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المدى  تأثير بعض طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية لتطوير
 الجمباز للمبتدئين فى المهارات الحركية الأساسيةأداء الحركى على مستوى 

 م.د/ أحمد محمد عبد العزيز أحمد 

 المقدمة ومشكلة البحث:
 ،خ الأداء المهرر   اله مررم التررخ ترردل  بيررف  فبيرر   ررالبدنيررم الم ونررم مررع العن  رر  تعتبرر  

ت ر ع ا، فم  أنهر  تار  د   رح تق يرت مارتوو م برو  مرع الرتع ي المهر     ومرع المعر و  ، داء لأوا 
أع أداء العديرد مررع المهرر  اي ال ي عرريم يعتمررد   ررح المردو الق فررخ الررف  تتقرر    يرر  الم   رر  أو 

 وي عب هفا المدو الدو  الأا اخ  خ تق يت نج ح الأداء.، بعض أجزائ  

طررررر ت تنميرررررم الم ونرررررم تعرررررددي أع  (1997طلحةةةةةة حسةةةةةام الةةةةةدين و  ةةةةةرون   فف ويررررر 
وهرررررخ التارررررهي ي الع ررررربيم ، وقرررررد دهررررر  قرررررديم ة تم ينررررر ي لتنميرررررم الم ونرررررم  ،بأيرررررف   ملت  رررررم 

والتررررررخ ازداد انتيرررررر  ه  لرررررر   أوالرررررر  المم نينرررررر ي والتاررررررعين ي ، الععرررررر يم ل ماررررررت ب ي القارررررريم 
ح مارررررتوو العرررر لي ال ررررر ئميع   رررررح الترررررد يب ال ي عرررررخ الفميررررر  مررررع الع مررررر ء   ررررر  وقررررد أمنرررررح   يهررررر

مت يرررررررم متت ليرررررررم مررررررر  و وهرررررررخ طررررررر ت تعتمرررررررد   رررررررح اارررررررتلداي ان ب عررررررر ي أيز ، بملت ررررررر  أنوا ررررررر  
اارررررت ل ء الععررررر م، وتاررررر  د اتن ب عررررر ي انيزومت يرررررم   رررررح تمبررررريط نيررررر ط الأ عررررر ء القاررررريم 

دو الق فرررررررخ الق فيرررررررم ب لععررررررر ي الم  ومرررررررم لعم يرررررررم المرررررررط القررررررر د  ل ععررررررر م ممررررررر  يزيرررررررد المررررررر
 (181: 10).الق فم   ح المدو الف م  ل م    ل عع م  ند أداء

 ح الآونم الألي ة  ( أن 2005) محمد حسن علاويو  أبو العلا أحمد عبد الفتاحييي  و  
وان تم د   ح ،ااتلداي  م  المات ب ي القايم  بدأ الع م وع  ح مج   التد يب ال ي عح

ويعتمد فل    ح أا س  ايولوجح ي تبط ، ن    ال ي قم البدنيم الت فيب الع بح له   ح تنميم  
لمات ب ي القايم المنعفام مع الجه ز الهيف خ، التح تو  ه  ا لتاهي ي الع بيم العع يم ب

  ح ميف نزم ي   بيم  ع يم (PNF) وقد بنيي ال ف ة الأا ايم ل تاهي ي الع بيم العع يم
Neuromuscular Mechanism هي  هخ التاFacilitation   والمنInhibition الم  ومم ،

، القس Irradiationوانتي   ا ي ع اناتم  ة )انيع  يم(  Muscular Resistanceالعع يم 
وتتمم  ، Reflexesوالأ ع   الع بيم المنعفام ،  Successive Inductionالمتت لخ الن تج 

مع  م  الأ ع   المنعفام الن تجم  ع   ح انات  دة لمات ب ي القايمأهميم اناتع نم ب 
وقدو  الأ ع   المنعفام التح يتي  ع ط يت ف  مع المغ ز  العع يم التح تاتجيب ، انط لم 

 

  الساداتمدينة جامعة  – كلية التربية الرياضية –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية. 
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ب نع  م الح أ ع ء جولجح الوت يم التح تا هي  ح ، ل تغيي  الفو يقد   ح طو  العع م 
  (265: 3) ح اات ل ء العع م. وت عب المات ب ي القايم دو اة ه م ة ، زي دة توت  العع م 

ع تم ينرر ي التاررهي ي أ (Warren & Simon  2004سةةيمون و ريةةن او يعرري  و 
ندمم المارت ب ي أع ت ني ي أقي  قديمم التد يب الت ني ي تعد مع ( P.N.Fالع بيم العع يم )

 ي م وهخ ط، القايم تعنخ التقفي  خ الت ني ي الع بيم  ع ط يت ااتم  ي المات ب ي القايم 
فاتيم يتردل   يهر  طبيعرم  ةم   االعع يم مع ل    -تد ي وتزيد مع ا  م الميف نيزم ي الع بيم 

وففل  اتن ب عر ي المتق فرم ، يزومت يم لأوتتعمع هفه الط يت اتن ب ع ي ا، هفه المات ب ي 
    (66:29.)لح ج نب الق ف ي الا بيماو ب لت  ي  أاواء ف ع ب لتطوي  

التفنيفيرررم لرررلداء المهررر     ب لت   ررري المررر ي المرررد ب  أع (Alter  1996 لتيةةةرأ فف ويررر 
العر و يم الترخ يجرب م ا  تهر   رخ التير    الأمرو تنميم   م الم ونم يعتبر  مرع   الم اد مع أج 

فلررر  للدمرررم الهرررد  و  ،التيررر   الأاررر ليب المن اررربم  رررخقيررر  أع فلررر  ياررر  د  ، ترررد يب ي الم ونرررم
  (145: 23.)يب يالتد  الم جو مع أداء هفه 

أبةو العةلا عبةد الفتةاح  ،( 1997ناريمان ال طيب وعبد العزيز النمةر   : ويت ت ف  مع
تنميم  ن   الم ونم فجزء  ئياخ  خ الب ن مج  الحالاعخ ال ي عح بأع   ح المد ب ( 2002 

 ررد ة الررخ ج نررب ال  ررخ منرر  قرردو  ان رر ب ي الملت  ررم،     يررم فبيرر ةوفلرر  لمرر  لهرر  مررع  ،حالتررد يب
زالم الألي ،   ح ااتع دة الي  ء    ي عييع.الخ زي دة ف ة مع ماتوو ال وة والا  م ل ب نع  م وا 

 (22 :245- 246)،(2 :185- 187)  

يعتب  ان داد البدنخ الل ص  خ  ي عرم الجمبر ز بمم برم الد  مرم الأا اريم الترخ ي تفرز و 
وي ي قير  تقترروو   رح العديررد مرع المهرر  اي   يهر  الو رو  ب لق لررم التد يبيرم ل  رر د لأ  رح الماررت

ولفرروع هررفه المهرر  اي مررع النرروف الررفو يت رر  برر لأداء ال نررخ ، الق فيررم فاي ال ررعوب ي الملت  ررم 
المب يرر  مرر  من  ارريهي برر  يتط ررب تق يررت انجرر ز  ال  رربوت يتط ررب ب لعرر و ة اقتفرر   ، العرر لخ 

ع  للإ داد البدنخ الل ص أهميم ق وو   دو وم   نم هفا اننج ز م  المن  ايع، الأم  الفو ج
ار  د  رخ التغ رب   رح  رعوبم يقي  يمم  هفا ان داد ما  ا ق فير  مير به  لهرفه المهر  اي ممر  

 ( 115:13)ت   المه  اي.

ت رر ض متط برر ي الأداء  ررخ  ي عررم الجمبرر ز  ( أع1992) محمةةد ربةةراشيم شةةحاتةويررفف    
وتقديررد اتتجرر ه ، وتمييررز المارر   المفرر نخ ، مهرر  ة وت ررو  ال، تقرردي ي أمرر ي ال ررد ة   ررح الررتع ي 

، وندرر ا لتطررو  هررفه المهرر  اي  رراع ب نرر مج ان ررداد البرردنخ اللرر ص يعتبرر   وزمررع الأداء المن ارربيع
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مرررع أنارررب البررر امج قيررر  أنررر  يتط رررب أداء تم ينررر ي لهررر  ات ررر   وميرررت ب لمهررر  ة المررر اد أدائهررر   رررح 
، وتت رت أل رب  أفم  مرع الأداء ال نرخ والق فرخ ل مهر  ةالجم م الق فيم والتح تقتوو   ح جزء أو 

ولفع م  وعر   ،الم اج    ح أع وا ئ  ان داد البدنخ الل ص هخ تف ا  أداء بعض التم ين ي
  (394، 393: 18التاهي ي ال زمم.)

بنررر د  ال ررريد  ت برررح الجمبررر زترررد يب الع ميرررم والعم يرررم  رررح  ة الب قررر مرررع لررر   لبررر  و 
بمد ارم الجمبر ز بنر د  ال ريد والرفيع تتر اوح أ مر  هي  المبتردئيع دي قرد ة قد ت ب لدقحال ي عح 

الأا اريم  رح الق فيرم المهر  اي بعرض  رح   ليرم   نيممع تق يت ماتوي ي  انواي (6 – 5) مع
ب ل لي  (ط وف بطع - دق جم ل  يم -  ج م – وقو    ح اليديع -)الدق جم الأم ميم  الجمب ز

ب نعرر  م الررح قرردو  العديررد مررع ان رر ب ي أمنرر ء التررد يب  ،  ة  ررح التررد يباننتدرر ي والممرر بمررع 
بعررض هنرر   أع  الجمبرر زمررع لرر   اقتف فرر  بمررد بح  فمرر  تقررد الب قرر  ،المهرر  اي   ررح هررفه 

و تر ة  التهيئرم البدنيرمع ت يعطوع الوقي الف  خ لأداء تد يب ي الم ونم وانط لم لر    تر ة يالمد ب
ب نعرر  م الررخ  رردي مع  ررم بععررهي  ،  ترر ة ال اقررم برريع مجمو رر ي التررد يبأو  التررد يب ال ئياررح ،

بفي يررم ندرر ي الماررت ب ي الع رربيم الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم فوارري م  ع لررم مررع وارر ئ  تنميررم 
والررفيع تترر اوح الأداء ال نررح ل مبترردئيع  ررح الجمبرر ز ماررتوو  تقارريعلررح تررىدو اقررد والتررح ، الم ونررم 

الأمررر  الرررفو يممررر  وجرررود ميرررف م تتط رررب ايجررر د الق رررو  الع ميرررم  ،ارررنواي (6 – 5) أ مررر  هي مرررع
 .المن ابم له 

الم جعيم الم تبطم بموعوف البق  فم  تقد الب ق  مع ل   انط ف   ح الد اا ي 
توفيةق ربةراشيم  ،(Warren & Simon  2004) 29سةيمون و ريةن او مم  د اام ف  مرع : 

 ،(16()2014ماجةةدع علةةى حسةةن   ،(7()2011روف  داليةةا محمةةد معةة ،(6)(2007  محمةةد
أحمةةد حمةةدى  ،(21 (2015  (، محمةةود عبةةد العةةاة عكاشةةة8 (2015  سةةحر مرسةةى السةةيد

طرر ت  رح جنبيرم الأع بيرم و الد اار ي ال نرد ة (5()2016  كةرم حسةين جبةةرأ ،(4 (2016  محمةد
 طرروي تو  دو الق فرحالمرر قاريعتأمي هر    ررح تو التارهي ي الع ربيم الععرر يم ل مارت ب ي القارريم 

 .الأداء ال نح ل مبتدئيع  ح الجمب زماتوو 

ل تعرر     ررح   ميررم جرر دة  تج يبيررمومررع هنرر  جرر ءي  فرر ة هررفا البقرر   ررخ فونرر  مق ولررم 
تفرر ا  انن برر ض   طرر ت التاررهي ي الع رربيم الععرر يم ل ماررت ب ي القارريمبعررض ااررتلداي تررأمي  

RC -  انن بررر ض المتبررر د  البطرررحءSHR) أداء بعرررض مارررتوو لمررردو الق فرررح   رررح لتطررروي  ا
 -  ج رررم – وقرررو    ررح اليررديع -الأا ارريم  رررح الجمبرر ز )الدق جررم الأم ميررم الق فيررم المهرر  اي 

والفيع تت اوح أ مر  هي  ال ي عحالجمب ز بن د  ال يد   ح يعئ مبتدل (ط وف بطع - دق جم ل  يم
 .انواي (6 – 5) مع
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 أشداف البحث:
طر ت التارهي ي الع ربيم بعرض  ارتلداي ب نر مج ترد يبحوعر  ب  البقر  الرح هفا يهد  

 (SHRانن برررر ض المتبرررر د  البطررررحء  - RCتفرررر ا  انن برررر ض   الععرررر يم ل ماررررت ب ي القارررريم
 ومع  م تأمي ه   ح م  ي ح: انواي (6 – 5) الجمب ز مع  ح يعئ مبتدل
الجمب ز   ح يعئ مبتدل (الفت يع - العمود ال   و -ال لف  -ال دميع )لم     المدو الق فح  -1

 .انواي (6 – 5) مع
وقو    ح  -الأا ايم  ح الجمب ز )الدق جم الأم ميم الق فيم أداء بعض المه  اي ماتوو  -2

 .انواي (6 – 5) الجمب ز مع  ح يعئ مبتدل (ط وف بطع - دق جم ل  يم -  ج م – اليديع
 فروض البحث:

ب ررح والبعرردو لأ رر اد  ينررم البقرر  الأا ارريم  رررح توجررد  رر وت دالررم اق رر ئي ة برريع ال ي ارريع ال  -1
ل رررر لق ال يرررر س  الفت رررريع( -العمررررود ال  رررر و  -ال لررررف  -المرررردو الق فررررح لم   رررر  )ال رررردميع 

 البعدو.
توجررد  رر وت دالررم اق رر ئي ة برريع ال ي ارريع ال ب ررح والبعرردو لأ رر اد  ينررم البقرر  الأا ارريم  رررح  -2

وقو    ح  -الجمب ز )الدق جم الأم ميم الأا ايم  ح الق فيم أداء بعض المه  اي ماتوو 
 ل  لق ال ي س البعدو. (ط وف بطع - دق جم ل  يم -  ج م – اليديع

المدو الق فرح توجد ناب تقاع ل  ي س البعد   ع ال ب ح لأ  اد  ينم البق  الأا ايم  ح  -3
قررو  و  -الأا ارريم  ررح الجمبرر ز )الدق جررم الأم ميررم الق فيررم أداء بعررض المهرر  اي ماررتوو و 

 (6 – 5) الجمبرر ز مررع  ررح يعئ مبترردل (ط رروف بطررع - دق جررم ل  يررم -  ج ررم –   ررح اليررديع
 .انواي

 البحث:المست دمة فى مصطلحات ال
 :Proprioceptorالمستقبة الحسي 

ند ي ل ص ي وي بتقوي  ط قرم الممير  اللر  جخ الرخ ط قرم ل  رم   رح يرف  اير  ة  "هو 
  (66: 1)".ع بيم  بيم لن   المع وم ي الخ الم افز ال

 التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية:
Proprioceptive Neurmuscular Facilitation (P.N.F): 

 ".التقفي  خ الميف نيزي الع بخ العع خ  ع ط يت ام  ة المات ب ي القايم "هو 
 (11 :97)  
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 :Stretchingالإطالة 

هرر  ب رروة يررد تعمرر    ررح ط  يهرر   ررخ اتجرر هيع المرررد  الرررف  تتلررفه الععرر م  نررد تأم   ح"هررر 
    (284: 11) ".متع ديع

 :المرجعيةالدراسات 

 ارررتهد يأد ااررم  (Warren & Simon  2004) 29سةةيمون و ريةةةن او  أجرر و
 اد    ح انت ج اوأق ح ان ب ض  PNFالآم   اله مم ل يد الم بي وانط لم بط ي م  ع     حتال

أهرري مررع و  ،  ة ( ت بر40المررنهج التج يبررخ   رح  ينررم قوامهرر  )قمر ع الب اررتلدي أو  ،ال روة وأداء ال  ررز
أع الررردمج بررريع الجررر   وانط لرررم فررر ع لررر  ترررأمي  واعرررق  رررخ زيررر دة مررردو ق فرررم الم  ررر  :النتررر ئج 

  وتقايع ما  م ال  ز.

  ااررتلداي يأمترر عرر     ررحتال اررتهد يأبد ااررم  (6)(2007  توفيةةق ربةةراشيم محمةةدقرر ي و 
تنميرررم الم ونرررم ومارررتوو بيم الععررر يم ل مارررت ب ي القاررريم   رررح بعرررض طررر ت التارررهي ي الع ررر

المرررنهج التج يبرررخ   رررح  ينرررم الب قررر  ارررتلدي أو  اننجررر ز ل ن يرررئيع  رررح الارررب قم "د اارررم م   نرررم"،
أهي النت ئج أع ط ي م التاهي ي الع بيم العع يم له  أم   ع     رح  معو  ،اب ق ة ( 16قوامهرر  )
    .ز ل ن يئيع  ح الاب قمالم ونم وماتوو اننج  تقايع

ب نرر مج تررأمي   عرر     ررحتال أاررتهد يد ااررم  (7()2011داليةةا محمةةد معةةروف  أجرر ي و 
توو ارالمردو الق فرح ل م   ر  الع م رم وم   رح .P.N.Fم ت ح للإط لم باارتلداي بعرض أار ليب 

التج يبرخ  المرنهج ي الب قمرمارتلدمأو  أداء الي  بم الل  يم البطيئم   ح جهر ز الق فر ي الأ عريم،
مرع و  ،ط لبم ب ل  قم الم نيم بف يم الت بيرم ال ي عريم ب ل ر ه ة( 28) البق  مع  دد ينم ، وتفوني 
توجررد  رر وت دالررم اق رر ئي ة برريع ال ي ارريع ال ب ررح والبعرردو ل مجمو ررم التج يبيررم  ررح  : أهرري النترر ئج

ح جهررر ز الق فررر ي توو أداء اليررر  بم الل  يرررم البطيئرررم   رررارررالمررردو الق فرررح ل م   ررر  الع م رررم وم
 الأ عيم ل  لق ال ي س البعدو.    

وعررر  ب نرر مج ترررد يبح  ( د اارررم أاررتهد ي16()2014ماجةةةدع علةةةى حسةةن  أجرر ي فمرر  
زيرر دة المرردو الق فررح    ررحوتررأمي ه  التاررهي ي الع رربيم الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم ب اررتلداي
، وتفونرري المررنهج التج يبررخ  ي الب قمررماررتلدمأو  ،داء بعررض مهرر  اي المررد  ررح الب ليرر  وماررتوو أ

    يررم  :أهرري النترر ئجمررع و  ،ط لبررم بف يررم الت بيررم ال ي عرريم ب لزقرر زيت( 30) البقرر  مررع  رردد ينررم 
 ررح تطروي  المرردو  التارهي ي الع ربيم الععرر يم ل مارت ب ي القاريم الب نر مج الترد يبح ب اررتلداي

 الق فح وماتوو أداء بعض مه  اي المد  ح الب لي .   
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ترأمي  تررد يب ي عرر     رح تال ارتهد يأد اارم ب (8 (2015  ر مرسةةى السةيدسةح وق مري
ل ععررر ي النيررر ط الفه برررح   رررح  ب لتارررهي ي الع ررربيم الععررر يم ل مارررت ب ي القاررريمنط لرررم ا

 ينرررم    رررحالمرررنهج التج يبرررخ  ي الب قمرررمارررتلدمأو ،الم تبطرررم برررأداء بعرررض مهررر  اي الجمبررر ز ال نح
ب لتاهي ي الع بيم نط لم تد يب ي اىم  ت :أهي النت ئجمع و ،(انم11ت ب ي تقي )( 3) قوامه 

بعررض مهرر  اي الجمبرر ز أداء ماررتوو تررأمي اة ايج بيرر ة   ررح الم ونررم و الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم 
      .ال نح

 تررأمي عرر     ررح تال اررتهد يأد ااررم  (21 (2015  محمةةود عبةةد العةةاة عكاشةةةأجرر و و 
المرردو الق فررح    ررح رربيم الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم التاررهي ي الع بعررض أارر ليبااررتلداي 

المرنهج  الب قر  واارتلدي،وماتوو أداء الي  بم الل  يم   ح اليديع   ح جهر ز الق فر ي الأ عيم
تا  د  :أهي النت ئجمع و ،بمنتلب ج معم اوه ج جمب زت بيع ( 10) قوامه  ينم    حالتج يبخ 

وتقارع ماررتوو أداء المردو الق فرح   رح زير دةالقاريم التارهي ي الع ربيم الععر يم ل مارت ب ي 
    .الي  بم الل  يم   ح اليديع   ح جه ز الق ف ي الأ عيم

وعررر  ب نررر مج ترررد يبح  د اارررم أارررتهد ي (4 (2016  أحمةةةد حمةةةدى محمةةةدأجررر و فمررر  
ب ارررتلداي بعرررض طررر ت التارررهي ي الع ررربيم الععررر يم ل مارررت ب ي القاررريم وترررأمي ه   رررح المررردو 

 ينرررم    رررحالمرررنهج التج يبرررخ  الب قررر  ارررتلديأو ،ارررتوو الأداء ل  برررح ال ررروس والاهيالق فرررح وم
: تررررىم  طرررر ت التاررررهي ي الع رررربيم أهرررري النترررر ئجمع و ،( اررررنم20-19ت برررر ة مررررع )( 13) قوامهرررر 

الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم تررأمي اة ايج بيرر ة   ررح تطرروي  المرردو الق فررح وماررتوو الأداء ل  بررح 
  ال وس والاهي.

أمرررررررررررررررررر  تم ينررر ي التعررر     رررح  د اارررم أارررتهد يب( 5()2016  كةةةرم حسةةةين جبةةةرأ  يقرررو 
وال رررر  ي البدنيرررررم   رررررررررررخ تقارررريع الترررروازع العع رررررررررررررررخ (P.N.Fالماررررت ب ي القارررريم الععرررر يم )

 مهر قوا ينرم    رحالمرنهج التج يبرخ  الب ق  اتلديأو  ،الل  م لمتا ب خ الومبم الم ميم المت دميع
ال ر  ي  ( دو  فبير   رخ تطروي P.N.Fل تم ينر ي ) :أهري النتر ئجمرع و ، ت بيع ومرب م مرح( 7)

 . واتنج ز ل ع ليم الومبم الم ميم البدنيم الل  م

 رجراءات البحث:

 منهج البحث:

، متبعر ة الت رميي التج يبرخ  أاتلدي الب ق  المنهج التج يبخ لمن ابت  لطبيعم هفا البقر  
 لواقدة ب اتلداي ال ي ا ي ال ب يم البعديم.ل مجمو م ا
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 مجتمع وعينة البحث:

بمد اررررم  يعئالمبترررردقررر ي الب قرررر  بالتيرررر   مجتمرررر  البقرررر  بأفم رررر  ب لط ي ررررم العمديررررم وهرررري 
 رح الموارري  اررنواي (6 – 5) والررفيع تتر اوح أ مرر  هي مرع ال ي عررح ب لردقحالجمبر ز بنرر د  ال ريد 

( 10وقررررد قرررر ي الب قرررر  بالتيرررر    رررردد ) ،مبترررردئ ة ( 20)( والبرررر لد  ررررددهي 2017/2018)التررررد يبح 
 ،ب لط ي م العيوائيم ل د اام اناتط  يم مع مجت  البق  ول  ج  ينم البق  الأا اريم مبتدئيع

قار ب ا تداليرم توزير   وتري ، جمبر ز مبتدئيع( 10وبفل  أ بقي  ينم البق  الأا ايم قوامه  )
أداء بعرض المهر  اي مارتوو  – الم ونم –تي النمو )معد   ح بعض المتغي اي أ  اد  ينم البق

 فل .  وعقت (3،)(2(،)1) و اوالجد، ( الأا ايم  ح الجمب ز
 (1جةةدوة  

  معدلات النموعينة البحث فى رعتدالية توزيع أفراد 
 20=  ن                         ىوالعمر التدريب والوزن والطوةالسن                                    

 المتغيرات
وحدع 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامة 
 الإلتواء

 0.91 5.00 0.82 5.25 سنة السن

 0.79 117.00 5.69 118.50 سم الطوة الكلى للجسم

 0.88 22.00 2.38 22.70 كجم الوزن

 0.73 0.80 0.41 0.90 سنة العمر التدريبى

 معدتي النمومع م ي انلتواء لأ  اد  ينم البق   ح قيي ( أع 1يتعق مع الجدو  )
( أو أنه  انق  ي 0.91:  0.73ت اوقي م  بيع ) (العم  التد يبح، ، الوزع  الاع ، الطو )

 ( مم  ييي  الح أع أ  اد  ينم البق  تمم  مجتمع ة ا تدالي ة  ح هفه المتغي اي. 3م  بيع )
 (2جةدوة  

               20ن =              المرونة قيد البحثعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ر                    

 المتغيرات
وحدع 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامة الإلتواء الوسيط

 0.85 17.50 3.62 18.53 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 0.48 27.00 4.95 27.80 زاوية دمين القبض لأسفةالمدى الحركى لمفصلى الق

 0.51 11.00 3.53 11.60 سم مرونة الف ذ والجذع

 0.75 45.00 5.91 46.47 سم مرونة العمود الفقرى  التقوس  لفاً(

 0.82 30.00 4.65 31.27 سم مرونة العمود الفقرى  حركة القبة(

 0.72 28.00 4.17 29.00 سم مرونة المنكبين

مع م ي انلتواء لأ ر اد  ينرم البقر   رح التبر  اي قيي ( أع جمي  2ق مع الجدو  )يتع 
( ممر  ييري   3أو أنه  انق  ي م  بريع ) (0.85:  0.48ت اوقي م بيع )الم ونم قيد البق  

 .الح أع أ  اد  ينم البق  تمم  مجتمع ة ا تدالي ة  ح هفه المتغي اي
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 (3جةدوة  
 مستوى أداء المهارات نة البحث فى رعتدالية توزيع أفراد عي

 20ن =                       قيد البحثالحركية الأساسية فى الجمباز                                
 المتغيرات

وحدع 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامة الإلتواء الوسيط

 0.53 4.00 1.14 4.20 درجة دحرجة أمامية

 0.88 3.50 1.02 3.80 درجة اليدين وقوف على

 1.15 3.50 1.04 3.90 درجة (عجلةالشقلبة الجانبية  ال

 1.35 3.50 1.11 4.00 درجة دحرجة  لفية

 0.32 3.00 0.95 3.10 درجة طلوع بطن

ماررتوو معرر م ي انلتررواء لأ رر اد  ينررم البقرر   ررح قرريي ( أع جميرر  3يتعررق مررع الجرردو  ) 
أو أنه   (1.35:  0.32ت اوقي م بيع )قيد البق  الأا ايم  ح الجمب ز  أداء المه  اي الق فيم
( ممرر  ييرري  الررح أع أ رر اد  ينررم البقرر  تممرر  مجتمعرر ة ا ترردالي ة  ررح هررفه  3انق رر ي مرر  برريع )

 .المتغي اي

 أدوات جمع البيانات:
 ز مارتوو أداء بعرض المهر  اي الأا اريم  رح الجمبر ت يرييو ،  الم ونرمالتبر  اي تي تقديرد 

 ال يرر س مررع لرر   اطرر ف الب قرر    ررح العديررد مررع الم اجرر  الع ميررم المتل  ررم  ررح قيررد البقرر 
 وأا   فل   ع م  ي ح:، (20(،)18(،)15(،)12) والجمب ز

 (1) م قتر تبارات المرونة قيد البحث:  :أولًا 

 .ال ديالتب   زواي  م     -1

 التب   منح الجفف للم ي مع الوقو . -2

 نح الجفف ل ل   مع الوقو .التب   م -3

 التب   الما  م الأ  يم ل  بم. -4

 التب   م ونم المنفبيع. -5

 :  الحركية الأساسية فى الجمبازمهارات التقييم مستوى أداء اً : نيثا

أداء بعض المه  اي الق فيرم الأا اريم  رح الجمبر ز )الدق جرم الأم ميرم ماتوو تي ت ييي  
 – 5) الجمبر ز مرع  رح يعئ مبتردل (ط روف بطرع - دق جرم ل  يرم -  ج م – وقو    ح اليديع -
( ممرع لهري لبر ة 2( مقفمريع و ئريس )م قرت 4باارتلداي ط ي رم المق  ريع بواارطم ) ، انواي (6
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وفرر  واقررد مررنهي يعطررح د جررم واقرردة  ،( 2)م قررت واي ( اررن10الجمبرر ز ت ي رر   ررع ) تقفرريي ررح 
وتقتارب الد جرم مرع متوارط الرد جتيع   ي  والار  ح،مي ي وي ال ئيس بقف  الد جتيع الع ل مبتدوء

 .( د ج ي10مع ) ة قيد البق مه   ف  وقد تي ت ييي  ، المتواطتيع

 الأدوات والأجهزع المست دمة فى البحث:ثالثاً: 

      ل ي س الطو  الف ح ل جاي )اي(.ال ات مي جه ز -

 قي س مد ج ب لانتيمت .ي يط  -             ميزاع طبح مع ي  ل ي س الوزع )فجي(. -

                   ح تم ين ي.                   -                  ماط ة ليبيم مد جم ب لانتيمت . -

 .م اتب -                                            من  م. -

 :الدراسة الإستطلاعية الأولى

  رح أ ر اد  6/9/2017وقترح  2/9مرع  رح ال تر ة الأولرح اج اء الد اام اناتط  يم تي  
اررررتهد ي ايجرررر د أو  ،( اررررنواي6-5مبترررردئيع  ررررح الجمبرررر ز )( 10) يالعينررررم اناررررتط  يم و رررردده
 قيد البق .  الم ونمالمب ي( نلتب  اي  –المع م ي الع ميم )ال دت 

 أولًا: حساب معامة الصدق:

  ح أ  اد العينم البق   قيد الم ونمال دت ق ي الب ق  بتطبيت التب  اي مع م  لقا ب  
 يفمر  تري تطبيرت ن رس انلتبر  اي   رح  ينرم ألر و و ردده ، مميزة(لي   مجمو ماناتط  يم )

 المجمرو تيعمري تري قار ب دتلرم ال ر وت بريع  ، مميرزة مجمو رمف واي( ارن8تقري )ن يئيع ( 10)
 ( يوعق فل . 4وجدو  ) ، المميزة ولي  المميزة

 (4جةةدوة  
 المميزع وغير المميزع  المجموعتينين دلالة الفروق ب
 قيد البحث ر تبارات المرونةفى 

 الإ تبارات
 

وحدع 
 القياس

المجموعة المميزع        
 10ن = 

المجموعة غير المميزع      
 10ن = 

 
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *5.29 2.11 19.00 1.53 14.40 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 *4.19 2.37 27.40 2.09 31.80 زاوية ى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسفةالمد

 *5.61 1.94 10.70 1.61 15.40 سم مرونة الف ذ والجذع

 *4.21 2.58 46.00 2.24 50.80 سم مرونة العمود الفقرى  التقوس  لفاً(

 *3.83 2.72 32.00 2.11 27.60 سم مرونة العمود الفقرى  حركة القبة(

 *4.08 2.46 28.10 2.63 33.00 سم ونة المنكبينمر 

 0.05* داة عند مستوى                        2.101=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى           
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 المجمرو تيعبريع  (0.05)( وجود   وت دالرم اق ر ئي ة  نرد مارتوو 4يتعق مع جدو  ) 
المميرزة، ممر  ييري  الرح  المجمو رمل ر لق د البقر  قير الم ونرمالمميزة ولي  المميرزة  رح التبر  اي 

  دت هفه انلتب  اي لم  وععي مع أج  . 
 ثانياً: معامة الثبات:

ترري قارر ب مع مرر  مبرر ي التبرر  اي الم ونررم قيررد البقرر   ررع ط يررت التطبيررت وا   دترر    ررح  
البارريط برريع  ترري ايجرر د مع مرر  ان تبرر طو ، أيرر ي  (3)أ رر اد العينررم اناررتط  يم ب   رر  زمنررح قررد ه 

 ( يوعق فل . 5التطبي يع الأو  والم نح، وجدو )
 (5جةةدوة      

   10 ن =                   قيد البحث  المرونةمعامة الثبات فى ر تبارات                              

وحدع  الإ تبارات
 القياس

  التطبيق الثانى التطبيق الأوة
 ع م ع م قيمة "ت"

 *0.803 1.91 18.40 2.11 19.00 زاوية ركى لمفصلى القدمين القبض لأعلىالمدى الح
 *0.775 2.14 27.80 2.37 27.40 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسفة

 *0.818 1.72 11.00 1.94 10.70 سم مرونة الف ذ والجذع

 *0.815 2.29 46.20 2.58 46.00 سم مرونة العمود الفقرى  التقوس  لفاً(

 *0.796 2.41 31.50 2.72 32.00 سم مرونة العمود الفقرى  حركة القبة(
 *0.802 2.28 28.40 2.46 28.10 سم مرونة المنكبين

 0.05* داة عند مستوى                                0.632=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى          

برررريع نترررر ئج  (0.05)اق رررر ئي ة  نررررد ماررررتوو ( وجررررود ا تبرررر ط دا  5يتعررررق مررررع جرررردو  ) 
 مم  ييي  الح مب ي هفه انلتب  اي.  ، قيد البق  الم ونملتب  اي نالتطبي يع الأو  والم نح 

 البرنامج التدريبى المقترح:

 أشداف البرنامج التدريبى:

  رح يعئ مبتردل الفت ريع( - العمرود ال  ر و -ال لف  -ال دميع )لم     المدو الق فح تطوي   -1
 .انواي (6 – 5) الجمب ز مع

 -أداء بعررض المهرر  اي الق فيررم الأا ارريم  ررح الجمبرر ز )الدق جررم الأم ميررم ماررتوو تقارريع  -2
 – 5) الجمب ز مرع  ح يعئ مبتدل (ط وف بطع - دق جم ل  يم -  ج م – وقو    ح اليديع

 .انواي (6

 البرنامج التدريبي: أسس وضع

 :س الع ميم  ند وع  مقتوو الب ن مج التد يبح وهح م  ي حبم ا  ة بعض الأاق ي الب ق  

 قب  البدء  خ تن يف الوقداي الأا ايم. لتهيئم البدنيماتهتم ي ب  -1
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  خ الم ونم. المبتدئيعم ا  ة مبدأ ال  وت ال  ديم بيع  -2

دة التد ج  خ التم ين ي مع الاره  الرح ال رعب ومرع الباريط الرح الم فرب مر  الترد ج  رخ زير  -3
 يدة قم  التم ين ي أمن ء تن يف الب ن مج.

ااتلداي الط ي م التموجيم  رخ تيرفي  يردة قمر  الترد يب ي المارتلدمم و ردي اارتلداي ط ي رم  -4
 م بتم  خ يدة القم .

 بيع المجمو  ي التد يبيم. ا بيمااتلداي مبدأ ال اقم ال -5

 ررح تررد يب ي  (SHRد  البطررحء )انن برر ض المتبرر ،(RCط ي تررح تفرر ا  انن برر ض )ااررتلداي  -6
 فم  ي ح: الم ونم

 (:RCتكرار الإنقباض   ةطريق -أ

 ان ب ض  ع ح متق   ل عع ي الم اد اط لته . -

 اط لم ا بيم ل عع ي الم اد اط لته . -

  (:SHRالإنقباض المتبادة البطىء  طريقة  -ب

 ان ب ض  ع ح ب لت  ي  ل عع ي الم اد اط لته . -

  ح م بي ل عع ي المع دة.ان ب ض  ع -

 ان ب ض  ع ح ب لت  ي  ل عع ي الع م م. -

 ان ب ض  ع ح م بي ل عع ي الع م م. -

 محتوى البرنامج التدريبى:
قررررررررر ي الب قررررررررر  بررررررررر نط ف   رررررررررح العديرررررررررد مرررررررررع الم اجررررررررر  الع ميرررررررررم المتل  رررررررررم  رررررررررح 

 (،6(،)5،)(4والد ااررررررر ي الم جعيرررررررم الم تبطرررررررم ) (19،)(18)(،17)(،15(،)13(،)12)الجمبررررررر ز
اررتط ف  أو اللبرر اء (21(،)16(،)8(،)7) تررد يب ي الم ونررم  وفلرر  لتقديررد مجمو ررم (3)م قررت وا 

مري  ،الم تر ح والتخ يتفوع منه  الجزء ال ئياح ل وقداي التد يبيم  خ الب ن مج التد يبخ، (4)م قت 
 البقررر مرررع ن رررس مجتمررر   مبتررردئيع جمبررر ز (10قررر ي الب قررر  بتطبيرررت هرررفه الترررد يب ي   رررح  ررردد )

م نيررم فد ااررم ااررتط  يم  12/9/2017الررح  8/9/2017لرر   ال ترر ة مررع ولرر  ج  ينررم البقرر  
 اتهد ي:أو 

 الوقو    ح من ابم التم ين ي وت نيع الأقم   التد يبيم والزمع الماتغ ت لف  تم يع. -
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 م.ا مم تن يف اتلتب  اي  يم  يتع ت به  مع اج اءاي ال ي س والأدواي والأجهزة الماتلدم -
افتيرر   نررواقخ ال  ررو  التررخ قررد تقررد  مررع أجرر  العمرر    ررح ت  يهرر  أمنرر ء تن يررف الب نرر مج  -

 التد يبخ الم ت ح، وقد ق  ي الد اام أهدا ه .

 التوزيع الزمنى للبرناج التدريبى المقترح:
 ( أا بي . 8مدة تطبيت الوقداي التد يبيم ) -

 د يبيم. ( وقداي ت3 دد الوقداي التد يبيم  ح الأابوف ) -
 ( وقدة تد يبيم. 24 دد وقداي التد يب  ح الب ن مج ) -
 ( ت م امم الح:90زمع الوقدة التد يبيم اليوميم ) -

 ت. (15) التهيئم البدنيم -أ      
 ت تد يب ي  نيم(.30 –ت تد يب ي م ونم 40م امم   ح ) ت (70الجزء ال ئياح ) -ب      
 .ت (5) حاللت مالجزء  -ج    
 ا  م.  (36)ا   ي التد يب   دد -

مارتوو و  تقايع المدو الق فحل الم ت ح التد يبخ الب ن مج مقتوويي  الب ق  الح أع يو  
 .(5)بم قت  موعقأداء بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز 

 القياسات القبلية :

 15/9/2017مررع  ة ترر ررخ ال  لأ رر اد  ينررم البقرر  الأا ارريمجرر اء ال ي ارر ي ال ب يررم اترري      
 :لم  ي حو     17/9/2017وقتح 

 :15/9/2017الموا ت  الجمعةيوي 

 التب   منح الجفف للم ي مع الوقو . -                         التب   زواي  م    الع ب. -

 التب   الما  م الأ  يم ل  بم. -             التب   منح الجفف ل ل   مع الوقو . -

 لمنفبيع.التب   م ونم ا -

 :17/9/2017الموا ت  حدالأيوي 

 .قيد البق  ماتوو أداء بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز ت ييي -
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 :المقترح  البرنامج التدريبىتطبيق 

 ينررم البقرر  الأا ارريم   ررح أ رر اد الم ترر ح  الب نرر مج التررد يبحمقترروو  طبيررتقرر ي الب قرر  بت
 رح ( وقرداي تد يبيرم  رح الأاربوف ، وفلر  3ي  مت ر م بواقر  )أار ب (8لمدة ) الواقدة(المجمو م )

 .13/11/2017وقتح  19/9/2017ال ت ة مع 

 القياسات البعدية:

ماررتوو و  التبرر  اي الم ونررم ررح لأ رر اد  ينررم البقرر  الأا ارريم اجرر اء ال ي ارر ي البعديررم ترري  
وقترررررخ  15/11/2017  رررررح ال ترررر ة مررررع أداء بعررررض المهرررر  اي الق فيررررم الأا اررررريم  ررررح الجمبرررر ز

17/11/2017. 

 المعالجات الإحصائية : 
 اتلدي الب ق  الأا ليب انق  ئيم الت ليم :أ 

 .اننق ا  المعي    -.                            المتواط القا بح -

 .مع م  انلتواء -.                                      الوايط -

 التب   " ي " -           ط.            مع م  ان تب ط الباي -

 .% ناب التقاع -

 عرض ومناقشة النتائج:
توجررد  رر وت دالررم اق رر ئي ة برريع  ":الفةةرض الأوة والةةذى يةةن  علةةى نتةةائجومناقشةةة أولًا: عةةرض 

 -المدو الق فح لم     )ال دميع ال ي ايع ال ب ح والبعدو لأ  اد  ينم البق  الأا ايم  ح 
 ."ل  لق ال ي س البعدو ت يع(الف -العمود ال   و  -ال لف 

 (6جدوة  
 لأفراد عينةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

                                                                  10في المرونة قيد البحث                          ن= البحث الأساسية                                  

 لمتغيراتا
وحدع 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى 
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *4.29 2.15 14.00 3.14 18.70 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى

 *3.53 3.72 32.60 4.38 27.50 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسفة

 *5.17 2.61 16.30 2.95 11.00 سم مرونة الف ذ والجذع

 *4.69 3.28 52.00 4.62 46.80 سم مرونة العمود الفقرى  التقوس  لفاً(
 *4.21 3.96 27.20 4.58 31.50 سم مرونة العمود الفقرى  حركة القبة(

 *3.97 3.02 33.50 3.46 28.60 سم مرونة المنكبين

 0.05* داة عند مستوى                           2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي          
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بيع ال ي ايع  0.05( وجود   وت دالم اق  ئي ة  ند ماتو  6يتعق مع الجدو  ) 
  ح الم ونم قيد البق  ل  لق ال ي س البعدو.لأ  اد  ينم البق  الأا ايم ال ب ح والبعدو 

ب نر مج الترد يبح الالرح     يرم م   ر  الجاري المدو الق فرح لوي ج  الب ق  التقاع  ح 
ومررر  تعرررمن  مرررع ترررد يب ي  ،اارررتلداي طررر ت التارررهي ي الع ررربيم الععررر يم ل مارررت ب ي القاررريم ب

وتري  يهر   (RCتفر ا  انن بر ض ) م الأولرح ط يالالدمج بيع ل   مع  ، متد جم وم ننم ومتنو م
ط لررررم ارررر و  ،ان برررر ض  عرررر ح متقرررر   ل ععرررر ي المرررر اد اط لتهرررر  أداء التررررد يب ي مررررع لرررر   بيم ا 
، وتررري  يهررر   (SHRانن بررر ض المتبررر د  البطرررحء ) رررم الم نيرررم ط يوال،  ل ععررر ي المررر اد اط لتهررر 

ن ب ض  ع ح م بي ل عع ي المع دة ،   ان ب ض  ع ح ب لت  ي  ل عع ي الم اد اط لته ، وا 
ن ب ض  ع ح م بي ل عع ي الع م م.  ان ب ض  ع ح ب لت  ي  ل عع ي الع م م ، وا 

نيلسةةون ،(1994طلحةةة حسةةام الةةدين  فرر  مررع : نتيجررم مرر  مرر  أيرر   اليرر  وتت ررت هررفه ال
يمم  ات تم د   ح  مر   (2005أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي   (،2004 

وب نعر  م الرخ مر  تق  ر  مرع ،المات ب ي القاريم أهميرم فبير ة  رخ زير دة المردو الق فرح ل م   
ت  رر  مررع توا ررت العمرر  الععرر خ ل مجمو رر ي الععرر يم  د جرر ي مبرر ي   ليررم  ررخ الم   رر ،  هررخ

  (267: 3)(،49:25)،(271:9)الع م م   ي .

 & Warrenوارين و سيمون  فم  تت ت هفه النتيجم م  نت ئج د اام ف  مع:

Simon  2004 )29)،   2011داليا محمد معروف   ،(6)(2007توفيق ربراشيم محمد) 
(، محمود عبد العاة 8( 2015ر مرسى السيد  سح ،(16()2014ماجدع على حسن   ،(7)

  ح  (5()2016  كرم حسين جبرأ ،(4( 2016أحمد حمدى محمد   ،(21( 2015عكاشة  
دو الق فح م    يم ااتلداي ط ت التاهي ي الع بيم العع يم ل مات ب ي القايم  ح تطوي  ال

 لم     الجاي.

نم تعمر    رح تقاريع وتطروي  ل م و  PNFأع أا ليب  (Alter 1996 ألتير  ويعي  
انارت ل ء( ل مجمو ر ي  - الت ويرم – الف  – الأداء الق فخ مع ل   تطوي   م ي ي )التاهي 

 (66:  23).العع يم الملت  م
 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأوة

توجرد  ر وت دالرم اق ر ئي ة بريع  ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى والذى يةن  علةى :"
أداء بعرررض المهرررر  اي مارررتوو  اررريع ال ب رررح والبعررردو لأ ررر اد  ينرررم البقرررر  الأا اررريم  رررح ال ي
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دق جرم  -  ج رم – وقرو    رح اليرديع -الق فيم الأا ايم  رح الجمبر ز )الدق جرم الأم ميرم 
 ."ل  لق ال ي س البعدو (ط وف بطع - ل  يم

 (7جدوة  
 لبحث لأفراد عينة ادلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 10ن=                   أداء المهارات فى الجمبازمستوى في  الأساسية                             
وحدع  اتالمتغير 

 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى 

 *6.14 1.36 7.80 1.11 4.10 درجة دحرجة أمامية

 *5.92 1.28 7.20 0.98 3.70 درجة وقوف على اليدين
 *6.37 1.19 7.50 0.93 3.60 درجة (عجلةالشقلبة الجانبية  ال

 *7.51 1.17 7.60 0.91 3.80 درجة دحرجة  لفية
 *7.29 1.04 6.50 0.88 2.90 درجة طلوع بطن

 0.05* داة عند مستوى                         2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      

بيع ال ي ايع  0.05( وجود   وت دالم اق  ئي ة  ند ماتو  7لجدو  )يتعق مع ا 
ماتوو أداء بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح لأ  اد  ينم البق  الأا ايم ال ب ح والبعدو 

 ط وف بطع( - دق جم ل  يم -  ج م – وقو    ح اليديع - ح الجمب ز )الدق جم الأم ميم 
 ل  لق ال ي س البعدو.

أداء بعرض المهر  اي الق فيرم الأا اريم  رح الجمبرر ز مارتوو لب قر  التقارع  رح ا عرزووي
لر   الح     يم ااتلداي ط ت التاهي ي الع بيم العع يم ل مات ب ي القايم مع  قيد البق 

والتررح أدي الررح تقارريع  ،(SHRانن برر ض المتبرر د  البطررحء ) ،(RCط ي تررح تفرر ا  انن برر ض )
أمنر ء  ينلر اج أق رح قرد ة لهر ل مبتردئيعاي الأم  الرفو أتر ح ال   رم المدو الق فح لم     الج

 .بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب زأداء 

، (1997طلحةة حسةام الةدين و  ةرون   فر  مرع : وتت ت هفه النتيجم مر  مر  أير   الير 
أع الم ونررم تارر  د   ررح  (Tom  2002(، تةةوم Stopka,et.,al  1999 سةةتوبكا و  ةةرون 

  ررررح أداء المهرررر  ة ب ل ررررد   ال  رررربفمرررر  أنهرررر  تارررر  د  ،والتوا ررررت  ررررح الأداء المهرررر  و، اننارررري بيم 
وهنرر   العديررد مررع الأداءاي الق فيررم التررح ت يمفررع انج زهرر  برردوع ترروا    ،الم ترر ض أع تررىدو بهرر 
 .مم  مه  اي الجمب ز  ح م     الجاي المدو الق فح المن اب

(252:10)(،211:27(،)63:28) 
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داليا  ،(6)(2007  توفيق ربراشيم محمد تت ت هفه النتيجم م  نت ئج د اام ف  مع:م  ف
 سةةةةحر مرسةةةةى السةةةةيد ،(16()2014ماجةةةةدع علةةةةى حسةةةةن   ،(7()2011محمةةةةد معةةةةروف  

 ،(4 (2016  أحمةةد حمةةدى محمةةد ،(21 (2015  (، محمةةود عبةةد العةةاة عكاشةةة8 (2015 
 ت التاررررهي ي الع رررربيم الععرررر يم     يررررم ااررررتلداي طرررر  ررررح  (5()2016  كةةةةرم حسةةةةين جبةةةةرأ

   ي عييع.لال نح ماتوو الأداء  تطوي  ح  ل مات ب ي القايم
 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى

توجررد ناررب تقاررع ل  يرر س  والةةذى يةةن  علةةى :" لةةثاً: عةةرض ومناقشةةة نتةةائج الفةةرض الثالثةةثا
أداء بعرررض مارررتوو و المررردو الق فرررح البعرررد   رررع ال ب رررح لأ ررر اد  ينرررم البقررر  الأا اررريم  رررح 

 -  ج رم – وقو    ح اليرديع -المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز )الدق جم الأم ميم 
 ."انواي (6 – 5) الجمب ز مع  ح يعئ مبتدل (ط وف بطع - دق جم ل  يم

 (8جدوة  
 نسب تحسن القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة

 البحث الأساسية فى المرونة قيد البحث 

وحدع  اتتغير الم
 القياس

 10المجموعة الواحدع            ن=
 نسب التحسن القياس البعدى القياس القبلى

 %33.57 14.00 18.70 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأعلى
 %18.55 32.60 27.50 زاوية المدى الحركى لمفصلى القدمين القبض لأسفة

 %48.18 16.30 11.00 سم مرونة الف ذ والجذع
 %11.11 52.00 46.80 سم مرونة العمود الفقرى  التقوس  لفاً(
 %15.81 27.20 31.50 سم مرونة العمود الفقرى  حركة القبة(

 %17.13 33.50 28.60 سم مرونة المنكبين

لأ  اد  ينم البق  وجود ناب تقاع ل  ي س البعدو  ع ال ب ح ( 8يتعق مع الجدو  )
 (.%48.18 - %11.11قيد البق  ت اوقي م  بيع ) ونمالم   الأا ايم  ح

لأ  اد  ينم البق  الأا ايم وجود ناب تقاع ل  ي س البعدو  ع ال ب ح وي ج  الب ق  
ط ت التاهي ي الع بيم وم  تعمن  مع الح     يم الب ن مج التد يبح  قيد البق  الم ونم  ح

  Wobert  وبرت ف  مع :م  م  أي   الي  وهفه النتيجم تت ت ، العع يم ل مات ب ي القايم 

أع الم ونم مع ال   ي البدنيم  (2010على البيك  ، (Sady  2008صادى  ، (2005 
هفا ب نع  م الح أنه    م  أم ع لوق يم العع ي  ،اله مم قي  أنه  أا س نت  ع الأداء ال نح

 (48:14)(،198:26)(،4:30)والأ بطم مع ان  ب ي ال ي عيم.
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 (9جدوة  
 لأفراد عينة البحث نسب تحسن القياس البعدي عن القبلى 

 أداء المهارات فى الجمبازمستوى فى الأساسية 

وحدع  اتالمتغير 
 القياس

 10ن=         المجموعة الواحدع        
 نسب التحسن القياس البعدى القياس القبلى

 %90.24 7.80 4.10 درجة دحرجة أمامية
 %94.59 7.20 3.70 درجة دينوقوف على الي

 %108.33 7.50 3.60 درجة (عجلةالشقلبة الجانبية  ال
 %100.00 7.60 3.80 درجة دحرجة  لفية

 %124.14 6.50 2.90 درجة طلوع بطن

لأ  اد  ينم البق    ي س البعدو  ع ال ب ح لناب تقاع  وجود( 9يتعق مع الجدو  )
ت اوقي م   الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز قيد البق  ماتوو أداء بعض المه  ايالأا ايم  ح 

 .(%124.14 - %90.24) بيع

لأ  اد  ينم البق  ويعزو الب ق  هفه النتيجم الح تقاع م ونم م     الجاي 
ماتوو أداء بعض المه  اي الق فيم  الأم  الفو انعفس بيف  ايج بح   ح ، الأا ايم

أبو  (،Brad  2001براد ف  مع :  ا ال دد ييي و ح هف، الأا ايم  ح الجمب ز قيد البق 
أع ان تم د   ح  م  المات ب ي القايم يمم  أهميم فبي ة  خ  (2002العلا عبد الفتاح  

زي دة المدة الق فخ ل م    فم  أنه  تقاع مع ماتوو التوا ت العع خ الع بخ ل مجمو  ي 
 فخ ب اتلداي تد يب ي الم ونم التخ تعتمد العع يم الع م م   ي ، و    فل  بأع زي دة المدو الق

  ح المات ب ي القايم تىد  الخ تقاع ال د اي البدنيم الأل و مم  الا  م وال وة والتوا ت 
  (265: 2)(،12:24)التخ يتط به  الأداء البدنخ والمه  و.

بربعض  الجمبر ز( أنر  يجرب تمتر  ت برح 13) (1997عزت محمود الكاشةف  ويعري  
قترررح  والتقمررر  الععررر حالععررر يم  ال يررر قم والم ونرررم الع ليرررم وال ررروةلبدنيرررم الل  رررم منهررر  ال رررد اي ا

      . ح أمن ء المن  ا ي ال ي عيم  ل  نحتق يت ماتوو  ييمفنه

 لثوبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثا

 الإست لاصات:

ارررت ب ي طررر ت التارررهي ي الع ررربيم الععررر يم ل مبعرررض  ارررتلداي ب يرررىم  الب نررر مج الترررد يبح -1
ترررأمي اة ايج بيررر ة   رررح  (SHRانن بررر ض المتبررر د  البطرررحء  - RCتفررر ا  انن بررر ض   القاررريم

الجمب ز   ح يعئ مبتدل الفت يع( -العمود ال   و  -ل لف ا -المدو الق فح لم     )ال دميع 
 .انواي (6 – 5) مع
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يم ل مارررت ب ي طررر ت التارررهي ي الع ررربيم الععررر بعرررض  ارررتلداي ب يرررىم  الب نررر مج الترررد يبح -2
ترررأمي اة ايج بيررر ة   رررح  (SHRانن بررر ض المتبررر د  البطرررحء  - RCتفررر ا  انن بررر ض   القاررريم
وقو    ح  -أداء بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز )الدق جم الأم ميم ماتوو 
 .انواي (6 – 5) الجمب ز مع  ح يعئ مبتدل (ط وف بطع - دق جم ل  يم -  ج م – اليديع

قيررد  الم ونرم لأ ر اد  ينررم البقر  الأا اريم  ررحوجرود نارب تقاررع ل  ير س البعردو  ررع ال ب رح  -3
 (.%48.18 - %11.11البق  ت اوقي م  بيع )

مارتوو أداء لأ ر اد  ينرم البقر  الأا اريم  رح تقارع ل  ير س البعردو  رع ال ب رح  وجود ناب -4
 .(%124.14 - %90.24)ت اوقي م  بيع  بعض المه  اي الق فيم الأا ايم  ح الجمب ز

 التوصيات:

  ح قدود  ينم البق  وم  تو   الي  مع نت ئج يو ح الب ق  بم  ي ح: 

تفرر ا  انن برر ض   طرر ت التاررهي ي الع رربيم الععرر يم ل ماررت ب ي القارريمااررتلداي عرر و ة  -1
RC -  انن ب ض المتب د  البطحءSHR)  لمر  لهمر  مرع ترأمي   عر   المدو الق فح لتقايع
 (6 – 5) الجمبرر ز مررع  ررح يعئ مبترردلماررتوو أداء بعررض المهرر  اي الق فيررم الأا ارريم    ررح

 .انواي

الم ونرررم لررر    تررر ة ان رررداد البررردنح اللررر ص باارررتلداي ط ي ترررح تفررر ا   العمررر    رررح تطررروي  -2
مارتوو لم  له  مع تأمي  ايج بح   ح  (SHRانن ب ض المتب د  البطحء )،(RCانن ب ض )

 .انواي (6 – 5) الجمب ز مع  ح يعئ مبتدلي الق فيم الأا ايم أداء بعض المه  ا

المبترردئيع  لم   رر الارر بيم  ررح زيرر دة المرردو الق فررح  انقرر   مررع ااررتلداي الطرر ت والأارر ليب -3
 .( انواي6 – 5 ح الجمب ز مع )

طرررر ت التاررررهي ي الع رررربيم ألرررر و ب اررررتلداي  مهرررر  اي وأجهررررزةاجرررر اء د اارررر ي مم م ررررم   ررررح  -4
 .ل مات ب ي القايم العع يم

 

 

 

 



www.manaraa.com

 19 

 المراجع

 أولًا: المراجع العربية:

 . ايولوجي  ال ي قم البدنيم، دا  ال ف  الع بخ، ال  ه ة :(2000  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1

الأارس ال اريولوجيم، دا  ال فر   -الترد يب ال ي عرخ :(2002) أبو العلا أحمةد عبةد الفتةاح -2
 الع بخ، ال  ه ة.

 ترد يب ل   الأارس ال اريولوجيم :(2005  ، محمةد حسةن عةلاوي لعلا أحمد عبد الفتةاحأبو ا -3
 ال ي عخ، دا  ال ف  الع بخ، ال  ه ة.

:" ب نر مج ترد يبح ب ارتلداي بعرض طر ت التارهي ي الع ربيم  (2016  أحمد حمدى محمةد -4
ح الععر يم ل ماررت ب ي القارريم وترأمي ه   ررح المرردو الق فرح وماررتوو الأداء ل  برر

 ال وس والاهي"،  ا لم م جاتي  ، ف يم  الت بيم  ال ي عيم ، ج معم بنه .
 ررررررررخ  (P.N.F(:" أمرررررررررررررررر  تم ينر ي المارت ب ي القاريم الععر يم )2016  أكرم حسين جبر -5

وال رر  ي البدنيررم الل  ررم ( Muscular balance) تقارريع الترروازع العع رررررررررررررخ
(، 9م الم ميرررم المت ررردميع"، مج رررم   ررروي الت بيرررم ال ي عررريم، المج رررد)لمتاررر ب خ الومبررر
 .ج معم ال  دايم ف يم الت بيم البدنيم و  وي ال ي عم،العدد الأو  ، 

  اارتلداي بعرض طر ت التارهي ي الع ربيم الععر يم يأمت :" (2007  توفيق ربراشيم محمد -6
 ز ل ن يررئيع  ررح الاررب قم تنميررم الم ونررم وماررتوو اننجررل ماررت ب ي القارريم   ررح 

 "د اام م   نم"،  ا لم م جاتي  ، ف يم  الت بيم  ال ي عيم ، ج معم المن و ة.

ب نررر مج م تررر ح للإط لرررم باارررتلداي بعرررض أاررر ليب ترررأمي   (:"2011داليةةةا محمةةةد معةةةروف   -7
P.N.F. المررررردو الق فرررررح ل م   ررررر  الع م رررررم ومتررررروو أداء اليررررر  بم الل  يرررررم    رررررح

الق ف ي الأ عيم"،  ا لم م جاتي  ، ف يم  الت بيم  ال ي عريم  البطيئم   ح جه ز
 بن ي ، ج معم ق واع.

ب لتاررررهي ي الع رررربيم الععرررر يم نط لررررم :" تررررأمي  تررررد يب ي ا(2015  سةةةةحر مرسةةةةى السةةةةيد -8
الني ط الفه بح ل عع ي الم تبطم بأداء بعض مهر  اي   ح  ل مات ب ي القايم

، ف يررررررم  الت بيرررررررم  ال ي عررررررريم بنررررررر ي، ج معرررررررم الجمبرررررر ز ال نرررررررح"،  اررررررر لم دفترررررررو اه 
 انافند يم.

،   دا  ال فررر  الع برررح، مبررر دوء التيرررليص الع مرررح ل ق فرررم :(1994طلحةةةة حسةةةام الةةةدين   -9
 ال  ه ة.



www.manaraa.com

 20 

المواو م الع ميرم ل ترد يب ال ي عرخ، الجرزء الأو   :(1997  نطلحة حسام الدين و  رو -10
 م فز الفت ب ل ني ، ال  ه ة.

 ،3ط ، التررد يب ال ي عررخ والتف مرر  برريع الند يررم والتطبيررت :(2005 رد البصةةيعةةادة عبةة -11
 م فز الفت ب ل ني ، ال  ه ة.

المجمو ر ي ال نيرم   رح جهر ز الق فر ي الأ عريم ، دا   (:1998حسةين بيةومى   عةدلي -12
 ال ف  الع بح ، ال  ه ة.

 ،ال  ه ة. يمالتد يب  ح الجمب ز،النهعم الم   (: 1997عزت محمود الكاشف   -13

مطبعرررم ، 2ط ،أارررس ا رررداد ت برررح فررر ة ال ررردي والألعررر ب الجم  يرررم (:2010  علةةةى البيةةةك -14
 انافند يم. ، التونح

الند يررر ي والأاررس الع ميرررم  رررخ ترررد يب  ( :1985  فةةةوزي يعقةةةوب ، عةةةادة عبةةةد البصةةةير -15
 ، دا  ال ف  الع بخ ، ال  ه ة. 2الجمب ز ، ط 

التارررهي ي الع ررربيم الععررر يم  ب نررر مج ترررد يبح ب ارررتلداي (:"2014ماجةةةدع علةةةى حسةةةن   -16
زي دة المدو الق فح ومارتوو أداء بعرض مهر  اي    حوتأمي ه  ل مات ب ي القايم

المررررد  ررررح الب ليرررر  "،  ارررر لم م جاررررتي  ، ف يررررم  الت بيررررم  ال ي عرررريم بنرررر ي ، ج معررررم 
 الزق زيت.

ال نيررررم ل طب  ررررم والنيرررر  ،  دليرررر  الجمبرررر ز الأ عررررح ، (:1987محمةةةةد ربةةةةراشيم شةةةةحات    -17
 انافند يم.

 .المع   ، انافند يم منيأةدلي  الجمب ز القدي ، (: 1992 محمد ربراشيم شحاتة  -18
التطبي  ي الميدانيم ل تق ي  الق فح  (:2006محمد ربراشيم شحات  ، أحمد فؤاد الشاذلى   -19

  ح الجمب ز، المفتبم الم  يم ، انافند يم.
، 4،  ط1ال ي س والت ويي  ح الت بيم البدنيم وال ي عم، جر (:2001ى حسانين محمد صبح -20

 دا  ال ف  الع بح، ال  ه ة. 

تأمي  اارتلداي  بعرض أار ليب التارهي ي الع ربيم  :"(2015  محمود عبد العاة عكاشة -21
الععرر يم ل ماررت ب ي القارريم   ررح المرردو الق فررح وماررتوو أداء اليرر  بم الل  يررم 

ديع   رررح جهررر ز الق فررر ي الأ عررريم "،  اررر لم م جارررتي  ، ف يرررم  الت بيرررم    رررح اليررر
 ال ي عيم ، ج معم أايوط.



www.manaraa.com

 21 

انط لررم الععرر يم،  -التررد يب ال ي عررخ :(1997 عبةةد العزيةةز النمةةر، ناريمةةان ال طيةةب  -22
 م فز الفت ب ل ني ، ال  ه ة.

 ثانياً المراجع الأجنبية:

23-Alter. S..  )1996 : PNF in practive. Springer-Verlag. Belrin. 

24-Brad Appleton  (2001): Stretching and flexibility, copyright by 

Bradford, http: www. Cs. Huyi-ac, il. 

25-Nelson (2004): The effect of Isometric contrition time on rang of 

motion, Sports medicine &physical fitness, torino, Italy, pp. 49-

52. Sep. 
26-Sady. p.. )2008 : Using PNF in Training fitness. sports refiew 

internetional pscondido, Claif, vol., 29. 

27-Stopka Cmorlry. Siders. Houck. stopka )1999 : A Comparison of 
the Static and PNF Stretching Techniques on improving sit-ad-

reach performance in youth with Mental retardation an ompared 

to youth and yang adult control Groups,   improving stretching 

either PNF strength and conditioning Journal 2000, 22 (1) 59-

61. 

28-Tom seaborne )2002 : Flexibility stretching PNF al Ballistic Stretch 
reflex Golgl tendon organ, American college of sports 

Medicine. 

29-Warren & Simon )2004  :Acute effects of static stretching. 
proprioceptive neuromuscular facilitation, and Maximum 

voluntary contractions on Explosive of force production and 



www.manaraa.com

 22 

jumping performance, Research Quartely for Exercise and 

Sport, vol., 72, No., 3. 

30-Wobert Mc Atee )2005  : Facilitated stretching. Vol 2 No 

152.Human Kinetic. USA.                 

          


