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 لدي لاعبي القىة البدنيت النبشئين والقىة القصىيتدريبيت متنىعت في تطىر المرونت  بأسبليب الإطبلت تمرينبث أثر
 ألحسناوياحمد ٌوسف متعب أ د. 
 وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة البدنٌة  –جامعة بابل 

 42/2/4022استلام البحث :
  23/3/4022قبول النشر : 

 ملخصال
معرفة تأثٌر البدنٌة و بأسالٌب تدرٌبٌة متنوعة لتطوٌر المرونة البدنٌة لدى لاعبً القوة الإطالة عداد تمرٌناتإ إلىهدفت الدراسة 

لفروق بٌن ا وكذلك معرفةالقصوى تطور المرونة البدنٌة والقوة  ( فPNFً) وأسلوبلة الثابتة والمتحركة التمرٌنات بأسلوب الإطا
استخدم الباحث المنهج التجرٌبً , وتكونت عٌنة البحث من  الخاصة.ة والقوة طوٌر المرونة البدنٌفً ت الإطالة المستعملةتأثٌر أسالٌب 

ثلاث مجموعات متكافئة , ولقد استخدم  علىتم تقسٌمهم  4022( لاعبا ناشئ من منتخب محافظة بابل بالقوة البدنٌة لموسم  23) 
العٌنة  أفرادالقبلٌة خضع الاختبارات  إجراءل لجمع المعلومات , وبعد الباحث الملاحظة والتجرٌب والاختبارات الموضوعٌة كوسائ

ربعة وحدات تدرٌبٌة بواقع أ أسابٌع 20لمدة   PNF بأسلوب والإطالةالثابتة والمتحركة  الإطالة بأسلوب المرونةتنفٌذ تمرٌنات  إلى
 .ولقد استنتج الباحث ان SPSS الإحصائٌةدام الحقٌبة الاختبارات البعدٌة ومعالجة البٌانات باستخ إجراء, بعدها تم  الأسبوعفً 

ى لاعبً القوة البدنٌة لد ور المرونة البدنٌة والقوة القصوىتأثٌر اٌجابً فً تط التدرٌبٌة المبحوثة  بالأسالٌب لتمرٌنات الإطالة
 المرونة البدنٌة.خرى فً تطوٌر ( أفضلٌة على أسالٌب الإطالة الأ PNFلتمرٌنات الإطالة بأسلوب ) الناشئٌن و

 .PNFالكلمات المفتاحٌة: تمرٌنات الاطالة، المرونة، القوة القصوى، 
 
 

The effect of stretching exercises by various training methods in development of flexibility and 

maximal strength for junior physical strength players 

 

Prof Dr. Ahmed Yousif Miteb 

 

Abstract 

 

       The Study aimed to prepare stretching exercises by a variety styles of training  to develop the 

physical flexibility and maximal strength for junior  physical strength players and investigate of  the 

effect of exercises by static, dynamic and (PNF) stretching styles  in the development of physical 

flexibility and maximal strength and investigate of  the differences between the effect of using stretching 

styles in development of physical flexibility and maximal strength .The researcher used the experimental 

method, the sample of search consisted of (15) junior players  from a physical strength team of Babylon 

for the 2011 season were divided into three equal groups, the researcher used observation and 

experimentation and objective  tests as a means of gathering information, and after testing underwent 

respondents to implement stretching exercises  for a period of 10 weeks, three training sessions weekly , 

after a post tests was performed and data processing by using the SPSS statistical bag. The researcher 

concluded the stretching exercises have a positive effect in the development of physical flexibility and 

maximal strength for junior physical strength players and PNF stretching exercises better than other styles 

of stretching in the developing of physical flexibility. 
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  المقدمت-1
عٌه العام والخاص واحد من أهم عناصر ٌعد الإعداد البدنً بنو

الإعداد ومتطلبات الانجاز فً القوة البدنٌة وٌنال القسم الأكبر من 
ولكون هناك ارتباط  المدربٌن.زمن الوحدات التدرٌبٌة واهتمام 

ومساهمة مستمرة للصفات البدنٌة فً أداء مهارات الألعاب 
رٌاضٌة بصورة عامة والقوة البدنٌة بصورة خاصة والفعالٌات ال

مما ٌستوجب الاهتمام بالإعداد البدنً الشامل وبما ٌتلاءم مع 
خصوصٌة ومتطلبات كل فترة ومرحلة من مراحل التدرٌب 

 المنافسات.وصولا إلى 
والمرونة البدنٌة واحدة من أهم الصفات البدنٌة التً تؤشر 

اضٌٌن وكل حسب تخصصه مستوى الكفاءة البدنٌة لدى الرٌ
وتمثل قابلٌة مهمة تسهم بشكل كبٌر فً تطور الصفات البدنٌة 

إلى أنها وسٌلة وقائٌة مهمة لحماٌة اللاعبٌن الأخرى بالإضافة 
وسٌلة مهمة من وسائل الاستشفاء  الرٌاضٌة وهًمن الإصابات 
أداء التمارٌن ومفردات الوحدات التدرٌبٌة بكفاءة  والاستمرار فً

سٌما عند أداء التمارٌن بشدة تدرٌبٌة عالٌة ومنها تمارٌن  عالٌة
ومن وجهة النظر الفسٌولوجٌة " تعنً  البدنٌة.تطوٌر القوة 
الأنسجة المحٌطة بأي مفصل للتمدد تحت تأثٌر  المرونة، قابلٌة

د زوال هذا الشد وهذه شد والعودة إلى حالتها الطبٌعٌة بع
ار العضلات المحركة فقط أربطة المفصل وأوت لشمت لاالأنسجة 

ولكنها تشمل أٌضا العضلات المضادة لحركة المفصل فً 
الاتجاه المطلوب تحقٌق المرونة فٌه )طلحة حسٌن حسام الدٌن 

 (.282ص ،2992
أدائها  تتنوع فًولتدرٌب المرونة البدنٌة عدة طرائق وأسالٌب 

ممٌزات خاصة  أسلوبوكذلك فً نتائجها التدرٌبٌة كما وان لكل 
 أهدافكل منها بما ٌخدم  وتوظٌفبه ٌنبغً للمدربٌن معرفتها 

  المعٌنة.الفعالٌة الرٌاضٌة  أوالتدرٌب وٌعزز الانجاز فً اللعبة 
عن أبو العلا احمد واحمد نصر  وهٌوتن نقلاٌقترح كل من مور 

الدٌن التقسٌمات الآتٌة للتعبٌر عن كافة أنواع تمرٌنات المرونة 
 ردود الأفعاللمركبة اعتمادا على نظرٌة الثابتة والمتحركة وا

الانعكاسٌة لمطاطٌة العضلات وٌشتمل هذا التقسٌم أنواع 
والإطالة  Static Stretchingالثابتة تمرٌنات الإطالة 

وتٌسٌر  Dynamic or Ballistic stretchingالمتحركة 
 Prorpriceptiveالحس العصبٌة العضلٌة  أعضاء

Neuromuscular Facilitation   P N F  أبو العلا(
 (.44ص ،2991الدٌن رضوان  واحمد نصراحمد عبد الفتاح 

وتمثلت مشكلة البحث بوجود ضعفا وقصورا فً تدرٌب بعض 
عناصر الإعداد البدنً ومن أهمها المرونة البدنٌة بسبب اعتقاد 

فً  سلبً مطلقبعض المدربٌن بان تطوٌر المرونة ذو تأثٌر 
دعاهم إلى إهمال تدرٌبها فً اغلب تطور القوة العضلٌة مما 

سلبا فً تحصٌل  أثرفترات ومراحل التدرٌب الأمر الذي 
بالإضافة القصوى  ومنها القوةوتطوٌر الصفات البدنٌة الأخرى 

تعرض بعض اللاعبٌن إلى الإصابات الرٌاضٌة بسبب تدنً  إلى
 مستوٌات المرونة فً المفاصل والأربطة والعضلات.

 ت من الدراس الغرض-2
ان الغرض من البحث هو إعداد تمرٌنات الإطالة بأسالٌب 

لبدنٌة لدى لاعبً القوة البدنٌة تدرٌبٌة متنوعة لتطوٌر المرونة ا
التمرٌنات بأسلوب الإطالة الثابتة  ومعرفة تأثٌرلناشئٌن ل

( فً PNFالعضلً )والمتحركة وتٌسٌر أعضاء الحس العصبً 
بٌن تأثٌر  ومعرفة الفروق تطور المرونة البدنٌة والقوة القصوى

فً تطوٌر المرونة البدنٌة والقوة  الإطالة المستعملةأسالٌب 
ان لتمرٌنات الإطالة بالأسالٌب  وٌفترض الباحث الخاصة.

التدرٌبٌة المستعملة تأثٌر اٌجابً فً تطور المرونة البدنٌة والقوة 
لة الإطا وان لتمرٌناتالقصوى لدى لاعبً القوة البدنٌة الناشئٌن 

أفضلٌة على أسالٌب الإطالة الأخرى فً تطوٌر  PNFبأسلوب 
 المرونة البدنٌة والقوة القصوى.

 والاجراءاث الطريقت-3
استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لملامته طبٌعة مشكلة البحث من 

القبلً والبعدي  )الاختبارخلال تنفٌذ التصمٌم التجرٌبً 
 the pre test post test control الضابطة(للمجموعة 

group design. (راتب  وأسامة كاملحسن علاوي  محمد
(2)كما مبٌن فً الجدول (. 412ص ،2998

. 
 (2)الجدول 

 ٌبٌن التصمٌم التجرٌبً المستعمل فً تجربة البحث

 البعديالقٌاس  المعالجة التجرٌبٌة القٌاس القبلً المجموعة التجرٌبٌة

لقوة المرونة البدنٌة وا الأولىالمجموعة 
 القصوى المتحركة

المرونة البدنٌة والقوة  تمارٌن الإطالة المتحركة
 القصوى المتحركة

المرونة البدنٌة والقوة  المجموعة الثانٌة
 القصوى المتحركة

المرونة البدنٌة والقوة  ثابتةتمارٌن الإطالة ال
 القصوى المتحركة

المرونة البدنٌة والقوة  المجموعة الثالثة
 ركةالقصوى المتح

 PNF الإطالةتمارٌن 
Hold -  Relax 

المرونة البدنٌة والقوة 
 القصوى المتحركة

 
 
تمثل مجتمع البحث بمنتخب محافظة بابل بالقوة البدنٌة لفئة  

والبالغ عددهم  سنة (29- 28)بأعمار  4022الناشئٌن لموسم 
لاعبا تم ى خمسة عشر ولقد اشتملت عٌنة البحث عل لاعبا (43)

% 40بالطرٌقة العشوائٌة البسٌطة حٌث شكلوا نسبة اختٌارهم 
تم تقسٌم العٌنة إلى ثلاث مجموعات  دمن مجتمع الأصل ولق

موعات مج لغرض التحقق من تكافؤو .ومتكافئةمتساوٌة  تجرٌبٌة
المتغٌرات التابعة قٌد الدراسة قام الباحث البحث التجرٌبٌة فً 

باستخدام  إحصائٌابلً العٌنة فً القٌاس الق أفرادبمعالجة بٌانات 
لاختبار معنوٌة الفروق  اللامعلمً Cruskal Wallisاختبار 

ولقد كانت دلالة الفروق غٌر  البحث،بٌن نتائج مجموعات 
كما مبٌن فً الجدول  البحث،معنوٌة مما ٌؤكد تكافؤ مجموعات 

(4) 
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 (4)الجدول .
 ٌبٌن تكافؤ مجموعات البحث التجرٌبٌة

 Cruskal ٌمةةةةةق الاختبارات التسلسل
Wallis المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

 نوع الدلالة

 عشوائٌة 0.90 0.02 ثنً الجذع من الوقوف - 2

 عشوائٌة 0.99 0.00 مرونة الجذع من حركة المد - 4

 عشوائٌة 0.94 0.04 مرونة مفصل الكتف - 1

 عشوائٌة 0.42 0.88 مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 عشوائٌة 0.90 0.00 ٌةمرونة عضلة الساق الخلف - 3

 مرونة مفصلً الورك  - 4
 ()الحوض

0.34 0.03 
 عشوائٌة

 عشوائٌة 0.92 0.20 البنج برٌس()  ضغط البار الحدٌدي بالٌدٌن      - 0

 عشوائٌة 0.43 0.08 (  dead leftاختبار السحبة المٌتة          ) - 8

 عشوائٌة 0.92 0.20 القرفصاء(ومدهما )اختبار ثنً الركبتٌن  - 9

 ( 23)حجم العٌنة = 
 
 
 (0.03) توى الدلالة =مس
قام الباحث بإجراء تجربة استطلاعٌة على عٌنة من مجتمع   

 4020/  24/  40لاعبٌن ٌوم الاثنٌن الموافق  3البحث بلغت 
وتم إعادتها على نفس العٌنة بعد أسبوع وكان الغرض منها 

ملة فً البحث من حٌث معرفة الأسس العلمٌة للاختبارات المستع
الثبات والموضوعٌة وكفاءة الأجهزة والأدوات المستعملة فً 

ترتٌب و إجراء الاختبارات كفاءة فرٌق العمل المساعد *
الزمن اللازم لإجراء  معرفةوالاختبارات بصورة مناسبة 

من اجل التحقق من صدق الاختبارات المستعملة فً  .الاختبارات
بدنٌة والقوة القصوى المتحركة لدى البحث لقٌاس المرونة ال

اللاعبٌن الناشئٌن بالقوة البدنٌة استخدم الباحث صدق المحتوى 
 **وذلك من خلال استبانة تم عرضها على مجموعة من الخبراء

فً قٌاس الغرض الذي  لغرض تحدٌد صلاحٌة الاختبارات
 الخبراء على صلاحٌة الاختبارات. و ولقد اجمع هأعدت من أجل

الاختبار ) من ثبات الاختبارات استخدم الباحث طرٌقة  للتحقق
وبعد معالجة البٌانات إحصائٌا من خلال إٌجاد (  الاختبار وإعادة

( بٌن نتائج الاختبارات فً  ) بٌرسونمعامل الارتباط البسٌط 
المرة الأولى والمرة الثانٌة أظهرت النتائج معاملات ارتباط 

 ات تتمتع بمعامل ثبات عال وختبارعالٌة مما ٌشٌر إلى إن الا
لغرض التحقق من موضوعٌة الاختبارات استعمل الباحث 

بٌن درجات  معامل الارتباط البسٌط بٌرسونإٌجاد طرٌقة 
مقومٌن ولقد أظهرت النتائج علاقات ارتباط عالٌة لكون 
الاختبارات اشتملت استعمال أدوات دقٌقة فً القٌاس كما 

قام الباحث بإجراء  حددة .واحتوت على تعلٌمات واضحة وم
ٌوم الساعة الرابعة عصر الاختبارات القبلٌة لأفراد عٌنة البحث 

فً قاعة المركز التدرٌبً  4020 / 24 / 10الخمٌس الموافق 
حٌث تم أداء اختبارات المرونة  بابل،للقوة البدنٌة فً محافظة 

ى البدنٌة تلاها أداء اختبارات القوة القصوى المتحركة ولقد راع

                                                 
**

جامعت  –ا د عادل تركي ألدلوي    تدريسي في كليت التربيت الرياضيت  

 اختصاص رفع الإثقال –القادسيت 

جامعت  –تدريسي في كليت التربيت الرياضيت         ا م د عباس حسين السلطاني

 رفع الأثقال   اختصاص – بابل

أمين سر اتحاد القوة  –احمد حمزة عباس       خبير في لعبت القوة البدنيت  السيد

 البدنيت العراقي 

الباحث أن ٌكون المفحوصٌن بحالة صحٌة جٌدة واستعداد بدنً 
مناسب كما تم مراعاة إجراء إحماء مناسب وإعطاء فواصل 
زمنٌة من الراحة بٌن الاختبارات كما وراعى الباحث استعمال 

و بعد الاطلاع .  فً القٌاس ولجمٌع المفحوصٌننفسها وات الأد
صة قام الباحث بإعداد على المصادر والمراجع العلمٌة المتخص

تمرٌنات خاصة لتطوٌر صفة المرونة البدنٌة وبأسالٌب الإطالة 
الثابتة والمتحركة وأسلوب  تٌسٌر أعضاء الحس العصبً 

حٌث تم تنفٌذ كل أسلوب من هذه الأسالٌب مع  PNFالعضلً 
مجموعة تجرٌبٌة وتم تنفٌذ هذه التمارٌن لمدة شهرٌن ابتداء من 

 2بواقع   4022/  1/  24ولغاٌة  4022/  2/  4تارٌخ الأحد 
الخمٌس  –الأربعاء  –الاثنٌن  –وحدات أسبوعٌا , أٌام ) الأحد 

( حٌث بلغ مجموع الوحدات التدرٌبٌة التً تضمنت تمارٌن 
وكان اد الخاص. ( وحدة تدرٌبٌة فً مرحلة الإعد 14الإطالة ) 

ارٌن القوة قبل وخلال وبعد تكرارات تم الإطالة ٌتمأداء تمرٌنات 
القوة المجموعات العضلٌة العاملة فً تمرٌن بوٌكون أداؤها 

تكرارات للتمرٌن الواحد فً الوحدة  (2 –4) بواقعنفسها 
وٌتم أداء تكرار تمرٌن الإطالة قبل تمرٌن  الواحدة،التدرٌبٌة 

القوة بمستوى معتدل فً حٌن ٌكون أداؤها بشكل أعمق واشد 
ولقد نفذت مجموعات  .بعدهاوخلال تكرارات تمارٌن القوة 
 البحث التجرٌبٌة التمرٌنات الاتٌة:

 الثابتة:الإطالة  تمرٌنات-2 
 الخلف:تمرٌن مد الجذع إلى  – 2
وضع  الصدر،المسافة بٌن الرجلٌن بعرض  ، فتحالوقوف  -

 عند-بطًء بشهٌق وزفٌر  القٌام-لتدعٌمه الٌدٌن خلف الظهر 
لى ابعد حد ممكن مع الحفاظ أداء الزفٌر مد الجذع إلى الخلف إ

 (10)فً وضع مد الجذع لمدة  البقاء-الركبتٌن على استقامة 
 (2 – 4)التمرٌن  تكرار-الابتدائً ثم العودة إلى الوضع  ثانٌة،
 مرات.

 وهً:تم تنفٌذ التمارٌن الاخرى نفسه  الأسلوبوب
تمرٌن لف الجذع من وضع  –الاستلقاء تمرٌن ثنً الجذع من  –

تقوس الظهر من الركوع على الأربع تمرٌن حنً و – الاستلقاء
 أحدتمرٌن ثنً الجذع على  –الجانبٌن تمرٌن ثنً الجذع إلى  –

ثنً الجذع إلى الأمام لٌكون  فتحا،وضع الوقوف  من-الرجلٌن 
ثنً  تمرٌن –الكتف تمرٌن إطالة مفصل  –الأرض بموازاة 
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ثنً الجذع  –الخلفٌة إطالة عضلة الساق  تمرٌن – الوركمفصل 
 الجانبٌن.لف الجذع إلى  تمرٌن-المانع من جلوس 

 المتحركة:الإطالة  تمرٌنات-4 
  الخلف:تمرٌن مرجحة الذراعٌن إلى  – 2
-الٌدٌن وتشبٌك  ا  رفع الذراعٌن عالٌ فتحا،من وضع الوقوف  -

-( حركًمدى  )أقصىالذراعٌن الممدودتٌن إلى الخلف  مرجحة
 تكرار-( ثوانًحات أو عشرة مرج 20)بالأداء  الاستمرار
 مرات. (2- 1)التمرٌن 

 وهً:تم تنفٌذ التمارٌن الاخرى نفسه  الأسلوبوب
تمرٌن مرجحة  –مرٌن سحب الذراعٌن إلى الجانبٌن ت –

تمرٌن ثنً الجذع إلى  –الذراعٌن الممدودتٌن إلى الجانب 
الجذع  تمرٌن ثنً –تمرٌن لف الجذع إلى الجانبٌن  –الأسفل 
مرٌن ت –تمرٌن مد الجذع من وضع لانبطاح  –نبٌن إلى الجا

تمرٌن دفع الأرض بأمشاط  –مرجحة الرجلٌن أماما عالٌا 
رٌن إطالة عضلات تم –مرجحة الرجلٌن إلى الجانب  –القدمٌن 

 للأسفل.تمرٌن ضغط الركبتٌن  –الفخذ الأمامٌة 
 :PNFالإطالة بأسلوب  تمرٌنات- 1 
 الكتف:تمرٌن إطالة عضلات  – 2
الذراع  سحب-الرأس من وضع الوقوف تشبٌك الٌدٌن خلف  -

الٌمٌن إلى الجانب الأٌسر بواسطة الذراع الٌسار الحد المدى 
والثبات  البسٌط(،بعدم الارتٌاح  )الشعورالحركً لمفصل الكتف 

الذراع الٌسار بواسطة الذراع  سحب-ثانٌة(  20)بالوضع لمدة 
عضلً ثابت فً كتف الٌمٌن إلى خلف الرأس بأداء انقباض 

الذراع  سحب-استرخاء ومن ثم  ثانٌة(، 4)الذراع الٌمٌن لمدة 
الٌمٌن بواسطة الذراع الٌسار إلى مدى ابعد من المرة الأولى 

الذراع  الأداء بسحبإعادة  -( ثانٌة 10)والثبات بالوضع لمدة 
 مرات. (1 – 4)تكرار التمرٌن -الٌمٌن الٌسار بواسطة الذراع 

 وهً:تم تنفٌذ التمارٌن الاخرى نفسه  الأسلوبوب 
التمرٌن  –الطوٌل تمرٌن مد مفصل الكتف من الجلوس  –

تمرٌن  – الأمامالسابق من وضع الانبطاح مع مد الذراعٌن إلى 
تمرٌن مد الجذع  –إلى الأمام من الجلوس الطوٌل  ثنً الجذع

الجانبٌن من وضع  لف الجذع إلى تمرٌن-من وضع الانبطاح 
 –تمرٌن ثنً الجذع على المحور السهمً -الطوٌل الجلوس 
إطالة  تمرٌن-نً الورك من الاستلقاء على الظهرتمرٌن ث

تمرٌن إطالة  –الفخذ الأمامٌة من وضع الانبطاح عضلات 
 الانبطاح.عضلات الساقٌن من وضع 

تم إجراء الاختبارات البعدٌة لأفراد عٌنة البحث الساعة الرابعة  
فً قاعة المركز  4022 / 1 / 24وافق عصر ٌوم السبت الم

التنظٌم وتم مراعاة ً للقوة البدنٌة فً محافظة بابل التدرٌب
الظروف والإمكانٌات نفسها وبوشروط تنفٌذ الاختبارات 

لغرض الحصول على نتائج  المستعملة فً الاختبارات القبلٌة
 .موضوعٌة

 التابعة: ولقد استخدم الباحث الاختبارات الاتٌة لقٌاس المتغٌرات
 ،2999 . )بسطوٌسً احمداختبار مرونة مفصل الكتفٌن- 2
 (.421ص
. )كمال عبد الحمٌد وآخرون ثنً الجذع من الوقوف اختبار- 4

 (.293ص ،4004
. )لؤي غانم الصمٌدعً مرونة الجذع فً حركة المد اختبار- 1

 (.204ص ،4020وآخرون 
. )بسطوٌسً احمد )الحوض(مرونة مفصلً الورك  اختبار- 2

 (.422ص ،2999
. (calfالخلفٌة )مرونة عضلة الساق  اختبار-3

(http://www.topendsponts.com/testing/flex.ht)
.    
. )محمد صبحً حسانٌن دوران الجذع على الجانبٌن اختبار- 4

 (.404 – 402ص  ،4002
. )كمال برٌس( )البنج بالٌدٌن:ضغط البار الحدٌدي  اختبار- 0

 (.249ص .4004 الحمٌد وآخرونعبد 
 .( dead left)السحبة المٌتة  اختبار- 8
  .(ومدهما)القرفصاء ثنً الركبتٌن اختبار- 9

 ومنبقشتهب:عرض النتبئج وتحليلهب -4 
 والبعدٌة لأفرادمن الاختبارات القبلٌة  الناتجةبعد جمع البٌانات   

قام البحث واختبار فروضة  أهدافعٌنة البحث وبغٌة تحقٌق 
 إلىولقد توصل الباحث  إحصائٌا،البٌانات  الباحث بمعالجة

 جداول.عرضها على شكل  ارتأىالتً  الآتٌةالنتائج 

نتبئج اختببراث المرونت البدنيت والقىة القصىي في  عرض-1
البحث التجريبيت  والبعدي لمجمىعبثالقيبس القبلي 

وتحليلهب
 (1)الجدول .

 الأولىلمجموعة التجرٌبٌة اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى لحراف المعٌاري لنتائج ٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والان

 
 التسلسل

 
 الاختبارات

 
 وحدة القٌاس

 البعديالقٌاس  القٌاس القبلً

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 3.30 20.2 4.22 24.8 سم ثنً الجذع من الوقوف - 2

 4.10 40.4 4.23 44.8 سم مرونة الجذع من حركة المد - 4

 0.22 2.21 0.23 2.44 سم مرونة مفصل الكتف - 1

 2.34 24 2.09 19.2 سم مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 4.88 21.9 1.10 24.0 سم مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 8.08 224.8 22.84 220.2 درجة زاوٌة الورك )الحوض(مرونة مفصلً  - 4

 29.29 202 28.92 244.2 كغم )القرفصاء(اختبار ثنً الركبتٌن ومدهما  - 0

 21.28 228.3 22.42 221 كغم برٌس( بالٌدٌن )البنجضغط البار الحدٌدي  - 8

 48.23 291.3 12.10 284 كغم (  dead leftاختبار السحبة المٌتة    )  - 9

 البعدي.ً القٌاس القبلً والقٌاس جمٌع الاختبارات ف قٌم فروق ظاهرة فً ومما تقدم من بٌانات ٌتجلى وجود 
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 (2)الجدول 
 ٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري لنتائج اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى للمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 
 التسلسل

 
 الاختبارات

 
وحدة 
 القٌاس

 البعديالقٌاس  القٌاس القبلً

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 3.24 20.4 3.12 21.4 سم ثنً الجذع من الوقوف - 2

 2.80 40.2 3.22 44.4 سم مرونة الجذع من حركة المد - 4

 0.24 2.22 0.21 2.42 سم مرونة مفصل الكتف - 1

 2.30 22.2 1.02 19.4 سم مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 2.14 22.2 2.48 24.8 سم مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

درجة  الورك )الحوض(مرونة مفصلً  - 4
 زاوٌة

219.2 20.08 223 2.24 

 29.33 204 29.33 240 كغم )القرفصاء(اختبار ثنً الركبتٌن ومدهما  - 0

 24.02 240 22.88 221.4 كغم برٌس( بالٌدٌن )البنجضغط البار الحدٌدي  - 8

 14.02 293 11.44 280.2 كغم (  dead leftاختبار السحبة المٌتة    )  - 9

 البعدي.جمٌع الاختبارات فً القٌاس القبلً والقٌاس  ت ٌتجلى وجود فروق ظاهرة فً قٌمومما تقدم من بٌانا 
 (3)الجدول 

 دنٌة والقوة القصوى للمجموعة التجرٌبٌة الثالثة ٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري لنتائج اختبارات المرونة الب

 
 التسلسل

 
 الاختبارات

 
 وحدة القٌاس

 البعديالقٌاس  القٌاس القبلً

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 3.00 44.4 3.80 21 سم ثنً الجذع من الوقوف - 2

 1.81 14.4 4.44 44.2 سم مرونة الجذع من حركة المد - 4

 0.08 2.02 0.22 2.29 سم مرونة مفصل الكتف - 1

 1.40 29.4 3.32 22.2 سم مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 2.42 23.4 2.21 24.0 سم مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 4.42 223.8 24.10 212.8 درجة زاوٌة الورك )الحوض(مرونة مفصلً  - 4

 40.01 289 40.30 240.2 كغم )القرفصاء(ومدهما  اختبار ثنً الركبتٌن - 0

 24.32 240 20.48 222.4 كغم برٌس( بالٌدٌن )البنجضغط البار الحدٌدي  - 8

 22.10 290 11.84 283.4 كغم (  dead leftاختبار السحبة المٌتة    )  - 9

 البعدي.لقٌاس القبلً والقٌاس مما تقدم من بٌانات ٌتجلى وجود فروق ظاهرة فً أقٌام جمٌع الاختبارات فً ا

بحث التجريبيت البدنيت والقىة القصىي لمجمىعبث ال والبعدي للمرونتالفروق بين القيبس القبلي  نتبئج معنىيت عرض-2
 وتحليلهب.

خدم الباحث است البعديلغرض اختبار معنوٌة الفروق بٌن نتائج اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى فً القٌاس القبلً والقٌاس 
 المرتبطة.لاختبار الفروق بٌن العٌنات  )ولكوسكن(الوسٌلة الإحصائٌة اللامعلمٌة 

 (4)الجدول 
والبعدي المحسوبة ومستوى الدلالة ونوعها لنتائج اختبارات المرونة والقوة القصوى فً القٌاس القبلً ٌبٌن قٌمة ولكوكسن 

 التجرٌبٌة الأولى للمجموعة

ٌمة ولكوكسةن ق الاختبارات التسلسل
 المحسوبة

مستوى 
    الدلالة

 نوع الدلالة

 معنوٌة 0.02 4.01 ثنً الجذع من الوقوف - 2

 معنوٌة 0.02 4.02 مرونة الجذع من حركة المد - 4

 معنوٌة 0.02 4.01 مرونة مفصل الكتف - 1

 معنوٌة 0.01 4.00 مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 معنوٌة 0.03 2.03 مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 معنوٌة 0.03 2.44  لحوض(ا) الوركمرونة مفصلً  - 4

 معنوٌة 0.03 2.82 )البنج برٌس(         ضغط البار الحدٌدي بالٌدٌن - 0

 معنوٌة 4.01 0.02 (  dead left)               اختبار السحبة المٌتة - 8

 معنوٌة 0.02 4.01 )القرفصاء(              اختبار ثنً الركبتٌن ومدهما - 9
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 0.03مستوى الدلالة =    3= حجم العٌنة 
 
 

مما تقدم ٌتجلى وجود فروق معنوٌة فً نتائج المجموعة 
التجرٌبٌة الثانٌة فً اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى 

 البعديالقٌاس  والبعدي ولصالحالمتحركة بٌن القٌاس القبلً 

 بان لتمرٌناتل الذي ٌفٌد وهذا ما ٌتفق مع فرض البحث الأو
التدرٌبٌة المستعملة تأثٌر اٌجابً فً تطور  الإطالة بالأسالٌب

الناشئٌنالمرونة البدنٌة والقوة القصوى لدى لاعبً القوة البدنٌة 

. 
 (0)الجدول 

والبعدي القبلً  ٌبٌن قٌمة ولكوكسن المحسوبة ومستوى الدلالة ونوعها لنتائج اختبارات المرونة والقوة القصوى فً القٌاس
 التجرٌبٌة الثانٌة للمجموعة

 
 التسلسل

قٌمةةةةةة ولكوكسةةةةةن  الاختبارات
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة

 معنوٌة 0.01 4.00 ثنً الجذع من الوقوف - 2

 معنوٌة 0.02 4.04 مرونة الجذع من حركة المد - 4

 معنوٌة 0.02 4.04 مرونة مفصل الكتف - 1

 معنوٌة 0.01 4.04 للجانبٌنمرونة الجذع  - 2

 معنوٌة 0.01 4.04 مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 معنوٌة 0.03 2.84 ()الحوضمرونة مفصلً الورك  - 4

 معنوٌة 0.02 4.02 ضغط البار الحدٌدي بالٌدٌن         )البنج برٌس( - 0

 معنوٌة 4.02 0.02 (  dead leftاختبار السحبة المٌتة          ) - 8

 معنوٌة  0.04 4.41 اختبار ثنً الركبتٌن ومدهما   )القرفصاء( - 9

 0.03مستوى الدلالة =      3حجم العٌنة =  
 

مما تقدم ٌتجلى وجود فروق معنوٌة فً نتائج المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة فً اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى المتحركة 
 البعدي.القٌاس  حوالبعدي ولصالبٌن القٌاس القبلً 

 
 (8)الجدول 

والبعدي ٌبٌن قٌمة ولكوكسن المحسوبة ومستوى الدلالة ونوعها لنتائج اختبارات المرونة والقوة القصوى فً القٌاس القبلً 
 التجرٌبٌة الثالثة للمجموعة

قٌمةةةة ولكوكسةةةن  الاختبارات التسلسل
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 نوع الدلالة

 معنوٌة  0.01 4.00 قوفثنً الجذع من الو - 2

 معنوٌة  0.02 4.04 مرونة الجذع من حركة المد - 4

 معنوٌة 0.01 4.04 مرونة مفصل الكتف - 1

 معنوٌة 0.03 2.03 مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 معنوٌة 0.01 4.00 مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 معنوٌة 0.02 4.04 ()الحوضمرونة مفصلً الورك  - 4

 معنوٌة 0.01 4.04 البار الحدٌدي بالٌدٌن         )البنج برٌس(ضغط  - 0

 معنوٌة 2.48 0.03 (  dead leftاختبار السحبة المٌتة          ) - 8

 معنوٌة 0.02 4.01 اختبار ثنً الركبتٌن ومدهما   )القرفصاء( - 9

 0.03مستوى الدلالة =     3 العٌنة =حجم 
 

نوٌة فً نتائج المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة فً اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى مما تقدم ٌتجلى وجود فروق مع
 البعدي.القٌاس  والبعدي ولصالحالمتحركة بٌن القٌاس القبلً 
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 .بوتحليله البعدينتبئج معنىيت الفروق بين المجمىعبث التجريبيت في المرونت البدنيت والقىة القصىي في القيبس  عرض-3
 
 (9)الجدول 

فً القٌاس  المحسوبة ومستوى الدلالة ونوعها لنتائج اختبارات المرونة والقوة القصوى Cruskal Wallisٌبٌن قٌمة اختبار 
 ألبعدي لمجموعات البحث التجرٌبٌة

       
 التسلسل

 
 الاختبارات

 Cruskal قٌمةةةة
Wallis المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

 نوع الدلالة

 عشوائٌة  0.10 4.13 الوقوف ثنً الجذع من - 2

 معنوٌة 0.01 4.09 مرونة الجذع من حركة المد - 4

 معنوٌة 0.03 2.10 مرونة مفصل الكتف - 1

 عشوائٌة 0.28 1.18 مرونة الجذع للجانبٌن - 2

 عشوائٌة 0.30 2.09 مرونة عضلة الساق الخلفٌة - 3

 عشوائٌة 0.81 0.02 ()الحوضمرونة مفصلً الورك  - 4

 عشوائٌة 0.18 2.92 البنج برٌس(ضغط البار الحدٌدي بالٌدٌن ) - 0

 عشوائٌة 0.02 0.90 (  dead leftاختبار السحبة المٌتة          ) - 8

 عشوائٌة 0.44 1.02 القرفصاء(ومدهما )اختبار ثنً الركبتٌن  - 9

 0.03مستوى الدلالة =          23حجم العٌنة = 
 
 

ائج وجود فرق معنوي بٌن نتائج مجموعات أظهرت النت مما تقدم
الذي  المد(الجذع من حركة  )مرونةالبحث التجرٌبٌة فً اختبار 

حٌث بلغت قٌمة  للجذع،ٌقٌس مرونة العضلات المادة 
(Cruskal Wallis) ( 4.09المحسوبة)  ومستوى دلالة
العٌنة لحجم  (0.03)من مستوى الدلالة  أصغروهً  (0.01)
جود فرق معنوي بٌن نتائج مجموعات البحث وهذا ٌعنً و (23)

الإطالة  )تمارٌن التجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة الثالثة
كما أظهرت النتائج وجود فرق معنوي بٌن  (.PNFبأسلوب 

مفصل  )مرونةنتائج مجموعات البحث الثلاث فً نتائج اختبار 
المحسوبة  (Cruskal Wallisحٌث بلغت قٌمة ) الكتف(،

وهذا ٌعنً وجود فرق  (،0.03)وبمستوى دلالة  (1.37)
معنوي بٌن نتائج مجموعات البحث التجرٌبٌة ولصالح المجموعة 

وهذا ٌتفق مع فرض البحث الثانً الذي ٌفٌد  الثالثة،التجرٌبٌة 
أفضلٌة على أسالٌب الإطالة  PNFالإطالة بأسلوب  )لتمرٌنات

وى لدى لاعبً الأخرى فً تطوٌر المرونة البدنٌة والقوة القص
فً حٌن جاءت الفروق عشوائٌة بٌن  الناشئٌن(.القوة البدنٌة 

نتائج لاختبارات الأخرى فً للمرونة البدنٌة والقوة القصوى 
   المتحركة.
عرض وتحلٌل نتائج اختبارات المرونة البدنٌة والقوة  من خلال

ألبعدي أظهرت النتائج  القصوى المتحركة فً القٌاس القبلً و
ولجمٌع مجموعات  الاختباراتروق معنوٌة بٌن نتائج وجود ف
وٌعزو الباحث هذه النتائج إلى تأثٌر تمرٌنات الإطالة البحث , 

العٌنة وانتظامهم فً التدرٌب بأحجام  أفرادالتً تدرب علٌها 
من الوسائل  الإطالةوشدد تدرٌبٌة كافٌة , حٌث تعد تمرٌنات 

نٌة وكذلك الصفات البدنٌة التدرٌبٌة المؤثر فً تطور المرونة البد
فً  الإٌجابً الإطالةومنها صفة القوة بسبب اثر تمارٌن  الأخرى

خصوصا عند أدائها بٌن تكرارات تسرٌع عملٌة الاستشفاء 
حالة الاسترخاء  إلىالعضلات العاملة  وإعادةتمرٌنات القوة 

. إن أداء مثٌرات القوة اللاحقة أداءلتكون بأفضل حالاتها قبل 
 وهذا ٌودي إلى الحركً( )المدىالمرونة  الإطالة ٌحسن تتمرٌنا

والاقتصادٌة فً الجهد وٌقلل تطور السرعة والقوة العضلٌة 
 muscleاحتمالات الإصابة بالإعٌاء والتقرح العضلً 

soreness . 
المرونة تمرٌنات أساسٌة ومصاحبة عند تنمٌة  وتعد تمرٌنات

دى فً مقدمة الوحدة القدرات البدنٌة الأخرى حٌث ٌمكن أن تؤ
التدرٌبٌة أو بٌن التمرٌنات أو المجموعات بشدد مناسبة بعٌدة عن 

وبذلك ٌرتبط معدل تنمٌة تلك العناصر بمستوى  التعب،حالة 
المرونة ومدى تأثٌر ذلك على المستوى الاٌجابً للمهارات 

ص  ،2999)بسطوٌسً احمد,  .والأنشطة ذات الاختصاص
443-444.) 

ائج معنوٌة الفروق بٌن مجموعات البحث فً كما وأظهرت نت
نتائج اختبارات المرونة البدنٌة والقوة القصوى المتحركة فً 
القٌاس ألبعدي وجود فروق معنوٌة لصالح المجموعة التجرٌبٌة 

( فً اختبار ) مرونة  PNFالثالثة ) تمرٌنات الإطالة بأسلوب 
( ,  مرونة مفصل الكتفالجذع من حركة المد ( واختبار ) 

 بأسلوب الإطالةالفاعل لتمرٌنات  التأثٌر إلىوٌعزو الباحث ذلك 
PNF  والتً تتٌح للرٌاضً التدرٌب بمدى حركً ابعد من
الاٌجابً فً كبح نشاط  تأثٌرهابسبب  الأخرى الإطالة أسالٌب

 الإطالةتمرٌنات  إن. الأوتار المستقبلات الحسٌة فً العضلات و
تعد  PNF لعصبً العضلً (الحس ا أعضاء) تٌسٌر  بأسلوب

التقنٌات فاعلٌة فً تدرٌب المرونة البدنٌة لزٌادة  أكثرواحدة من 
 -http: www.sport–fitness المدى الحركً.

advisor.com /PNF) stretching.htm /أكد  (. ولقد
 بان Haaraوهارا  Meinel عن ماٌنلبسطوٌسً احمد نقلا 

ً تؤثر وتتأثر بالقدرات المرونة كقدرة بدنٌة ذات أساس فسٌولوج
حٌث تمثل مع عنصر  والتحمل،البدنٌة الأخرى كالقوة والسرعة 

الرشاقة القابلٌات الحركٌة الخاص والهامة لٌس فقط فً أداء 
الألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة ولكن أٌضا بالنسبة للأداء الحركً 

 (414ص  ،2999بسطوٌسً احمد, )  عامة.للإنسان بصورة 
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 بجبثالاستنت-5
تأثٌر اٌجابً  التدرٌبٌة المبحوثة بالأسالٌب لتمرٌنات الإطالة – 2

فً تطور المرونة البدنٌة والقوة القصوى لدى لاعبً القوة البدنٌة 
 الناشئٌن.

 أسالٌبعلى  أفضلٌة (PNF) بأسلوب الإطالة لتمرٌنات – 4
لاعبً القوة  البدنٌة لدىٌر المرونة الأخرى فً تطو الإطالة
 الناشئٌن.البدنٌة 

 والأجنبٌة:المصادر والمراجع العربٌة 
الدٌن  واحمد نصرالعلا احمد عبد الفتاح  أبو- 2

دار الفكر  القاهرة: .البدنٌةفسٌولوجٌا اللٌاقة  (:2991)رضوان
 .العربً

أسس ونظرٌات التدرٌب  (:2999) احمد بسطوٌسً- 4
 دار الفكر العربً. القاهرة: .الرٌاضً

الأسس الحركٌة والوظٌفٌة  ،2992 :الدٌنلحة حسٌن حسام ط- 1
 العربً.دار الفكر  القاهرة: .الرٌاضًللتدرٌب 

القٌاس والتقوٌم وتحلٌل : (4004)عبد الحمٌد وآخرون  كمال- 2
 .ركز الكتاب للنشرم القاهرة: .الٌدالمبارٌات فً كرة 

 (: الإحصاء4020) غانم الصمٌدعً وآخرون لؤي- 3
 .أربٌل: مطبعة أربٌل ٌاضً.الروالاختبار فً المجال 

: البحث (2998) راتب وأسامة كاملحسن علاوي  محمد- 4
دار  القاهرة: .الرٌاضًالعلمً فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس 

 .2998الفكر العربً , 
القٌاس والتقوٌم فً التربٌة  :(4002)حسانٌنصبحً  محمد- 0

  .دار الفكر العربً القاهرة: .2ج البدنٌة والرٌاضة
8- 
http://www.topendsponts.com/testing/flex.ht
m  

 


