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 "تأثير إستخدام تدريبات الإطالة الب ستيكية علي العض ت التوأمية وتركيب 
 اضية والشرطة بالنمسا"الأنسجة لط ب التربية الري

 د. محمد أحمد عبدالله جاد •
 مشكلة البحث وأهميته

العديد من  علىإن عملية التخطيط والإعداد لعملية التدريب الرياضي هي عملية معقدة تعتمد 
العلوم المختلفة. ومما لا شك فيه أن علم الحركة وعلم وظائف الأعضاء وعلم التشريح وغيرها من العلوم 

الطرق أفضل  علىي ذلك التخطيط والإعداد لعملية التدريب الرياضي عن طري  التعر  الأساسية ف
للعمل العضلي والتي تحق  المتطلبات الديناميكية أثناء الإنقباضة العضلية والتي تؤدي إلي  المختلفة

 حركية.صياغة مقادير القوة لأطرا  الجسم البشري بالقدر الذي يحق  أفضل الخصائص الفنية للمهارة ال
 من الجسم أجزاء بعمل المرتبطة المعلومات بكافة الباحث إلمام تقتضي الأداء المتميز فخصائص

 التوصل الدراسة هذه أهدا  كانت إذا خاصة الدراسة قيد الأداء تفاصيل وعضلات، لكي يناقش مفاصل
. أقل جهد مبزولالآداء، فالوصول إلي أعلي كفاءة ممكنة للآداء و  تصحيح منها الهد  إلي معلومات

 يتطلب العديد من المعار  الفنية لتكون إسترشادية تساعد علي التخطيط لعملية التدريب.   وذلك
 نابل"إشء الرياضي فقد ذكر افتنمية القدرة الحركية علي الآداء الحركي لها مدلول قوي يظهر بالآد

ء الحركي بإقتصادية عالية مع أن تنمية وتطوير القدرة الحركية للرياضي يساعد على الأدا وأخرون"
ونة وفي الآ Schnabel , et. al 2003وجود مخزون كبير ومتوفر لدي اللاعب من القدرة الحركية 

العديد من الأجهزة الحديثة التي تساعد في القياس لمعرفة أفضل الطرق الفنية للآداء  تالأخيرة ظهر 
 (482: 7) لإختيار أفضلهاالرياضي ولمقارنة الأساليب المختلفة للآداء الرياضي 

ويتضح مما تقدم أن تصبح تدريبات وتمارين القدرة الحركية عنصر دائم وضروري للرياضي في  
  الرياضية،برامج الإحماء للألعاب 

 تدريب رياضي بكلية التربية البدنية والرياضية بنين بالهرم جامعة حلوان. مساعدأستاذ  •
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مابين تمارين الإطالة العامة ، وتمارين الإحماء الخاصة  حيث تأخذ مكانها وسط هذه البرامج أي
 بتلك الرياضة . 

كفاءة والوتار والأربطة. ة المفصلية ومطاطية العضلات والأءالكفا علىوتعتمد القدرة الحركية 
( Flexibility( بالألمانية والتي يطل  عليها مصطلح المرونة أيضاً )Gelenkigkeit)المفصلية 
وتمثل التعبير الفردي للمرجحات المفصلية القصوى لجسم الرياضي وهو تعبير عن التركيب  .بالإنجليزية

لا  تللتركيب والتكوين الوراثي لجسم الإنسان عامل أساسي لإخ العظمي،المفصلي التشريحي للجهاز 
ن المرونة سو  تمثل وبشكل واضح الخصائص التركيبية والتكوينة إالمرونة من شخص لآخر. لذلك ف

وأن العلاقة بين المرونة وبين القدرة الحركية علاقة معنوية عالية وأنها  الرياضي،لتعبيرية لجسم ذلك ا
المرونة مع المكونات  علاقةسو  تتحدد وتتقلص المرونة في أبعادها المطلوبة وفقاً لذلك. كما أن 
: 4) والتحمل.ة كالقوة والسرعة البنائية للجسم أكبر من علاقتها مع قدرات الإعداد البدني واللياقة البدني

976) 
للأنسجة وبشكل واضح  وتحت مصطلح الإطالة العضلية تتضح الخصائص البدنية والفسيولوجية

حيث تبلغ قوة الشد للأوتار درجات  القوة،لدى التغيرات الناتجة عن الإطالة العضلية مقابل حركات 
ليس لأنها أكبر مطاطية  ات تبدو أكثر تعقيدً . أما قابلية الإطالة للعضلا%15عالية لدى سحبها تبلغ 

والأبعد من ذلك أن الأنسجة العضلية تتداخل في  أيضاً.لها خصائص إستاتيكية و  بل ،من الأوتار فقط
قابليتها الإنقباضية أكثر وتظهر تأثيراتها الإنعكاسية على علاقتها بخصائص ومكونات الإطالة والقوة 

 (94: 23) لإنقباض .العضلية وطولها الكلي أثناء ا
 المفصلية، )المرونةشكال وهما الأومما تقدم يتضح ان المرونة كمصطلح سو  تشمل نوعين من 

، فأما المرونة المفصلية فسو  تتحدد بالتركيب والتكوين المفصلي التشريحي للفرد  النسيجية(المرونة 
مرونة النسيجية فهي مرونة العضلات وتتطور وفقاً لذلك في المراحل المبكرة من عمر الإنسان . أما ال
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ويمكن لها أن تتطور في أي مرحلة من مراحل عمر الإنسان  المفاصل،والأوتار والأربطة المحيطة بتلك 
 (483: 7)   إذا ما خضع الفرد لبرامج تدريبية عامة وخاصة لتنميتها وتطويرها.

تحت الظرو  التكوينية البدنية  امً اه االمساحات الهندسية المفصلية للجهاز العظمي دورً  وتلعب
 تجاهلها.يجب عدم  اولكن للتركيب البنائي إعاقات حركية مختلفة أيضً  للإنسان،السلبية للجهاز الحركي 

أما  المرف ،وفي الإعاقة العظمية تتحدد الإستمرارية الحركية للعظم مثال ذلك حركة إمتداد مفصل 
ويفهم  بالتدريب،المفصل والأوتار المفصلية أن تتحسن  الإعاقة الوترية فيمكن لها عبر مرونة تجويف

تحت مصطلح الإعاقة العظمى عملية حجب الأنسجة الرخوة، كما يفهم تحت مصطلح الإعاقة العضلية 
 ( 174:  24) عملية المقاومة السلبية للعضلات الممتدة.

توتر العضلي وطول مصطلح المرونة العضلية أو الإطالة نفهم العلاقة بين الشد والومن خلال 
على المفصل تأثيرات  اؤثر جيدً ت تيالعضلة نفسها. وهذه تتعل  بدورها بإحتمال إجهاد الإطالة ، وال

منها التأثيرات الإسترخائية . كما لتدريبات القدرة الحركية والمطاطية تأثيراتها على قدرات ه عديده نفسي
 (26: 25)موعات الرئيسية في التدريب . الأخرى للمجموعات العضلية المضادة لعمل المج هالقو 

يطل  عليها الإنعكاسات و رادي لعمليات الإطالة العضلية لإفيجب مراعاة تنمية الفعل الإنعكاسي ال
مع المغازل العضلية كمستقبلات حسية. وذلك من خلال وجود أجسام حسية داخل  هالنسيجية للعضلي

ارة عن كبسولات من النسيج الرابط طولها يتراوح بين العضلات يطل  عليها المغازل العضلية ، وهي عب
مم وتتواجد كأليا  محوّرة بين الأليا  العضلية في العضلات الهيكلية ، وهذه الأليا  المحوّرة 10 – 2

والتي تسمى ) المغازل العضلية ( تمتاز بقابلية إنقباضية نهايتيها فقط ، أما القسم الأوسط للمغزل 
كس من ذلك أجسام حسية خاصة تتحسس لعمليات الإطالة العضلية وهي العضلي يوجد على الع

مسئولة على حالات الشد والمط القصوى لعمليات الإطالة العضلية ، وهي عبارة عن أليا  مسبحية 
الشكل مهمتها تغيير مستويات الشد والتوتر الحاصل للأليا  العضلية نتيجة الإطالة والمط الأقصى 

الكيسية النووية . وفي حالة حصول عملية الإستطالة السريعة والقوية للأليا   ويطل  عليها الأليا 
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العضلية سو  تقوم هذه الأليا  بإرسال نبضات حسية كهربائية بواسطة نوعين من الأليا  العصبية 
( إلى الخلايا الحركية الموجودة في النخاع أو الحبل الشوكي  1a-Nervenfasernالحسية من نوع ) 

، وهناك يتم تفسير النبضات وإثارة الخلايا الحركية المسئولة وإرسالها على شكل نبضات للظهر 
كهربائية بواسطة الأليا  العصبية الخارجة إلى المغازل العضلية لأجل التقلص وعبر أليا  عصبية من 

ية ( والتي تقوم بتقلص هذه المغازل وما يحيطها من الأليا  العضل Motoneuron- نوع ألفا ) 
 The Primary motor cortex (M1). (3( )25)أيضاً ثم إلي المخ بنقطة تسمي )

رادية هي عبارة عن ردود أفعال إنعكاسية تلقائية لإأن هذه العمليات الفسيولوجية الإنعكاسية وال
في القصر ولا تستغرق سوى أجزاء بسيطة من الثانية لكي تقوم بحماية  غايةتحدث بفترات زمنية 

ويتم توليد . القصوى وبشكل لا إراديالإطالة العضلية العضلية من الإصابات جرّاء حركات  الأليا 
تقوم بها لأجل رفع  تيمستوى الشد والتوتر المسب  والمطلوب بالعضلات العاملة نتيجة للإطالة ال

 مستوى ودرجة قوة الإنقباض العضلي المطلوب للعضلات العاملة ولأقصى درجة ممكنة كهد  نهائي
رادياً أيضاً إلي جانب أن عملية التحفيز المستمر للمغازل العضلية تأخذ دورها اللإ الحركة.في تنفيذ 

والتي سو  تسير  ،لأجل توليد النغمة العضلية للعضلات الهيكلية الداخلية المثبتة للهيكل والقوام البدني
ة الجهاز العصبي المركزي ( لأجل إثار  γ- motoneuron)نوع عبر الأعصاب والخلايا العصبية من 

 (157: 12) بالدماغ لإرسال النبضات الكهربائية الخاصة بذلك .
في مختلف المجالات وخاصة مجالات الحركة الرياضية  املحوظً  اففي الوقت الحالي نشهد تطورً 

والذي يصب بالتبعية علي عملية التدريب الرياضي، وهذا التطور يرجع إلي إستخدام نتائج الأبحاث 
المختلفة لإختيار أفضل العناصر المناسبة لطبيعة  هتقدممساليب الالألعلمية التطبيقية التي تستخدم ا

 متطلبات النشاط الممارس.
 والإطالة Static الثابتة الإطالة  إلىومن هذا المنطل  فقد قسم ماجنزيوم وآخرون الإطالة العضلية 

 PNF- Proprioceptiveلمستقبلات العصبية العضليةبتمرينات تيسير ا والإطالةBallistic البلاستيكية
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neuromuscular facilitation.  وكل هذه الطرق تستخدم في تنمية الإطالة من خلال تدريبات منفردة
بجانب الخصائص الوظيفية  Range of motion (RoM)لعدة ثواني أو دقائ  لزيادة المدي الحركي 

الخصائص التركيبية )صلابة و لابة وتر العضلة( ص -عزم المقاومة السلبي -)أقص عزم ثابت
زاوية الريشية( والتي يتغير شكلها بإستخدام طرق  -طول الحزمة العضلية -وتارصلابة الأ -العضلة

وتر العضلة وقلة عزم المقاومة  ةالإطالة العضلية المختلفة. فزيادة المدي الحركي علامة علي صلاب
 (2185: 13)السلبي. 

بإجراء التجربة علي العضلة التوأمية للساق والتي تنشأ برأسين تتصلان بعقدتي  حثالباوسو  يقوم 
عظم الفخذ من الخلف وتندغم في صفاق ليفي عريض علي السطح الأمامي للعضلة ليتحد مع وتر 

 .Tendon Achillisالعضلة النعلية ليكون وتر أكليس 
معرفة تأثيرها علي العضلة التوأمية للساق والتي وقد قام الباحث بإختيار طريقة الإطالة البلاستيكية ل

الزاوية الريشية للعضلة وقياس طول الحزمة العضلية وقياس المدي تكون بطن الساق. عن طري  قياس 
الديناموميتر والجيناموميتر الإلكتروني وقياس النشاط الكهربي وجهاز قياس الحركي من خلال أجهزة 

وهذا البحث Dewedron وديودرون  Matlabخدام برامج المات لاب الموجات فوق الصوتية وأيضًا إست
يوضح أهمية إستخدام الإطالة البلاستيكية في تطوير الآداء الرياضي في مختلف الألعاب الرياضية 

 حيث ان العينة من طلاب كلية التربية الرياضية والشرطة بالنمسا.
 مصطلحات البحث:

 (1مرف  ) Fascicle Length طول الحزمة العضلية -1

 (2مرف  )  Pennation Angle زاوية الريشية -2

   Range of Motion المدي الحركي  -3
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 أهداف البحث: 
تهد  هذه الدراسة إلي معرفة ماهي التغيرات التي سو  تحدث نتيجة لتدريبات الإطالة العضلية 

 ل الآتي:وتحليل الإختلافات المتاحة وتأثيرها علي طريقة الإطالة البلاستيكية من خلا
 التعر  علي الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الزاوية الريشية العضلية -1

Pennation Angle. 

 التعر  علي الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في طول الحزمة العضلية -2

Fascicle Length. 

جموعة الضابطة في متغير المدي الحركي التعر  علي الفروق بين المجموعة التجريبية والم -3
 .Range of Motion لحركة القبض

 فروض البحث : 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الزاوية  -1

 .Pennation Angleالريشية العضلية 

ابطة في طول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الض -2
 .Fascicle Lengthالحزمة العضلية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المدي  -3
 .Range of Motionالحركي لحركة القبض 

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

ي البعدي على بطريقة القياس القبلإستخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث 
مجموعتين أحدهما ضابطة والأخرى تجريبية وتم إختيار العينة بطريقة عمدية من طلاب التربية 

 .النمسا وطلاب كلية الشرطة بالنمسا الرياضية جامعة
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 مجالات البحث

 المجال الزمني
م وبدأت 20/11/2012 وحتىم 12/11/2012تمت التجربة الإستطلاعية خلال الفترة من 

الرياضية طلاب التربية  على 20/2/2013 حتى 15/1/2013الأساسية خلال الفترة من  التجربة
 .جراز النمسا وطلاب كلية الشرطة بالنمسا جامعة

 المجال الجغرافي:
  النمسا. -بمدينة جراز -تم التطبي  بمعمل علم الحركة الخاص بمعهد علوم الرياضة بجامعة جراز

 المجال البشري:
جراز النمسا وطلاب  الرياضية جامعةطلاب التربية من فرد  42بالطريقة العمدية  تم إختيار العينة
 الممارسين للنشاط.كلية الشرطة بالنمسا 

 خطوات تنفيذ تجربة البحث :
 القياس القبلي:

قبل البدء في تنفيذ خطوات البحث التجريبية تم إجراء القياس القبلي والذي أشتمل على قياس 
 إستمارة البيانات وإقرار الموافقة علي آداء الإختبار الطول والوزن وملأ 
 البرنامج التدريبي:

تم توحيد فترة تنفيذ البرنامج التدريبي من حيث المدة الكلية لتنفيذ البرنامج وعدد الوحدات التدريبية 
 جرعة تدريبية خلال الأسبوع لكلا 6أسبوع بواقع  5الأسبوعية بحيث أستمر تنفيذ البرنامج لفترة 

المجموعتان الضابطة والتجريبية في  اختلفتالمجموعتين وكذلك القائمين بتنفيذ البرنامج التدريبي بينما 
طريقة آداء التدريبات حيث قامت المجموعة الضابطة بتنفيذ برنامج التدريبات التقليدية للمرونة بينما 

بجرعة تدريبية تحتوي علي تدريب  قامت المجموعة التجريبية بتنفيذ برنامج تدريب الإطالة البلاستيكية
 (7دقائ  مرف  ) 5دقيقة وراحة  1×5دقيقة عبارة عن  30بلاستيكي لمدة 
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 المتابعة اليومية لتنفيذ البرنامج التدريبي:
قام الباحث بإعطاء البرنامج التدريبي والمتابعة بشكل يومي لآداء العينة لتنفيذ وحدات التدريب 

 اص.اليومية وتسجيل ذلك في سجل خ
 عينة البحث:

فرد  22فرد للمجموعة التجريبية و 22فرد تم تقسيمهم إلي  44اشتملت عينة البحث علي 
الممارسين طلاب التربية الرياضية جامعة النمسا وطلاب كلية الشرطة بالنمسا للمجموعة الضابطة من 

 للنشاط.
 (1جدول  

 تغيرات الأساسية لعينة البحثالمتوسط الحسابى والانحرا  المعيارى ومعامل الألتواء للم
  22ن=

 معامل الالتواء أعلي قيمة أقل قيمة إنحراف معياري  متوسط حسابي العينة المتغير

 2.3 190 171 5.7 180.2 44 طول
 0.18 78 63 7.4 77.2 44 وزن 
 0.71 27 19 2.5 23.3 44 السن

 

 أدوات البحث:
 تالي:تم إستخدام مجموعة من الأجهزة المختلفة وهي كال

 (3مرف  ) Isokinetic machine جهاز الديناموميتر .               - 1

 (4مرف  ) Electronic goniometer الجيناموميتر الإلكتروني - 2

 (5مرف  ) Electromyography جهاز النشاط الكهربي                        - 3

 (6مرف  ) Ultrasound جهاز الموجات فوق الصوتية - 4

  Matlab برنامج ماتلاب                                          - 5

  Dewedron برنامج ديودروم                                                   - 6
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  Isokinetic machine: الايزوكينتك جهاز

ختلفة يمكن من تقنين وتدريب وقياس عضلات الجسم المختلفة ومقسم إلي محاور ميستخدم فى  
خلالها قياس وتدريب عضلات الجسم المختلفة وذلك طبقًا لتعديل وضع العينة علي الجهاز لاستخدامه 

 (3لقياس أو تدريب تلك العضلة. مرف  )

  Electrical dynamometer الجيناموميتر إلكتروني:

الكمبيوتر لنقل  هذا الجهاز يقوم بقياس مستوي المرونة للمفاصل ومتصل بوحده إلكترونية إلي
 (4البيانات الخاصة بالعينة المراد قياسها. مرف  )

 Electromyographyجهاز النشاط الكهربي   

جهاز النشاط الكهربي هو جهاز إلتقاط وتسجيل الإشارة الكهربائية الخارجة من العضلة نتيجة 
ل معين تسمي حركة معينة ويتم إلتقاطها من خلال أسلاك معينة توضع علي سطح العضلة بشك

Electrodes (Ag- AgCl, 10 mm diameter)  5000حتي  500وتقوم بضخيم الإشارة إلي 
 ( 5(  مرف  )3هيرتز. )

 Ultrasoundجهاز الموجات فوق الصوتية: 
ملايين النبضات الصوتية التي ترسل للجسم  في إلتقاطمواج فوق الصوتية ستخدام جهاز الأي

المسافة القادمة منها تلك الامواج لتعطي الصورة التي نراها، كما ان  وتستقبل مرة أخرى لتحلل وتحسب
مواج فوق مكونات جهاز الأو  من منظور مختلف. اخر يمكن ان يعطي صورً تحريك المجس من مكان لآ

شاشة و  وحدة التحكم بالنبضاتو  وحدة التحكم المركزيةو  المجس من الأجزاء الرئيسية التالية: الصوتية
 (6مرف  ) وحدة تخزين.و  المفاتيح والماوسلوحة و  العرض

 المعالجة الإحصائية: 
 التالية:   SPSS 17.0استخدم الباحث المعالجة الإحصائية من خلال برنامج 

 * معامل الإلتواء.     الانحرا  المعياري. *       * المتوسط الحسابي.            
 اط.* معامل الإرتب      * اختبار "ت".              
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 عرض ومناقشة النتائج:
 (2جدول  

 الريشيةدلالة فروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة التجريبية في متغير فروق الزاوية 
Pennation Angle للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي 

 (22 ن=
 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير

 1.433 0.011 قياسات القبليةال
 غير دالة 0.364

 1.222 0.349 القياسات البعدية

وهذا يدفعني إلي رفض فرضية العدم بمستوي  0.05<  ت( أن قيمة 2ويتضح من الجدول رقم )
أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البعدية في متغير الزاوية  %5دلالة 
للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي وذلك لصالح القياسات البعدية.  Pennation Angleية الريش

 إستخدام تدريبات الإطالة البلاستيكية خلال فترة التدريب. إلىوترجع هذه النتيجة 

 (3جدول  
اوية الريشية دلالة فروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة في متغير فروق الز 

Pennation Angle للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي 
 (22 ن=

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير
 1.808 0.578 القياسات القبلية

 غير دالة 0.416
 1.22 0.151 القياسات البعدية

فعني إلي رفض فرضية العدم بمستوي وهذا يد 0.05( أن قيمة ت< 3ويتضح من الشكل رقم )
أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة  %5دلالة 

للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي  Pennation Angleالضابطة في متغير الزاوية الريشية 
 وذلك لصالح القياسات القبلية.
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 (4جدول  
بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية لمتغير فروق الزاوية دلالة فروق 

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي Pennation Angleالريشية 
 (22= 2=ن 1 ن

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير

 1.22 0.151 الضابطة المجموعة
 لةغير دا 0.621

 1.222 0.349 المجموعة التجريبية

 1.717ت الجدولية = 
( يوضح دلالة فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات 4ومن جدول رقم )

للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي حيث أن  Pennation Angleالبعدية لمتغير الزاوية الريشية 
أي توجد فروق ذات دلالة  %5عني إلي رفض فرضية العدم بمستوي دلالة وهذا يدف 0.05قيمة ت< 

إحصائيه بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية لمتغير الزاوية الريشية 
 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي

 (5جدول  
موعة التجريبية في متغير فروق طول الحزمة دلالة فروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمج

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي Fascicle Lengthالعضلية 
 (22 ن=

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير
 0.426 0.001 القياسات القبلية

 غير دالة 0.264
 0.746 0.223 القياسات البعدية

وهذا يدفعني إلي رفض فرضية العدم بمستوي  0.05( أن قيمة ت< 5لجدول رقم )ويتضح من ا
أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البعدية في متغير طول  %5دلالة 
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للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي وذلك لصالح القياسات البعدية.  Fascicle Lengthالحزمة 
 هذه النتيجة إلي إستخدام تدريبات الإطالة البلاستيكية خلال فترة التدريب. وترجع

 (6جدول  
دلالة فروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة في متغير فروق طول الحزمة 

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي Fascicle Lengthالعضلية 
 (22 ن=

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  ط الحسابيالمتوس المتغير
 0.443 0.042 القياسات القبلية

 غير دالة 0.119
 0.462 0.191 القياسات البعدية

 1.717ت الجدولية = 

( أن هناك فروق واضحة بين القياسات القبلية والقياسات البعدية 6ويتضح من الشكل رقم )
للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض  Fascicle Lengthزمة للمجموعة الضابطة في متغير طول الح

وهذا يدفعني إلي رفض فرضية  0.05العضلي وذلك لصالح القياسات القبلية وذلك نتيجة أن قيمة ت< 
 أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية. %5العدم بمستوي دلالة 

 (7جدول  
القياسات البعدية لمتغير طول الحزمة  دلالة فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي Fascicle Lengthالعضلية 
 (22= 2=ن 1 ن

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير
 0.462 0.191 المحموعة الضابطة

 غير دالة 0.095
 0.746 0.223 المجموعة التجريبية

 1.717ولية = ت الجد
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( يوضح دلالة فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات 7ومن جدول رقم )
للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي حيث أن  Fascicle Lengthالبعدية لمتغير طول الحزمة 

روق ذات دلالة أي توجد ف %5وهذا يدفعني إلي رفض فرضية العدم بمستوي دلالة  0.05قيمة ت< 
إحصائيه بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية لمتغير طول الحزمة 

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي.
 (8جدول  

دلالة فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية لمتغير المدي الحركي 
 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي Range of Motionلحركة القبض 

 (22= 2=ن 1 ن

 الدلاله قيمة ت الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغير

 3.605 1.5 المحموعة الضابطة
 غير دالة 0.893

 2.488 1.609 المجموعة التجريبية

والمجموعة الضابطة في القياسات ( دلالة فروق بين المجموعة التجريبية 8يتضح من جدول رقم )
للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض  Range of Motionالبعدية لمتغير المدي الحركي لحركة القبض 

أي توجد  %5وهذا يدفعني إلي رفض فرضية العدم بمستوي دلالة  0.05العضلي حيث أن قيمة ت< 
الضابطة في القياسات البعدية لمتغير فروق ذات دلالة إحصائيه بين المجموعة التجريبية والمجموعة 

 للعضلة التوأمية أثناء الإنقباض العضلي. Range of Motionالمدي الحركي لحركة القبض 
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 (1شكل 
 الع قة بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة التجريبية

 

ة للمجموعة التجريبية لكل ( العلاقة بين القياسات القبلية والقياسات البعدي1ويوضح الشكل رقم )
 فرد من أفراد المجموعة التجريبية.

 (1شكل 
 الع قة بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة

 

( العلاقة بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة لكل 2ويوضح الشكل رقم )
 فرد من أفراد المجموعة الضابطة.
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( العلاقة بين القياسات القبلية والقياسات 5( والجدول رقم )2( والجدول رقم )1من الشكل )ويتضح 
البعدية للمجموعة التجريبية والتي تحتوي علي العينة التي قامت بآداء تدريبات الإطالة البلاستيكية خلال 

ك المجموعة قيد البحث أسابيع وكانت النتيجة وجود فروق دالة إحصائيًا لصالح القياسات البعدية لتل 5
 للعضلة التوأمية للساق وطول الحزمة العضلية Pennation Angle في الزاوية الريشية العضلية

Fascicle Length  2013وإتفقت النتائج مع نتائج هيردا وأخرون Herda et al  وكاي وآخرون
2015Kay et al  2014وكونرد وجاد konrad & Gad . 

العلاقة بين القياسات القبلية والقياسات ( يتضح لنا 6( والجدول )3دول )( والج2وبدراسة الشكل )
 5البعدية للمجموعة الضابطة والتي تحتوي علي العينة التي قامت بآداء تدريبات الإطالة التقليدية خلال 
في  أسابيع وكانت النتيجة وجود فروق دالة إحصائيًا لصالح القياسات البعدية لتلك المجموعة قيد البحث

 Fascicle وطول الحزمة العضلية للعضلة التوأمية للساق Pennation Angleالزاوية الريشية العضلية 

Length. 
( نجد أن هناك فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 4وإذا نظرنا إلي الجدول رقم )

لعضلة  التوأمية أثناء ل  Pennation Angleفي القياسات البعدية لمتغير فروق الزاوية الريشية
وكاي وأخرون  Herda et al 2013الإنقباض العضلي وإتفقت النتائج مع نتائج هيردا وأخرون 

2015Kay et al 2014وجاد  وكونرد konrad & Gad  وبذلك يتحق  الفرض الأول من فروض .
 البحث.

والمجموعة الضابطة  ( نجد أن هناك فروق بين المجموعة التجريبية7ويتضح لنا من الجدول رقم )
. للعضلة التوأمية للساق Fascicle Lengthفي القياسات البعدية لمتغير فروق طول الحزمة العضلية 

وكاي وأخرون  Herda et al 2013أثناء الإنقباض العضلي وإتفقت النتائج مع نتائج هيردا وأخرون 
2015Kay et al  2014وكونرد وجاد konrad & Gadفرض الثاني من فروض . وبذلك يتحق  ال
 البحث.
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( نجد أن هناك فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 8وإذا نظرنا إلي الجدول رقم )
للعضلة التوأمية للساق  Range of Motionفي القياسات البعدية لمتغير المدي الحركي لحركة القبض 
وكاي وآخرون  Herda et al 2013وأخرون أثناء الإنقباض العضلي وإتفقت النتائج مع نتائج هيردا 

2015Kay et al 2014وجاد  وكونرد konrad & Gad  وبذلك يتحق  الفرض الثالث من فروض .
 البحث.

 الإستنتاجات:
 Fascicleطول الحزمة العضلية تغير  تدريبات الإطالة البلاستيكية لها تأثير واضح علي -1

Length.للعضلة التوأمية  . 

 Pennationالإطالة البلاستيكية يأثر علي تغير زاوية الريشية العضلية  إستخدام تدريبات -2

Angle للعضلة التوأمية . 

 درجة  Range of Motion .◦1.6تدريبات الإطالة البلاستيكية قام بزيادة المدي الحركي  -3

 التوصيات:
 إجراء المزيد من الأبحاث والدراسات التي تهتم بتحليل أساليب الإطالة العضلية -1

. وعزم Maximum isometric torqueأقصي عزم ثابت جراء أبحاث تقوم بقياس إ -2
 Muscle- tendonوصلابة وتر العضلة   Passive resistive torqueالمقاومة السلبي 

stiffness .علي الأساليب المختلفة للإطالة العضلية 

ساعد في الآداء التخطيط لمنظومة متكاملة لتطوير الإطالة العضلية لانها قدرة حركية ت -3
 الرياضي.

 الإهتمام بعمل الأبحاث العلمية داخل المعامل الرياضية المختلفة. -4

لفت أنظار وزارة الشباب والرياضة إلي إنشاء معامل رياضية مختلفة للمساعدة في تطوير  -5
 البحث العلمي.
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