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تأثير تدريبات المرونة باستخدام طريقة التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات  

) علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لمهارة  PNFالحسية ( 

  فوالكونغ للاعبي  )  bei shuai(الرمي من أعلي  
* ʗʸʲف مʙم.د صلاح أش  

  

  - الʖʲॺ:مقʗمة ومȜʵلة 
أن الأداء الرياضى فى المستويات العليا قد يبدو ظاهريا أنه عملية بسيطة وسهلة ولكنه  
فى حقيقة الأمرالواقع يشيرويؤكد عكس ذلك ، فالعملية التدريبية على مدار الموسم الرياضى عملية  
النواحى   الرياضى من  المجال  فى  المستحدثة  والطرق  الأساليب  إستخدام  يعد  لم  مرهقة وصعبة 

امة فقط بل و الحتمية لحدوث التطور الملحوظ فى مستوى الأداء الرياضى فى جميع نواحى  اله
الأعداد ، مما له الأثر على تحسن الأداء التنافسى ، وساعد على حدوث هذا التطور لمستوى  
للاعبى الكونغ فو التقدم الهائل فى إستخدام الطرق والأساليب التدريبية المختلفة وأيضا التعرف 

التاثيرات المتنوعة والمختلفة ، الى جانب تحديد نواحى التأثير بكل طريقة وإسلوب بما يتناسب    على
 مع الأمكانات المختلفة للاعبي الكونغ فو . 

(ويذكر" الʦهاب"   ʗʮع ʗʸʲم  ʗʸالقتال    م)٢٠١٤اح فنون  انواع  احد  هى  فو  الكونغ  ان 
تدمج الحركه  و  ة بسلاح وبدون سلاح وهى مكونه من سلسله من الحركات الحرة الهجوميه والدفاعي

بالسكون والسرعه بالتمهل والحيويه بالدقه والهجوم المخادع بالهجوم الفعلى ان هذا الفن القتالى  
والذى يتميز باسمى فاعليه قتاليه قد انتشر طولا وعرضا داخل الصين وخارجها فى كثير من الدول 

  ).١٤:٣الاخرى واصبح من الفنون الرسميه فى المبارايات.(
ان الأداء المهارى فى رياضة الكونغ فو يجب أن يتسم    )مʲǻ٢٠٠٥ي فʦزȎ (كما يؤكد  

النزال   أثناء  المستخدمة  الهجومية  الحركية  المهارات  لتنوع  وذلك  الوقت  نفس  في  والمرونة  بالقوة 
الطرحات ) لذلك يجب أن يكون هناك تكامل بين المرونه    –الركلات    –الفعلي مثل ( اللكمات  

تنفيذ المهارات الحركية المختلفة بجودة عاليه وايضا الحماية   والقوة أثناء النزال مما يضمن للاعب 
 ) ٢٤:١٢(من الإصابات.

 
*  ʥʻʹʮة للॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻة ؕل ʙؕʲم الʦاضي وعلȂʙال ʔȂرʗʯال ʤʴقǺ رʦʯؕرس دʗجامعة بʹها –م 
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يعتبر من أكثر الطرق فاعلية في   PNFأن أسلوب    م)٢٠٠١(   Davidدǻفʗʻ  ويذكر "
إحداث التوازن بين المرونة والقوة، وذلك لأن عمله قائم على زيادة القوة بشكل مستمر إلى أن تصل 

 ) ٢: ١٥لأعلى مدى مفصلي، وهذا في حد ذاته مفهوم جديد ومبتكر للإطالة  العضلية .(
) الى ان طريقة التسهيلات م٢٠١٦( Sozbir, K., Willems ويشير سوزبير ووليمز

الحسية   للمستقبلات  العضلية  ما    PNFالعصبية  المرونة وهي عادة  تطوير  أحدث طرق  تعتبر 
 تستخدم في بيئة التمرينات البدنية وذلك لتعزيز وتنمية مدي الحركة الإيجابي والسلبي .

وتعتبر هذه طريقة مثلي للإطالة وذلك عندما يكون الهدف هو زيادة مدي الحركة, وخاصة  
عندما نحتاج إلي تنمية المدى الحركي في فترة قصيرة كما تعمل علي  مساعدة الرياضيين لتحسين  

  ) ٣٣:٢٢.( مستوي الأداء
وذلك لتحسين     PNFأنه قد تم تصميم أساليب     م)١٩٩٩(   Wobertوʙȁت   ويضيف  

الاتصال بين العضلات والجهاز العصبي، حيث أن العضلات لا تعمل إلا عندما يأمرها الجهاز 
العصبي، وبالتالي لابد أن يكون التفاعل والاتصال فيما بين الجهاز العضلي والجهاز العصبي  

  ) ٤:  ٢٣واضحا.( 
تحسن الأداء الحركي وتزيد   PNFأن طرق     م)٢٠١٨(Fatih Kaya   فاتॻهتضيف   

 )٣:١٦(من نطاق الحركة ويساهم في التحسن الرياضي على المدى الطويل.
أن استخدام طريقة المستقبلات الحسية المنعكسة في تحسين    م)١٩٩٦(  Alterألʙʯ  ويؤكد  

الصفات البدنية يعتمد علي العديد من الأساليب التي تتنوع في استخدامها بهدف تحقيق نتائج, لهذا 
فإن الاختلاف يكون في إجراءات التطبيق, إلا أن هذه الأساليب تكون متشابهة إلي حد بعيد في 

شكلها, ولكن دائما هناك وجه اختلاف في إجراءات التطبيق التي تعمل نوع التدريبات المستخدمة و 
دائما في اتجاه توظيف هذه المستقبلات خلال العمل العضلي, وبصفة عامة فإن الأساس الذي  
يبني عليه عمل هذه المستقبلات هو شكل الانقباض العضلي المستخدم في أداء التدريبات فهي 

  – بين الانقباض الثابت والانقباض المتحرك بنوعيه ( بالتطويل   تعتمد علي تناوب العمل العضلي
  )  ١٨٥:   ١٨بالتقصير) وأي منها قبل الأخر لأي مجموعة عضلية قبل الأخرى.( 

  : ʙʟق الʴʯهʻلات العॻʮʶة العʷلॻة للʯʴʸقʮلات الॻʴʲة 
 :Ȃʙʟ (RC) Repeated contractionقة تʙؒار الانॺɿاض 

هذه الطريقة تقوم علي تكرار الانقباض في اتجاه واحد خلال المدي الحركي للمفصل, 
وعندما يشعر اللاعب أنه قادر علي تحقيق هذا المدي يبدأ في تكرار الانقباض لمدي حركي أوسع 
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حتي الشعور بالتعب وبذلك يتحول الانقباض من انقباض عضلي ثابت إلي انقباض بالتقصير,  
 ومن مميزات هذه الطريقة أنها تعمل علي تطوير صفة القوة العضلية والتحمل .

  :  Ȃʙʟ(SR) Slow reversalقة الانॺɿاض الॺʯʸادل الʠॺيء 
تبدأ هذه الطريقة بعمل انقباض متحرك بطئ بالتقصير للعضلات المضادة متبوعا بعمل 

  انقباض متحرك بطئ بالتقصير للعضلات المعنية بالإطالة .
 ʕʻʮʰʯيء مع الʠॺادل الॺʯʸاض الॺɿقة الانȂʙʟ(SRH) Slow reversal– hold :  

تبدأ هذه الطريقة بعمل انقباض متحرك بطئ بالتقصير للعضلات المعنية بالإطالة يليه 
انقباض ثابت لنفس العضلات ثم عمل انقباض متحرك بطئ بالتقصير للعضلات المضادة يليه  
القوة   تطوير صفة  علي  تساعد  أنها  الطريقة  مميزات هذه  ومن  العضلات,  لنفس  ثابت  انقباض 

  .لمرونة العضلية بجانب صفة ا
  ) :    Ȃʙʟ Rhythmic Initiation   )RIقة اسʗʳʯام الإǻقاع 

هذه الطريقة تعتمد علي تكرار الانقباض بالتقصير للعضلات المضادة بمساعدة المدرب  
  أو الزميل مع الارتخاء الإرادي للعضلات المعنية بالإطالة . 

  ):  Ȃʙʟ Rhythmim Stabilization    )RSقة الǺ ʕʻʮʰʯالإǻقاع
بانقباض ثابت   تعتمد هذه الطريقة علي عمل انقباض ثابت للعضلات المضادة متبوعا 

  للعضلات المعنية بالإطالة ويمثل زمن الانقباض هنا شدة الحمل كما هو موضح بشكل 
  )  :  Contract-Relax )CRالارتʳاء  –Ȃʙʟقة الانॺɿاض 

تعتمد هذه الطريقة علي عمل أقصي انقباض بالتقصير للعضلات المعنية بالإطالة ضد 
  مقاومة ( حركة سلبية ) في حدود المدي الحركي ثم عمل ارتخاء ويكرر ذلك لعدة مرات .

 ʕʻʮʰʯقة الȂʙʟ–   اءʳالارتHold Relax  )HR  : (  
مقاومة          ضد  بالإطالة  المعنية  للعضلات  ثابت  انقباض  عمل  علي  الطريقة  هذه  تعتمد 

  ( حركة سلبية ) في حدود المدي الحركي ثم عمل ارتخاء ويكرر ذلك لعدة مرات . 
 ʕʻʮʰʯيء والʠॺادل الॺʯʸاض الॺɿقة الانȂʙʟ– )  خاءʙʯاسSRHR : (  

تعتمد هذه الطريقة علي عمل انقباض عضلي بالتقصير للعضلات المعنية بالإطالة ثم  
عضلي   انقباض  ذلك  يلي  العضلات  نفس  ارتخاء  ثم  العضلات  لنفس  ثابت  عضلي  انقباض 
ذلك  ثم ارتخاء ويكرر  العضلات  لنفس  ثابت  انقباض عضلي  ثم  المضادة  للعضلات  بالتقصير 

  لة ثم العضلات المضادة . بالتسلسل للعضلات المعنية بالإطا
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ة ( ʙؕʲʸلات الʷادل للعॺʯʸاض الॺɿقة الانȂʙʟAR :  (  
تعتمد هذه الطريقة علي عمل انقباض عضلي بالتقصير للعضلات المعنية بالإطالة وفي 

  نهاية مدي الانقباض يتم عمل تناوب بين الانقباض بالتطويل والتقصير لنفس العضلات 
ة ( ʙؕʲʸلات الʷاض العॺɿاء انʳاض الارتॺɿالانACCR( :  

تعتمد هذه الطريقة علي عمل انقباض عضلي متحرك للعضلات المضادة حتي الوصول 
لأقصي مدي حركي ثم تثبيتها في هذا الوضع وعمل انقباض ثابت للعضلات المعنية بالإطالة ثم  

  ) ٧٢:٢٠( يلي ذلك عمل استرخاء لكل العضلات ويكرر هذا التسلسل عدة مرات .
في برامج التدريب إلى نتائج رياضية أفضل   PNFبشكل عام، يمكن أن يؤدي دمج تقنيات  

  ) ٢٢:١٧.(والوقاية من الإصابات من خلال تعزيز التحكم العصبي العضلي ومهارات التعلم الحركي
وقد لاحظ البحث من خلال خبراته كا لاعب ومدرب للمستويات العليا  أن الأداء المهارى  
فى رياضة الكونغ فو (الساندا) يحتاج الى قدر عالى من المرونة للمفاصل وقدرة العضلات على  
  الإستطالة وذلك لتنوع الاداءات الخاصة بالأداء المهارى وأن تنفيذ هذه الأدءات الحركية المختلفة 
الخاصة  المهارات  وخاصة  مروناتها  والعضلات ودرجة  المفاصل  كلي على حركة  بشكل  يعتمد 
بطرحات ( الرمي من أعلي ) وذلك لأن هذه المهارات بشكل خاص تتطلب قدر كبير من المرونه 
للمفاصل المشاركة فى الأداء وإمكانيه هذه المفاصل على الحركة بمدى واسع فى اتجاه مستوى  

المه المهارى  الأداء  المرونه كلما تحسن مستوى الأداء  ارى من أوضاع مختلفة وأنه كلما زادت 
  وتحسن ايضا مستوى بعض القدرات البدنية مثل القوة العضلية والقدرة . 

أن لتدريبات المرونه بإستخدام طريقة    Nikolova et al  (2022)  نʦȜॻلʦفاوهذا ما أكده  
) دورًا حاسمًا في تعزيز الأداء الرياضي من خلال  PNFالتسهيلات العصبية للمستقبلات الحسية  (

يمكن أن تزيد    PNFتحسين المرونة والقوة والمهارات الحركية. وقد أظهرت الدراسات أن تقنيات  
 ) ٣:١٩.(من رد فعل العضلات والنبضات الإرادية والقدرة النشطة للعضلات 

ومن هنا وجد الباحث  ان الكثير من اللاعبين وخاصة لاعبى المستويات العليا يعانون  
من نقص واضح فى المدى الحركى للمفاصل وايضا عدم التوازن بين القوة العضلية والمرونة مما 
يؤثر بالسلب على جودة الأداء المهارى بشكل عام وعلى مهارات الرمي من أعلى بشكل خاص 

) PNFاحث تطوير المرونه بإستخدام طريقة التسهيلات العصبية للمستقبلات الحسية (لذا اقترح الب
بإخلاف طرقها ولذلك لما تتميز به هذه الطريقه من القدرة على تطوير معدلات المرونه والقوة فى 
نفس الوقت وتحقيق المعادلة الصعبة الا وهى التوازن بين القوة والمرونة أثناء اداء مهارة الرمي 

  ن اعلى للاعبي الكونغ فو (ساندا) .م
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 :ʖʲॺف الʗه 
ــتقبلات   ــبية للمســ ــهيلات العصــ ــتخدام طريقة التســ يهدف البحث إلي التعرف على تأثير إســ

) علي  بعض القدرات البدنية الخاصــــة ومســــتوي الأداء المهاري لمهارة الرمي من  PNFالحســــية (
  أعلي للاعبى الكونغ فو.

 :ʖʲॺوض الʙف 
توجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســط درجات القياس القبلى ومتوســط درجات القياس   - ١

 . البعدى فى القياسات البدنية قيد البحث 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبلى و متوسط درجات القياس   - ٢
 . قيد البحث أداء مهارة الرمي من أعلي البعدى فى 

: ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال 
 flexibilityالʙʸونة: 

 )٥:  ٢٧" القدرة على أداء الحركات بمدى واسع " ( 
  

  ): PNFللʯʴʸقʮلات الॻʴʲة (الʴʯهʻلات العॻʮʶة 
proprioceptive neuromuscular facilitation  

  .  وهى التحكم فى التقنيات العصبية العضلية عن طريق استثارة المستقبلات الحسية
  - : الʙʸجॻɹةالʗراسات 

آثار بʙنامج    بعنوان  )١٣(  م)٢٠١٥(Akbulut T, Agopyan A  أكʦʮلʕ واجȂʦان  دراسة -
لʗʸة ثʸانॻة أسابॻع على  الʴʯهʻلات العॻʮʶة العʷلॻة للʯʴʸقʮلات الॻʴʲة  تʗرʮȂي Ǻإسʗʳʯام  

ة لȎʗ لاعʮي ʙؕة القʗم الॺʵاب الʦؕʘر ʙؕʲال Ȏʗل وم ʙؕعة الʙوتهدف الدراسة الى التعرف ،  س
على تأثير البرنامج التدريبي بإستخدام تقنية التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على 
سرعة الركل والمدى الحركى لمفصل الفخذ للاعبى كرة القدم الشبابى، وتم إختيار العينة بالطريقة  

نهج التجريبي ، وكانت النتائج أن البرنامج  لاعب ، وقد إستخدم الباحث الم  ٢٢العمدية وكان عددها  
 . ادة سرعة الركلالتدريبي المقترح قد ادى الى زيادة المدى الحركى لمفصل الفخذ وزي

تأثʙʻ بʙنامج تʗرʮȂى مقʙʯح للاʟالة Ǻاسʗʳʯام Ǻعʞ    بعنوان  )٦(  م)٢٠١١دالॻا مʗʸʲ (دراسة    - 
ى للʸفاصل العاملة ومȎʦʯʴ اداء الʵقلॺة الʳلॻɽة الʭʻʠॺة    pnfاسالʔʻ ال   ʙؕʲال Ȏʗʸعلى ال

ات الارضॻة ʙؕʲوتهدف الدراسة الى تصميم برنامج مقترح للاطالة العضلية ومعرفة    على جهاز ال ،
تأثيره على المدى الحركى للمفاصل العاملة ومستوى اداء اللاعبين فى المهارة المختارة ، وكانت 

طالبة من كليات التربية الرياضية بالجزيرة الفرقة الثانية ، وتم إستحدام الباحث المنهج    ٢٨العينة  
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التجريبي ، وكانت النتائج زيادة المدى الحركى فى المفاصل العاملة وتحسين مستوى الأداء فى 
 المهارة المختارة.

وأخʙون  دراسة   -  بʙانʗا   ȏد ʚʹʻسSainz de Baranda , ect  )بعنوان   )٢١(  م)٢٠١٠  
  ʗعǺ ادهʲونة الʙʸال ʥʻʴʲات ال    ١٢تॻصʦما تʗʳʯʴالة مʟنامج للإʙʮؕ عʦʮأسACSM   ʥʻʴʲʯل

، وتهدف الدراسة الى تحسين مرونة ثني الفخذ باستخدام برنامج للاطالة ، وكانت   الأوتار ومʙونʯها
الباحث المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي بمجموعتين احدها    ١٧٣العينة   فرد ، وقد إستخدم 

النتائج حدوث تحسنات في كل مجموعات الاطالة عبر عنها   تجريبية والأخرى ضابطة وكانت 
لكل مجموعة ولكن لم توجد فروق بين أساليب الاطالة المفردة وقد تناقصت بمعدل مدي الحركة  
درجة    ١٥،١٤بينما زادت مجموعات الاطالة    ٪٩٥درجة وفاصل ثقة    ٠.٠٨المجموعة الضابطة 

أسبوع وأثبتت الدراسة أن التوصيات فعالة في تحسين    ١٢الفخذ بعد برنامج للإطالة    في مفصل
   الحركة لدي الشباب .

(دراسة   -   Ȏʗʹʱال فʲʯى   ʙʻة    بعنوان   )٧(  م)٢٠٠٨سهॻʮʶالع الʴʯهʻلات  اسʗʳʯام  فاعلॻة 
  ʥيʘʳلى الفʶفʸة لॻابʱǻة والاॻʮلʴونة الʙʸال ʥʻق بʙل الفʻة فى تقلॻʴʲلات الʮقʯʴʸة للॻلʷالع

، وتهدف الدراسة    واثʙه على اتقان وثॺة الفʦʱه على عارضة الʦʯازن لȎʗ ناشʭات الॺʸʱاز الفʹى
الى التعرف على فاعلية استخدام التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية فى تقليل الفرق  
بين المرونة السلبية والايجابية لمفصلى الفخذين واثره على اتقان وثبة الفجوه على عارضة التوازن 

)  ١٠-٩باز فنى اعمارهم من (لاعبات ناشئات جم   ٨لدى ناشئات الجمباز الفنى ، وكانت العينة 
تسهيل   اسلوب  استخدام  ان  النتائج  وكانت   ، التجريبي  المنهج  الباحثة  إستخدمت  وقد   ، سنين 

 . الانقباض كان له تأثيرا فى تقليل الفرق بين المرونة السلبية والايجابية 
  :ʖʲॺاءات الʙإج  

   :ʖʲॺأولاً: مʹهج ال  
ــميم   ــتخدام التصـــــــــ ــتخدم الباحث المنهج التجريبى وذلك لملائمته لطبيعة البحث باســـــــــ ـــ اســــــ

  التجريبى ذو القياس القبلى البعدى لمجموعة واحدة. 
 ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱاً: مॻثان  

١-  : ʖʲॺع الʸʯʱم  
ــاندا) بنادى طلائع الجيش وعددهم ( )  ١٥ويتمثل مجتمع البحث في لاعبي الكونغ فو (ســـ

ــــم   ـــــــجلات منطقة القاهرة التابعة للاتحاد المصــــــــــرى للووشــــــــــو كونغ فو لموســــــ لاعب والمقيدين بســـ
)٢٠٢٢:٢٠٢١(  
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  الʖʲॺ: عʻʹة  -٢
تم اختيار عينة البحث الأسـاسـية بالطريقة العمدية والمتمثلة في لاعبي الكونغ فو (سـاندا) 

  -وتʤ تقʸॻʴهʤ ؕالʯالي :، ) لاعب ١٥بنادى طلائع الجيش وعددهم (
 : ةॻɸلاʠʯة اسʹʻلاعب.٥وعددهم ( ع (  
 : ةॻة اساسʹʻلاعب.١٠وعددهم ( ع ( 
  العʻʹة الʚʻʸʸة:  -٣

) لاعب من لاعبي منتخب مصــــــر للكونغ فو نفس المرحلة ٥وقد اســــــتعان الباحث بعدد (
  السنية كعينة مميزة لاجراء المعاملات العلمية لأدوات البحث.

    )١جʗول (
 ʃॻصʦت ʖʲॺة الʹʻع  

 العينة الاساسية  الاستطلاعية  العينة  المجتمع 
 ١٠ ٥ ١٥ العʗد 
% ٦٦.٦٧ ٣٣.٣٣ ١٠٠ 

  
   )١شȜل (

ʖʲॺة الʹʻع  (ةॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس)  
٤-  ʛانʱʯلال :(ةॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس) ʖʲॺة الʹʻع  

ـــية   والاســــــتطلاعية) والبالغ عددهم  وقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث (الأســــــاســـ
) لاعب وذلك للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك في المتغيرات (قيد البحث) ، ١٥(

  .)٢وذلك ما يوضحه جدول (

66.67 33.33

العينة الاساسѧѧية العينة اسѧѧتطلاعية
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  ) ٢جʗول (
  ʛانʱة تʹʻعʖʲॺال (ةॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس)  اتʙʻغʯزن في مʦل والʦʠوال ʥʴال  

  ١٥ن = 

  الوسيط   المتوسط   الوحدة   المتغيرات 
  الانحراف 
  المعياري

  الالتواء 

ʥʴ٠.٤٧٢- ١.٤٨٦ ٢٢.٠٠٠ ٢١.٩٣٣ سʹة ال 
 ٠.١٨٨ ٣.٤٨٢ ١٧٤.٠٠٠ ١٧٤.١٣٣ سʤ الʦʠل 
 ٠.٦٥٩- ٥.٣٥١ ٧١.٠٠٠ ٧٠.٧٣٣ كʤʱ الʦزن 

) أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث (الأســـاســـية والاســـتطلاعية)  ٢يتضـــح من جدول (
) ، مما يدل على اعتدالية توزيع قياســاتهم  ٣والطول والوزن قد انحصــر بين (±في متغيرات الســن  

  في هذه المتغيرات وتجانس عينة البحث .

  
   )٢شȜل (

  الʥʴ والʦʠل والʦزن في مʯغʙʻات الʖʲॺ (الأساسॻة والاسʠʯلاॻɸة)  عʻʹة لمعامل الالʦʯاء 
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  ) ٣جʗول (
  ʛانʱة تʹʻعʖʲॺال (ةॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس)  ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸفي ال  

  ١٥ن = 

  الوسيط   المتوسط   الوحدة   المتغيرات 
  الانحراف 
  المعياري

  الالتواء 

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙ٠.٣٥١- ٩.٢٨٣ ١٤٦.٠٠٠ ١٤٥.٢٠٠ درجة م 
ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙ٠.٥٠٩- ٣.٤٥٣ ١٣٧.٠٠٠ ١٣٦.٧٣٣ درجة م 
 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙ٠.٣٧٩- ١٠.٥١٥ ١٥٥.٠٠٠ ١٥٣.٠٠٠ درجة م 
 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙ٠.٣٧٧- ١٠.٨٥٣ ١٥٤.٠٠٠ ١٥١.٠٦٧ درجة م 
 ȏʙد الفقʦʸونة العʙ٠.٣١٦ ٥.٣٤٣ ٧٥.٠٠٠ ٧٥.٥٣٣ درجة م 
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ٠.٠٦٩- ١١.٦٧١ ١٤١.٠٠٠ ١٤٠.٧٣٣ ك 

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق ʙʯ٠.٠٩٠- ٠.٣٧٢ ٣.٦٢٠ ٣.٥٧١ م 
 ٠.٠٧٩- ١.٠٣٩ ١٨.٠٠٠ ١٧.٩٠٠ درجة  الʙمي مʥ أعلي مهارة 

) أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث (الأســـاســـية والاســـتطلاعية)  ٣يتضـــح من جدول (
ــر بين (± ) ، مما يدل على اعتدالية توزيع قياســـاتهم في هذه  ٣في المتغيرات قيد البحث قد انحصـ

  المتغيرات وتجانس عينة البحث .

  
  )٣شȜل (

  الʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ في الʖʲॺ (الأساسॻة والاسʠʯلاॻɸة) عʻʹة لمعامل الالʦʯاء  
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  -: ثالʰاً : أدوات جʸع الॻʮانات
ــــــائل والأدوات  ــتند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوســــــ ــــ اســــــ

  -التالية:
 :الॺʴاحةدراسة مॻʲʴة للʙʸاجع العلॻʸة الʶʶʳʯʸة في رȂاضة  -١

ــات والمراجع العلميـة والمواقع الإلكترونيـه التى تنـاولت   ــ ــــ ـــــح للـدراســــــ ـــ قـام البـاحـث بعمـل مســــــ
موضوعات الكونغ فو ، التدريب الرياضي ، وذلك بغرض التعرف علي تدريبات المرونة باستخدام  

ــــــية ( ــــــتقبلات الحسـ ) وتأثيرها علي بعض القدرات البدنية  PNFطريقة التســـــــهيلات العصـــــــبية للمسـ
  -:الخاصة ومستوي الأداء المهاري لمهارة الرمي من أعلي للاعبي الكونغ فو

  .تحديد وحصر الاختبارات البدنية التي تتناسب مع المتغيرات قيد الدراسة  
 .تحديد وحصر الاختبارات المهارية التي تتناسب مع المتغيرات قيد الدراسة 
  . تحديد وحصر محتويات البرنامج 
 " الحسية  التدريبي  برنامج  الإعداد  للمستقبلات  العصبية  التسهيلات  طريقة  باستخدام  المرونة 
)PNF  (  علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لمهارة الرمي من  وتأثيرها

 " موضوع الدراسة. فوالكونغ أعلي للاعبي 
  الʸقابلة الॻʶʳʵة :  -٢

قام الباحث بإجراء المقابلة الشــخصــية مع الخبراء في رياضــة الكونغ فو وذلك لأســتطلاع  
  -رأيهم في :

  قيد البحث التدريبي المقترح محتوي البرنامج 
  ومدي مناسبتها لأهداف البحث  البحث  أدوات  
  الاسʸʯارات : -٣
   قيد البحث .التدريبي المقترح  استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء فـي محتوي البرنامج    Ȗفʙم
)٨(. 
  عينة البحث .باستمارة تسجيل البيانات الخاصة  ) Ȗفʙ١٠م( . 
  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : والأدوات الأجهʚة  -٤
 .ميزان إلكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام  
  الأطوال لأقرب سنتيمتر. ريستاميتر لقياس 
  .ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية ولأقرب جزء من الثانية  
  .صفارة 
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 .صالة للتدريب 
 (ساندا)بساط كونغ فو  
  صندوق مقسم  
 .حواجز وأقماع وكرات طبية وأطواق وأحبال مطاطية وسلم رشاقة  
  .  كرات سويسرية  
  .كرات طبية  
  جهاز الديناموميتر  
  جهاز الجينوميتر  
  .مسطرة مدرجة  
٥-  :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸاسات الॻɿارات والॺʯالاخ 
  مرونة الفخذ الابمن 
  مرونة الفخذ الايسر 
  مرونة الكتف الايمن 
  مرونة الكتف الايسر 
  مرونة العمود الفقري 
  قوة عضلات الرجلين 
  القدرة العضلية للذراعين 
  مهارة الرمي من أعلي  

  : الʙʮʳاء  : اسʠʯلاع رأȏ الʴادة  راǺعاً 
ــة في  ــصـــ ــابقة والمراجع العلمية المتخصـــ ــات الســـ ــح مرجعي للدراســـ ــ قام الباحث بإجراء مسـ
ــــب مع المتغيرات قيد البحث ، ثم قام   ـــــــات تتناســـــــــ رياضـــــــــــــة الكونغ فو لتحديد الاختبارات والقياســــــ

ــــــتمارة   ــــــعها في اســـ ـــــافة والحذف بما يناســـــــــب رأي الخبير، وتم   )٣مʙفȖ (بوضـــ روعي فيها الإضــــ
) خبراء في مجال رياضــــة الكونغ فو وذلك لتحديد انســــب الاختبارات والتي  ٥عرضــــها علي عدد (

تتناسب مع أهداف البحث ، والجدول التالي يوضح أراء الخبراء حول انسب الاختبارات والقياسات  
  والنسبة المئوية لكل منها.
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  )  ٤جʗول (
  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ والॻɿاسات خॺʯاراتالاأراء الʙʮʳاء حʦل 

  ٥ن=
  النسبة المئوية   التكرار   الاختبارات 

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙ١٠٠ ٥ م ٪ 
ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙ١٠٠ ٥ م ٪ 
 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙ١٠٠ ٥ م ٪ 
 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙ١٠٠ ٥ م ٪ 
 ȏʙد الفقʦʸونة العʙ١٠٠ ٥ م ٪ 
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦ١٠٠ ٥ ق ٪ 

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗ١٠٠ ٥ الق ٪ 
 ٪ ١٠٠ ٥  مهارة الʙمي مʥ أعلي 

ــادة الخبراء حول الاختبارات   ــ ــتطلاع رأي الســــــ ـــــ ــة باســـ ــ ــتمارات الخاصــــــ ـــــ وبعد عرض الاســـ
ــادة الخبراء  ) ٤مʙفȖ (  والقياســــات المســــتخدمة في البحث  ــبة المئوية لاتفاق أراء الســ ، جاءت النســ

  ) من اتفاق أراء السادة الخبراء.٪٨٠) وقد ارتضي الباحث نسبة لا تقل عن (٪١٠٠(
  : الʗراسة الاسʠʯلاॻɸةخامʴاً : 

كان الهدف من هذه الدراسـة هو التأكد من المعاملات العلمية لاختبارات متغيرات التحمل  
الخاص (الصـــدق، الثبات) ، وذلك بتطبيق الاختبارات والقياســـات علي العينة الاســـتطلاعية والتي  

ــية للبحث من لاعبي الكونغ فو  ٥يمثلها ( ــاســـ ) لاعب من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاســـ
) بنادى طلائع الجيش ، وكذلك كان الهدف من إجراء الدراســـة الاســـتطلاعية التعرف على  (ســـاندا
  الآتى:

  لأدوات البحث عينة المدى فهم. 
  أثناء التطبيق للعمل على تلافيهاالتعرف على الصعوبات المحتمل ظهورها . 
  تستغرقة الدراسة الاساسية من وقت تحديد ما. 

:ʖʲॺة لأدوات الॻʸعاملات العلʸسادساً : ال  
  قʗʻ الʖʲॺ: صʗق للاخॺʯارات والॻɿاسات -١

تم حســاب صــدق الاختبارات والقياســات عن طريق حســاب صــدق التمييز وذلك بتطبيقها  
ــــر للكونغ فو   ــــ علي مجموعتين ، تمثـل المجموعـة الأولي (المجموعـة المميزة) لاعبي منتخـب مصــــــ

) لاعب ، بينما تمثل المجموعة الثانية (المجموعة الغير مميزة)  ٥نفس المرحلة الســنية ، وقوامها (
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) لاعب من نفس  ٥لاعبي الكونغ فو (سـاندا) بنادى طلائع الجيش "العينة الاسـتطلاعية" وقوامها (
مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأســـــاســـــية ، عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين المجموعتين  

"، والجدول التالي  U " "Mann Whitneyالغير مميزة) باســــــتخدام اختبار "مان ويتني   –(المميزة  
  يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات والقياسات.

    )٥جʗول (
  قʗʻ الʖʲॺ  والॻɿاسات ) في الاخॺʯاراتلʦʸʱʸعʥʻʯ (الʚʻʸʸة و الغʙʻ مʚʻʸةلالʦʯصʃॻ الاحʶائي 

  ٥= ٢= ن١ن

  نحراف الا وسيط متوسط  المجموعات  المتغيرات 
  اعلي  تواء لالا معياري 

 قيمة
  اقل
 قيمة

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٥٨.٠٠٠ ١٣١.٠٠٠ ٠.٠٧٦ ١٠.٣٣٠ ١٤٥.٠٠٠ ١٤٤.٢٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ١٧٦.٠٠٠ ١٥٩.٠٠٠ ٠.٥٩٩- ٦.٧٣١ ١٧٠.٠٠٠ ١٦٨.٦٠٠ الʚʻʸʸة

ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٤١.٠٠٠ ١٣٤.٠٠٠ ٠.١٨٣- ٢.٧٠٢ ١٣٨.٠٠٠ ١٣٧.٦٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ١٥٩.٠٠٠ ١٤٧.٠٠٠ ٠.٣٥٠ ٤.٦١٥ ١٥٢.٠٠٠ ١٥٢.٦٠٠ الʚʻʸʸة

 الʯؒف الاʥʸǻ مʙونة  
 ١٦٥.٠٠٠ ١٤٤.٠٠٠ ٠.٦٠٨- ٨.٣٣٧ ١٥٧.٠٠٠ ١٥٦.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ١٨٧.٠٠٠ ١٦٦.٠٠٠ ٠.١٢٦- ٨.٢٢٨ ١٧٧.٠٠٠ ١٧٦.٨٠٠ الʚʻʸʸة

 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙم 
 ١٦٤.٠٠٠ ١٤١.٠٠٠ ٠.٤٦٩- ٨.٧٩٢ ١٥٤.٠٠٠ ١٥٣.٦٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ١٨٤.٠٠٠ ١٦٤.٠٠٠ ٠.١٢٥- ٧.٩٢٥ ١٧٤.٠٠٠ ١٧٤.٤٠٠ الʚʻʸʸة

 ȏʙد الفقʦʸونة العʙم 
 ٨٣.٠٠٠ ٦٩.٠٠٠ ٠.٢٦٩ ٥.٥٥٠ ٧٥.٠٠٠ ٧٥.٦٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ٩٣.٠٠٠ ٨٤.٠٠٠ ٠.٦٠٧ ٣.٧٠١ ٨٧.٠٠٠ ٨٧.٨٠٠ الʚʻʸʸة

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق 
 ١٥٧.٠٠٠ ١٢٥.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٢.٩٨١ ١٤١.٠٠٠ ١٤١.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ١٧٢.٠٠٠ ١٥٧.٠٠٠ ٠.٣٧٣- ٦.٢٨٥ ١٦٧.٠٠٠ ١٦٥.٠٠٠ الʚʻʸʸة
القʗرة العʷلॻة 

 ʥʻراعʘلل 
 ٤.١١٠ ٣.٠٦٠ ٠.٠٢٦- ٠.٤٠٥ ٣.٦٢٠ ٣.٥٨٤ الغʙʻ مʚʻʸة

 ٤.٨٠٠ ٤.١٩٠ ٠.٤٥٩ ٠.٢٦٢ ٤.٣٧٠ ٤.٤٦٦ الʚʻʸʸة

  مهارة الʙمي مʥ أعلي 
 ١٩.٥٠٠ ١٧.٠٠٠ ٠.٥٩٠ ٠.٩٦٢ ١٨.٠٠٠ ١٨.١٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

 ٢١.٠٠٠ ١٩.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ٠.٧٩١ ٢٠.٠٠٠ ٢٠.٠٠٠ الʚʻʸʸة

ـــــح من جدول ( ) التوصـــــــــيف الاحصـــــــــائي للمجموعتين (المميزة والغير مميزة) في ٥يتضــــ
ـــــات قيد البحث ، كما يتضــــــــــــح أن معامل الالتواء لأفراد المجموعتين (المميزة   ــــ الاختبارات والقياســـ

اعتدالية  ) في الاختبارات والقياسـات قيد البحث، مما يدل على  ٣والغير مميزة) قد انحصـر بين (±
  توزيع قياساتهم في هذه المتغيرات وتجانسهم.
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    )٦جʗول (
 ʥʻوق بʙة و ادلالة الفʚʻʸʸال) ʥʻʯعʦʸʱʸة) الʚʻʸم ʙʻاراتفي لغॺʯاسات الاخॻɿوال ʖʲॺال ʗʻق  

  ٥=٢=ن١ن

  المجموعات  المتغيرات 
  متوسط
  الرتب 

  مجموع
  الرتب 

U   الدلاله  

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ 
 ٤٠.٠٠٠ ٨.٠٠٠ الʚʻʸʸة

ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ 
  ٤٠.٠٠٠  ٨.٠٠٠ الʚʻʸʸة

 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙم 
 ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ 
  ٤٠.٠٠٠  ٨.٠٠٠ الʚʻʸʸة

 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙم 
 ١٥.٥٠٠ ٣.١٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠١٢ ٠.٥٠٠ 
  ٣٩.٥٠٠  ٧.٩٠٠ الʚʻʸʸة

 ȏʙد الفقʦʸونة العʙم 
 ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ 
  ٤٠.٠٠٠  ٨.٠٠٠ الʚʻʸʸة

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق 
 ١٥.٥٠٠ ٣.١٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠١٢ ٠.٥٠٠ 
  ٣٩.٥٠٠  ٧.٩٠٠ الʚʻʸʸة

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق 
 ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٠٩ ٠.٠٠٠ 
 ٤٠.٠٠٠ ٨.٠٠٠ الʚʻʸʸة

  مهارة الʙمي مʥ أعلي 
 ١٦.٥٠٠ ٣.٣٠٠ الغʙʻ مʚʻʸة

٠.٠٢١ ١.٥٠٠ 
 ٣٨.٥٠٠ ٧.٧٠٠ الʚʻʸʸة

) وجود فروق دالة إحصــائيا بين المجموعتين (المميزة والغير مميزة)  ٦يتضــح من جدول (
ـــــالح  ـــــات قيد البحث ولصـــ ـــــتوي  في الاختبارات والقياســـ المجموعة (المميزة) حيث تراوحت قيمة مســـ

ــدق ٠.٠٥) وهي قيم لاتزيــد عن (٠.٠٢١  –  ٠.٠٠٠الــدلالــة مــا بين (   ) ، ممــا يــدل على صـــــــــــــ
  الاختبارات والقياسات.

  :والॻɿاسات قʗʻ الʖʲॺ الاخॺʯارات ثॺات -٢
ــتخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة  ــات باســــــــــ تم إيجاد معامل ثبات الاختبارات والقياســــــــــ

) لاعب من لاعبي الكونغ فو (ســاندا) بنادى  ٥) علي عينة بلغ قوامها (test – Retestتطبيقه (
طلائع الجيش "العينة الاســـتطلاعية" من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأســـاســـية ، وقد 
اعتبر الباحث نتائج الاختبارات والقياسـات الخاصـة بالصـدق بمثابة التطبيق الأول ، ثم قام بإعادة  
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ــات تحـت نفس الظروف وبنفس التعليمـات بعـد ( ــــــ ) أيـام من التطبيق  ٧تطبيق الاختبـارات والقيـاســــــ
  الأول ، والجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني .

    )٧جʗول (
  قʗʻ الʖʲॺ  والॻɿاسات معاملات الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني الاخॺʯارات

  ٥ن = 

  المتغيرات 
  قيمة التطبيق الثاني  التطبيق الأول

 ر 
  مستوي
 ±ع  Ú س ±ع  Ú س  الدلاله 

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙ٠.٠٠٤ * ٠.٩٧٧ ١٠.٩١٨ ١٤٣.٢٠٠ ١٠.٣٣٠ ١٤٤.٢٠٠ م 
ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙ٠.٠٠٧ * ٠.٩٦٨ ٣.٥٣٦ ١٣٩.٠٠٠ ٢.٧٠٢ ١٣٧.٦٠٠ م  
 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙ٠.٠٠٠ * ٠.٩٩٦ ٧.٧٩٧ ١٥٦.٤٠٠ ٨.٣٣٧ ١٥٦.٠٠٠ م  
 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙ٠.٠٠٠ * ٠.٩٩٥ ٨.٦٣١ ١٥٤.٠٠٠ ٨.٧٩٢ ١٥٣.٦٠٠ م  
 ȏʙد الفقʦʸونة العʙ٠.٠٠٠ * ٠.٩٩٧ ٥.٥٩٥ ٧٦.٤٠٠ ٥.٥٥٠ ٧٥.٦٠٠ م  
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٠.٠٠٠ * ٠.٩٩٨ ١٢.٥٦٢ ١٤١.٤٠٠ ١٢.٩٨١ ١٤١.٠٠٠ ق  

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗ٠.٠٠٠ * ٠.٩٩٦ ٠.٤٠٣ ٣.٦١٠ ٠.٤٠٥ ٣.٥٨٤ الق 
 ٠.٠٢٢ * ٠.٩٣٠ ٠.٦٧١ ١٨.٢٠٠ ٠.٩٦٢ ١٨.١٠٠  مهارة الʙمي مʥ أعلي 

  )٠.٨٧٨) = (٠.٠٥) ومȏʦʯʴ دلالة (٣* ʸॻɾة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ درجة حȂʙة (
) أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني الاختبارات  ٧يتضح من جدول (

ـــــتوي دلالة (والقياســــــــات قيد البحث ذو قيم   ــائيا عند مســـ ) حيث تراوحت قيم "ر" ٠.٠٥دالة إحصــــــ
  ) ، مما يدل على ثبات الاختبارات والقياسات.٠.٩٩٨ – ٠.٩٣٠المحسوبة ما بين (

) والخاصـة بمعاملات الصـدق والثبات للاختبارات والقياسـات  ٧،    ٦ومن نتائج الجدولين (
ــات   ــ ــتخدام الاختبارات والقياسـ قيد البحث يكون الباحث قد تحقق من توافر الصـــــلاحية العلمية لاســـ

  قيد البحث.
ــاǺعاً : ــهʻلات الʙʮنامج  ســ ــʗʳʯام Ȃʙʟقة الʴʯــ ــʗʳʯام تʗرॺȂات الʙʸونة Ǻاســ الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح Ǻاســ

) علي Ǻعʞ القʗرات الʗʮنॻة الʳاصــــة ومʴــــȏʦʯ الأداء PNFالعʶــــॻʮة للʴʸــــʯقʮلات الʴʲــــॻة (
  :فʦالʦؒنغ الʸهارȏ لʸهارة الʙمي مʥ أعلي للاعʮي 

ــــــهيلات   ــتخدام طريقة التسـ ــ ــــــتخدام تدريبات المرونة باســـ قام الباحث بتصـــــــميم البرنامج باسـ
ــية ( ــ ــتقبلات الحســـ ــبية للمســـــ ــتوي الأداء PNFالعصـــــ ــة ومســـــ ) علي بعض القدرات البدنية الخاصـــــ

المهاري لمهارة الرمي من أعلي للاعبي الكونغ فو وذلك فى ضــــــــــــــوء القدرات البدنية لعينة البحث  
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وفى ضـــوء محتوي البرنامج المقترح والتى وضـــعت من قبل الســـادة خبراء التدريب الرياضـــي عامة  
  والسادة خبراء تدريب الكونغ فو خاصة.

 :الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحهʗف الʙʮنامج  -١
ــــــــتخـدام   يهـدف البرنـامج التـدريبي المقترح إلي الارتفـاع بقـدرات اللاعبين عينـة البحـث بـأســــــ

) للتعرف علي  PNFتدريبات المرونة باســتخدام طريقة التســهيلات العصــبية للمســتقبلات الحســية (
أثرها على بعض القدرات البدنية الخاصــة ومســتوي الأداء المهاري لمهارة الرمي من أعلي للاعبي  

  الكونغ فو.
  خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج: -٢

  -تʤ أتॺاع الʦʠʳات الʯالॻة لإعʗاد الʙʮنامج:
تأثير تدريبات المرونة باستخدام طريقة التسهيلات  تحديد الهدف من البرنامج وهو التعرف علي    -أ

) علي القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لمهارة  PNFالعصبية للمستقبلات الحسية (
 الرمي من أعلي للاعبي الكونغ فو 

اجله    - ب من  وضع  الذي  الهدف  تحقق  التي  السابقة  والدراسات  العلمية  المراجع  علي  الإطلاع 
 البرنامج. 

 تحديد التدريبات الخاصة بالمهارات قيد البحث   - ج
 تحديد محتوي البرنامج ككل .  -د

  وضع البرنامج في شكله النهائي من حيث :   - ه
  . مدة البرنامج  
  . عدد الوحدات 
  .زمن الوحدة  
   : أسʛ وضع الʙʮنامج -٣

راعى الباحث الأســـــــــس التالية عند وضـــــــــع البرنامج التدريبي المقترح باســـــــــتخدام تدريبات  
ــية ( ــتقبلات الحسـ ــبية للمسـ ــهيلات العصـ ــتخدام طريقة التسـ ) علي القدرات البدنية  PNFالمرونة باسـ

ــتوي الأداء المهاري لمهارة الرمي من أعلي للاعبي الكونغ فو على اعتبار أن هذه   ــة ومســـ الخاصـــ
  الأسس معايير للبرنامج التدريبي .

  ملائمته للمرحلة السنية لأفراد العينة .  -أ
  الفردية.مراعاة الفروق   - ب
  أن يتميز البرنامج بالبساطة والتنوع .  - ج
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 أن يتناسب محتواه وأهداف البرنامج .  -د
  مراعاة مبدأ التدرج فى حمل التدريب .  - ه
  التدرج من السهل للصعب .  - و
 التدرج من البسيط للمركب.  - ز
  مراعاة عوامل الأمن والسلامة لأفراد العينة .  - ح
ȉ-  . مراعاة المرونة في تطبيق البرنامج  
ȏ-  . مراعاة تطبيق البرنامج من خلال الأدوات المتاحة  
  نحو الانجاز . الناشئينأن يعمل البرنامج على استثارة دوافع   -ك
 أن يحقق البرنامج تكامل الشخصية من حيث علاقة الفرد مع ذاته وعلاقته مع الآخرين.  - ل
 مراعاة مبدء التكيف بالاحمال التدريبية للبرنامج  -م
  :شʙوȉ اخॻʯار الʗʯرॺȂات الʗʳʯʴʸمة -٤
 .يجب تناسب التدريبات الموضوعة مع الفروق الفردية لعينة البحث   -أ

 يجب تناسب الشدات التدريبية مع المرحلة التدريبية  - ب
 يجب تناسب التدريبات مع الوضع التشريحى للعضلات العاملة والمساعدة  - ج
 .يجب تناسب التدريبات مع الوضع الحركى الصحيح للاداء  -د
  :الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحمȎʦʯʲ الʙʮنامج  -٥

يحتوى البرنامج على مجموعة من تدريبات المرونة باســتخدام طريقة التســهيلات العصــبية  
ــية ( ــتقبلات الحســــ ــة ومســــــتوي  PNFللمســــ ) التي تعمل علي تطوير بعض القدرات البدنية الخاصــــ

الأداء المهـاري لمهـارة الرمي من أعلي للاعبي الكونغ فو ويتم تقـديمهـا من خلال وحـدات ، وقـام  
  -) خبراء ، بهدف تحديد ما يلي:٥الباحث باستطلاع رأي السادة الخبراء وعددهم (

 التدريبي المقترح.تحديد مدة البرنامج   -أ
 .التدريبي المقترحتحديد عدد الوحدات للبرنامج   - ب
 .التدريبي المقترحتحديد زمن الوحدة للبرنامج   - ج
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  ) ٨جʗول (
    الʗʯرʮȂي الʸقʙʯحالʹॺʴة الȂʦʭʸة لأراء الʙʮʳاء في عʹاصʙ الʙʮنامج  

 ٣ن=
  النسبة المئوية   رأي الخبراء  عناصر البرنامج   م

  ٪ ١٠٠ شهʙ ٢ مʗه الʙʮنامج  ١
  ٪ ١٠٠ أسʦʮع ٤ عʗد الأسابॻع  ٢
  ٪ ١٠٠  ة وحʗ ٤ عʗد الʦحʗات في الأسʦʮع   ٣
  ٪ ٨٠ دॻɾقه ١٢٠ زمʥ ؕل وحʗه  ٤
  ٪ ١٠٠ وحʗة  ٣٢ الʦحʗاتعʗد   ٥

ــح من جدول ( ــر البرنامج التدريبي  ٨يتضـ ــبة المئوية لأراء الخبراء لتحديد عناصـ ) أن النسـ
) من موافقة الخبراء ، وقد تضــمن البرنامج  ٪٨٠المقترح ، وقد ارتضــى الباحث نســبة لا تقل عن (

ــهر  ــف ، بواقع (وفقاً لأراء الخبراء أن تكون مدة البرنامج التدريبي المقترح شـ ــبوع لعدد  ٨ونصـ ) أسـ
  ) دقيقة .١٢٠) وحدات أسبوعياً ، وزمن الوحدة (٤) وحدة تدريبية ،  تتضمن (٣٢(

  خʦʠات تȖʻʮʠ الʖʲॺ :ثامʹاً : 
  الʴʸح الʙʸجعي: -١

قام الباحث بالإطلاع علي العديد من المراجع العلمية والبحوث والدراســــــات الســــــابقة التي  
ـــــي ، تخطيط الاحمــــال وذلــــك في الفترة من التــــدريــــب الريــــاضـــــــــ         تنــــاولــــت مجــــالات الكونغ فو ، 

  .) ٨/٢٠٢٢/  ٢١) إلي (الأحد ٨/٢٠٢٢/ ١٤(الأحد 
  الȁʙʱʯة الإسʠʯلاॻɸة: -٢

ــــــدق، ثبات ادوات البحث ، وذلك علي   ــــ ـــــــة هو التأكد من صـــ كان الهدف من هذه الدراســــــ
ـــتطلاعية والتي قوامها ( ــية  ٥العينة الإســــ ـــاســـــ ) لاعب من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاســــ

ــاندا) بنادى طلائع الجيش ، وقد تم إختيارهم من مجتمع البحث   للبحث من لاعبي الكونغ فو (ســــــــ
) لاعب من لاعبي منتخب مصــر ٥الاســاســية ، العينة المميزة والتي قوامها (  وخارج عينة الدراســة

من   الفترة  في  وذلــــــك   ، الســــــــــــــنيــــــة  المرحلــــــة  نفس  فو  إلي٢٠٢٢/  ٨/    ٢٨(الأحــــــد  للكونغ   (          
  . ) ٢٠٢٢/ ٩/ ٤(الأحد 
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  الأسʛ الʯى قام الॺاحʙʸǺ ʖاعʯها عʹʗ تȖʻʮʠ الȁʙʱʯة : 
 ʙȂʦʠجه الى تʦʸل الʸʲال ʝائʶونة خʙʸح: الʙʯقʸنامج الʙʮات الॺȂرʗام تʗʳʯأسǺ 

أسابيع خلال فترة الإعداد   ٨ق لمدة    ٥٠:٣٥مرات أسبوعيا وبزمن    ٤طبق البرنامج بواقع  
التدريبية   التدرج بشدة   ٣٢الخاص، وبناء على ذلك يصبح عدد الوحدات  وحدة تدريبية ،وقد تم 

  %.  ١٠٠:  ٪٦٠التدريبات خلال الاسابيع من 
  حʤʱ الʸʲل : 

 ٤ من والمجموعات   ث ٣٠  –  ١٥  مابين  تتراوح  الوظيفية القوة  تدريبات  فى المناســــب   الحجم إن  :
  . مجموعات  ٦
   بحمـل هوائى    البحـث (التجريبيـة)  مجموعتيعلى تم تنفيـذ الأحمـاء الموحـد فى الوحـدات التـدريبيـة

ــــدته   ــــ % والذى احتوى على تدريبات تســـــــــــهم فى رفع درجة حرارة الجســـــــــــم وتهيئة    ٥٠  -  ٪٣٠شـــ
 العضلات للعمل وتنشيط الدورة الدموية ( كالجرى المتنوع والقفز) ثم تدريبات الاطالة المتنوعة. 

  ــتمل على تدريبات الاعداد العام لمجموعتى البحث والذى ــى والذى اشــــ ثم تم تنفيذ الجزء الرئيســــ
ثنى الذراعين من الانبطاح   –اســتهدف محتواه معظم اجزاء الجســم ( الانبطاح المائل من الوقوف 

  الشد على العقلة ) –المائل 
  فʙʯات الʙاحة الॻʹʻʮة : 

  ث بين التمرينات   ٢٥:  ١٥تراوحت فترات الراحة البينية مابين  
  ث بين المجموعات   ١٢٠:  ٦٠تراوحت فترات الراحة البينية مابين  

وقد تم تحديد مكونات حمل التدريب للبرنامج التدريبى بناءاً على المسح المرجعى للدراسات 
 المرجعية.

  الأساسॻة:الȁʙʱʯة  -٣
ــية والتي قوامها ( ــاســـ ــية علي عينة البحث الأســـ ــاســـ ــ ) لاعب من  ١٠تم إجراء التجربة الأسـ

ــاندا) بنادى طلائع الجيش ، علي أن لا يكونوا قد  داخل مجتمع البحث من لاعبي الكونغ فو (ســــــــ
  -إشتركوا في التجربة الإستطلاعية ، وذلك كالتالي:

   ) ٩/٢٠٢٢/  ١١:١٠ والأحد السبت (يوم  الॻɿاس القʮلي : -أ
  ) ١١/٢٠٢٢/  ١٨ الجمعة) إلي (٢٠٢٢/  ٩/  ١٧السبت (الفترة من  تȖʻʮʠ الʙʮنامج : -ب
  ) ٢٠٢٢/ ٩/ ٢٠(الاحد يوم : الॻɿاس الॺعȏʗ  -ج
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yُعالʱة الإحʶائॻة :  تاسعاً :   ال
yُعالʱة الॻʮانات إحʶـــائॻاً واســـʯعان  SPSSاســـʗʳʯم الॺاحʖ الʙʮنامج الإحʶـــائي (   ) ل

  -Ǻالأسالʔʻ الإحʶائॻة الʯالॻة :
  المتوسط الحسابيMean  Arithmetic . 
 وسيطال medain 
  الانحراف المعياريStandard Deviation . 
 لتواءالا skewness 
 اعلي قيمة MAX 
 اقل قيمة MIN  
  اختبار "مان ويتنيU " "Mann Whitney" 
  مُعامل الارتباط البسيط لبيرسونcoefficient ( person ) Simple correlation . 
 " ويلكوكسناختبار" "Wilcoxon " 
 .نسبة التحسن  

   عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
  :  أولاً : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الاول

  : عʙض نʯائج الفʙض الاول -١
ــائॻـة بʥʻ مʦʯســـــــــȊ درجـات الॻɿـاس القʮلى فʙوق ذات دلالـة تʦجـʗ   " والـذي ينص علي : إحʶـــــــ

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮاسات الॻɿفى ال Ȏʗعॺاس الॻɿدرجات ال Ȋسʦʯوم ".  
ــاب دلالة الفروق بين   ـــ ــحة الفرض الأول للبحث وجب علي الباحث حســـ ـــ وللتحقق من صـــ

ـــــات البدنية قيد البحث لدي افراد عينة البحث  -القياســـــــــين (القبلي   ــــــتخدام  البعدي) في القياســــ باســـ
  " الطبيعي .Z" معتمدا علي تقريب "Wilcoxonاختبار "ويلكوكسن" "

  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʴاǺع ، الʚʱء ال   ʰامʥالعʗد ال  ٢٦٨

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

    )١٠جʗول (
  ʥʻاسॻɿائي للʶالاح ʃॻصʦʯلي الʮالق)- (ȏʗعॺال ʖʲॺة الʹʻلع   

  ١٠ن=    الॻɿاسات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺفي 

  المتوسط   العدد   المجموعة   المتغيرات 
  الانحراف 
  المعياري

  اقل 
  قيمة

  أكبر 
  قيمة

  نسبة
  التحسن% 

 ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٥٦.٠٠٠ ١٣٠.٠٠٠ ٩.٢٦٢ ١٤٥.٧٠٠ ١٠  القʮلي 

١٠.٧٨ 
 ȏʗعॺ١٧٣.٠٠٠ ١٤٦.٠٠٠ ٩.٦٧٥ ١٦١.٤٠٠ ١٠  ال 

 ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙم 
 ١٤٢.٠٠٠ ١٣٠.٠٠٠ ٣.٨٣١ ١٣٦.٣٠٠ ١٠  القʮلي 

١٠.٦٤ 
 ȏʗعॺ١٥٧.٠٠٠  ١٤٤.٠٠٠  ٤.١٥٨ ١٥٠.٨٠٠ ١٠  ال  

 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙم 
 ١٦٦.٠٠٠ ١٣٥.٠٠٠ ١١.٥٥٩ ١٥١.٥٠٠ ١٠  القʮلي 

١٠.٩٦   
 ȏʗعॺ١٨٤.٠٠٠  ١٥٠.٠٠٠  ١٢.٧٠٦ ١٦٨.١٠٠ ١٠  ال  

 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙم 
 ١٦٥.٠٠٠ ١٣٢.٠٠٠ ١١.٩٨٠ ١٤٩.٨٠٠ ١٠  القʮلي 

١٠.٨١   
 ȏʗعॺ١٨١.٠٠٠  ١٤٨.٠٠٠  ١٢.٠٤٦  ١٦٦.٠٠٠ ١٠  ال  

 ȏʙد الفقʦʸونة العʙم 
 ٨٤.٠٠٠ ٦٩.٠٠٠ ٥.٥٤٣ ٧٥.٥٠٠ ١٠  القʮلي 

١٢.٩٨ 
 ȏʗعॺ٩٣.٠٠٠  ٧٧.٠٠٠  ٥.٥٥٩  ٨٥.٣٠٠ ١٠  ال  

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق 
 ١٥٦.٠٠٠ ١٢٤.٠٠٠ ١١.٧٠٢ ١٤٠.٦٠٠ ١٠  القʮلي 

١١.١٠ 
 ȏʗعॺ١٧٠.٠٠٠  ١٣٩.٠٠٠  ١١.٣١٢  ١٥٦.٢٠٠ ١٠  ال  

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق 
 ٤.٠٩٠ ٣.٠١٠ ٠.٣٧٨ ٣.٥٦٥ ١٠  القʮلي 

١٣.٨٣ 
 ȏʗعॺ٤.٦٩٠ ٣.٤٠٠ ٠.٤٥٤ ٤.٠٥٨ ١٠  ال 

ــح من جدول ( ــابي  ١٠يتضـــ ــط الحســـ ــ أكبر   –اقل قيمة    –الانحراف المعياري   –) "المتوسـ
  نسبة التحسن" للقياسات القبلية والبعدية لعينة البحث في القياسات البدنية قيد البحث.  –قيمة 

  
  )٤شȜل (

  الॻɿاسات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺفي  لعʻʹة الʖʲॺ نॺʴة الʥʴʲʯ الʲادثة 
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القѧѧدرة العضѧѧليةقѧوة عضѧلات الѧѧرجلينمرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧريمرونѧѧة الكتѧѧف الايسѧѧرمرونѧѧة الكتѧѧف الايمѧѧنمرونѧѧة الفخѧѧذ الايسѧѧرمرونѧѧة الفخѧѧذ الابمѧѧن
للѧذراعين
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    )١١جʗول (
  لعʻʹة   الॺعȏʗ) -(القʮلي  الॻɿاسالفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات رتʔ درجات دلالة 

ʖʲॺفي  ال ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮاسات الॻɿال  

  العدد   نوع الإشارات   المتغيرات 
  مجموع
  الرتب 

  متوسط
  الرتب 

  مستوى Zقيمة 
  الدلالة 

ʥʸǺالا ʘʳونة الفʙم 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

-٠.٠٠٤ ٢.٨٥٠  ʔتʙةالॺجʦʸ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  ال 
 ȏاوʴʯ٠  ال   

ʙʴǻالا ʘʳونة الفʙم 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٤ ٢.٨٧٩-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥʸǻف الاʯؒونة الʙم 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٥ ٢.٨٢١-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʙʴǻف الاʯؒونة الʙم 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٤ ٢.٩١١-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ȏʙد الفقʦʸونة العʙم 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٥ ٢.٨١٦-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٥ ٢.٨٢٠-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٥ ٢.٨٠٣-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

درجات ) أن هناك فروقاً ذات دلالة احصــائيا بين متوســطات رتب ١١يتبين من الجدول (
ــات البدنية قيد  ــطات رتب درجات القياس البعدي لعينة البحث في القياســـــــــــ القياس القبلي ومتوســـــــــــ

ــة ( ــا بين (zالبحـــث ، وقـــد تراوحـــت قيمـ ) ، وكـــان مســــــــــــــتوي الـــدلالـــة  ٢.٨٠٣-،    ٢.٩١١-) مـ
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) ، وجميعهـا قيم دالـة عنـد  ٠٥,٠) وهي قيم لا تزيـد عن (٠.٠٠٥،   ٠.٠٠٤للأختبـارات مـا بين (
  ولصالح القياس البعدي. ٠٥,٠مستوى 

  :  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الاول  -٢
  – ) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين (القبلي٤) وشكل (١٠يتضح من نتائج جدول (

) المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية zحيث أن قيمة ( (مʙونة مفʶل الفʘʳ الأʥʸǻ)البعدي) فى 
،  حيث تراوح متوسط درجات القياس القبلى والبعدى لمتغير مرونة    -+ ١.٩٦عند مستوى معنوية  

)  ٤) وشكل (١٠) .كما يتضح من جدول (١٦١.٤٠٠- ١٤٥.٧٠٠مفصل الفخذ الأيمن مابين( 
) القبلى  القياسين  متوسط  بين  تحسن  نسب  والبعدى(١٤٥.٧٠٠وجود  لمتغير  ١٦١.٤٠٠)   ،  (

) ، كما يوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  ٪١٠.٧٨مرونة مفصل الفخذ الأيمن و وقد بلغت (
) المحسوبة أكبر من قيمتها  zحيث أن قيمة (  مفʶل الفʘʳ الأʙʴǻ)(مʙونة  البعدي) فى    –(القبلي

معنوية   عند مستوى  والبعدى    -+١.٩٦الجدولية  القبلى  القياس  درجات  متوسط  تراوح  ،  حيث 
)  ١٠) .كما يتضح من جدول (١٥٠.٨٠٠- ١٣٦.٣٠٠لمتغير مرونة مفصل الفخذ الأيسر مابين(

) ،  ١٥٠.٨٠٠) والبعدى(١٣٦.٣٠٠) وجود نسب تحسن بين متوسط القياسين القبلى (٤وشكل (
) ، كما يوجد فروق دالة إحصائياً بين  ٪١٠.٦٤لمتغير مرونة مفصل الفخذ الايسر و وقد بلغت (

) المحسوبة أكبر  zحيث أن قيمة (  (مʙونة مفʶل الʯؒف الأʥʸǻ)البعدي) فى    –القياسين (القبلي 
ث تراوح متوسط درجات القياس القبلى  ،  حي  -+ ١.٩٦من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  

) .كما يتضح من  ١٦٨.١٠٠- ١٥١.٥٠٠والبعدى لمتغير مرونة مفصل الكتف الأيمن مابين(
) (١٠جدول  وشكل   (٤) القبلى  القياسين  متوسط  بين  تحسن  نسب  وجود   (١٥١.٥٠٠  (
) ، كما يوجد  ٪ ١٠.٩٦) ، لمتغير مرونة مفصل الكتف الأيمن و وقد بلغت (١٦٨.١٠٠والبعدى(

حيث أن    (مʙونة مفʶل الʯؒف الأʙʴǻ)البعدي) فى    –فروق دالة إحصائياً بين القياسين (القبلي 
،  حيث تراوح متوسط    - + ١.٩٦) المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة (

)  ١٦٦.٠٠- ١٤٩.٨٠٠درجات القياس القبلى والبعدى لمتغير مرونة مفصل الكتف الأيسر مابين(
) جدول  من  يتضح  (١٠.كما  وشكل  القبلى  ٤)  القياسين  متوسط  بين  تحسن  نسب  وجود   (

)  ٪ ١٠.٨١) ، لمتغير مرونة مفصل الكتف الأيسر و وقد بلغت (١٦٦.٠٠) والبعدى(١٤٩.٨٠٠(
حيث   (مʙونة العʦʸد الفقȎʙ)البعدي) فى    –القبلي، كما يوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين (

،  حيث تراوح    -+ ١.٩٦) المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  zأن قيمة (
)  ٨٥.٣٠٠-٧٥.٥٠٠متوسط درجات القياس القبلى والبعدى لمتغير مرونة العمود الفقرى مابين(

) جدول  من  يتضح  (١٠.كما  وشكل  القبلى  ٤)  القياسين  متوسط  بين  تحسن  نسب  وجود   (
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) ، كما ٪١٢.٩٨) ، لمتغير مرونة العمود الفقرى و وقد بلغت (٨٥.٣٠٠) والبعدى(٧٥.٥٠٠(
حيث أن قيمة    (قʦة عʷلات الʙجلʥʻ)البعدي) فى    –يوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين (القبلي 

)z  الجدولية عند مستوى معنوية قيمتها  المحسوبة أكبر من  ،  حيث تراوح متوسط    - +١.٩٦) 
) .كما  ١٥٦.٢٠٠-١٤٠.٦٠٠درجات القياس القبلى والبعدى لمتغير قوة عضلات الرجلين مابين( 

) ١٤٠.٦٠٠) وجود نسب تحسن بين متوسط القياسين القبلى (٤) وشكل (١٠يتضح من جدول (
) ، كما يوجد فروق ٪١١.١٠) ، لمتغير قوة عضلات الرجلين و وقد بلغت (١٥٦.٢٠٠والبعدى(

) zحيث أن قيمة (  (القʗرة العʷلॻة للʘراعʥʻ) البعدي) فى    –ن (القبليدالة إحصائياً بين القياسي 
،  حيث تراوح متوسط درجات    -+ ١.٩٦المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  

) .كما يتضح من ٤.٠٥٨- ٣.٥٦٥القياس القبلى والبعدى لمتغير القدرة العضلية للذراعين مابين(
) (١٠جدول  وشكل   (٤) القبلى  القياسين  متوسط  بين  تحسن  نسب  وجود   (٣.٥٦٥  (
  )  ٪١٣.٨٣) ، لمتغير القدرة العضلية للذراعين و وقد بلغت (٤.٠٥٨والبعدى(

ويشير الباحث إلى أن تلك النتيجة تدل على أن هناك تأثير إيجابي للبرنامج التدريبي قيد  
  والذي قام الباحث بتطبيقه على أفراد العينة قيد البحث.  PNF المرونةالبحث والمتمثل في تدريبات  

باستخدام طرق   الॺاحʖويعزو   المرونة  تدريبات  فعالية  إلى  التحسن  الفروق ونسب  تلك 
التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية المستخدمة بالبرنامج التدريبي والتى كانت متنوعة  
وذلك للإستخدام الباحث اكثر من طريقة من طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  

تدريبات المستخدمة مع عدم الإعتماد على وزن ومقاومة جسم اللاعب فقط أثناء  وتنوع اشكال ال
اداء التدريبات ولكن قام الباحث بإستخدام بعض الوسائل والادوات التدريبية الاخرى مثل الاساتيك  

مما اتاح  والشرائط المطاطة مختلفة المقاومات والأشكال المفتوح منها والمغلق والكرات السويسرية  
للباحث فرصة التنوع فى تطبيق التدريبات المستخدمة مما ادى فى النهاية الى زيادة المدى الحركي 
العضلية   العصبية  التسهيلات  باستخدام طرق  المرونة  تدريبات  أن  كما   ، الدراسة  قيد  للمافصل 

) ساعدت وبشكل كبير فى تطوير معدل القوة لعضلات الرجلين    PNFللمستقبلات الحسية (  
ومعدل القدرة لعضلات الذراعين وذلك نتيجة لتحسين المدي الحركى للمفاصل وتحسين قدرة الأربطة  
تنوع   وان  واتجاهات مختلفة  واشكال  بطرق  الإستطالة   على  المفاصل  على  العاملة  والعضلات 

ت ،  ات المستخدم ادى لتحسن كبير فى اداء الاربطة والعضلادرجات المقاومة واشكالها بالتدريب
يقلل من المقاومة الداخلية في العضلة وبنية المغازل    PNF )حيث إن استخدام تدريبات المرونة (

 )العضلية الحسية فتزيد قوة وسرعة الانقباض العضلي ، ومن ناحية اخرى فان تدريبات المرونة (
PNF   التعب وتأخر ظهور  العضلي  العمل  مخلفات  من  والتخلص  الإستشفاء  على  القدرة  ترفع 
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العضلي مع الحد من الإلتهابات لهذه المفاصل وذلك لان مفصل الفخذ والكتف من المفاصل حرة  
الحركة والاكثر استخداما فى الحركات العادية بشكل عام وفى رياضة الكونغ فو بشكل خاص 
ولهذا فان هذه التدريبات تعطى المفصل القدرة على اداء متوازن وحركات بمدىي واسع تمتاز بالقوة  

  القدرة العاليتين مع الحماية من الإصابات و 
) والʗʻʴ عʗʮالعʤॻʢ ٩م)(٢٠٠٥فʙدوس مʗʻʱ امʥʻ ( من  وتتفق تلك النتائج مع كلا

حيث ان البرنامج  ) ٨م ) ( ٢٠٠١)  وعلاء الʗيʥ حامʗ مʠʶفى  ( ٥)( ٢٠٠٣درȁالة ( 
التدريبي ادى الى تحسين  الصفات البدنية الخاصة وان تطوير عنصر المرونة له فعالية على  

  تحسين القدرات البدنية الخاصة . 
يرى الباحث إلى أن تلك النتيجة إتفقت تماما مع ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية،  و 

مما يشير إلى فاعلية البرنامج التدريبي فى التأثير بشكل إيجابي فى تنمية بعض القدرات البدنية  
  للعينة قيد البحث . 

أن المرونة من مكونات اللياقة البدنية الأساسية وهي    م)١٩٩٧أبʦ العلا أحʗʸ (  ويشير
من المتطلبات الهامة للأداء الحركي فهي تساعد علي إطالة العضلات وتعمل علي زيادة المدى  
بنوع   وترتبط  الرياضية  الأنشطة  جميع  في  للرياضيين  أساسي  عنصر  وهي  للمفاصل  الحركي 

ن الأجزاء الأساسية في الإحماء في كل وحدة التخصص الرياضي كما أن تمرينات المرونة تعتبرم
تدريبية وكذلك في التهدئة وتساعد المرونة في تعلم المهارات الحركية التي تتطلب اتخاذ أوضاع  

  )  ٢٤٧,   ٢٤٦: ١معينة. (  
أن أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  م)  ١٩٩٦(  Bradبʙاد  ويؤكد 

PNF    للمرونة العضلية تعتبر من أسرع الطرق لزيادة المرونة والقوة العضلية وأكثرها فاعلية و
تأثيرا  كما انه أثناء ممارسة رياضة الجمباز من الضروري الحصول علي الحد الأقصى من المرونة 

 )  ١٢٥:  ١٤(  . الحوض  -الرقبة    -الجذع  -العمود الفقري   -لمناطق الكتفين 
أن طريقة التسهيلات العصبية العضلية في الوقت الحالي    م)٢٠١١نʱلاء روحي (وتشير  

أكثر شيوعا واستخداما في مجال التدريب الرياضي ويقوم بأداء مثل هذه التدريبات المدربين المؤهلين  
  )  ٣٩:   ١١علميا والمتخصصين في اللياقة البدنية . ( 

  -: العʙض الʴابȖ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الاول الȎʘ يʹʝ على ومʥ خلال
   Ȋســــــʦʯلى ومʮاس القॻɿدرجات ال Ȋســــــʦʯم ʥʻة بॻــــــائʶوق ذات دلالة إحʙف ʗجʦانه ت

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮاسات الॻɿفى ال Ȏʗعॺاس الॻɿدرجات ال  
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  : ثانॻاً : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني
  : عʙض نʯائج الفʙض الʰاني -١

ــائॻة بʥʻ مʦʯســــــȊ درجات تʦجʗ  " والذي ينص علي : الॻɿاس القʮلى و  فʙوق ذات دلالة احʶــــ
  ."قʗʻ الʖʲॺأداء مهارة الʙمي مʥ أعلي  مȏʦʯʴ  مʦʯسȊ درجات الॻɿاس الॺعȎʗ فى

ـــــاب دلالة الفروق بين   وللتحقق من صــــــــحة الفرض الثاني للبحث وجب علي الباحث حســـ
البعدي) في مســـــــــتوي أداء مهارة الرمي من أعلي قيد البحث لدي افراد عينة    -القياســـــــــين (القبلي 

  " الطبيعي .Z" معتمدا علي تقريب "Wilcoxonباستخدام اختبار "ويلكوكسن" "البحث 
  ) ١٢جʗول (

   ʥʻاسॻɿائي للʶالاح ʃॻصʦʯلي الʮالق)- (ȏʗعॺال ʖʲॺة الʹʻلع    
  أداء مهارة الʙمي مʥ أعلي   مȏʦʯʴ في  

  ١٠ن=

  المتوسط   العدد   المجموعة   المتغير 
  الانحراف 
  المعياري

  اقل
  قيمة

  أكبر 
  قيمة

  نسبة 
  التحسن% 

  ʥمي مʙمهارة ال
  أعلي

 ١٩.٥٠٠ ١٦.٠٠٠ ١.١١١ ١٧.٨٠٠ ١٠  القʮلي 
٢٢.٤٧   

 ȏʗعॺ٢٤.٠٠ ٢٠.٥٠٠ ١.٠٥٩ ٢١.٨٠٠ ١٠  ال 

ــح من جدول ( ــابي  ١٢يتضـــ ــط الحســـ ــ أكبر   –اقل قيمة    –الانحراف المعياري   –) "المتوسـ
ــن" للقياســـــات القبلية والبعدية لعينة البحث في مســـــتوي أداء مهارة الرمي من   –قيمة   ــ ــبة التحسـ نســـ

  أعلي قيد البحث. 

  
  )٧شȜل (

 Ȋسʦʯاسات  مॻɿال ȏʦʯʴʸة لǻʗعॺة والॻلʮأعلي الق ʥمي مʙأداء مهارة ال  
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  ) ١٣جʗول (
  مȏʦʯʴ في   لعʻʹة الʖʲॺ  الॺعȏʗ) -(القʮلي  الॻɿاسالفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات رتʔ درجات دلالة  

  قʗʻ الʖʲॺ أداء مهارة الʙمي مʥ أعلي  

  العدد   نوع الإشارات   المتغير 
  مجموع
  الرتب 

  متوسط
  الرتب 

  مستوى Zقيمة 
  الدلالة 

  مهارة الʙمي مʥ أعلي 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠  الʙتʔ الʴالॺة

 ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٠  الʙتʔ الʦʸجॺة ٠.٠٠٥ ٢.٨٣٦-
 ȏاوʴʯ٠  ال   

) أن هناك فروقاً ذات دلالة احصــائيا بين متوســطات رتب درجات ١٣يتبين من الجدول (
القياس القبلي ومتوســـطات رتب درجات القياس البعدي لعينة البحث في مســـتوي أداء مهارة الرمي 

) ، وكــان مســــــــــــــتوي الــدلالــة للأختبــار  ٢.٨٣٦-) (zقيمــة (من أعلي قيــد البحــث ، وقــد كــانــت  
ــالح القياس    ٠٥,٠) ، وجميعها قيم دالة عند مســـتوى  ٠٥,٠) وهي قيم لا تزيد عن (٠.٠٠٥( ولصـ

  البعدي.
  : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني  -٢

ــــــح من نتائج جدول ( ) وجود فروق دالة إحصـــــــــائياً بين القياســـــــــين  ٧) وشـــــــــكل (١٢يتضـــ
ــــــوبة أكبر من قيمتها الجدولية zحيث أن قيمة (  (الʙمي مʥ أعلى)البعدي) فى   –(القبلي ) المحســــ

،  حيث تراوح متوسـط درجات القياس القبلى والبعدى لمتغير مهارة    -+١.٩٦عند مسـتوى معنوية  
) وجود ٧) وشـــــــكل (١٢) .كما يتضـــــــح من جدول (٢١.٨٠٠- ١٧.٨٠٠الرمى من أعلى مابين(

) ، لمتغير مهارة الرمي ٢١.٨٠٠) والبعدى(١٧.٨٠٠نسـب تحسـن بين متوسـط القياسـين القبلى (
  ) .٪٢٢.٤٧من أعلى و وقد بلغت (

ـــــن إلى فعالية تدريبات المرونة باســــــتخدام طرق   الॺاحʖويعزو   تلك الفروق ونســــــب التحسـ
التســهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية المســتخدمة بالبرنامج التدريبي والتى كانت لها 
ــين المدى  ــتوى الاداء المهارى لمهارة الرمي من اعلى وذلك نتيجة لتحسـ تاثير كبير فى تطوير مسـ

ــلية  الحركى ومرونة المف ـــ ــتوى القوة والقدرة العضــــ ـــ ــاركة فى اداء الاداء المهارى ومســــ ــــ ــــــل المشـــ اصـــ
للعضــلات المشــاركة فى اداء تلك المهارة ، بالإضــافة الي تدريبات التســهيلات العصــبية العضــلية  
ــميم البرنامج على   ــر فى تصــــ ــة بالاداء وذلك لان الباحث لم يقتصــــ ــية الخاصــــ ــتقبلات الحســــ للمســــ

ــار الحركى للمهارة الحركية  التدريبات الع ــاف تدريبات تحاكى نفس المسـ امة للمرونة فقط وانما اضـ
  قيد البحث .
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النتائج مع كلا تلك  )  واسʸاء عادل ١٠م) (  ٢٠٢١مʙوة مʗحʕ حʥʴ (  من  وتتفق 
 ) ʤॻʀاʙ( ٤م ) (٢٠١٦اب  ʗʸʲا مॻحيث ان البرنامج التدريبي الذى يحتوى  )   ٦)(٢٠١١) و دال

على تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية يؤدى الى تحسين  الاداء  وان  
  تطوير عنصر المرونة له فعالية على تحسين الأداء المهارى  .  

(  احʗʸ سʙʻʸ  ويري تكنيك    م)٢٠١٩الʸʱال  تعلم  في  ايجابي  بشكل  تسهم  المرونة  أن 
حركات ومهارات رياضة التخصص كما تساعد على الوقاية من الإصابات التي تنتج من عدم  

للمفصل دون الاستعداد لذلك الحركي  المدى  المرونة بشكل   وجود مرونة والعمل على  وتتحسن 
  )  ٧٧:  ٢.(  نسبي كباقي مكونات اللياقة البدنية الأخرى
مرونة المفاصل  م) أن٢٠٢٣( Duan,et,alYongbinكما يؤكد يونج بين دون واخرون 

وقوة العضلات تلعب دورًا حيويًا في عملية تدريب الرياضيين في رياضة الكونغ فو. حيث تعمل  
، على اكتساب نطاق حركة وظيفي    (PNF)تقنية التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية

البيئة   مع  تكييفها  يمكن  التقنية  هذه  لذلك  المهارى.  الاداء  أثناء  والعضلات  للمفاصل  واستقرار 
  ) ٢٤:٦(.الرياضية

  
  :الإسʯʹʯاجات والʦʯصॻات 
  الاسʯʹʯاجات:  

في حʗود أهʗاف الʗراســة وتʴــاؤلاتها وعʻʹة الʗراســة وخʶــائʶــها والʸʹهج الʴʸــʗʳʯم 
   -ومʥ واقع الॻʮانات والʸعالʱات الإحʶائॻة , تʦصل الॺاحʖ إلى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة :

  ــــحت ــناً  البحث   عينه  على المطبق  المقترح المرونة  تطوير  برنامج  نتائج أوضـــ  فى  معنويا  تحســـــ
  الأداء المهارى للعينة قيد البحث. ومستوي الخاصة البدنية القدرات  قياسات  في جميع

  ــة  البدنية القدرات  بعض   تنمية  علي  ايجابي  تاثير لها المرونة  تدريبات ــــ ـــكل  الخاصــــــ   كبير  بشـــــــــ
ـــــــــــات   بين  احصــــــــــــــائيـة  دلالـة  ذات   فروق  وجود   النتـائج أظهرت  حيـث    والبعـدية  والبينيـة  القبليـة  القيـاســـ

 . البعدية القياسات  لصالح
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  الʦʯصॻات :
 ʖاحॺصـى الʦها يʻصـل إلʦʯال ʤى تʯاجات الʯʹʯراسـة والاسـʗائج الʯته نʙهʡء ما أʦفى ضـ

  -Ǻالآتى :
 للناشئين الإعداد  برامج ضمن وإدراجها المختلفة السنية المراحل في المرونة بتدريب  الاهتمام.  
 فى فعال  تأثير  من لها لما  المرونة  وتطوير  تنمية أســــس  على  التدريبية  البرامج  وتصــــميم  بناء 

  .  والمهارى البدنى الأداء مستويات  و الخاصة البدنية القدرات  تطوير
 ــة  البــدنيــة  القــدرات   وبعض   بــالمرونــة  علاقــة  لهــا  التي  البحوث   من  المزيــد   إجراء   في  الخــاصـــــــــــــ

  الجمباز رياضة
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  الʙʸاجع
  - اولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة :

١ -   ʗʸالعلا أح ʦاحأبʯالفʗʮدار  ١) : التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ، ط م١٩٩٧(  ع ،
  م. ١٩٩٧الفكر العربى ,القاهرة ،  

أسس تدريب الجمباز الفني ، دار الوفاء لدنيا الطباعة  م) :  ٢٠١٩احʗʸ سʙʻʸ الʸʱال ( - ٢
 . والنشر الطبعة الأولي 

٣ - )ʤॻʀاʙاب الʦهاب   ʗʮع ʗʸʲم ʗʸلقياس سرعه رد    م)٢٠١٤أح الكترونى  : تصميم جهاز 
الفعل كأساس لبرنامج تدريبى مقترح على اللكمات والركلات لدى ناشىء الكونغ فو , رساله 

  دكتراه غير منشورة ,كليه التربيه الرياضيه , جامعه المنيا 
٤ -  ʤॻʀاʙاب ʗʸʲاء عادل مʸتأثير تدريبات خاصة على قدرة الربط الحركى   م)٢٠١٦(  اس :

سنوات , بحث   ٧ومستوى الاداء الفنى لجملة الحركات الارضية لناشئات الجمباز تحت  
  . م٢٠١٦منشور , كلية التربية الرياضية , جامعة بنها ,  

٥ - ʤॻʢالعʗʮع ʗʻʴالة  الȁتأثير تمرينات مرونة العمود الفقري على مستوى  ) :  م٢٠٠٣(  در
, بحث منشور , أداء بعض الشقلبات في الجمباز الأرضي لطلبة كلية التربية الرياضية

 م   ٢٠٠٣كلية التربية الرياضية, جامعة طنطا,  
٦ - ) ʗʸʲا مॻتأثير برنامج مقترح للإطالة باستخدام بعض أساليب ال    م) :٢٠١١دالPNF 

المدي الحركي للمفاصل العاملة ومستوي أداء الشقلبة الخلفية البطيئة علي جهاز  علي 
الرياضية بنات , جامعة  التربية  كلية  الحركات الأرضية, رسالة ماجستير غير منشورة, 

  م . ٢٠١١حلوان , 
٧ - )  Ȏʗʹʱال فʲʯي   ʙʻالعضلية  م):  ٢٠٠٨سه العصبية  التسهيلات  استخدام  فاعلية 

للمستقبلات الحسية في تقليل الفرق بين المرونة السلبية والايجابية لمفصلي الفخذين وأثره  
علي اتقان وثبة الفجوة علي عارضة التوازن لدي ناشئات الجمباز الفني, رسالة ماجستير,  

  . م  ٢٠٠٨ن, كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة, جامعة حلوا
٨ - ) مʠʶفى   ʗحام  ʥيʗال المرونة ):  م٢٠٠١علاء  و  النسبية  العضلية  القوة  تنمية  تأثير 

لمفاصل كل من الذراعين و الرجلين و العمود الفقري على مستوى أداء سلسلة أكروباتية  
التربية   كلية  منشور,  غير  بحث   , الجمباز.  في  الأرضية  الحركات  جهاز  على  خلفية 

 م . ٢٠٠١الرياضية , جامعة اسيوط ,  
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منهج تدريبى مقترح لتطوير صفة المرونة الخاصة م) :  ٢٠٠٥فʙدوس مʗʻʱ امʥʻ الॻʮاتى (  - ٩
الفنية على جهاز الحركات الارضية , بحث غير   وأثره فى اداء بعض مهارات الوثبات 

  م .٢٠٠٥منشور , كلية التربية الرياضية , جامعة ديالى , 
١٠- ʥʴح ʕحʗوة مʙتأثير برنامج تدريبى باستخدام جهاز الانزلاق على تنمية    م):٢٠٢١(  م

بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى اداء الجملة الحركية على جهاز الحركات الارضية  
  م ٢٠٢١., بحوث ومقالات , كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة حلوان , 

: تأثر برنامج تدريبي بطريقة التسهيلات العصبية العضلية   م)٢٠٠١(   نʱلاء روحي -١١
,   ٢٥  – ٢٠للمستقبلات الحسية علي الحد من بعض المشكلات الحركية للفتيات من سن  

  م   ٢٠١١رسالة دكتوراه غير منشورة,  كلية التربية الرياضية بالجزيرة, 
١٢- ) Ȏزʦى فʲǻفن الساندا ، الطبعه الاولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ) :م٢٠٠٥ . 
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