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تأثير التسهيلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية العميقة عمي تخفيف 
 الشعور بالألم العضمي المتأخر لدي لاعبي العشارى
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 أ.د/حمدي محمد عمي عثمان 
 الباحث/محمد حمدي شطية

ث إلي برنامج رياضي لمحد من ضعف المدي الحركيي لعببيي العرياري  حي  ييدف البح 
سنة بنادى سرس الميان والمسجمين بالا حاد المصرى لألعيا  الويوى ووييور ال عي  أ نيا   68و66

ف ييرا المنافسيية بعييد كيي  مسييابوة ميين مسييابوا  العرييارى س فكييان لا بييد ميين اسيي  دا   ريويية لاسيي عادا 
 ث  وا  مسابوة العرارى مرك  بمي يومين ك  يو   مس سباقا  .الرفا  بعد ك  مسابوة حي

 في ضو  الن ائج  وص  الباحث الي الاسن اجا  وال وصيا 
_   بيييت  مرينييا  اة اليية ب ريويية ال سييييع  العصييبية العضييمية لممسيي وبع  الحسييية العميويية 6 

ك _ إنحفيييا  معيييدلا  لعييي  دوراً فيييي  حسيييبن الم سييييرا  الفسييييولوجية لإنحفيييا  مسييي وى العك يييي
درجييا  الأليي _ إنحفييا  درجيية حييرارا الجسيي _ إن فييا  معييد  النييب ت لعببييي العرييارى وأ ضيي  
ذلييييك فييييي الفييييرو  ذا  الدلاليييية الاحصييييائية بييييين م وسيييي ي الوياسييييا  الوبمييييية البعدييييية فييييي درجيييية 

 PNFالم سيرا  الفسيولوجية أنيا كان  لصال  الوياس البعدى باس  دا  
 ريييفا  بال سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية العميوييية فيييي جميييي  _ اسييي  دا  الاس2

 البرامج ال أىيمية.
_ إجييييرا  دراسييييا  بديييييدا حييييو  اسيييي  دا   مرينييييا  الاس رييييفا  بال سييييييع  العصييييبية العضييييمية 3

 لممس وبع  الحسية العميوة في رياضا  م عددا وحالا  م  مفة.
ريييفا  بال سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية _ إبيييداد دورا   دريبيييية ل يييرت الاس 4

 العميوة في مجا  ال دري  الرياضي.
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The Impact of Rehabilitating with Neuromuscular Facilities of Deep 
Sensory Recipients on Late Muscular Pain among Compound 

Decathlon Athletes 
Dr/Hussin Dori Abaza 

Dr/ Hamdy Mohamed Ali  

Researcher/ Mohamed Hamdy Shatia 

Complex competitions are an athletics race that occupies a special place in 

the athletics competitions program, because of this distinct and integrated 

human ability. 

Since stretching exercises are an essential part of warm-up and physical 

preparation before starting professional activity, they have many benefits. 

They may be identified in the following main directions: 

The research problem arises by the fact that the researcher is a former 

athlete player in the Sars Al-Lyan club. He noticed the weak range of 

movement of the decathlon at the Sars-Lyan club and registered with the 

Egyptian Federation of Athletics. Fatigue occurred during the competition 

period after each of the decathlon competitions. So it was necessary to use 

a method to recover after each competition, where the decathlon 

competition is held on two days, every day have five races  

In light of the results, the researcher reached conclusions and 

recommendation: 

The research aims to design a proposed training program using the 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F) and to know its effect 

on: 

1- The dynamic range variables of the decathlon players in question. 

2- Some physiological variables represented in (body temperature - lactic 

concentration ratio - heart rate - muscle fatigue). 
 

The experimental method is employed with two sizes (pre and post) for 

one group due to its suitability of the nature and objectives of the research 
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 -شكمة البحث :المقدمة وم
 عد مسابوا  ألعا  الميدان والمضمار من الرياضا  الم ميزا نوراً لميا  ري م  بمييو مين مييارا   

وقدرا  م نوبة ونوراً لم ود  المذى  في مس وى اةنجاز الرقمي لمسيابوا يا الم  مفية لجيرى س و ي  
ولمبيية الحدي ية س ويعكيس س رميت س الأمر الذي جعمييا  ح ي  مكيان الصيدارا فيي بيرامج اليدورا  الأ

ىذا ال ود  كماً ىائع من المعارف والمعموما  العممية ال ي ساىم  في حدوث ىذا ال  ور س ح ي 
وصيي  إلييي أفضيي  المسيي ويا  س الأميير الييذي يلكييد بمييي أن ال ييدري  الرياضييي لعببييي المسيي ويا  

نسيانية وال يي أسييم    بيوا ييا العميا يع مد فيي المويا  الأو  بميي الك يير مين العميو  ال جريبيية واة
الم  مفة في زيادا فابمية وكفا ا العممية ال دريبية س وليذا نجيد أن بمي  ال يدري  الرياضيي س قيد  ويد  
فييي السيينوا  الأ يييرا ب  ييوا  واسييعة حيييث  ضييابف  جيييود العممييا  فييي م  مييف مجييالا  العمييو  

ن والمي مييين بيييذا المجييا  ىييو المر ب يية بالمجييا  الرياضييي ولوييد كييان ميين أىيي  جيييود الم  صصييي
 ت 52: 5البحث بن أفض  ال رت والوسائ  ل  وير المس وى البدني والرقمي .ل

و عيد المسيابوا  المركبية ميين سيباقا  ألعيا  الوييوى ال يي  ح ي  مكانيو  اصيية فيي برنيامج مسييابوا  
 ت 6:  7ألعا  الووى لما  ويره ىذه المسابوة من الودرا البررية الم ميزا والم كاممة.ل 

 ت اليي أن الاى ميا  بعممييا  الاس ريفا  يزييد يوميا بعيد ييو س 6999"ل أبو العلا عبد الفتاحيرير " 
وىذه الزيادا  رجي  إليي ال  يور السيري  الممحيوو فيي أحجيا  الأحميا  ال دريبيية وريد يا وال يي بمسي  

بييية الأن مسيي ويا  وصييم  إلييي حييد ال  يير بمييي صييحة وحييياا الرياضيييس وأصييبح  العممييية ال دري
أك ر ار با اً و عموا بمحاولة   بيت الأسمو  العممي في  ركي  و وزي  و   ي  الأحما  ال دريبية 
وأصب  المدر  ليس وحده الذي يعم  م  الرياضي من أجي   حوييت المسي ويا  الرياضيية العمييا س 

العميو  الم  مفية  ب  يرارك في ىذه المسئولية مجموبة من العمما  وال بيرا  والبياح ين فيي مجيالا 
اليي س  سوا  في فسيولوجيا الرياضة أو بم  النفس الرياضيي أو الميكانيكيا الحيويية وال سذيية وايرىيا

انة لا يو صر  أ ير الأحما  ال دريبية بمي مجرد إحداث ال سيرا  الفسيولوجية والمورفولوجية أ نيا  
 ييرا ميا بعيد العميي  لف يرا الاس رييفا ت العمي  ذا يو بوييدر ميا يير ب  ذلييك بيال سيرا  ال ييي  حيدث  يع  ف
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 ت أن الجسي  لا ي عير  فوي  لحيال ين ىميا الراحية والعمي س 6977وبنا  بميي وجيية نوير فيالكون ل
بادا الاس رفا . ل  ت56: 3ولكن ي عر  الجس  ل عث حالا  ىي الراحة والعم  وا 

أن  م (?9AAناريمااان الخطيااع د عبااد العزيااز النماار د عماارو السااكري   ويرييير كييع ميين " 
المرونيية ىيييي الموييدرا بميييي  حرييييك العضييع  والمفاصييي   ييع  ميييداىا الكامييي  لمحركيية وىيييي بيييذلك 
  ضمن مركب ين ىما المودرا الحركية لممفصي  و المويدرا بميي اة الية والمرونية لا   حسين إلا مين 

لمرونية  ع   مرينا  اة الة الصحيحة فع  وجد وسيمة أ ري أك ير أىميية مين اة الية ل حسيين ا
س واة الة بمعناىا البسي  "  عني زيادا  و  العضمة بعيدا بن مركزىا بودر م ساوي من ال رفين 
واس  دا   مرينا  اة الة ل نميية و حسيين المرونية مبنيي بميي حويوية أن اة الية  ومي  مين حيدوث 

 ت 7:  9الرد في العضع  و وم  من إصابة المفاص  . ل 
أن  م(?9AAناريمااان الخطيعدعبااد العزيااز النمردعماارو السااكري    ويرييير كيي  ميين"           

اة الة ب سيي  المس وبع  الحسية العصبية العضمية  يدف إلي الاس فادا من العممييا  العصيبية 
الفسيولوجية ل حويت الار  ا  العضمي ح ي يمكن ا الة العضيع   حي  أفضي  الويروف الممكنية 

اة الة لأنيا  زيد من المرونة الايجابية ال ي  سيابد بميي بنيا  و عد ىذه ال ريوة من أفض   رت 
أسييمو  لمحركيية الم وافويية كمييا أنيييا  سيي  د  بييدد يليييا  بصييبية فسيييولوجية م يي  " ال ييأ ير العصييبي 
الم بييياد  والار  يييا  العضيييمي المييينعكس اليييعإرادي وىيييذه ال ريوييية    مييي  سيييعة ا يييع  ودرايييية فنيييية 

 ت36:  9لمدر  ل جن  م ا ر اةصابة .لبالية من جان  الزمي  أو ا
و عييد  ريويية ال سييييع  العصييبية العضييمية فييي الوقيي  الحييالي أك يير ريييوباً واسيي  داماً فييي مجييا  
ال ييدري  الرياضييي حيييث يسيي  دمو العديييد ميين المييدربين المييلىمين بمميييا والم  صصييين فييي المياقيية 

 البدنية في ال ارج .
فيييي مجيييا  ال يييدري  الرياضيييي إليييي اسييي  دا  بمييي  المسييي وبع  وفيييي اةونييية الأ ييييرا بيييدأ العييياممون 

الحسيييية والاب مييياد بميييي ال ركيييي  العصيييبي لييييا فيييي  نميييية بناصييير المياقييية البدينييية س و ع ميييد ىيييذه 
النوبيييييية مييييين ال يييييدريبا  بميييييي مبيييييدأ فسييييييولوجي أساسيييييي يييييير ب  بال سيييييييع  العصيييييبية العضيييييمية 

 كسة من الجياز الييكمي.ت ال ي  وفرىا المس وبع  الحسية المنعP.N.Fل
" أنيو  ع بير  ييريوة ال سييي  العصيبي  أباو العالا عباد الفتااحد أحماد نصار الادينويرير كيعً مين " 

العضمي لممس وبع  الحسيية أفضي   يرت ل نميية المرونية المفصيمية والسيعة الانبسيا ية لمعضيع  
ة م  اليييية فيييي صيييور و رييي م   مرينيييا   ميييك ال ريوييية بميييي اسييي  دا  انوباضيييا  بضيييمية أيزوم ريييي

 كرارا  انوباضية مس مرا لأزمنية محيددا ي  ممييا اسي ر ا  ل ميك العضيع  أو مجموبيا  انوباضيية 
يعوبيييا اسيي ر ا  وا  اليية بمييي  مييك العضييع  و ع مييد ىييذه ال ريويية بمييي أسييس فسيييولوجية  ييير ب  
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فيييي  بووييائف الأبضيييا  الحيييس حركيييية بالعضييع  حييييث  ييي   بمميييية   بييي  لنريييا  ىيييذه الأبضيييا 
العضمة الم مو  ا ال يا وذلك ل ومي  بممية الأفعا  المنعكسة المواومة لعممية إ الة العضيمة مميا 

 ت66:  3يزيد المدى الحركي و  لدي إلي زيادا المدى الحركي ليا.ل
 بأنيا ويع ود اكبر  حسين  ع ي PNF بالي  ت أن اة الة2008" ل Jordan, J. at. el ويرى "
 العضع س وير م    بي   سي  لأنيا ذلك الا ري اة الة لأسالي  بالنسبة فض الا وأنيا م فوقة
 ال  بيي   السيمبيةس ول حوييت اة الية ل سييي  معينية بضيمية حركيا   يعث بميي PNF باليي اة الة

 قبي  المواومية لمعضيمة والمركيزي الايزوم يري العضيمي الفعي  مين بكيع الاسي عانة يي   الانعكاسيي
 بالفعي  اةسي عانة  ي   الم بياد  ال  بيي  س ل حوييت ) المضيادا لمعضيمة (العفعيا  )  ةالسيمبي اة الة
  ت82: 60المناىضة.ل لمعضَمة  العفعالة اة الة  ع  الناىضة لمعضمة  المركزي العضمي

 

 مشكمة البحث 
لابي  سيابت ألعيا  قيوى  بنيادي سيرس المييان  الباحاث  نب ت مركمو البحيث مين  يع  كيون 
سينة بنيادى سيرس المييان والمسيجمين  68و66ضعف المدي الحركي لعببي العراري  حي  لاحو 

بالا حياد المصيرى لألعيا  الويوى وويييور ال عي  أ نيا  ف يرا المنافسية بعييد كي  مسيابوة مين مسييابوا  
العرييارى س فكييان لا بييد ميين اسيي  دا   ريويية لاسيي عادا الرييفا  بعييد كيي  مسييابوة حيييث  وييا  مسييابوة 

 بمي يومين ك  يو   مس سباقا  وىي:_العرارى مرك  
  _: بدو .400  بدو _ و    وي  _ قذف جمة _ و   بالي _ 600اليو  الأو   
  _:جرى.6500  حواجز_ رمي قرص _ قفز الزانة _ رمي الرم  _ 660اليو  ال اني   

بمييي الأبحيياث والمراجيي  العممييية  وصيي  إلييي أن ىنيياك  ييرت وأسييالي  الباحااث وبعييد إ ييع   
ة  دريبييييية  عمييي  بمييييي  حسيييين المييييدى الحركيييي وال ييييي بميييي أساسيييييا ي حسييين مسيييي وى الأدا  بمميييي

الميييارى س فيييي  ريويية  زيييد و ييدب  ميين بميي  المكانيزمييا  العصييبية ميين  ييع  إ ييارا ذا ييية ي ييد   
فييا  بيعة ىذه المس وبع  و  ضمن ىذه ال ريوة أنوا  م  مفة ويمكن   بيت ىذه ال يدريبا  بين 

 الزمي  أو الأدا  الذا ي أو باس  دا  الأدوا  .  ريت مسابدا
إليييي اسييي  دا  ال سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية وال يييي  الباحاااثليييذلك لجيييأ  

   ميز بعدا نوا  ىي: 
    سيمة ال عم 
 ي     بيويا في أي وق  وفي ك  الوروف المحي ة 
 .يزيد من المعرفة والودرا بمي ال حكي  الذا ي 
 ي  ووية الأرب ة والمفاص  والعضع  مما يسابد بمي  جن  اةصابا . عم  بم 
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   .سابد بمي  نمية الووا وال حم  وبوية بناصر المياقة البدنية لدى الرياضيين  
 

 أهداف البحث :
يييييييدف البحيييييث إليييييي  صيييييمي  برنيييييامج  يييييدريبي مو يييييرح  باسييييي  دا  ال سيييييييع  العصيييييبية العضيييييمية 

 -ومعرفة  أ يره بمي :( P.N.F لممس وبع  الحسيو 
 .م سيرا  المدى الحركي ال اص لعببي العراري قيد البحث 
  _ بعييي  الم سييييرا  الفسييييولوجية م م مييية فيييي لدرجييية حيييرارا الجسييي  _ نسيييبة  ركييييز العك ييييك

 معد  ضربا  الوم  _ ال ع  العضميت.
 

 تساؤلات البحث : 
 وبع  الحسييية لييو  ييأ ير إيجييابي ىيي  البرنييامج ال ييدريبي باسيي  دا  ال سييييع  العصييبية لممسيي 

 بمي  م سيرا  المدى الحركي ال اصة لعببي العراري قيد البحث ؟ .
   ىي  البرنييامج ال ييدريبي باسيي  دا  ال سييييع  العصييبية لممسيي وبع  الحسييية لييو  ييأ ير إيجييابي

بميييي بعييي  الم سييييرا  الفسييييولوجية الم م مييية فيييي لدرجييية حيييرارا الجسييي  _ نسيييبة الأس ريييفا  _ 
 د  ضربا  الوم _ درجة الأل  _ ال ع  العضميت لعببي العراري قيد البحث ؟مع

 المصطمحات المستخدمة في البحث :
  Prop receptive neuromuscular facilitation) : التسهيلات العصبية العضمية_9
 ىي ال حك  في الميكانيزما  العصبية العضمية بن  ريت اس  ارا المس وبع  الحسية.   
 ت68: 66ل                                                                               
    Proprioceptorالمستقبل الحسي :_:

ىو نوا   اص يويو  ب حويي   اقية الم يير ال يارجي إليي  اقية   اصية بميي ريك  إريارا بصيبية 
 ت 66:  4لنو  المعموما  إلي المراكز العصبية. ل 

 Exercises sensory receptors deep بات المستقبلات الحسية العميقة تدري – ;
 ييدريبا  ل نمييية كفييا ا اسيي جابة المسيي وبع  الحسييية وال ييي  يي   ميين  ييع  اسيي  دا  أدوا   اصيية 

 ت32:2كجياز ال وازن ال ربي وال ي  واس من  ع  قياس ا  بار ال وازن. ل
 DOMS ) Delayed- onset muscle soreness الأم العضمى المتأخر     ->

ىو اةحساس بأل  بضمي مس مر ن يجة لممارسة مجيود بدني رديد اير مع ياد فيحيدث  سيير فيي 
الأمييعح المعدنييية دا يي  ال مييية العضييمية وزيييادا الضييس  الاسييموزي فييي الميفيية العضييمية ممييا يييلدي 

 ت78:8إلي زيادا نسبة  ركيز الانزيما  العضمية. ل
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 Decathlon :_مسابقة العشاري =
ىي إحدي المسابوا  المركبة و وا  منافس يا بمي مدار يومين م  اليين اليو  الأو   ريم          

م ير بيدوت س الييو  ال ياني يريم   400م ر بدو س و ي   ويي  س دفي  جميو س و ي  بيالي س  600ل
 م ر جريت.  6500م ر حواجز س قذف الورص س الوفز بالزانة س رمي الرم  س  660ل
 ل عريف إجرائيت.                                                                             

 إجراءات البحث :
 أولًا : منهج البحث :

الميينيج ال جريبييي ذو الوياسييين لالوبمييي والبعييديت لمجموبيية واحييدا  الباحااثاسيي  د    
 نوراً لمعئم و ل بيعة وأىداف البحث.

 عينة البحث:ثانياً : مجتمع و 
سييينة بنيييادي سيييرس المييييان  68و66ت لاببيييين مييين لاببيييي  حييي  66ارييي م  مج مييي  البحيييث بميييي ل

 والمسجمين باة حاد المصري لألعا  الووي
 . لاببين كعينة  جريبية لأساسيةت( ?  -أ      
 لاببين وذلك ةجرا  الدراسا  الاس  عبية بميي .( >  -ع     

 (9 جدول 
 توصيف عينة البحث

 -تجانس عينة البحث:
لم أكيييد ميييين وقييييو  أفييييراد بينييية البحييييث  حيييي  المنحنييييي اةب يييدالي س قييييا  الباحييييث بيييي جرا            

 ت 5ال جانس بين أفراد بينة البحث في بع  الم سيرا  الم  ارا وذلك كما يوضحو جدو  رق  ل
العمير  –السين  –اليوزن  – ت  جيانس أفيراد بينية البحيث فيي م سييرا  "ال يو 5ي ض  مين جيدو  ل

 ت . 3± ال دريبي س حيث انحصر  معامع  الال وا  ل مك الم سيرا  ما بين ل 
 
 
 

 الإجمالي تجريبية أساسية استطلاعية نوع العينة

 99 ? > العدد
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 (: جدول 
 البحث عينة تجانس

 
 
 
 
 
 
 

 ثالثاً :أدوات ووسائل جمع البيانات: 
بعييي  الأدوا  والأجييييزا المسيييابدا فيييي  نفييييذ ال جربييية الأساسيييية لمبحيييث و ريييم   الباحاااثاسييي  د  

 ما يمي :أدوا  جم  البيانا س والأجيزا المسابدا بمي 
  الأجيزا والأدوا 

 _ الرس امي ر لوياس ال و .                   
 _ أقما  .                                    

 _ جياز قياس درجة حرارا الجس  لال رموم ر ال بيت.
 ت2ت. لمرفت VAS_ موياس ال ناور البصري لوياس الأل  ل

 _ قياس معد  النب  باس  دا  سابة بولر
 ت3. لمرفت لوياس اةس رفا  Kentta scalaوياس _ م

 ت4ال ع . لمرفت لوياس  Borg scale_ موياس 
 _ جياز لوياس الزوايا لمنومة ىندسية ت.        

 _ أسا يك م ا ية .
                             _ كراسي  ربية .

 _ بار حديدي .                          
 ت.PNF  دا  الي ل_ البرنامج ال دريبي باس

  الاس مارا 
 الوزن _ العمر ال دريبي ت.  -ال و  -اس مارا  سجي  قياسا  العببين لالسن

 اس مارا  سجي  قياسا  العببين في ا  بارا  المدى الحركي. 

 المتغيرات
وحااااااااااااااااااااااد  

 اسالقي
 الوسيط الوسط

الانحاااااراف 
 المعياري

معاماااااااااااال 
 الألتواء

 17.- 69. 17.00 17.14 لأقرع سنة السن
 51.- 7.04 180.00 176.29 سنتيمتر الطول
 1.26 6.85 70.00 71.57 كجم الوزن

 1.03 3.21 2.00 3.43 سنة العمر التدربي
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 اس مارا  سجي  قياسا  العببين في الم سيرا  ل الفسيولوجية ت. 
 الاختبارات المستخدمة

 لايجابي لمفص  الف ذ  ني الركبة بمي الصدر من الرقود._ ا  بار المدى ا6
 

 . _ ا  بار المدى الايجابي لمفص  الف ذ والودمين م عصوان من الكع  من وض  الجموس2

 _ا  بار المدى الحركي الايجابي لمفض  الف ذ في ا جاه الوب  من وض  الرقود.3
 اه المد من الانب اح._ ا  بار المدى الحركي اةيجابي لمفص  الف ذ في ا ج4
 ._ا  بار  ني الجذ  أماما أسف  من الجموس  ولا5

 ا  بار مرونة الكعبين في ا جاه الوب  من الوقوف مائع بمي الحائ  . _6
 _ ا  بار مرونة المنكبين من الانب اح.7
 . ا  بار المدى الايجابي لمفص  الف ذ من وض  الرقود الودمين ف حاً _8

 رابعاً:_ الدراسات الاستطلاعية
 ال أكد من سيولة   بيت الا  بارا .  -6
 صعحية الأدوا  المس  دمة ومناسبة مكان إجرا  الا  بارا .   -2
 أ نا    بيت ال جربة الأساسية.  الباحثال عرف بمي المراك  والصعوبا  ال ي قد  واجو   -3
 لحسا   المعامع  العممية لع  بارا  قيد البحث. -4

 .  PNFل عرف بمي سيولة اس  دا   دريبا  الي ا _=
 . PNF_ مدي في  واس يعا  العببين ل دريبا  الي 6
 لعس  دا .  PNF_ صعحية  دريبا  الي 7
 _ المركع  ال ي قد  واجو الباحث بند إجرا  ال جربة الأساسية وكيفية  جنبيا . 8
 وبا  ال دريبا  دا   الوحدا ._ ال عرف بمي مدي معئمة زمن الوحدا ال دريبية ومجم9

 -المعاملات العممية للاختبارات البدنية قيد البحث:خامساً: 
 :صدق وثبات الاختبارات قيد البحث 
   يي  حسييا  صييدت الا  بييارا  البدنييية ال اصيية باسيي  دا  الصييدت الييذا ي لالصييدت الييذا ي 

   ريوية   بييت الا  بيار  ي  إبيادا قا  الباحث بحسا  معام  ال بيا  باسي  دا  معام  ال با =
ت أييا  بيين ال  بيويينس حييث أ يذ  بينية قوامييا 7ت بفاصي  زمنيي قيدره لTest- Retest  بيويو ل

وأجرييي  بمييي  ال  بيييت الأو  يييومي  -الم صصيية ةجييرا  الدراسيا  الاسيي  عبية -ت لاببيين 4ل
  24/8/2020س23الا نيين س    ال  بيت ال ياني ييومي الأحيد و   66/8/2020س65السب  والأحد 
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 س بمي نفس العينة الاس  عبية بنفس الا  بيارا  و حي  نفيس الويروف وباسي  دا  نفيس الأدوا 
والمسييابدين س و ييي  حسييا  معامييي  الار بييا  البسيييي  لسييبيرمان والجيييداو  ال الييية  وضييي  معيييامع  

 الصدت وال با  لع  بارا  قيد البحث.
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 (; جدول 

التطبيقين الأول والثاني في قياسات المدي الحركي لدي عينة البحث  معامل الارتباط بين  
 

    ?ن=
 

وحااااااااااااد   المتغيرات
 الأطراف القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

الصاااااااااااادق 
المتوسااااااااط  الذاتي 

 الحسابي
الانحااااااراف 

 المعياري
المتوساااااااااااااط 

 الحسابي
الانحااااااراف 

 المعياري

الماادى الايجااابي لمفصاال الفخاااذ 
ناااى الركبااااة عمااااى الصاااادر ماااان ث

 الرقود

رجة
 د

الرجاااااااااااااال 
 AA@ 0.999.8 4.536 72.714 4.315 74.571 اليمنى

الرجاااااااااااااال 
 A>; 0.981.8 3.671 73.143 3.388 74.143 اليسرى

الماادى الايجااابي لمفصاال الفخاااذ 
والقاادمين متلاصااقان ماان الكعااع 
 من وضع الجموس

اليمنااااااااااااى 
 AA< 0.996.8 3.786 25.000 3.786 25.000 الرجل

الرجاااااااااااااال 
 A@@ 0.993.8 3.498 23.714 3.498 23.714 اليسرى

المدى الحركي الايجاابي لمفضال 
الفخاااذ فااااي اتجاااا  القااااب  ماااان 
 وضع الرقود

الرجاااااااااااااال 
 AA= 0.997.8 6.890 97.143 3.512 26.000 اليمنى

الرجاااااااااااااال 
 A@8 0.989.8 4.504 100.429 3.409 24.571 اليسرى

صال المدى الحركي الإيجاابي لمف
الفخاااااذ فاااااى اتجاااااا  الماااااد مااااان 
 الانبطاح

الرجاااااااااااااال 
 AAA 0.999.8 4.386 98.286 6.758 99.000 اليمنى

الرجاااااااااااااال 
 AA9 0.995.8 5.707 162.286 6.890 97.143 اليسرى

اختبار مرونة الكعبين فاي اتجاا  
القااب  ماان الوقااوف مااائلا عمااى 
 الحائط

 AA> 0.998.8 4.933 20.000 5.192 18.429 بالدرجة

بااار ثنااى الجااذع أمامااا أساافل اخت
 من الجموس طولا

 AA> 0.995.8 3.934 73.857 4.933 20.000 بالسنتيمتر

اختباااااار مروناااااة المنكباااااين مااااان 
 الانبطاح

 AA? 0.968.8 4.000 72.000 3.934 73.857 بالسنتيمتر

الماادى الايجااابي لمفصاال الفخاااذ 
 AA@ 0.997.8 9.361 59.429 4.000 72.000 بالسنتيمتر من وضع الرقود القدمين فتحاً 
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ت بييين ال  بيييت الأو  0.05ي ضيي  ميين الجييدو  وجييود ار بييا  داليية إحصييائيا بنييد مسيي وي معنوييية ل
المحسييوبة أكبيير ميين الويمييية  قيمااة  ر وال يياني فييي ا  بييارا  المييدى الحركييي قيييد البحيييث حيييث أن 

 الجدولية س مما يد  بمي  با  ىذه الا  بارا .
 سادساً: القياس القبمي .

 ييي  إجيييرا  الوييييياس الوبميييي بميييي بينيييية البحيييث فييييي م سييييرا  البحيييث الأساسييييية ل ا  بيييارا  المييييدى 
  كميا  ي  إجيرا  الويياس فيي لالم سييرا  الفسييولوجية ت 28/8/2020الحركيت يو  الجمعية الموافيت 

  بميي أفيراد بينية البحيث مسي عيناً بمجموبية مين اليزمع  ةجيرا  29/8/2020يو  الأحيد الموافيت 
 ياسا  .الو

 سابعاً :البرنامج التدريبي :
قييا  الباحييث ب صييمي  البرنييامج ال ييدريبي وفويياً لأسييس بميي  ال ييدري  الرياضييي والمبيياد  ال ييي ا فويي  

 بمييا الدراسا  السابوة والمراج  العممية .
 . الهدف من البرنامج التدريبي :9
   حسين المدى الحركي لعببي العرارى مرك  
 سيولوجية الم م مة في ال ع  .              حسين الم سيرا  الف 
 . الأسس التي وضع عميها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي ::
  حديد اليدف .  -
  حديد  صائص المرحمة السنية .  -
  حديد الف را ال ي ي بت فييا البرنامج ال دريبي .  -
جمالي بدد الوحدا  ال  -  دريبية .  حديد مدا البرنامج ال دريبي وا 
  حديد ردا الحم  وزمن الوحدا ال دريبية . -
 مراباا ال درج في زيادا الحم  . -
 مراباا اةحما  المناس  لموحدا ال دريبية . -

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :
 يييي    بيييييت البرنييييامج ال ييييدريبي المو ييييرح بمييييي بينيييية البحييييث اب ييييدا  ميييين يييييو  الاحييييد الموافييييت       
أسييابي  ت بواقيي   ييعث وحييدا   دريبييية كيي  أسييبو  أيييا  لالأحييد س  8  ولمييدا ريييرين ل30/8/2020

ال ع يييا  س ال مييييس ت بميييي أفيييراد بينييية البحيييث الأساسيييية .والجيييدو  ال يييالي يوضييي  المح يييوى العيييا  
 لمبرنامج ال دريبي المو رح .

 (>  جدول
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 .المحتوي العام لمبرنامج التدريبي المقترح

 . وقد راعى الباحث استبدال أيام الأجازات بأيام تدريع أخرى
 -ثامناً: القياس البعدى :

بعد ان يا  المدا المحددا  ل نفيذ البرنامج ال دريبي  قا  الباحث ب جرا  نفيس الوياسيا  الوبميية لأفيراد 
ية فيي م سييرا  البحيث الأساسيية لا  بيارا  الميدى الحركييت فيي ييو  ال مييس بينة البحث الأساسي

  س كمييا  يي  إجييرا  الوييياس فييي لالم سيييرا  الفسيييولوجية ت فييي يييو  الجمعيية 29/60/2020الموافييت 
  وقد راَ  الباحث أن ي   إجرا  الوياسيا  البعديية  حي  نفيس الويروف ال يي 30/60/202الموافت 

 ا  الوبمية مس عيناً  بمجموبة من السادا الزمع  ةجرا  الوياسا  .   فييا إجرا  الوياس
 تاسعاً :المعالجات الإحصائية : 

    اس  دا  المعالجا  اةحصائية ال ي   ناس  و بيعة الدراسة وال ي  م م  في :
 . الم وس  الحسابي 
 .  الانحراف المعياري 
 .  معام  الال وا 
 .  معام  الار با 
 معام  ال با = الصدت الذا ي   . 
 . اس  دا  معادلة ل نسبة ال حسن ت 
  ا  بار ولكيكسون ل ( z. 

 
 (= جدول 

 الفرق بين متوسطي القياسين  القبمي والبعدى( ونسع التحسن

 زيع الزمنيالتو  المتغياااااارات م
 الإعداد الخاص د ما قبل المنافسة مراحل البرنامج 9
 أسابيع @ عدد الأسابيع :
 وحدات ; عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ;
 وحد  >: إجمالي الوحدات التدريبية   >
 دقيقة 8< إجمالي زمن التطبيق في الوحد  الواحد  =
 قيقةد 8@9 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع  <
 ساعة( >:دقيقة   8>>9 الزمن الكمي لتطبيق البرنامج  ?
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 في متغيرات المدى الحركي قيد البحث
>ن=  

نساااااااااااااااااااااابة 
 التحسن

الفااروق بااين 
 المتوسطات

القياااااااااااااااااس 
 البعدى

القيااااااااااااااااااس 
وحاااااااااد   الأطراف القبمي

اتالمتغير  القياس  

 الرجل اليمنى 24,50 19,00 5,5 22,44 %

متر
سنتي

 بال

المدى الايجابي لمفصل الفخذ ثنى الركباة 
 الرجل اليسرى 21,75 16,75 5 19,54 % عمى الصدر من الرقود

الماادى الايجااابي لمفصاال الفخااذ والقاادمين  الرجل اليمنى 25,22 13,75 8,5 30,37 %
 الرجل اليسرى 20,50 13,75 6,75 32,92 % متلاصقان من الكعع من وضع الجموس

 الرجل اليمنى 86,25 74,50 11,75 13,63 %

رجة
 د

المدى الحركي الايجابي لمفضل الفخذ في 
 الرجل اليسرى 93,25 79,25 14 15,01 % اتجا  القب  من وضع الرقود.

ل الفخذ في المدى الحركي الإيجابي لمفص القدم اليمنى 116,25 97,50 18,75 16,12 %
 القدم اليسرى 120,00 96,25 23,75 19,79 % اتجا  المد من الانبطاح.

اختبااار مرونااة الكعبااين فااي اتجااا  القااب   الدرجة 71,75 62,50 9,25 %12,89
 من الوقوف مائلا عمى الحائط 

 بالسنتيمتر 48,50 67,25 -18,75 38,65 %
اختبار مرونة المنكبين من الانبطاح عمى 

. الأر   

 بالسنتيمتر 29,50 36,25 -6,75 22,88 %
اختبااار مرونااة الجاازء العمااوي ماان الظهاار 
 من الجموس عمى الكرسي.

 بالسنتيمتر 148,00 164,75 -16,75 11,31 %
المدى الايجابي لمفصال الفخاذ مان وضاع 
 الرقود القدمين فتحا.ً 

 بالسنتيمتر 14,75 21,50 -6,75 67,98 %
أساااافل ماااان اختبااااار ثنااااى الجااااذع أمامااااا 

 الجموس طولا.
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في م سيرا   تالوبمية والبعديةلبين الوياسا  ال اص بدلالة الفروت ت 5و رير ن ائج جدو  ل
بين  فروت اير دلالة إحصائياً أن ىناك  ((Wilcoxonا  بارقيد البحث باس  دا  المدى الحركي 

لصال  الوياس  تقيد البحثل  قيد البحثا  لالوبمية والبعديةت في م سيرا  المدى الحركي الوياس
.ت  (0,05ت الجدولية بند مس وي معنوية zت المحسوبة أق  من قيمة لzحيث أن قيمة ل البعدى

المدى الايجابي لمفص  الف ذ  ني الركبة بمي الصدر من الرقود"الرج   حيث بمس  في م سير
الف ذ والودمين المدى الايجابي لمفص   تس وم سير1,826لاليسرىالرج  و  ت1,841يلاليمن

تس 1,841لاليسرىالرج  و  ت1,826لم عصوان من الكع  من وض  الجموس"الرج  اليمني
المدى الحركي الايجابي لمفض  الف ذ في ا جاه الوب  من وض  الرقود"الرج  وم سير 
المدى الحركي اةيجابي لمفص  الف ذ في  تس وم سير1,826لاليسرىالرج  و  ت1,826لاليمني

ا  بار ت س وم سير 1,841لاليسرى الرج  و  ت1,841لمن الانب اح "الرج  اليمنيا جاه المد 
س ا  بار مرونة المنكبين ت1,841ل ن الوقوف مائع بمي الحائ ممرونة الكعبين في ا جاه الوب  

 ا  بار مرونة الجز  العموي من الوير من الجموس بمي الكرسي تس وم سير1,826ل من الانب اح
س  ت1,826لالمدى الايجابي لمفص  الف ذ من وض  الرقود الودمين ف حا رتس وم سي1,826ل

 ت . 1,841ل ا  بار  ني الجذ  أماما أسف  من الجموس  ولا
ال يياص ال يياص بييالفرت بييين م وسيي ا  الوياسييين لالوبمييي والبعييدىت ت 5ي ضيي  ميين جييدو  ل       

الوياسيين لالوبميي والبعيدىت فيي ا  بيارا  الميدى الحركيي قييد البحيث حييث بنس  ال حسنل%ت بيين 
الميدى الايجيابي لمفصي  الف يذ  نيي الركبية  بمغ الفرت بين م وس ي الوياس الوبمي والبعيدى لم سيير

ت بنسيييييييبة  حسييييييين بمسييييييي  5لاليسيييييييرىالرجييييييي  و  ت 5,5يلبميييييييي الصيييييييدر مييييييين الرقود"الرجييييييي  اليمنييييييي
دى الايجابي لمفص  الف ذ والودمين م عصوان من الكع  الموم سير "س  ت19,54%تسل22,44%ل

ت س 30,37%ت بنسييبة  حسيين بمسيي ل6,75لاليسييرىالرجيي  و  ت8,5لميين وضيي  الجموس"الرجيي  اليمنييي
المييييدى الحركييييي الايجييييابي لمفضيييي  الف ييييذ فييييي ا جيييياه الوييييب  ميييين وضيييي  وم سييييير س ت32,92%ل

س  ت15,01%تسل13,62%ن بمسي  لت بنسبة  حسي64لاليسرىالرج  و  ت11,75لالرقود"الرج  اليمني
 الميييدى الحركيييي اةيجييييابي لمفصييي  الف يييذ فييييي ا جييياه الميييد ميييين الانب ييياح "الرجييي  اليمنيييييوم سيييير 

ا  بيييييار و س ت 19,79%تسل16,12%ت بنسيييييبة  حسييييين بمسييييي  ل23,75ل اليسيييييرىالرجييييي  و  ت18,75ل
بمسييي  ت بنسيييبة  حسييين 9,25لن الوقيييوف ميييائع بميييي الحيييائ  ميييمرونييية الكعبيييين فيييي ا جييياه الويييب  



www.manaraa.com

 

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

 (    26  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72جلد )   رقن الم      
 
 

س  ت38,65%ت بنسبة  حسن بمس  ل-18,75ل ا  بار مرونة المنكبين من الانب احو س ت 12,89%ل
ت بنسيبة  حسين بمسيي  -6,75لا  بيار مرونية الجيز  العميوي مين الويير مين الجميوس بميي الكرسيي و 
ت -16,75ل المييدى الايجييابي لمفصيي  الف ييذ ميين وضيي  الرقييود الوييدمين ف حيياوم سييير س ت 22,88%ل

ت -6,75لا  بيييار  نيييي الجيييذ  أماميييا أسيييف  مييين الجميييوس  يييولاو س  ت11,31%حسييين بمسييي  لبنسيييبة  
 ت .45,76%بنسبة  حسن بمس  ل

ويرج  الباحث ىذه الفروت ونس  ال حسن إلي البرنامج ال دريبي قيد البحث والذي رابي فيو 
ع  الباحث الأسس العممية بند  صميمو و  بيت بمي أفراد بينة البحث باس  دا  ال سيي

العصبية العضمية لممس وبع  الحسية والذي كان لو أكبر الأ ر بمي م سيرا  المدى الحركي 
 ال اصة بعببي الو   العالي .

اسي  دا  ال سيييع  العصيبية العضيمية أن أكبير فوائيد  ت6996" ل Nelson  نيسيمن"  كميا يريير
وذلييييك موارنيييية بييييال رت الأ ييييرى ل نمييييية  الحركيييييكانيييي  بمييييي   ييييوير المييييدى  لممسيييي وبع  الحسييييية

 .ت680 :66ل .اة الة

إليي  حسين م سيير الميدى الحركيي مين  (9AAA   احفتاالد عباد حماأ لالعواأب"ىذه الن ائج   فت م  
% في المجموبة ال انية 69,23% وم سير المدى الحركي من البس  بنسبة 64,38 ةالوب  بنسب

وال ييي اسيي  دم   ييدري  ال سييييع  العصييبية لممسيي وبع  الحسييية ب ريويية ال  بييي  الب يي  العكسييي 
 ت3.ل

أن اس  دا  ال سييع  العصبية العضمية لممس وبع   (:Jordan  :89 " جوردنويرير "
الحسية بأساليبيا الم  مفة  عم  بمي   وير و حسين المدى الحركي برك  أكبر وذلك بالموارنة 
بال رت الأ رى للإ الة و عم  بمي زيادا الووا س حيث أن الم ا ية بدون قوا قد  عر  الفرد 

سالي  وال رت  كون مفيدا في من  اةصابا  الرياضية للإصابة في المفص  وأن اس  دا  ىذه الأ
بن  ريت  نمية كعً من صف ي الووا والم ا ية معاً إضافة إلي ذلك  سابد بمي الاس ر ا  

 ت686:  60العضمي الجيد . ل
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أن  ريو ي  (<88:   عمادالدين شعبان  و  فت أيضا م  ن ائج ما أرار  إلية دراسة
إيجابياً وبدلالة إحصائياً بمي ت  أ يراً SHRت س الانوبا  الم باد  الب   لRC كرار الانوبا  ل

 ت8مرونة مفصمي العمود الفوري والف ذ والحو  والك ف ورسغ الود  . ل

البرنامج ال دريبي باس  دا  ال سييع  العصبية لممس وبع  بما ي ص وبذلك  حوت صحة الفر  
الحسية لو  يأ ير إيجيابي بميي م سييرا  الميدى الحركيي ال اصية بعببيي الو ي  العيالي قييد البحيث 

 .لصال  الوياس البعدي 
 أولًا: الاستخلاصات

فييي ضييو  أىييداف الحييث ون ائجييو وفييي حييدود بينيية البحييث و صائصييو واسيي ناداً بمييي المعالجييا  
الاحصيائية واةمكانيا  الم احيية مين أدوا  مسيي  دمة وبعيد بيير  الن يائج و فسيييرىا  مكين الباحييث 

 ال وص  إلي الاس  عصا  الا ية:_
  اة الييية ب ريوييية ال سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية العميوييية _   بييييت  مرينيييا6

لعييي  دوراً فيييي  حسيييبن الم سييييرا  الفسييييولوجية لإنحفيييا  مسييي وى العك ييييك _ إنحفيييا  معيييدلا  
درجييا  الأليي _ إنحفييا  درجيية حييرارا الجسيي _ إن فييا  معييد  النييب ت لعببييي العرييارى وأ ضيي  

حصييييائية بييييين م وسيييي ي الوياسييييا  الوبمييييية البعدييييية فييييي درجيييية ذلييييك فييييي الفييييرو  ذا  الدلاليييية الا
 PNFالم سيرا  الفسيولوجية أنيا كان  لصال  الوياس البعدى باس  دا  

_  مرينا  اة الية ب ريوية ال سيييع  العصيبية العضيمية لممسي وبع  الحسيية العميوية لعي  دوراً 2
ذليييك فيييي الفيييرو  دا  الدلالييية  فيييي  حسييين مسييي وى الكفيييا ا الوويفيييية لمعضيييع  العاممييية وأ ضييي 

الاحصييائية بييين م وسيي ي الوياسييا  الوبمييية البعدييية فييي مسيي وى الكفييا ا الوويفييية لمعضييع  أنيييا 
 PNFكان  لصال  الوياس البعدى باس  دا  

 ييرت ال سييييع  العصييبية العضييمية لممسيي وبع   بييين _ لا  وجييد فييرو  ذا  دلاليية إحصييائية3
 بيييي  الاسيييي ر ا  _ الانوبييييا  الاسيييي ر ا  _ ال  بييييي  الاسيييي ر ا  ميييي  الحسييييية العميويييية ال ع يييية لال 
 انوبا  العضع  العاممةت

 تاسعاً: التوصيات
فييي ضييو  أىييداف وفروضييو وفييي حييدود  وصيييف العينيية والمعالجييا  الاحصييائية المسيي  دمة وميين 

  ع  ن ائج البحث ومناقر يا أمكن الباحث أن يوصي بالأ ي:_
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ل سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية العميوييية فيييي جميييي  _ اسييي  دا  الاس ريييفا  با6
 البرامج ال أىيمية.

_ إجييييرا  دراسييييا  بديييييدا حييييو  اسيييي  دا   مرينييييا  الاس رييييفا  بال سييييييع  العصييييبية العضييييمية 2
 لممس وبع  الحسية العميوة في رياضا  م عددا وحالا  م  مفة.

 سيييييع  العصيييبية العضيييمية لممسييي وبع  الحسيييية _ إبيييداد دورا   دريبيييية ل يييرت الاس ريييفا  بال3
 العميوة في مجا  ال دري  الرياضي.

_ اسيي  دا  ال سييييع  العصييبية العضييمية لممسيي وبع  الحسييية العميويية  ييلدى إلييي سييربة بييعج 4
 الأل  العضمي الم أ ر.

  مفيييييييية وذلييييييييك ت وأسيييييييياليبيا الم  PNF_  وجيو نور المدربين إلي الاى ما  بالمرونة ب ريوة اليي ل5
 لفابمي يا في  حسين الودرا  البدنية والميارية والمدى الحركي .

 قائمة المراجع.
 أولًا: المراجع بالمغة العربية :

الاس رييييفا  فييييي المجييييا  الرياضييييي السييييوناس ال ييييدليكس  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : -9
جمسيييا  الميييا س ال سذييييةس الييي  مص مييين ال عييي س  دار 

  .6999ىيس 6420الفكر العربيس 
أباااو العااالا أحماااد عباااد الفتااااحد  -:

 إبراهيم شعلان :
فسييييييولوجيا ال يييييدري  فيييييي كيييييرا الويييييد س الوييييياىرا س دار 

  .6994الفكر العربيس 
اةس رييييفا  فييييي المجييييا  الرياضييييي السييييوناس ال ييييدليكس  أبو العلا أحمد عبد الفتاح : -;

جمسيييا  الميييا س ال سذييييةس الييي  مص مييين ال عييي س  دار 
  .6999ىيس 6420ربيس الفكر الع

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح د  ->
 محمد حسااااااااااااااااان علاوى:

فسيييولوجيا ال ييدري  الرياضييي س دار الفكيير العربييي س 
   .6995الواىرا س 

 –"سييييييباقا  المضييييييمار ومسييييييابوا  الميييييييدان ل عمييييييي   بسطويسى أحمد بسطويسى  : -=
ي س الويييياىرا  يييدري  ت " س دار الفكيييير العربييي – كنييييك 
6997 .  

 سميمان حجر  -<
 وعويس الجبالي :

" ألعييييا  الوييييوى بييييين النورييييية وال  بيييييت " س م بعيييية 
  .6989ال يسير س الواىرا س 
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" بنيييييييا  ب اريييييييية ا  بيييييييار لعناصييييييير المياقييييييية البدنيييييييية  عز  عبد الحماايد العمري: -?
لم سيييييابوا  السبابيييييي " س ماجسييييي ير س كمييييية ال ربييييية 

   .6998بنا  س جامعة حموان سالرياضية لم
ال سيييييير فيييييي مسييييي وي  ركييييييز إنيييييزي  الكرييييييا ين كينييييييز  عماد الدين شعبان عمى : -@

والميوجمييوبين وال ربييونين والأليي  العضييمي المييزمن بعييد 
أدا  حم  بدني مر في  الريدا ليدي الرياضييين. بحيث 
منريييييورس مجمييييية بحيييييوث ال ربيييييية الرياضييييييةس جامعييييية 

 . 2006كندريةس الاسكندريةس مل مر الاس
A- : نااااااريمان الخطيع 

عاااااااابد العزيااااز النماااارد عماااارو 
 السكري:

اة الييية  العضيييمية سال بعييية الأوليييي س مركيييز الك يييا  
   .6997لمنرر س الواىرا س 

 ثانياً: المراجع بالمغة الأجنبية :
 

Acute effects of Static and proprioceptive 
Neuromuscular facilitation Stretching on 
Agility Performance in Elite Youth Soccer 
Players, Int JExerc Sci 5(2), 2012, :97-
105. 

Jordan, J. Bradley; 
Korgaokar, Ajit D.; 
Farley, Richard S; 
and  Caputo, 
Jennifer L.: 

-01 

The effect of isometric contrition time on 
rang of motion ,sports medicine and 
physical fitness, torino, Italy, pp.49-52 
(sep1991) 
 

Nelson, et all  : -00 
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