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  ملخص البحث
في وضع أسس علمیة صحیحة عن د اختی ار تمرین ات الإطال ة     : تكمن مقدمة البحث وأھمیتھ   

أما مشكلة البحث ھو قلة وأھتمام بالوسائل التدریبیة الخاص ة بالإطال ة    . خلال وحدات تدریبیة خاصة   

ھا والمرون ة الخاص ة كوح دات تدریبی ة أساس یة م ستقلة خاض عة إل ى مكون ات حم ل الت دریب                 بنماذج

  .لغرض الأرتقاء بالأداء والأنجاز من خلال تنمیة مرونة عضلات ومفاصل الجسم

  :ھدفا البحث

  .اعداد تمرینات للإطالة في المنھج التدریبي لدى افراد عینة البحث  •

مرینات الإطالة في تنمیة المرونة الخاصة وإنجاز عدو التعرف على تأثیر أستخدام بعض الت •

 . متر حواجز١١٠

  :فرض البحث

ھن  اك ف  روق ذات دلال  ة أح  صائیة ب  ین الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة نتیج  ة اس  تخدام بع  ض      •

 متر حواجزلدى افراد عینة ١١٠التمرینات الإطالة في تنمیة المرونة الخاصة وإنجاز عدو  

  .البحث

 ١٦_١٥المج ال الب شري لاعب ین ناش ئین بأعم ار     : بحث أشتملت على م ا یل ي      أما مجالات ال   

ملعب  ي الك  شافة : أم  ا المج  ال المك  اني. ٣/٣/٢٠٠٩ لغای  ة ٢٢/١٢/٢٠٠٨: والمج  ال الزم  اني. س نة 

أما الب اب الث اني فق د ش تملت عل ى الإطال ة مفھوم ة أنواع ھ والمرون ة وتق سیماتھا                . والشعب الدولي 

  . متر حواجز١١٠ومتطلبات فعالیة عدو 

أش تمل عل ى م نھج البح ث فق د أس تخدم الب احثون الم نھج التجریب ي ، أم ا             . أما الباب الثالث   

أم ا خط وات أج راء البح ث ش تملت م ا یل ي تجرب ة أس تطلاعیة          . ریاض یین ) ٥(عینة البحث فقد بلغت   

بعدی ة والوس ائل   وتجربة میدانیة فضلاً عن أستخدام الاختبارات القبلیة ومنھج البحث والاختب ارات ال  

  ،الأحصائیة

أما الباب الرابع فقد أحتوى على عرض وتحلی ل ومناق شة النت ائج للمتغی رات الدراس ة لك ل               

  . متر حواجز١١٠من اختبارات المرونة وإنجاز عدو 

  .في حین أشتمل الباب الخامس على الأستنتاجات والتوصات

  :الأستنتاجات
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نواعھا كان لھا تأثیراً في تنمیة المرون ة وإنج از ع دو    أن أستخدام تمرینات الإطالة بنماذجھا وأ    .١

  . متر حواجز١١٠

أن الفت  رة الزمنی  ة لتطبی  ق المنھ  اج الت  دریبي والتك  رارات وفت  رات الراح  ة باس  تخدام تمرین  ات     .٢

 .الإطالة كان لھا تأثیراًَ في تنمیة متغیرات البحث

 دریب أو مكملة للعملیة التدریبیةأن أسلوب العمل بتمرینات الإطالة یمكن استخدامھا كوسیلة للت .٣

  :أما التوصیات فقد أوصى الباحثون على ما یلي

أستخدام تمرینات الإطالة بنماذجھا وأنوعھ ا كمقوم ات بدنی ة أخ رى إل ى جان ب عناص ر اللیاق ة                 .١

  .البدنیة

ضرورة أستخدام تمرینات الإطالة كوحدات تدریبیة أسیاسیة إلى جانب السرعة القوة والمطاولة  .٢
 .رونة وغیرھاوالم

 .أجراء دراسات مشابھھ على فئات عمریة أخرى للنساء والرجال .٣
Abstract 

Research containing on five gates , first gate ..introduction , research 
importance , partaking of toward put the private exercises for two 
powers , the extent of its contribution in development . Research problem 
is  the achievement level stooping in long jump active throughout late 
years than other levels.  
Research Aims : 
1. Preparing corporeal exercises for two powers the eruptivty and the 

distinguish by speed.  
2. Knowing the corporeal exercises effect on achievement of long jump .  
Research supposition: 
     There are differences with statistics donation for two test after and 
before , for research sample individuals , the research field is contained 
the following :  
1. Human : Sample of first stage physical education college students –                  

Al-mustansiriya University , no.(40)students  
2. Time: period from 3,3,2008 up to 7,5,2008 .  
3. Spatial : Stadium and hall of physical education college– Al-

mustansiriya University .   
Second gate containing on theory studies special for this study. Third gate 
containing on research program and its field procedures . Fourth gate 
has shown the results , analysis, discussion for research changing .  Fifth 
gate containing of conclusion and recommendation as following :  
1. The corporeal exercises usage have contributed in developing of  (two 

powers the eruptivty and the distinguish by speed). 
2. The training program has positive effect and active in developing of 

two powers which reflected its effect on executing the long jump 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......لمجلد الثامن ا..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٣٦ 

achievement.   
Recommendations 
1. Necessity of corporeal exercises usage for two powers with distributing 

the working muscles and developing it for long jump athlete . 
2. Emphasis on two powers corporeal exercises when training plane put 
across different training stages . 

  الباب الأول
  التعریف بالبحث

   مقدمة البحث وأھمیتھ١-١
تحتل العاب القوى مكانة ھام ة ف ي ج دول الأوس مة ف ي البط ولات القاری ة والأولمبی ة حی ث               

 مت ر ح واجز م ن الفعالی ات     ١١٠یبلغ رصیدھا أعلى ع ن بقی ة الفعالی ات الریاض یة الأخ رى وفعالی ة           

الشیقة ، والتي أستقطبت  كثیر من أھتمام العلماء الباحثین المختصین في مج ال الت دریب والف سلجة     

الریاض  یة ودراس  ة التكیف  ات الت  ي تح  دث نتیج  ة ممارس  ة الن  شاطات الریاض  یة والت  دریب الم  ستمر      

 س جلت ف ي الأوان ي الاخی رة م ن قب ل       أن الأرق ام الخیالی ة الت ي   . والتغیرات التي تحدث لأجھزة الجسم  

 متر حواجز جعل كثیر ١١٠أبطال العالم وبالأخص العداء الصیني الذي أبھر العالم في أنجازه لفعالیة 

 متر حواجز تحتاج إل ى  ١١٠وبما أن ھذه الفعالیة . من الباحثین والمدربین للتقصي عن ھذا التطور       

 والتي تعد من متطلبات ھذه الفعالی ة والت ي تتمث ل    إطالة عضلات الجسم الریاضي فضلاً عن المرونة   

لذا تستخدم الإطالة بنماذجھا وأنواعھا في كثیر م ن  . قبل الحاجز وفوق الحاجز وبعده وبین الحواجز 

ل ذا تكم ن أھمی ة    . المجالات لما لھ ا الأث ر الكبی ر ف ي تط ویر الأداء وم ستوى الإنج از للف رد الریاض ي           

یحة عن د اختی ار تمرین ات الإطال ة خ لال وح دات تدریبی ة خاص ة         البحث في وضع أسس العلمی ة ص ح       

وبذلك یسھم ھذا البحث أسھاماً جاداً ف ي تخط ي كثی ر    .  متر حواجز  ١١٠تنمیة المرونة وإنجاز عدو     

  .من المعضلات المیدانیة نتیجة تدني الأرقام في ھذه الفعالیة بشكل خاص

   مشكلة البحث٢-١
 مت ر  ١١٠شھدتھ مختلف الألعاب الریاضیة وخاصة فعالیة  أن التطور العلمي السریع الذي       

حواجز یعود إلى العاملین في مجال التدریب ومن خلال أتباع الأس الیب والوس ائل العلمی ة ال صحیحة          

ویج ب أن تك ون ھن اك    . والحدیثة للتدریب من قبل المدرب ومن أجل تحقیق الأھداف والوصول إلیھ ا   

ومن خلال خبرة الباحثون كونھم ریاضیین ویعمل ون ف ي مج ال     . مشكلة أساسیة والوصول إلى حلھا    

لاحظاً قلة أستخدام والأھتمام بالوسائل التدریبیة الخاصة بالإطالة بنماذجھا . العمل التدریبي ومدانین 

وأنواعھ ا الخاص ة كوح دات تدریبی ة أساس یة م ستقلھ خاض عة إل ى مكون ات حم ل الت دریب والتركی ز             

ی ذھم مف ردات الم نھج الت دریبي لغ رض الأرتق اء ب الأداء وإنج از م ن خ لال           بالشكل المطل وب عن د تنف   
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 مت ر ح واجز   ١١٠تنمیة مرونة مفاصل الجسم للفعالیة التي تحتوي على أداء فني وبالأخص فعالی ة       

ھذا مم ا دف ع الب احثون لمعالج ة الحال ة ودفعتھم ا للتق صي ع ن أس تخدام تمرین ات الإطال ة                . للناشئین

 .ومن ھنا تكمن مشكلة البحث.  متر حواجز١١٠نة الخاصة وإنجاز لغرض تنمیة المرو

  

   ھدفا البحث٣-١
  .اعداد تمرینات الإطالة في المنھج التدریبي لدى افراد عینة البحث. ١

   متر١١٠التعرف على تأثیر أستخدام تمرینات الإطالة في تنمیة المرونة الخاصة وإنجاز عدو . ٢

  .   حواجز

   فرض البحث٤-١
فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة نتیجة استخدم بعض تمرینات الإطالة ھناك 

  . متر حواجز١١٠في تنمیة المرونة الخاصة وإنجاز عدو 

   مجالات البحث٥-١
  . سنة١٦-١٥عینة من لاعبین ناشئین بأعمار :  المجال البشري١-٥-١

  .٣/٣/٢٠٠٩ ولغایة ٢٢/١٢/٢٠٠٨وافق المدة من السبت الم:  المجال الزماني٢-٥-١

  .ملعبي الكشافة والشعب الدولي ، بغداد:  المجال المكاني٣-٥-١

  الباب الثاني
  الدرسات النظریة السابقة

   الدراسات النظریة١-٢

   الإطالة مفھومھ وأنواعھ١-١-٢
أن ممارس  ة الإطال  ة ش  يء ف  ي متن  اول الریاض  یین ، ب  صرف النظ  ر م  ن العم  ر فاالریاض  ي     

وھناك عدد من . تاج أن یكون في حالة بدنیة عالیة أو مھارة ریاضیة متمیزة لكي یمارس الإطالة یح

التمرینات یمكن أن تستخدم لكثیر من الأنشطة الریاضیة ، وتعتبر تمرینات الإطالة في الوقت الح الي      

كونھ ا تكنی ك متق دم    وتع د الإطال ة   . من أسرع وأكثر الطرق تأثیراً في زیادة المرونة المتحركة الثابتة 

یؤدي إلى الإسراع من الأستجابة العصبیة العضلیة من خلال أستشارة المستقبلات الحسیة وینتج عن 

وقد بنیت تمرینات الإطالة عل ى نظری ة أن الع ضلات یمكنھ ا     . ذلك تسھیل أو انبساط للعضلات العاملة 

ین الأنقب اض والأنب ساط لك ل م ن     وت شمل تمرین ات الإطال ة التغی ر ب      . أداء مدي أوسع ف ي حال ة تعبھ ا     

العضلات العاملة والعضلات المقابلة ویؤدي ذلك إلى حدوث أستجابات عصبیة تنبسط فیھا وأنقب اض   
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ویحذر ) ١(.العضلة المطالة وینتج عن ذلك أنخفاض المقاومة وزیادة المدى الحركي عند إطالة العضلة

كم  رادف لم  صطلح ) Stretching (بأس  تخدام م  صطلح الإطال  ة) Better Harpertبیت  ر ھرب  ت (

المرونة كأحد الصفات البدنیة والحركیة الأساسیة للأداء الحركي الجید أكثر من المھ ارات الریاض یة          

  ).٢(.والتي لھا أرتباط بمستوى المھارات عامة والمتمثلة في التكنیك بمدى حركة المفاصل

ومن خلال ذلك فقد عرف ھ ك ل م ن    . ) ٣(لذا یستخدم مصطلح الإطالة للتعبیر عن مدى حركات العضلات     

ھ  ي أمكانی  ة الع  ضلات بالأمت  داد عن  دما تق  ع تح  ت ت  أثیر الإنقب  اض     (ب  أن الأطال  ة  ) ب  سطویس أحم  د(

ق  درة ع  ضلیة عل  ى الامتط  اط والأس  تطالة  (فھ  ي ) ع  ادل عب  د الب  صیر(أم  ا . ) ٤().الحرك  ي اللامرك  زي

  .)٥()یةللمدى الذي تسمح بھ الخاصیة الفسیولوجیة للألیاف العضل

  -:ھناك ثلاث أنواع أساسیة لتمرینات الإطالة ھي ما یلي

ویع  رف ھ  ذا الأس  لوب أی  ضاً بالإنقب  اض الأنب  ساط ، فبع  د الإطال  ة ال  سلبیة   :  ثب  ات–أنب  ساط  .١

وبع  د ارتخ  اء الع  ضلة  )  ثانی  ة١٥-٧(المفترض  ة تنق  بض الع  ضلة المطال  ة لا مركزی  اً لم  دة   

 لإطالة سلبیة والتي تعمل على الإطال ة الع ضلة   تخضع فوراً)  ثانیة ٣-٢(لبرھة بسیطة من    

 ١٥-١٠(ویتم الاحتفاظ بوضع الإطالة الأخیرة لم دة م ن     . لأبعد من الإطالة السلبیة السابقة    

قب  ل أداء تكنی  ك آخ  ر لتمرین  ات   )  ثانی  ة٢٠(، ث  م یل  ي ذل  ك الارتخ  اء الع  ضلة لم  دة    ) ثانی  ة

  .الإطالة

 الانقب  اض –وب أی  ضاً بالانقب اض الأنب  ساط  ویع  رف ھ  ذا الأس ل :  انقب اض – ارتخ  اء –ثب ات   .٢

 انقباض وفي ھذا الأس لوب یك ون ھن اك أنقباض ین لا     – مقاومة – أنبساط   –وكذلك انقباض   

ویكون الجزء الأول مماثل . مركزیین متتالین الأول للعضلة العاملة والثاني للعضلة المقابلة

ة الأولى بعد أنقب اض الع ضلة    أنبساط حیث یفترض أن تكون الإطالة السلبی   –لأسلوب ثبات   

ث  م تنب  سط الع  ضلة یل  ي ذل  ك انقب  اض الع  ضلة المقابل  ة   )  ثانی  ة١٥-٧(لا مركزی  اً لم  دة م  ن 

قبل )  ثانیة٢٠(ثم یلي ذلك ارتخاء العضلة لمدة )  ثانیة١٥-٧(مباشرة لا مركزیاً لمدة من      

 .أداء تكنیك آخر لتمرینات الإطالة

                                                
 ٣٠تطبیقات عملیة لتمرینات الإطالة لمتسابقي المیدان والمضمار؛ مركز التنمیة الأقلیمي، القاھرة مدینة النصر ، العدد ) 1(
  .١٦، ص٢٠٠١، 

(2) Better Harpert : Mobility Exercises , B , A , A , B , London , 1970 , P210. 
، ١٩٩٨ ، القاھرة ، دار الفكر العربي ، ١ط: مفتي إبراھیم حمادة  ؛ التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة ) 3(

  .١٥٢ص
  .٢٢٢ ، ص١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ، : بسطویسي أحمد ؛ أسس ونظریات التدریب الریاضي) 4(
  .١١٦  ، ص١٩٩١عادل عبد البصیر ؛ التدریب الریاضي التكامل بین النظریة والتطبیق ؛ جامعة قناة السویس ، ) 5(
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 في ھذا الأسلوب الإطالة المتحركة بالإقتران بالإطال ة    ویستخدم:  ارتداد – ارتخاء   –انبساط   .٣

 .)١(.الثابتة واللاقصریة

  :أما أنواع الإطالة بصورة عامة فھي

وھي عبارة عن إطالة بطیئة للوتر ثم ثبات لمدة من الزمن ثم العودة إلى الوضع : الإطالة الثابتة  -أ 

ة لا ت  شكل أي خط  ورة عل  ى   الأبت  دائي ، وتعتب  ر ھ  ذه الطریق  ة م  ن أف  ضل الط  رق ، لأن الع  ضل     

الأنسجة العضلیة والطاقة المبذولة فیھا أق ل كم ا ل و كان ت متحرك ة ولھ ا دور كبی ر ف ي تخفی ف                 

 .ولا تستخدم في المجال العلاجي في بعض الأصابات الریاضیة. الآلام العضلیة

ت وھ  ي عب  ارة ع ن حرك  ات أرتدادی  ة متك  ررة من  شطة للع  ضلا  : الإطال ة المتحرك  ة أو الأرتدادی  ة   -ب 

والمفاصل یتم من خلالھا أطالة الأوتار العضلیة وأراحتھ ا ب سرعة وھ ذه الطریق ة منت شرة ب ین              

الریاضین إلا أنھم لا ینصح بھا لقلة جدواھا من الناحیة الریاضیة لما قد تسببھ من التمزقات في 

 ).الاكینیكیة(الأنسجة العضلیة من الناحیة 

ون ف ي س رعة تح صل فیھ ا الإطال ة ویعتق د ھ ذه        أن أھمیة أخ تلاف الأس تجابة المتحرك ة تك           

الإستجابة الحركیة للعضلات الدورانیة تكون عنصر وظیفي مھم مرتبط بالحقیقة النوویة التي تعتبر      

، ) الأس تجابة المتحرك ة والثابت ة   (وھن ا اس تجابتان ھم ا    . مرتبطة في أتجاه الإطال ة ال سریعة للع ضلة    

في الحقیقة العصبیة ولذلك فھ ي مھم ة ف ي    ) كاما(ھناك إیعازات وكلا الأستجابتین تختلفان وظیفیاً ،     

للعضلات الدورانیة تساعد على زیادة أو ) كاما(وأن نظام إیعازات ). الأستجابة الثابتة(السیطرة على 

المتحرك ة ف أن الحقیقی ة    ) كام ا (إقلال نسبة الإستجابة إلى الإطالة لكلا النوعین وعن تحفی ز إیع ازات    

یل سامحة لأصغر درجة من الإطالة للع ضلات الإرادی ة لتحفی ز الم ستلمات الأساس یة ،          النوویة تستط 

والتي تزید من مستوى الإستجابة الثابتة ، ) كاما(وتحفیز التقلص للسلسلة النوویة یزداد عن طریق 

  .)٢()الإطالة(الوظیفة الرئیسیة للعضلات الدورانیة ھي أستخلاص ما یسمى 
  ھا المرونة تقسیمات٢-١-٢

للجھاز ) الشكل وظیفة(یفھم تحت مصطلح المرونة تلك المكونات المورفوفسیولوجیة  

وتعتبر المرونة من الصفات التي كثرت ). ٣.(الحركي التي تحدد سعة مختلف حركات الریاضي

  :تقسیماتھا وأختلفت وفي ما یلي تقسیمات المرونة

  :المرونة العامة والمرونة الخاصة .١

                                                
  .١٧ ، ص٢٠٠١مصدر سبق ذكره ، : تطبیقات عملیة لتمرینات الإطالة لمتسابقي المیدان والمضمار ) 1(
، الع راق ، بغ  داد ، دار الكت  ب  )  الإنفجاری  ةت  دریبات الق وة (ح سین عل  ي العل ي وع  امر ف اخر ش  غاتي ؛ البلای ومترك ،     ) 2(

  .١٣٣ ص– ١٣٢ ، ص٢٠٠٦والوثائق ، مكتبة الكرار ، 
، ١٩٩٧ ، الق  اھر ، دار الفك  ر العرب  ي ، ١ط: أب و الع  لا أحم  د عب  د الفت  اح ؛ الت  دریب الریاض ي والأس  س الف  سیولوجیة   ) 3(

  .٢٤٥ص
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  .دى الذي تصل إلیھ مفاصل الجسم جمیعھا في الحركةالم: المرونة العامة  - أ

 .المدى الذي تصل إلیھ المفاصل المشاركة في الحركة:  المرونة الخاصة-ب 

  :المرونة الإیجابیة والمرونة السلبیة .٢

المدى الذي یصل إلیھ المفصل في الحركة على أن تكون العضلات :المرونة الإیجابیة  - أ

  .العاملة علیھ ھي المسببة للحركة

المدى الذي ی صل إلی ھ المف صل ف ي الحرك ة عل ى ان تك ون ھ ذه الحرك ة              : المرونة السلبیة   - ب

 .ناتجة من تأثیر قوة خارجیة

  ):المتحركة(والمرونة الدینامیكیة ) الثابتة: (المرونة الأستاتیكیة .٣

 .المدى الذي یصل إلیھ المفصل في الحركة ثم الثبات فیھ): الثابتة(المرونة الأستاتیكیة   - أ

الم دى ال  ذي ی  صل إلی  ھ المف صل أثن  اء أداء حرك  ة تت  سم    ): المتحرك  ة(رون ة الدینامیكی  ة  الم  - ب

 )١(.بالسرعة القصوى

وی رى الب  احثون أن م  ا یخ  ص دراس  تھم ھ ي المرون  ة الخاص  ة أح  د تق  سیمات المرون  ة لأن     

ق  متر حواجز تحتاج إلى مشاركة عدد من المفاصل أثناء حركة الأداء قب ل الح اجز وف و     ١١٠فعالیة  

  .الحاجز وبعده وكذلك بین الحواجز وإلى آخر حاجز

   متر حواجز١١٠ متطلبات فعالیة عدو ٣-١-٢
تعتبر سباقات الحواجز من أمتع مسابقات الساحة والمیدان وأصعبھن تكنیك لأنھا تجمع بین  

. الأداء الفني في الأجتیاز وال سرعة ف ي ال ركض والتواف ق الت ام والمرون ة والرش اقة حرك ات الج سم             

ویعتمد سباق الحواجز إلى أرتفاعات معینة حددت طبقاً لخب رات وأبح اث علمی ة بحی ث یظھ ر ال شكل            

 وم  ن –الجم الي للعب ور والوص  ول إل ى أف  ضل مراح ل ال  سرعة والمق درة عل  ى الأجتی از ف  ي ال سباق        

  :المتطلبات الفنیة لھذه الفعالیة إذ ینقسم سباق الحواجز إلى عدة نواحي فنیة أساسیة ھي

  .بدء والعدو حتى الحاجز الأولال .١

 : خطوة الحاجز وتنقسم إلى .٢

  .الوضع قبل الحاجز  - أ

 .الوضع بعد الحاجز  - ب

 .حركة الرجل القائدة  - ت

 .حركة الرجل الناھضة  - ث

 .حركة الذراعین  - ج

                                                
  .١٥٣، ص١٩٩٨مفتي إبراھیم حماد ؛ مصدر سبق ذكره ، ) 1(



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......لمجلد الثامن ا..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٤١ 

 .حركة الجذع  - ح

  ).الخطوات الثلاث بین الحواجز(الركض بین الحواجز . ٣

  )١(.الركض بعد الحاجز الأخیر حتى خط النھایة. ٤
  

  لباب الثالثا
  منھج البحث وأجراءاتھ المیدانیة

   منھج البحث١-٣
بعد أختیار المنھج الملائم ضرورة من ضروریات البحث العلمي ، إذ یجب ان ینسجم المنھج  

مع طبیعة المشكلة المراد حلھا، لذلك فقد تنوع ت من اھج البح ث العلم ي إذ یت سنى للباح ث أن ینتق ي             

أستقصاء (لة وعلیھ استخدم الباحثون المنھج التجریبي والذي یشمل المنھج الذي یتناسب مع المشك

العلاق  ات ال  سببیة ب  ین المتغی  رات الم  سؤولة ع  ن ت  شكیل الظ  اھرة أو الح  دث أو الت  أثیر فیھم  ا ب  شكل   

). ٢).(مباش  ر  أو غی  ر مباش  ر وذل  ك بھ  دف التوق  ف عل  ى أث  ر ودور ك  ل متغی  ر م  ن ھ  ذه المتغی  رات     

  .ة الواحدة المتكافأةوبأسلوب المجموعة التجریبی

   عینة البحث٢-٣
، إذ تم ) *(ریاضیین ) ٥(أجرى الباحثون على عینة من لاعبین ناشئین البالغ عددھم  

 متر حواجز ونفذت ھذه المجموعة ١١٠أختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة ممن یمارسون فعالیة 

یعطي الباحث (ا النوع من الاختیار المنھاج التدریبي بأستخدام تمرینات الإطالة ، فعن طریق ھذ

  )٣)(فرصة متساویة لكل أفراد المجتمع بأن یكونوا ضمن العینة المختارة

  ) ١(جدول 
  یبین تجانس العینة في متغیرات الطول والوزن والعمر 

الوسط   وحدة القیاس   المتغیرات   ت
  الحسابي 

الأنحراف 
  المعیاري

معامل 
  الإلتواء

  ٠٫٦٢  ٤٫٥  ١٧٤٫٤  سم  الطول  ١
  صفر  ٢٫٢٣  ٦٥  كغم  الوزن  ٢

                                                
دار الكتب والوثائق ، مكتب : ؛ تطبیقات للمبادئ والأسس الفنیة الألعاب الساحة والمیدان)وآخرون( عامر فاخر شغاتي )1(

  .٥٢-٥١ ، ص٢٠٠٦الكرار ، 
زكي مصطفى علیان وعثم اد محم د غن یم ؛ أس الیب البح ث العلم ي ، الأس س النظری ة والتطبی ق العلم ي، عم ان ، دار               ) 2(

  .٥١ ، ص٢٠٠٤ ، الصفاء للنشر والتوزیع
عمان ، دار الباروزي العلمي للنشر والتوزیع ، : عامر إبراھیم قندیلجي ؛ البحث العلمي واستخدام مصادر المعلومات )  2(

  .١٤٥ ، ص١٩٩٩
 مت ر ح واجز ویمثل ون أندی ة     ١١٠ریاضیین لأنھ م فق ط یت دربون لھ ذه الفعالی ة      ) خمسة(تم تحدید أفراد عینة البحث وھم     )*(

  .ھم محددین لأنھا لعبة فردیة. علماً أن أفراد ریاضي الساحة والمیدان. العراق
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  ١٫٦  ٠٫٥  ١٥٫٤  سنة  العمر  ٣
ولغ رض تجن  ب العوام  ل الت  ي ت  ؤثر ف  ي نت  ائج تجرب  ة وأرج  اع الف  روق إل  ى المتغی  رات الت  ي أدخلھ  ا    

وقد أظھرت نتائج . الباحثون  ، تم أجراء التجانس لعینة البحث في المتغیرات الطول والوزن والعمر 

 متجانسة إذا كان معامل الألتواء المحسوب أقل من الجدولیة وھذا مؤثر أن عینة البحث  ) ١(الجدول  

دل ذل ك عل ى أن التوزی ع أعت دالي أو     ) ٣+ ، ٣-(حیث أن ھ كلم ا كان ت معام ل الألت واء مح صور ب ین         

  .قریب منھ
   أدوات البحث والاجھزة المستخدمة٣-٣

   أدوات البحث١-٣-٣
  :ضمن البرنامج التجریبي ولتحقیق أھداف البحث وھيأستخدم الباحثون الوسائل المھمة التي تدخل 

  . المراجع والمصادر العربیة والأجنیة-*

  . المقابلات الشخصیة-*

  . الأختبارات والقیاس-*

  . البرنامج التدریبي-*
   الأجھزة المستخدمة٢-٣-٣

 .میزان طبي •

 ).خمسة( عدد  )Casio(ساعة توقیت نوع  •

 .حاسبة ألكترونة یدویة •

 ).4(ب بانتیوم جھاز الحاسو •

   خطوات أجراء البحث٤-٣

  التجربة الأستطلاعیة١-٤-٣
تدریباً علمیاً للباحث للوقوف بنفسھ عل ى ال سلبیات والإیجابی ات       (تعد التجربة الأستطلاعیة     

ولأجلھ أجرى الباحثون بمساعدة فریق العمل المساعد ) ١)(التي  تقابلھ أثناء أجراء الأختبار لتفادیھا

 ال  ساعة العاش  رة ص  باحاً عل  ى مجموع  ة م  ن      ٢٢/١٢/٢٠٠٧تطلاعیة ی  وم ال  سبت  تج  ربتھم الأس   

من خارج عینة البحث ، أشتملت الأختب ارات عل ى   ) ٢( متر حواجز بلغ عددھم ١١٠ریاضیي فعالیة   

 متر حواجز ، على ١١٠وإنجاز عدو ) ثني الجذع من الوقوف واختبار رفع الكتفین ( المرونة أختبار

  .دف التعرف على أمكانیة اجراء الاختبارات البدنیةملعب الكشافة والھ
                                                

 ، ١٩٩٠الموص ل ، مطبع ة التعل یم الع الي ،     : قاسم حسن المندلاوي وآخرون؛ الأختبارات والقیاس في التربیة البدنی ة    ) 1(
  .١٨٧ص
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   التجربة المیدانیة٢-٤-٣
تنظیم محكم للظروف والشروط التي یمكن أن تلاحظ فیھا ظاھرة معینة لتحدید العوامل المؤثرة  (ھي  

فعند الأطلاع على المعطیات المستخل صة م ن التجرب ة    ) . ١)(في ھذه الظاھرة أو المحدثة أو المسببة    

 :لاعیة أجرى الباحثون تجارب میدانیة كما یأتيالأسط

  

   الاختبارات القبلیة ١- ٢-٤-٣
تم أجراء الاختبارات القبلیة على المجموعة التجربیة كلاھما ، إذ تم أجراء الاختبارات القبلیة 

  :لأھمیتھا في تقییم حالة الریاضي قبل تنفیذ البرنامج التدریبي كما یلي

  :من الوقوف أختبار ثني الجذع  :أولاً

قیاس مدى مرونة الجذع والفخذ في حركات التي للأمام من وضع الوقوف مسطرة طولھا :الغرض

درجة المختبر ھي أقصى نقطة على المقیاس یصل إلیھا : أما حساب الدرجات )  سم٢٠(

  ).٢.(المختبر من وضع ثني الجذع أماماً أسفل

  :ثانیاً أختبار رفع الكتفین

أما حساب الدرجات تقاس . لى رفع الكتفین لأعلى من وضع الأنبطاح قیاس القدرة ع: الغرض

المسافة من الأرض لأسفل العصا مباشرة ویسجل أحسن الأرقام لثلاث محاولات بین كل 

  ).٣.(ویقسم النتائج على طول الذراع) ١٠٠(ویضرب ھذا الرقم في . منھا دقیقة راحة

  : متر حواجز١١٠اختبار انجاز عدو : ثالثاً

 ولغایة ٢٤/١٢/٢٠٠٧تم أستدعاء العینة وكانت اجراء الاختبارات یومي الاثنین : اءات الاختباراجر

  . ، وعلى ملعب الكشافة الساعة العاشرة صباحا٢٦/١٢/٢٠٠٧ًالاربعاء 

   المنھج التدریبي ٢- ٢-٤-٣
عدة الباحثون تمرینات الإطالة لتنمیة المرونة الخاصة ، معتمداً في ذلك على تجربتھا  

التدریبیة المیدانیة ومستعیناً بأراء الخبراء والمختصین بمجال التدریب الریاضي وبالمصادر العلمیة 

ولغرض معرفة تأثیر . والتي أضافة حصانة علمیة كافیة لیكون تطبیقھ مناسباً على ھكذا فئة عمریة 

  . متر حواجز١١٠ھذه التمرینات في تنمیة المرونة الخاصة وإنجاز عدو مسافة 

                                                
  .٥٨ ، ص١٩٨٤، مطابع الأمیرة ،  ، القاھرة ١ج: فؤاد حطب ومحمد سیف الدین فھمي ؛ معجم علم النفس والتدریب) 1(
، ١٩٨٩ ، جامعة البصرة ، ١ج: ریسان خریبط مجید ؛ موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة ) 2(

  .١٣٤ص
 ، الق اھرة ، دار الفك ر العرب ي ،    ٣ط: محمد حسن علاوي ومحمد ن صر ال دین رض وان ؛ اختب ارات الأداء الحرك ي      ) ٢ (

  .٣٤٩ ، ص١٩٩٤
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) ٢٨/٢/٢٠٠٨ ولغایة الخمیس ٥/١/٢٠٠٨( البدء في تطبیقات المنھج في یوم السبت تم •

 .وإلى المجموعة التجریبیة التي تدربت تمرینات الإطالة

 .تدریبیة)  وحدة٢٤(في الأسبوع )  وحدات٦(بواقع )  أسابیع٨(طبق المنھج لمدة شھرین  •

 .حماء لأفراد العینةالتمرینات المستخدمة الإطالة غیر التمرینات الخاصة بالأ •

أستخدامة تمرینات الإطالة كوحدات تدریبیة بعد الأحماء وقبل الدخول إلى مفردات المنھج  •

رتبت ونظمة ھذه التمرینات وفق الشدة .  متر حواجز من قبل المدرب١١٠الخاص بمسافة 

خدمة ونوع التمرین للمفردات المنھاج المعدة المستخدمة وبحسب صعوبة أداء الشدة المست

من قبل المدرب كما استخدم التدرج بصعوبة التمرینات الخاصة للإطالة كما یتناسب مع 

أنھ لا بد من الأرتفاع التدریجي ) (محمد حسن علاوي(ویشیر . مستوى الحمل التدریبي

كثر وبالتالي أمكانیة بدرجة الحمل حتى ترفع أعضاء وأجھزة الجسم إلى تحقیق متطلبات أ

الأرتفاع ( أن  )Chu(ویضیف ). ١)(زیادة مستوى قدرة الفرد كما كان علیھ من قبل

التدریجي بدرجة الحمل لا یعني أن العمل یزداد من یوم لآخر بل یقصد بھ أستقرار مستوى 

 .)٢)(الحمل فترة معینة من أسبوع إلى ثم یزداد تدریجیاً

والت ي أحت وت عل ى ، أنب ساط ثب ات ، إذ ك ان       . لتمرینات الإطالةتم أستخدام الأنواع أساسیة    

  أم                  ا الراح                  ة أرتخ                  اء الع                  ضلة   )  ثانی                  ة١٥-١٠(العم                  ل بھ                  ا  

أم ا راح ة ارتخ  اء   )  ثانی ة ١٥-٧(زم  ن الأداء الم ستخدم  .  انقب اض – ارتخ اء  –ث م ثب ات   )  ثانی ة ٢٠(

)  ثانی ة ١٠(، فقد كان زم ن الأداء   ارتداد – ارتخاء –، أما العمل بأنواع انبساط )  ثانیة٢٠(العضلة  

مرات وعند أستخدام كلتا الساقین عندما نستخدم الدفع ) ٥-٣(أما عدد التكرارات ) ثانیة٢٠(والراحة 

للریاضي انقباض لا مركزي للعضلة الفخذیة الخلفیة وكذلك عن د اس تخدام انقب اض لا مرك زي قری ب           

ام الإطالة السلبیة للعضلة الفخذیة الخلفیة خلال من الاقص للعضلة الخلفیة الفخذیة فضلاً عن استخد       

 ثب ات  – مقاومة عك سیة  –وعند استخدام إطالة .  الارتخاء عند استخدام تمرینات الإطالة     –الانقباض  

  انقب   اض لا مرك   زي الع   ضلة الفخذی   ة الخلفی   ة ، أم   ا الراح   ة       (ثانی   ة ) ١٠-٦( ارتخ   اء، العم   ل  –

 الإطال ة إل ى ك ل م ن الع ضلات الفخذی ة الخلفی ة والأمامی ة           سلبیة وقد استخدمة تمرین ات    )  ثانیة ٢٠(

والع  ضلة الفخذی  ة الرباعی  ة والع  ضلات الم  ادة للفخ  ذ والع  ضلة التوأمی  ة والكاح  ل وع  ضلات ال  صدر   

ویكون وض ع ھ ذه التمرین ات م ن الاس تلقاء عل ى الظھ ر          . وعضلات الكتف والعضلات المقربة للفخذ    

تشابكة خلف الرقبة وك ذلك الب روك عل ى الركب ة وال ذراعان        والجلوس الطویل والبروك والذراعین م    

للخلف والستلقى على البطن ورفع من بالید الركبة إلى أعلى والضغط على الظھر والجلوس وسحب      
                                                

  .٩٦ ، ص١٩٧٦ ، القاھرة ، دار المعارف ، ٤ط: محمد حسن علاوي ؛ علم التدریب الریاضي ) 1(
(2)Chu , ADonald : Jumping in to plymetries , Leusre Press , USA , 1992 , P13. 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......لمجلد الثامن ا..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٤٥ 

أما . القدمین للداخل والرفع الفخذین بالمرفقین إلى الخارج ، وجمیع التمرینات تكون بمساعدة الزمیل

بحسب الأھمی ة أم ا ش دة الأداء    . مجامیع) ٥-٣(جموعات فقد استخدم من   عدد مرات تكرار الأداء الم    

وی رى  . من أقصى ما یتحملھ الریاضي طبقاً للطریق ة الم ستخدمة   %) ١٠٠ – ٩٥(التمرین للإطالة   

الباحثون أن تداخل ھ ذه التمرین ات الإطال ة للمجموع ة التجریبی ة ھ و لك سب ت وازن الأجھ زة الج سم                

ة والمفاصل والأربطة التي تلحق كل تك رار خ لال الوح دة التدریبی ة كأھ داف        ولتكیف العضلات العامل  

  .نحاول الوصول إلیھا أو تحقیق أفضل الإنجاز

   الاختبارات البعدیة٣-٢-٤-٣
بع  د أن ت  م تطبی  ق المنھ  اج بتمرین  ات الإطال  ة ض  من الم  دة الزمنی  ة المح  ددة لھ  ا أج  رى الب  احثون          

 بأسلوب والظروف نف سھا  ٣/٣/٢٠٠٨ لغایة الاثنین ١/٣/٢٠٠٨الاختبارات البعدیة في یوم السبت     

  .التي أجریت فیھا الاختبارات القبلیة

   الوسائل الاحصائیة٥-٣
  : إذ یتم استخدام القوانین الأحصائیة الآتیة *)Spss(استخدم الباحثون النظام الأحصائي 

  .الوسط الحسابي .١

 .الأنحراف المعیاري .٢

 .معامل الالتوى .٣

 .نات المرتبطةللعی) ت(اختبار  .٤

 .الوسیط .٥

  .نسبة التطور .٦

  الباب الرابع
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا

ثني الجذع من ( عرض نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاختباري ١-٤
 م حواجز في الاختبارین القبلي ١١٠الوقوف ورفع الكتفین إلى الأعلى وعدو 

  )والبعدي
  )٢(جدول 

  لحسابیة والانحرفات المعیاریة للقیاسینیبین الأوساط ا
  القبلي والبعدي في الاختبارات قید الدراسة

المعالجات 
  الإحصائیة

وحدة   المتغیرات
  القیاس

الاختبار   الاختبار القبلي
  البعدي

                                                
  .)Spss(النظام الأحصائي ) *(
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 ١٤٦ 

   ع+  س   ع +  س    

اختبار ثني الجذع من 
  الوقوف

  ١٫٥  ١٣٫٨  ١٫١٢  ٩٫٤  سم

اختبار رفع الكتفین إلى 
  الأعلى 

  ١٫٥٨  ١٩٫٥٤  ١٫٤  ١٤٫٢  سم

م ١١٠اختبار إنجاز عدو 
  حواجز

  ٠٫٨٧  ١٧٫٥١  ٠٫٥  ١٩٫٣٣  ثانیة

  ثن     ي (أن الأوس     اط الح     سابیة ف     ي الاختب     ار القبل     ي ف     ي متغی     ري     ) ٢(یتب     ین م     ن الج     دول   

س   م و )٩٫٤( م ح   واجز بلغ   اً ١١٠الج   ذع م   ن الوق   وف ورف   ع الكتف   ین إل   ى الأعل   ى وإنج   از ع   دو   

) ٠٫٥(و ) ١٫٤(و ) ١٫١٢( التوالي ، بإنحرافات معیاریة قدرھا ثانیة على) ١٩٫٣٣(سم و )١٤٫٢(

) ١٣٫٨(في حین بلغت الأوساط الحسابیة في الاختبار البع دي ف ي المتغی رات نف سیھما       . على التوالي 

) ١٫٥٨(و ) ١٫٥(ثانیة على التوالي ، بأنحرافات معیاریة ق درھا    ) ١٧٫٥١(سم و   ) ١٩٫٤٥(سم و   

  .على التوالي) ٠٫٨٧(و 

 بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار ثني الجذع )T( عرض نتائج اختبار ٢-٤
   م حواجز وتحلیلھا١١٠من الوقوف ورفع الكتفین إلى الأعلى وإنجاز عدو 

  
  )٣(جدول 

المحسوبة ودلالة والفروق بین نتائج ) t(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  بعدي في الاختبارات قد الدراسةالقیاسین القبلي وال

  
المعالجات   المتغیرات 

  الأحصائیة
وحدة 
  القیاس

القیاس 
  القبلي

قیمة ت   ع ن   ف  القیاس البعدي
  المحسوبة

مستوى 
  الدلالة

           ع+  س   ع+  س    

اختبار ثني الجذع 
  من الوقوف

  معنوي  ١٨٫٣٣  ٠٫٤٥  ٤٫٤  ١٫٥  ١٣٫٨  ١٫١٢  ٩٫٤  سم

اختبار رفع الكتفین 
  لى إلى الأع

  معنوي  ١٨٫٧٥  ٠٫٦١  ٥٫٢٥  ١٫٥٨  ١٩٫٤٥  ١٫٤  ١٤٫٢  سم

 ١١٠اختبار عدو 
  م حواجز

  معنوي   ٨٫٩٠  ٠٫٧١  ١٫٨٢  ٠٫٨٧  ١٧٫٥١  ٠٫٥  ١٩٫٣٣  ثانیة

  ).٤ = ١-٥(وأمام درجة حریة ) ٠٫٠١(الجدولیة ھي عند مستوى دلالة ) t(قیمة * 

) ت(لثلاثة كانت أكبر من قیم ة  المحسوبة للاختبارات ا) ت(ظھر أن جمیع قیم  ) ٣(من خلال الجدول    

  :وھذا ما یلي) ٢٫٧٨(والتي تساوي ) ٤ = ١-٥(الجدولیة تحت درجة حریة 
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 ١٤٧ 

أن فرق الأوساط الح سابیة ب ین نت ائج الاختب ارین القبل ي والبع دي ف ي اختب ار         ) ٣(یتبین من الجدول    

المح سوبة  ) t(وبلغ ت قیم ة   ) ٠٫٤٥(، ب إنحراف معی اري ق دره     )٤٫٤(بلغ  ) ثني الجذع من الوقوف   (

وأم  ام درج  ة ) ٠٫٠١(عن  د م  ستوى دلال  ة  ) ٢٫٧٨(الجدولی  ة ) t(، ف  ي ح  ین كان  ت قیم  ة  ) ١٨٫٣٣(

ولم  ا كان  ت القیم  ة المح  سوبة أكب  ر م  ن الجدولی  ة دل ذل  ك عل  ى معنوی  ة الف  روق ب  ین           ). ٤(حری  ة 

  .ي، ولصالح الاختبار البعد) ثني الجذع من الوقوف(الاختبارین القبلي والبعدي وفي متغیر 

أن فرق الأوساط الحسابیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ) رفع الكتفین إلى الأعلى(أما اختبار 

ف  ي ح  ین ) ١٨٫٧٥(المح  سوبة ) t(، وبلغ  ت قیم  ة ) ٠٫٦١(، ب  إنحراف معی  راي ق  دره ) ٥٫٢٥(بل  غ 

 كانت القیمة ولما) ٤(وأمام درجة حریة ) ٠٫٠١(عند ستوى دلالة ) ٢٫٧٨(الجدولیة ) t(كانت قیمة 

المحسوبة أكبر من الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي وفي متغیر  

  .، ولصالح الاختبار البعدي)رفع الكتفین إلى الأعلى(

أن فرق الأوساط الحسابیة بین نتائج الاختبارین القبلي )  متر حواجز١١٠الانجاز عدو (ونجد اختبار 

، وف ي  )٨٫٩٠(المح سوبة  )t(، وبلغت قیم ة  ) ٠٫٧١(، بإنحراف معیراي قدره  )١٫٨٢(غ  والبعدي بل 

ولما كانت ) ٤(وأمام درجة حریة ) ٠٫٠١(عند مستوى دلالة ) ٢٫٧٨(الجدولیة ) t(حین كانت قیمة 

القیمة المحسوبة أكبر من الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي وفي 

  .، ولصالح الاختبار البعدي)  م حواجز١١٠الإنجاز عدو (یر متغ

 عرض نتائج النسبة المئویة للتطور بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختب ارات        ٣-٤
  ) متر حواجز١١٠ثني الجذع من الوقوف ورفع الكتفین إلى الأعلى  وإنجاز عدو (
  

  )٤(جدول 
ن القبلي والبعدي والفرق بینھما والنسبة المئویة یبین مقدار الوسطین الحسابین بین الاختباری

ثني الجذع من الوقوف ورفع الكتفین إلى الأعلى وانجاز عدو (للتطور ودلالة التطور للاختبارات 
  ) متر حواجز١١٠

  الاختبارات   الوسط الحسابي

  البعدي  القبلي 

فرق 

  الوسطین

نسبة التطور 

%  

   %٤٦٫٨٠   ٤٫٤ -  ١٣٫٨  ٩٫٤  ثني الجذع من الوقوف

   %٣٦٫٩٧  ٥٫٢٥ -  ١٩٫٤٥  ١٤٫٢  رفع الكتفین إلى الأعلى 

 متر ١١٠إنجاز عدو 

  حواجز

٩٫٤١  ١٫٨٢ -  ١٧٫٥١  ١٩٫٣٣%   

أن الفرق بین الوسطین الحسابین القبلي والبعدي لاختبار ثني الجذع من ) ٤(یتبین من الجدول 

أما أختبار رفع الكتفین  %) ٤٦٫٨٠(، في حین بلغت النسبة المئویة للتطور ) ٤ ، ٤-(الوقوف بلغ 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......لمجلد الثامن ا..... مجلة الریاضة المعاصرة    
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، ) ٥ ، ٢٥-(إلى الأعلى ، نجد أن الفرق بین الوسطین الحسابین القبلي والبعدي لھذا الاختبار بلغ 

أما الفرق بین الوسطین الحسابین القبلي  %) ٣٦٫٩٧(في حین بلغت النسبة المئویة للتطور 

، في حین بلغت النسبة المئویة للتطور ) ١٫٨٢ -( متر حواجز بلغ ١١٠والبعدي لاختبار إنجاز عدة 

)٩٫٤١.(% 

 

  

 مناقشة نتائج اختبارات ثني الجذع من الوقوف ورفع الكتفین إل ى الأعل ى وإنج از       ٤-٤
   حواجز متر١١٠عدو 

یتضح من نتائج مقارنة الفروقات في الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في اختب ارات    

والت  ي )  مت  ر ح  واجز١١٠إنج  از ع  دو (و ) رف  ع الكتف  ین إل  ى الاعل  ى (و ) فثن  ي الج  ذع م  ن الوق  و(

وق  د أثبت  ت النت  ائج ص  حة الف  رض عل  ى أن المجموع  ة التجریبی  ة الم  ستخدمة  ) ٣(أوض  حھا الج  دول 

ویعزو الباحثون أن . لتمرینات الإطالة قد حققت نتائج معنویة للاختبارات الخاصة بالمرونة والإنجاز     

كم ا ل ھ الت أثیر الإیج ابي ف ي تنمی ة المرون ة الخاص ة          . لمستخدمة في المنھاج المعد   تمرینات الإطالة ا  

ویعود ذلك إلى استخدام ھذه التمرینات بطریقة مقننة من حیث إداء التمرین بالإضافة إلى الأداء عن د    

تزاید أحمال الأمتداد على العضلات العاملة وبالت الي س اعدت عل ى مرون ة أج زاء الج سم الم ستخدمة         

وبالت الي أص  بح دور الإطال ة م  ن خ لال عملی  ة التق صیر والإنب  ساط أكث ر كف  اءة مم ا أدى إل  ى تخ  زین        

تمر العضلة ، تتصلب وتخ زن الطاق ة ، وعن دما    (عندما  ) كوبل(ویشیر  . العضلات طاقة مطاطیة أكبر   

 فع ال  تتقلص ھذه العضلة تطرح ھذه الطاقة مزیدة بذلك قوة تقلصھا ، فھ ذا التق صر ال ذي ی سبقھ م د            

  .)١()ھو من متطلبات خزن الطاقة المطاطیة

 –وأن استخدام الأنواع الأساسیة لتمرینات الإطالة والت ي ش تملت عل ى أنب ساط ثب ات وك ذلك أنب ساط            

انقب اض لا مرك زي   .  ارتداد وكذلك استخدام ال دفع للریاض ي م ن قب ل فری ق العم ل الم ساعد         –ارتخاء  

 ارتخ   اء ، وزم   ن الاداء – ثب  ات  –خدام مقاوم   ة عك   سیة للع  ضلة الفخذی   ة الخلفی  ة ف   ضلاً ع   ن اس  ت   

) ٤(المستخدم ونوع الراحة لكل نوع من أنواع الإطال ة س اعدة عل ى تنمی ة المرون ة الخاص ة ج دول             

 ٤٦٫٨٠(ش كل ن سبة التط ور    ) ثني الجذع م ن الوق وف  (الخاص بنسبة التطور حیث نجد أن الاختبار  

وھ ذا دلی ل آخ ر عل ى تمرین  ات     ) ٣٦٫٩٧( ن  سبة التط ور  )أختب ار رف ع الكتف ین إل ى الأعل ى     (أم ا  %) 

) طلح ة ح سین ح سام ال دین    (أضافة إل ى مرون ة المفاص ل وت شیر     . الإطالة ساعدة في تنمیة المرونة  

                                                
(1) Goubel , F , Muscle Elasticity and Mechanical Efficiency , Proceeding of 1st loc world 
Congress on Sport Sciences , Colorado : Published by the US . Olympic , Committee . 1989 . 
PP.230. 
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ھذه الأنسجة لا تشمل أربطة المفصل وأوتار العضلات المحركة فقط ولكنھا تشمل العضلات المضادة (

  )١().حقیق المرونة فیھلحركة المفصل في الإتجاه المطلوب لت

یعزو الباحثون أن سبب تطور الإنجاز ان التدرج بتمرینات .  متر حواجز١١٠أما اختبار الإنجاز عدو 

الإطالة وخلال أستخدام أوضاع التمرینات وشدة المستخدمة للشد العضلي أثناء عملیة الإطالة ساعدة 

عضلیة أدت إلى تطویر القوة والسرعة على تنمیة المفاصل والربطات وأن التقلص والأنقباضات ال

التوتر العضلي (وأن . بالإضافة إلى أن المرونة كقدرات بدنیة ساعدت تطویر الأداء الحركي للریاضي

بصورة أكبر عند المقارنة ) كأجسام كولجي الوتریة(أو الشد العضلي أثناء الإطالة ینشط المحتسات 

كون العضلة أكثر تحضیراً للانقباض ضد الإطالة بالإطالة بمفردھا وعند توقف ھذا الانقباض ت

عن طریق دور الإطالة مؤثر في تحسین مستوى الأداء المھاري ، إذ أن ) سینجر(ویشیر ) ٢().التالیة

من المعروف أن تدرب القدرات البدنیة من العوامل الفعالة لتحسین مستوى الاداء في الأنشطة 

   حواجز إذ شكلت م١١٠بة التطور في اختبار الإنجاز عدو نس) ٤( وھذا ما دلھ جدول )٣().الریاضیة

   %).٩٫٤١(نسبة 

  الباب الخامس
  الأستنتاجات والتوصیات

    الأستنتاجات١-٥
  :لقد توصل الباحثون إلى الأستنتاجات التالیة

 ١١٠أن أستخدام تمرینات الإطالة بأنواعھا كان لھا تأثیراً في تنمیة المرونة وإنج از ع دو       .١

  .متر حواجز

أن الفترة الزمنیة لتطبیق المنھاج التدریبي والتكرارات وفترات الراحة باس تخدام تمرین ات      .٢

 .الإطالة كان لھا تأثیراً في تنمیة متغیرات البحث

أن أس  لوب العم  ل بتمرین  ات الإطال  ة یمك  ن اس  تخدامھا كوس  یلة للت  درب أو مكمل  ة للعملی  ة       .٣

 .التدریبیة

   التوصیات٢-٥
  :یوصي الباحثون ما یلي

                                                
 ، ١٩٩٤الق اھرة ، دار الفك ر العرب ي ،    : طلحة حسین حسام ال دین ؛ الأس س الحركی ة والوظیفی ة للت دریب الریاض ي       )  1(

  .١٨١ص
(2) Rofwir hed: Athletic Ability & he Anatomy of motion Bwalfe Medical Publications 
LTD,1995,PP24 – 26. 
(3) Singer , Robert N.Motor Training and Human Performance 3rd ed, new york , Macmillan 
Publishing Cp.Lnc , 1990,  P 221. 
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  .استخدام تمرینات الإطالة بأنواعھا كمقومات بدنیة أخرى إلى جانب عناصر اللیاقة البدنیة .١

ض  رورة اس  تخدام تمرین  ات الإطال  ة كوح  دات تدریبی  ة أساس  یة إل  ى جان  ب ال  سرعة والق  وة     .٢

 .والمطاولة والمرونة وغیرھا

 .أجراء دراسات مشابھھ على فئات عمریة أخرى للنساء والرجال .٣

] 

 

  

  لعربیة والأجنبیةالمصادر ا

 ، الق اھرة ، دار الفك ر   ١ط: أبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ التریب الریاضي والأسس الف سیولوجیة      •

  .١٩٩٧العربي 

 .١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ، : بطویس أحمد ؛ أسس ونظریات التدریب الریاضي •

، الع راق ،  ) الأنفجاری ة ت دریبات الق وة   (حسین عل ي العل ي وع امر ف اخر ش غاتي ؛ البلای ومترك             •

 .٢٠٠٦بغداد ، دار الكتب والوثائق ، مكتبة الكرار ، 

مفتي إبراھیم حماد ؛ التدریب الریاض ي الح دیث تخط یط وتطبی ق وقی ادة ،  الق اھرة ، دار الفك ر              •

 .١٩٩٨العربي ، 

لق اھرة  تطبیقات عملیة لتمرینات الإطالة لمتسابقي المیدان والمضمار ؛ مركز تنمیة الأقلیم ي ، ا    •

 .٢٠٠١ ، ٣٠مدینة النصر ، العدد ،  

عادل عبد البصیر ، التدریب الریاضي التكامل ب ین النظری ة والتطبی ق ؛ جامع ة قن اة ال سویس ،          •

١٩٩١. 

؛ تطبیقات للمبادئ والأسس الفنیة لألع اب ال ساحة والمی دان ، دار    )وآخرون(عامر فاخر شغاتي    •

 .٢٠٠٦الكتب والوثائق ، مكتبة الكرار ، 

عم  ان ، دار الب  اروزي : امر إب  راھیم قن  دیلجي ؛ البح ث العلم  ي واس  تخدام م صادر المعلوم  ات  ع   •
 .١٩٩٩العلمي للنشر والتوزیع ، 

زك  ي م  صطفى علی  ان وعثم  ان محم  د غن  یم؛ أس  الیب البح  ث العلم  ي الأس  س النظری  ة والتطبی  ق    •
 .٢٠٠٤عمان ، دار الصفاء للنشر والتوزیع ، : العلمي 

الموص ل ،  : ؛ الاختبارات والقیاس في التربیة البدنی ة )وآخرون( وآخرون قاسم حسن المندلاوي  •
 .١٩٩٠مطبعة التعلیم العالي ، 

 ، الق اھرة ، مط ابع   ١ج: فؤاد حط ب ومحم د س یف ال دین فھم ي ؛ معج م عل م ال نفس والت دریب              •
 .١٩٩٤الامیرة ، 

 ، القاھرة ، دار ٣ط: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ؛ الاختبارات الأداء الحركي •
 .١٩٩٤الفكر العربي ، 
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 ، ١ج: ریسان خ ریبط مجی د ؛ موس وعة القیاس ات والاختب ارات ف ي التربی ة البدنی ة والریاض یة             •
 .١٩٨٩جامعة البصرة ، 

 .١٩٧٦ ، القاھرة ، دار المعارف ، ٤ط: محمد حسن علاوي ؛ علم التردیب الریاضي  •
الق اھرة ، دار الفك ر   : وظیفیة للتدریب الریاض ي  طلحة حسین حسام الدین ؛ الأسس الحركیة وال     •

 .١٩٩٤العربي ، 
• 17. Better Harpet : Mobility Exercises , B , A , A , B , London ,  
• 1970. 
• 18. Goubel , F , Muscle Elasticity and Mechanical Efficiency , 

Proceeding of 1st loc world Congress on Sport Sciences , Colorado 
: Published &he US . Olympic , Committee . 1989 . 

• 19.Chu , ADonald : Jumping in to plymetries , Leusre Press , USA , 
1992 . 

• 20. Rofwir hed: Athletic Ability Phe Anatomy of motion Bwalfe 
Medical Publications LTD, 1995 . 

21. Singer , Robert N.Motor Training and Human Performance 3rd ed, 
new york , Macmillan Publishing Cp.Lnc , 1990,  P 221. 


