 
فـــي أداء المهـــارات الهجومیـــة والدفاعیـــة ومتطلبـــات الهجـــوم المـــضاد مـــن وضـــعي الـــصراع أرضـــا 

ــــا وفــــي مــــسارات حركیــــة مختل ــــسقوط الجــــانبي ، كمــــا أنهــــا بعــــد وعالی فــــة مثــــل الرمــــي والتقــــوس وال
التعدیلات الأخیرة في مواد القانون والتي تخـص عملیـة التنقـیط للمهـارات زاد ت الـصبغة الهجومیـة 
لــدي المــصارعین وفــي كــلا مــستویي الــصراع الأمــر الــذي تیطلــب بــذل المزیــد مــن الجهــد لاكتــساب 

یـة الاساسـیة لاتقـان الاداء البـدني والحركـي ، كمـا أن المرونـة المرونة والتي تعد من العناصـر البدن
  . هي العامل الاساسي في تحدید مدي الحركة في المفاصل 

أن  )  Alessandra Di Cagno , et, al 2010( ویـري الیـساندرا دي كـانجو وآخـرون       
ي ، فهــي الركیــزة  التــي المرونــة تــساهم مــع بــاقي القــدرات البدنیــة الأخــري فــي تكــوین الأداء المثــال

یتأسـس علیهـا اكتـساب وأتقــان الأداء الحركـي بهـدف الوصـول إلــي المـستویات العلیـا ، حیـث یــؤدي 
انخفاض مستوي المرونة  إلـي عـدم القـدرة علـي الاسـتفادة مـن مـستویات القـوة والتـي یـتم تنمیتهـا  ، 

   )  ١٩٩٩: ٣٢(لمدي الحركيكما یرتبط نمو القوة بمدي أداء التمرین  في مستویات مختلفة من ا
أن مــصطلح المرونــة یــرتبط بعمــل المفاصــل ومــصطلح الاطالــة  ) ٢٠١٧( ویــشیر عمــرو صــابر 

یـرتبط بعمــل العــضلات ، ولكــون حركــة المفاصــل تعتبــر واحــدة فــي جمیــع البــشر والاخــتلاف یكــون 
ن المرونـة في المدي الحركـي للمفاصـل الـذي یـرتبط بكفـاءة العـضلات ، وحـدیثا تـم التوصـل علـي أ

لا تـرتبط بـأي مـن المفاصــل أو العـضلات بـل تــرتبط باللفـائف التـي تحــیط بالألیـاف العـضلیة والتــي 
   ) ٢٧ : ٢١ ) ( Fascia( یطلق علیها 

أن تمرینــات الاطالــة العــضلیة والتــي تهــدف إلــي زیــادة  )  Kathy 2001( وتــشیر كــاثي      
اء وعیـوب الاداء الفنـي والتـي تـؤثر بـدورها المرونة  یمكـن ان تـساعد فـي تـصحیح العدیـد مـن أخطـ
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علي هبوط المستوي بشكل عام ، وهذا یعتبـر سـببا كافیـا للاهتمـام ببـرامج الاطالـة العـضلیة المبنیـة 
    ) ٢٣ : ٤١. (علي الاسس العلمیة 

،  ) Shrier 2004( هـذا وقـد أشـارت العدیـد مـن المراجـع والدراسـات الحدیثـة ومنهـا  شـرییر      
،  ) ٢٠١٤( ، أحمــد الــشاذلي  ) Brad Walker2013( ، بـراد والكــر  ) ٢٠١٢(سید حمـدي الــ
إلـي أن  ) CHO NMY, et Al, 2017(  ، تـشونومي وآخـرین )  Jessica 2016( جیـسكا 

زیــادة المرونــة تعمــل بــشكل مباشــر علــي زیــادة المــدي الحركــي لمفاصــل الجــسم بــصورة أفــضل ممــا 
   ) ٤٩ : ١٣ ) (٤٤٩ :٤٩. (لتوافق  بصفة عامة ینعكس علي سرعة الأداء الحركي وا

                       )١٦٨ : ٣٥ ) (٥٤ : ٣٩ ) (٧٥ : ٦ ) ( ٢٠٤ : ٣٤ (   
أن طرق  تنمیة المرونة قـد تعـددت فـي الأونـة  ) ١٩٩٧( ویذكر طلحة حسام الدین وآخرون      

 للمــستقبلات الحــسیة ، والتــي الأخیــرة ، وقــد ظهرمنهــا حــدیثا طریقــة التــسهیلات العــصبیة العــضلیة
إزداد انتـشارها وأثنـي علـي اسـتخدامها الكثیـر مـن العلمـاء والقـائمین علـي العملیـة التدریبیـة بمختلـف 
انواعها ، وهي طرق تعتمد علي استخدام انقباضات ایزومتریة متتالیـة مـع اسـترخاء العـضلة والـذي 

ال عــضلات المقابلــة والمقاومــة لعملیــة بــدورة یعمــل علــي تثبــیط نــشاط الاعــضاء الحــسیة الحركیــة بــ
المط الحـادث للعـضلة ممـا یزیـد مـن المـدي الحركـي للعـضلة عنـد أداء الحركـة علـي المـدي الكامـل  

   ) ١٨١: ١٥. (للمفصل 
أن الــــسنوات الاخیــــرة شــــهدت   ) ١٩٩٧(  كمــــا یــــري عبــــد العزیــــز النمــــر وناریمــــان الخطیــــب      

         ، وأصــــبح مــــن الــــشائع اســــتخدام مــــصطلحات المرونــــةتطــــورا كبیــــرا فــــي مجــــال تــــدریب المرونــــة 
 )Flexibili  (  والاطالــة )Stretching (  والمــدي الحركــي )Range of Motion (  والقــدرة

      وجمیعهــا مــصطلحات تــستخدم لنــوع معــین مــن التــدریب  ) Joint mobility( الحركیــة للمفــصل 
ضلات فــي مــدي واســع ، ویمكــن تعریــف المرونــة الــذي یتطلــب تحریــك المفاصــل والعــ) التمــرین ( 

وبـــذلك تتـــضمن "  العـــضلات والمفاصـــل خـــلال مـــداها الكامـــل للحركـــة القـــدرة علـــي تحریـــك"بأنهـــا 
   ) ٦: ١٧. ( مركبین هما القدرة الحركیة للمفصل  والقدرة علي الاطالة 

ت أن تمرینـــــات الإطالـــــة بأســـــلوب التـــــسهیلا )  Seaborne, 2002(ویـــــري ســـــیبورني      
ــــة المرونــــة المفــــصلیة )  P.N.F(للمــــستقبلات الحــــسیة العــــصبیة العــــضلیة   طریقــــة تــــستخدم لتنمی

والــسعة الإنبــساطیة للعــضلات وتــشتمل اســتخدام انقباضــات عــضلیة أیزومتریــة متتالیــة فــي صــور 
تكرارات انقباضیة مستمرة لأزمنـة محـددة یتخللهـا اسـترخاء لتلـك العـضلات أو مجموعـات انقباضـیة 

ٕا اســترخاء واطالــة علــى تلــك العــضلات وتعتمــد هــذه الطریقــة علــى أســس فــسیولوجیة  تــرتبط یعقبهــ
بوظــائف الأعـــضاء الحــس حركیـــة بالعـــضلات حیــث تـــتم عملیــة تثبـــیط لنـــشاط هــذه الأعـــضاء فـــي 
العــضلة المطلــوب إطالتهــا وذلــك لتقلیــل عملیــة الأفعــال المنعكــسة المقاومــة لعملیــة أطالــة العــضلة 

  (PNF )ویمكـن لتقنیـات أو طریقـة الــلحركي و تؤدي إلى زیـادة المـد الحركـي لـه مما یزید المدى ا
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 )٤٢) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

أن تكون إما قصریه أو أن تكون إیجابیة نشطة تحـدث بانقبـاض عـضلي إرادي للعـضلات المقابلـة 
المتنوعـة وجمـیعهم یـشتركوا فـي شـيء واحـد ،   (PNF )وبینما نجد أن هناك العدید من أطالات الــ

عمــل علــى تــسهیل المنــع العــصبي العــضلي لــذا یعتقــد بــأن ذلــك هــو الــسبب وراء وهــو أن جمــیعهم ی
    )٢٠٥ ــ ٢٠٣ : ٤٨.  (على الإطالة العضلیة )  (PNF فاعلیة تمرینات اطالةالـ

إلـــي أن الاعتمـــاد علـــي عمـــل المـــستقبلات الحـــسیة  ) ١٩٩٧( ویـــشیر أبـــو العـــلا عبـــد الفتـــاح      
لحركـــي للمفــــصل ، و ترفــــع مــــن مــــستوي التوافــــق العــــضلي یمثـــل أهمیــــة كبیــــرة فــــي زیــــادة المــــدي ا

العــصبي للمجموعــات العـــضلیة العاملــة علیــة وذلـــك لأن زیــادة المــدي الحركـــي باســتخدام تـــدریبات 
المرونــة التـــي تعتمــد علـــي المــستقبلات الحـــسیة  تــؤدي إلـــي تحــسین القـــدرات البدنیــة الأخـــري مثـــل 

   ) ٢٦٥ : ٢. (  البدني السرعة والقوة والتوافق  التي یتطلبها الأداء
ـــدین       أن طریقـــة التـــسهیلات  ) ١٩٩٣( كمـــا كـــلا مـــن أبـــو العـــلا عبـــد الفتـــاح وأحمـــد نـــصر ال

 P.N.F(  Proprioceptive neuro muscular( العـصبیة العـضلیة للمـستقبلات الحـسیة  
facilitationنـات تلـك تعد أفضل طرق تنمیة المرونـة والـسعة الانبـساطیة للعـضلات وتـشتمل  تمری

الطریقة علي استخدام انقباضات مستمرة لأزمنة محددة یتخللهـا اسـترخاء لتلـك العـضلات ، وتعتمـد 
هـذة الطریقـة علـي أسـس فـسیولوجیة تــرتبط بوظـائف الأعـضاء الحـس حركیـة بالعـضلات العاملــة ، 

عــال حیــث یــتم تثبــیط لنــشاط هــذه الاعــضاء فــي العــضلة المطلــوب اطالتهــا وذلــك لتقلیــل عملیــة الاف
   ) ٦٦ : ١(المنعكسة المقاومة لعملیةإطالة العضلة مما یؤدي إلي زیادة المدي الحركي 

أنـة فـي الأونـة الأخیـرة أتجـه  ) ٢٠٠٥( ویشیر كلا من أبو العلا عبد الفتـاح ، محمـد حـسن       
العـــاملون فـــي مجـــال التـــدریب الریاضـــي إلـــي اســـتخدام عمـــل المـــستقبلات الحـــسیة والاعتمـــاد علـــي 

كیب العصبي لها في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة ، ویعتمد ذلـك علـي أسـاس فـسیولوجي یـرتبط التر
     بالتــسهیلات العــصبیة العــضلیة التــي توفرهــا المــستقبلات الحــسیة المنعكــسة مــن الجهــاز الهیكلــي ، 

( علـــي میكانزمـــات عـــصبیة عـــضلیة  ) PNF(وقـــد تأســـست فكـــرة التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة 
Mechanism Neuromuscular (  هــي التــسهیل)Facilitation (  والمنــع )Inhibition (  ،

، وانتـــــشار ســـــریان الاشـــــارة الاشـــــعاعیة  ) Resistance Muscular(  المقاومـــــة العـــــضلیة 
)Irradiation (  ،النــاتج  المتتــالي الحــس)Successive Induction (  والافعــال العــصبیة ،

ل أهمیــة الاســتعانة بالمــستقبلات الحــسیة فــي الاســتفادة مــن عمــل ، وتتمثــ ) Reflexes(المنعكــسة 
الأفعـال المنعكـسة الناتجــة عـن الاطالــة ، وحـدوث الافعــال المنعكـسة التـي تــتم عـن طریــق كـلا مــن 
المغــازل العــضلیة التــي تــستجیب للتغییــر الــذي یحــدث فــي طــول العــضلة ، بالاضــافة إلــي أعــضاء 

ة تــوتر العــضلة ، وتلعــب المــستقبلات الحــسیة الحركیــة دورا جــولجي الوتریــة والتــي تــساهم فــي زیــاد
   ) ٢٦٥ : ٤. ( هاما في استرخاء العضلات 
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 )٤٣) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

أن هنــاك شــروطا خاصــة یجــب     ) Jensen,C. R 1981( ویــري جینــسن وهیرســت       
مراعاتهاــ عنــد أداء تمرینــات الاطالــة بغــرض تنمیــة المرونــة والتــي تتــضمن الــشدة ، وعــدد تكــرارات 

، عــدد مــرات ) الكثافــة ( ، عــدد المجموعــات  ، وفتــرة الراحــة بــین المجموعــات ) الحجــم  ( التمــرین
التــدریب فــي الأســبوع ، مـــدة التــدریب لتنمیــة المرونـــة ، وتتحــدد الــشدة بـــالقوة التــي تجعــل المفـــصل 

، أما من حیـث عـدد مـرات تكـرار )  ١١٦: ٣٨. (یصل في حركتة إلي أقصي مدي حركي ممكن 
أن التكـرار فـي كـل  )  ١٩٨٦(وعـدد المجموعـات فیـذكر محمـد حـسن عـلاوي  ) حجـم ال( التمریر 

بینمـــا یجـــب أن تـــؤدي تمرینـــات المرونـــة فــــي )  مـــرة ٢٠ مـــرات إلـــي ١٠( تمـــرین یتـــراوح مـــا بـــین 
   ) ١٩٣ : ٢٥.  ( مجموعات  ) ٥ ــ ٣( مجموعات بحیث تكون من 

ـــــین المجموعـــــات       ـــــرات الراحـــــة ب ـــــشاذلي) افـــــة الكث( وفیمـــــا یخـــــتص بفت ـــــذكر أحمـــــد فـــــؤاد ال                 فی
( ثانیــة تعتبــر مــدة كافیــة بعــد التمــرین الخــاص بتنمیــة مرونــة الرقبــة ، ) ١٥( أن فتــرة  )  ١٩٧٧( 

أن  ) Dick( بینمـا یـذكردیك  ثانیـة مـدة كافیـة بعـد التمـرین الخـاص بتنمیـة مرونـة الـرجلین ، ) ٢٠
   )٢١٣ : ٣٧ ) (١٠٢ : ٦. ( راحة بین المجموعات ثانیة تعتبر مدة كافیة لل) ٤٥( فترة 

و صـدیق  ) ١٠٣: ٢( وفیما یتعلق بعدد مرات التـدریب فـي الأسـبوع یتفـق كـل مـن أحمـد الـشاذلي 
أیــام أســبوعیا تعتبــر كافیــة لتنمیــة  ) ٣(علــي أن التــدریب لمــدة  ) ٣٣ : ١٤ )   (١٩٧٥( طــولان 
  . المرونة 

، صـــدیق  ) ١٠٣ : ٦( مرونــة فیتفـــق كــلا مــن أحمــد الــشاذلي أمــاعن مــدة التــدریب لتنمیــة ال     
علـي أن التـدریب لمـدة ثـلاث أشـهر  ) ٤٧ : ١٨ ) ( ١٩٧٧( ، علي البیك  ) ٣٣ : ١٤( طولان 

 : ٣٠ ) ( ١٩٧٨( تعتبـر كافیــة للتـأثیر الایجــابي علــي مرونـة المفاصــل ، بینمــا تـذكر هــدي ضــیاء
  . میة المرونة أسابیع تعتبر كافیة لتن ) ٨( أن مدة  ) ٣٩

أنـة بـدون المرونـة سـوف یـصبح الوصـول إلـي المـستوي  )  Nelson ) ( 2009( ویؤكـد نیلـسون 
   ) ٥٢ ـ ٤٩ : ٤٤. (الأمثل والممیز في العدید من الریاضات أمرا مستحیلا 

إلـــي ضـــرورة تـــوافر ) ١٩٨٢(  و یـــشیر محمـــد حـــسن عـــلاوي ومحمـــد نـــصر الـــدین رضـــوان       
ي مـن المـستوي الطبیعـي لمعظـم المفاصـل بالنـسبة للأنـشطة الریاضـیة العنیفـة المرونة بمستوي أعلـ

   ٣٥٧ : ٢٤.  ( والتي یكون فیها احتكاك مباشر مثل المصارعة والجودو والكاراتیة 
أن فاعلیة الفرد وقدرتة علي التكیـف فـي كثیـر مـن أوجـة  ) ١٩٦٤(   و یري تشارلز بوتشر       

 مرونــة الجــسم كمـا أن الــشخص ذا المرونــة العالیـة یبــذل جهــدا أقــل النـشاط الریاضــي تتحــدد بدرجـة
   )٣٨٢ : ١٢. (من الشخص الأقل مرونة خلال التمیز في أداء مهارة ما 

ــــور                       ، كمــــبس وفرانــــك) Novich&Taylor  ) ( 1983( ویتفــــق كــــلا مــــن نــــوفیش وتیل
 )Cambs&Frank) ( كأحـــــد عناصــــر اللیاقـــــة البدنیـــــة علــــي أهمیـــــة عنــــصر المرونـــــة ) ١٩٨٠ 
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 )٤٤) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

الاساسیة والضروریة في نجاح المصارع ، كما یوصون بالتركیز علـي تنمیـة وتطـویر هـذا العنـصر 
  .   بالنسبة للمصارعین من خلال برامج التدریب للوصول إلي مستوي الأداء الامثل 

 )                                               ١١٥ :   ٣٦  )  (  ١١٢   :  ٤٥(    
علـــي نطـــاق  ) PNF( بأنـــة علـــي تطبیـــق تـــدریبات  ) ٢٠٠٨ ) ( Joke( وقـــد أشـــار جـــوك      

واســع ، إلا أنــة لا تــزال الابحــاث الخاصــة بدراســة أثــر التنمیــة علــي مــستوي الأداء قلیلــة ولــم تلقــي 
  ) . ١٨ : ٤٠( إهتما بحثیا 

فقـد لاحظـا تعثـر العدیـد مـن الناشـیئن مـصارعة  ومن خلال خبـرة الباحثـان بریاضـة المـصارعة     
في أداء السقوط من تحـت الأبـط والـسیطرة علـي المنـافس بالتقعیـد وكـذلك بعـض مهـارات البـرم مـن 
الصراع أرضـا والبـرم العـالي بـالرغم مـن انتظـامهم فـي التـدریب  ، كمـا لاحـظ الباحثـان عـدم أهتمـام 

رونـــــة والإطالــــة خـــــلال فتــــرة التـــــدریب بعــــض المــــدربین بإعطـــــاء الوقــــت الـــــلازم لأداء تمرینــــات الم
الاساســـي ، بالاضــــافة إلـــي عــــدم معرفـــة الــــبعض مــــنهم بكیفیـــة تطبیــــق نظـــم المــــستقبلات الحــــسیة 
كوسیلة فاعلة من وسائل تنمیة المرونة ، كما لاحظ الباحثان مـن خـلال إطلاعهمـا علـي الدراسـات 

بلات الحـــسیة والتـــي منهـــا المرجعیـــة الـــسابقة والتـــي تخـــص التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة للمـــستق
 Taner(، تــانر وانـي  ) ٤٢ ) ( Hindle K.B et al ٢٠١٢( دراسـة هینــدل كیلیــوآخرون  

Akbulut &Ani Agopyan  2015 )  ٥ ) ( ٢٠١٦( ، دراســة أحمــد حمــدي   ) ٥٠ (  ،
دراســـة  ) ٢٣ ) (  ٢٠١٨( دراســة محـــسن فرغلــي  ) ١١ ) ( ٢٠١٦( دراســة المتــولي عبـــدالرازق 

( ، دراسـة عمـاد عیـد  ) ٣١ ) (  ٢٠١٨( ،دراسة هدیر سـید  ) ٨ ) ( ٢٠١٨( بد العزیز أحمد ع
              ) ٢٠٢٢( عبــــــــد االله أحمــــــــد ،  ) ٢٨)  ( ٢٠٢٢( ، دراســــــــة نــــــــسیم مرتــــــــضي  ) ١٩)  ( ٢٠٢١

أن جمیعهــا تمــت علــي عینــات مختلفــة ولــم تــشمل أي  ) ٣٠ ) ( ٢٠٢٢( هبــة محمــود ،  ) ١٨( 
ة المــصارعة ، ومــن خــلال مــا تــم عرضــة أســتدعت الحاجــة إلــي توظیــف أســالیب عینـة مــنهم ریاضــ

 فـــي رفـــع كفـــاءة الانقبـــاض العـــضلي  PNFالتـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة للمـــستقبلات الحـــسیة 
بإیقاعات مختلفـة ومـا تحدثـة مـن تحـسن فـي المـدي الحركـي المفـصلي ولمـا لـة مـن اثـر علـي زیـادة 

 أداء مهــارة الكـوبري ومهــارة المـروق مــن تحـت الأبــط والتقعیــد المـدي الحركــي للمفاصـل العاملــة فـي
ومهــارة البــرم مـــن وضــعي الـــصراع أســفل وعالیـــا ، الأمــر الــذي دفـــع الباحــث لإجـــراء هــذة الدراســـة 
ـــــسهیلات العـــــصبیة العـــــضلیة  ـــرف علـــــي فاعلیـــــة اســـــتخدام بعـــــض أســـــالیب الت كمحاولـــــة منـــــة للتعــ

 العاملـة علـي تلـك المهـارات وكـذلك مـستوي أداء للمستقبلات الحسیة علي المدي الحركي للمفاصـل
    . هذة المهارات 
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 )٤٥) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  : أهداف البحث 
ــــامج تــــدریبي باســــتخدم بعــــض أســــالیب التــــسهیلات العــــصبیة  ــــي تــــصمیم برن ـــث إل     یهــــدف البحـ

وذلـك  )  SHR ـــ الانقبـاض المتبـادل البطیـئ RCتكرار الانقباض ( العضلیة للمستقبلات الحسیة 
   ــ: للتعرف علي 

ــ التعرف علـي فاعلیـة البرنـامج علـي المـدي الحركـي للمفاصـل العاملـة علـي مهـارات المـروق مـن ١
  . تحت الأبط والتقعید ومهارة الكوبري والبرم من وضعي الصراع أسفل وعالیا 

ــــ التعـــرف علـــي فاعلیـــة البرنـــامج علـــي مـــستوي أداء مهـــارات الكـــوبري المـــروق مـــن تحـــت الأبـــط ٢ ـ
  . ن وضعي الصراع أسفل وعالیا والتقعید والبرم م
  :فروض البحث 

ـــ توجــد فــروق دالــة أحــصائیا بــین متوســط درجــات القیاســین القبلــي والبعــدي فــي المــدي الحركــي ١  ـ
  . للمفاصل العاملة علي المهارات قید البحث 

ـــة أحـــصائیا بـــین متوســـط درجـــات القیاســـین القبلـــي والبعـــدي فـــي مـــستوي أداء ٢ ــــ توجـــد فـــروق دال  ـ
الكـوبري ـ المـروق مـن تحـت الأبـط والتقعیـد ـ البـرم مـن وضـع الـصراع أسـفل ـ البـرم مـن ( ات المهار

  . قید البحث )  وضع الصراع عالیا 
  : مصطلحات البحث 

  : ــ التسهیلات العصبیة العضلیة للمستقبلات الحسیة 

ریــق الــتحكم     هــي طریقــة أو أســلوب للإطالــة الثابتــة والاطالــة الحــسیة العــصبیة العــضلیة عــن ط
   ) ٩٧: ١٦(في المیكانزم العصبي العضلي عن طریق إثارة المستقبلات الحسیة 

  وتتأسس لشدها للعضلات وتنشیط انعكاس العضلة 

   : Proprioceptorــ المستقبل الحسي 

   هو نظام خاص یقوم بتحویل طاقة المثیر الخارجي إلي طاقة خاصـة علـي شـكل إشـارة عـصبیة 
   ) ٦٦ : ٣. (لي المراكز العصبیة لنقل المعلومات إ

  :أجراءات البحث 

  : منهج البحث 

 التجریبـي التـصمیم ًمتبعـا ، البحـث هـذا لطبیعـة لمناسـبته التجریبـي المـنهج الباحـث أسـتخدم
   .البعدیة القبلیة القیاسات باستخدام الواحدة للمجموعة

  



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٤٦) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

   :البحث عینة

ي المـصارعة بالمـشروع القـومي للموهـوبین تم اختیار عینة البحث بالطریقـة العمدیـة مـن لاعبـ
لاعبـــا بعـــد ) ١٦(، وقـــد بلـــغ عـــدد أفـــراد عینـــة البحـــث الأساســـیة ٢٠٢٣/٢٠٢٤للموســـم الریاضـــي 

لاعبـــین لهـــم تـــاریخ أصـــابي فـــي أحـــد المفاصـــل قیـــد البحـــث ، بالإضـــافة إلـــى عـــدد  ) ٦( اســـتبعاد 
  .ةلاعبین للدراسة الاستطلاعیة لتقنین أدوات البحث المستخدم) ١٠(

وتم حساب اعتدالیة توزیع أفراد عینـة البحـث فـي بعـض المتغیـرات ، والتـي مـن شـأنها التـأثیر علـى 
  :یوضح ذلك ) ١(نتائج البحث ، والجدول رقم 

  )١(جدول 
  اعتدالیة توزیع أفراد عینة البحث في المعدلات الجسمیة والبدنیة المھاریة

  ٢٦=                                           ن                                              
وحدة   المتغیرات

 القیاس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسیط المعیاري

 الالتواء

 ٠.١٦ ١٤.٦٥ ١.١٤ ١٤.٧١ سنة العمر الزمنى
 ٠.١١ ٤.١٠ ١.٣٣ ٤.٠٥ سنة العمر التدریبي

 ٠.٢٧ ٦٢.٩٧ ٩.٣٣ ٦٣.٨ كجم الوزن
 جسمیة

  ٠.٣٢  ١٦٦.٧٤  ٧.٤  ١٦٧.٥٢  سم  الطول

  ١.٤٢  ١٣.١٢  ٢.٣٥  ١٢.٠  سم  المرونة الافقیة
  ٠.٨٦  ٤٦.٠  ٤.٥٨  ٤٧.٣٢  سم  المرونة الراسیة

  ١.٤٥  ٤.٦٢  ١.٢٨  ٥.٢٤  ث  )أداء كوبري ( الرشاقة 
  ٠.٠٧  ٨.٠٠  ١.٢٤  ٨.٠٣  درجة  مهارة الكوبري

  ٠.٢٩  ٧.٥٥  ١.٠٢  ٧.٦٥  درجة  المروق من تحت الأبط والتقعید
  ٠.٥٠  ٧.٠٠  ١.٣٢  ٧.٢٢  درجة  مسكة الوسط العكسیة من أسفل

  
  بدنیة 

  ومهاریة

  ٠.٣١  ٧.٠٠  ١.٣٥  ٧.١٤  درجة  مسكة الوسط العكسیة من أعلي

أن قـــیم معـــاملات الالتـــواء لعینـــة البحـــث فـــي المتغیـــرات قیـــد البحـــث ) ١(یتـــضح مـــن الجـــدول رقـــم 
ممـــا یـــشیر إلـــى اعتدالیـــة ) ٣±(أي أنهـــا انحـــصرت مـــا بـــین ) ١.٤٥ : ٠.٠.٠٧(تراوحـــت مـــا بـــین 

  .  توزیع أفراد عینة البحث في هذه المتغیرات

  :  البیانات جمع أدوات

ریاضـة  فـى المهـارات بعـض أداء مـستوى وتقیـیم ، المـدي الحركـي إختبـارات تحدیـد  تـم
 البحث المصارعة قید

 القیـاس فـى المتخصـصة العلمیـة راجـعالم مـن العدیـد علـى الباحـث إطـلاع خـلال مـن
 ) ١٨ ) ( ١٦( ،   ) ١٥(  ،  ) ٢٤(  مـصارعة والدراســات العلمیـة فــي قیـاس المــدي الحركــي وال
  ــ :  إلي انوقد توصل الباحث ) ١٣( ، 
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 )٤٧) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  ــ : أولا أختبارات المرونة  وتشمل 

 ــــ المـدي الحركــي ٣.     ــــ المـدي الحركــي للركبـة ٢.                  ـــ  المـدي الحركــي  للقـدم ١
  . للفخذ 

  .  ــ المدي الحركي للكتف ٥) .         أسفل الظهر ( ــ المدي الحركي للعمود الفقري  ٤

  .  ــ المدي الحركي للرسغ ٧.            ــ المدي الحركي للمرفق ٦

  ) الفقرات العنقیة (  ــ المدي الحركي للرقبة ٨

  ــ : تقییم مستوي الأداء لمهارات المصارعة : ثانیا 

 أداء بعــض المهــارات الحركیــة والتــي تتطلــب مــسارات حركیــة تــشتمل علــي تــم تقیــیم مــستوي
ــــ مـــسكة ( التقـــوس والـــسقوط الجـــانبي  مهـــارة الكـــوبري ـــــ مهـــارة الغطـــس مـــن تحـــت الأبـــط والتقعیـــد  ـ

مـن خـلال ثلاثـة محكمـین ممـن لهـم ) الوسط العكسیة من أسفل ــ مسكة الوسط العكسیة من أعلـي 
دریس أو تـدریب المــصارعة ، بحیـث یعطــي كـل محكــم درجـة مــن  خبـرة لاتقــل عـن خمــسة سـنوات تــ

  . وتحتسب الدرجة النهائیة من متوسط الثلاث درجات ) ١٠(

  : الأدوات والأجهزة المستخدمة  في البحث : ثالثا 

  . ــ جهاز الرستامیتر لقیاس الطول 

  ) بالكیلو جرام ( ــ میزان طبي معایر لقیاس الوزن 

  . لسنتیمتر ــ شریط قیاس مدرج با

  .     ــ بساط المصارعة 

  . ــ جهاز الجینومیتر لقیاس الزوایا والمدي الحركي 

  ) .  سم ٨٥( ــ كرات سویسریة مقاس 

  : الاستمارات المستخدمة في البحث : رابعا 

  : قام الباحث بإعداد مجموعة من استمارات التسجیل الخاصة وذلك لتسجیل البیانات وهى 

  . یل بیانات كل فرد من العینة ــ  استمارة تسج

  . ــ استمارة تسجیل قیاسات المدي الحركي 

  .ــ استمارة تقییم مستوي الأداء المهارى 

  . ــ استمارة استطلاع رأى خبراء حول طرق التسهیلات العصبیة



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٤٨) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  .  استمارة استطلاع رأى خبراء لتحدید مكونات البرنامج التدریبي

   ــ :الدراسة الاستطلاعیة الأولي 

  ٢٠٢٤ /  ٥ / ٢قــام الباحــث بــإجراء الدراســة الاســتطلاعیة الأولــي فــي الفتــرة مــن یــوم الخمــیس  
لاعبـــین  ) ١٠(  علـــي أفـــراد العینـــة الاســـتطلاعیة وعـــددهم ٢٠٢٤ / ٥ / ٩وحتـــي یـــوم الخمـــیس 

ســنة واســتهدفت الدراســة الاســتطلاعیة الأولــي حــساب  ) ١٦( مــصارعة مــن المرحلــة الــسنیة تحــت 
  ) . الصدق ــ الثبات ( لات العلمیة المعام

قــام الباحثـــان بحــساب صـــدق التمــایز وذلـــك عــن طریـــق تطبیــق قیاســـات :  حــساب الـــصدق : أولا 
وتطبیــق نفــس القیاســات ) مجموعــة غیــر ممیــزة ( المــدي الحركــي علــي أفــراد العینــة الاســتطلاعیة 

ریبي أكبــر مــن العمــر ســنة وعمــرهم التــد ) ١٨( لاعبــین تحــت  ) ١٠( علــي عینــة أخــري عــددها 
  یوضح ذلك  ) ٢( التدریبي للعینة الاستطلاعیة كمجموعة ممیزة والجدول 

  
     ) ٢( جدول   

  الفرق بین متوسطي المجموعتین الممیزة وغیر الممیزة في قیاسات المدي الحركي 
  ٢٠=                                                                              ن 

المجموعة غیر   المجموعة الممیزة
  الممیزة

وحدة   المتغیرات
  القیاس

  ع  /س  ع  /س

  قیمة ت

 القبض  الأیمنالقدم لمفصل الحركى المدى
  لأعلى

  *٣.٠٤  ٣.٢٤  ١٩.٠٥  ٤.٠٣  ١٥.٤  الدرجة

 القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى
  لأعلي

  *٤.٧٤  ٢.١٩  ١٩.٨٩  ٣.٨  ١٥.١٢ الدرجة

 القبض  الأیمنالقدم فصللم الحركى المدى
  لأسفل

  *٤.٢٥  ٢.٧٨  ٢٨.٢٤  ٢.٩٨  ٣٢.١٩ الدرجة

 القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى
  لأسفل

  *٤.٧٢  ٢.٦٩  ٢٧.٦٩  ٢.٧٨  ٣١.٨٩ الدرجة

  *٥.١٣  ٣.٢٥  ١٣١.٦٥  ٣.١٢  ١٣٨.٢٤ الدرجة  ثني  الأیمنكبة الرلمفصل الحركى المدى

  *٥.٩٩  ٣.٥٦  ١٣١.٥٤  ٣.٣٤  ١٣٨.٢٥ الدرجة  ثني  الایسرركبةال لمفصل الحركى المدى

  *٦.٥٢  ٢.٢٤  ١٧١.١٤  ٣.٦٥  ١٧٧.٥٢ الدرجة  مد  الأیمنالركبة لمفصل الحركى المدى

  *٤.٩٠  ٢.٦٩  ١٧١.٢٥  ٣.٨٧  ١٧٦.٥٤ الدرجة  مد  الایسرالركبة لمفصل الحركى المدى

  *٨.٠٥  ٣.٠٥  ٩١.١٥  ٢.٦٨  ٩٨.٦٤ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ القبض یمین

  *٧.٦٦  ٣.٤٥  ٩٠.٣٢  ٢.٦٧  ٩٧.٩٨ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ القبض شمال

  *٥.٠٥  ٣.١١  ٢٣.١٤  ٣.٦٩  ٢٨.٧٨ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ المد یمین
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 )٤٩) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  *٦.٠٥  ٣.٠٨  ٢٢.١٥  ٣.٠١  ٢٨.١٤ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ المد شمال

  *٦.٧٢  ٣.٦٢  ٧٤.٦٩  ٣.٤٦  ٨٢.٤٢ الدرجة  المدي الحركي للجذع للأمام
  *٤.٣١  ٣.٩٨  ١٨.٢٠  ٠.٣٨  ٢٢.١٧ الدرجة  المدي الحركي للجذع للخلف
  *٤.١٥  ٣.٤١  ١٨.٢٣  ١.١٦  ٢١.٤٧ الدرجة  المدي الحركي للجذع للیمین
  *٣.١٣  ٣.٠٥  ١٨.٥٦  ٠.٢٤  ٢٠.٧٥  الدرجة  المدي الحركي للجذع للیسار

  *٤.٣٠  ٤.٤٥  ١٦٦.٢٦  ٤.١٢  ١٧٢.٢٥  الدرجة   الأیمنالكتف لثني مفصل الحركى المدى

  *٢.٩٦  ٤.٣٨  ١٦٧.٣٦  ٤.٢٦  ١٧١.٥٧ الدرجة   الأیسرالكتف لثني مفصل الحركى المدى

   الأیمنالكتف لمد مفصل الحركى المدى
  )تبعید  ( 

  *٥.٦٩  ٤.٤٥  ١٦٤.٢٦  ٤.٦٨  ١٧٢.٧٥ الدرجة

  الأیسرالكتف  لمد مفصل الحركى المدى
  )تبعید  ( 

  *٣.٩٩  ٤.٦٥  ١٦٥.١٥  ٤.٩٨  ١٧١.٣٨ الدرجة

  *٥.٢٩  ٣.٨٦  ٣٦.١٢  ٢.٢٥  ٤١.٥٢ الدرجة  المدي الحركي تقریب الكتف الأیمن 

  *٥.٦٠  ٢.٧٨  ٣٦.٣٨  ٢.٥٦  ٤١.٢٦ الدرجة  المدي الحركي تقریب الكتف الأیسر

  *٤.٩٧  ٣.٧٨  ١٤٠.٢٩  ٢.١٦  ١٤٥.٢٦ الدرجة  ثني  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٤.٣٨  ٣.٤٥  ١٤٠.٣٦  ٢.٥١  ١٤٤.٦٥ الدرجة  ثني  الایسرالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٦.٨٣  ٣.٦٥  ١٧١.٢٤  ١.٢١  ١٧٨.٠ الدرجة  مد  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٧.٠٦  ٣.٧٥  ١٧٢.١٢  ١.٠٦  ١٧٨.٤ الدرجة  مد  الایسرالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٤.٣٦  ٣.٤٥  ٥١.١٥  ٣.٥٦  ٥٦.١٢ الدرجة  ثني  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٥.٨٠  ٢.٨٥  ٥١.١٨  ٣.٤٨  ٥٧.١٥ الدرجة  مد الرسغ الأیمن لمفصل الحركى المدى

  *٤.٤١  ٢.٩٧  ٢١.٨١  ٣.٠٢  ٢٦.٠٢ الدرجة  تبعید  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

*٣.٦٨  ٢.٤٥  ١٥.٣٢  ٢.١٢  ١٨.٠٤ الدرجة  تقریب  الایمنالرسغ لمفصل الحركى المدى  

  *٥.١٠  ٣.٤١  ٥١.٤٢  ٣.٦٥  ٥٧.٢٣ الدرجة  ثني  الأیسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٣.٨٨  ٣.٢٦  ٥١.٣٥  ٢.٧٨  ٥٥.١٥  الدرجة  مد الرسغ الأیسر لمفصل الحركى المدى

  *٥.١٩  ٢.٨١  ٢١.١٢  ٣.١٥  ٢٥.١٧ الدرجة  تبعید  الأیسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٥.١٤  ٢.١٥  ١٥.٢٣  ٢.١٢  ١٨.٧٨ الدرجة  تقریب  الایسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٦.٦٥  ٢.٢٢  ٤٩.٣٦  ٢.٢١  ٥٤.١٥ الدرجة  )مد (المدي الحركي للفقرات العنقیة أماما 
  *٦.٨٨  ٢.٢٥  ٤١.٢٤  ٢.٢٣  ٤٦.٢٦ الدرجة  )ثني (المدي الحركي للفقرات العنقیة خلفا 

  المدي الحركي للفقرات العنقیة یمین 
  )جانبي ( 

  *٧.٣٥  ١.٨٤  ٣٣.٨٠  ٢.٢٤  ٣٨.٦٥ الدرجة

جانبي ( ات العنقیة یسار المدي الحركي للفقر
(  

  *٦.١٠  ٢.٢٣  ٣٤.٠٦  ٢.٢١  ٣٨.٤٥ الدرجة

   ٢.١٠١ ) = ٠.٠٥( قیمة ت الجدولیة عند مستوي معنویة 

بـین متوسـط  ) ٠.٠٥( وجـود فـروق دالـة أحـصائیا عنـد مـستوي   ) ٢(  یتضح من الجـدول 
المــدي الحركــي درجــات المجموعــة الممیــزة ومتوســط درجــات المجموعــة غیــر الممیــزة  فــي قیاســات 
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 )٥٠) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

قیـد البحـث ولـصالح متوسـط درجـات المجموعـة الممیـزة  ممـا یـشیر إلـي صـدق قیاسـات الجینـومیتر 
  .  وقدرتها علي التمییز بین المجموعات المتباینة 

  : ثانیا الثبات 

ٕ قـــام الباحثـــان بحـــساب الثبـــات لقیاســـات الزوایـــا عـــن طریـــق التطبیـــق واعـــادة التطبیـــق علـــي 
لاعیة بفاصــل زمنــي وقــدرة أســبوع مــن بعــد تطبیــق القیــاس الأول وتــم ایجــاد لاعبــي العینــة الاســتط

  .  یوضح ذلك  ) ٣( معامل الارتباط بین درجات القیاسین في المتغیرات المختارة والجدول 
   ) ٣( جدول 

  معامل الارتباط بین درجات المدي الحركي في التطبیق واعادة التطبیق 
  ١٠=                                    ن                                

وحدة   المتغیرات  اعادة التطبیق  التطبیق
  ع  /س  ع  /س  القیاس

  قیمة ر

  *٠.٩٣  ٢.٦٨  ١٩.١٢  ٣.٢٤  ١٩.٠٥  الدرجة  لأعلى القبض  الأیمنالقدم لمفصل الحركى المدى

  *٠.٩١  ٢.٠٩  ١٩.٨٥  ٢.١٩  ١٩.٨٩ الدرجة  لأعلي القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى

  *٠.٩٥  ٢.٤٥  ٢٨.٩٨  ٢.٧٨  ٢٨.٢٤ الدرجة  لأسفل القبض  الأیمنالقدم لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٩  ٢.٧٣  ٢٧.٥٥  ٢.٦٩  ٢٧.٦٩ الدرجة  لأسفل القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٧  ٣.٢١  ١٣١.٨٣  ٣.٢٥  ١٣١.٦٥ الدرجة  ثني  الأیمنكبة الرلمفصل الحركى المدى

  *٠.٩١  ٣.١٢  ١٣١.٤٨  ٣.٥٦  ١٣١.٥٤ الدرجة  ثني  الایسرركبةال لمفصل ركىالح المدى

  *٠.٩٠  ٢.٢١  ١٧١.٩٩  ٢.٢٤  ١٧١.١٤ الدرجة  مد  الأیمنالركبة لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٧  ٢.٥١  ١٧١.٣٦  ٢.٦٩  ١٧١.٢٥ الدرجة  مد  الایسرالركبة لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٦  ٢.٨٧  ٩١.٩٨  ٣.٠٥  ٩١.١٥ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ القبض یمین

  *٠.٨٨  ٣.٣٣  ٩٠.٢٢  ٣.٤٥  ٩٠.٣٢ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ القبض شمال

  *٠.٨٥  ٣.١٥  ٢٣.٢٦  ٣.١١  ٢٣.١٤ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ البسط یمین

  *٠.٨٦  ٣.١٤  ٢٢.٠٧  ٣.٠٨  ٢٢.١٥ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ البسط شمال

  *٠.٩١  ٣.٥٤  ٧٤.٧٢  ٣.٦٢  ٧٤.٦٩ الدرجة  كي للجذع للأمامالمدي الحر
  *٠.٩٣  ٣.٦٥  ١٨.١١  ٣.٩٨  ١٨.٢٠ الدرجة  المدي الحركي للجذع للخلف
  *٠.٨٩  ٣.٣٣  ١٨.٣٨  ٣.٤١  ١٨.٢٣ الدرجة  المدي الحركي للجذع للیمین
  *٠.٨٧  ٣.١٢  ١٨.٧١  ٣.٠٥  ١٨.٥٦  الدرجة  المدي الحركي للجذع للیسار

  *٠.٨٩  ٤.٨٥  ١٦٦.٩٨   ٤.٤٥  ١٦٦.٢٦  الدرجة   الأیمنالكتف فصللثني م الحركى المدى

  *٠.٨٦  ٤.٠٢  ١٦٧.٩٨  ٤.٣٨  ١٦٧.٣٦ الدرجة   الأیسرالكتف لثني مفصل الحركى المدى

  *٠.٩١  ٤.٣٥  ١٦٤.٩٧  ٤.٤٥  ١٦٤.٢٦ الدرجة  )تبعید (  الأیمن الكتف لمد مفصل الحركى المدى

  *٠.٩٠  ٤.٨٧  ١٦٥.٧٥  ٤.٦٥  ١٦٥.١٥ الدرجة  )تبعید (  الأیسر الكتف لمد مفصل الحركى المدى

  *٠.٩٣  ٣.٤٢  ٣٦.٠٥  ٣.٨٦  ٣٦.١٢ الدرجة  المدي الحركي لبسط الكتف الأیمن 

  *٠.٩١  ٢.٥٢  ٣٦.١٧  ٢.٧٨  ٣٦.٣٨ الدرجة  المدي الحركي لبسط الالكتف الأیسر

  *٠.٩٢  ٣.٢٦  ١٤٠.٩٨  ٣.٧٨  ١٤٠.٢٩ الدرجة  ثني  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٩  ٣.٦٨  ١٤٤.٦٨  ٣.٤٥  ١٤٤.٣٦  الدرجة  ثني  الایسرالمرفق لمفصل الحركى ىالمد

  *٠.٨٤  ٣.٤٥  ١٧١.٠  ٣.٦٥  ١٧١.٢٤ الدرجة  مد  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٦  ٣.٥١  ١٧٢.٠  ٣.٧٥  ١٧٢.١٢ الدرجة  مد  الایسرالمرفق لمفصل الحركى المدى
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 )٥١) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  *٠.٨١  ٣.١٥  ٥١.١٢  ٣.٤٥  ٥١.١٥ درجةال  ثني  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٣  ٢.٤٥  ٥١.٩٨  ٢.٨٥  ٥١.١٨ الدرجة  مد الرسغ الأیمن لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٥  ٢.٦٥  ٢١.٥٧  ٢.٩٧  ٢١.٨١ الدرجة  تقریب  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٣  ٢.١٤  ١٥.٠٢  ٢.٤٥  ١٥.٣٢ الدرجة  ابعاد  الایمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٧  ٣.٥٢  ٥٠.٩٨  ٣.٤١  ٥١.٤٢ الدرجة  ثني  الأیسرالرسغ لمفصل الحركى دىالم

  *٠.٨١  ٣.٢٥  ٥١.١٤  ٣.٢٦  ٥١.٣٥  الدرجة  مد الرسغ الأیسر لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٩  ٢.٤٥  ٢١.٠٩  ٢.٨١  ٢١.١٢ الدرجة  تقریب  الأیسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٠.٨٥  ٢.٠٩  ١٥.٧٥  ٢.١٥  ١٥.٢٣ جةالدر  ابعاد  الایسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٠.٩٢  ٢.٣٥  ٤٩.٩٩  ٢.٢٢  ٤٩.٣٦ الدرجة  المدي الحركي للفقرات العنقیة أماما
  *٠.٩٣  ٢.٣٩  ٤١.٠٦  ٢.٢٥  ٤١.٢٤ الدرجة  المدي الحركي للفقرات العنقیة خلفا
  *٠.٩٦  ٢.٣٩  ٣٣.٥٥  ٢.٢٤  ٣٣.٨٠ الدرجة  المدي الحركي للفقرات العنقیة یمین

  *٠.٩١  ٢.٠٩  ٣٤.٩٦  ٢.٢٣  ٣٤.٠٦ الدرجة  للفقرات العنقیة یسارالمدي الحركي 

  ٠.٦٣٣ ) = ٠.٠٥( عند مستوي معنویة ) ر ( قیمة 
ــــا المــــدي  ) ٣( یتــــضح مــــن الجــــدول  ــــین درجــــات قیــــاس زوای ــــاط دال احــــصائیا ب وجــــود ارتب

ت الحركــي لمفاصــل العینــة الاســتطلاعیة قیــد البحــث ودرجــاتهم فــي اعــادة التطبیــق وأن قــیم معــاملا
ـــ ٠.٨١( الارتبــاط تراوحــت مــا بــین  ممــا یــشیر إلــي تــوافر درجــة عالیــة مــن الثبــات لأداة  ) ٠.٩٦ ـ

  .  قیاس المدي الحركي قید البحث 
  : البرنامج التدریبي المقترح 

  : أهداف البرنامج التدریبي المقترح 
  ـ : المقترح إلي  ) PNF( یهدف برنامج 

) لقـدم ـ الركبـة ـ الفخـذ ـ أسـفل الظهـر ـ الكتـف ـ الرقبــة ا(  ـــ تطـویر المـدي الحركـي لمفاصـل ١
  . قید البحث )  سنة ١٦( للاعبي المصارعة من الناشئین تحت 

الكـوبري ـــ الـسقوط (  ــ تحسین مستوي أداء بعض المهارات الحركیـة فـي المـصارعة والتـي تـشمل ٢
ـــ مــسكة ا ـــ مــسكة الوســط العــسیة مــن أســفل ـ ) لوســط العكــسیة مــن أعلــي مــن تحــت الأبــط والتقعیــد ـ

  .  قید البحث )  سنة ١٦( للاعبي المصارعة من الناشئین تحت 
  ــ : أسس وضع البرنامج التدریبي 

قـــــام الباحثـــــان عنـــــد البـــــدء فـــــي وضـــــع محتـــــوي البرنـــــامج التـــــدریبي المقتـــــرح بوضـــــع بعـــــض 
   ــ: الاشتراطات والتي تتناسب مع الأسس العلمیة لبناء البرامج التدریبیة وهي 

  .  ــ تهیئة اللاعبین بدنیا قبل البدء في تنفیذ الوحدات التدریبیة ١
 ــ التدرج في التمرینات من السهل إلي الصعب ومـن البـسیط إلـي المركـب والتـدرج فـي زیـادة شـدة ٢

  . الحمل أثناء تنفیذ البرنامج 
  تة في شدة الحمل  ــ استخدام الطریقة التموجیة في تشكیل شدة الحمل وعدم استخدام طریقة ثاب٣
  .  ــ استخدام مبدأ الراحة السلبیة بین المجموعات التدریبیة ٤
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 )٥٢) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  ـ :  ) PNF (  ــ  استخدام طرق٥

وهــذة الطریقــة  ) Repeated contraction method ) RCطریقــة تكــرار الانقبــاض 
تعتمــــد علــــي تكــــرار مــــستمر للانقبــــاض فــــي حركــــة واحــــدة حتــــي الوصــــول غلــــي مرحلــــة التعــــب ، 

ــــدما یــــستخدم مــــع المبتــــدئین یكــــون الانقبــــاض واســــتخ دام هــــذة الطریقــــة لهــــا عــــدة مــــستویات ، فعن
بالتقصیر فقط  في العضلات وبنفس الأسلوب عند العمل ضد مقاومـة ، أمـا فـي المـستویات العلیـا 
، فقـد یتطلـب مـن اللاعـب أن یقـوم بتثبیـت الطـرف المتحـرك فـي أقـصي مـدي یمكـن أن یـصل إلیــة 

 الایزومتـري لــنفس العــضلات ولعـدد محــدود مــن الثـواني ، وبمجــرد أن یــشعر عـن طریــق الانقبــاض
اللاعـــب بأنـــة قــــادر علـــي تحقیـــق ذلــــك یبـــدأ فـــي التحریــــك لمـــدي أوســـع وفــــي هـــذة الحالـــة یتحــــول 
الانقباض العضلي من انقباض ثابت إلي انقباض بالتقصیر مرة أخـري ، وتـساعد هـذة الطریقـة فـي 

فــــي العــــضلات المعنیـــة بالحركــــة ، كمــــا أنهــــا تــــسهل مــــن ســــریان تنمیـــة  القــــوة العــــضلیة والتحمــــل 
  .  الومضات العصبیة خلال الجهاز العصبي المركزي 

 Slow reciprocal contraction withطریقـة الانقبـاض المتبـادل البطـيء مـع التثبیـت 
fixation ) SHR  (  وهـــــــي عبـــــــارة عـــــــن انقبـــــــاض بالتقـــــــصیر للعـــــــضلات المـــــــضادة ) ـــــــة            المعنی
متبوعــــا بانقبــــاض ثابــــت لــــنفس العــــضلات ثــــم یلــــي هــــذا الاجــــراء لــــنفس التسلــــسل فــــي ) بالاطالــــة 

العـضلات المحركــة ، ویجــب أداء هــذا الاســلوب بــشيء مـن العنــف ترتفــع درجــة اســتثارة العــضلات 
المضادة  وتؤدي هذة الطریقة إلي نفس النتائج التي تـؤدي إلیهـا طریقـة الانقبـاض المتبـادل البطیـئ 

 )SR (  بالاضافة إلي مساهمتها في زیادة سرعة الطرف المتحرك .  

ـــ الارتخــاء  وهــذة الطریقــة )فاضــل   HR ( Fixation – relaxation )( طریقــة التثبیــت ـ
، إلا أن الانقبــاض هنــا یكــون ثابتــا  ) CR( تتــشابه إلــي حــد مــا مــع طریقــة الانقبــاض ــــ الارتخــاء 

 یقــوم بعـدها اللاعـب بتحریــك الطـرف ضــد مقاومـة خــلال للعـضلات المـضادة ثــم یتبعـة فتــرة ارتخـاء
المـدي الحركـي الــذي تحققـة ومحاولــة الوصـول إلــي لمـدي أوسـع ، وتعتبــر هـذة الطریقــة هـي أنــسب 
الطــرق اســتخداما فــي حــالات تنــاقص المــدي الحركــي لأي مفــصل نتیجــة لقــصر العــضلات علــي 

  . أحد جانبیة 

  : محتوي البرنامج التدریبي 
ن بـالاطلاع علـي العدیـد مـن المراجـع العلمیـة المتخصـصة فـي التـدریب واسـتخدام قـام الباحثـا

والدراســــــــــــات المرجعیــــــــــــة ) ٣٣) ( ٣٨(، )  ١٧(،  ) ٣( ، ) ١٥( ،  ) ١٦ ) ( PNF( طریقــــــــــــة 
واســـــتطلاع رأي الخبـــــراء  ) ٣١ ) ( ٢٢( ، ) ١٩( ،  ) ٩(  ،  ) ٥( ،  ) ٨( ،  ) ٥( المرتبطـــــة 

، ثــم قــام الباحثـان بتطبیــق هــذة (   ) جموعـة تــدریبات البرنــامج ملحـق وذلــك لتحدیــد م(   ) ملحـق 
لاعبین من نفس مجتمع البحث وخارج عینة البحـث الاساسـیة ) ١٠( التدریبات علي مجموعة من 
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 )٥٣) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  كدراســة اســتطلاعیة ٢٠٢٤ / ٥ / ١٦ وحتــي االخمــیس ٢٠٢٤/ ٥/ ١٢خــلال الفتــرة مــن الأحــد 
 ١٢ :٢٧والـذى یتـراوح مـا بـین  ) P N F( لمناسـب لتـدریبات ثانیة  تم من خلالهـا تحدیـد الحجـم ا

ــــین  التكــــرارات٧: ٣تكــــرار والمجموعــــات مــــن  ــــین ٢٥ : ١٠ مجموعــــات و الراحــــة ب  ث والراحــــة ب
ــــي ٥٠: ٢٠المجموعــــات مــــن  ــــة  إل ــــد زمــــن الوحــــدة التدریبی ــــم تحدی و زمــــن )   ق٩٠(  ث  كمــــا ت

ي یــــشیر إلــــي مــــدي مناســــبة التمرینــــات ، الأمــــر الــــذ)  ث ٢٧ : ١٣( الانقبــــاض ویتــــراوح مــــا بــــین
والاحمـــال التدریبیـــة والـــزمن الـــلازم لكـــل تمـــرین وترتیـــب التمرینـــات ، واكتـــشاف نـــواحي القـــصور أو 

  . الصعوبات التي قد تواجه الباحث أو أفراد العینة ومحاولة تلافیها إن وجدت أثناء تنفیذ البرنامج 
  ــ  : التوزیع الزمني للبرنامج المقترح

  ) .قبل المنافسة( أسابیع خلال فترة الإعداد الخاص  ) ١٢(  تطبیق الوحدات التدربیة ــ مدة
  . وحدات تدریبیة  ) ٣( ــ عدد الوحدات التدریبیة في الاسبوع 
  . وحدة تدریبیة  ) ٣٦( ــ عدد الوحدات التدریبیة في البرنامج 

  ــ : دقیقة تم تقسیمها إلي  ) ٩٠( ــ  زمن الوحدة التدریبیة الیومیة 
  . ق  ) ١٥) ( الاحماء (      أ ـ التهیئة البدنیة 

  . ، و التدریبات الفنیة  ) PNF( ق لتدریبات   ) ٧٠(     ب ـ الجزء الرئیسي 
  . ق  ) ٥(     ج ـ الجزء الختامي 

  . ق  ) ٣٢٤٠( ساعة  ) ٥٤( مج  ــ عدد الساعات التدریبیة في البرنا
  ق ) ٢٥٢٠( ساعة  ) ٤٢(والتدریبات الفنیة  ) PNF( ــ عدد ساعات تدریبات ال

  :تشكیل الأحمال التدریبیة الخاصة بالبرنامج التدریبى المقترح قید البحث 
  : ــ شدة الحمل 

%  : ٦٠مـابین  )  P N F( راعـى الباحثـان خـلال البرنـامج أن تتـراوح شـدة الحمـل لتـدریبات ال
مــن الحــد الاقــصى الخــاص للمــصارع والــذى لا یتــسبب فــى الــم  وایــضا مــن خــلال زمــن  %  ٨٥

  .الانقباض خلال الطرق المستخدمة 
 :ـ عدد التدریبات 

  . تدریب  ) ٢٠( تدریبات مرونة عامة وبلغ عددها 

 ــ :  علي تدریب تشتمل ) ٦٠  ( PNFتدریبات الاعداد الخاص والمتمثلة في تدریبات ال  

 .تدریب  ) ٢٠( ــ تدریبات طریقة تكرار الانقباض و بلغ عددهم 

 .تدریب ) ٢٠( ــ تدریبات طریقة الانقباض المتبادل البطئ مع التثبیت و بلغ عددهم 

 ) .  تدریب ٢٠( ــ تدریبات طریقة التثبیت ــ الاسترخاء و بلغ عددهم 
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 )٥٤) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  : حجم الحمل 
 تكـــرار ٢٧ : ١٤والـــذى یتـــراوح مـــابین  ) P N F( ات ال تـــم تحدیـــد الحجـــم المناســـب لتـــدریب

  . مجموعات ٧: ٥والمجموعات من 
  ) .  دقیقة٩٠(  ــ تم تحدید زمن الوحدة التدریبیة  في  

 ) . ثانیة ٢٧ : ١٢( ــ تم تحدید زمن الأنقباض و یتراوح ما بین 
  :فترات الراحة البینیة 

  . ث ٥٠: ٢٠ ث والراحة بین المجموعات من ٢٥ –  ١٠ــ تمثلت الراحة مابین  التكرارات
  :  ترتیب التدریبات 

تــم ترتیــب التــدریبات وفقــا للاحتیاجــات الأساســیة للمــصارعین  والمــسارات الحركیــة للمهــارات 
قیــد البحــث والتــي یتحــدد مـــن خلالهــا اتجــاه عمــل المفاصــل ، وتـــم ترتیبهــا بمــا یتناســب مــع هـــدف 

  .العملي العضلي أثناء تادیة المهارات البرنامج وبطریقة تساعد على تتابع 
  : زمن وأجزاء الوحدة التدریبیة 

 دقــائق جــري بطــئ حــول البــساط مــع عمــل ٥وهــو یتــضمن ) ق١٥(تــم تحدیــد زمــن الإحمــاء 
، أمـــا الجـــزء الرئیـــسى % ٥٠% :٣٥ دقیقـــة وشـــدته تتـــراوح مـــابین ١٥دحرجـــات و اطـــالات لمـــدة 

ة تكــــرار الانقبــــاض وطریقــــة الانقبــــاض المتبــــادل تــــدریبات طریقــــ( وهــــو ویــــشمل )  ق ٧٠( فزمنــــه 
ــــي ( والاعــــداد المهــــارى و یــــشمل ، البطــــئ مــــع التثبیــــت وطریقــــة التثبیــــت الاســــترخاء  تــــدریبات عل

  )  .المهارات الحركیة قید البحث 
وهو یتـضمن عمـل مرجحـات خفیفـة لتهدئـة % ٣٠وشدته تقل عن )  ق٥( وتم تحدید زمن التهدئة 

  .  الجسم 
  ــ : لقبلیة القیاسات ا

قام الباحثان بـإجراء القیاسـات القبلیـة للاعبـي المـصارعة أفـراد  عینـة البحـث الأساسـیة خـلال 
  وذلــــك لقیــــاس ٢٠٢٤ / ٥ / ٩  وحتــــي یــــوم الخمـــیس ٢٠٢٤ / ٥ / ٢الفتـــرة مــــن یــــوم الخمـــیس 

 ـ الكتـف القـدم ـ الركبـة ـ الفخـذ ـ أسـفل الظهـر( المدي الحركي لمفاصل الجسم المختلفـة قیـد البحـث 
 تقیـیم مـستوي الأداء المهـاري لمهـارات المـصارعة ٢٠٢٤ / ٥/ ١٢، یـوم الأحـد الموافـق ) ـ الرقبة 

  . قید البحث 
  ــ : تطبیق البرنامج  التدریبي المقترح 

قــام الباحثــان بتطبیــق محتــوي البرنــامج التــدریبي المقتــرح علــي لاعبــي المــصارعة أفــراد عینــة 
وحـــدات تدریبیـــة فـــي الأســـبوع ، وذلـــك خـــلال  ) ٣( أســـبوع وبواقـــع )  ١٢( البحــث الأساســـیة لمـــدة 

 وذلك نظـرا لتوقـف التـدریب ٢٠٢٤ / ٨ / ١٥ وحتي الخمیس ٢٠٢٤ / ٥ / ١٩الفترة  من الأحد 
  .  اجازة عید الأضحي ٢٠٢٤ / ٦/ ٢٠ حتي الخمیس ٢٠٢٤ / ٦/ ١٦من الأحد 
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 )٥٥) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  
   )٤( جدول 

  نموذج لوحدة تدریبیة 
  

  مكونات حمل التدریب
    الراحة  الحجم

محتوي الجرعة 
  دریبیةالت

  
  الزمن

  بالدقیقة

  
التدریبات 
  المستخدمة

شدة 
  الحمل

زمن 
  الانقباض
  بالثانیة

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجموعات

بین 
  التكرارات

  نیةبالثا

بین 
  المجموعات

  بالثانیة

  
طریقة 

التسھیلات 
العصبیة 
  العضلیة

  
الجانب 

المستخدم 
  في الأداء

  
اتجاه 
عمل 
  المفصل

  
  ملاحظات

  ١٥  الإحماء
جري حول 

البساط 
  ودحرجات

من 
٣٠ 
الي 

٥٠%  
                

  تدریب
 )٢٤  ١٠  ٤  ١٦  ١٦   )١  R.S- 

Ls  

EXT 
– 

FLE  

  تدریب
 )١٠  ٤  ١٦  ١٦   )٢  

٢٤ R.S- 
Ls 

EXT 
- 

FLE  
  تدریب

 )١٠  ٤  ١٦  ١٦  )٣  
٢٤ R.S- 

Ls 
EXT 

- 
FLE 

  تدریب
 )١٠  ٤  ١٦  ١٦  )٤  

٢٤ R.S- 
Ls 

EXT 
- 

FLE 

  تدریب
 )١٠  ٤  ١٦  ١٦   )٢١  

٢٤ R.S- 
Ls 

EXT 
- 

FLE  

  تدریب
 )١٠  ٤  ١٦  ١٦   )٢٢  

٢٤ L.S  -   
R.S  

EXT 
- 

FLE  

  تدریب
 )١٠  ٤  ١٦  ١٦   )٢٣  

٢٤ L.S  -   
R.S  

EXT 
- 

FLE 

ضلیة
صبیة الع

تدریبات التسھیلات الع
  

٣٢  

  تدریب
 )٢٤(   

٦٠%  

١٠  ٤  ١٦  ١٦  
٢٤ 

RC  -
SRH  

   
  

L.S  -   
R.S  

EXT 
- 

FLE 
  ٣٥  ٢٠  ٥  ١٠  كوبري
  ٣٥  ٣٠  ٥  ١٠  مروق

  ٣٥  ٣٠  ٥  ١٠  برم أسفل
سي

رئی
 ال

زء
لج

ا
  

الإعداد 
  ٢٠  المھارى

  برم عالي

٦٠%    

٣٥  ٣٠  ٥  ١٠  

  

  التھدئة
  ٥  
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  ــ  : یة القیاسات البعد
قــام الباحثــان بــإجراء القیاســات البعدیــة للاعبــي عینــة البحــث الأساســیة خــلال الفتــرة مــن یــوم 

  وذلــــك لقیــــاس المــــدي الحركــــي ٢٠٢٤ / ٨ / ٢٥  وحتــــي یــــوم الأحــــد ٢٠٢٤ / ٨ / ١٨الأحــــد 
، یـوم  )القدم ـ الركبة ـ الفخـذ ـ أسـفل الظهـر ـ الكتـف ـ الرقبـة ( لمفاصل الجسم المختلفة قید البحث 

  .  تقییم مستوي الأداء المهاري لمهارات المصارعة قید البحث ٢٠٢٤ / ٨/ ٢٧الثلاثاء الموافق 
  ــ : المعالجات الاحصائیة 



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٥٦) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

بعــــد جمــــع البیانـــــات الخاصــــة بالقیاســــات المختلفـــــة للمتغیــــرات قیــــد البحـــــث قــــام الباحثــــان بـــــإجراء 
 المعــاملات الإحـــصائیة للأحـــصاء المعالجــات الإحـــصائیة المناســبة للأهـــداف والفــروض باســـتخدام

ـــ الوســیطMean Arithmetic المتوســط الحــسابي (الوصــفي والمتمثلــة فــي  ـــ  Median   ــ ــ
ـــ معامــل الالتــواء Deviation Standard  الانحــراف المعیــاري  والمعــاملات  ) Skewnessـ

مــــرتبطین ،  لمتوســـطین T.Tالفـــرق بـــین المتوســــطین (العلمیـــة للاحـــصاء التحلیلــــي والمتمثلـــة فــــي 
 ) . متوسطین غیر مرتبطین  
  ــ:عرض ومناقشة النتائج  

توجـد فـروق دالـة أحـصائیا بـین متوسـط درجـات " عرض ومناقشة الفرض الأول والذي نصة : أولا 
القیاسین القبلي والبعدي فـي المـدي الحركـي للمفاصـل العاملـة علـي المهـارات قیـد البحـث  ولـصالح 

  ". متوسط درجات القیاس البعدي 
   ) ٥( جدول 

  الفرق بین متوسط درجات القیاسین القبلي والبعدي في 
  المدي الحركي للمفاصل العاملة علي المھارات قید البحث 

  ١٦=                                                                                        ن 
وحدة   المتغیرات  البعديالقیاس   القیاس القبلي

  ع  /س  ع  /س  القیاس
  قیمة 

  ت
  *٦.٠١  ٢.٦٨  ٢٤.١٢  ٣.٥٦  ١٩.٢٥  الدرجة  لأعلى القبض  الأیمنالقدم لمفصل الحركى المدى
  *٧.٨٤  ٢.٥٤  ٢٤.٦٥  ٣.١٥  ٢٠.١٨ الدرجة  لأعلي القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى
  *٦.٦٠  ٤.٤٥  ٣٧.٦٨  ٤.٧٨  ٣٢.٢٧ الدرجة  لأسفل القبض  الأیمنالقدم لمفصل الحركى المدى
  *٥.٨١  ٤.٧٨  ٣٦.٩٨  ٥.٠٥  ٣١.٥١ الدرجة  لأسفل القبض  الایسرالقدم لمفصل الحركى المدى

  *٩.٥٢  ٣.٢١  ١٣٧.٩٢  ٣.٧٢  ١٣١.٢٥ الدرجة  ثني  الأیمنكبة الرلمفصل الحركى المدى
  *٨.٤٣  ٢.٤٦  ١٣٨.٠٨  ٣.٥١  ١٣١.٥٩ الدرجة  ثني ركبة الایسرال لمفصل الحركى المدى
  *٦.٧٦  ٠.٢٣  ١٧٩.٩٣  ٣.٨٤  ١٧٣.٦٤ الدرجة  مد  الأیمنالركبة لمفصل الحركى المدى
  *٦.٩٩  ٠.٥١  ١٧٩.٧٢  ٣.٧٥  ١٧٣.٨٥ الدرجة  مد  الایسرالركبة لمفصل الحركى المدى

  *٥.٧٥  ٠.٨٧  ٩٩.١٨  ٣.١٥  ٩٤.٧٥ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ الثني یمین
  *٦.٣٢  ٠.٣٣  ٩٩.٧٢  ٣.٤٥  ٩٤.١٣ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ الثني شمال
  *٦.٩٣  ٠.٧١  ٢٩.٧٢  ٣.٩٨  ٢٢.٧٢ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ المد یمین
  *٨.٦٧  ٠.٣٥  ٢٩.٤٦  ٣.٥٢  ٢٢.١٨ الدرجة  المدي الحركي لمفصل الفخذ المد شمال

  *٧.٥٣  ٠.٥٤  ٨٩.٥٣  ٣.٥٦  ٨٣.٤٣ الدرجة  )ثني (المدي الحركي للجذع للأمام 
  *٣.٤٣  ٠.٦٥  ٢٤.٣٩  ٣.٩٨  ٢١.٢٣ الدرجة  )مد ( خلف المدي الحركي للجذع لل

  *٤.٨٩  ٠.٣٣  ٢٤.٦٣  ٣.٥٣  ٢١.٢١ الدرجة  المدي الحركي للجذع للیمین
  *٣.٧٧  ٠.٥٥  ٢٤.٤٣  ٣.٧٥  ٢١.١٥  الدرجة  المدي الحركي للجذع للیسار

  *٤.٥٢  ١.١٨  ١٧٨.٩٨  ٥.٧٢  ١٧٢.٢٦  الدرجة   الأیمنالكتف لثني مفصل الحركى المدى
  *٥.٣٦  ٠.٣٢  ١٧٨.٩١  ٥.١٢  ١٧٢.٤٢ الدرجة   الأیسرالكتف لثني مفصل ىالحرك المدى

  *٥.٢٧  ١.٦٢  ١٧٨.١٣  ٥.٤٥  ١٧٢.٧٥ الدرجة  )تبعید (  الأیمن الكتف لمد مفصل الحركى المدى
  *٥.٣٧  ٠.٠٩   ١٧٨.٨٥  ٥.٠١  ١٧٢.١٩ الدرجة  )تبعید (  الأیسر الكتف لمد مفصل الحركى المدى

  *٧.٢١  ١.٦٢  ٤٨.١٥  ٣.٢٤  ٤٣.١٠ الدرجة  یمن المدي الحركي لبسط الكتف الأ
  *٧.٠٣  ٢.٦٤  ٤٧.٧٢  ٣.٥١  ٤٢.٨٧ الدرجة  المدي الحركي لبسط الكتف الأیسر

  *٦.٠٥  ٢.١٤  ١٤٨.٥٢  ٣.١٨  ١٤٣.٨٦ الدرجة  ثني  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى
  *٧.٠٩  ١.١١  ١٤٨.٧٣  ٣.٢٥  ١٤٣.٩١ الدرجة  ثني  الایسرالمرفق لمفصل الحركى المدى
  *٣.٥٧  ٠.٢٣  ١٧٩.٨٨  ٣.٥٧  ١٧٦.١٨ الدرجة  مد  الأیمنالمرفق لمفصل الحركى المدى
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 )٥٧) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد
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  *٣.٦٨  ٠.٤١  ١٧٩.٨٤  ٣.٩٢  ١٧٦.٤٢ الدرجة  مد  الایسرالمرفق لمفصل الحركى المدى
  *٤.٨٠  ٠.٥٢  ٥٩.٤٥  ٣.٦٢  ٥٥.٤٢ الدرجة  ثني  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى
  *٥.٤٧  ١.٢٦  ٥٨.٦٨  ٣.٤٨  ٥٤.٨١ الدرجة  دم الرسغ الأیمن لمفصل الحركى المدى
  *٤.٢٥  ٠.٤٤  ٢٩.٠٩  ٣.٦٣  ٢٥.٤٨ الدرجة  ابعاد  الأیمنالرسغ لمفصل الحركى المدى
  *٤.٣٥  ٠.٦٦  ١٩.٣٥  ٣.١٥  ١٦.٢٦ الدرجة  تقریب  الایمنالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٦.١٥  ١.١٦  ٥٨.٨٨  ٣.١٨  ٥٤.٦٣ الدرجة  ثني  الأیسرالرسغ لمفصل الحركى المدى
  *٥.٢٦  ١.٢٨  ٥٨.٤٨  ٣.١٤  ٥٤.٨٥  الدرجة  مد الرسغ الأیسر لمفصل الحركى المدى
  *٥.١١  ٠.٦٣  ٢٩.٠٥  ٣.١١  ٢٥.٤٢ الدرجة  ابعاد الأیسرالرسغ لمفصل الحركى المدى
  *٥.٨٢  ٠.٢٩  ١٩.٩٣  ٢.٨٥  ١٦.٠٣ الدرجة  تقریب  الایسرالرسغ لمفصل الحركى المدى

  *٥.٦٤  ٠.٦٥  ٥٩.١٢  ٣.٦٥  ٥٤.٣٨ لدرجةا  المدي الحركي للفقرات العنقیة أماما
  *٣.٥٩  ٠.٣٤  ٤٩.٠٥  ٣.٧٧  ٤٦.١٨ الدرجة  المدي الحركي للفقرات العنقیة خلفا

  *٥.٦٤  ٠.٤٤  ٤٤.٠٦  ٣.٢٤  ٣٩.٨٥ الدرجة  )جانبي (المدي الحركي للفقرات العنقیة یمین 
  *٥.٦٦  ٠.٠٨  ٤٤.٩٠  ٣.٥٦  ٣٩.٩٤ الدرجة  )جانبي ( المدي الحركي للفقرات العنقیة یسار 

   ٢.١٣١ ) = ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت ( قیمة 
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 )٥٨) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد
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   )١( شكل 

الفرق بین متوسط درجات القیاسین القبلي والبعدي في المدي الحركي للمفاصل العاملة علي 
  المهارات قید البحث

ة احــصائیا بـــین متوســط درجـــات وجــود فـــروق دالــ ) ١( والــشكل  ) ٥( یتــضح مــن الجـــدول 
القیاس القبلي ومتوسط درجات القیاس البعدي في المدي الحركـي للمفاصـل العاملـة علـي المهـارات 

ولــصالح متوســط درجــات القیــاس البعــدي ویرجــع الباحــث هــذا الفــرق إلــي مــستویات   قیــد البحــث
 التـسهیلات العــصبیة للمفاصـل والنـاتج عـن اسـتخدام برنـامج التحـسن الحادثـة فـي المـدي الحركـي 

العـــضلیة للمــــستقبلات الحــــسیة ومــــا تــــضمنتة مــــن تــــدریبات مقننــــة ومتنوعــــة تخاطــــب المجموعــــات 
العــضلیة العاملــة علــي المفاصــل المختلفــة ســواء فــي عملیــات القــبض أو البــسط أو الثنــي أو المــد ، 

طریقــة تكــرار كمــا أن عملیــات الــدمج التــي حــدثت فــي البرنــامج بــین الطــرق الثلاثــة والمتمثلــة فــي 
ومــا تــم خلالهــا مــن تــدریبات خاطبــت الانقبــاض العــضلي المتحــرك للعــضلات  ) RC( الانقبــاض 

 اللاعب أن یقوم بتثبیـت الطـرف المتحـرك فـي أقـصي مـدي  والعاملة علي المفصل والمراد اطالتها
 ، یمكن أن یصل إلیة عن طریق الانقباض الایزومتري لنفس العضلات ولعـدد محـدود مـن الثـواني

وبمجــرد أن یــشعر اللاعــب بأنــة قــادر علــي تحقیــق ذلــك یبــدأ فــي التحریــك لمــدي أوســع وفــي هــذة 
الحالـــة یتحـــول الانقبـــاض العـــضلي مـــن انقبـــاض ثابـــت إلـــي انقبـــاض بالتقـــصیر مـــرة أخـــري  ، أمـــا 

فقــد ســاعدت علــي انقبــاض للعــضلات  )  SHR( طریقــة الانقبــاض المتبــادل البطــيء مــع التثبیــت 
متبوعـــا بانقبـــاض ثابـــت لـــنفس العـــضلات ثـــم یلـــي هـــذا ) المعنیـــة بالاطالـــة ( صیر المـــضادة بالتقـــ

الاجــراء لــنفس التسلــسل فــي العــضلات المحركــة ، حیــث ترتفــع درجــة اســتثارة العــضلات المــضادة  
والتـــي  )  HR( كمـــا تـــساهم فـــي زیـــادة ســـرعة الطـــرف المتحـــرك ، أمـــا طریقـــة التثبیـــت ـــــ الارتخـــاء 

ثابـــت  للعـــضلات المـــضادة ثـــم یتبعـــة فتـــرة ارتخـــاء یقـــوم بعـــدها اللاعـــب تعتمـــد علـــي الانقبـــاض ال
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 )٥٩) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

بتحریك الطرف ضد مقاومة خـلال المـدي الحركـي الـذي تحققـة ومحاولـة الوصـول إلـي مـدي أوسـع 
، وتعتبر هذة الطریقة هي أنسب الطرق استخداما فـي حـالات تنـاقص المـدي الحركـي لأي مفـصل 

، والتــي مــن خلالهــا فــي البرنــامج أســتهدف الباحــث أولا نتیجــة لقــصر العــضلات علــي أحــد جانبیــة 
  .في الجسم " السلاسل الحركیة الطویلة"

فــي تحــسن المــدي الحركــي للظهــر  ) ٥٠ ) ( ٢٠١٥( وتتفــق النتــائج مــع نتــائج دراســة تــانر 
فـــي تطـــویر المـــدي الحركـــي  ) ٥ ) (٢٠١٦( والفخـــذ یمـــین ویـــسار ، ونتـــائج دراســـة احمـــد حمـــدي 

فــي تحــسن المــدي الحركــي لمفــصل  ) ١١ ) ( ٢٠١٦( ودراســة المتــولي أحمــد لمفــصل الكتــف ، 
في تحسن المدي الحركـي لمفـصل الفخـذ  ونتـائج  ) ٢٣ ) ( ٢٠١٨( الفخذ ،ودراسة محسن فرغلي
فـــي تحـــسن المـــدي الحركـــي لمفـــصل الفخـــذ والقـــدمین  )  ٨ ) (٢٠١٨(دراســـة أحمـــد عبـــد العزیـــز 

فــــي تحـــسن المـــدي الحركــــي  )٣٠ ) ( ٢٠٢٢( بـــة محمـــود والعمـــود الفقـــري والكتفـــین ، ودراســــة ه
   ) .٤٣ ) ( ٢٠١٧( لمفصل الكتف ، واختلفت النتائج مع دراسة كونستانشوذ 

)  ٤٨ ) (  Seaborne, 2002(كمــا تتفــق هــذة النتــائج مــع مــا أشــار إلیــة ویــري ســیبورني 
)  P.N.F(یة  أن تمرینـــــات الإطالـــــة بأســـــلوب التـــــسهیلات للمـــــستقبلات الحـــــسیة العـــــصبیة العـــــضل

طریقة تستخدم لتنمیة المرونة المفصلیة والسعة الإنبساطیة للعضلات وتـشتمل اسـتخدام انقباضـات 
عــضلیة أیزومتریـــة متتالیــة فـــي صــور تكـــرارات انقباضــیة مـــستمرة لأزمنــة محـــددة یتخللهــا اســـترخاء 

عمــل هــي تٕلتلــك العــضلات أو مجموعــات انقباضــیة یعقبهــا اســترخاء واطالــة علــى تلــك العــضلات و
 على تسهیل المنـع العـصبي العـضلي لـذا یعتقـد بـأن ذلـك هـو الـسبب وراء فاعلیـة تمرینـات اطالةالــ

PNF)  ( ومـــا أشـــار ألیـــة أبـــو العـــلا عبـــد الفتـــاح ، علـــى الإطالـــة العـــضلیة )إلـــي أن  ) ١٩٩٧
 الاعتمــاد علــي عمــل المــستقبلات الحــسیة یمثــل أهمیــة كبیــرة فــي زیــادة المــدي الحركــي للمفــصل ،
كما انها ترفع من مستوي التوافق العـضلي العـصبي للمجموعـات العـضلیة العاملـة علیـة وذلـك لأن 
زیـادة المـدي الحركـي باسـتخدام تــدریبات المرونـة التـي تعتمـد علــي المـستقبلات الحـسیة  تـؤدي إلــي 

ومـــا   ،تحـــسین القـــدرات البدنیـــة الأخـــري مثـــل الـــسرعة والقـــوة والتوافـــق  التـــي یتطلبهـــا الأداء البـــدني
أن طریقـــــة  ) ١ ) ( ١٩٩٣( كــــلا مـــــن أبــــو العـــــلا عبـــــد الفتــــاح وأحمـــــد نــــصر الـــــدین أشــــار إلیـــــة 

  P.N.F(  Proprioceptive neuro( التـسهیلات العـصبیة العـضلیة للمـستقبلات الحـسیة  
muscular facilitation  تعـد أفـضل طـرق تنمیـة المرونـة والـسعة الانبـساطیة للعـضلات وتـشتمل

الطریقـــة علــــي اســـتخدام انقباضـــات مـــستمرة لأزمنــــة محـــددة یتخللهـــا اســـترخاء لتلــــك تمرینـــات تلـــك 
العــضلات ، وتعتمــد هــذة الطریقــة علــي أســس فــسیولوجیة تــرتبط بوظــائف الأعــضاء الحــس حركیــة 
بالعــضلات العاملــة ، حیــث یــتم تثبــیط لنــشاط هــذه الاعــضاء فــي العــضلة المطلــوب اطالتهــا وذلــك 

عكسة المقاومـة لعملیةإطالـة العـضلة ممـا یـؤدي إلـي زیـادة المـدي الحركـي لتقلیل عملیة الافعال المن
للمرونـة تعمـل علـي تحـسین  ) PNF( أن أسـالیب ) ٣٣  )( Alter1996( ، وما أشـار إلیـة آلتـر 
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 )٦٠) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

مستوي الأداء المھاري
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البرم أعليالبرم أسفلالمروقالكوبري

) التـسهیل ـــ الكـف ـــ التقویـة ـــ الاسـترخاء (وتطویر المدي الحركي وذلك من خـلال تطـویر عملیـات 
  . مختلفة للمجموعات العضلیة ال

توجــد فــروق دالــة أحــصائیا بــین " عــرض ومناقــشة الفــرض الثــاني مــن البحــث والــذي نــصة : ثانیــا 
متوسط درجات القیاسین القبلي والبعدي ولصالح متوسط درجـات القیـاس البعـدي  فـي مـستوي أداء 

بـرم مـن الكـوبري ـ المـروق مـن تحـت الأبـط والتقعیـد ـ البـرم مـن وضـع الـصراع أسـفل ـ ال( المهارات 
  " . قید البحث) وضع الصراع عالیا 

   ) ٦( جدول 

  الفرق بین متوسطي درجات القیاس القبلي والقیاس البعدي لعینة 
  البحث الأساسیة في مستوي أداء مھارات المصارعة قید البحث 

   ١٦=    ن                                                                                          
  وحدة  المتغیرات  القیاس البعدي  القیاس القبلي

  ع  /س  ع  /س   القیاس
قیمة 

  ت
  *٤.٠٠  ٠.٢١  ٩.٨٢  ١.٥٥  ٨.٤٢  الدرجة  الكوبري

  *٤.١٩  ٠.٢٣  ٩.٢٦  ١.٤٢  ٧.٩٢  الدرجة  المروق من تحت الابط والتقعید
  *٤.٧٦  ٠.٣١  ٩.٦٤  ١.٥٦  ٧.٨٨  الدرجة  البرم من وضع الصراع أسفل

  *٦.٩٧  ٠.٥١  ٩.٤٤  ١.٦٤  ٧.٢١  الدرجة   وضع الصراع عالیاالبرم من

   ٢.١٣١ ) = ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت ( قیمة 
  
  
  
  
  
  
  
  

   )٢( شكل 
  البحث الأساسیة في الفرق بین متوسطي درجات القیاس القبلي والقیاس البعدي لعینة

   مستوي أداء مهارات المصارعة

وجــود فـــروق دالــة احــصائیا بـــین متوســط درجـــات  ) ٢( ل والــشك ) ٦( یتــضح مــن الجـــدول 
الكــــوبري ــــــ ( القیـــاس القبلــــي ومتوســــط درجـــات القیــــاس البعــــدي لمــــستوي الأداء المهـــاري لمهــــارات 

) المروق من تحت الأبط والتقعید ــ البرم من وضع الصراع أسفل ــ البـرم مـن وضـع الـصراع عالیـا 



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٦١) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

 ، ٤.٠٠( المحــسوبة مــا بــین ) ت ( تراوحــت قیمــة ولــصالح متوســط درجــات القیــاس البعــدي وقــد 
  . الجدولیة ) ت ( وهي قیم أكب من قیمة  ) ٦.٩٧

ویـــري الباحثـــان أن هـــذا الفـــرق نـــاتج عـــن اســـتخدام برنـــامج  التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة  
للمستقبلات الحسیة وما تضمنتة من تـدریبات مقننـة ومتنوعـة تخاطـب اطالـة المجموعـات العـضلیة 

ة علــي المفاصــل المختلفــة ســواء فــي عملیــات القــبض أو البــسط أو الثنــي أو المــد ، كمــا أن العاملــ
 عملیـات الــدمج التــي حـدثت فــي البرنــامج بــین الطـرق الثلاثــة والمتمثلــة فـي طریقــة تكــرار الانقبــاض 

 )RC (  وما تم خلالها من تدریبات خاطبت الانقبـاض العـضلي المتحـرك للعـضلات العاملـة علـي
تثبیـت الطـرف المتحـرك فـي أقـصي مـدي یمكـن أن یـصل إلیـة اللاعـب ،  ووالمراد اطالتهـاالمفصل 

ثم التحریك لمدي أوسع وفي هذة الحالة یتحول الانقباض العضلي من انقبـاض ثابـت إلـي انقبـاض 
والتـي تعمـل علـي  )  SHR( بالتقصیر  ، كمـا أن طریقـة الانقبـاض المتبـادل البطـيء مـع التثبیـت 

متبوعـــــا بانقبـــــاض ثابـــــت لـــــنفس ) المعنیـــــة بالاطالـــــة ( ت المـــــضادة بالتقـــــصیر انقبـــــاض للعـــــضلا
العــضلات ثــم یلــي هــذا الاجــراء بــنفس التسلــسل فــي بــاقي العــضلات المحركــة ، حیــث ترتفــع درجــة 

ــــــ الارتخـــــاء  ـــــي  )  HR( اســـــتثارة العـــــضلات المـــــضادة  ، أمـــــا طریقـــــة التثبیـــــت ـ والتـــــي تعتمـــــد عل
ضادة ثــم یتبعــة فتــرة ارتخــاء یقــوم بعــدها اللاعــب بتحریــك الطــرف الانقبــاض الثابــت  للعــضلات المــ

ضـد مقاومــة خــلال المــدي الحركــي الــذي تحققــة ومحاولــة الوصــول إلــي مــدي أوســع ،وهــذا ماحــدث 
نتیجة استخدام البرنامج قید البحـث والـذي أدي إلـي تحـسین المـدي الحركـي للمفاصـل العاملـة علـي 

 الــذي أتــاح الفرصــة للاعبــي المــصارعة قیــد البحــث لإخــراج المهــارات الحركیــة قیــد البحــث ، الأمــر
  .  أقصي قدرة أدائیة لهم مستفیدین من الزیادات الحادثة في المدي الحركي للمفاصل  

فـــي تحـــسن  ) ٤٧ ) ( ٢٠٠٧( وتتفـــق نتـــائج هـــذا الفـــرض مـــع نتـــائج دراســـة بـــولیس برادلـــي 
فـي تحـسن مـستوي أداء الركـل ن )  ٥٠ ) ( ٢٠١٥( مستوي الأداء المهاري ، ونتـائج دراسـة تـانر 

فــــي تحــــسن مــــستوي أداء مهــــارة القــــوس ،ودراســــة  ) ٥ ) ( ٢٠١٦( ونتــــائج دراســــة أحمــــد حمــــدي 
فــي تحــسن  ) ٨ ) ( ٢٠١٨( ، ونتــائج دراســة أحمـد عبــد العزیــز   )٢٣ )(٢٠١٨( محـسن فرغلــي 

 تحــــسن أداء فــــي ) ١٩ ) ( ٢٠٢١( مــــستوي أداء مهــــارات الجمبــــاز ، ونتــــائج دراســــة عمــــاد عیــــد 
فـي تحـسن المـستوي الرقمـي  ) ٩ ) (٢٠٢٢(  أشـرف عبـد القـادر ٠ناشئي الجودو ، ونتائج دراسة 

  . للسباحین 

فـي أن المرونـة   ) ١٥ ) ( ١٩٩٧( وتتفق هذة النتـائج مـع مـا أشـار إلیـة طلحـة حـسام الـدین 
 اللاعـــب علـــي أداء تعمـــل علـــي زیـــادة الانـــسیابیة والتوافـــق فـــي الأداء المهـــاري ، كمـــا أنهـــا تـــساعد

المهــارة بالمــستوي والقــدرة التــي یجــب أن تـــؤدي بهــا ، كمــا ان توجــد العدیــد مــن الأداءات الحركیـــة 
   ) . ٢٥٢: ١٥( التي لا یمكن إنجازها بدون توافرالمدي الحركي المناسب في مفاصل الجسم  
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 )٦٢) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

أنــة  )  ٤٤ ) Nelson ) ( 2009  )( كمــا تتفــق هــذة النتــائج مــع مــا أشــار إلیــة نیلــسون 
بـدون المرونـة سـوف یـصبح الوصـول إلـي المـستوي الأمثـل والممیـز فـي العدیـد مـن الریاضـات أمـرا 

   ) ٥٢ ـ ٤٩: ٤٤. (مستحیلا 
إلـــي ) ٢٤) ( ١٩٨٢(  ومـــا أشـــار إلیـــة محمـــد حـــسن عـــلاوي ومحمـــد نـــصر الـــدین رضـــوان 

سبة للأنـــشطة ضــرورة تــوافر المرونـــة بمــستوي أعلـــي مــن المــستوي الطبیعـــي لمعظــم المفاصـــل بالنــ
  )٣٥٧: ٢٤(الریاضیة العنیفة والتي یكون فیها احتكاك مباشر مثل المصارعة والجودو والكاراتیة

أن فاعلیـة الفــرد وقدرتـة علــي التكیـف فــي ) ١٢ ) (١٩٦٤(   ومـا أشـار إلیــة تـشارلز بوتــشر 
لعالیــة كثیــر مــن أوجــة النــشاط الریاضــي تتحــدد بدرجــة مرونــة الجــسم كمــا أن الــشخص ذا المرونــة ا

   )٣٨٢ : ١٢. (یبذل جهدا أقل من الشخص الأقل مرونة خلال التمیز في أداء مهارة ما 
، كمــبس ) Novich & Taylor  ) ( 1983( ومــا أشــار إلیــة كــلا مــن نــوفیش وتیلــور 

علــي أهمیــة عنــصر المرونــة كأحــد عناصــر اللیاقــة  ) ١٩٨٠ ) (Cambs & Frank( وفرانــك 
 فـي نجـاح المـصارع ، كمـا یوصـون بـالتركیز علـي تنمیـة وتطـویر هـذا البدنیة الاساسـیة والـضروریة

  . العنصر بالنسبة للمصارعین من خلال برامج التدریب للوصول إلي مستوي الأداء الامثل 
                                          )١١٥ :   ٣٦(  ،   ) ١١٢   :  ٤٥ (    

  Taner Akbulut &Ani Agopyan(نر وانـي كمـا تتفـق هـذة النتـائج مـع نتـائج دراسـة تـا
 ( جبــر أكــرم ، ونتــائج دراســة ) ٥ ) ( ٢٠١٦(  حمــدى أحمــد ونتــائج دراســة) ٥٠ ) ( 2015
، ونتـــــائج دراســـــة  محـــــسن ) ٢١ ) ( ٢٠١٧( ، ونتـــــائج دراســـــة عمـــــرو صـــــابر  ) ١٠ ) ( ٢٠١٦
، ونتــائج دراســة )  ٨ ) ( ٢٠١٨( ، ونتــائج دراســة  أحمــد عبـد العزیــز  ) ٢٣ ) ( ٢٠١٨( فرغلـي 

 ,MAHMOUD ELSAYED، ونتــــائج دراســـة   ) ٣١ ) ( ٢٠١٨( هـــدیر عبــــد العظــــیم 
AHMED ELOLEMI ( 2020 )  ) ٢٠٢٠( ، ونتـائج دراسـة محمـود أبـو العبـاس  ) ٤٦(              

           )٢٠٢٢(  ونتـــائج دراســـة فـــائز دخیـــل ، ) ١٩ ) ( ٢٠٢١( ، ونتـــائج دراســـة عمـــاد عیـــد  ) ٢٧( 
، ونتـــائج دراســـة   ) ٩ ) (  ٢٠٢٢( أشـــرف عبـــد القـــادر، عـــلاء القاضـــي ونتـــائج دراســـة ، ) ٢٢( 

  .  ، وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني من البحث   )٢٨ ) ( ٢٠٢٢( نسیم محمود 
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 )٦٣) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  

  : الاستخلاصات 

 ـــــ یـــوثر البرنـــامج التـــدریبي باســـتخدام بعـــض طـــرق التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة للمـــستقبلات ١
          ــــــ طریقــــة الانقبــــاض المتبــــادل البطــــيء مــــع التثبیــــت  ) RC( طریقــــة تكــــرار الانقبــــاض (الحــــسیة 

 )SHR (  ـــــ طریقــــة التثبیـــت ــــــ الارتخــــاء )HR (  تـــأثیرا ایجابیــــا علــــي المـــدي الحركــــي  لمفاصــــل            
ـــ العمــود الفقــري (  ــ) أســفل الظهــر ( القــدم ــــ الركبــة ــــ الفخــذ ـ ـــ الكتــف ـ ـ المرفــق ــــ الرســغ ــــ الفقــرات ـ

  . سنة  ) ١٦( للاعبي المصارعة تحت ) الرقبة ( العنقیة 

 ـــــ یـــوثر البرنـــامج التـــدریبي باســـتخدام بعـــض طـــرق التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة للمـــستقبلات ٢
            ــــــ طریقــــة الانقبــــاض المتبــــادل البطــــيء مــــع التثبیــــت ) RC( طریقــــة تكــــرار الانقبــــاض (الحــــسیة 

 )SHR (  ـــــــ طریقـــــة التثبیـــــت ـــــــ الارتخـــــاء )HR (  تـــــأثیرا ایجابیـــــا علـــــي مـــــستوي الأداء لمهـــــارات          
للاعبـــي ) الكـــوبري ـــــ المـــروق مـــن تحـــت الأبـــط والتقعیـــد ـــــ البـــرم مـــن أســـفل ـــــ البـــرم مـــن أعلـــي ( 

  . سنة ) ١٦( المصارعة  تحت 

  : التوصیات 

ءات والادوات المـستخدمة ومـا توصـل غلیـة مـن نتـائج     في حدود أهـداف البحـث وعینتـة والاجـرا
  ــ : واستخلاصات یوصي الباحث بالتوصیات التالیة 

طریقــــة تكــــرار (ضــــرورة اســــتخدام طــــرق التــــسهیلات العــــصبیة العــــضلیة للمــــستقبلات الحــــسیة -١
ــــ ـــ طریقـة التثبیـت  ) SHR( ـــ طریقـة الانقبــاض المتبـادل البطـيء مـع التثبیــت  ) RC( الانقبـاض 
  . علي عینات من مراحل سنیة مختلفة  ) HR( الارتخاء 

     ــ تجریب طرق التسهیلات العصبیة العضلیة للمستقبلات الحسیة المتبقیة حیث یوجد منها٢

  . طرق  ) ٩(  

  ــــ طریقــة الانقبــاض المتبــادل البطــيء مــع التثبیــت  ) RC( طریقــة تكــرار الانقبــاض ( ــــ  اســتخدام ٣
 )SHR ( ـــــ طریقــــ ــــي مهــــارات مختلفــــة وفــــي مــــسارات حركیــــة   ) HR( ة التثبیــــت ــــــ الارتخــــاء ـ عل

  مختلفة 
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 )٦٤) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  : المراجع 
فـسیولوجا اللیاقـة البدنیـة ، دار  ) : ١٩٩٣( ــ أبو العلا عبـد الفتـاح ، أحمـد نـصر الـدین رضـوان ١

  . القاهرة  الفكر العربي ،

ضـي ، الاسـس الفـسیولوجیة ، دار الفكـر التـدریب الریا ) : ١٩٩٧( ــ أبو العلا أحمد عبـد الفتـاح ٢
  . العربي ، القاهرة 

  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة  ، دار الفكر العربي ، القاهرة  ) : ٢٠٠٠( ــ أبوالعلا أحمد عبد الفتاح ٣

فــسیولوجیا التــدریب والریاضــة ،  ) : ٢٠٠٥( ــــ أبــوالعلا أحمــد عبــد الفتــاح ومحمــد حــسن عــلاوي ٤
  . القاهرة العربي ،  دار الفكر

 العـصبیة التـسهیلات طـرق بعدض باستخدام تدریبى برنامج  ) :٢٠١٦(  ــ أحمد حمدي محمد ٥
 القـوس للاعبـى الأداء ومـستوى الحركـى المـدى علـى وتـأثیره الحـسیة للمـستقبلات -  العـضلیة
  .بنها جامعة ، الریاضیة التربیة ،كلیة ماجستیر رسالة ،"والسهم

أثــــر تمرینــــات الاطالــــة الحركیــــة المــــصحوبة بتمرینــــات قــــوة  ) : ١٩٧٧ (ــــــ أحمــــد فــــؤاد الــــشاذلي ٦
دینامیكیـة  علــي رفـع مــستوي الـدینامیكي لحركــات بعـض المفاصــل ، رسـالة ماجــستیر غیـر منــشورة 

  .  بالاسكندریة ، جامعة حلوان  ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین

 بیومیكانیـا مرونـة المفاصـل  ، منـشأة الموسـوعة الریاضـیة فـي )  : ٢٠١٤(ــ أحمد فؤاد الـشاذلي ٧
  . المعارف  ، الاسكندریة 

 العـضلیة العـصبیة التـسهیلات طـرق بعـض تـأثیر ) : ٢٠١٨(  ـــ أحمـد محمـد عبـد العزیـز ٨
 الأساسـیة الحركیـة المهـارات أداء مـستوى علـى الحركـى المـدى لتطـویر الحـسیة للمـستقبلات

تربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة ، كلیــة التربیــة الریاضــیة الجمبــاز ، المجلــة العلمیــة لل فــى للمبتــدئین
   . ١ الجزء ٨٣بالهرم ، جامعة حلوان ، العدد 

ــــ أشـــرف إبـــراهیم عبـــد القـــادر، عـــلاء حـــسني القاضـــي ٩ تـــأثیر تـــدریبات التـــسهیلات  ) : ٢٠٢٢( ِـ
ــــة للــــسباحین  ) P.N.F( العــــصبیة العــــضلیة للمــــستقبلات الحــــسیة  علــــى بعــــض المتغیــــرات البدنی

     الناشــئین ، المجلــة العلمیــة لعلــوم الریاضــة ، كلیــة التربیــة الریاضــیة ، جامعــة كفــر الــشیخ ، المجلــد
   ) . ٩٧ ـ ٧١( ص .، ص  ) ١( العدد  ) ٥( 
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 )٦٥) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

  

فـــي  ) PNF( أثـــر تمرینـــات المـــستقبلات الحـــسیة العـــضلیة  ) : ٢٠١٦( ـــــ أكـــرم حـــسین جبـــر ١٠
والــصفات البدنیــة الخاصــة لمتــسابقي الوثبــة  ) Muscular Palance( تحـسین التــوازن العــضلي 

العـدد الأول ، كلیـة التربیـة البدنیــة ) ٩( الثلاثیـة المتقـدمین ، مجلـة علـوم التربیـة الریاضــیة، المجلـد 
  . وعلوم الریاضة ، جامعة القادسیة 

ـــ المتــولي عبــد الــرازق المتــولي ١١ ة تــأثیر اســتخدام احــدي طــرق التــسهیلات العــصبی ) : ٢٠١٦( ـ
العـضلیة للمـستقبلات الحـسیة  علــي الكفـاءة الوظیفیـة لمفـصل أعلــي الفخـذ ، رسـالة ماجـستیر غیــر 

  .  التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الاسكندریة  منشورة ، كلیة

أســس التربیــة البدنیــة ، ترجمــة حــسن معــوض وكمــال صــالح ،  ) : ١٩٦٤( ــــ تــشارلز أ بوتــشر ١٢
  .  اهرة مكتبة الانجلو المصریة ، الق

ــــ حمـــدي أحمـــد الـــسید ١٣ تمرینـــات الاطالـــة والمرنـــة ، وصـــف تـــشریحي اختبـــارات ،  ) : ٢٠١٢( ـ
  .  مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 

أثـر بعـض طـرق التـدریب علـي رفـع مـستوي مـدي الحركـة  ) : ١٩٧٥( ــ صدیق محمـد طـولان ١٤
لریاضـیة للبنـین بالاســكندریة ، فـي بعـض المفاصــل ، رسـالة ماجـستیر غیــر منـشورة ، كلیـة التربیــة ا

  .  جامعة حلوان 

المـسوعة العلمیـة للتـدریب الریاضـي ، الجـزء الأول  ) : ١٩٩٧( ـــ طلحـة حـسام الـدین وآخـرون ١٥
  . للنشر ، القاهرة  ،مركز الكتاب

 ، ٣التـــدریب الریاضـــي والتكامـــل بـــین النظریـــة والتطبیـــق ط ) : ٢٠٠٥( ـــــ عـــادل عبـــد البـــصیر ١٦
  .  للنشر ، القاهرة مركز الكتاب

 ) : ١٩٩٧( ـــــ عبــــد العزیــــز أحمــــد النمــــر ، ناریمــــان محمــــد الخطیــــب ، عمــــر حــــسن الــــسكري ١٧
  . الاطالة العضلیة ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 

تأثیر اسـتخدام بعـض تـدریبات التـسهیلات العـصبیة  ) : ٢٠٢٢( ــ عبد االله أحمد أبو زید أحمد ١٨
یة علــي المرونــة وطــول ومعــدل الــضربات والمــستوي الرقمــي لــسباحي للمــستقبلات الحــس العــضلیة 

  . الصدر الناشئین ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعةأسیوط 

الطــرف ) مرونــة ( بحـث تجریبــي لمــدي الحركــة فـي مفاصــل  ) : ١٩٧٧( ـــ علــي فهمــي البیــك ١٨
  ، المجلة العلمیة للتربیة الریاضیة للبنین بالاسكندریة    تطویرة عند سباحي الصدر  السفلي وطریقة 
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 )٦٦) (التاسع (العدد) م٢٠٢٤ (لعام بردیسم لشھر) ٣٤ (المجلد

         فاعلیـــــة برنـــــامج تـــــدریبي باســـــتخدام بعـــــض أســـــالیب  ) : ٢٠٢١( ـــــــ عمـــــاد عیـــــد عبیـــــد یـــــونس ١٩
 )P.N.F(  ، علـي مـستوي أداءبعــض مهـارات أوسـاي وازا لــدي مرحلـة البـراعم فــي ریاضـة الجــودو

، ص  ) ١٧(العـدد  ) ٣٤( لریاضـیة ، جامعـة المنیـا ، المجلـد كلیـة التربیـة ا مجلة علـوم الراضـة ،
   ) . ٩٦ ـ ٦٩( ص . 

تـــأثیر  ) : ٢٠١٨( ــــ عمــر عبــداالله محـــروس ، عــدي جاســب حــسن ، أحمـــد شــیروان خورشــید ٢٠
ـــــاءة الوظیفیـــــة  ـــــة فـــــي اســـــتعادة الكف ـــــات التأهیلی ـــــت والاســـــترخاء مـــــع التمرین ـــــة التثبی اســـــتخدام طریق

نــسي للركبـــة بعــد الأصـــابة بـــالتمزق الجزئــي ، مجلـــة علــوم الریاضـــة ، كلیـــة والمیكانیكیــة للربـــاط الأ
 ــــــ ١٤٨( ص .ص  ) ٣٦( التربیـــة الریاضــــیة ، جامعــــة دیـــالي ، المجلــــد الحــــادي عـــشر ، العــــدد 

١٤٦ . (   

ـــ عمــرو صــابر حمــزة ٢١ علــي ) كــي ـ هــارا (تــأثیر تــدریبات المرونــة بالمقاومــات   ) : ٢٠١٧( ـ
یــة ومـستوي أداء المهــارات المركبــة للاعبــي الـسیف ، مجلــة علــوم الریاضــة ، بعـض المتغیــرات البدن

  .  كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنیا 
فــــي  ) PNF( أثرتمرینـــات التـــسهیلات العـــصبیة العـــضلیة  ) : ٢٠٢٢( ـــــ فـــائز دخیـــل جـــداح ٢٢

 الاعاقـة ذويلـ الرقمـي والمـستوى البیوحركیـة القابلیـات وبعـض ) EMG(النـشاط الكهربـائي   
الــشباب ، رســالة دكتــوراة غیــر منــشورة ، كلیــة التربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة ، جامعــة  للربــاعیین

  . كربلاء ، العراق 
تـأثیر اســتخدام بعــض أســالیب التــسهیلات العــصبیة  ) : ٢٠١٨( ـــ محــسن  أحمــد علــي فرغلــي ٢٣

راتیـــة ، رســـالة ماجـــستیر غیـــر تحـــسین المـــدي الحركـــي ومـــستوي الاداء لناشـــئي الكا العـــضلیة علـــي
  . منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة الاسكندریة 

ـــ محمــد حــسن عــلاوي ، محمــد نــصر الــدین رضــوان ٢٤ أختبــارات الاداء الحركــي ،  ) : ١٩٨٢( ـ
  .الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي، القاهرة 

ضــي ، الطبعـة العاشـرة ، دار المعــارف ، علـم التـدریب الریا ) : ١٩٨٦(ـــ محمـد حـسن عــلاوي ٢٥
  . القاهرة 
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 القـوة تطـویر علـى بالأثقـال للتـدریب مقتـرح برنـامج أثـر" ) : ١٩٨٩ ( الروبـي رضـا محمـدـــ ٢٦

 بالإسـكندریة للبنـین الریاضـیة التربیـة كلیـة وتطبیقـات، نظریـات  ،مجلـة"للمصارعین بالسرعة الممیزة
   .الخامس العدد، 

ـــ ٢٧ تــأثیر تــدریبات بمؤشــر فاقــد المرونــة علــي  ) : ٢٠٢٠(  أبــو العبــاس عبــد الحمیــد محمــود ـ
البیوكینماتیكیـــة للارتقــاء بالمـــستوي الرقمـــي فـــي مــسابقة الوثـــب الطویـــل ، المجلـــة  بعــض المتغیـــرات

 ) ٣٧( البدنیـة والریاضـة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة جامعـة المنـصورة ، المجلـد  العلمیة لعلوم التربیـة
   )١٩١٠ ــ ١٧١( ص . ، ص  ) ١( د العد
ـــ نــسیم مرتــضى محمــود ٢٨ اثــر تمرینــات التــسهیلات العــصبیة العــضلیة للمــستقبلات  ) :٢٠٢٢( ـ

 ١٧الحسیة و البالستیة في توازن القـوة واهـم القابلیـات البیـو حركیـة وانجـاز فعالیـة دفـع الثقـل تحـت 
ضــیة وعلــوم الریاضــة ، جامعــة كــربلاء ، ســنة ، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة ، كلیــة التربیــة الریا

  .   العراق 
تــأثیر إســـتخدام بعـــض طــرق التـــسهیلات العـــصبیة  ) : ٢٠٢٢ ( ود إبـــراهیم حـــسینهبـــه محمــــــ ٣٠

على تحسین المدى الحرکى ومستوى الأنجاز للـسباحین الناشـئین ،المجلـة العلمیـة (PNF) العضلیة
، العــدد ١٩المجلــد للتربیــة البدنیــة والریاضــة، كلیــة التربیــة الریاضــیة للبنــات ، جامعــة الاســكندریة ، 

   ) . ٢٨١ ــ ٢٦١ (  ، یولیو ، الصفحة١٩
أثـــر تنمیـــة المرونـــة علـــي القـــوة العـــضلیة بأنواعهـــا  ) : ١٩٧٨( ـــــ هـــدي ضـــیاء الـــدین المهـــدي ٣٠

 ، كلیـة التربیـة سـنة ، ، رسـالة ماجـستیر غیـر منـشورة ) ٢٣ ـ ١٨( المرحلة الـسنیة مـن  الثلاثة في
  .  الریاضیة للبنات بالاسكندریة ، جامعة حلوان 

فاعلیــة تمرینــات الاطالــة باســتخدام المــستقبلات الحــسیة  ) : ٢٠١٨( ــــ هــدیر ســید عبــد العظــیم ٣١
 علــي عنــصري المرونــة والقــوة البدنیــة والمــستوي الرقمــي لناشــئات ســباحة الزعــانف PNFالعــضلیة 

وم وفنـون التربیـة الریاضـیة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة ، جامعـة أسـیوط ، الاحادیة ، مجلة أسیوط لعلـ
   )٤٦٤( ، العدد  ) ٣( مجلد 

32- Alessandra Di Cagno, Carlo Baldari, Claudia Battaglia, Maria Chiara 
Gallotta, Miguel Videira, Marina Piazza, Laura Guidetti (2010): Pre-
exercise static stretching effect on leaping performance in elite rhythmic 
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-Alter, S., (1996): PNF in practive, Springer-Verlag, Belrin. 33 

34. Brad Walker(2013 ) : Ultimate Guide to Stretching & Flexibility for 
all ages, all sports and all fitness levels, (Handbook), 3rd Third Edition, 
Spiral-bound, Pullman, USA  
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