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الدراسة       علىإلى    هدفت  المستقبلات  تأثير    التعرف  عمل  نظام  على  قائم  تدريبى  برنامج 
ا بإستخدام كل من طريقة  المتبادلل الحسية  ومعرفة   RCنقباض  لتكرار اطريقة  و SR   نقباض 

تنمية   على  السباحةتأثيرهما  تخصص  لطالبات  واستخدمالمرونة  التجريبي    ةالباحث  ت ،  المنهج 
مكونة من  ، وقد أجريت الدراسة علي عينة  تينباستخدام التصميمات التجريبية لمجموعتين تجريبي

العام  (  10) فى  السباحة  تخصص  و م2023/ 2022طالبات  أن  ،  إلى  النتائج  امج  نالبر أشارت 
بإستخدام طريقة    المقترح  التدريبي الحسية  المتبادل  للمستقبلات  وطريقة    SRالنقباض  تكرار  ، 

إيجابى    ماله  RCالنقباض   التربية  اللطالبات تخصص    المرونةتنمية    علىتأثير  بكلية  سباحة 
 . حلوان الرياضية جامعة
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
الككة للارتقككا   دت وسككيلة فعت يشكككل العككداد البككدنى دوراا حاسككماا فككي بككرامج تأهيككل اللاعبككين، إّ يعككلا
لكك  بمككا بتناسككط مكك  متطلبككات أو طبيعككة ا دا  المتوقعككة،  بمسككتوا اللياقككة البدنيككة العامككة والخا ككة، وّ
ا لمكونككات وجوانككط التككدريط التككي تسككهم فككي تحقيكك  أقصككى  ا دنيقككا لكك ا بنب ككي للمككدربين أن يكتسككبوا فهمككا

تحتكككل المرونكككة مكانكككة مهمكككة بكككين القكككدرات البدنيكككة التكككي يجكككط أن يسكككعى السكككباح و اسكككتةادل للسكككباح، 
لتطويرها، إّ تلعط دوراا حاسماا في تحقي  نتائج جيدل حيث بؤثر النطاق أو المكدا الحرككي للمةا كل 
ا فكي تحسكين أدا   بشكل مباشر علكى أدا  السكباح فكي تقنيكات السكباحة المختلةكة، وتسكهم المرونكة أيحكا

  (23: 17) .القوا المحركة وتقليل مقاومة الما  أثنا  السباحة
دت أحكككد عنا كككر اللياقكككة البدنيكككة الشكككاملة ولهكككا تكككأثير علكككى بقيكككة القكككدرات البدنيكككة. و  المرونكككة تلاعكككد

  (183-181: 6)وتلاعرَّف المرونة بأنها "القدرل على الحركة داخل نطاق حركى واس ". 
وقككد تعكككدتدت أسككاليط تنميكككة المرونككة بأشككككال متبابنككة، واهكككرت مككؤخراا تكككدريبات جدبككدل لتنميكككة 

نتشككرت هك ل التككدريبات بشككل واسك  ونالككت إعجكا  علمككا  إو  ،المرونكة تعتمكد علككى المسكتقبلات الحسكية
هكك ل ، حيككث تعتمككد الرياضككة علككى مسككتوا العككالم والمشككرفين علككى تككدريط مختلككة ا نشككطة الرياضككية

تلاسكاعد هك ل اقنقباضكات ف ،على استخدام انقباضات إبزومترية متتالية مك  اسكترخا  العحكلة  تدريبات ال
وهك ا بكؤد   ،على تثبيط نشاط ا عصا  الحسية المتصلة بالعحلات المقاومة للتمدد الشدبد للعحكلة

 (173، 172: 5()24: 4) .إلى زيادل نطاق الحركة للعحلة عند أدا  الحركة بامتداد كامل للمةصل
إلكككى مبكككدأ فسكككيولوجى بتعلككك  بإرتبكككاط  proprioceptiveويلاسكككتند مةهكككوم المسكككتقبلات الحسكككية 

تكم بنكا  الةككرل ى، و التسهيلات العصبية العحلية م  المستقبلات الحسكية المنعكسكة مكن الجهكاز الهيكلك
العحككككلي أو مككككا يطلكككك  عليهككككا -ا ساسككككية للمسككككتقبلات الحسككككية علككككى اقسككككتدرا  والتعزيككككز العصككككبي

والتككى تشكمل التسكهيل، والتثبككيط  Neuromuscular Mechanismالميكانزمكات العصكبية العحكلية 
أو المنككك ، والمقاومكككة العحكككلية، وانتشكككار السكككتثارل، والتحةيكككز المتتكككاب ، والكككردود أو ا فعكككال العصكككبية 

 (19: 27()4: 26). المنعكسة
ا إلككى وايةكة المسككتقبلات الحسكية، يحمككل اعتمكاد هكك ل ا سكاليط أهميككة كبيكرل فككي زيككادل و  اسكتنادا

العحككلي للمجموعككات العحككلية -نطككاق الحركككة أو المككدا الحركككى للمةا ككل وتعزيككز التوافكك  العصككبي
حيككث أن تحسككين نطككاق الحركككة أو زيككادل المككدا الحركككى مككن خككلال تككدريبات  ،المشككتركة فككي الحركككة

المرونة التى تعتمد على المستقبلات الحسية تؤدا إلى تحسكين قكدرات القكول والسكرعة والتناسك  البكدني 
 (265: 1)التي بتطلبها ا دا  البدنى.   )التواف (
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وبالتككالى.. تلاظهككر أهميكككة اقسككتناد إلكككى نظككام المسككتقبلات الحسكككية فككي اقسكككتةادل مككن ا فعكككال 
المنعكسة الناتجة عن الطالة، وحدوث التةاعلات المنعكسة من خلال التأثير علكى الم كازل العحكلية 

 (25: 27) .التي تستجيط للت يرات في طول العحلة ومعدل ه ل الت يرات 
ومككن الطككرق المسككتخدمة فككى نظككام عمككل المسككتقبلات الحسككية هككو طريقككة النقبككاض المتبككادل 

والتى تعتمد على تبادل النقباض بالتقصير بكين ككل مكن العحكلات  Slow reversal (SR)البطئ 
 Repeatاض كككككككرار اقنقبك، وطريقكككككة تكككككك(5)ملحككككك المحرككككككة ا ساسكككككية والعحكككككلات المحكككككادل 

contraction (RC) ة كى حالكككرار النقبكاض فكى حرككة واحككدل حتكى الو كول إلككالتكى تعتمكد علكى تككك
 (32: 28)(19،18: 7).(5)ملح ط كالتع

 ىإلككى تنميككة المرونككة وخةكك  العتبككة الةارقككة ل سككتثارل فكك (SR, RC) وتهككدف هكك ل الطككرق 
العحلات العاملة عن طريك  تسكهيل سكريان الومحكات العصكبية خكلال الجهكاز العصكبى وتنميكة القكول 

لحرككة  ىفى العحلات المحادل م  ملاحظة أن إستخدام المقاومة يجط أن بتم خكلال المكدا اليجكاب
 (186: 31()26: 6الطرف المعين. )

ومكككن خكككلال عمكككل الباحثكككة بكليكككة التربيكككة الرياضكككية ومسكككاعدتها فكككى تكككدري  مقكككرر السكككباحة 
لطالبات التخصص، قحظت أن معظم القائمين على تدري  التخصص يسكتخدمون تكدريبات المرونكة 

ممككا بككؤدا إلككى شككعور السككباحات بالملككل مككن )المرونككة السككلبية واقيجابيككة( العاديككة والمتعككارف عليهككا 
للمةا كل الرئيسككية  ىتككرار نةك  هك ل التكدريبات إلككى جانكط محدوديكة تأثيرهكا علكى زيككادل المكدا الحركك

 والخا ة العاملة فى السباحة.
ك ل  وجدت الباحثة أن بعك  المختصكين بالتكدري  ق يعطكون الوقكت الككافي  دا  تكدريبات 
المرونة الخفيةة خلال فترل الحما  أو قبكل تكدريبات القكول أو بعكد اقنتهكا  مكن التكدريط بالضكافة إلكى 

وطريقكككككة  Proprioceptive/P.N.Fعككككدم توايكككككة أو كيفيكككككة إسكككككتخدام نظككككام المسكككككتقبلات الحسكككككية 
اسككتخدامها والتكنيكككات المسككتخدمة فككي هكك ل الطريقككة وق اليقاعككات المختلةككة لهكك ل الطريقككة كوسككيلة قككد 
تكون فعالة فى تنمية المرونة لطالبات التخصص واللاتكى يمكثلن معظمهكن منتخكط جامعكة حلكوان فكى 

 البطوقت الجامعية.
وبالتكككالى قامكككت الباحثكككة بتصكككميم برنكككامج تكككدريبى قكككائم علكككى نظكككام عمكككل المسكككتقبلات الحسكككية 

ومعرفة تأثيرهما على تنمية المرونكة لطالبكات  تكرار اقنقباض بإستخدام طريقتى النقباض المتبادل، و 
 تخصص السباحة بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان.
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 هدف البحث: 
بهكككدف البحكككث إلكككى التعكككرف علكككى تكككأثير برنكككامج تكككدريبى قكككائم علكككى نظكككام عمكككل المسكككتقبلات 

ومعرفككة  RCوطريقككة تكككرار النقبككاض SR الحسككية بإسككتخدام كككل مككن طريقككة النقبككاض المتبككادل 
 المرونة لطالبات تخصص السباحة بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان.تأثيرهما على تنمية 

 البحث: فروض 
التجريبية ا ولى   -1 للمجموعة   والبعدا  القبلى  القياسين  بين متوسطى  دالة إحصائياا  توجد فروق 

البطئ  ) المتبادل  القياس    (SRالنقباض  لصالح  التخصص  لطالبات  المرونة  مستوا  فى 
 البعدا.

الثانية   -2 التجريبية  للمجموعة  والبعدا  القبلى  القياسين  متوسطى  بين  إحصائياا  دالة  فروق  توجد 
 ( فى مستوا المرونة لطالبات التخصص لصالح القياس البعدا.RCتكرار النقباض )

مستوا   -3 على  التجريبيتين  المجموعتين  بين  البعدية  القياسات  فى  إحصائياا  دالة  فروق  توجد  ق 
 المرونة لطالبات التخصص. 

 الدراسات السابقة: 
الدراسككة إلككى أن البرنككامج التككدريبى المقتككرح حيككث أشككارت نتككائج  (3)ج"2016"أكرررج ج ررر دراسككة  ▪

بإسككتخدام تككدريبات المسككتقبلات الحسككية بطريقككة تكككرار النقبككاض لهككا تككأثير إيجككابى فككى تطككوير 
 الصةات البدنية الخا ة بالوثط وتحسين التوازن العحلى لمتسابقي الوثبة الثلاثية.

والتكى أشكارت نتائجهكا إلكى البرنكامج التكدريبى القككائم Navarro et al. 2018 (32 )دراسكة  ▪
على كل من )التوازن والمستقبلات الحسية( ّو تأثير إيجابى على مةصل الةخ  والركبة للاعبكى 

 الجمباز الةنى.
تدريط   Buttagat 2019  (21)دراسة   ▪ طرق  إستخدام  أن  إلى  نتائجها  أشارت  والتى 

النتائج   وتحسين  التوازن  تحقي   على  تعمل  الحسية  للمستقبلات  العحلية  العصبية  التسهيلات 
 المرتبطة با لم لل بن لدبهم آقم فى أسةل الظهر. 

والتكى أشكارت نتائجهكا إلكى أن البرنكامج التكدريبى  Martin Rose et al. 2022 (30)دراسة  ▪
الخكككاا بالتسككككهيلات العصككككبية العحككككلية للمسككككتقبلات الحسكككية ّات تككككأثير إيجككككابى علككككى تنميككككة 

 .)الوثط العالى والوثط الثلاثى(المرونة لدا اللاعبين واللاعبات فى مسابقات ألعا  القوا 
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 إجـراءات البحـث: 
   أولًا: منهج البحث:

وبواسككطة تككم إسككتخدام المككنهج التجريبككى عككن طريكك  التصككميم التجريبككى لمجمككوعتين تجككريبيتين  
 .القياسات القبلية والبعدية لكل مجموعة

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 
جامعككة  –بتمثككل مجتمكك  البحككث فككى طالبككات الةرقككة الرابعككة بكليككة التربيككة الرياضككية بككالجزيرل  
، وتككم إختيككار العينككة الةعليككة لجككرا  م 2022/2023للعككام الجككامعى  طالبككة 439البككالع عككددهن  حلككوان

طالبككات هككن إجمككالى  (10)التجربككة ا ساسككية بالطريقككة العمديككة مككن طالبككات التخصككص وتكونككت مككن 
العشكككككوائية إلكككككى  بالطريقكككككة هنالطالبكككككات المقيكككككدات بتخصكككككص السكككككباحة بالةرقكككككة الرابعكككككة، وتكككككم تقسكككككيم

 :مجموعتين كالتالى
النقبككاض المتبككادل مككن خككلال البرنككامج التككدريبى القككائم علككى طريقككة  المجموعررة التجري يررة ا:ولرر : -

 طالبات.( 5)، وعددها لتحسين مستوا المرونة SRالبطئ 
 RCتككرار النقبكاض من خكلال البرنكامج التكدريبى القكائم علكى طريقكة   لمجموعة التجري ية الثانية:ا -

 طالبات.( 5)، وتتكون من لتحسين مستوا المرونة

طالبككات مككن طالبككات الةرقككة الرابعككة )مككن مجتمكك   (7)وبلككع حجككم عينككة الدراسككة السككتطلاعية 
 البحث وخارج العينة ا ساسية( لحسا  المعاملات العلمية الخا ة بالختبارات قيد البحث.

 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 
، ساعة إيقاف  قر  )سم، كجم(جهاز ريستاميتر لقياس الطول والوزن  أدوات القياس وا:جهزة:    -أ

 Foamسم، 100ث، شريط نياس، منقلة معابرل، مسطرل مدرجة 1/10
Roller  (4)ملح  . 

 (1)ملالح الإختبارات ال دنية الخاصة بالمرونة:  -ب
، 13، 12، 11، 10، 9)تككم تحدبككد إختبككارات تنميككة المرونككة بعككد الطككلار علككى المراجكك  رقككم  

أن  (1)ملحك  ب (1)ويوضح جكدول ، إختبارات بدنية لتنمية المرونة 6وتو لت الباحثة إلى عدد   (15
 البحث.لمت يرات  تها٪ وبالتالى مناسب100الختبارات قيد البحث نسبة إتةاق الخبرا  على 
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 : ( )الصدق والثبات المعاملات العلمية للإختبارات  
 الصدق: 

تكككم إسكككتخدام  كككدق التمكككابز والككك ا يعتمكككد علكككى مقارنكككة أدا  مجمكككوعتين إحكككداهما متميكككزل عكككن 
مجموعكككة ، و طالبككات مكككن طالبككات الةرقكككة الرابعككة( 7مجموعككة ريكككر مميككزل عكككددهن ) ا خككرا كالتكككالى:
وتم تطبي  الختبكارات بكوم ،  ( طالبات من طالبات تخصص السباحة بالةرقة الثالثة7مميزل عددهن )

 (:2، كما هو موضح بجدول )م26/2/2023
 ( 2جدول )

 بإستخداج إختبار دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة ف  إختبارات المرونة قيد البحث  
 للمجموعات المستقلة ""مان ويتن 

 14ن=
 " Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعة  الإختبارات 

من الوقوف  49.00 7.00 رير مميزل * 1.98 56.00 8.00 مميزل ثنى الج ر أماماا ا

 45.50 6.50 رير مميزل * 2.02 52.50 7.50 مميزل ثنى الج ر من الجلوس الطويل

 42.00 6.00 رير مميزل * 2.02 56.00 8.00 مميزل مد الج ر للخلة من اقنبطاح

 42.00 6.00 رير مميزل * 2.02 56.00 8.00 مميزل بسط ومد القدم من الجلوس الطويل

 49.00 7.00 رير مميزل * 1.98 56.00 8.00 مميزل ال راعين خلةا من الوقوفرف  

 45.50 6.50 رير مميزل * 2.02 52.50 7.50 مميزل رف  الكتةين من اقنبطاح
"Z 1.96= 0.05" الجدولية عند 

الجدولية فى جمي  الختبارات   القيمة  أكبر من" المحسوبة  Zأن نيمة "(  2بتحح من جدول ) 
لما   بؤكد  دقها  مما  ا فراد  بين  التمييز  على  قادرل  البحث  قيد  السابقة  الختبارات  فإن  وبالتالى 

 وضعت من أجله.

 الثبات: 
البالع   الستطلاعية  الدراسة  عينة  على  تطبيقه  وإعادل  الختبار  تطبي   طريقة  إستخدام  تم 

 ( قعبات  7عددهن  المميزل(  المجموعة)(  بومى    رير  البحث  قيد  الختبارات  ثبات  لحسا   ل   وّ

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
248 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 3عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

ل     م 5/3/2022للتطبي  ا ول و    م26/2/2023 أيام بين التطبيقين،    (7)بةارق  للتطبي  الثانى وّ
 (.3كما هو موضح بجدول )

 ( 3جدول )
 7ن=      معامل إرتباط الثبات بين التط يق ا:ول والثان  ف  إختبارات المرونة قيد البحث         

 معامل الإرتباط  التط يق الثان   التط يق ا:ول  الإختبارات 
 ر  سد  ر  سد  " ر " المحسوبة 

من الوقوف  * 0.950 0.97 5.86 0.96 5.85 ثنى الج ر أماماا ا
 * 0.954 0.99 5.63 0.98 5.62 ثنى الج ر من الجلوس الطويل
 * 0.953 2.09 32.49 2.08 32.50 مد الج ر للخلة من اقنبطاح

 * 0.952 2.95 45.69 2.94 45.70 بسط ومد القدم من الجلوس الطويل
 * 0.938 3.02 41.88 3.03 41.86 رف  ال راعين خلةا من الوقوف

 * 0.954 3.29 60.00 3.28 59.99 رف  الكتةين من اقنبطاح
 0.754(=  0.05،  5" ر " الجدولية عند )     

( أن نيمكككككة " ر " المحسكككككوبة أكبكككككر مكككككن " ر " الجدوليكككككة فكككككى جميككككك  3بتحكككككح مكككككن جكككككدول )
الختبككارات السككابقة ممكككا بككدل علككى أن نيمكككة " ر " دالككة إحصككائياا وهككك ا يشككير إلككى وجكككود إرتبككاط بكككين 

 التطبي  ا ول والثانى وبالتالى ثبات الختبارات السابقة.

 رابعاً: البرنامج التدريبى المقترح للمستقبلات الحسية:
 تم إتبار الخطوات التالية عند إعداد وتنةي  البرنامج التدريبى:

 :PNF المبادئ ا:ساسية ل رنامج تدريب المستق لات الحسية  -1
يجكط مراعاتهكا عنكد إعكداد وتنةيك   مكن نقكاط "Fredin,  Nelson 2019"بنا اا على ما أشار إليه 

 .(5كما هو موضح بملح  ) PNF (25 :49)برامج تدريط المستقبلات الحسية 

 :ال رنامج التدري  الهدف من  -2
، (SR)تنميككة المرونككة بإسككتخدام طريقتككى النقبككاض المتبككادل البطككئ هككدف البرنككامج التككدريبى إلككى 

 لطالبات التخصص فى السباحة. (RC)وتكرار النقباض 

 تحديد مستوى المرونة لعينة البحث: -3
تم تحدبد مستوا عنصر المرونة لعينة البحث من خلال الختبكارات المسكتخدمة قيكد البحكث، كمكا 

 (.1( وملالح  )6هو موضح بجدول )

 إحتوا البرنامج التدريبى على:  :ال رنامجمحتوى  -4
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ل  لتنشيط الدورل الدموية. •  تدريبات الحما  العام لتهيئة عحلات الجسم المختلةة وّ
 تنمية المرونة لمةا ل الجسم م  إطالة العحلات. •
 (4،  3،  2)ملحقات تحدبد التدريبات الخا ة بالمرونة وتوزيعها داخل الوحدات.  •

 ال رنامج التدري  : تقنين -5
 أيام فى السبور. 4عمل تدريبات المرونة الخا ة بالبرنامج   -
 .المجموعتين الراحات والشدات لكل منو تثبيت التمرينات المتبعة   -
 :طرق التدريب المستخدمة  -

وتعتمكككد علكككى تبكككادل اقنقبكككاض بشككككل متبكككادل بكككين  SRطريقكككة النقبكككاض المتبكككادل  •
العحكككلات المحرككككة الرئيسكككية والعحكككلات المحكككادل. تتحكككمن هككك ل الطريقكككة تقصكككير 
العحلات أثنا  اقنقباض واقسترخا  أثنا  اقنبساط، مما يسهم فكي تحسكين المرونكة 

 بين العحلات وزيادل السيطرل على الحركة.
والتى تعتمد على تكرار عمليكة النقبكاض والنبسكاط فكى RC طريقة تكرار اقنقباض  •

حركة واحدل حتى بتم بلوغ حالة التعط. ه ل الطريقة تسهم في تحسين قول العحلات 
 وزيادل قدرتها على التحمل وا دا  فى اروف إجهادية.

 (4لح )ملا : Foam Rollerأداة   -6
فكككى التكككدريبات المقترحكككة  Foam Roller"(24)"فررروج رولرررر قامكككت الباحثكككة بإسكككتخدام أدال الكككك 

وتكككم إسكككتطلار رأا الخبكككرا  فكككى التمرينكككات المسكككتخدمة بالبرنكككامج، وجكككا ت موافقكككة الخبكككرا  بالبرنكككامج، 
الخككاا بككبع   ككور التمرينككات بإسككتخدام ( 4بملحكك  )٪ كمككا هككو موضككح 100عليهككا بنسككبة موافقككة 

 وأشكالها المستخدمة فى التدريبات. Foam Rollerأدال 

 :PNF بتدريبات المستق لات الحسية وشروط وميكانيكية ا:داء طريقة تنفيذ  -7
، وتككرار (SR)برنكامج بإسكتخدام طريقتكى اقنقبكاض المتبكادل ال( طريقكة تنةيك  5بوضح ملحك  )

ميشريل  ،"ألتيرروفقكاا لمكا أشكار إليكه  وشروط التطبيك  وميكانيكيكة ا دا  فكى التكدريبات   (RC)نقباض  لا
Alter, M., Michael, J. 2022" نظككام  القككائم علككى إسككتخدامبرنككامج المميككزات ، مكك  توضككيح

 PNF .(18 :45)المستقبلات الحسية 
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 تم تحديد درجة شدة الحمل وفقاً للآتي:  الحمل:  شدةتحديد   -8
بسيط   القصوا 60٪  قل من  30من  حمل  القدرل  ٪  قل من  60  من   حمل متوسط،  ٪ من 

القصوا 75 القدرل  من  ا قصى،  ٪  أقل من  القصو 75أكثر من    حمل  القدرل  من  واستخدمت ،  ا ٪ 
 العمر الزمن   - 220أقص  معدل للنبض =  الباحثة النب  كمؤشر لتقنين الحمل، حيث:

(22 :340 ) 
 اليومية:لمحتويات ال رنامج التدري ي خلال الوحدات التدري ية  الزمن التوزيع  -9

 
 ( 4جدول )

 التوزيع الزمني للوحدة التدري ية اليومية 
أجزاء الوحدة  

 RCمجموعة تكرار الإنقباض   SRمجموعة الإنقباض المتبادل  الزمن  التدري ية 
 (3)ملح  تمرينات لتهيئة جمي  أجزا  الجسم (3)ملح تمرينات لتهيئة جمي  أجزا  الجسم  ق15 الإحماء 

 SRتمرينات لتنمية المرونة بإستخدام طريقة   ق65/ 35/55 الجزء الرئيسي 
 (3/أ ، وملح 2)ملح  

 RCتمرينات لتنمية المرونة بإستخدام طريقة  
 (3/  ، وملح 2)ملح  

 (3)ملح تمرينات التهدئة واقسترخا   (3)ملح تمرينات التهدئة واقسترخا   ق10 التهدئة 
إجمال  زمن  

 (2، وملح  5)كما هو موضح بجدولق 90ق/80ق/60 الوحدة 

( جدول  من  الوحدل  4بتحح  زمن  إجمالى  أن  بواق   80/90/ 60(  الحما ، 15)ق  لجز   ق 
 .ق للتهدئة(10ق للجز  الرئيسى، 35/55/65

 رأى الخ راء: إستطلاع -10
وهككو مككا سككب  الختبككارات قيككد البحككث الخا ككة بعنصككر المرونككة حيككث تككم إسككتطلار رأا الخبككرا  فككى 

 )التوزيككك  الزمنكككى للبرنكككامج،كمكككا تكككم إسكككتطلار رأا الخبكككرا  فكككى ،  (1( وملحككك  )1توضكككيحه بجكككدول )
كمكا هكو  (Foam Rollerوالوحدات التدريبية الخا ة بالبرنامج التكدريبى، والتمرينكات المسكتخدمة بكأدال 

 (.4، 3، 2وملحقات ) (5، 4موضح بجداول )

 :الإستطلاعيةالدراسة  -11
م وتككم 7/3/2023حيككث تككم تجريككط أحككد وحككدات البرنككامج علككى عينككة الدراسككة السككتطلاعية بككوم 

 التأكد مما بلى:
 . لاحية المكان ال ا سيتم فيه تنةي  البرنامج التدريبى -
 . لاحية ا دوات وا جهزل المستخدمة في عمليات القياس -
 .تطابقها م  هدف الدراسةو ملا مة الختبارات والتمرينات المختارل لعينة البحث  -
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 خامساً: المدة الزمنية للبرنامج التدريبى:
 ( 5جدول )

 ل رنامج مجموعت  البحثالتوزيع الزمن  
 التوزيرع الزمنر   المحتررروى  ج
 إسبور  12 مدل التطبي  1
 ياا وحدات إسبوع 4 عدد الوحدات فى السبور 2
 وحدل تدريبية 48 العدد الكلى لوحدات البرنامج 3
ق )السبور 90،  (8:    5ق )السبور  80،  (4:    1  ا سبورق ) 60 زمن الوحدل التدريبية 4

9  :12 ) 

( وحككدات إسككبوعياا، وبإجمككالى 4( إسككبور، بواقكك  )12( أن مككدل تطبيكك  البرنككامج هككى )5بتحح من جدول )
 ( وحدل تدريبية لكل مجموعة من مجموعتى البحث.48)

 سادساً: قياسات البحث:
 التكافؤ: -1

 ( 6جدول )
 5=2، ن5=1ن       للمجموعات المستقلة  ""مان ويتنىبإستخداج إختبار  تكرافؤ مجموعتي البحث

 المحسوبة  "Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعة  المتغيرات 

 السن
 30.00 6.00 تجريبية أولى 

0.87 
 25.00 5.00 ثانيةتجريبية 

 الطول
 25.00 5.00 تجريبية أولى 

0.98 
 30.00 6.00 ثانيةتجريبية 

 الوزن 
 27.50 5.50 تجريبية أولى 

0.96 
 22.50 4.50 ثانيةتجريبية 

من الوقوف  ثنى الج ر أماماا ا
 30.00 6.00 تجريبية أولى 

0.78 
 25.00 5.00 ثانيةتجريبية 

 ثنى الج ر من الجلوس الطويل
 30.00 6.00 تجريبية أولى 

0.83 
 25.00 5.00 ثانيةتجريبية 

 مد الج ر للخلة من اقنبطاح
 27.50 5.50 تجريبية أولى 

0.97 
 22.50 4.50 ثانيةتجريبية 

 بسط ومد القدم من الجلوس الطويل
 25.00 5.00 تجريبية أولى 

0.89 
 30.00 6.00 ثانيةتجريبية 

 رف  ال راعين خلةا من الوقوف
 27.50 5.50 تجريبية أولى 

0.94 
 22.50 4.50 ثانيةتجريبية 
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 المحسوبة  "Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعة  المتغيرات 

 رف  الكتةين من اقنبطاح
 25.00 5.00 تجريبية أولى 

0.99 
 30.00 6.00 ثانيةتجريبية 

"Z1.96= 0.05عند  " الجدولية 
مككن  أقككلحيككث أن القككيم المحسككوبة  عككدم وجككود فككروق بككين مجمككوعتى البحككث( 6بتحككح مككن جككدول )

 .بين مجموعتى البحث  مما يشير إلى التكافؤ  0.05دولية عند مستوا  جال Zنيمة 

 البعدية:القياسات   -2
م 28/5/2023بكوم لككل مكن مجمكوعتى البحكث التجريبيكة والحكابطة   البعديكةتم إجرا  القياسكات  

ل  بنة  الترتيط وتحت نة  الظروف التى تم فيها إجرا  القياسات القبلية   .وّ

 سابعاً: المعالجات الإحصائية:
النحكراف المعيكارا، معكاملات تم إستخدام المعالجات الحصائية التالية: المتوسط الحسابى، 

 .، إختبار "ويلكوكسون""مان وتنىالرتباط، إختبار "

 ثامناً: عرض ومناقشة النتائج:
 ( 7جدول )

 قياسات البحث للمجموعتين التجري يتين في إختبارات المرونة  ف دلالة الفروق 
 : (ستخداج إختبار ويلكوكسون إب ) المجموعة التجري ية ا:ول  -

 " Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  الرتب  المتغيرات 
من الوقوف  15.00 3.00 + * 2.03 0 0 - ثنى الج ر أماماا ا

 12.50 2.50 + * 2.08 0 0 - ثنى الج ر من الجلوس الطويل
 12.50 2.50 + * 2.12 0 0 - مد الج ر للخلة من اقنبطاح

 12.50 2.50 + * 2.25 0 0 - بسط ومد القدم من الجلوس الطويل
 15.00 3.00 + * 2.21 0 0 - رف  ال راعين خلةا من الوقوف

 12.50 2.50 + * 2.28 0 0 - رف  الكتةين من اقنبطاح
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 : (ستخداج إختبار ويلكوكسون إب) الثانيةالمجموعة التجري ية  -
 " Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  الرتب  المتغيرات 

من الوقوفثنى    12.50 2.50 + * 2.05 0 0 - الج ر أماماا ا
 12.50 2.50 + * 2.07 0 0 - ثنى الج ر من الجلوس الطويل
 12.50 2.50 + * 2.11 0 0 - مد الج ر للخلة من اقنبطاح

 12.50 2.50 + * 2.22 0 0 - بسط ومد القدم من الجلوس الطويل
 15.00 3.00 + * 2.21 0 0 - الوقوفرف  ال راعين خلةا من 

 12.50 2.50 + * 2.27 0 0 - رف  الكتةين من اقنبطاح

 :تن (يمان و ستخداج إختبار إب ) تينالتجري ي تينالمجموع -
 " Zقيمة " مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعة  المتغيرات 

من الوقوف  22.50 4.50 ثانيةتجريبية  1.02 27.50 5.50 تجريبية أولى  ثنى الج ر أماماا ا
 30.00 6.00 ثانيةتجريبية  0.98 25.00 5.00 تجريبية أولى  ثنى الج ر من الجلوس الطويل
 22.50 4.50 ثانيةتجريبية  0.94 27.50 5.50 تجريبية أولى  مد الج ر للخلة من اقنبطاح

 30.00 6.00 ثانيةتجريبية  0.91 25.00 5.00 تجريبية أولى  بسط ومد القدم من الجلوس الطويل
 25.00 5.00 ثانيةتجريبية  0.92 30.00 6.00 تجريبية أولى  رف  ال راعين خلةا من الوقوف

 25.00 5.00 ثانيةتجريبية  0.94 30.00 6.00 تجريبية أولى  رف  الكتةين من اقنبطاح
"Z 1.96= 0.05" الجدولية عند 

بإستخدام    كل على حدا  لكل من مجموعتى البحث   ةإحصائي  دقلةوجود  (  7بتحح من جدول )
المترابطة  "ويلكوكسون إختبار   القيمة  من    أكبرالمحسوبة    Zنيمة  أن  بتحح  حيث    " للمجموعات 

 .لكل مجموعةفروق وبالتالى وجود  ٪5الجدولية عند مستوا  
( جدول  من  بتحح  وجود  (  7كما  التجريبيتين    ة إحصائي  دقلةعدم  المجموعتين  بإستخدام  بين 

و إختبار   المستقلة" ي"مان  للمجموعات  القيمة    Zنيمة  أن    بتحح  حيث   تن   من  أقل  المحسوبة 
 . التجريبيتين بين المجموعتين فروق وبالتالى عدم وجود  ٪5عند مستوا معنوية  الجدولية
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 (: SR)مجموعة الإنقباض المتبادل مناقشة نتائج الفرض ا:ول   -1
القياسين   متوسطى  بين  إحصائياا  دالة  فروق  "توجد  على  بنص  وال ا  ا ول  للةرض  بالنسبة 

ا ولى   التجريبية  للمجموعة   والبعدا  البطئ  القبلى  المتبادل  المرونة  (  SR)النقباض  مستوا  فى 
 لطالبات التخصص لصالح القياس البعدا".

نتائج جدول ) المت يرات  7حيث تشير  إلى وجود تحسن ملحوظ في  المرتبطة  )الختبارات(  ( 
با دا  البدنى للمجموعة التجريبية ا ولى التي تم تطبي  برنامج المرونة باستخدام نظام اقنقباض  

   (SR)تأثير البرنامج التدريبي ال   تم تنةي ل باستخدام نظاموه ا يشير إلى   (SR) المتبادل البطئ 
على تبادل النقباض بالتقصير بين العحلات المحركة ا ساسية والعحلات المحادل،  وال ا يعتمد  

 .ىمما يساهم في تحةيز الجهاز العصبي العحلي وتعزيز ا دا  البدن

من   كل  دراسة  م   بتة   ع دالله  وماسب    Mario Sporis, Fredi،  (16)ج"2020"نه  
Fiorentini 2023(29)   إستخدام طريقة النقباض المتبادل تؤدا إلى  أشارت نتائجها إلى أن    حيث

تحسين مستوا مرونة  إلى    وتؤدا  تطوير عنصر المرونة لدا قعبى المستويات العليا فى السباحة
 . مرونة مةصل الةخ بنو  مرونة العمود الةقرا و  مةصل الکتة

التقدم فى الختبارات قيد البحث والخا ة بالمرونة  تعزيز ا دا  و   وبالتالى تعزو الباحثة ه ا 
حيث  (SR) اقنقباض المتبادل البطئإلى فاعلية البرنامج المقترح من خلال إستخدام طريقة    ىالبدن

أثر إيجابياا على المت يرات قيد البحث من خلال الةروق الدالة إحصائياا فى نتائج القياسات الموضحة 
 (.7بجدول )

وب ل  بتحق  الةرض ا ول وال ا يشير إلى وجود فروق دالة إحصائياا بين متوسطى القياسكين 
فكككى مسكككتوا المرونكككة  (SR)النقبككككاض المتبككككادل البطككككئ القبلكككى والبعكككدا للمجموعكككة  التجريبيكككة ا ولكككى 
 لطالبات التخصص لصالح القياس البعدا.

 (:RC)مجموعة تكرار الإنقباض  مناقشة نتائج الفرض الثان   -2
بالنسككبة للةككرض الثككانى والكك ا بككنص علككى "توجككد فككروق دالككة إحصككائياا بككين متوسككطى القياسككين 

فكككى مسكككتوا المرونكككة لطالبكككات  (RC)تككككرار النقبكككاض القبلكككى والبعكككدا للمجموعكككة التجريبيكككة الثانيكككة 
 التخصص لصالح القياس البعدا".
القياسين القبلي والبعد  للمجموعة من خلال تقييم الةروق بين  (  7)حيث تشير نتائج جدول  

تحسناا ملحوااا في ه ل المت يرات بعد تطبي  البرنامج التدريبي باستخدام    أن هنا   التجريبية الثانية
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ل  من خلال نياسات مثل ثني الج ر أماماا أسةل، ثني الج ر من    (RC)   طريقة تكرار اقنقباض  وّ
القدم من الجلوس الطويل، رف  ال راعين    الج ر للخلة من اقنبطاح، بسط ومد   الجلوس الطويل، مد

 .خلةاا من الوقوف، ورف  الكتةين من اقنبطاح
تكرار النقباض في حركة واحدل حتى خلال  من   (RC) تمثل طريقة تكرار اقنقباض حيث ت

متكرر   بشكل  العحلي  العصبي  الجهاز  بتحةيز  يقوم  التدريط  وه ا  التعط،  حالة  إلى  الو ول 
 .ومتوا ل، مما يساهم في تحسين المرونة وا دا  البدني للرياضيين

Lativn 2021"(27 )" (، 8)ج"2004"عرلاء أبوالحسرن وه ا بتة  م  نتائج دراسكة ككل مكن 
حيث أاهكرت نتكائج دراسكتهما أن بكرامج التكدريط التكي تسكتهدف المرونكة وتسكتخدم تقنيكات مختلةكة مكن 

تكككؤثر إيجابيكككاا علكككى المرونكككة والقكككدرات  بإسكككتخدام تككككرار النقبكككاض  طكككرق التكككأثيرات العصكككبية العحكككلية
  .البدنية

(8 :117()27 :128 ) 
ّل  بتة   منم     كما  كل  إليه  أشار  الدين  "  ما  حساج   Appleton  ، ( 4ج") 2021طلحة 

2021" (19 )  ،Brian, Councilman 2019 (20  )  أن المرونة لها تأثير كبير على مستوا    فى
حدوث   فرا  تقليل  في  تسهم  والمرنة  القوية  والمةا ل  العحلات  أن  يظهر  كما  البدنى،  ا دا  

 ( 45:  20() 73:  19()142: 4) المدا الحركى. وزيادلإ ابات 
وب ل  بتحق  الةرض الثانى وال ا يشير إلى وجود فروق دالة إحصائياا بين متوسطى القياسين 

فكككى مسكككتوا المرونكككة لطالبكككات ( RC)تككككرار النقبكككاض  القبلكككى والبعكككدا للمجموعكككة التجريبيكككة الثانيكككة
 التخصص لصالح القياس البعدا.

 (:RC، تكرار الإنقباض  SR)الإنقباض المتبادل  مناقشة نتائج الفرض الثالث  -3
إحصائياا فى القياسات البعدية بكين بالنسبة للةرض الثالث وال ا بنص على "ق توجد فروق دالة 
 المجموعتين التجريبيتين على مستوا المرونة لطالبات التخصص".

( جدول  من  بتبين  البعدية 7حيث  القياسات  بين  إحصائياا  دالة  فروق  هنا   يكن  لم  أنه   )
  ل ه    ةالباحثرج   ت و   قيد البحث،للمجموعة التجريبية ا ولى والمجموعة التجريبية الثانية في المت يرات  

البدن ا دا   في  ت يير  حدوث  إلى  و   ى النتيجة  المجموعتين  من  بالبر ه ا  لكل  المقترح نابرتبط    مج 
المتبادلكل من طريقتى    بإستخدام النقباض    SR  النقباض  تكرار   ،RC    إيجابيتهما فى وبالتالى 
 .المرونة لدا طالبات التخصص تنمية 
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على أهمية المرونة كواحدل من   "”Ernest W. Macliehico 2021حيث بؤكد كل من  
عدم القدرل على تحقي  مرونة كافية في وأن    ،الصةات البدنية ا ساسية التي تؤثر على أدا  السباحة

المةا ل يمكن أن بؤد  إلى تقييد نطاق الحركة ويؤثر على القول والسرعة والتواف ، مما يقلل من  
ا على المةا ل    ..بالضافة إلى ّل   ،ا دا  العام للسباح ا زائدا يمكن أن يسبط نقص المرونة إجهادا

 (646: 23()235: 14) .وا ربطة، مما بزيد من احتمالية ال ابات 
  Adrian 2022  ،  Ernest W., Macliehico 2021وكما أشار كل من  بنا ا على ّل ،  و 

المناسبة يمكن أن يسهم في تحسين أدا  السباحين  أن تحسين المرونة من خلال برامج التدريط  فى  
السباحية بشكل فعال و حيح التى  وزيادل قدرتهم على تطبي  ا ساليط  النتائج  بتة  م   ، وهو ما 

الحركات رير الصحيحة والتي تتم عند نقص المرونة يمكن أن تؤثر سلباا على ا دا  أن  تشير إلى  
عام  ةالسباحفى   الما بقد  مما    ،بشكل  مقاومة  زيادل  إلى  الحركيةو   ؤد   الكةا ل  زيادل   تقليل  وربما 

 (227: 23()299:  17) .الجهاد وخطر ال ابات 
وب ل  بتحقك  الةكرض الثالكث والك ا يشكير إلكى عكدم وجكود فكروق دالكة إحصكائياا فكى القياسكات 
البعديكككة بكككين المجمكككوعتين التجكككريبيتين علكككى مسكككتوا المرونكككة لطالبكككات التخصكككص، وبالتكككالى فقكككد تكككم 

هما طرق فعتالة فى  SR ئواقنقباض المتبادل البط RC التو ل إلى أن طريقتى اقنقباض المتكرر
 .تحسين عنصر المرونة لدا السباحين، وه ا بدعم الةرضين ا ول والثانى الل ان تم مناقشتهما

 الإستخلاصات والتوصيات:
 الإستخلاصات:  -1

لككه  SRالبرنككامج التككدريبى المقتككرح للمسككتقبلات الحسككية بإسككتخدام طريقككة النقبككاض المتبككادل  -
 تأثير إيجابى فى تنمية المرونة لطالبات تخصص السباحة.

لكه تكأثير  RCالبرنامج التدريبى المقترح للمستقبلات الحسية بإستخدام طريقة تكرار النقبكاض   -
 إيجابى فى تنمية المرونة لطالبات تخصص السباحة.

 (تككرار النقبكاض ، و النقبكاض المتبكادل) تكىطريقعدم وجود فكروق فكى القياسكات البعديكة بكين   -
 RC أن طريقتكككى اقنقبككاض المتكككرر حيككث علككى مسككتوا المرونكككة لطالبككات التخصكككص، 

الكة فكى تحسكين عنصكر المرونكة لكدا السكباحين،  SR ئواقنقباض المتبادل البط هما طكرق فعت
 .بدعم الةرضين ا ول والثانى الل ان تم مناقشتهماوه ا 
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 التوصيات: -2
 ف  ضوء نتائج البحث توص  الباحثة بما يل :   

، وتككرار  SRالعمل على إستخدام تدريبات المستقبلات الحسية بطريقتى النقبكاض المتبكادل  -
 لتنمية عنصر المرونة لطالبات تخصص السباحة. RCالنقباض 

 التأكيد على بع  التمارين لتنمية المرونة باست لال ا دوات والتجهيزات المتوفرل.ضرورل  -
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