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اثز تمزٌنات الإطالة بأسلٌب التسيٍلات العصبٍة العضلٍة 
( على مستٌٌات اللٍاقة العضلٍة PNF)للمستقبلات الحسٍة 

 الهٍكلٍة ًالزشاقة للعسكزي
 *د. علي بن محمد جباري

إن ما أحدثتو التكنولوجيا الحديثة في حياة الإنسان من تغتَات على مر السنتُ وما تبعها من ميل للراحة 
ل وقلة الحركة, قد انعكس سلبا على حالتو الصحية ولياقتو البدنية وكفاءة أجهزتو الحيوية. واللياقة البدنية والخمو 

لا تزال عنصرا ىاما وفعالا في حياه جميع فئات المجتمع, وتزداد ألعيتها أكثر لدى الأفراد العسكريتُ لدا لذا من 
ن ىنا بدأت الدول الدتقدمة في العمل على تطوير وبرستُ في أداء واجباتهم على الوجو الأكمل. ومدور إلغابي 

نوعية برامج اللياقة البدنية التي تقدم للقطاعات العسكرية بهدف برستُ كفاءة الجندي ودرجة استعداده البدني 
فعلي سبيل الدثال حرصت الولايات الدتحدة الأمريكية علي تنفيذ برامج من والوظيفي لدتطلبات مهنتو الشاقة. 

نها رفع معدل اللياقة البدنية لذؤلاء الأفراد في القطاعات العسكرية الدختلفة بسارس بدعدل ثلاث مرات في شأ
الأسبوع على الأقل, وحتى تتأكد من فعالية ىذه البرامج ومدى الاستفادة منها بالدرجة القصوى فرضت 

, وتقيس خمس عناصر في العام لرموعة من الاختبارات لتقييم مدى جاىزية الجندي العسكري تؤدى مرتتُ
بدنية أساسية, وىي : ) القوة العضلية, والتحمل العضلي, والدرونة, وتكوين الجسم, واللياقة القلبية التنفسية(, 

 (.202 -89: 2وقد رعي تصميم معايتَ لتقونً ىذه العناصر باستمرار )

ؤسسات العسكرية إى  الاىتمام ونظراً لألعية رفع الدستوى البدني والوظيفي للجندي, سعت جميع الد 
بتطوير مستوى اللياقة البدنية لأفرادىا واعتبرتو جزءاً أساسيا في برالرها التدريبية, وذلك إلؽانا منها بان أي تطور 
للياقة البدنية سوف ينعكس إلغابياً على رفع كفاءة الدقاتل وقدرتو على برمل جميع الظروف القتالية القاسية 

 (.222 -262: 8) الؽر بهالتي قد 

وتعد اللياقة البدنية من العناصر الذامة والأساسية التي يبذل فيها الدقاتل طاقة حركية عاليو ولرهود بدني   
كبتَ, فهي تتميز بتغتَات مستمرة تبعاً لحجم وشده ومستوى الجهد الدبذول. ومن ضمن العناصر الذامة التي 

قوة والتحمل العضلي لليدين والرجلتُ, كذلك الدرونة التي تعتبر لغب أن تتوافر لدى الجندي الدقاتل عناصر ال
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حجر الأساس في بناء لياقتو البدنية, أما السرعة فهي ضرورية حيث يتطلب عملو الأداء السريع في وقت لزدد.  
 (.4كما لػتاج الجندي إى  الرشاقة حيث أن الدهام التي يؤديها برتاج إى  تغيتَ الابذاه بشكل مستمر )

سمح بو إمكاناتو البشرية من خلال إى  الوصول بالفرد إى  أقصي ما ت لتدريب الرياضي يهدفا 
والأساليب الدختلفة,  إعداده بدنياً ووظيفياً. وبدا أن عملية التدريب ىي عملية تعتمد على العديد من الوسائل

هيلات العضلية وىي أحدي طرق التس Slow Reversal Holdومنها طريقة التثبيت البطيء العكسي 
ىذه حيث تساىم   Proprioceptiv Neuromuscular Facilitation(PNF) للمستقبلات الحسية

 (.26, 21عة الحركية لو )إى  جانب تنمية السر  الطريقة في تنمية وتطوير الددى الحركي للمفصل

 Proprioceptiv Neuromuscular(PNF) والتسهيلات العضلية للمستقبلات الحسية 

Facilitation  كانت في الأصل تستخدم كبرامج تأىيل للجهاز العصبي العضلي, ويرمز لذا في الأبحاث
وىي عبارة عن طريقة من طرق الإطالة العضلية تدعم وتزود من سرعة الديكانيزمات  (PNF)العلمية باختصار 

ولقد تطورت ىذه الطريقة العصبية العضلية, وذلك من خلال إثارة ذاتية تتدخل قيها طبيعة ىذه الدستقبلات, 
( في أواخر الأربعينات تم التأكد على ضرورة استخدام Harman Kabatبواسطة ىرمان كابات )

 (.22من بداية الددى الحركي حتى نهايتو عند أداء تدريباتها ) القصوىالدقاومات 

الحسيو واعتمدوا  وفي الآونة الأختَة استخدم العاملون في لرال التدريب الرياضي أسلوب الدستقبلات 
الاستعانة بنظام الدستقبلات الحسيو في الاستفادة من  حيث تتمثل ألعية اللياقة البدنية,عليو في تنمية عناصر 

الذي التي تستجيب إى  التغتَ والتي تتم عن طريق كل من الدغازل العضلية  الأفعال الدنعكسة النابذة عن الإطالة,
( Golgi Tendon Oragansا التغتَ, وأعضاء جولجي الوترية )لػدث في طول العضلة وإى  معدل ىذ

(GTO )( 262: 2التي تساىم في زيادة توتر العضلة.) 

إى  أن أعضاء جولجي الوترية ذات حساسية عاليو في كل من وقد أشارت العديد من الدراسات  
لة( انقباضا ثابتا يؤدي ذلك إى  عمليتي الانبساط والانقباض, فعندما تنقبض العضلات الدضادة )الدعينة بالإطا

 (.264: 2انبساط العضلات الدراد إطالتها, وىذا يعتٍ أن الانقباض الثابت كان سببا في حدوث الانبساط )

وما يصاحبو من زيادة في ومن التفستَات الأخرى لذذه الظاىرة أن الانقباض الثابت )الايزومتًى(  
تقليل معدل توارد الومضات العصبية لذذه الدستقبلات وبالتالي يعمل على استجابة مغزل العضلة للاستطالة 

يزيد الددى الحركي للمفصل. والتدريبات التي تعتمد على عمل الدستقبلات الحسية لذا عدة طرق متنوعة في 
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لػددىا شكل الانقباض العضلي الدستخدم والذي يعتمد على تناوب العمل بتُ الانقباض الثابت أدائها, 
 (.262: 2في كل من العضلات المحركة الأساسية والعضلات العاملة على الدفصل الدعتٌ )والدتحرك, 

اللياقة البدنية الأساسية, ويقصد بها الددى الحركي لدفصل أو لرموعة من وتعد الدرونة من مكونات  
ئي والوظيفي, كما الدفاصل وبزتلف الدرونة عن باقي الدكونات الأخرى في ارتباطها بخصائص الجهاز الحركي البنا

كالسرعة, والقوة, والقدرة, والتحمل العضلي, فضلا عن ألعيتها بالنسبة للأداء الحركي ترتبط بالدكونات الأخرى  
بصفة عامة. وتعتبر بسرينات الاستطالة العامل الأساسي في تنمية الدرونة, وىي من الأجزاء الأساسية في أي 

كما تساعد على تعلم , ها برستُ كفاءة الأداء, والوقاية من الإصاباتجرعة تدريبية. وللمرونة فوائد عديدة ألع
الدهارات الحركية التي تتطلب أوضاع معينة, بالإضافة إى  زيادة الددى الحركي والاقتصاد في الجهد البدني, وتعزيز 

لتأثتَ على من تدريبات الدرونة ىو االاستًخاء. ومن الناحية الفسيولوجية لغب أن يكون الذدف الأساسي 
 (.26 -48: 2برستُ مطاطية العضلات والأوتار والأنسجة الضامة المحيطة بالدفصل )

ور أساسي في الوقاية من الإصابات. وعليو بسرينات الاستطالة لا برتاج إى  عمل ىوائي, كما أن لذا د 
. وتلعب مرونة الأداء من فإن برنامج بسرينات الإطالة من أكثر البرامج التي تكسب الفرد الرياضي مستوى عالي

أساسيا في إتقان العديد من الدهارات الرياضية. وبالرغم من اختلاف العلماء في  الدفاصل وإطالة العضلات دوراً 
 ىناك ثلاث أنواع أساسية لذا: إلا أنتقسيم بسرينات الإطالة, 

 Static Stretchingبسرينات الإطالة الثابتة  -2 

 Dynamic Stretchingركية بسرينات الاستطالة الح -2 

 التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية -1 

 (PNF) Proprioceptive Neuromuscular Facilitation(22) 

وتشتَ الدراسات العلمية إى  انو لا يوجد فروق واضحة في اكتساب الدرونة نتيجة لاستخدام أي من  
( فتتم عن طريق PNF) سهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسيةطريقة الت قتتُ الأوى  والثانية. أمايالطر 

ثم لزاولة إحداث انقباض عضلي ثابت للعضلات الدراد استطالتها, وذلك عن طريق الشخص عمل بسرين استطالة ثابتة أولًا,
اض عضلي للعضلات نفسو أو عن طريق مقاومة خارجية من زميل مثلا, ثم السماح لتلك العضلات بالاربزاء وإحداث انقب

 (.Antagonist( )22 :260الدضادة )

وتعتبر ىذه الطريقة من أحدث طرق التدريب تأثتَاً على تنمية الدرونة نظراً لدسالعتها في زيادة مدى الحركة, وتشمل  
ثبيط لنشاط حيث تتم عملية ت حركية( بالعضلات, -بسرينات ىذه الطريقة على فكره فسيولوجية ترتبط بوظائف الأعضاء )الحس



222 

 

ىذه الأعضاء في العضلة الدطلوب استطالتها, وذلك لتقليل عمليات الأفعال الدنعكسة الدقاومة لعملية استطالة العضلة, لشا يزيد 
 (.61: 2من الددى الحركي لذا )

 Repeatedوىناك إشكال وطرق متعددة لذذا النوع من الاستطالة, منها طريقة: تكرار الانقباض ) 

Contractions ,)( وطريقة الانقباض والاربزاءContract- relax وطريقة الانقباض البطيء العكسي ,)
(Slow Reversal والطريقة الأختَة ىي التي سوف يستخدمها الباحث في ىذه الدراسة حيث يتم فيها ,)

كامل العاملة والدضادة خلال مدى حركي   العضلاتبالتبادل بتُ كل من  أداء انقباض مركزي متكرر وذلك
(. وىذه الطريقة قادرة على إنتاج قد أكبر من الدرونة مقارنة بالطرق الأخرى, وتتطلب في 60 -28: 22)

ض عيب في ىذه ما اعتبره البعبعض الأحيان وجود شخص أو أداه أخرى مساعدة عند أداء التمرينات. وىذا 
 (.29بعض الأفراد ) عند برفيزيةأن وجود زميل آخر مساعد ميزة الطريقة, بينما يرى آخرون 

مرات(  1 -2( أن بسارس بسرينات الإطالة من )ACSMوتوصى الجمعية الأمريكية للطب الرياضي ) 
 -20مرات( في كل لرموعة, ويكون زمن الانقباض في كل مرة من ) 4 -1على الأقل أسبوعيا, وبتكرار من )

ثواني(, يليو انقباض  6 -2دة من )( فتوصي بانقباض عضلي لدPNFأما بالنسبة لتمرينات )ثانية(.  10
عدم أداء توتر زائد خاصة في العضلات ثانية( قبل الاستًخاء, مع ملاحظة  10 -20بدساعدة زميل من )

 (.29الدصابة من قبل )

ىي أحد الأشكال الأكثر تقدما من تدريبات الدرونة, ( PNFوبسرينات التسهيل العصبي العضلي ) 
نقباض والاستًخاء في لرموعة العضلات الدستهدفة. وىي بهذا الدعتٍ مفيدة في والتي تشمل على الإطالة بالا

استهداف لرموعات عضلية لزدده, كما تزيد من الدرونة وبرستُ من القوة العضلية. ولكن لغب ابزاذ بعض 
المجموعة ومنها: عدم الضغط الزائد على  الاحتياطات بعتُ الاعتبار عند تنفيذ مثل ىذا النوع من التمرينات,

العضلية الدستهدفة, لأنها قد تؤدي إى  إصابة الأنسجة العضلية, كما لغب عمل تهيئة جيده لبدء العمل 
العضلي من خلال إحماء مناسب يرفع من درجة حرارة الجسم والعضلات الدستهدفة, لشا لػقق الاستفادة 

 القصوى من ىذه التمرينات.

برنامج ثر ( التي ىدفت إى  التعرف على ا2002راسة لزمود )ومن الدراسات الدرتبطة بهذا الدوضوع د 
حيث استخدام  تدريبي على تطوير مستوى عناصر اللياقة البدنية والوظيفية لدى ضباط قوي الأمن الداخلي,

والذين تتًاوح فرداً( من ضباط قوي الأمن الداخلي,  20الباحث الدنهج التجريبي, وذلك على عينو مكونة من )
سنة(, وقد استخدام الباحث اختبارات معدل ضربات القلب, والسعو الحيوية, وبرديد 22 -29من )أعمارىم 



222 

 

م )سرعو(, والسحب على العقلة 20(, وpwc 170الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجتُ عن طريق اختبار )
ن(, قود )قوة عضلات البطبات )قدرة عضلية(, والجلوس من الر برمل عضلي(, والوثب العريض من الث)

أسابيع(. وقد أشارت نتائج الدراسة إى  تطور وبرسن  9م( لقياس الرشاقة, وكان مدة البرنامج )240و)
مستوى اللياقة البدنية والوظيفية, وأن ىناك علاقة بتُ الكفاءة البدنية النسبية وبتُ وزن الجسم. وقد أوصى 

مع التأكد على الاختبارات  ة البدنية,الباحث بتطبيق الدنهج التدريبي الدقتًح بغرض رفع مستوي الكفاء
 (.4والدقاييس التي تساعد على اختبار أفضل الدقاتلتُ لتنفيذ الواجبات العسكرية الدوكلة لذم )

( أشارت نتائجها إى  زيادة عدد أيام 2004)  Mc Callisterوفي دراسة أخرى لداك كاليستً  
رنة بعدد مقاسوف يؤدي إى  برسن في مستوى الدرونة  أيام(4 -1( من )PNFالراحة بتُ بسرينات الاستطالة )

 أمراض العظام واختلالف يساعد على الإقلال من الإصابة بأيام راحة أقل. وأضاف أن برسن الدرونة سو 
العضلات, كما سوف يساعد على حيوية الجسم ومرونتو مع التقدم في السن, كما يقلل من الإصابات المحتملة 

(24.) 

( إى  أن برنامج 2006) Laroch, and Connollyسة أخرى لاروش وكونولي وقد أشارت درا 
بالارتداد وبسرينات إطالة لددة أربعة أسابيع, استخدم خلالذا بسرينات إطالة ( PNFالإطالة باستخدام بسرينات )

تتًاوح  قد أدى إى  برسن في مستوى الدرونة, وذلك على عينةثابتة بدعدل تدريبي ثلاثة أيام في الأسبوع, 
 (.21سنة( )60 -29أعمارىم ما بتُ )

والدراسات الدتاحة حاليا متضاربة في مدى قدرة ىذا النوع من الإطالة على برستُ الأداء وتقليل  
( في دراستهم أن ىناك 2004) witvrouw, et.alحالات الإصابات, حيث أشارت وت فرو وآخرون 

النوع من الإطالة, وبتُ برسن الأداء البدني وتقليل لساطر دراسة أكدت وجود علاقة بتُ ىذا ( 44أكثر من )
الإصابة. وأضاف الباحثون إى  أن ىذا الاختلاف في نتائج البحوث ناتج عن طبيعة ىذه الدراسات, وأن نوع 

 (.12النشاط وحاجاتو لعنصر الدرونة ىو السبب وراء تضارب ىذه النتائج وتعارضها )

( ىدفت إى  التعرف على تأثتَ طريقة تكرار الانقباض كأحد 2006)وفي دراسة أجراىا عبد الجواد  
( علي زيادة كل من: الددى الحركي لدفصل PNFطرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )

وقوة الشد القصوى للذراع الساحبة, ومعدل الأرقام للاعبي القوس والسهم, وكذلك الدسالعة في  الكتف,
 22الإصابات. وقد استخدام الباحث الدنهج التجريبي علي لرموعة واحدة مكونو من )خفض معدل حدوث 

من الدنتخب القومي للقوس والسهم الدصري بطريقة القياس القبلي والبعدي. وأظهرت النتائج لاعب ولاعبة(, 
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الددى الحركي القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في كل من زيادة وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياس 
قوة الشد القصوى للذراع الساحبة لوتر القوس, معدل الأرقام المحققة علي الدستوي لدفصل الكتف,  ومستوي 

وأوصي الباحث  الدولي, وكذلك تقليل حدوث الإصابات لدي لاعبي القوس والسهم أثناء تطبيق البرنامج,
( لدا PNFبية العضلية للمستقبلات الحسية )بألعية استخدام طريقة الانقباض كأحدي طرق التسهيلات العص

 (.22تنمية الدرونة والددى الحركي والقوة القصوى برمل القوة لعضلات حزام الكتف )لذا من أثر إلغابي على 

 ( ىدفت إى  التعرف على بعض أساليب التسهيلات العصبية2888وفي دراسة أخرى لعبد اللطيف ) 
البطيء  , وطريقة الانقباض(SR)ريقة الانقباض البطئ العكسي للمستقبلات الحسية ومنها ط العضلية

( على زيادة RC(, وطريقة تكرار الانقباض )HR(, وطريقة التثبيت والاربزاء )SRHالعكسي بالانقباض )
العاملة على مفصل الحوض ومقارنتها في بعض العضلات الحركي, والقوة القصوى, وبرمل القوة  الددىكل من 

لاعبة جمباز(, لددة سبعة  20ليدية الدستخدمة في تدريب الناشئتُ, وذلك على عينة قوامها )بالطريقة التق
(, أدت إى  تطور RC)أسابيع بواقع تدريبي مرتتُ أسبوعيا. وقد أشارت النتائج إى  أن طريقة تكرار الانقباض 

%( على التوالي,  24.4&  29.8%( مقارنة بالطرق الأخرى بنسب )16.4الددى الحركي الإلغابي بنسبة )
 (.2%( )11.62( إى  تطور برمل القوة بنسبة )RCكما أدي استخدام طريقة )

( بدراسة  ىدفت إى  مقارنة أسلوبتُ لتنمية عنصر 2000) Burke, et.alكما قام بوركي وآخرون  
ة والأخرى ( إحدالعا يدويPNF)الدرونة باستخدام طريقة التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 

طالب وطالبة( من طلاب الكليات قسموا إى  لرموعتتُ  16باستخدام الأجهزة, وذلك على عينة من )
سنة(, وذلك من خلال ثلاث لرموعات )ضابطة, ويدوية,  22 -9متساويتتُ, تتًاوح متوسط أعمارىم من )

التمرينات منطقة أسفل الظهر,  أيام( أسبوعيا, وشملت2أسابيع(, بواقع ) 1وأجهزة( واستمر البرنامج لددة )
وخلف الفخذ, والجذع, والحوض. وأظهرت النتائج تطور الددى الحركي لدى المجموعتان التجريبيتان في جميع 
القياسات, ولكن بنسبو أكبر للمجموعة التي استخدمت الأجهزة, وقد أظهرت الإناث تطورا أفضل من الذكور 

 (.28في الددى الحركي لدنطقة الجذع )

( ىدفت 2001) Rowland, and Marginsonوفي دراسة أخرى لكلا من رولاند ومارجينسون  
الثابتة باستخدام طريقة التسهيلات العصبية العضلية  اتنيتتُ للانقباضمإى  التعرف على تأثتَ وحدتتُ ز 

(PNFبغ )( سيد 41رض الحصول على الددى الحركي الدناسب لدفصل الفخذ, وذلك على عينو قوامها ,)ة
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ثواني(  20ثواني(, والأخرى لددة ) 2عاماً(. استخدمت المجموعة الأوى  انقباض لددة ) 20متوسط أعمارىم )
 (.28أسابيع(. وقد أظهرت النتائج أنو كلما زادت فتًة الانقباض أدي ذلك إى  برسن الدرونة ) 6على مدار )

لى القوة العضلية وعلى مدي ( ىدفت إى  الحصول ع2002) Khan, et.alوفي دراسة أخرى لكان  
حركي كامل للعضلات العاملة على مفصل الكتف لدي لاعبي الكرة الطائرة, حيث استخدم الباحثان تدريبات 

( والتدريب البليومتًي. PNFالسلسلة الدفتوحة والدغلقة, وتدريبات القوة, وطريقة التسهيلات العصبية العضلية )
 (.22( لزيادة الددى الحركي للمفصل )PNFدام نظام عمل )وقد أشارت النتائج إى  فعالية استخ

( ىدفت إى  تقيم أثر استخدام عمل 2002)  Godegs, et.alوفي دراسة لشاثلة لجودس وآخرون  
( على تنمية الددى الحركي للمفصل العنابي العضدي في حركة اللف للخارج عند PNFالدستقبلات الحسيو )

مريض( من  20سم, وحركة رفع الذراع فوق الرأس, وذلك على عينة قوامها )درجو( عن الج 42تبعيد الذراع )
سنة( من الدصابتُ بخلل في  91 -22الرجال والنساء, قسموا إى  لرموعتتُ متساويتتُ تتًاوح أعمارىم ما بتُ )

لاجية ىاتتُ الحركتتُ, وذلك من خلال لرموعتتُ: )علاجيو, وضابطة(. وأظهرت النتائج برسن المجموعة الع
(, كما برسنت المجموعة العلاجية بدرجة 42%( في حركة الكف للخارج عند تبعيد الذراع )26.4بنسبة لظو )

( PNFسم( في حركو رفع الذراع فوق الرأس. وقد أوصى الباحثون بألعية استخدام نظام عمل ) 8.6لظو )
لكتف ولو بجلسة واحدة أسبوعيا للمرضى الدصابتُ بنقص في حركو اللف للخارج للمفصل العنابي العضدي ل

(20.) 

 ( ىدفت إى  التعرف على تنمية الإطالة العضلية لدي ناشئي السباحة2004بو الحسن )دراسة لاوفي  
 24وتأثتَىا على الأداء الفتٍ ومستوي الالصاز الرقمي, وذلك على عينو من سباحي نادي الزىور قوامها )

ت( أسبوعيا, حيث استخدم الباحث طريقة الإطالة العضلية الثابتة, مرا 1أسابيع(, بواقع ) 6سباحا(, لددة )
(. وأظهرت النتائج وجود فروق دالو إحصائيا بتُ PNFوالدتحركة, وطريقة التسهيلات العصبية العضلية )

المجموعتتُ )الضابطة والتجريبية( في طرق السباحة الأربع قيد البحث, وكذلك وجود فروق دالو إحصائيا بتُ 
موعتتُ في مستوي الالصاز الرقمي, وذلك لصالح المجموعة التجريبية في كل من السباحة الحرة, وسباحة المج

 (.9الظهر, والفراشة, ولم تكن دالو في سباحة الصدر )

بسرينات ( ىدفت إى  التعرف على أثر 2882) Heise, et.alوفي دراسة أخرى لذيس وآخرون  
طالباً( من طلاب  40ضلات خلف الفخذين, وذلك على عينو من )على مستوى إطالة ع الثابتةالإطالة 

أسابيع( بدعدل مرتتُ 9الجامعة موزعتُ على لرموعتتُ: )ضابطة, وبذريبية(, حيث استمر البرنامج لددة )
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استخدام اختبار ثتٍ الجذع أماما من الجلوس طولًا. وأظهرت النتائج أن الإطالة الثابتة بواسطة أسبوعيا. وتم 
( قد أدت إى  برسن مستوى الإطالة لعضلات خلف PNFام طريقة التسهيلات العصبية العضلية )استخد

 (.22الفخذين )

( ىدفت إى  التعرف على اثر الدزج بتُ التدريب بالتنبيو الكهربائي 2002وفي دراسة أجراىا خطاب ) 
استخدم برنامج تدريبي على على تطوير القدرة العضلية. حيث  (SRHوبتُ طريقة التثبيت البطيء العكسي )

ات )الجمباز, والدبارزة, ية الدصرية في رياضلاعبا(, من لاعبي الفرق القوم 20ثلاث لرموعات, عددىا الإجمالي )
النتائج إى  وجود برسن في نتائج القدرة الحركية والقوة العضلية والددى الحركي لدفصل  والدلاكمة(, وأشارت

أن المجموعة التي استخدمت الدزج  نة بالقياس القبلي, إلاالبطيء العكسي مقار الفخذ, التي استخدمت التثبيت 
المجموعة التي استخدمت بتُ الطريقتتُ قد لوحظ وجود زيادة في الدتغتَات السابقة بنسب أكبر, مقارنة مع 

 (.21التثبيت البطيء العكسي فقط )

تها سارة وآخرون ها الدراسة التي أجر لعسكريتُ ومنأما بالنسبة للدراسات التي أجريت على قطاع ا 
Sarah, et.al (2009)  على طلاب الأكادلؽية الطبية العسكرية, حيث استمرت الدراسة لددة ثلاث سنوات

سنة(, ىدفت لوصف التغتَات التي بردث  22( على عينة متوسط أعمارىم )2006و 2004ما بتُ عام )
الطب لؽكثون فتًة أطول في عدد سنوات الدراسة مقارنة في عناصر اللياقة البدنية. ولكون طلاب كليات 

الدتابعة الدستمرة والتطبيق الديداني الدستمر,  إى بالكليات النظرية الأخرى, كما أن صعوبة الدقررات وحاجتها 
لذلك فقد كان متوقعا أن يكون لدى طلاب ىذه الكلية ضعف في مستوى اللياقة البدنية, كما أن عدم وجود 

لدثل ىذه الفئة من طلاب كلية الطب العسكريتُ جعلت الحاجة ملحة لإجراء مثل ىذه الدراسة ابقة بيانات س
التي أجريت فيها الدراسة,  إلا أن النتائج أظهرت أن ىناك احتفاظ بدعدل اللياقة البدنية خلال الأعوام الثلاثة

(, وتراوح معدل التحمل 24.2في جميع القياسات ) حيث كان مؤشر كتلة الجسم خلال الأعوام الثلاثة
(, ومعدل اللياقة القلبية التنفسية )جري 81 -92(, ومعدل القوة العضلية ما بتُ )62 -22العضلي ما بتُ )

 (.10( )22.12 -20.24ميل ونصف( ما بتُ )

Thomas, et.al (2004 )ولأجل مواجهة متطلبات الخدمة العسكرية أجرى توماس وآخرون  
, حيث العسكريالاحتياط من الجيش الأمريكي للطلاب الدرشحتُ لدخول البرنامج  دراسة على فيلق ضباط

أمراءه( بتنفيذ برنامج للإعداد البدني لددة  21رجل, و 10طالبا ) 41تقوم الأفراد العسكريتُ والبالغ عددىم 
لتعرف على في الأسبوع كجزء من البرنامج الدراسي التطبيقي. وقد ىدفت ىذه الدراسة إى  ا ثلاث أيام 
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حيث أجرى خلالذا تقييم للعناصر  مستوى اللياقة البدنية للطلاب الضباط في الجيش الاحتياطي العسكري,
دقيقة(, وأختبار ثتٍ الذراعتُ من الانبطاح الدائل,  2ميل(, وبسرين لقوة برمل البطن لددة ) 2التالية: جري )

, والوزن برت الداء. وأشارت نتائج الدراسة إى  وس()بواسطة برتوكول بر  للأكسجتُوقياس للاستهلاك الأقصى 
( على رتبة الدئتُ لجميع البنود 19( الضرافات معيارية في الدتوسط, وكان متوسط الدرجات )6برسن )

(APFT ُوكان متوسط نسبة الدىون بالنسبة للرجال متوسط, وعنصري الاستهلاك الأقصى للأكسجت .)
قارنة مع أقرأنهم في نفس العمر والنوع. وكانت نتائج الإناث في القوة العضلية والقوة العضلية فوق الدتوسط بالد

لضباط الاحتياطيتُ في الجيش الأمريكي اأقل من الدتوسط. واستخلص من نتائج الدراسة إى  أن الطلاب 
 (.12لؽلكون معدل فوق الدتوسط في مستويات اللياقة البدنية قيد الدراسة )

( تؤدي إى  الوقاية من الإصابة, وبزفيف ألام العضلات واستًخائها, PNF) ولان بسرينات الإطالة 
( في دراسة ىدفت إى  تقييم 2001) Amako, et.alوتعزز من أداء الدهارات, فقد أشار أماكو وآخرون 

على  على الوقاية من الإصابات لدى جنود الدفاع البري العسكريتُ في اليابان, الثابتةفعالية بسرينات الإطالة 
م(, 2889 -2886سنة(, خلال الأعوام من ) 28( جندي, بلغ متوسط أعمارىم )802عينة مكونو من )

الثابتة قبل وبعد كل دورة تدريبية, ولرموعة لرموعتتُ: لرموعة أدت بسرينات الإطالة  إى حيث تم تقسيمهم 
البرنامج التدريبي الدقتًح قد أدى إى   فقط. وأشارت نتائج الدراسة إى  أنضابطة تقوم بأداء البرنامج التقليدي 

 (.22الإقلال من لرموع الإصابات مقارنة مع المجموعة الضابطة )

البرنامج التدريبي الذي تم تطبيقو  ( إى  أن2002) Wen-Lan, et.alوأشار ون لان وآخرون  
يام في الأسبوع بدعدل ساعة على المجموعة التجريبية لتحستُ عناصر اللياقة البدنية لدى العسكريتُ لددة خمسة أ

أسبوع( وقد أدى إى  برسن عناصر اللياقة البدنية قيد الدراسة عند المجموعة 22واحدة يوميا وعلى مدار )
التجريبية. واستنتج في النهاية أن ىناك علاقة وثيقة بتُ العمل في المجال العسكري وبتُ اللياقة البدنية والقدرة 

 (.11على القتال )

ة بهدف التعرف على مستوى بعض عناصر اللياقة ( دراس2892لشأن أجري بسطويسي )ا اوفي ىذ 
البدنية الأساسية للطلاب والدساعدة في تصميم البرامج الرياضية بكلية الدلك خالد العسكرية, واستخدم الدنهج 

وذلك من (, 2402 -2402طالبا(, لؽثلون الدفعة الأوى  للأعوام من )290التجريبي على عينة قوامها )
خلال تطبيق برنامج داخلي لددة ثلاث سنوات.ودلت النتائج على عدم وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياس 
القبلي والبعدي لعنصر السرعة. أما بالنسبة لاختبار القوة, والتحمل العضلي, والتحمل الدوري التنفسي, 
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وقد أوصى الباحث عند وضع  بلي والبعدي.والرشاقة, فقد كان ىناك فروق دالو إحصائيا بتُ القياستُ الق
البرامج الرياضية للطلاب مراعاة وضع التدريبات الدتنوعة والتي بزدم إى  حد كبتَ جميع الصفات البدنية 

 (.1إلغابي على مستوى تقدم اللياقة البدنية للطالب )الأساسية لدا لذا من تأثتَ 

الإعداد على بعض الدتغتَات الفسيولوجية للياقة  وفي دراسة أخرى ىدفت إى  التعرف على تأثتَ فتًة 
طالب( باستخدام  200البدنية وبعض الدتغتَات النفسية على الطلبة الدستجدين بكلية الشرطة وعددىم )

الدنهج التجريبي على لرموعة واحدة, حيث أسفرت النتائج عن برسن ملموس في الدتغتَات الفسيولوجية والبدنية 
م(, 900م(, والوثب الطويل, وجري )20 اختبارات برمل عضلات البطن, وعدو )قيد الدراسة وذلك في

 (.24والشد على العقلة )

ية لطلبة كلية  معرفة اثر برنامج الدراسة العمل( ىدفت إى 2894وفي دراسة أخرى أجراىا عبد المجيد ) 
طالب(  200عينة مكونة من )الشرطة على بعض الدتغتَات الفسيولوجية والبدنية والدورفولوجية, وذلك على 
( الدطلقة والنسبية, 220pwcاختتَوا بالطريقة العشوائية, حيث استخدم خلالذا مقياس الكفاءة البدنية )

واختبارات اللياقة البدنية الدطبقة بالكلية. وأظهرت النتائج تأثتَا إلغابيا للبرنامج العلمي على مستوى اللياقة 
لك إى  برسن مستوى النبض الانقباضي والانبساطي, وعدم وجود اختلافات البدنية, كما أشارت النتائج كذ

 (.6معنوية بالنسبة لغالبية القياسات الدورفولوجية بتُ طلبة السنوات الأربع وبتُ عينة البحث لرتمعة )

وفي دراسة بذريبية أخرى ىدفت إى  التعرف على اثر البرامج الرياضية لطلاب كلية الشرطة بالقاىرة  
طالبا( من كلية الشرطة للسنوات  222ى بعض عناصر اللياقة البدنية, حيث اشتملت عينو البحث على )عل

 ظهرت نتائج الدراسة أنالدراسية الأربع, وتم قياس عناصر اللياقة البدنية في بداية العام الدراسي ونهايتو, وقد أ
لبدنية, وكذلك الطفاض مستوى اللياقة البدنية لدى البرامج الرياضية لذا تأثتَا إلغابيا على بعض عناصر اللياقة ا

 (.2طلاب الصفتُ الثالث والرابع )

التدريب البدني على النسبة الدئوية للدىون ( ىدفت إى  معرفة تأثتَ 2889لعارف ) دراسةوفي  
ا قياس سنة(, تم خلالذ 20طالباً(, متوسط أعمارىم ) 19لطلاب الأكادلؽية العسكرية بالعراق على عينة من )

(, حيث استمر البرنامج لددة ثلاثة skin fold)نسبة الدىون برت الجلد بواسطة جهاز قياس طيات الجلد 
أشهر. وأظهرت النتائج أن البرنامج التدريبي الدستخدم والدقتًح كان لو تأثتَ إلغابيا على وزن الجسم لدى عينو 

 (.20البحث )
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ة العربية السعودية بتطوير كفاءة لستلف الدؤسسات والقطاعات ونظراً لاىتمام القيادة السياسية بالدملك 
العسكرية, ولحاجة أفراد ىذه القطاعات إى  درجة عالية من اللياقة البدنية التي بسكنها من أداء مهامها بالشكل 
 الدطلوب, ونتيجة للدراسات والأبحاث التي أجريت في لرال صحة الإنسان, والتي أشارت إى  أن عدم لشارسة

أمراض نقص الحركة, لشا الحد الأدنى من النشاط البدني سوف يقود إى  احتمالية التعرض للإصابة بالعديد من 
دفعنا إى  الاىتمام بدراسة الوسائل والطرق التي تؤدي إى  برستُ اللياقة البدنية العامة والخاصة للأفراد 

حث على بعض البرامج الخاصة بالتدريب العسكريتُ بدا يتماشي مع متطلبات عملو الشاق. وباطلاع البا
الرياضي وجد أن ىناك تبايناً في طبيعتها, حيث أن تلك البرامج لا تبتٍ وبنسبو كبتَة على الطرق العلمية 
الحديثة بدا يتفق مع الدتطلبات الخاصة لعمل الفرد العسكري, لذلك رأي الباحث أن يقوم بتصميم برنامج 

في التدريب البدني, حتى يكون نقطة انطلاق لدراسات مستقبلية في لرال  تدريبي يتميز بالأسلوب العلمي
اللياقة البدنية للعسكريتُ بالدملكة العربية السعودية, كما أن ىذه الدراسة سوف تساعد العاملتُ في ىذا المجال 

 على تنمية وتطوير مستويات اللياقة البدنية في لستلف القطاعات العسكرية.

 أىداف الدراسة:
تهدف ىذه الدراسة إلي التعريف علي أثر برنامج تدريبي مقتًح من بسرينات الإطالة بأسلوب  

علي مستويات اللياقة البدنية للعسكريتُ بالدملكة  (PNF)التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 
 العربية السعودية.

 فروض الدراسة:
( عند تطبيق برنامج تدريبي من بسرينات الإطالة 0.02من )وتوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة أقل 

(, وذلك بتُ المجموعة الضابطة والتجريبية PNF)بأسلوب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 
 في مستويات اللياقة العضلية الذيكلية, والرشاقة, وذلك لصالح المجموعة التجريبية.

 تعزٌفات المصطلحات:
 Proprioceptiv Neuromuscular(PNF)للمستقبلات الحسية:  العضلية العصبيةالتسهيلات  

Facilitation( .220: 2: تعتٌ التحكم في الديكانيزم العصبي العضلي عن طريق إثارة الدستقبلات الحسيو.) 
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ىي أحدى الطرق التي تعتمد على  :Slow Reversal(SR)طريقة الانقباض البطيء العكسي: 
 صبية العضلية وىي عبارة عن انقباض مركزي متكرر للعضلات العاملة والدقابلة بالتبادل خلال التسهيلات الع

لتسهيل انقباض العضلات العاملة  Antagonistsمدى حركي كامل تستخدم فيها العضلات الدقابلة 
Agonists (22.) 

 منيجٍة الدراسة ًإجزاءاتيا:

 اًلا: منيج الدراسة:

ٌبً لمناسبتو لطبٍعة ىذه الدراسة ًتحقٍق تم استخدام المنيج التجز
 أىدافيا.

 : عينة الدراسة:ثانيا

فردا(, قسموا إى   12تم اختيار عينة الدراسة من الأفراد العسكريتُ بالطريقة العمدية, وعددىم ) 
 فردا(. قامت المجموعة 20فردا(, والمجموعة التجريبية وعددىا ) 22لرموعتتُ: المجموعة الضابطة وعددىا )

الضابطة بتطبيق البرنامج التقليدي, أما المجموعة التجريبية فقد طبقت برنامج الإطالة بأسلوب التثبيت البطيء 
 العكسي وذلك كأحد طرق التسهيلات العصبية العضلية.

 ثالثاً: إجزاءات الدراسة:
 Body Composition : قياسات التركيب الجسمي:3

 كجم(. 0.2 أقرب )واسطة ميزان معاير إى قياس وزن الجسم ب -

 سم(. 0.2قياس الطول بواسطة مقياس الطول الددرج إى  أقرب ) -

 حساب مؤشر كتلة الجسم بقسمة الوزن بالكيلو جرام على مربع الطول بالدتً. -

 Muscular Strength: اختبار القوة العضلية: 3-2

د اليمتٍ وذلك بإعطاء تم قياس القوة العضلية من خلال قياس قوة القبضة )دينامومتً القبضة( للي
 الدفحوص ثلاث لزاولات وتسجيل أفضلهما.
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 Muscular Endurance: اختبار التحمل العضلي: 3-3

تم قياس برمل عضلات البطن والظهر بواسطة اختبار الجلوس من الرقود ثتٍ الركبتتُ مع وضع اليدين 
 (.22ثانية( ) 60متقاطعتُ على الصدر, وذلك لأكبر عدد من الدرات في )

 Flexibility : اختبار المرونة:3-4

فل الظهر وخلف الفخذين بواسطة صندوق الدرونة )لأقرب سم( تبلغ قياس مرونة عضلات أستم  
حيث  سم(, 22سم( وبستد على سطحو العلوي مسطرة مدرجة بستد خارج الصندوق بدسافة ) 10أبعاده )

ان )الوضع طولًا(, والظهر مستقيم, والركبتان لغلس الدفحوص على الأرض مقابل الصندوق والرجلتُ لشتدت
مع وضع مفرودتان وبحيث يلامس الصندوق لباطن القدمتُ. يقوم الدفحوص بدد الذراعتُ إى  الأمام 

مع الإبقاء على الظهر مستقيماً. ويقوم  إحدى اليدين فوق الأخرى )اليدان متساويتان في الطول(
عتُ إى  أقصى مدى لشكن, ويعطى للمفحوص لزاولتتُ يسجل الدفحوص بثتٍ الجذع للأمام مع مد الذرا

 (.221: 26أفضلهما )

 Muscular Power: اختبار القدرة العضلية: 5 -3

تم قياس القدرة العضلية باختبار الوثب الطويل من الثبات, بحيث يقف الدفحوص خلف خط البداية  
لركبتتُ, ثم يقوم الدفحوص بعد ذلك بالوثب للأمام ويقوم بدرجحة الذراعتُ مع انثناء بسيط في مفصلي ا

لأقصى مسافة لشكنة, ويتم قياس ىذه الدسافة حتى أقرب اثر تركة العقب, وذلك بواسطة شريط قياس 
 )سم(, مع إعطاء الدفحوص لزاولتتُ يسجل أفضلهما.

 Agility: اختبار الرشاقة : 3-6

(, وىو عبارة عن مستطيل Barrow Test  -ر باورالرشاقة بواسطة اختبار الدتعرج )اختباتم قياس  
قدما( يتم تثبيت أربعة أقماع على الأرض في الأركان الأربعة للمستطيل, مع تثبيت  20x 26طولو )

( من خط البداية Zigzaz Runالقائم الخامس في منتصف الدستطيل. ويقوم الدفحوص بالجري الزجزاج )
( بأسرع زمن لشكن )بالثانية(, ويعطي 9للمستطيل( على شكل ))بجانب احد القوائم الأربعة المحددة 

 (.22الدفحوص ثلاث لزاولات, يسجل أفضلهما )
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 البرنامج التدرٌبً المقترح:
تم تصميم برنامج تدريبي لددة أربعة أسابيع بواقع ثلاث مرات أسبوعياً طبق على المجموعة التجريبية  

كأحد طرق التسهيلات التثبيت البطيء العكسي   ام طريقةباستخد فقط بحيث يشمل بسرينات للاستطالة
العصبية العضلية, وذلك بعد أداء فتًة من الإحماء تتكون من أربع لفات جري ولفة واحدة مشي حول 
ملعب كرة اليد داخل صالة مغلقة مع أداء بسرينات التنفس بعمق, بالإضافة إى  الجري في الدكان لددة 

 (SRبرنامج الإطالة الدقتًح بطريقة التثبيت البطيء )موعة التجريبية بتطبيق دقيقة. بعد ذلك تبدأ المج
(. وقد تم 2العكسي كأحد أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )ملحق رقم 

( بالتبادل ما بتُ Concentricالانقباض الدركزي الدتكرر )استخدام بسرينات الإطالة بإتباع أسلوب 
(, ثم الثبات في ىذا Dynamic- SRلعاملة والدقابلة لتحقيق أقصى مدى حركي لدفصل )العضلات ا

 (.Static- SRثانية( ) 22الوضع لفتًة )

تم إجراء القياس القبلي للمجموعتتُ قبل تطبيق البرنامج بيوم واحد وبعد نهاية البرنامج التدريبي الذي  
 بوع, وبعدىا تم إجراء القياس البعدي لكلا المجموعتتُ.مرات( في الأس 1أسابيع(, بواقع ) 4استمر لددة )

 المعالجة الإحصائٍة:
( لدناسبتها طبيعة SPSSاستخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية بواسطة البرنامج الإحصائي ) 

 الدراسة, وذلك على النحو التالي:

 الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية. -

 لى الفروق بتُ المجموعتتُ.اختبار : ت* للتعرف ع -

 معامل الالتواء للتجانس بتُ المجوعتتُ قبل بداية تطبيق البرنامج -

 نسب التحسن وذلك عن طريق الدعادلة التالية: -

 القياس القبلي -القياس البعدي 

 x200  ـــــــــــــــــــــــــــــــنسبة التحسن = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 القياس القبلي  
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 عزض النتائج ًمناقشتيا:
 أولًا: عرض النتائج:

( يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والالتواء وقيم "ت" للقياس القبلي 1جدول رقم )
 اللياقة العضلية الهيكلية والرشاقة للمجموعتين الضابطة والتجريبية رالعناص

 المتغيرات
 (22المجموعة التجريبية   )ن =  (15ة الضابطة  )ن = المجموع

 قيم "ت"
مستوى 
المتوسطات  الدلالة

 الحسابية
الانحرافات 

 المعيارية
 الالتواء

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 الالتواء

 2.229 1.44- 1.25 6.11 28.42 2.54- 1.72 29.83 العمر )سنة(

 2.33 2.24 172 2.55 2.22 171 الطول )سم(
-

2.172 
2.872 

 2.612 2.541 2.71 9.54 76.16 2.21 8.38 76.33 الوزن )كجم(
مؤشر كتلة 
الجسم 
 (2)كجم/ م

26.31 2.37 1.27 26.43 2.47 2.42 2.519 2.626 

القوة العضلية 
 )كجم (

36.83 1.85 2.21 39.26 7.27 
-

2.42 
1.65 2.13 

التحمل 
عدد العضلي )
 (المرات

41.52 2.27 -2.67 41.22 5.27 2.49 -2.44 2.67 

- 6.66 34.55 2.12 2.56 34.92 المرونة )سم(
2.76 

-2.22 2.85 

القدرة العضلية 
 )متر(

1.92 2.16 2.21 1.92 2.22 
-

2.21 
-2.26 2.95 

الرشاقة 
 )ثواني(

7.78 2.97 -2.63 7.73 2.58 
-

2.49 
2.11 2.91 

 29.40سنة( والتجريبية ) 28.91للمجموعة الضابطة بلغ )( أن متوسط العمر 2يتضح من جدول رقم )
, بينما سم( للمجموعة الضابطة والتجريبية على التوالي 220سم,  222سنة(, بينما تراوح الطول, ما بتُ )
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كجم(, بينما بلغ مؤشر كتلة   26.26كحم(, والتجريبية )  26.11بلغ متوسط الوزن للمجموعة الضابط )
أما متوسط القوة العضلية للمجموعة  لي.اللمجموعة الضابطة والتجريبية على التو  (26.41و 26.12الجسم )

( مقابل 42.20(, ومتوسط التحمل العضلي )18.06(, والمجموعة التجريبية )16.91الضابطة فقد بلغ )
ية ( والمجموعة التجريب14.82الدرونة للمجموعة الضابطة )( للمجموعة التجريبية. كما بلغ متوسط 42.20)
(, ومتوسط 2.82( وللمجوعة التجريبية )2.80(, ومتوسط القدرة العضلية للمجموعة الضابطة )14.22)

( للمجوعة التجريبية. كما يتضح من الجدول أن جميع قيم 2.21( للمجموعة الضابطة و)2.29الرشاقة )
)الضابطة والتجريبية( في لكلا المجموعتتُ  اإحصائيللمتغتَات قيد الدراسة غتَ دالة ومستوى الدلالة "ت" 

( لشا يدل على بذانس المجموعتتُ قبل بدء في تطبيق 1 +القياس القبلي, وأن جميع قيم معامل الالتواء تقع بتُ )
 البرنامج على المجموعة التجريبية.

 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم"ت" للقياس القبلي: (2جدول رقم )

 اللياقة العضلية الهيكلية والرشاقة للمجموعة الضابطة والبعدي لعناصر

 المتغيرات

القياس القبلي )ن = 
15) 

القياس البعدي )ن = 
15) 

 قيم "ت"
مستوى 
 الدلالة

نسب 
التحسن 

المتوسطات  )%(
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 2.69- 2.579 2.572 8.28 75.82 8.38 76.33 الوزن )كجم(
مؤشر كتلة الجسم 

 (2)كجم/ م
26.31 2.37 25.78 4.22 1.47 2.167 -2.21 

القوة العضلية 
 )كجم (

36.83 1.85 37.37 1.55 -1.12 2.294 1.47 

التحمل العضلي 
 (عداد المرات)

41.52 2.27 41.17 2.92 2.256 2.823 -2.82 

 2.72- 2.767 2.323 1.87 34.67 2.56 34.92 المرونة )سم(
القدرة العضلية 

 2.11- 2.498 2.721 1.24 1.86 2.16 1.92 )متر(

 1.16- 2.676 2.432 2.32 7.69 2.97 7.78 الرشاقة )ثواني(
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كجم(, والبعدي   26.11( أن متوسط الوزن للمجموعة الضابطة في القياس القبلي بلغ )2يتضح من جدول )
( على 22.29و 26.12كتلة الجسم القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة )كجم(, بينما بلغ مؤشر    22.90)

(, 12.12( والبعدي )16.91التوالي. أما متوسط القوة العضلية للقياس القبلي للمجموعة الضابطة فقد بلغ )
( للقياس البعدي. كما بلغ 42.22( مقابل )42.20ومتوسط التحمل العضلي القبلي للمجموعة الضابطة )

(, ومتوسط القدرة العضلية القبلي 14.62( والبعدي )14.82لدرونة للمجموعة الضابطة القبلي )متوسط ا
( أن 2(. ويظهر الشكل )2.68( والبعدي )2.29(, ومتوسط الرشاقة القبلي )2.96( والبعدي )2.80)

(,  2.02-)(, يليو عنصر مؤشر كتلة الجسم 2.22-أعلى نسبة برسن كان في عنصر القدرة العضلية بدقدار )
كما يتضح من الجدول كذلك أن جميع قيم )ت( ومستوى الدلالة لجميع الدتغتَات قيد الدراسة غتَ دالة 

 إحصائيا في كل من القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.

 
 (2شكل رقم )

 يوضح نسب التحسن لعناصر اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة

 مجموعة الضابطةفي القياس القبلي والبعدي لل
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 (3جدول رقم )

يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم"ت" للقياس القبلي والبعدي لعناصر اللياقة 
 العضلية الهيكلية والرشاقة للمجموعة التجريبية

 المتغيرات

القياس القبلي )ن = 
22) 

القياس البعدي )ن = 
22) 

 قيم "ت"
مستوى 
 الدلالة

نسب 
التحسن 

المتوسطات  ()%
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 2.53- *2.222 2.539 9.55 75.76 9.54 76.16 الوزن )كجم(

مؤشر كتلة الجسم 
 (2)كجم/ م

26.43 2.47 26.27 2.47 3.231 2.227* -2.61 

القوة العضلية )كجم 
) 

39.26 7.27 42.82 7.28 
-

6.472 
2.222* 9.63 

التحمل العضلي 
 (عدد المرات)

41.22 5.27 47.32 2.96 
-

5.277 
2.222* 14.81 

 3.77 38.87 6.66 34.55 المرونة )سم(
-

4.937 
2.222* 12.52 

 2.17 2.27 2.22 1.92 القدرة العضلية )متر(
-

5.847 
2.222* 7.81 

 7.12 *2.221 4.182 2.45 7.18 2.58 7.73 الرشاقة )ثواني(

 (2.25دال إحصائيا عند مستوى دلالة )*
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والبعدي كجم(   26.26( أن متوسط الوزن للمجموعة التجريبية في القياس القبلي )1يتضح من جدول رقم )
( على 26.22و 26.41التجريبية )كجم(, بينما بلغ مؤشر كتلة الجسم القبلي والبعدي للمجموعة   22.26)

(, ومتوسط التحمل العضلي 42.92( والبعدي )18.06القبلي فقد بلغ )التوالي. أما متوسط القوة العضلية 
( للقياس البعدي. كما بلغ متوسط الدرونة للمجموعة 42.10( مقابل )42.20للمجموعة التجريبية )القبلي 

(, 2.02( والبعدي )2.82(, ومتوسط القدرة العضلية القبلي )19.92( والبعدي )14.22) التجريبية القبلي
( أن أعلى نسبة برسن كان في 2كما يبتُ الشكل )(. 2.29( والبعدي )2.21الرشاقة القبلي )ومتوسط 

(, وكل من القدرة 8.61)(, والقوة العضلية 22.20( يليو عنصر الدرونة )24.92عنصر التحمل العضلي )
ومستوى  ( على التوالي. كما يتضح من الجدول كذلك أن جميع قيم )ت(2.22-و 2.92العضلية والرشاقة )

 لة لجميع الدتغتَات قيد الدراسة دالة إحصائيا في كل من القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.الدلا

 
 (2شكل رقم )

 يوضح نسب التحسن لعناصر اللياقة العضلية الهيكلية والرشاقة

 في القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
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 (4جدول رقم )

 ابية والانحرافات المعيارية وقيم"ت" للقياس البعدييوضح المتوسطات الحس

 لعناصر اللياقة العضلية الهيكلية والرشاقة لكلا المجموعتين )الضابطة والتجريبية(

 المتغيرات

 (15القياس القبلي )ن = 
القياس البعدي )ن = 

22) 
 قيم "ت"

مستوى 
 الدلالة

نسب 
التحسن 

المتوسطات  )%(
 الحسابية

الانحرافات 
 ياريةالمع

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 9.55 75.76 8.28 75.82 الوزن )كجم(
-

2.172 
2.87 -2.25 

مؤشر كتلة الجسم 
 (2)كجم/ م

25.78 4.22 26.27 2.47 2.523 2.64 -1.92 

القوة العضلية )كجم 
) 

37.37 1.55 42.82 7.28 3.25 2.22* 14.58 

التحمل العضلي 
 (عدد المرات)

41.17 2.92 47.32 2.96 4.51 2.22* 14.89 

 12.11 *2.22 3.27 3.77 38.87 1.87 34.67 المرونة )سم(

 11.29 *2.22 3.13 2.17 2.27 1.24 1.86 القدرة العضلية )متر(

 6.63- *2.23 2.45- 2.45 7.18 2.32 7.69 الرشاقة )ثواني(

 (2.25دال إحصائيا عند مستوى دلالة )*
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( والتجريبية 12.12أن متوسط القوة العضلية للمجموعة الضابطة بلغ ) (4رقم ) يتضح من جدول
كما بلغ متوسط ( للمجموعة التجريبية.  42.10( مقابل )42.22(, ومتوسط التحمل العضلي )42.92)

(, ومتوسط القدرة العضلية للمجموعة الضابطة 19.92( والتجريبية )14.62الدرونة للمجموعة الضابطة )
 (.2.29( للمجموعة الضابطة و)2.68(, ومتوسط الرشاقة )2.02والتجريبية ) (2.96)

كما نلاحظ كذلك أن متغتَات اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة قيد الرسالة دالة إحصائيا عند  
( أن نسبة التحسن في متغتَ التحمل العضلي كانت ىي 1(. كما يوضح الشكل )0.02مستوى دلالة )

%(, والقدرة العضلية 22.22)%(, والدرونة 24.29%(, ونسبة التحسن في القوة العضلية )24.98)الأعلى 
 %(.6.61-%(, والرشاقة )22.28)

 
 (3شكل رقم )

 يوضح نسب التحسن لعناصر اللياقة العضلية الهيكلية والرشاقة

 في القياس والبعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية

 ثانٍاً: مناقشة النتائج:
حماء عنها في الجزء لاحظ وجود اختلاف في طبيعة وتأثتَ بسرينات الإطالة في جزء الإمن الد 

بغرض الإحماء بزتلف عن  يالرئيسي من أي برنامج تدريبي فتمرينات الإطالة الدستخدمة في بداية العمل العضل
أو الحركية. فالوضع ىنا نية التمرينات الدستخدمة في البرنامج التدريبي الذي يهدف إى  تطوير عناصر اللياقة البد

بسرينات الإطالة التي لغب أن يشملها برنامج تطوير اللياقة البدنية أو الحركية  من تشابو التمرينات إلا أنفبالرغم 
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في كفائو العضلات  لػدثولؼتلف من حيث الشكل أو أسلوب الأداء والتدرج في الحمل والتكيف الذي 
بسرينات الإطالة جزء أساسي من البرامج التدريبية الدختلفة لا يقتصر دورىا  وتشكل والأربطة والدفاصل العاملة.

والدراسة الحالية ىدفت إى  التعرف على تأثتَ على البرامج التدريبية فقط بل يتعداه إى  مظاىر الحياة اليومية. 
راد العسكريتُ كجزء الإطالة على بعض عناصر اللياقة البدنية والحركية لدى الأفبرنامج مقتًح من بسرينات 

( إى  أن ىناك بذانس بتُ المجموعة 2أساسي من برامج التدريب لديهم. حيث أشارت النتائج كما في الجدول )
الضابطة والمجموعة التجريبية في قياسات اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة قيد الدراسة, لشا يدل على تكافؤ 

 لتدريبي الدقتًح.المجموعتتُ قبل بداية تطبيق البرنامج ا

( إى  عدم وجود فروق دالة إحصائيا في 2( والشكل )2كما تشتَ نتائج الدراسة في جدول ) 
كذلك تشتَ إى  أن نسب التحسن بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع متغتَات الدراسة,  

بع لا يساىم في تنمية عناصر اللياقة العضلية , لشا يدل أن البرنامج التقليدي الدتةالقياس القبلي والبعدي ضعيف
الذيكلية والرشاقة لدى أفراد المجموعة الضابطة. ومن الدعروف أن الذدف الأساسي من بسرينات الإطالة ىو برقيق 

لذلك فهي تساعد على أعلى درجة من الاستطالة للأنسجة العضلية والأوتار والأربطة الضامة الدثبتة للمفصل, 
اللياقة العضلية والحركية الدتمثلة في القوة والتحمل العضلي والدرونة والقوة الدميزة بالسرعة )القدرة  تنمية عناصر

ية واقتصاد في الجهد الدبذول )الرشاقة(, وىذا ما أشارت إلية يابالابذاه بإنسالعضلية( وكذلك القدرة على تغيتَ 
التجريبية بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة  (, حيث لوحظ وجود فروق دالة إحصائيا1النتائج في جدول )

 ة, لشا يؤكد تأثتَ بسرينات الإطالة على كفاءة الأداء الحركي. في الوقت الذي يشتَفي جميع متغتَات الدراس
التحسن كما في شكل  الطفاض مستوي إطالة العضلات إلي ضعف أو نقص في البرنامج التدريبي. وتدل نسب

التدريبي الدكون من بسرينات الإطالة بأسلوب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات  ( على أن البرنامج2)
الذيكلية الدتمثلة في ) القوة الحسية بطريقة الانقباض البطيء العكسي أدى إى  برسن عناصر اللياقة العضلية 
الباحث وجود ارتباط بتُ  العضلية, والتحمل العضلي, والدرونة, والقدرة العضلية, كذلك الرشاقة(. وقد لاحظ

عناصر اللياقة العضلية الذيكلية والبرنامج الدقتًح أدى إى  تنمية جميع العناصر السابقة ولكن بنسب لستلفة, لشا 
, ومن الدعروف أن درجة ي عنصر سوف يؤثر على العناصر سلبايدل على أن أي الطفاض في مستوى أ

ضلة وبرملها التي تظهر نتائجها في سهولة الحركة وانسيابها العالاستطالة في العضلات سوف تؤثر على قوة 
(, ولزمود 2892وتزيد من مستوى الدرونة للمفاصل. وىذه النتائج تتفق مع دراسة كل من بسطويسي )

 Sarah, et.al(, وسارة وآخرون 2822(, والدوصلي )2894(, وعبد الحميد )2891(, وقاسم )2002)
Wen-Len, et.al (2002 ,)ن لان وآخرون (, و 2004) Thomas, et.al(, وتوماس وآخرون 2009)
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أيضا مع والتي تشتَ نتائجها إى  التأثتَ الالغابي للبرامج التدريبية على عناصر اللياقة البدنية الدختلفة. كما تتفق 
(, وبوركي وآخرون 2888(, وعبد اللطيف )2006(, وعبد الجواد )2002نتائج دراسة كل من خطاب )

Burke, et.al (2000 وكان وآخرون ,)Khan. Et.al (2002وجودس وآخرون ,) Godegs 

(, ودراسة لاروش وكونولي 2882) Heise, et.alوىيس وآخرون (, 2004وأبو الحسن ) (,2002)
Laroche, and connolly (2006 والتي أشارت نتائجها إى  أن بسرينات ,)بأسلوب التسهيلات  الإطالة

 سية قد أدى برسن ملحوظ في عناصر اللياقة البدنية.العصبية العضلية الح

ىناك أن  ( إى 4كما تشتَ نتائج القياس البعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في جدول ) 
في عناصر اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة قيد الدراسة وذلك في القياس البعدي  فروق دالة إحصائيا

%(. ويرى الباحث أن 24.98 -6.61-نسب تأثتَ تتًاوح ما بتُ )للمجموعات الضابطة والتجريبية ب
البعدي للمجموعتتُ ونسب التحسن التي ظهرت على الدتغتَات قيد الدراسة بعد تطبيق فروق في القياس ال

البرنامج ىو نتاج طبيعي لدا تعرضت لو العضلات من خلال البرنامج الدقتًح من بسرينات الإطالة باستخدام 
عدد قباض البطيء العكسي, كما يرى الباحث كذلك أن ىذه النتائج راجعة إى  استشارة أكبر طريقة الان

لشكن من الوحدات الحركية بالعضلات, بالإضافة إى  أن فتًة دوام الدثتَ الدستخدم خلال الأداء قد ساعد على 
لياف العضلية لشا ساعد على زيادة مرات التنبيو العصبي للوحدات الحركية وبالتالي توظيف وحدات أكبر من الأ

زيادة القوة الانقباضية للعضلة وبالتالي زيادة قوة وبرمل العضلة. أما فيما لؼص القدرة لعضلية فهو ناتج عن 
في الأنسجة العضلية قبل حدوث الانقباض, مع زيادة القدرة زيادة القوة العضلية وتوفر مقدار من الاستطالة 

 ذلك لجهاز العصبي على استشارة قد أكبر من الوحدات الحركية. ويرجع الباحثالانقباضية للألياف العضلية وا
إى  أن البرنامج بتصميمو الدقتًح وطريقة تطبيقو قد أدى إى  برسن القدرة التوافقية في العمل بتُ الجهازين 

ما أن طريقة ارة الألياف العضلية, كن في قدرة الجهاز العصبي على استثكما أدى إى  برسالعصبي والعضلي,  
التدريب التي شملت على تناوب العمل ما بتُ الانقباض العضلي الدتحرك والثابت قد ساىم في تطوير القدرة 

ه النتائج تتفق مع نتائج دراسة كل من خطاب ذعلى الانقباض وبالتالي زيادة مقدار قوة العضلة وبرملها. وى
Burke, et.al (2000 ,)بوركي وآخرون (, و 2888(, وعبد اللطيف )2006وعبد الجواد )(, 2002)

(, وأبو الحسن 2002) Godegsجودس وآخرون وكذلك دراسة  Khan. Et.al (2002,)وكان وآخرون 
Laroche, et.al (2006 ,)(, ودراسة لاروش وكونولي 2882) Heise, et.al(, وىيس وآخرون 2004)

لات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية قد أدى الإطالة بأسلوب التسهيجميعها إى  أن بسرينات والتي أشارت 
البدنية. وخلاصة القول أن الفروق ونسب التحسن الواضحة في نتائج إى  برسن ملحوظة في عناصر اللياقة 
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بأسلوب الدراسة الحالية كانت بسبب البرنامج التدريبي الدقتًح. وبناء علية فإن برنامج بسرينات الإطالة الدقتًح 
( قد ساعد في تنمية عناصر اللياقة العضلية الذيكلية PNF)لعصبية العضلية للمستقبلات الحسية التسهيلات ا

)قوة, وبرمل, ومرونة(, بالإضافة للقدرة العضلية والرشاقة لدى الأفراد العسكريتُ بددينة الرياض بالدملكة العربية 
 السعودية.

 الاستنتاجات:
( في القياس القبلي للمجموعتتُ الضابطة 0.02دلالة ) لا توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى -2

 والتجريبية في عناصر اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة.

( بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 0.02لا توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ) -2
 في عناصر اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة.

( في القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 0.02دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ) توجد فروق -1
 عناصر اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة.

( في القياس القبلي والبعدي للمجموعتتُ الضابطة 0.02توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ) -4
 (.24.98 -6.61-يكلية والرشاقة بنسب برسن تراوحت بتُ )والتجريبية في عناصر اللياقة العضلية الذ

 التٌصٍات:
 في حدود نتائج الدراسة الحالية يوصي الباحث بدا يلي:

تطبيق طريقة التثبيت البطيء العكسي في برامج تدريب العسكريتُ للاستفادة منها في تنمية عناصر اللياقة  -
 البدنية والحركية الدختلفة.

التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية بالطرق الأخرى لكل الأعمار والفئات استخدام أسلوب  -
 اللياقة البدنية والحركية. عناصرالسنية في برامج التدريب بغرض تنمية 

بسرينات الإطالة بالطرق الأخرى على الأفراد العسكريتُ للتعرف على تأثتَ  فئةإجراء الدزيد من البحوث على  -
 صر اللياقة البدنية لديهم.تنمية عنا

بسرينات الإطالة إجراء دورات تدريبية وورش عمل للباحثتُ والددربتُ في ىذا المجال لتدريبهم على طرق تطبيق  -
 بأسلوب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية.
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 ملخص الدراسة

اثز تمزٌنات الإطالة بأسلٌب التسيٍلات العصبٍة العضلٍة للمستقبلات 
 ًالزشاقة للعسكزي ( على مستٌٌات اللٍاقة العضلٍة الهٍكلٍةPNF)الحسٍة 

 †د. علي بن محمد جباري

ىدفت ىذه الدراسة للتعرف على اثر برنامج تدريبي مقتًح من بسرينات الإطالة باستخدام  
على مستويات اللياقة البدنية للعسكريتُ  (PNF)أسلوب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 

فردا( من  12عينة عددىا ) في ىذه الدراسة الدنهج التجريبي على بالدملكة العربية السعودية. واستخدم الباحث
سنة( والوزن  28.91فردا( ومتوسط العمر ) 22العسكريتُ, قسموا إى  لرموعتتُ: ضابطة مكونو من )

كجم(,   26.26والوزن )سنة(  29.40فردا( متوسط العمر ) 20كجم(, وأخرى بذريبية تكون من )  26.11)
للمستقبلات الحسية العضليىة يبية برنامج بسرينات الإطالة بأسلوب التسهيلات العصبية طبقت المجموعة التجر 

(PNF) ( في الأسبوع. أشارت نتائج  1(, وذلك بدعدل )عأسابي 4بطريقة التثبيت البطيء العكسي لددة )أيام
التجريبية والضابطة,  المجموعة ( بت0.02ُعند مستوى دلالة القياس القبلي إى  عدم وجود فروق دالة إحصائيا )

( لشا يدل علي تكافؤ المجموعتتُ في القياس القبلي. كما أظهرت النتائج  1-وأن جميع قيم الالتواء تقع, بتُ)+
القياس القبلي والبعدي للمجموعة  (بتُ 0.02كذلك عدم وجود فروق دالة إحصائيا )عند مستوي دلالة 

( في 0.02وجود علاقة دالة إحصائيا )عند مستوى دلالة الدراسة, كذلك جميع الدتغتَات قيد الضابطة في 
ود فروق لدراسة وجاالقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع التغتَات قيد الدراسة. كما أظهرت 

بتُ المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في متغتَات اللياقة العضلية الذيكلية والرشاقة  اإحصائيدالة 
%( للمرونة, 22.22%( للتحمل العضلي, و)24.98%( للقوة العضلية, و)24.29بنسب برسن بلغت )

 %( للرشاقة.6.61-%( للقدرة العضلية, و)22.28و)

 

 

 

                                                           
 جامعة الدلك سعود. -أستاذ وظائف أعضاء الجهد البدني الدساعد بكلية التًبية البدنية والرياضية †
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The Effect of Stretching Exercises Using the Propriocetive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) Upon the Skeletal-Muscular 

Fitness and Agility for Military Individuals. 

*Dr. Ali Ben Mohammad Jbbari 

 

This Study aimed to identify the effect of purposed stretching 

exercise Program using the proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

(PNF) method upon the physical fitness levels of the military individuals 

in the Kingdom of Saudi Arabia. 

The researcher Used the experimental design in this study Using a 

Sample of (35) military individuals whom divided into tow groups: 

control group contained (15) men with age-mean (29,83) years, and 

weight- mean (76,33) K . The Second group was experimental group 

contained (20) men, with age-mean (28,40)years, and weight-mean 

(76,16) K. The experimental group applied the purposed stretching 

exercises Program Using the (PNF) method, in slow reversal Way for 

four weeks, three Times a week . The results for the pre-test indicated 

that there was no significant differences at (0,05) between the 

experimental and control groups, and all the values of skewed ranged 

between (±3) Which approved the equality of the two groups in the pre-

test. Also, the results showed no significant differences at (0,05) between 

the pre-and post tests for the control group in all the study Variables . 

Also, there was a significant differences at (0,05) in the pre-and post tests 

for the experimental group in all the study variables . In addition to the 

differences existed between the control and experimental groups in the 

post-test at Skeletal-Muscular fitness and agility with improvement ratio 

(14,58%) for muscular strength, (14,89%) for the muscular endurance, 

(12,11%) for flexibility, (11,29%) for power, and (- 6,63%) for agility. 
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