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فً تأهٌل شد العضلة التوأمٌة و بعض المتغٌرات البدنٌة و المهارٌة على بساط   PNFتأثٌر تمرٌنات 

 الحركات الأرضٌة فً الجمناستك الفنً للطالبات
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 ملخص البحث
إر ذن الرطشق في ُزٍ الذساسح الٔ ذعذ الروشيٌاخ الرأُيليح ّالعلاخيح ّاحذج هي أُن أقسام الطة الشياضي ّذٌرقٔ ذواسيي 

هٌظوح ُّادفح لعلاج إصاتاخ هعيٌح اّ ذخفيف الن هعيي ّذقْيح خضء هي أخضاء الدسن ّالِذف هي الرواسيي العلاخيح ُي إعادج 

أى الاصاتح تالشذ العضليح  الاكثش شيْعا عٌذ الطالثاخ تشكل خاص ، . لْظيفي للدضء الوصاب الدسن إلٔ طثيعرَ ّإصالح الخلل ا

ّذكوي أُويح  ،ّعذم الاُروام  تروشيٌاخ الوشًّح ّ القْج العضليح للأطشاف السفلٔ تشكل عام ّ عضلاخ الرْأهيح تشكل خاص

طالثاخ ( 6)ّ تلغ عيٌح الثحث. ُيل الاصاتح شذ العضلح الرْأهيح في ذأ(  PNF) الثحث الٔ اعذاد تشًاهح ذأُيلي تأسرخذام ذوشيٌاخ 

أى الروشيٌاخ العلاخيح الوسرخذهح ّ الوثٌيح علٔ أسس علويح : اسرٌردد الثاحثاى .  الوصاتاخ تالشذ العضلي للعضلح الرؤاهيح 

دّس في ذحسيي الأداء ( PNF)الروشيٌاخ  ساعذخ في صيادج الوشًّح الحشكيح ّاسرطالح العضلح الرْأهيح للساق لذٓ الوصاتاخ ، ّأى

الأهاهيح ، الذحشخح الخلفيح ، العدلح الثششيح ،  الْقْف علٔ ح هيضاى الأهاهي ، الذحشخ)الفٌي للحشكاخ الأسضيح في الدوٌاسرك 

 .للطالثاخ الوصاتاخ ( اليذيي 

 (، عضلح الرؤاهيح ، هِاساخ الحشكيح ، الدوٌاسرك الفٌي  PNF)  الكلمات المفتاحية

 

The Impact of PNF exercises in rehabilitating the twin muscle tension and some 

physical and skill variables on the floor movements mat in the artistic gymnastics 

for female students 

 
Bryar Othman Qadir Diman faraj karim 

University of Sulaymaniyah University of Sulaymaniyah 
 

Abstract 

 The importance of the study is to prepare a rehabilitation program using PNF exercises  ) In 

the rehabilitation of the injury, the hamstring muscle strain.  The sample of the study consists of (6) 

female students with sprains of the sympathetic muscles.  It is concluded that the therapeutic 

exercises used and based on scientific foundations help increasing the kinetic flexibility and the 

elongation of the leg muscle in the female patients, and that the exercises (PNF) play a remarkable 

role in improving the technical performance of the floor movements in gymnastics (front balance, 

front roll, back roll, human wheel,  Standing on the hands) for the injured students. 
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 الممدمة :  -2

ً تتدرج تحت مظلة الطب الرٌاضً والذي أصبح الإنسان ٌهتم فً كثٌر من تالعلوم ال التمرٌنات العلاجٌة منأن التأهٌل و 

لخدمة البشرٌة وتعد التمرٌنات التأهٌلٌة والعلاجٌة واحدة من أهم ألسام الطب الرٌاضً وتنتمى تمارٌن  هافروعه وألسامه وٌسخر

أجزاء الجسم والهدف من التمارٌن العلاجٌة هً إعادة  منظمة وهادفة لعلاج إصابات معٌنة او تخفٌف الم معٌن وتموٌة جزء من

 ( 1، ص22الجسم إلى طبٌعته وإزالة الخلل الوظٌفً للجزء المصاب )

هتمام بالعوامل التى تملل من حدوث الإصابات وهنا ٌجب التأكٌد على أنه ا  ٌمكن تفادٌها نهايٌا ولكن على اأقلل الإٌجب  

 حرٌصٌنمنهم المدرسٌن للمادة وممكن ، ولهذا ٌجب أن ٌكون العاملٌن فى المجال الرٌاضى  الإللال من فرص حدوثها إلى ألل حد

على توفٌر عوامل اأقمن و السلامة إلى ألصى حد للطلبة  اثناء الدرس وولاٌتهم من خطر الإصابة. و رغم كل تلن الجهود الجبارة 

ع كثرة الدوافع تكثر الإصابات وخصوصا اصابة الشد العضلً للمحاولة على ألل تمدٌر لتملٌل الإصابات الرٌاضٌة إا  أنه م

ٌعنى إعادة تأهٌل كل من الوظٌفة والشكل الطبٌعى  التأهٌل أن( 66، ص1)  للعضلات العاملة للاطراف السفلى للرجلٌن ، وٌذكر

علاج  أسرع ولت هوفٌعنى إعادة تدرٌب الرٌاضى المصاب أقعلى مستوى وظٌفى وفى  التأهٌل الرٌاضى  بعد الإصابة أما

ألل ولت ممكن وذلن بإستعمال وسايل التى تتناسب مع نوع وشدة الإصابة وتكمن  فًوتدرٌب المصاب لإستعادة المدرة الوظٌفٌة 

(  لحالة شد العضلة  PNFأهمٌة البحث فً تأهٌل شد العضلة التوأمٌة و ذلن بإعداد تمرٌنات التحسس الذاتً العصبً العضلً ) 

التوأمٌة و لزٌادة مرونة العضلات  و تملٌل حالة الشد العضلً  و إعادة المصابة  للإلتزام بدرسها العملٌة التً كانت تتحسن من 

ا أدايها و خصوصا الحركات اأقرضٌة فً مادة الجمناستن و بالتالً لتملٌل من آثار الإصابة و ضمان استعادة الطالبة عموما كفاءته

 ولٌالتها البدنٌة . 

 الغرض من الدراسة :  -1

(  فً تأهٌل إصابة شد العضلة التوأمٌة للطالبات التربٌة البدنٌة والعلوم PNFإعداد برنامج تأهٌلً باستخدام تمرٌنات)   -1

 الرٌاضٌة  .

(  فً تأهٌل إصابة شد العضلة التوأمٌة وبعض  المتغٌرات البدنٌة و المهارٌة على بساط PNFالتعرف على تأثٌر تمرٌنات)   -1

 الحركات اأقرضٌة فً الجمناستن الفنً للطالبات التربٌة البدنٌة والعلوم الرٌاضٌة .

 طرٌمة و اجراءات :  -3

من الطالبات المرحلة الثانٌة فً كلٌة التربٌة البدنٌة والعلوم الرٌاضٌة  والتربٌة اأقساس، والبالغ  البحث مجتمعحدد الباحثان  :العٌنة 3-2 

( طالبة بسبب اا صابات المختلفة ، وتم استبعاد 13وبعد تفرٌغ البٌانات تم التوصل الى تحدٌد مجتمع البحث حٌث تم استبعاد) ( 33عددهن)

( طالبات المصابات بالشد العضلً 6لدرجة الثانٌة فً العضلة التؤامٌة ، حٌث بلغ عٌنة البحث )( من المصابات بالتمزق الجزيً من ا1)

 %( 2331، ولد بلغت النسبة الميوٌة لعٌنة البحث المختارة من مجتمع البحث الكلً ) للعضلة التؤامٌة

ة ( ذواتً اا ختبار المبلً والبعدي محكمة التصمٌم التجرٌبً للمجموعة واحدة المتكافية ) تجرٌبٌة ضابط : تصمٌم الدراسة 3-2

 . الضبط

 المتغٌرات المدروسة :  3-3

 (  PNFالتمرٌنات التحسس الذاتً العصبً العضلً )  -2

 مهارة المٌزان اأقمامً  -1

 دحرجة اأقمامٌة مكورة -3

 دحرجة الخلفٌة مكورة -3

 عجلة البشرٌة -5

 ولوف على الٌدٌن -6

 اا ختبارات  المستخدمة 3-3  

 اا ختبارات المهارٌة :  3-3-2

 وهً سلسلة حركٌه مكونة من الحركات التالٌة .... اأقرضٌة اختبار الحركات  -2

 …ٌبدأ المختبر من الولوف  -

 المٌزان -

 الدحرجة اأقمامٌة المكورة-

 الخلفٌة المكورة  الدحرجة -

 العجلة البشرٌة كارتوٌل-

 الولوف على الٌدٌن  -
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 البدنٌة :اا ختبارات   3-3-1

 (  112، ص 25)  اختبار المفز نصف لرفصاء: -2

 التحمل العضلً الدٌنامٌكً لعضلات السالٌن .  الهدف من اا ختبار :

 بنات الجنس :

وصف اأقداء : ٌموم أحد المساعدٌن  -لابل للضبط ، كرسً، سجاجٌد لابلة للطى والفرد .  bench –بنش اأقجهزة واأقدوات :

بضبط ارتفاع الممعد أو الكرسً بحٌث ٌكون موازٌا ا رتفاع عظم الرضفة ) الركبة ( اا سفل للمختبر ، ثم ٌستدٌر المختبر بعٌدا 

 راسه .عن الكرسً بحٌث ٌكون الظهر مواجها للكرسً مع تشبٌن ٌدٌه خلف 

 ٌموم المختبر بالجلوس لرفصاء فً مستوى منخفض ثم ٌمفز بالمدمٌن للأعلى . -

 ٌتم تكرار التمرٌن أكبر عدد من المرات حتى التعب .  –

 ٌتم احتساب نمطة لكل محاولة صحٌحة .  التسجٌل : 

 ملاحظات إضافٌة :  

 إذا تولف المختبر للراحة ٌتم إلغاء التسجٌل .  -

 ع المدمان عن اأقرض فً كل لفزة وكذلن فرد السالٌن .ٌجب أن ترتف -

 ٌجب أن ٌلمس ردفى المختبر مسطح الممعد فً كل تكرار التمرٌن كً تحتسب النمطة . -

 ( 235-233، ص5اا ختبار التوازن من الولوف على رجل واحدة : )  -2

 لٌاس ممدرة الفرد على التوازن  الهدف من اا ختبار :

 ساعة توفٌت ...  : اأقدوات المستخدمة

ٌمف المختبر على إحدى لدمٌه المفضلة  وٌضع الرجل اأقخرى على ركبة المدم الثابتة من الداخل والٌدان  مواصفات اأقداء :

لها ، والبماء للولوف على أطراف لدمه بدا  من المدم ك  الثابتةللجانب ، وعند سماع إشارة البدء ٌموم المختبر برفع كعب المدم 

 عطى للمختبر ثلاث محاوا ت و تحتسب  اأقفضل .ٌأطول مدة ممكنة و 

 زمن توازن المختبر هو مؤشر على لدرة الفرد على التوازن .   التسجٌل :

مل ( وسحل معا 23861)   هلباحث معامل ثبات للاختبار ممدار( ، كما محل ا 2.86للاختبار معامل ثبات ممدارا )  تموٌم اأقداء :

 (  2.118)  هصدق ذاتً ممدار

 (  21، ص  12اختبار الجلوس واا متداد : )  -1

  تمٌٌم المرونة فً السالٌن ، و الوركٌن و أسفل الظهر هدف من اا ختبار :  

 أوراكن وظهرن من اأقسفل  . اختبار الجلوس واا متداد هو طرٌمة بسٌطة لمٌاس مرونة سالٌن من الخلف ،  و

 فٌما ٌلً كٌفٌة المٌام بذلن : 

 ضع عصا لٌاس ) العصا الٌاردٌة ( على اأقرض . ثبتها باستخدام شرٌط ا صك عند علامة ●

 سم( . 38بوصة )  25  

 سم ( على الممٌاس .  38بوصة )   25ضع كعبٌن بشكل متساوي على علامة   ●

تمدم إلى اأقمام ببطء حتى تبلغ ألصى امتداد ممكن ، مع الزفٌر بمجرد الوصول إلى هذا اا متداد والثبات فً المكان  لثانٌة واحدة  ●

 على اأقلل . 

 ا حظ المسافة التً وصلت إلٌها .  ●

  كرر اا ختبار مرتٌن إضافٌتٌن . سجل أفضل نمطة وصلت إلٌها فً المرات الثلاثة .  ●

 لريٌسٌة :التجربة ا 3-5

 اا ختبار المبلً :     3-5-2

( 15/2/1211تم إجراء اا ختبار المبلً لمٌاس درجة اأقلم على عٌنة البحث من لبل الطبٌب المختص فً ٌوم الثلاثاء)     

ٌة تم ( صباحا ، أما اا ختبارات البدن22:22( ساعة   ) 16/2/1211وتم إجراء اا ختبارات المهارٌة  بتأرٌخ) (21:  32،ساعة)

( بعد ظهر فً نفس الٌوم ، وكذلن اا جهزة واا دوات المستعملة فً اا ختبارات وفرٌك العمل المساعد 2:22اجرايها فً الساعة )

 لغرض السٌطرة على المتغٌرات التً ٌمكن ان تؤثر على النتايج أثَناء اجراء اا ختبارات البعدٌة .

 التمرٌنات التاهٌلٌة و تنفٌذها :   6 -1

لام بتصمٌم تمرٌنات للمجموعة التجرٌبٌة  بعد اطلاع الباحثان على المصادر و الدراسات السابمة وآراء الخبراء والمختصٌن  

وهدفه اا رتماء بالمرونة واا داء الفنً للطالبات المرحلة الثانٌة لكلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة والتربٌة اا ساس ولد احتوت 

 أتً :التمرٌنات على ما ٌ
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 (.  PNFكانت طرٌمة التدرٌب المتبعة فً التمرٌنات هً طرٌمة التدرٌب التكراري لتمرٌنات )  -

( صباحا 22:22( ساعة )22/3/1211( ولغاٌة )11/2/1211تم بداٌة تطبٌك التمرٌنات التأهٌلٌة فً ٌوم السبت المصادف) -

 ( أسابٌع. 6بوالع )

( التأهٌلٌة وكٌف ٌؤدى التمرٌن وما هو )التحسس الذاتً العصبً العضلًالتمرٌنات تم عرض وشرح أولً أقداء حركات  -

 غرضه . 

( أسابٌع و بمعدل ثلاث وحدات تاهٌلٌة أسبوعٌا فً اأقٌام 6تم تطبٌك المنهج التدرٌبً خلال فترة الإعداد الخاص واستغرق ) -

مسة و الستة ( فً اأقٌام ) اأقحد ، الثلاثاء ، الخمٌس ( )السبت اا ثنٌن اأقربعاء(  وبعد اا نتهاء اا متحانات  فً اا سبوعٌن ) الخ

 (  .   62، ص12( و )68،ص 28( وحدة  ، وهذا ٌتفك مع رأي كل من )28وبلغ مجموع الوحدات التاهٌلٌة )

  (Rdepeated contraction( )التسهٌلات العصبٌة العضلٌة ( بطرٌمة تكرار اا نمباض )PNFلام الباحث بأداء التمرٌنات ) -

( R C حٌث ان هذه الطرٌمة تساعد فً تنمٌة كل من المرونة والموه العضلٌة والتحمل فً العضلات المعنٌة )  بالحركة كما أنها

 (62،  21تسهل من سرٌان الومضات العصبٌة خلال الجهاز العصبً المركزي ) 

( عن طرٌك لٌام  بتثبٌت طرف اللاعب  R C ) (contraction Repeatedحٌث أن ٌكون عمل طرٌمة تكرار اا نمباض   ) -

( ثانٌة وبعد إرتخاء العضلات 25-6بألصً مدى ٌمكن أن ٌصل إلٌه عن طرٌك الإنمباض اأقٌزومتري  ولعدد محدود من الثوانً )

( ثوانً وعندما ٌشعر اللاعبة بأنه لادر على تحمٌك ذلن ٌموم المدرب بتحرٌن الطرف فً مدى أوسع 3-1لبرهة بسٌطة من )

( ثانٌة وٌعطً  25-6تماوم المصابة لكً ٌتحول اأقنمباض العضلً عضلً من انمباض ثابت إلى إنمباض بالتمصٌر ولمده  )و

 فترات راحة مناسبة لبل أن  ٌكرر التمرٌن 

 اا ختبارات البعدٌة :   3 – 5 – 3

/  3/ 23فً لاعة الجمناستن. فً ٌوم ) اأقحد() تم اجراء اا ختبارات البعدٌة على أفراد عٌنة البحث ، تم اا ختبارات المهارٌة   

المغلمة لكلٌة التربٌة البدنٌة والعلوم الرٌاضٌة والتربٌة  ( صباحا ، أما اا ختبارات البدنٌة فً الماعة 22:22( ساعة )  1211

 ( بعد ظهر فً نفس  الٌوم . 2:22اأقساس تم اجرايها فً الساعة )

 وتحلٌلها و منالشتها :  اا ختبار البدنٌةوالبعدي لإختبارات بعض عرض نتأج الإختبارٌن  المبلً   1-4

 (2الجدول )

ٌبٌن الوسط الحسابً  واا نحراف المعٌاري وفرق اأقوساط الحسابٌة، والإنحراف المعٌاري، ولٌمة )ت( المحسوبة ولٌمة اا حتمالٌة 

اا ختبار البدنٌةت بعض ومستوى الدا لة لعٌنة البحث فً الإختبارٌن المبلً، والبعدي لإختبارا   

 اا ختبار البدنٌة
وحدة 
 المٌاس

 الإختبار
الوسط 
 الحسابً

اا نحراف 
 المعٌاري

 لٌمة ت
 المحسوبة

لٌمة 
 اا حتمالٌة

 دا لة

 سم اختبار الجلوس و اا متداد
 1.722 12.16 لبلً

 معنوي 0170. 3.530-
 3.723 15.66 بعدي

اختبار  التوازن من الولوف 
واحدةعلى رجل   

 ثا
 1.677 8.446 لبلً

 معنوي 0340. 2.888-
 5.317 14.22 بعدي

 عدد اختبار المفز نصف المرفصاء
 3.028- 4.578 17.83 لبلً

 
 معنوي 0290.

 7.763 24.66 بعدي

       2.25≤ عند مستوى الدا لة  

( اعلاه أن لٌم )ت( المحسوبة )اختبار الجلوس واا متداد واختبار التوازن من الولوف على رجل 2ٌتبٌن من الجدول) 

( 5(  وجمٌع هذه المٌم دال تحت درجة حرٌة )3.218،  13888 -، 3.532-واحدة  و اختبار المفز نصف المرفصاء (  بلغت )

ق ذي دا لة احصايٌة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن المبلً والبعدي ولمصلحة (. وهذا ٌدل على وجود فرو2.25≤ )ومستوى دا لة 

 .اا ختبار البدنٌةاا ختبار البعدي فً 

( ولد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد  2ٌتبٌن من الجدول )  أما اختبار الجلوس و اا متداد: 

( للاختبار البعدي وبانحراف 25.66فً حٌن بلغ الوسط الحسابً )( للاختبار المبلً 2.611( وبانحراف معٌاري )21.26)

( 3.532-(، مع وجود فروق ذو دا لة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت لٌمة )ت( المحسوبة )3.613معٌاري )

   ( ولصالح اا ختبار البعدي،  5( وامام درجة حرٌة )2.25) ≤وهً دالة عند نسبة خطأ 

(  2.666( و بأنحراف معٌاري )  8.336أما اختبار  التوازن من الولوف على رجل واحدة : فمد بلغ الوسط الحسابً )  

( مع وجود فروق ذات دا لة  5.326( للأختبار البعدي و بأنحراف معٌاري )  23.11للأختبار المبلً فً حٌن الوسط الحسابً ) 

( وامام 2.25) ≤( وهً دالة عند نسبة خطأ  1.888، حٌث بلغت لٌمة ) ت ( المحسوبة )  معنوٌة بٌن اأقختبارٌن المبلً و البعدي 

 ( ولصالح اا ختبار البعدي . وٌعزو الباحث 5درجة حرٌة )
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( للأختبار المبلً فً حٌن 4.578( و بأنحراف معٌاري )17.83: فمد بلغ الوسط الحسابً ) أما اختبار المفز نصف المرفصاء 

( مع وجود فروق ذات دا لة معنوٌة بٌن اأقختبارٌن 7.763  ( للأختبار البعدي و بأنحراف معٌاري )24.66) الوسط الحسابً

( 5( وامام درجة حرٌة )2.25) ≤( وهً دالة عند نسبة خطأ 3.218-المبلً و البعدي ، حٌث بلغت لٌمة ) ت ( المحسوبة )  

    ولصالح اا ختبار البعدي. 

( والخاصة بممارنة اأقوساط الحسابٌة اأقختبارات المبلٌة و البعدٌة فً اختبار الجلوس  2 أظهرت النتأج الجدول ) 

ج فً وجود فروق معنوٌة بٌن ايز نصف المرفصاء ، حٌث أوضعت النتواا متداد ، التوازن من الولوف على رجل واحدة ، المف

مرٌنات لصالح اا ختبارات البعدٌة و هذا ٌعود الى فاعلٌة التاا ختبارات المبلٌة و البعدٌة لعٌنة البحث فً اختبارات المذكورة و

أهم ما ٌرٌده الباحثان اعادة تأهٌل عضلات الرجلٌن بشكل عام والعضلات التوأمٌة بشكل خاص من خلال استخدام و التأهٌلٌة 

العضلات الرجل فضلا عن على لوة عضلات الرجلٌن و مرونته ومن ثم زٌادة فاعلٌة العمل على  ( وبالتالً أثرPNFتمرٌنات)

اء الراحة المناسبة بٌن التكرارات عند أداء طٌع و أعمو المجااا ختٌار الصحٌح للتمرٌنات من خلال ضبط النسب و التكرارات 

على "التمرٌنات التأهٌلٌة له تأثٌر فعال فً اعادة الجزء المصاب للعمل بصورة طبٌعٌة بعد أن  ( 63، ص 6)  التمرٌنات حٌث أكد 

 تمى التمرٌنات بشكل فعال و مؤثر و اا عتماد على اأقسس العلمٌة فً التكرارات و اأقداء و فترات الراحة "  تن

ج للأختبارات البدنٌة هنان تطور ملحوظ للمدرات البدنٌة خصوصا الموة العضلٌة للرجلٌن لدى عٌنة ايوٌلاحظ أٌضا من خلال النت 

 21)  ٌع العضلة للرجلٌن بسبب استخدام اأقشرطة المطاطٌة و اأقوزان حٌث أكد مالمجا ثٌر البرنامج التأهٌلً علىالبحث بسبب تأ

 ( 35، ص

على بذل ألصى لوة ممكنة ضد مماومة ما وتعتبر  تتمثل الموة العضلٌة والتحمل العضلً والمدرة العضلٌة بمدرة الفرد 

ة ج أٌضا زٌادايومن خلال النتالموة و تماس بتمارٌن الضغط الموة العضلٌة المكون اأقساسً للٌالة العضلٌة والتً تسمى بلٌالة 

ٌأتً من خلال تأثٌر التمرٌنات التأهٌلٌة التً كانت لها دور فً زٌادة الموة العضلٌة و بالتالً  لمتعرجالرشالة الحركٌة للجري ا

نه على تغٌر أوضاع الجسم أو ( "أن الرشالة تتطلب ممدرة الجسم أو أجزاء م25، ص 6زٌادة الرشالة الحركٌة حٌث ٌرى ) 

 .سرعة تغٌر اا تجاه 

ا ختبار الجلوس و اا متداد المبٌن فً الجدول حٌث ٌدل على مدى تأثٌر  اما بالنسبة للتطور المعنوي المرونة الحركٌة 

ٌة وظهور تطور فً ومدى تطور العضلات العاملة للرجلٌن بالتالً ادى إلى نتايج معنو PNFللمرونة الحركٌة  التمرٌنات التأهٌلٌة

المرونة من مكونات اللٌالة اأقساسٌة وهً تعنً المدى الحركً للمفصل أو مجموعة من  ( تعد2،31العضلات حٌث ٌرى )

العضلات العاملة على المفاصل وتماس المرونة فً الصى مدة بٌن بسط ولبض المفصل وٌبدا ٌعبر عن ذلن اما بدرجة الزاوٌة او 

وتختلف المرونة عن مكونات اللٌالة البدنٌة اأقخرى من حٌث ارتباطها بخصايص الجهاز الحركً بخط ٌماس فً السنتٌمتر 

المورفووظٌفة أي البنايٌة والوظٌفٌة فهً ترتبط فً طبٌعة المفاصل وحالة أا ربطة و اأقوتار والعضلات كما هو تتأثر بحالة 

 “ درجة توترها أو إرتخاءها ومدى مطاطٌتها المفصل التشرٌحٌة وحالة العضلات العاملة حول المفصل من حٌث 

  : و تحلٌلها و مناقشتها عرض نتائج الإختبارٌن القبلً و البعدي لإختبارات  المهارٌة 4-2

 (2) الجدول

المعٌاري، ولٌمة )ت( المحسوبة ولٌمة اا حتمالٌة  ٌبٌن الوسط الحسابً واا نحراف المعٌاري وفرق اأقوساط الحسابٌة، والإنحراف

 ومستوى الدا لة لعٌنة البحث فً الإختبارٌن المبلً والبعدي لإختبارات  المهارٌة

 الإختبار وحدة المٌاس المتغٌرات
الوسط 
 الحسابً

اا نحراف 
 المعٌاري

 لٌمة ت
 المحسوبة

لٌمة 
 اا حتمالٌة

 دا لة

 درجة مٌزان أمامً
 0.516 2.333 لبلً

 معنوي 0.000 8.907-
 1.471 7.166 بعدي

 درجة امامٌة مكورة
 0.516 2.333 لبلً

 معنوي 0.000 16.00-
 1.032 7.666 بعدي

 درجة خلفٌة مكورة
 0.408 1.833 لبلً

 معنوي 0.002 5.861-
 1.751 5.666 بعدي

 درجة عجلة البشرٌة
 0.516 2.333 لبلً

 معنوي 0.001 7.416-
 1.264 6.000 بعدي

 درجة ولوف على الٌدٌن
 0.516 2.667 لبلً

 معنوي 0.000 8.730-
 1.329 6.833 بعدي

  2.25≤ عند مستوى الدا لة 

)مٌزان أمامً و امامٌة مكورة و  خلفٌة مكورة عجلة البشرٌة و ولوف لٌم )ت( المحسوبة ( اعلاه أن 1ٌتبٌن من الجدول) 

( ومستوى 5(، وجمٌع هذه المٌم دال تحت درجة حرٌة )8.632-،6.326-، 5.862-، 26.22-، 8.126-على الٌدٌن و بلغت )
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عدي ولمصلحة اا ختبار البعدي (. وهذا ٌدل على وجود فروق ذي دا لة احصايٌة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن المبلً والب2.25≤ )دا لة 

 فً لإختبارات  المهارٌة.

( وبانحراف 1.333( ولد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد ) 2ٌتبٌن من الجدول )  مٌزان أمامً :ال 

(، مع 2.362ي )( للاختبار البعدي وبانحراف معٌار6.266( للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الوسط الحسابً )2.526معٌاري )

( وهً دالة عند نسبة 8.126-وجود فروق ذو دا لة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت لٌمة )ت( المحسوبة )

  ( ولصالح اا ختبار البعدي، 5( وامام درجة حرٌة )2.25) ≤خطأ 

 ( 0.516)وبانحراف معٌاري ( 2.333)أما أمامٌة مكورة : فمد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد  

، مع وجود فروق ذو دا لة ( 1.032)للاختبار البعدي وبانحراف معٌاري  ( 7.666)للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الوسط الحسابً 

( وامام 2.25) ≤وهً دالة عند نسبة خطأ (  5.861-) ي( حٌث بلغت لٌمة )ت( المحسوبة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعد

 ( ولصالح اا ختبار البعدي،  5درجة حرٌة )

( 0.408)وبانحراف معٌاري ( 1.833): فمد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد  خلفٌة مكورة أما 

(، مع وجود فروق ذو دا لة 1.751( للاختبار البعدي وبانحراف معٌاري )5.666الحسابً )للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الوسط 

( وامام 2.25) ≤( وهً دالة عند نسبة خطأ 5.861-)معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت لٌمة )ت( المحسوبة 

 ( ولصالح اا ختبار البعدي،  5درجة حرٌة )

(   0.516( وبانحراف معٌاري )2.333: فمد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد ) عجلة البشرٌة أما 

(، مع وجود فروق ذو  1.264( للاختبار البعدي وبانحراف معٌاري )  6.000  للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الوسط الحسابً )

( 2.25≤ )( وهً دالة عند نسبة خطأ 7.416-لٌمة )ت( المحسوبة )دا لة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت 

 ( ولصالح اا ختبار البعدي ،  وٌعزو الباحث 5وامام درجة حرٌة )

( 0.516( وبانحراف معٌاري )2.667: فمد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الجلوس و اا متداد ) ولوف على الٌدٌنأما 

(، مع وجود فروق ذو دا لة 1.329( للاختبار البعدي وبانحراف معٌاري )6.833سط الحسابً )للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الو

( وامام 2.25≤ )( وهً دالة عند نسبة خطأ 8.730-معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت لٌمة )ت( المحسوبة )

  ( ولصالح اا ختبار البعدي.  5درجة حرٌة )

 مناقشة نتائج المهارات : 

التطور الحاصل  فً اداء المٌزان اا مامً والدحرجة اا مامٌة المكورة والخلفٌة الكورة إلى فاعلٌة  ٌعزو الباحث  

التمرٌنات المستخدمة فً منهج البحث فً تطوٌر صفة المرونة  والتوازن وبالتالً تطبٌك مستوى اأقداء الفنً لهذه المهارات أقنها 

بشكل كبٌر على مرونة المفاصل عند اأقداء وخاصة فً مرونة العضلات وخاصة مرونة العمود الفمري فهذا ٌساعد الطالبات تعتمد 

اللاعبة  على أداء التكنٌن الصحٌح بألل نسبة من اأقخطاء ومما ٌؤدي إلى حصول الطالبات على درجات أفضل وبالل خطا اذ ان "

 (  32، ص 3" )  جسم ٌساعدها على أداء مهارات فً مستوى فنً جٌدالتً تمتلن مرونة عالٌة فً مفاصل ال

 ترتبط المرونة ببعض المكونات البدنٌة اأقخرى الموة والسرعة "  ("  32، ص 22)  كما ٌروا 

على الٌدٌن كون المنهج التأهٌلً اسهم فً  وٌعزو الباحثان بالنسبة للفروق المعنوٌة لمهارتً العجلة البشرٌةوالولوف   

تطور صفة الموة للسالٌن للطالبات المصابات مما ادى بدوره إلى تطور فً المهارة التً تعتمد على عنصر الموة وهً من العناصر 

واستثمار الطالبة لموة  ٌرى الباحث سبب ذلن إلى مساهمة المنهج التأهٌلً المعد فً تطوٌر الموة  والمرونة المهمة فً أداء المهارة 

دفع الرجلٌن خلال التنسٌك بٌن عمل العضلات المادة والثانٌة للرجل وكذلن إطالة مدى عمل الموة. حٌث ٌتفك راي  الباحثون مع 

مرونة المفاصل على لدرة اأقوتار واأقربطة على اا ستمامةوعلى مطاطٌة العضلات وشكل وتركٌب  ما جاء حٌث " تتولف 

تساعد على الولاٌة من الإصابات ،بالإضافة لزٌادة التأثٌر فً اكتساب وتنمٌة المدرات البدنٌة اأقخرى كالموة  المفصل والتً

  ( 33،  8والسرعة والرشالة والتً ٌحتاج أدايها جمٌعا لمدى حركً واسع لمفاصل الجسم" )

 ا : شدة الألم لعضلة التؤامٌة الساقٌة و تحلٌلها و مناقشتهقٌاس  عرض نتائج 4-3

 (3) الجدول

ٌبٌن الوسط الحسابً واا نحراف المعٌاري وفرق اأقوساط الحسابٌة، والإنحراف المعٌاري، ولٌمة )ت( المحسوبة ولٌمة اا حتمالٌة 

 ومستوى الدا لة لعٌنة البحث فً الإختبارٌن المبلً، والبعدي استمارة المٌاس الشدة اأقلم لعضلة التؤامٌة السالٌة

 المتغٌر
وحدة 
 المٌاس

 الإختبار
الوسط 
 الحسابً

اا نحراف 
 المعٌاري

 لٌمة ت
 المحسوبة

لٌمة 
 اا حتمالٌة

 دا لة

الشدة اأقلم لعضلة التؤامٌة 
 السالٌة

درجة 
 اأقلم

 0.40825 1.8333 لبلً
 معنوي 0.001 6.3245

 0.54772 0.5000 بعدي

  0.05 ≤ عند مستوى الدا لة
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≤ ( ومستوى دا لة 5(  وجمٌع هذه المٌم دال تحت درجة حرٌة ) 6.3135) لٌم )ت( المحسوبة ٌتبٌن من الجدول اعلاه أن 

(. وهذا ٌدل على وجود فروق ذي دا لة احصايٌة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن المبلً والبعدي ولمصلحة اا ختبار البعدي فً 2.25)

 .الشدة اأقلم لعضلة التؤامٌة السالٌة اا ختبار 

اأقلم لعضلة ولد بلغ الوسط الحسابً لمتغٌر اختبار الشدة  (3)ٌتبٌن من الجدول  لعضلة التؤامٌة السالٌة :الشدة اأقلم  

( 50000.للاختبار المبلً فً حٌن بلغ الوسط الحسابً ) (408250.)( وبانحراف معٌاري 1.8333)   التؤامٌة السالٌة

وق ذو دا لة معنوٌة بٌن اا ختبارٌن )المبلً والبعدي( حٌث بلغت (، مع وجود فر547720.للاختبار البعدي وبانحراف معٌاري )

 ( ولصالح اا ختبار البعدي، 5( وامام درجة حرٌة )2.25) ≤( وهً دالة عند نسبة خطأ  6.3135لٌمة )ت( المحسوبة ) 

 مناقشة اختبار شدة الالم :  

كان له تأثٌر واضح فً  PNFمن خلال نتايج استمارة شدة اا لم الظاهرة فً الجدول ٌعزو الباحث بأن استخدام تمارٌن  

تطوٌر وتموٌة عضلات الرجلٌن واربطة مفصل الركبة بشكل عام والعضلة التوامٌة للساق بشكل خاص وتاثٌرها على المستمبلات 

عضلات العاملة وبالتالً علاج اا لم المصاحب اثناء اداء الحركة لدى المصابات حٌث الحسٌة والنهاٌات العصبٌة الموجودة فً ال

إن استخدام التمرٌنات العلاجٌة تعمل على زٌادة المدى الحركً للمفاصل وإزالة التملصات وسهولة حركة  ( ) 63، ص 6اكد)

أن  ( ) 31، ص 25كما ٌتفك ذلن مع ما اوضحه )   المفاصل و إزالة اا ا م  والعمل على إرتخاء العضلات المتملصة وتنشٌطها (

ٌكون لها اأقثر الفعال فً تخفٌف الآا م و تعد طرٌمة مأمونة ومؤثرة ولها نتايج مرضٌة ،وٌتفك أٌضا  ممارسة التمرٌنات التأهٌلٌة

انب آخر تزداد مستوٌات ( إلى أن ممارسة التمرٌنات التأهٌلً تؤدي إلى تملٌل الإحساس باأقلم ومن ج31، ص 3ما أشار إلٌه) 

 اأقلم نتٌجة الإجهاد واا ستجابة الحادة للجهاز المناعً التً تحدث نتٌجة الإصابة. 

حركة العضلات وتملٌل شدة  ( لها فايدة فً الحفاظ على المفصل واأقنسجة الرخوة وتعزٌزPNFوٌرى الباحث أن آلٌة تمرٌنات)

ٌحفٌز السايل الزا ل وبالتالً ٌؤدي إلى تملٌل  لذاتً العصبً العضلً(( ان تمرٌنات )التحسس اp31،28اا لم حٌث ٌرى)  

اا حتكان بٌن العظام فً المفاصل وتغطٌته و المحافظة على مطاطٌة وحركة العضلات و بالتالً ٌؤدي إلى تطبع والتكامل 

لتمرٌنات التحسس الذاتً العصبً فً دراسته عن تأثٌر ا (  p36،26التصرفات اا شكال الحركٌة للاداء المهاري. كما ٌوكد )  

العضلً على وظايف العضلة أن هذا التطور الملحوض فً نسبة شدة اا لم والمدى الحركً للعضلات العاملة على المفصل ٌعود  

إلى تأثٌر التمرٌنات) التحسس الذاتً العصبً العضلً ( وذلن بسبب وجود أربعة آلٌات :)تثبٌط ذاتً للعضلات ،تثبٌت متبادل 

 عضلات ، استرخاء العضلات ، نظرٌة تحكم البوابة العصبٌة( لل

 اا ستنتاجات والتوصٌات : -5

  : اا ستنتاجات 5-2

 بناءا على ما أظهرته نتايج البحث وفً حدود عٌنته واجراءات تم التوصل الى اا ستنتاجات التالٌة ...        

العضلة التوأمٌة للساق  ٌة ساعدت فً زٌادة المرونة الحركٌة واستطالةـ للتمرٌنات العلاجٌة المستخدمة و المبنٌة على أسس علم1

 لدى المصابات

ـ تمرٌنات المماومة المستخدمة وفك المنهج العلمً الصحٌح لها تأثٌر كبٌر فً المحافظة على المدى الحركً ومرونة عضلات 3

 الرجلٌن لدى المصابات

اأقمامٌة  لً الحركات اأقرضٌة فً الجمناستن )مٌزان اأقمامً ،الدحرجه(دور فً تحسٌن اأقداء الفنً  PNFـ التمرٌنات )3

 الدحرجة الخلفٌة ، العجلة البشرٌة ،  الولوف على الٌدٌن للطالبات المصابات . 

 التوصٌات  :  -5-1

 فً حدود عٌنة البحث واجراءاته وبناءا على ما تم التوصل الٌه من نتايج توصً الباحث بما ٌاتً ...   

لعضلات الرجلٌن بشكل عام والعضلة التوأمٌة بشكل  اتباع التمرٌنات العلاجٌة بشكل تخصصً وتنوع ضمن الوسايل التاهٌلٌة  -2 

 خاص . 

اا هتمام باا حماء لجمٌع عضلات الجسم بشكل عام وعضلات الرجلٌن بشكل خاص ضمن الدروس العملٌة لتجنب حدوث  -1

 اا صابة .

بالإصابات الرٌاضٌة أن ٌخضع إلى برنامج رٌاضً تأهٌلً بعد الإصابة كونها تساعدهم فً العودة  المصابٌن  توعٌة الطلبة -3

 سرٌعا لممارسة النشاط الرٌاضً والمحافظة على اللٌالة المطلوبة و اأقداء المهاري و المدى الحركً الطبٌعً. 

 ج إصابات الشد العضلً لعضلات الرجلٌن وتموٌتها.تطبٌك هذا البرنامج والتأكٌد على نتٌجة هذه الدراسة لعلا  -3

اا هتمام بتمارٌن المرونة لجمٌع عضلات الجسم و إجراء بحوث مشابهة لتمارٌن تأهٌلٌة مختلفة لعلاج الشد العضلً فً   -5

 عضلات الجسم المختلفة. 
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