
 لتحسين PNFفــاعلية تدريبات الإطـالة باستخدام بعض أساليب الـ 
 لعضلات الرجلين  (EMG)لنشاط الكهربائيالمرونة على ا

 الطويلالوثب والمستوى الرقمى فى 
 

م.د/ حسام كمال الدين محمود أبو المعاطى 

 الممدمة ومشكلة البحث:

هو الأمل الذي ٌسعى إلٌه كل  إن تطور المستوى الرلمً والوصول إلً الأداء الأمثل
المدربٌن على مستوى العالم ، وفً سبٌل ذلن ٌبذلوا الكثٌر من الجهد والولت والمال فً توفٌر 

جمٌع الظروف المتاحة لخدمة هذا الهدف ، ولما كانت مسابمة الوثب الطوٌل من المسابمات التً 
صعوبة تحطٌم الأرلام بسبب وصولها طرأ علٌها الكثٌر من التغٌر فً المستوى الرلمً ، ونظراً ل

إلً لمة مستوى الأداء ، ونتٌجة لذلن تعددت أسالٌب وطرق التدرٌب المستخدمة فً تطوٌر الأداء 
 باختلاف جوانبه للوصول إلً الغاٌة المنشودة.

( أن وصول الرٌاضً إلً المستوٌات الرلمٌة العالٌة لا 2003عوٌس الجبالً )شٌر ٌو
ولكن ربط ذلن  ،البرامج التدرٌبٌة الموضوعة على أسس علمٌة سلٌمة ٌعتمد فمط على تنفٌذ

  (19:  18والمدرات البدنٌة للرٌاضٌٌن.)، بالخصائص الجسمٌة 

( أنه لكً ٌتم 2012) Michael Clark, et., alوٌضٌف ماٌكل كلارن وآخرون    
مة فً تحمٌك المستوٌات التنمٌة المتوازنة للعضلات ٌجب علٌنا الإهتمام بالصفات البدنٌة المساه

 ( 143:  30الرلمٌة العالٌة ، والتً ٌترتب علٌها تطوٌر الأداء الفنً والحركً للمتسابك.)

 الأخرى البدنٌة العناصر لتحسٌن اللازمة البدنٌة اللٌالة عناصر أكثر من المرونة تعدو  
 صاباتلإ الرٌاضً ٌتعرض ولد الأخرى، البدنٌة العناصر بالً علىراً كبٌ اً رتأثٌ ٌؤثر لد فنمصها

 أداء وبطء صعوبة إلى ٌؤدى المرونة كفاٌة معد أن كما ، المرونة عنصر لنمص وذلن ،رة كثٌ
 .للحركة المٌكانٌكً الأداء فً إعالة حدوث إلى ٌؤدى المرونة نمص أن كما ، الحركٌة المهارات

(136:2-138) 

 تنمٌة فًأهمٌة كبٌرة  العضلٌة ةللإطال أن (1997) وآخرون الخطٌب نارٌمان رشٌتو        
 استعادة سرعة إلى بالإضافة البدنٌة والمدرات المهارات وتطوٌر ،الإصابة من والولاٌة ،المرونة
 والتً المختلفة، الجسم لمفاصل الحركً المدى تحسٌن فً حٌوي دور الإطالة تلعب كما ، الشفاء
 المدى ضٌك ٌؤدى حٌث المهارات من عدٌدال فً للاعب الممٌز الأداء فً مٌةهالأ بالغ دور تلعب

 ٌؤدى كما ، الرٌاضً لدى والتوافك والسرعة الموة إظهار مستوى إعالة إلى المفصل فً الحركً
 ، العضلات بٌن وكذلن العضلة داخل العضلٌة الألٌاف بٌن العصبً التوافك مستوى فضع إلى

 ( 23:23).الأداء فً الالتصادٌة انخفاض إلى بالتالً هذا وٌؤدى

طرق التسهٌلات  الرٌاضً التدرٌب مجال فً العاملون ستخدمأ ٌرةالأخ الآونة وفً  
 تتمثل حٌث البدنٌة، اللٌالة عناصر تنمٌة فً هاعلٌ عتمدواأو العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة

 لإطالة،ا عنتجة النا عكسةمنال الأفعال من الاستفادة فً ةالحسٌ ستمبلاتمال بنظام الاستعانة أهمٌة
 طول فً ٌحدث الذي ٌرالتغلى إ تستجٌب التً العضلٌة غازلمال من كل طرٌك عن تتم والتً

 توتر زٌادة فً مهتسا التً الوترٌة جولجً وأعضاء ،هذا التغٌر معدل ىلوإ ،العضلة
 ( 265:1.)العضلة

                                                 
  جامعة الزقازيق. -كلية التربية الرياضية بنين  - مسابقات الميدان والمضمارمدرس بقسم نظريات وتطبيقات 



ن ( أ2002) Tom Seabome(، توم سٌبومى 1995) Marekوٌتفك كل من : مارن 
تعنً التحكم فً التمنٌات العصبٌة  والتى( P.N.Fرٌنات التسهٌلات العصبٌة العضلٌة )استخدام تم

وهً طرٌمة تدعم وتزٌد من سرعة المٌكانٌزمات ،  عن طرٌك استثارت المستمبلات الحسٌة
وتتضمن هذه الطرٌك ، ذاتٌة ٌتدخل فٌها طبٌعة هذه المستمبلات  ةثارإالعضلٌة من خلال  -العصبٌة 

لى جانب إو بالتمصٌر أوكذلن الانمباضات المتحركة سواء كان بالتطوٌل ، ٌزومترٌةلأا الانمباضات
      (66:34(،)22:29. )الحركات السلبٌة

( أن جهاز الرسام العضلً 2005) Nancy Hamiltonوتشٌر نانسى هامٌلتون   
ه ٌكشف ما الكهربائى  ٌتفوق علً جمٌع الطرق السابمة علٌه فً دراسة عمل العضلات حٌث أن

  (72:31)تموم به العضلات المنفردة فعلاً ، ولا ٌمكن أن ٌموم أي تحلٌل آخر فعله.

 ٌساعد عن بالبلوتوث  (EMG)جهاز استعمال أن (2009وهبً علوان حسون ) وٌضٌف
 الحركً الأداء تنفٌذ الأكبر فً الأثر لها التً العضلً عن النشاط والدلٌك السرٌع الكشف

      ( 44:24الصحٌح.)

( التخطٌط الكهربائً للعضلات بأنه عملٌة تسجٌل 1995) Schmidtوٌوضح شمدت 
النشاط الكهربائً للعضلة المنمبضة ، وٌبٌن بأن التخطٌط الكهربائً للعضلة هو طرٌمة شائعة 

لدراسة الحركات ، وتبٌن مشاركة العضلات بالحركة حٌث توضع ألطاب كهربائٌة سطحٌة فوق 
ملة مباشرة ، وٌتم تثبٌتها بأشرطة لاصمة، ثم جعل الإشارات الضعٌفة لهذا مكان العضلات العا

النشاط أكثر تضخٌماً وتسجٌلاً بواسطة مخطط وراسم كهربائً للتحلٌلات اللاحمة ، وحول شدة 
( تؤشر بشكل عام ، وتدل على لوة Amplitudeالإنمباض العضلً ٌبٌن بأن مدٌات التسجٌلات )

( والموة العضلٌة ، EMGمن أن العلالة جٌدة بٌن مدٌات تسجٌلات ) إنمباض أكبر ، وبالرغم
وتحت شروط مسٌطر علٌها من عضلة معٌنة ، لد ٌصادف الباحث ظروف عدٌدة تملل من درجة 

( المنجزة EMGتلن العلالة ، ولذلن فأن كمٌة الموة المتولدة لا تعكس جٌداً كمٌة تسجٌلات )
ٌلات التخطٌط الكهربائً للعضلة بهذه الصورة والشكل مفٌدة إعتٌادٌاً، وبشكل عام نجد بأن تسج

 (  198:33للحصول على معلومات حول التركٌب الحالً لأشكال الحركة.)

( أن مسابمة الوثب الطوٌل تحتل مكانة بارزة بٌن مسابمات 2003وٌشٌر بسطوٌسى أحمد )  
لمتسابك فً لحظة الارتماء ٌموم المٌدان ، فهً مسابمة معمدة من وجهه نظر علم الحركة حٌث أن ا

 (  268:  6بتحوٌل السرعة الأفمٌة لمركز الثمل إلى سرعة رأسٌة ، وللأمام بألل زمن ممكن.)

( أن المراحل الفنٌة للوثب الطوٌل هً )مرحلة الالتراب 2004وٌوضح فراج عبد الحمٌد )
 ( 17: 19مرحلة الهبوط(.) -مرحلة الطٌران  -مرحلة الارتماء  -

 (P.N.F)المرجعٌة فى مجال التدرٌب بأسالٌب لدراسات لضوء المسح المرجعً  وفى
 Warren & Simon  (2001)(35،)سٌمون و رٌن او للرٌاضٌٌن مثل دراسة كل من :

( 2009) الفتاح عبد فتحً سهٌر Kafotolis, et., al (2005()28،)  وآخرون كافوتولٌس
( ، سحر 22( )2012عبد المجٌد نبوى )(، محمد 2010()27)Gerardot ( ، جٌرادوت11)

 محسن حمٌد أٌمنجبر و حسٌن أكرم (،4)(2016) كرم حسٌن جبرأ (،9( )2015مرسى السٌد )
(، طارق عبد 10( )2017) محمد الداٌم عبد سماء (،8()2016) أحمد حامد رٌهام ( ،5( )2016)

 –فً حدود علم الباحث  - "الإنترنتالمعلومات الدولٌة "وشبكة ( 13( )2017الجبار حسٌن )
طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات أجنبٌة  وأعربٌة  ةعدم تناول دراسلاحظ الباحث 

عضلات رجل الارتماء والرجل النشاط الكهربائى ل ومعرفة تأثٌرها على المرونة حسٌنتلالحسٌة 
 .الطوٌلمستوى الرلمى فى مسابمة الوثب وال الحرة



مجال تدرٌب لاعبى الوثب الطوٌل خلال خبرته العلمٌة والعملٌة فى  لاحظ الباحث منكما  
 ،عالٌةمن تحمٌك مستوٌات رلمٌة  ( سنة18ناشئى الوثب الطوٌل تحت )عدم لدرة بمنطمة الدلهلٌة 

الأمر الذى ٌمثل وجود  بالإضافة إلى حدوث العدٌد من الإصابات أثناء التدرٌب على هذه المسابمة،
ً علمٌ حلاً مشكلة تتطلب  ً مناسب ا الباحث أنه لد ٌكون أحد الأسباب التى تؤدى إلى عدم  ىورأ لها، ا

الجسم عامة، ومفاصل  لمفاصل المدى الحركىتحمٌك مستوٌات رلمٌة فى هذه المسابمة ضعف 
خاصة ، وعدم وصول المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى  لعضلات الطرف  الطرف السفلى

 .لها نتٌجة الإعتماد على التدرٌب التملٌدى السفلى إلى المستوى الأمثل

تدرٌبات إستخدام  وهذا ما دفع الباحث إلى تناول هذا الموضوع بالدراسة للتعرف على تأثٌر
طرٌمة  – (RCتكرار الإنمباض ) ةطرٌمالإطالة بالتسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة )

عضلات رجل على النشاط الكهربائى لنة لتحسٌن المرو (SHRالإنمباض المتبادل البطىء )
 (سنة.18الطوٌل تحت )الوثب  لناشئىمستوى الرلمى الالارتماء والرجل الحرة و

 أهداف البحث:

 ٌهدف البحث إلى التعرف على:

تكرار الإنمباض  ةطرٌمطرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة )تأثٌر إستخدام  -1
(RC) –  الإنمباض اطرٌمة( لمتبادل البطىءSHR ) الفخذ  –على مرونة مفاصل )المدم

 (سنة.18الطوٌل تحت )الوثب المنكبٌن( لناشئى  –والحوض 

المٌم على  طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة لٌد البحثتأثٌر إستخدام  -2
الطوٌل الوثب  لناشئى عضلات رجل الارتماء والرجل الحرةلالمعبرة عن النشاط الكهربائى 

 (سنة.18تحت )

مستوى ال على طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة لٌد البحثتأثٌر إستخدام  -3
 (سنة. 18الطوٌل تحت )الوثب  لناشئىالرلمى 

 فروض البحث:

وجود فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة  -1
 المنكبٌن( لصالح المٌاس البعدى. –الفخذ والحوض  –فى مرونة مفاصل )المدم 

وجود فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة  -2
لصالح المٌاس  عضلات رجل الارتماء والرجل الحرةلالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى فى 

 البعدى. 

ود فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة وج -3
 (سنة لصالح المٌاس البعدى.18الطوٌل تحت )الوثب  لناشئىمستوى الرلمى فى ال

 مصطلحات البحث:
 التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة:

Proprioceptive Neurmuscular Facilitation (P.N.F): 

 ".التحكم فً المٌكانٌزم العصبً العضلً عن طرٌك إثارة المستمبلات الحسٌة"  ىه

(16 :97)  



 : Stretchingالإطالة 

الـذي تتخذه العضلة عند تأثرها بموة شد تعمل على طرفٌها فً اتجاهٌن  ىالمـد ى"هـ 
  (284: 16)".متضادٌن

 The Electrical Activity of Muscles:النشاط الكهربائى للعضلات 

هو" عملٌة استجابة العضلات كهربٌاً بواسطة الإشارات العصبٌة الواردة إلً العضلة 
 (    14: 31من الجهاز العصبً" .)

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 المبلً المٌاس علً ٌعتمد الذي التجرٌبً التصمٌم بإتباع التجرٌبً المنهج الباحث دمخستأ
 .تجرٌبٌة هواحد لمجموعة والبعدي

 عٌنة البحث:
سنة بمنطمة ( 18)ختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من ناشئً الوثب الطوٌل تحت تم إ      

ولد بلغ  ، 2017/2018 التدرٌبى موسمفى الالدلهلٌة والمسجلٌن بالاتحاد المصرى لألعاب الموى 
( ناشئٌن بالطرٌمة 7عدد )وتم إختٌار  ، وثب طوٌل ناشئ (15)إجمالً عدد أفراد عٌنة البحث 

العشوائٌة للدراسة الإستطلاعٌة من مجتمع البحث وخارج عٌنة البحث الأساسٌة ، وبذلن أصبحت 
 ( سنة.18( ناشئٌن وثب طوٌل تحت )8عٌنة البحث الأساسٌة لوامها )

ولام الباحث بإجراء التجانس بٌن أفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى بعض المتغٌرات     
النشاط  –مرونة المفاصل العاملة  –المستوى الرلمى فى الوثب الطوٌل  –النمو )معدلات 

 ( توضح ذلن: 4(،)3(،)2(،)1الكهربائى لعضلات الرجلٌن( والجداول )

 
 

 (1جــدول )
 عٌنة البحث الأساسٌة فى متغٌرات السن والطول إعتدالٌة توزٌع أفراد 

والمستوى الرلمى فى الوثب الطوٌل              ن = والعمر التدرٌبى  والوزن                     
8 

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسٌط المعٌارى

 الإلتواء
 1.11 17.00 0.54 17.20 سنة نالس

 0.78 174.50 4.82 175.75 سم الطول الكلى للجسم
 0.73 67.00 3.69 67.90 كجم الوزن

 0.59 3.90 0.51 4.00 سنة العمر التدرٌبى
المستوى الرلمى فى الوثب 

 1.15 5.30 0.39 5.45 متر الطوٌل

( أن معاملات الإلتواء لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى متغٌرات 1ٌتضح من الجدول )
السن ، الطول، الوزن والعمر التدرٌبى ، والمستوى الرلمى فى الوثب الطوٌل تراوحت ما بٌن 

( مما ٌشٌر إلى أن أفراد عٌنة البحث تمثل مجتمعاً 3أى أنها إنحصرت ما بٌن )( 1.15:  0.59)
 إعتدالٌاً متجانساً فى هذه المتغٌرات. 

 (2جـدول )
 8ن =                 المرونة لٌد البحثإعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فى                       



وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

لإنحراف ا
معامل  الوسٌط المعٌارى

 الإلتواء
المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 

 0.74 19.00 3.59 19.88 زاوٌة المبض لأعلى

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
 0.64 25.50 4.72 26.50 زاوٌة المبض لأسفل

 0.58 10.50 3.24 11.13 سم مرونة الفخذ والجذع
 0.89 24.50 4.19 25.75 سم فتحة البرجل )مرونة الحوض(

 0.43 27.00 3.46 27.50 سم مرونة المنكبٌن

( أن جمٌع معاملات الإلتواء لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى 2ٌتضح من الجدول ) 
(  3أى أنها إنحصرت ما بٌن ) (0.89:  0.43تراوحت مابٌن )إختبارات المرونة لٌد البحث 

 .جتمعاً إعتدالٌاً متجانساً فى هذه المتغٌراتمما ٌشٌر إلى أن أفراد عٌنة البحث تمثل م

 (3جــدول )
 المٌم المعبرة عٌنة البحث الأساسٌة فى إعتدالٌة توزٌع أفراد 
 8عضلات رجل الارتماء                    ن=لعن النشاط الكهربائى                         

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسٌط المعٌارى

 الإلتواء

المٌكرو  العضلة الفخذٌة ذات الرأسٌن
 0.76 1102.50 141.24 1138.50 فولت

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
 0.32 785.00 58.17 791.25 فولت

المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة
 0.61 354.50 39.12 362.38 فولت

المٌكرو  العضلة النصف وترٌة
 0.44 7062.50 198.33 7091.42 فولت

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 0.56 3429.00 152.81 3457.75 فولت

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 0.88 7352.00 188.26 7407.25 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
 0.72 371.50 44.37 382.13 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الأنسٌة
 0.84 7245.00 168.31 7292.00 فولت

المٌم المعبرة فى الأساسٌة ( أن معاملات الإلتواء لأفراد عٌنة البحث 3ٌتضح من الجدول )
والمسهمة فى المستوى الرلمى فى الوثب الطوٌل عضلات رجل الارتماء لعن النشاط الكهربائى 

إلى أن أفراد عٌنة  ( مما ٌشٌر3( أى أنها إنحصرت ما بٌن )0.88:  0.32تراوحت ما بٌن )
 البحث تمثل مجتمعاً إعتدالٌاً متجانساً فى هذه المتغٌرات. 

 (4جــدول )
 المٌم المعبرة عٌنة البحث الأساسٌة فى إعتدالٌة توزٌع أفراد 

 8عضلات الرجل الحرة                     ن=لعن النشاط الكهربائى                             

وحدة  المتغٌرات
 اسالمٌ

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسٌط المعٌارى

 الإلتواء

العضلة الفخذٌة ذات 
 الرأسٌن

المٌكرو 
 0.75 488.00 62.14 503.50 فولت

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
 0.98 675.50 71.94 699.00 فولت

 0.71 340.00 48.21 351.25المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة



 فولت

المٌكرو  لة النصف وترٌةالعض
 0.80 7185.00 65.38 7202.50 فولت

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 0.73 1878.50 79.82 1898.00 فولت

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 0.69 8159.00 199.21 8204.50 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
 0.81 1146.00 68.25 1164.50 فولت

المٌكرو  التوأمٌة الأنسٌة العضلة
 0.73 1990.50 72.33 2008.00 فولت

المٌم المعبرة فى الأساسٌة ( أن معاملات الإلتواء لأفراد عٌنة البحث 4ٌتضح من الجدول )

والمسهمة فى المستوى الرلمى فى الوثب الطوٌل عضلات رجل الحرة لعن النشاط الكهربائى 

( مما ٌشٌر إلى أن أفراد عٌنة 3ا إنحصرت ما بٌن )( أى أنه0.98:  0.69تراوحت ما بٌن )

 البحث تمثل مجتمعاً إعتدالٌاً متجانساً فى هذه المتغٌرات. 

 أدوات جمع البٌانات:

 أولاً: الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث:

 جهاز الرستامٌر لمٌاس الطول الكلى للجسم )سم(. -

 مٌزان طبى معاٌر لمٌاس الوزن )كجم(. -

والرجل الحرة  رجل الإرتماء( لمٌاس النشاط الكهربائى لعضلات EMGهاز رسم العضلات )ج -
 ( 1فً مرحلة الارتماء فً الوثب الطوٌل مزود بجهاز كمبٌوتر وشاشة وطابعة. )ملحك

 شرٌط لٌاس مدرج بالسنتٌمتر. -منملة.                                                 -

 مسطرة خشبٌة مدرجة بالسنتٌمتر. -                                   عصى تمرٌنات.    -

 (2ثانٌاً : إختبارات المرونة لٌد البحث: ملحك )
 إختبار ثنى الجذع للأمام من الولوف. -2إختبار زواٌا مفصل العمب.                     -1

 ونة المنكبٌن.إختبار مر -4إختبار فتحة البرجل )مرونة الحوض(.           -3

 (3)ملحك ( : EMG) لٌاس النشاط الكهربائى لعضلات الرجلٌنثالثاً : 
 ( لدراسة كهربائٌة العضلةEMG) ٌستخدم جهاز الالكتروماٌوجرافً الذي ٌرمز له اختصاراً 

شارة إ( وهً عبارة عن EMG) شارةإهذا الجهاز له المدرة على كشف وتسجٌل وخزن و ،
، ولد أستعان الباحث  الكهربائٌة المتولدة داخل العضلة خلال تملصهابٌولوجٌة تمثل التٌارات 

وذلن لمساعدة الباحث لإجراء  (EMG)بمهندس متخصص فى جهاز رسم العضلات الكهربائً 
 لٌاسات البحث وتجهٌز اللاعبٌن لمرحلة المٌاس. 

 رابعاً : لٌاس المستوى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌل:
( 3خلال المسافة المسجلة من خلال أفضل )من  ستوى الرلمىالم بمٌاس لام الباحث

مرحله  -مرحله الارتماء  -)مرحله الالتراب بمراحل الأداء الكامل من  الطوٌلمحاولات فى الوثب 
وذلن وفماً لمواعد الإتحاد  أفضل هذه المحاولات، للاعبعلى أن ٌسجل مرحله الهبوط( -الطٌران 

  الدولى لألعاب الموى للهواة.



 المعاملات العلمٌة لإختبارات المرونة لً البحث :

لٌد البحث، المرونة ختبارات لإثبات( ال –صدق اللام الباحث بحساب المعاملات العلمٌة )        

وذلن من خلال إٌجاد معاملات الصدق والثبات، وكذلن تم إجراء التحلٌل الإحصائى بواسطة 

، وتم استخدام الأسالٌب الإحصائٌة التالٌة  SPSSئى الحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصا

 معامل الارتباط(. –إختبار ت  –الانحراف العٌارى  –)المتوسط الحسابى 

 :صدق الاختبارات) صدق التماٌز(أولاً: معامل 
على عٌنة لام الباحث بتطبٌك الاختبارات لٌد البحث ستخدم الباحث صدق التماٌز حٌث أ         

، ثم تطبٌك الاختبارات على سنة  (18)تحت وثب طوٌل ( ناشئٌن 7لوامها )وستطلاعٌة الدراسة الا
 ،( ناشئٌن 7لوامها )وسنة ( 16)باستاد المنصورة تحت الوثب الطوٌل  ئىناشممٌزة من غٌر عٌنة 

 ٌوضح ذلن : (5الجدول )و
  
 
 
 
 

 (5جــدول )
 تٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة ٌندلالة الفروق بٌن الع

 لٌد البحث تبارات المرونةفى إخ

وحدة  الإختبارات
 المٌاس

الممٌزة         العٌنة
 7ن = 

غٌر الممٌزة       العٌنة
 7ن = 

 
لٌمة 
 ع م ع م "ت"

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
 *3.79 1.52 23.14 1.74 19.57 زاوٌة المبض لأعلى

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
 *3.95 2.19 20.86 2.32 26.00 زاوٌة المبض لأسفل

 *2.61 2.02 8.43 2.51 11.86 سم مرونة الفخذ والجذع
 *2.79 2.98 30.14 3.04 25.29 سم فتحة البرجل )مرونة الحوض(

 *3.02 2.11 23.00 2.62 27.14 سم مرونة المنكبٌن
 * دال عند                   2.179=  0.05لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى           
 0.05مستوى 
ً لة إحصائٌا( وجود فروق د5ٌتضح من جدول )          بٌن كل من درجات العٌنة الممٌزة والعٌنة  ا

ن لٌم "ت" المحسوبة لد فالت لٌمتها الجدولٌة عند درجة ألصالح العٌنة الممٌزة ، حٌث  غٌر الممٌزة
ى التمٌٌز بٌن المستوٌات وهذا ٌعنى لدرة هذه الاختبارات عل (0.05)ومستوى معنوٌة  (12)حرٌة 

 أي أنها تعد اختبارات صادلة لمٌاس المدرات التً وضعت من أجلها.

 ثانٌاً: معامل الثبات:

على عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة  ثم إعادة التطبٌك تطبٌك الاختبارأستخدم الباحث طرٌمة 
بعد أسبوع ادة التطبٌك ( ناشئٌن من نفس مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأساسٌة، ثم إع7لوامها )

على نفس المجموعة وفى نفس التولٌت لتوحٌد ظروف المٌاس لدر الإمكان من التطبٌك الأول 
(Test-Retestكما هو موضح ب ) (6)الجدول: 

 (6جــدول )  
ن = لٌد البحث                  المرونةمعامل الثبات فى إختبارات                              

7 

وحدة  راتالإختبا
 المٌاس

  التطبٌك الثانى التطبٌك الأول
 ع م ع م لٌمة "ر"



المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
 *0.791 1.52 19.00 1.74 19.57 زاوٌة المبض لأعلى

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
 *0.813 2.18 26.43 2.32 26.00 زاوٌة المبض لأسفل

 *0.862 2.31 12.00 2.51 11.86 سم مرونة الفخذ والجذع
 *0.809 2.72 25.00 3.04 25.29 سم فتحة البرجل )مرونة الحوض(

 *0.853 2.49 26.84 2.62 27.14 سم مرونة المنكبٌن

* دال عند                           0.754=  0.05لٌمة "ر" الجدولٌة عند مستوى               
 0.05مستوى 

بٌن ( 0.05)عند مستوى إحصائٌاً اطٌة طردٌة دالة ( وجود علالة ارتب6ٌتضح من جدول )
معاملات الارتباط  لٌموحت اولد تر،  المرونةلى ثبات اختبارات إ ٌشٌرالتطبٌك الأول والثانً مما 

 لى أن الاختبارات ذات معاملات ثبات عالٌة.إ ٌشٌر( مما 0.862 - 0.791ما بٌن )

 البرنامج التدرٌبى الممترح:

ً إ  وإستطلاع رأى الخبراء،  المرجعٌةوالاستفادة من الدراسات  ات النظرٌةالمراءمن  نطلالا
تدرٌبات  مجموعة منإختار الباحث  (4فى مجال تدرٌب مسابمات المٌدان والمضمار )ملحك

 والتً ٌتكون منها الجزء الرئٌسى للوحدات التدرٌبٌة فً البرنامج التدرٌبً( 5)ملحك المرونة 
 ( سنة18( ناشئٌن وثب طوٌل تحت )7تطبٌك هذه التدرٌبات على عدد )ثم لام الباحث ب ،الممترح 

 14/7/2017إلى  9/7/2017خلال الفترة من وخارج عٌنة البحث  من نفس مجتمع البحث
 ستهدفت:أكدراسة إستطلاعٌة و

 الولوف على مناسبة التمرٌنات وتمنٌن الأحمال التدرٌبٌة والزمن المستغرق لكل تمرٌن. -

 ختبارات فٌما ٌتعلك بها من إجراءات المٌاس والأدوات والأجهزة المستخدمة.سلامة تنفٌذ الا -

اكتشاف نواحً المصور التً لد تحدث من أجل العمل على تلافٌها أثناء تنفٌذ البرنامج التدرٌبً  -
 الممترح، ولد حممت الدراسة أهدافها.

 أهداف البرنامج التدرٌبى:

 ( سنة.18فلى لناشئى الوثب الطوٌل تحت )تحسٌن المدى الحركى لمفاصل الطرف الس -

تحسٌن المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى لعضلات رجل الإرتماء والرجل الحرة لناشئى الوثب  -
 ( سنة.18الطوٌل تحت )

 ( سنة.18لناشئى الوثب الطوٌل تحت )المستوى الرلمى تحسٌن  -

 محتوى البرنامج التدرٌبً:

 ما ٌلى: من خلالالمرونة لٌد البحث  لام الباحث باستخدام تدرٌبات

 .الٌومٌة ة التدرٌبٌةالوحدالجزء الرئٌسى بلبل البدء فً تنفٌذ  بالتهٌئة البدنٌةالاهتمام  -

 فً المرونة. الناشئٌنمراعاة مبدأ الفروق الفردٌة بٌن  -

بتة استخدام الطرٌمة التموجٌة فً تشكٌل شدة حمل التدرٌبات المستخدمة وعدم استخدام طرٌمة ثا -
 فً شدة الحمل.

التدرج فً التمرٌنات من السهل إلى الصعب ومن البسٌط إلى المركب مع التدرج فً زٌادة شدة  -
 حمل التمرٌنات أثناء تنفٌذ البرنامج.



 بٌن المجموعات التدرٌبٌة. سلبٌةاستخدام مبدأ الراحة ال -

 .(المكان مساحة –العوائك  –مراعاة عامل الأمن والسلامة من حٌث ) شكل التمرٌن  -

فى تدرٌبات ( SHR(،الإنمباض المتبادل البطىء )RCطرٌمتى تكرار الإنمباض )إستخدام  -
 كما ٌلى: المرونة

 (:RCتكرار الإنمباض ) ةطرٌم *

 إنمباض عضلى متحرن للعضلات المراد إطالتها. -

 إطالة سلبٌة للعضلات المراد إطالتها. -

  (:SHRالإنمباض المتبادل البطىء )طرٌمة * 

 إنمباض عضلى بالتمصٌر للعضلات المراد إطالتها. -

 إنمباض عضلى ثابت للعضلات المضادة. -

 إنمباض عضلى بالتمصٌر للعضلات العاملة. -

 إنمباض عضلى ثابت للعضلات العاملة. -

 التوزٌع الزمنى للبرناج التدرٌبى الممترح:

 ( أسابٌع. 8مدة تطبٌك الوحدات التدرٌبٌة ) -

 ( وحدات تدرٌبٌة. 3ات التدرٌبٌة فى الأسبوع )عدد الوحد -

 ( وحدة تدرٌبٌة. 24عدد وحدات التدرٌب فى البرنامج ) -

 ( ق ممسمة إلى:100زمن الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة ) -

 ( ق.15التهٌئة البدنٌة ) -أ      

 (.ق تدرٌبات فنٌة40 –ق تدرٌبات مرونة 40( ق ممسمة على )80الجزء الرئٌسى ) -ب      

 ( ق.5الجزء الختامى ) -ج    

 ( ساعة. 40عدد ساعات التدرٌب ) -

( 18لناشئى الوثب الطوٌل تحت ) الممترحالتدرٌبً  البرنامج محتوىشٌر الباحث إلى أن ٌو 
 .(6)بملحك موضح سنة 

 

 المٌاسات المبلٌة :

 17/7/2017رة من تفً الف لأفراد عٌنة البحث الأساسٌةجراء المٌاسات المبلٌة إتم      
 :لما ٌلىوفما  21/7/2017وحتى 

 لٌاس النشاط الكهربائى لعضلات رجل الإرتماء والرجل الحرة. :17/7/2017الموافك  الأثنٌنٌوم 

 :19/7/2017الموافك  الأربعاءٌوم 

 إختبار ثنى الجذع للأمام من الولوف. -إختبار زواٌا مفصل العمب.                       -

 إختبار مرونة المنكبٌن. -البرجل )مرونة الحوض(.             إختبار فتحة -

 لٌاس المستوى الرلمى فى مسابمة الوثب الطوٌل. :21/7/2017الموافك  الجمعةٌوم 



 :البرنامج التدرٌبى الممترح تطبٌك 

عٌنة البحث الأساسٌة على أفراد الممترح  محتوى البرنامج التدرٌبى طبٌكلام الباحث بت
فى ( وحدات تدرٌبٌة فى الأسبوع ، وذلن 3( أسابٌع متصلة بوالع )8لمدة ) الواحدة( المجموعة)

 .15/9/2017وحتى  24/7/2017الفترة من 

 المٌاسات البعدٌة:

والنشاط  إختبارات المرونةفى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة إجراء المٌاسات البعدٌة تم  
فى الفترة الرلمى فى الوثب الطوٌل مستوى والالكهربائى لعضلات رجل الإرتماء والرجل الحرة 

 .22/9/2017وحتً  18/9/2017 من

 : لٌد البحثالمعالجات الإحصائٌة 

تم إجراء المعالجات الإحصائٌة المناسبة لتحمٌك الأهداف والتحمك من صحة الفروض 
 الإحصائٌة التالٌة:  الأسالٌبستخدام إب

 .الإنحراف المعٌاري -      .                      المتوسط الحسابى -

 .معامل الإلتواء -.                                      الوسٌط -

 إختبار " ت " -ط.                       معامل الإرتباط البسٌ -

 .نسب التحسن -

 
 عرض ومنالشة النتائج:

 :الفرض الأول  : عرض ومنالشة نتائج أولاً 
 (7جدول )

 المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنةدلالة الفروق بٌن 
 8البحث الأساسٌة فً المرونة لٌد البحث                     ن=                          

 المتغٌرات
وحدة 

المٌا
 س

لٌمة    المٌاس البعدى المٌاس المبلى 
 ع م ع م "ت"

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
19.8 زاوٌة المبض لأعلى

8 3.59 14.2
5 2.86 3.92* 

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن 
26.5 زاوٌة المبض لأسفل

0 4.72 32.5
0 3.99 3.16* 

11.1 سم مرونة الفخذ والجذع
3 3.24 15.7

5 2.64 3.41* 

فتحة البرجل للأمام )مرونة 
25.7 سم الحوض(

5 4.19 21.2
5 3.28 2.97* 

27.5 سم مرونة المنكبٌن
0 3.46 32.3

8 2.53 3.24* 

* دال عند مستوى                          2.365=  0.05لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوي      
0.05 

بٌن المٌاسٌن المبلى  0.05( وجود فروق دالة إحصائٌاً عند مستوي 7ٌتضح من الجدول ) 
 والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المرونة لٌد البحث لصالح المٌاس البعدى.
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 (1شكل )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة

 البحث الأساسٌة فً المرونة لٌد البحث

البرنامج التدرٌبى مفاصل الجسم إلى فاعلٌة المدى الحركى لوٌرجع الباحث التحسن فى 
ا تضمنه من تدرٌبات متدرجة ، ومإستخدام طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة ب

وتم فٌها أداء  (RCتكرار الإنمباض )مة الأولى طرٌالالدمج بٌن خلال من وممننة ومتنوعة 
وإطالة سلبٌة للعضلات  ،التدرٌبات من خلال إنمباض عضلى متحرن للعضلات المراد إطالتها

وتم فٌها إنمباض عضلى ،  (SHRالإنمباض المتبادل البطىء )مة الثانٌة طرٌ، وال المراد إطالتها
بالتمصٌر للعضلات المراد إطالتها، وإنمباض عضلى ثابت للعضلات المضادة ،  إنمباض عضلى 

وتتفك هذه النتٌجة مع ما بالتمصٌر للعضلات العاملة ، وإنمباض عضلى ثابت للعضلات العاملة، 
ومحمد حسن علاوي  (، أبو العلا أحمد عبد الفتاح1994أشار إلٌه كل من : طلحة حسام الدٌن )

( ٌمثل الاعتماد على عمل المستمبلات الحسٌة أهمٌة كبٌرة فً زٌادة المدى الحركى 2005)
للمفصل، وبالإضافة إلً ما تحممه من درجات ثبات عالٌة فً المفاصل، فهً ترفع من توافك العمل 

 ( 267: 3(،)271:14العضلً للمجموعات العضلٌة العاملة علٌه.)

  Warren & Simonسٌمون و رٌن او كما تتفك هذه النتٌجة مع نتائج دراسة كل من:
 عبد فتحً سهٌر Kafotolis، et.،al (2005()28، )  وآخرون كافوتولٌس (،35)(2001)

(، محمد عبد المجٌد نبوى 2010()27)Gerardot  (، جٌرادوت11()2009) الفتاح
 أحمد حامد رٌهام ( ،5( )2016) سنمح حمٌد أٌمنجبر و حسٌن أكرم(، 22()2012)
فاعلٌة إستخدام طرق التسهٌلات العصبٌة ( على 10()2017) محمد الداٌم عبد سماء (،8()2016)

 فى تطوٌر المدى الحركى لمفاصل الجسم. العضلٌة للمستمبلات الحسٌة

 (8جدول )
 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة 

 الحركى للمفاصل العاملة )المرونة( فً المدى

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

  8المجموعة الواحدة        ن=
 نسب التحسن بعدى لبلى

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن المبض 
 %39.51 14.25 19.88 زاوٌة لأعلى

المدى الحركى لمفصلى المدمٌن المبض 
 %22.64 32.50 26.50 زاوٌة لأسفل



 %41.51 15.75 11.13 سم ذعمرونة الفخذ والج
 %21.18 21.25 25.75 سم فتحة البرجل للأمام )مرونة الحوض(

 %17.75 32.38 27.50 سم مرونة المنكبٌن

لأفراد عٌنة البحث وجود نسبة تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى ( 8ٌتضح من الجدول )
 الأساسٌة فً المدى الحركى للمفاصل العاملة )المرونة(.

للمرونة تعمل  PNF( أن أسالٌب 1996)Alter ذه النتٌجة مع ما أشار إلٌه ألتٌر وتتفك ه 
 -التموٌة  –الكف  –على تحسٌن وتطوٌر المدى الحركً من خلال تطوٌر عملٌات )التسهٌل 

 ( 66: 25الإسترخاء( للمجموعات العضلٌة المختلفة.)

ق دالة إحصائٌاً بٌن وجود فرو وبذلن ٌتحمك صحة فرض البحث الأول والذى ٌنص على:"
الفخذ  –متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى مرونة مفاصل )المدم 

 المنكبٌن( لصالح المٌاس البعدى". –والحوض 

 ً  :الفرض الثانى  : عرض ومنالشة نتائجثانٌا
 (9جدول )

 ث الأساسٌةدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البح
عضلات رجل الارتماء                لفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى                        

 8ن=

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

لٌمة    المٌاس البعدى المٌاس المبلى 
 ع م ع م "ت"

العضلة الفخذٌة ذات 
 الرأسٌن

المٌكرو 
 فولت

1138.5
0 

141.
24 

1271.0
0 

115.
19 2.61* 

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
58.1 791.25 فولت

7 860.50 42.3
1 2.99* 

المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة
39.1 362.38 فولت

2 433.50 31.5
8 3.82* 

المٌكرو  العضلة النصف وترٌة
 فولت

7091.4
2 

198.
33 

7282.5
0 

137.
02 2.57* 

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 فولت

3457.7
5 

152.
81 

3589.0
0 

111.
94 2.44* 

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 فولت

7407.2
5 

188.
26 

7612.5
0 

126.
51 2.62* 

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
44.3 382.13 فولت

7 453.00 35.1
9 3.71* 

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الأنسٌة
 فولت

7292.0
0 

168.
31 

7411.5
0 

114.
22 2.42* 

* دال عند مستوى                           2.365=  0.05مة " ت " الجدولٌة عند مستوي لٌ     
0.05 

بٌن المٌاسٌن المبلى  0.05( وجود فروق دالة إحصائٌاً عند مستوي 9ٌتضح من الجدول ) 
عضلات رجل لالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى 

 لصالح المٌاس البعدى.ء الارتما

 (10جدول )
 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة

 عضلات رجل الارتماء                لفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى  

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

 8المجموعة الواحدة     ن=
 نسب التحسن بعدى لبلى

 %11.64 1271.00 1138.50المٌكرو  الرأسٌنالعضلة الفخذٌة ذات 



 فولت

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
 %8.75 860.50 791.25 فولت

المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة
 %19.63 433.50 362.38 فولت

المٌكرو  العضلة النصف وترٌة
 %2.69 7282.50 7091.42 فولت

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 %3.79 3589.00 3457.75 فولت

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 %2.77 7612.50 7407.25 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
 %18.55 453.00 382.13 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الأنسٌة
 %1.64 7411.50 7292.00 فولت

لأفراد عٌنة البحث وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى ( 10ٌتضح من الجدول )
 عضلات رجل الارتماء.لفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى الأساسٌة 

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

           

           

 
 (2شكل )           

 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة         
 الارتماء عضلات رجللفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى        

 عضلات رجل الارتماءلالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى وٌرجع الباحث التحسن فى          
للعضلة المتسعة  تطوٌر الإطالةل PNFأسالٌب إلى فاعلٌة إستخدام لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة 

لبض مفصل  الأنسٌة والى تعمل على بسط مفصل الركبة ، والعضلة التوأمٌة الوحشٌة تعمل على
الركبة مما ساعد المتسابك على أخذ ارتماء لوي بٌن بسط ولبض هذه العضلات المذكورة ، وأن 

العضلة التوأمٌة الوحشٌة تساعد فً حركات الجري وتساعد فً حركة لبض مفصل الكعب وثبوت 
دت مفصل الركبة فً حالة الإرتماء ، ولبض مفصل الركبة فً حالة ثبوت مفصل الكعب ، ولذا زا

تتفك هذه النتٌجة مع نتائج دراسة كل ، وعضلات رجل الارتماءلالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى 
فاعلٌة ( على 13( )2017طارق عبد الجبار حسٌن ) (،9( )2015سحر مرسى السٌد ) من:

ط فى تحسٌن المٌم المعبرة عن النشا إستخدام طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة
 الكهربائى لعضلات الرٌاضٌٌن.

 (11جدول )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة



عضلات الرجل الحرة                لفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى                        
 8ن=

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

لٌمة    المٌاس البعدى المٌاس المبلى 
 ع م ع م "ت"

العضلة الفخذٌة ذات 
 الرأسٌن

المٌكرو 
62.1 503.50 فولت

4 611.25 39.5
3 3.26* 

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
71.9 699.00 فولت

4 795.50 44.8
1 3.51* 

المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة
48.2 351.25 فولت

1 428.00 37.5
2 3.74* 

المٌكرو  العضلة النصف وترٌة
 فولت

7202.5
0 

65.3
8 

7416.5
0 

49.1
7 3.49* 

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 فولت

1898.0
0 

79.8
2 

1995.0
0 

52.0
4 2.91* 

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 فولت

8204.5
0 

199.
21 

8415.2
5 

131.
27 3.16* 

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
 فولت

1164.5
0 

68.2
5 

1235.3
8 

42.8
2 3.01* 

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الأنسٌة
 فولت

2008.0
0 

72.3
3 

2204.5
0 

56.1
4 2.75* 

* دال عند                            2.365=  0.05لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوي         
 0.05مستوى 

لى بٌن المٌاسٌن المب 0.05( وجود فروق دالة إحصائٌاً عند مستوي 11ٌتضح من الجدول ) 
عضلات الرجل الحرة لالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى 

 لصالح المٌاس البعدى.

 (12جدول )
 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة

  عضلات الرجل الحرة               لفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى  

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

 8المجموعة الواحدة     ن=
 نسب التحسن بعدى لبلى

المٌكرو  العضلة الفخذٌة ذات الرأسٌن
 %21.40 611.25 503.50 فولت

المٌكرو  العضلة المستمٌمة الفخذٌة
 %13.81 795.50 699.00 فولت

المٌكرو  العضلة المتسعة الأنسٌة
 %21.85 428.00 351.25 فولت

المٌكرو  لة النصف وترٌةالعض
 %2.97 7416.50 7202.50 فولت

المٌكرو  العضلة الألٌٌه الكبرى
 %5.11 1995.00 1898.00 فولت

المٌكرو  العضلة المصبٌة الامامٌة
 %2.57 8415.25 8204.50 فولت

المٌكرو  العضلة التوأمٌة الوحشٌة
 %6.09 1235.38 1164.50 فولت

ٌكرو الم العضلة التوأمٌة الأنسٌة
 %9.79 2204.50 2008.00 فولت

لأفراد عٌنة البحث وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى ( 12ٌتضح من الجدول )
وتتفك هذه النتٌجة مع ما ، عضلات الرجل الحرةلفى المٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى الأساسٌة 

 American College of Sportsالجمعٌة الأمرٌكٌة للطب الرٌاضى أشارت إلٌه: 
Medicine (2012) (26) تمدما الأكثر الأشكال أحد هً العضلً التسهٌل العصبً أن تمرٌنات 



 العضلات مجموعة فً والاسترخاء الإطالة بالانمباض على تشمل المرونة، والتً تدرٌبات فى
 . لعضلاتالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى ل إستهداف فً مفٌدة المعنى بهذا وهً المستهدفة،

وجود فروق دالة إحصائٌاً بٌن  وبذلن ٌتحمك صحة فرض البحث الثانى والذى ٌنص على:"
المٌم المعبرة عن النشاط متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى 

 لصالح المٌاس البعدى".  عضلات رجل الارتماء والرجل الحرةلالكهربائى 

 ً  :الفرض الثالث  نتائج : عرض ومنالشةثالثا
  (13جدول ) 

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة
 8فً المستوى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌل                         ن=                            

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

 المٌاس البعدى المٌاس المبلى
 لٌمة "ت"

 ع م ع م
المستوى الرلمى فى الوثب 

 *2.49 0.27 5.80 0.39 5.45 متر الطوٌل

* دال عند مستوى                         2.365=  0.05لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوي      
0.05 

بٌن المٌاسٌن المبلى  0.05( وجود فروق دالة إحصائٌاً عند مستوي 13ٌتضح من الجدول ) 
راد عٌنة البحث الأساسٌة فى المستوى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌل لصالح المٌاس والبعدى لأف

 البعدى.

5.2

5.3

5.4

5.5

5.6

5.7

5.8

                            

                               

                               

 
 (3شكل )

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة
                         فً المستوى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌل                             

إلى  ( سنة18الطوٌل تحت )الوثب  ىسابمتالباحث التحسن فى المستوى الرلمى لم عزىوٌ
طرٌمتى تكرار خلال فاعلٌة إستخدام طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة من 

دى الحركى (، والتى أدت إلى تحسٌن المSHR(، الإنمباض المتبادل البطىء )RCالإنمباض )
لمفاصل الجسم الأمر الذى أتاح الفرصة للمتسابمٌن لإخراج ألصى لدرة له أثناء أداء مراحل مسابمة 

( أن المرونة 1997طلحة حسام الدٌن وآخرون ) وتتفك هذه النتٌجة مع ما أشار إلٌه، الوثب الطوٌل
اللاعب على أداء المهارة تساعد على الإنسٌابٌة ، والتوافك فى الأداء المهارى، كما أنها تساعد 



بالمدر المفترض أن تؤدى بها، وهنان العدٌد من الأداءات الحركٌة التى لا ٌمكن إنجازها بدون 
 ( 252:15توافر المدى الحركى المناسب فى مفاصل الجسم.)

كرم أ(، 22( )2012محمد عبد المجٌد نبوى ) كما تتفك هذه النتٌجة مع نتائج دراسة كل من:
فاعلٌة إستخدام طرق (على 13( )2017طارق عبد الجبار حسٌن ) (،4)(2016) حسٌن جبر

فى تحسٌن المستوى الرلمى لمتسابمى الوثب  التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة
 الثلاثى والعالى ورمى الرمح.

 
 (14جدول )

 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة 
 ى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌلفً المستو

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

 8المجموعة الواحدة           ن=
 نسب التحسن بعدى لبلى

 %6.42 5.80 5.45 متر الطوٌلالمستوى الرلمى فى الوثب 

لأفراد عٌنة البحث وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى ( 14ٌتضح من الجدول )
 .رلمى لمسابمة الوثب الطوٌلالمستوى الفى الأساسٌة 

لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة وٌرجع الباحث وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى 
إلى فاعلٌة البرنامج التدرٌبى وما تضمنه من طرق  المستوى الرلمى لمسابمة الوثب الطوٌل فى

ما أشار إلٌه كل من :  التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌة ، وهذه النتٌجة تتفك مع
( أن المرونة من الصفات البدنٌة الهامة حٌث أنها 2010( ، على البٌن )2008) Sadyصادى 

أساس لإتمان الأداء الفنى ، هذا بالإضافة إلى أنها عامل أمان لولاٌة العضلات والأربطة من 
 ( 48:17(،)198:32الإصابات الرٌاضٌة.)

( أنه ٌجب 7()2002حمن مصطفى الأنصارى )وٌضٌف رٌسان خرٌبط مجٌد وعبد الر
تمتع لاعبى الوثب الطوٌل ببعض المدرات البدنٌة الخاصة منها الرشالة والمرونة العالٌة والمدرة 

 العضلٌة للرجلٌن حتى ٌمكنه تحمٌك مستوى رلمى عال.    

وجود فروق دالة إحصائٌاً بٌن  وبذلن ٌتحمك صحة فرض البحث الثالث والذى ٌنص على:"
الوثب  لناشئىمستوى الرلمى متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى ال

 (سنة لصالح المٌاس البعدى".18الطوٌل تحت )

 الإستخلاصات:

 طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌةبعض استخدام ب ٌؤثر البرنامج التدرٌبى -1
تأثٌراً إٌجابٌاً على المدى الحركى  (SHRباض المتبادل البطىء الإنم - RCتكرار الإنمباض )

 ( سنة.18الطوٌل تحت )الوثب لمتسابمى المنكبٌن(  –الفخذ والحوض  –)المدم لمفاصل 

 طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌةبعض استخدام ب ٌؤثر البرنامج التدرٌبى -2
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وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المرونة لٌد البحث  -4
 %(.41.51 -% 17.75تراوحت ما بٌن )

لى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المٌم المعبرة عن وجود نسب تحسن للمٌاس البعدى عن المب -5
 -% 1.64عضلات رجل الإرتماء والرجل الحرة تراوحت ما بٌن )لالنشاط الكهربائى 

21.85.)% 

وجود نسبة تحسن للمٌاس البعدى عن المبلى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المستوى الرلمى  -6
 (.%6.42لمسابمة الوثب الطوٌل بلغ لدرها )

 التوصٌات:
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 .للمستمبلات الحسٌة
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 ملخص البحث

 لتحسٌن  PNFٌبات الإطـالة باستخدام بعض أسالٌب الـ فــاعلٌة تدر
 لعضلات الرجلٌن   (EMG)لنشاط الكهربائًالمرونة على ا

 الطوٌلالوثب والمستوى الرلمى فى 
 
م.د/ حسام كمال الدٌن محمود أبو المعاطى 

طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات تأثٌر إستخدام  أستهدف البحث التعرف على   
على مرونة ( SHRالإنمباض المتبادل البطىء )طرٌمة  – (RCتكرار الإنمباض ) ةطرٌمالحسٌة )

عضلات رجل لالمٌم المعبرة عن النشاط الكهربائى المنكبٌن( و –الفخذ والحوض  –مفاصل )المدم 
وأستخدم الباحث المنهج الطوٌل ، الوثب  لناشئىمستوى الرلمى وال الارتماء والرجل الحرة

ومن أدوات البحث : ، ( سنة18( ناشئٌن وثب طوٌل تحت )8ٌبى على عٌنة لوامها )التجر
لٌاس  –البرنامج التدرٌبى الممترح  -جهاز النشاط الكهربائى للعضلات  –إختبارات المرونة 

 الطوٌل. مستوى الرلمى فى مسابمة الوثب ال

معامل  –لوسٌط ا –الإنحراف المعٌارى  –المعالجات الإحصائٌة: المتوسط الحسابى 
 نسب التحسن%. –إختبار"ت"  –معامل الإرتباط البسٌط  –الإلتواء 

 أهم النتائج:

 طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌةبعض استخدام ب ٌؤثر البرنامج التدرٌبى -1
كى تأثٌراً إٌجابٌاً على المدى الحر (SHRالإنمباض المتبادل البطىء  - RCتكرار الإنمباض )

 ( سنة.18الطوٌل تحت )الوثب لمتسابمى المنكبٌن(  –الفخذ والحوض  –)المدم لمفاصل 

 طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌةبعض استخدام ب ٌؤثر البرنامج التدرٌبى -2
المٌم المعبرة تأثٌراً إٌجابٌاً على  (SHRالإنمباض المتبادل البطىء  - RCتكرار الإنمباض )

الطوٌل تحت الوثب لمتسابمى  الرجل الحرةرجل الإرتماء وعضلات لالنشاط الكهربائى عن 
 ( سنة.18)

 طرق التسهٌلات العصبٌة العضلٌة للمستمبلات الحسٌةبعض استخدام ب ٌؤثر البرنامج التدرٌبى -3
تأثٌراً إٌجابٌاً على المستوى  (SHRالإنمباض المتبادل البطىء  - RCتكرار الإنمباض )

 ( سنة.18الطوٌل تحت )الوثب لمى لمتسابمى الر

Research Summary 

Effectiveness of stretching exercises using some PNF methods to 
improve The elasticity of electrical activity (EMG) 

of the muscles of the two men And the 
 digital level in the long jump 

 

Dr., : Hossam Kamal al-Din Mahmoud Abo El-Maati. 

                                                 
  جامعة الزقازيق. -ن كلية التربية الرياضية بني - مسابقات الميدان والمضمارمدرس بقسم نظريات وتطبيقات 



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

neural facilities for sensory receptors (the method of repetition of 

contraction), the method of slow interstitial contraction (SHR) on the 

elasticity of the joints (foot, hip and pelvis) and the values of the 

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

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

beginners long jump under (18) years.                                     

        Research tools include: Flexibility tests - Muscle electrical 

activity device - Proposed training program - Measuring the digital 

level in the long jump competition.                                                         

                                 

Main results:                                         

1. The training program by using some of the methods of 

neuromuscular facilities for sensory receptors (repetition of the 

contraction of the contraction - the slow interstitial contraction SHR) 

has a positive effect on the motor range of the joints (foot, hip and 

pelvis) for long jump competitors under (18) years.                               

      

2 - The training program by using some methods of neuromuscular 

facilities for the sensory receptors (repetition of the contraction of the 

contraction - SHR) has a positive effect on the values expressed by 

the electrical activity of the man's muscles and the free man of the 

long jump competitors under (18) years.                                       

3 - The training program by using some methods of neuromuscular 

facilities for sensory receptors (repetition of the contraction of the 

contraction - slow contraction SHR) positive impact on the digital level 

of long jump competitors under (18) years.                                            

                              

 


