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  :الملخص
على تحسين السرعة الانتقالية والرشاقة لدى  PNFتهدف الدراسة إلى التعرف على أثر استخدام إطالة 

سنة، استخدم الباحثان المنهج التجريبي تصميم القياسين القبلي والبعدي،  91لاعبي كرة القدم لأقل من 
سنة التابعيين للرابطة الجهوية لولاية باتنة، في حين تكونت عينة  91تمثلت مجتمع الدراسة في لاعبي أقل من 

على الأطراف  PNFلإطالة  42باب قايس لفئة الأواسط. طبق على عينة الدراسة الدراسة في لاعبي ش
أشهر، أسفرت النتائج على أن استخدام التمارين حسن  30حصص في الأسبوع لمدة  30السفلية بواقع 

 سنة. 91من كل من السرعة الانتقالية والرشاقة عند لاعبي كرة القدم لأقل من 

 القدم. كرة -الرشاقة -الانتقالية السرعة -PNF إطالة الكلمات المفتاحية:
 

ABSTRACT 

The study aims to identify the effect of using PNF stretching on improving speed and agility 

in under-19 football players. The researchers used the experimental method with a pre- and 

post-test design. The study population consisted of under-19 players from the Batna 

Regional League, while the study sample consisted of players from the youth of Qais in the 

middle category. 24 PNF stretches were applied to the study sample on the lower limbs at a 

rate of 03 sessions per week for 03 months. The results showed that the use of exercises 

improved both transitional speed and agility in under-19 football players. 

Keywords: PNF Stretching- Speed- Agility- Football. 
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 : وإشكالية الدراسة مقدمة  -2

تعد كررة القردم مرن الرت رات الرا تترداال ييهرا ميرع عوامرل الايراي الرت ري ديرب لا نكرن تردري   انر   
وإهمال أار، يالبرمجة المثالية يج  أن تراعي كل اصوصيات الأداء في كر القدم ديب تمكنها من تطوير وتحسين مختلف 

 أبري هذه الجوان  الصفات البدنية الا تعتبر ركيزة الأداء ييها. الجوان ، ولعلى من
يج  عليه في رت ته  المستوى المطلوب ل إلىو صتمكن الرت ي من الو أنه حتى يشحاتة  يؤكد محمد إبراهيم 

القدرات البدنية  لتنمية وتحسين مختلفأسس علمية والمبنية ويق تخطيط و  ب على العديد من البرامج التدريبية المقننةالتدر 
 .(4330)شحاتة م.،  الخاصة برت ته

مختلف القدرات الا تسمح بلع  كرة القدم لا بد مرن  لحفاظ علىتحسين وال سوليستييونو وآارونويضيف  
ترردريبها بلرركل مناسرر  مررن اررنل أوررال بدنيررة ونفسررية منتممررة ومسررتمرة تررتنءم مررع قرردرات النعبررين لتطرروير الجيررد 

 .(Sulistiyono, et al, 2022, p.43) للصفات البدنية والحركية لتحقيق أقصى أداء ممكن
البدنيررة المهمررة والررا تربطهررا عنقررة ارتباطيررة مررع باقرري الصررفات البدنيررة والمهررارات المرونررة واحرردة مررن الصررفات  

مرن الوسرائل والطررل الرا  الإطالرة العضرليةالحركية كونها يسمح بالاياي البدني والحركي ويق المدى الحركري الكامرل .رم. ي
 أليايها العضلية على الاستطالة. من انل قدرةعلى مطاطية العضنت و  تعمل على تحسين المدى الحركي للمفاصل

يتحسن المدى الحركي ومطاطية العضنت من ارنل تمديرد الأنسرجة الضرامة الرا تتحسرن هرذه الأار ة عنرد  
استطالة العضنت بطريقة منتممة تؤدي الى تحسين المرونة والمدى الحركي لنع  الذي نكنه من الأداء الرت ي ويجنبه 

 . (32، صفحة 4332)بريقع و البديوي، الإصابات
يذكر موهوبي وبوكث  بأن السرعة في كرة القدم .ا أهمية بالغة كون اللعبة تتصف بالسرعة في الأداء من انل  

بناء ا.جمة اعتمادها على التحولات السريعة إ اية إلى التحركات السريعة في كل الاتجاهات لخلق ممرات لطل  الكرة ل
 .(4349)موهوبي و بوكث ، قصد تحقيق هدف

من انل تعتمد على سنمة الجهاي العصبي للرت ي و اهزيته وذلك أن الرشاقة  عبد الحميد وحسانين ويرى 
هرذه الاسررتجابات كلمرا تحسررنت أنرره  يرب دالجهرراي العصربي العضررلي،  داارلالرا تررتم  وردود الأيعررال سررعة الاسرتجابات

، 9112)عبرد الحميررد و حسررانين، تناسررقة يرؤدي إررا إلى سرهولة الأداء الحركرري وبالترراا يتدة الايراي الرت رري وكانرت م
 .(24صفحة 

بعررد تعر رررهم أدى التطرروير السررريع في مجرررال الطرر  الرت ررري إلى البحررب عرررن طرررل  ديررردة لمعالجررة النعبرررين  
ولعلرى مرن أبرري هرذه ، وتأهيلهم بأنس  الأسالي  الفعالة لإعادة إدما هم في النلاط الممارس الطبيةلإصابات رت ية 
مررن اررنل اعتمرراده علررى  (Herman Kabat)الررا صررممها الرردكتور ه مرران كررابات  (PNF)الأسررالي  إطالررة 

أسررس وآليررات عصرربية مسررتندة علررى يسرريولو يا المسررتقبنت الحسررية لمعالجررة المر ررى المصررابين بالسرركتة الدما يررة واللررلل 
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الرردما ي. هررذه الطريقررة اليرروم أصرربحت مررن الطرررل الفعالررة في ميرردان الترردري  الرت رري مررن اررنل اسررتعما.ا في تحسررين 
 العضنت مما ينعكس إيجابا على باقي الصفات الأارى.المدى الحركي للمفاصل ومطاطية 

يسرعى لحمايرة العضرنت والمفاصرل والعمرام والأولأر والأربطرة مرن مستلرعر تعمل كنمام و المستقبنت الحسية  
انل التحكم في مختلف الأوال الواقعة عليهم وذلك بتعديل نلاط وقوة العضنت بتحويل هذه الأوال إلى إشرارات 

بالأحرررى ردود أيعررال انعكاسررية منبثقررة مررن مختلررف المسررتقبنت الحسررية مررا يررؤدي إلى التنمرريم المسررتقر للجسررم   زئيررة أو
(Blecher, et al., 2018, p. 04). 

على التمديد  (PNF)تقنيات التسهينت العصبية العضلية للمستقبنت الحسية تتفول من المنطقي أن  
 ,Darren)دارين وآارون، حيب يؤكد دة التغ ات العصبية واللز ة معاانل مساع وذلك من تحر والم الثابت

Crhristopher, & Laurence, 2000) ن التنع  العصبي يعد عامن مهما على الر م من بساطته، بأ
 المضادة.-سلسلة تنليط العضنت العاملة ااصة في تلك التقنيات الا تتضمن

مرررا سررربق ومرررا لاحمررره الباحثررران باقتصرررار اسرررتخدام التمديرررد الثابرررت والمتحرررر  في مرحلرررة الإوررراء ومرررن ارررنل  
سنة ارتئ الباحثان أن يقوما إذه الدراسة من ارنل  91والعودة إلى الحالة الطبيعية من قبل مدربي كرة القدم لأقل من 

ومعريرة أثرهرا علرى تحسرين السرررعة الانتقاليرة والرشراقة لردى لاعربي كررة القردم لأقرل مررن  (PNF)إطالرة اسرتخدام تمرارين 
 سنة.  91
  تساؤلات الدراسة: -1
هل تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات القبلية والبعدية في السرعة الانتقالية للمجموعة  -4-9

 ؟PNFالمطبقة لتمارين لإطالة 
هل تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات القبلية والبعدية في الرشاقة للمجموعة المطبقة  -4-4

 ؟PNFلتمارين لإطالة 
 أهداف الدراسة: -3
 السرعة الانتقالية.على  PNFمعرية أثر إطالة  -3-2
 ة.الرشاقعلى  PNFمعرية أثر إطالة  -3-1
 فرضيات الدراسة: -4
تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات القبلية والبعدية في السرعة الانتقالية للمجموعة  -4-2

 .PNFالمطبقة لتمارين لإطالة 
تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات القبلية والبعدية في الرشاقة للمجموعة المطبقة   -4-1

 .PNFلتمارين لإطالة 
 :مصطلحات الدراسة -2
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 ينفذهاثانية،  91حتى  30تكرار الانقباض والاسترااء للعضنت والمضادة .ا لمدة هي ": PNFإطالة  -2-2
 .(00، صفحة 4390)شحاتة و مجدي،  ت"تكرارا 2-4رات في الأسبوع وتكرر م 0-4الرت ي من 

ة نسبيا تصل في غ  صلمساية  أار إلىأداء حركات متماثلة لننتقال من مكان  تكرارهي "السرعة الانتقالية:  -2-1
 .(402، صفحة 4331)أبو ييد،  "م13-93الجري من 

"المقدرة على تغي  أو اع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على الأرض أو في ا.واء بدقة وانسيابية  هيالرشاقة:  -2-3
 .(911أ، صفحة  4339)واد، وتوقيت صحيح"

على  غ213وينها لاع  تلع  بكرة  99كل يريق من   يضمبين يريقين  تتمهي لعبة ماعية كرة القدم:  -2-4
ديب يحاول كل يريق تسجيل هدف في مرمى ، متر( 13-23)وعر ه  (ترم 943-13بين ) ملع  طوله
 .اط المرمى للخصم اطريق تجاوي الكرة بأكملهالخصم عن 

 الدراسات السابقة: -6
 (:1126)ألحسناوي،  ةدراس -6-2

دراسة بعنوان "أثر تمرينات الإطالة بأسالي  تدريبية متنوعة في تطوير المرونة والقوة القصوى لدى لاعبي القوة  
ة البدنية لدى لاعبي القوة نالمرو  نميةمتنوعة لتسالي  ويق أالة إطهدف الدراسة إلى إعداد تمرينات البدنية الناشئين"، 

، استخدم والفرول بين الأسالي  المستخدمة تطوير المرونة البدنية والقوة القصوىفي  أثرهاالبدنية الناشئين ومعرية 
ل بالقوة البدنية لموسم لاعبا ناشئ من منتخ  محايمة باب 91 علىعينة الدراسة  شملتالباحب المنهج التجريبي، 

أسابيع بواقع أربعة وحدات تدريبية في  93إلى برنامج لمدة  ا عينا على ثنث مجموعات متكايئةمقسمين  ،4399
في تطوير المرونة البدنية والقوة القصوى  أثرت   قيد الدراسةحب أن لتمرينات الإطالة بالأساليالأسبوع، واستنتج البا

التسهينت العصبية العضلية للمستقبنت الحسية لدى لاعبي القوة البدنية الناشئين ولتمرينات الإطالة بأسلوب 
(PNF) .أيضلية على أسالي  الإطالة الأارى في تطوير المرونة البدنية 

 :(1122روال، )كروقلي، ولد حمو، و ز دراسة  -6-1
علررى تطرروير القرروة الانفجاريررة والسرررعة  ST و PNFبعنرروان "تأثرر  تطرروير المرونررة باسررتعمال طررريقا دراسرة  

تصرميم بررنامج تردريبي للمرونرة بطرريقا هديت الدارسة إلى التعرف على  ("،92-92لدى لاعبات كرة الطائرة للسن )
مجموعتين طبقت الطريقتين على القوة الانفجارية والسرعة، ومعرية أثره على تطور مستوى المرونة، والثابتة  PNFإطالة 

ق الثابترة، طبر الإطالرة نفرذتالثانيرة في حين المجموعة ، pnf أدت إطالة الأولىالمجموعة ، لاعبة 90بعينة تضم  تجريبيتين
م، ومرونة الأطراف السفلية والعلوية 93ت من السرعة حسن pnf إطالةالنتائج بأن والصت أسابيع  30البرنامج لمدة 

م وااتبرار قروة الأطرراف العلويرة لرنفس 03م، 43نتائج ااتبرار السررعة لمسراية لم ينحظ أثر في وقوة الأطراف السفلية، 
يررول  أيينحرظ لم و مرونة الأطراف السفلية والعلويرة وقروة الأطرراف السرفلية،  حسنتلطريقة الثابتة  في حينالمجموعة، 

نررة بررين قار أظهرررت المم( وااتبررار قرروة الأطررراف العلويررة، كمررا بينررت 03م، 43م، 93دالررة إحصررائيا في ااتبررار السرررعة )
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م، مرونة الأطراف العلويرة وقروة الأطرراف 03م، 43و ود يرول دالة إحصائيا في ااتبار السرعة  المجموعة الأولى والثانية
 تو د أي يرول دالة إحصائيا في باقي النتائج.، في حين لا pnf إطالةالعلوية لصالح 

 :(1113)ربوحي و شريط، دراسة  -6-3
الإطالة بالتسهينت العصبية العضلية للمستقبنت الحسية دراسة بعنوان "دراسة مقارنة لأثر بعض أسالي   
(PNF) لتعرف على أثر استخدام بعض أسالي  الإطالة بالتسهينت إلى اهديت الدراسة "، في تحسين المرونة في كرة

في تحسين المرونة في كرة القدم. استخدم الباحثان المنهج التجريبي،  (PNF)العصبية العضلية للمستقبنت الحسية 
تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين  (u19)لنادي شباب قايس لفئة  الاعب 92حيب تكونت عينة الدراسة من 

بأسلوب التثبيت الاسترااء، بينما طبق على  (PNF)، المجموعة الأولى طبقت عليها تمرينات الإطالة يساو بالت
نتائج  أسابيع. وأسفرت 93اء، وذلك لمدة بأسلوب الانقباض الاسترا (PNF)المجموعة الثانية تمرينات الإطالة 

و د بينهما يرل ولا أيضلية أسلوب على الأار في الدراسة على أن كن الأسلوبين .ما أثر في تحسين المرونة، ولا ي
 تحسن المرونة.

 الإجراءات المنهجية للدراسة: -7
 لمنءمته لطبيعة الدراسة. القبلي والبعدي ينالمنهج التجريبي بتصميم القياس استخدمنامنهج الدراسة:  -7-2
  مجالات الدراسة: -7-1

  :ولاية انللة.بقايس  9121ماي  32أ ريت الدراسة في ملع  المجال المكاني 
 :44/32/4340إلى  اية  32/99/4344أ ريت الدراسة في الفترة الممتدة من  المجال الزاماني. 

أندية قسم الجهوي لرابطة باتنة الجهوية لفئة الأواسط لموسم  فيل مجتمع الدراسة ثتم مجتمع الدراسة: -7-3
 .لاعب 246بإجمالي  أندية 17والذي يحتوي على  4344/4340

بر الدراسة الأساسية  قسموا علىلاعبا من يريق شباب قايس  94عينة الدراسة في  تكونت عينة الدراسة: -7-4
 في حين استبعد باقي النعبين لعدم إكما.م الدراسة.لاعبين للدراسة الاستطنعية  32و بينلاع 32

 الدراسة الاستطلاعية:  -7-2
لاعبين من يريق شباب قايس وذلك بتاريخ  32قمنا بإ راء دراسة استطنعية على عينة تكونت من  

قصد إ راء ااتبارات السرعة الانتقالية والرشاقة ومدى منءمتها لعينة الدراسة، إ اية إلى ، وهذا 32/99/4344
 حساب معامنت الصدل والثبات والتوييع الطبيعي للعينة الاستطنعية.

 الخصارص السيكومترية: -7-2-2
 معامل الصدق: -7-2-2-2

عرض على مجموعة من المختصين والخبراء العديد من الااتبارات حس  الصفة المراد قياسها، وقد امعوا على صدل 
 .ااتبار ما حس  كل صفة، يضن عن احتساب الصدل الذاتي دساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات

 :معامل الثبات -7-2-2-1
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اعتمدنا على طريقة التطبيق وإعادة التطبيق مع احترام المدة الفاصلة بينهم والمقدرة بسبع أتم في قياس الثبات وذلك 
 .دساب معامل الارتباط البسيط ب سون

 الموضوعية: -7-2-2-3
المصححين.قمنا دساب نتائج الااتبار بعد أوكلت مهمة حساب النتائج لمصحح أار يلم يد أي ااتنف بين 

 ( يبين معامل الثبات ومعامل الصدق للاختبارات المستخدمة:12جدول رقم ) 
 معامل الصدق معامل الثبات حجم العينة  الاختبارات المستخدمة

  السرعة الانتقالية
14 

3.12 3.12 
 3.14 3.20 الرشاقة
 .SPSSمن إعداد الباحثان انطنقا من مخر ات التحليل الإحصائي ببرنامج  المصدر:

بين  يتراوحتتمتع بمعامل ثبات عاا السرعة الانتقالية والرشاقة ااتبارات أن  (39) يتبين من الجدول رقم 
حتى  3.12)، وكذلك بالنسبة للصدل الذاتي لناتبارات السابقة يتراوح بين على التواا (3.20حتى  3.12)

 ، وهذا ما يدل على صدل وثبات الااتبارات المستخدمة.على التواا (3.14
 الأساليب الإحصارية: -7-2-1

 من انل الأسالي  الإحصائية التالية: (SPSS)برنامج على  اعتمدنا في التحليل الإحصائي
 معامل الارتباط البسيط ب سون. -
 ااتبار "ت" لمجموعتين مترابطتين. -
 .(Chipiro-wilk)ااتبار التوييع الطبيعي  -
 .(Cohen’s d)ااتبار حجم الأثر  -

 :الأساسية اعتدالية التوزيع الطبيعي لعينة الدراسة -7-2-3
قبل اللروع في تحليل البيانات لا بد من تحديد الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات وتحليلها وكذلك  

للتوييع الطبيعي والجدولين التاليين  (Shapiro-Wilk)تبيان طبيعة توييع هذه البيانات، لذا اعتمدنا على ااتبار 
 يو حان ذلك:

 في الاختبارات القبلية: عينة الدراسةتوزيع الطبيعي ليبين ال (11جدول رقم )
 التوزيع sigقيمة  Shapiro-wilkقيمة  اختبارات قيد الدراسة

 طبيعي 3.21 3.11 السرعة الانتقالية

 طبيعي 3.21 3.14 الرشاقة

 .SPSSمن إعداد الباحثان انطنقا من مخر ات التحليل الإحصائي ببرنامج  المصدر: 
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 لعينة الدراسة (Shapiro-Wilk)التوييع الطبيعي لااتبار ةأن القيم الاحتمالي (34) ننحظ من الجدول رقم
أكبر من  همان(، ك3.21، 3.21غت على التواا )بل ااتبارات السرعة الانتقالية والرشاقةانل الااتبارات القبلية في 

تتبع التوييع الطبيعي تبارات القبلية في الاا أيراد عينة الدراسةوهذا ما ينص على أن بيانات ، (1.12)مستوى الدلالة 
 السرعة الانتقالية والرشاقة.في 

 في الاختبارات البعدية: لعينة الدراسةيبين التوزيع الطبيعي  (13جدول رقم )
 التوزيع sigقيمة  Shapiro-wilkقيمة  اختبارات قيد الدراسة

 طبيعي 3.43 3.22 السرعة الانتقالية

 طبيعي 3.01 3.19 الرشاقة

 .SPSSمن إعداد الباحثان انطنقا من مخر ات التحليل الإحصائي ببرنامج  المصدر:
لعينة  (Shapiro-Wilk)التوييع الطبيعي لااتبار ةأن القيم الاحتمالي (30) ننحظ من الجدول رقم 

 (،3.01، 3.43)غت على التواا بل ااتبارات السرعة الانتقالية والرشاقة انل الااتبارات البعدية في  الدراسة
في الااتبارات البعدية الدراسة عينة أيراد وهذا ما ينص على أن بيانات (، 1.12)أكبر من مستوى الدلالة  هماكن

 السرعة الانتقالية والرشاقة.في تتبع التوييع الطبيعي 
 متغيرات الدراسة: -7-2-4
 المتغير المستقل: -7-2-4-2

 .(PNF)إطالة على يتمثل المتغ  المستقل في هذه الدراسة 
 المتغير التابع: -7-2-4-1
 .الرشاقةو  السرعة الانتقالية هذه الدراسة على تمثل المتغ  التابع فيت

 الاختبارات المستخدمة: -2
 م مع بداية متحركة:31اختبار السرعة الانتقالية  -2-2

  :قياس السرعة الانتقالية.الهدف من الاختبار 
  :ميقاتي، أقماع.شريط قياس، صايرة، الأدوات اللازمة 
 :أمتار وعند سماع الصايرة يقوم  31يقف النع  الف اط البداية )و ع البدء العاا( بمساية  إجراءاته

النع  بالركض بجري اقترابي لخط البداية، عند وصوله لخط البداية يجري بأقصى سرعة ممكنة إلى أن يجتاي 
 اط النهاية وتعطى لنع  محاولتان.

  :س  الزمن المحقق في أيضل محاولة بالثانية.يحطريقة التسجيل 
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 م من بداية متحركة31( يبين اختبار السرعة الانتقالية 12شكل رقم )

 :(illinois)اختبار الرشاقة  -2-1
  :قياس قدرة النع  على تغي  الاتجاهات.الهدف من الاختبار 
  :شريط قياس، صايرة، ميقاتي، أقماع.الأدوات اللازمة 
 :يقف النع  الف اط البداية )و ع البدء المنخفض( وعند سماع الصايرة يقوم النع   إجراءاته

 بالوقوف والركض بأقصى سرعة ممكنة إلى أن يجتاي اط النهاية وتعطى لنع  محاولتان.
  :يحس  الزمن المحقق في أيضل محاولة بالثانية طريقة التسجيل(Broussal-Derval & Bolliet, 

2012). 

 
 Illinois( يبين اختبار الرشاقة 11شكل رقم )

 إجراءات تطبيق الدراسة الأساسية: -1
لاعبين انل مرحلة المنايسة وذلك بواقع  32على عينة تجريبية قوامها  المقترحة PNFإطالة تمارين  تطبق 

أشهر، أين كان يمن الحصة التدريبية ساعة ونصف في  30، الثنثاء، الخميس( لمدة حصص أسبوعية )أتم الأحد 30
)أي قبل مرحلة العودة إلى الحالة انل الجزء الأا  من المرحلة الرئيسية للحصة  PNFحين قمنا بتطبيق تمارين إطالة 

 دقيقة. 91الطبيعية( في حدود مدة يمنية قدرها 
 :اترضينتارج الفومناقشة عرض وتحليل  -21
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تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين  الا تنص " نتارج الفرضية الأولى:ومناقشة عرض وتحليل   -21-2
 ".PNFالااتبارات القبلية والبعدية في السرعة الانتقالية للمجموعة المطبقة لتمارين لإطالة 

، (Paired Samples T-Test)للتحقق من صحة هذه الفر ية قمنا بااتبار )ت( لعينتين مرتبطتين  
 وبعد التأكد من ير يات الااتبار وشروطه كانت النتائج كالتاا:

 ( يبين نتارج اختبار )ت( للفرضية الأولى في متغيرات الدراسة:14جدول رقم )
قيمة 
حجم 

 dالأثر 

الدلالة 
 الإحصارية

قيمة 
sig 

قيمة ت 
 الجدولية

قيمة ت 
 المحسوبة

وحدة  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 القياس

 المتغيرات
 س ع س ع

السرعة  ثانية 2.01 3.42 2.34 3.31 1.02 4.00 3.339 دال 9.22
 الانتقالية

 .SPSSمن إعداد الباحثان انطنقا من مخر ات التحليل الإحصائي ببرنامج  المصدر:
 

 
الانتقالية القبلي والبعدي للمجموعة ( يبين التمثيل البياني للمتوسط الحسابي في اختبار السرعة 13شكل رقم )

 التجريبية.
انل الااتبار القبلي في السرعة  أيراد عينة الدراسة( أن 30( واللكل رقم )32يتبين من الجدول رقم ) 

انل الااتبار عينة الدراسة (، في حين حققت 3.42( وانحراف معياري )2.01الانتقالية بلغ المتوسط الحسابي )
( وهي 1.02(، كما بلغت قيمة )ت( المحسوبة )3.31( وانحراف معياري )2.34البعدي متوسط حسابي قدر بر )

( 3.339كانت )  (sig)(، والقيمة الاحتمالية 32( عند در ة حرية )4.00أكبر من قيمة )ت( الجدولية المقدرة بر )
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( وهو ما يدل و ود 9.22أيضا ) Cohen’s dالأثر (، كما بلغ حجم 3.31وهي أصغر من مستوى الدلالة )
حجم أثر كب   دا، وهذا ما ينص على أنه تو د يرول ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات، مما يدل على و ود 

 .PNF إطالة استخدامكافي لصفة السرعة الانتقالية لأيراد العينة ير ع لفعالية تحسن  
تعمل على تحسين  PNF إطالة بأن (4390)العجوري، ب مع تتفق النتائج الا توصل إليها الباح 

 تصميم إطالة تم بأنه (McAtee & Charland, 1999) مكاني وتلارلاند السرعة. كما يتفق الباحب أيضا مع
PNF  يقط بما يطل  منها من قبل تقوم العضنت  كون أن والعضنت العصبي الجهايبين  تواصللتحسين ال اء

 .النلاطميع حركات وا حا من انل إشرا  العضنت في يكون تفاعلهم  نإوبالتاا يالجهاي العصبي، 
 (Bradley , Olsen , & Portas , 2007)برادا وآارون  في حين لم تتفق هذه النتائج مع دراسات

الأداء يعمل على افض قبل التمرين  PNF إطالة و دو بأن أداء (Marek, et al., 2005)ن وآارو ماريك و 
، البليومتريك، وريع الأثقال و  ها من التمارين عالية (sprint) عند الحا ة إلى بذل أقصى  هد عضلي مثل السرعة

 الكثاية.
لمرحلة في ا ة الدراسةعينالا تم تطبيقها على  PNF إطالةلاستخدام تمارين أن التحسن ير ع  انويرى الباحث 
لحصة، والا أثبت بأنها تزيد من المدى الحركي للمفاصل ومطاطية العضنت وتحسن قوتها من انل تعاق  لالرئيسية 

ي ينعكس إيجابا على تحسن صفة السرعة، إ اية إلى بين الإطالة السلبية والانقبا ات العضلية الثابتة وبالتاا الأمر الذ
أن هذا التحسن ير ع أيضا إلى يتدة كفاءة عمل الجهاي العصبي في تسي  العمل العضلي من انل السيطرة على 

حيب ثبت بأن  ،PNFالعمليات العصبية من استثارة وكف نتيجة استثارة المستقبنت الحسية الا هي أساس إطالة 
 طالة يعال للعضنت.ي يسبقه الإالتقلص الذ
 إطالة بأن (Laskowski et al, 2007) لاسكووسكي نقن عن (4392)الترباني، هذا ما يؤكده  

PNF  عبر المسارات الحسية  المستقبنتلمعلومات من ل من انل نقلها الجهاي العصبي، ديب تنتقلتزيد من نلاط
 وتواين الجسم. استقرارفي  حفاظهاا يؤدي إلى يتدة قدرة العضنت و لصادرة من وإلى الجهاي العصبي، مالواردة وا

تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات  ه "الا تنص على أن ولىالفر ية الأانطنقا مما سبق يان 
 قد تحققت. "PNFللمجموعة المطبقة لتمارين لإطالة  السرعة الانتقاليةالقبلية والبعدية في 

تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين  الا تنص " :ثانيةنتارج الفرضية الومناقشة عرض وتحليل  -21-1
 ".PNFللمجموعة المطبقة لتمارين لإطالة  الرشاقةالااتبارات القبلية والبعدية في 

، وبعد (Paired Samples T-Test)للتحقق من صحة هذه الفر ية قمنا بااتبار )ت( لعينتين مرتبطتين 
 التأكد من ير يات الااتبار وشروطه كانت النتائج كالتاا:

 :الرشاقةفي  ثانيةنتارج اختبار )ت( للفرضية ال ( يبين12جدول رقم )
قيمة حجم 

 dالأثر 
الدلالة 
 الإحصارية

قيمة 
sig 

قيمة ت 
 الجدولية

قيمة ت 
 المحسوبة

وحدة  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 القياس

 المتغيرات
 س ع س ع



 على تحسين السرعة الانتقالية والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم PNFأثر استخدام إطالة 

 سليم ربـــوحي      أنــــور ربــوحي

 

 

 

010 

 الرشاقة ثانية 92.32 3.20 92.03 3.00 94.09 4.00 3.333 دال 9.92
 .SPSSمن إعداد الباحثان انطنقا من مخر ات التحليل الإحصائي ببرنامج  المصدر:

 
 يبين التمثيل البياني للمتوسط الحسابي في اختبار الرشاقة القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.( 14شكل رقم )

انل الااتبار القبلي في الرشاقة بلغ  أيراد عينة الدراسة( أن 32( واللكل رقم )31يتبين من الجدول رقم ) 
انل الااتبار البعدي متوسط  الدراسةعينة (، في حين حققت 3.20( وانحراف معياري )92.32المتوسط الحسابي )
( وهي أكبر من قيمة 94.09(، كما بلغت قيمة )ت( المحسوبة )3.00( وانحراف معياري )92.03حسابي قدر بر )

( وهي أصغر من 3.333كانت )  (sig)(، والقيمة الاحتمالية 32( عند در ة حرية )4.00)ت( الجدولية المقدرة بر )
( وهو ما يدل و ود حجم أثر كب  9.92أيضا ) Cohen’s dا بلغ حجم الأثر (، كم3.31مستوى الدلالة )

كافي لصفة   سن دا، وهذا ما ينص على أنه تو د يرول ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات، مما يدل على و ود تح
 .PNF إطالةالرشاقة لأيراد العينة ير ع لفعالية 

على أن استخدام  (4392)حسين عيد، ، (4392)الأقرع، تتفق النتائج الا توصل إليها الباحب مع  
 يعمل على تحسين صفة الرشاقة. (PNF)الإطالة بالتسهينت العصبية العضلية 

الناتج عن يتدة المدى الحركي للأطراف  ن ميكانيكية الجريإلى تحس را عهذا التحسن في الرشاقة  انيعزو الباحث
ت تثبأحيب  ،PNF إطالة، إ اية إلى تحسن الوظيفة العضلية من انل يعالية الآليات العصبية الفسيولو ية السفلية

عنقة إيجابية بين حجم المقاومة وقوة تنليط العضنت سواء كانت التمارين و ود  علىالدراسات 
 أو تعتمد على الجاذبية.   (isometric)أو ثابتة  (isokinetic)أو شبه متحركة  (isotonic)متحركة

ضوع تتميز بخ PNF إطالة( أن 4394نقن عن )صبري،  (4392)كروقلي، ولد وو، و يروال، يذكر  
الأولأر  المسبق للعضلة، ديب تكون نقباض راء الا لمتواينالألياف الكولا ينية للأربطة المطاطية للعضلة للتنميم ا

في و ع أيضل، وبالتاا يتدة ياعلية الاستطالة، يبأداء تمارين هذه الطريقة لمدة يمنية أطول تؤدي  والألياف والأربطة
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ل إلى تكيفات يسيولو ية بنائية إيجابية للألياف الكولا ينية للأربطة المطاطة للعضلة، وبالتاا تحسين مستمر ويعا
 للأداء الحركي.

قدرة  والتمارين الخاصة تعمل على يتدة (PNF)تمارين الإطالة  عند أداء (4391)الموسوي و علي، ويؤكد  
إلى إحداث التواين بين العضنت العاملة والمضادة انل  ما يؤديالألياف العضلية بسب  تطور المرونة والقوة  تقلص

، لأنه في حالة  عف التوايق بين عملية الانقباض )العضنت العاملة( والتقليل بين الفرول الا بينهم الأداء الحركي
 والارتخاء )العضنت المضادة( يان إطنل القوة والعمل يكون محدود.

أنه عندما تستراي العضلة المنقبضة بطريقة لا قصرية يإنها تستر ع قدرتها  (4399)مذكور و شغاتي، يل   
على التمدد بدر ة أكبر من الحد الأقصى لطو.ا قبل التقلص لذلك تحاول تمرينات الإطالة بالتسهينت العصبية 

 نل تطبيق التمدد السلبي للعضلة المنقبضة مباشرة.العضلية للمستقبنت الحسية استغنل نطال الحركة المتزايد من ا
تو د يرول ذات دلالة إحصائية وعملية بين الااتبارات  " انطنقا مما سبق يان الفر ية الثانية الا تنص على أنه

 قد تحققت." PNFللمجموعة المطبقة لتمارين لإطالة  الرشاقةالقبلية والبعدية في 
 خاتمة: -22

  السرعة الانتقالية والرشاقة لدى لاعبيفي تحسين  PNFإطالة  استخدامعرف على أثر للتذه الدراسة إ قمنا 
، عينة الدراسةعلى إطالة للأطراف السفلية  تمرين( 42) تطبيق تماريناقتراح و من انل  سنة 91أقل من  كرة القدم

. وطريقة الدراسةعينة لأيراد  ةحسنت من السرعة الانتقالية والرشاق PNFإطالة أين الصت نتائج الدراسة على أن 
التسهينت العصبية العضلية للمستقبنت الحسية من أيضل الطرل الفعالة في تنمية المرونة والمدى الحركي والسعة 
الانبساطية للعضنت من انل اعتمادها على أسس يسيولو ية وميكانزمات ترتبط بالوظائف الحس حركية 

لمقاومة والتثبيط والإشعاع والحب المتتاا وردود الفعل، حيب تو د عنقة إيجابية بين ، بما في ذلك التيس  وابالعضنت
حجم المقاومة وقوة تنليط العضنت سواء كانت ثابتة أو متحركة أو تعتمد على الجاذبية، يتتسب  مقاومة حركة 

لة ييَسهُل بذلك تنليطها وتثبيط العضنت في يتدة تديق النلاط الكهربائي من المغايل العضليّة في العضنت العام
العصبونات الحركية المضادة، كما و دت الأداث أيضا أن الجهاي العصبي المركزي يكون في حالة إثارة كنتيجة مباشرة 

 لانقباض ايزومتري أو متحر  للعضنت العاملة مما ينُتج ناتِج عضلي مضاد متزايد.
 قبل الانقباض العضلي وبعده بزتدة تدريجية، حيب PNFالإطالة السلبية لر  تحسن إلىهذا ال انير ع الباحث

ثواني له  93 إلى 30من  اثبت بأن الإمسا  إتها عينة الدراسة ابتة والمتدر ة اللدة الا أدالانقبا ات العضلية الث
من در ة التوايق يحسن ويزيد  PNFتأث ات أيضل على الوظيفة العضلية هذا من  هة، ومن  هة أارى يإن 

 العضلي بين العضنت العاملة والعضنت المضادة وبالتاا الأمر الذي ينعكس إيجابا على إنتاج أيضل للقوة العضلية
، كما الا تكمن العضلة بالعمل بأقصى سرعة .ا إ اية إلى تحسن التوايق العصبي وتزامن عمل الوحدات الحركية

يؤثر ه على الأداء أين الصت النتائج بأنانل يترة الإواء  PNFرست أثر الدراسات د أ ل بأن  انيضيف الباحث
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السرعة على  PNFر استخدام إطالة ق معه هذه الدراسة الا درست أثسلبا على الأداء، وهو الأمر الذي لا تتف
 انل الجزء الأا  من المرحلة الرئيسية. الانتقالية والرشاقة

 تم التوصل إليه من نتائج، يوصي الباحثان بما يلي: وانطنقا من أهداف الدراسة وما 
 ( استخدام الإطالة بالتسهينت العصبية العضلية للمستقبنت الحسيةPNF لما .ا من تأث  يعال في )

 للمفاصل ومطاطية العضنت.تحسين المدى الحركي 
  تنوير المدربين والمحضرين البدنيين بأهمية إطالةPNF .في تحسين المرونة وباقي الصفات الأارى 
  طالة لإاستخدام أسالي  أارىPNF   في دراسات أارى في كرة القدم.على صفات أارى و 
 .إ راء العديد من الدراسات على مستوتت مختلفة 
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