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 الإىذاء
 إلى... لى يٍ عهًني اننجاح ًانصبرا

 .. أبِ

يٍ ...ًإلى يٍ حخسابق انكهًاث نخخشج يعبرة عٍ يكنٌٌ راتها

 عهًخني ًعاَج انصعاب لأصم إلى يا أَا فْو

 ًعنذيا حكسٌَِ الهًٌو أسبخ في بحش دنانذا نْخفف يٍ آلايِ .. أيِ

 طشّق ننا ييذًاً  كبيرة جيٌدا بزنك بارنين انكثير ننا قذيٌا انزٍّالى 

أساحزحِ الافاضم سبْم خذيو بهذَا انعضّض ًسفعخو   في  ًالمعشفت انعهى

 ...في انكهْت انتربْو انبذَْت ًعهٌو انشّاضت

ضذٌ بأسًاديى يٍ اجم اٌ حسخًش الحْاة الى شيذاء الحشذ   انزٍّ  إلى

 ...المسهذتانشعبي ًقٌاحنا الأينْت 

دبكى ...أ صيلائِ ًصيْلاحِ جمْعاً ً ًأسشحًِاخٌاحِ إلى إخٌحِ 

 ... نخفجشث ينيا ّنابْع المحبت نٌ يش عهَ أسض قادهت دباً

نرذ انقبٌل عض ًجم أٌ  ذُ ىزا انبذث المخٌاضع ساجْاً يٍ المٌلىأىُ

 ًاننجاح



 شكش ًحقذّش

الحًذ ًانشكش نشب انعضة عهَ يا ينذني يٍ انقٌة ًانصبر ًالاسخًشاس 

 لاجخْاص كم المٌاجياث انتي كاَج حعترُ خطٌاث يسيرحِ انخعهًْْت ...

 حقذوأ  انكشاو أساحزحنا يع  الأخيرة خطٌاحنا نخطٌ ًنحٍ بذننا لاً

الأفاضم  أساحزحنا جمْع إلى ًالمحبت ًانخقذّش ًالايخناٌ انشكش آّاث أسمَب

... 

                                                       اسخارُ انذكخٌس انفاضم  ...  ًانشكش بانخقذّش ًأخص

 فائضد. 

ًفائق الادتراو ًالايخناٌ لما ابذاه  لي يٍ نو أحقذو بجضّم انشكش 

 ...دًاو انصذت ًانخٌفْقأتمنَ نو ًحٌجْو ًكاٌ لي خير سنذ نزا َصائخ 

ًْع صيلائِ  ًاخٌاَِ لج...  أحقذو بانشكش المٌصٌل ندضِ أٌ ًقبم

 ...يذًا  ّذ انعٌٌ لي  ًتحًهٌا عناء  المساعذة    انزٍّ

نو كم  ...كًا اقذو شكشُ الى كم يٍ ساىى يعِ بانكهًت انطْبت

 انشكش ًانخقذّش ًانثناء .

 ًجضٍ الله الجًْع خير الجضاء 

 ًلي انخٌفْق ...ًالله 
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 المقدمة وأهمٌة البحث :  -1-1

أن الملبحظ فً الآونة الأخٌرة تقارب المستوٌات فً أغلب الألعاب 

الرٌاضٌة وبدء المختصون بالاعتماد على الجزئٌات الصغٌرة لغرض 

تحطٌم الأرقام فً العاب معٌنة أو محاولة السباق مع الزمن فً حركة 

معٌنة ولو بجزء من الثانٌة وغٌرها من الأمور سواء بالنواحً البدائٌة أو 

 ارٌة أو الخططٌة أو النفسٌة .المب

ومن بٌن هذه الألعاب هً لعبة كرة القدم والتً أصبحت تشغل جزِآ كبٌرا 

 جدا فً حٌاة الناس الرٌاضٌٌن وغٌر الرٌاضٌٌن .

ولغرض الوصول إلى طموح أو المستوى العالً وجب ضرورة الوقوف 

على حقائق علم التدرٌب الرٌاضً وخاصة بالنواحً البدائٌة والتً تلعب 

دورا اساسٌآ فً خدمة الجوانب المهارٌة بحٌث عندما ٌتواجد ضعف 

بالصفات البدئٌة فؤنه ٌجبر اللبعب على الإخفاق وخاصة بالقسم الثانً 

 ً النواحً المهارٌة أو التؤدٌة للجوانب الخططٌة . المباراة ف

ومن ذلك وجب التركٌز على المنهجٌة الصحٌحة للحصول على أفضل 

تطور لكل صفة بدئٌة ومن هذه الصفات هً المرونة والتً تلعب دورا 

أساسٌا ً فً أداء الحركات بحٌث تعطً المساحة للمفصل للحركة من أجل 

 اكتمال الحركات الرٌاضٌة 

 وكذلك دوراً فً الوقاٌة من الإصابات الرٌاضٌة .

ومن المعروف أن للمرونة فً تدرٌبها ) ثابتة ومتحركة ( ، وعند محاوله 

الوصول إلى حقٌقة المرونة الثابتة وعرفة الفترة الزمنٌة المطلوبة للثبات 

على المفصل فؤننا لأنجد مصدراً حدد لنا الزمن الثابت بشكل دقٌق وإنما 

 11-6ارٌات تختلف من مصدر إلى أخر ، فالبعض ٌرى الزمن )توجد مب

 ( ثا .12( ثا . والبعض الأخر ٌرى أكثر من )

بغداد  2النظرٌات وطرائق التدرٌب الرٌاضً ط  –التطبٌق المدانً  –د. محمد رضا المدافعة 
 . 572ص – 2002-مكتب الوطنً 

دار الفكر  2ط –تخطٌط وتطبٌق ومنارة  –التدرٌب الرٌاضً الحدٌث  –د. مفتً أبراهٌم حماد 
 0 196ص  – 2001 –القاهرة  –العربً 
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من خلبل ذلك تمكن أهمٌة البحث فً معرفة هذه الحقٌقة العالمٌة وهو 

أنسب فترة زمنٌة ٌكون فٌها ثبات اللبعب على المفصل ٌحقق لنا أفضل 

قدم بشكل تطور للمرونة وبتالً ٌعود ذلك للرٌاضة بشكل عام وعلى كرة ال

 خاص . 

  -مشكلة البحث : -1-1

تغٌر المرونة احد القابلٌات الحركٌة المهمة لأداء المباراة الرٌاضٌة بشكل 

واضح وكذلك اعتماد الأداء بمستوى مطلوب على مدى قابلة المفصل أو 

مجموعة من المفاصل للمدى الواسع للحركة . وٌمكن استخدام طرائق 

لثابتة ، المتحركة ، المختلفة ( ولكن وعند ثلبثة فً تنمٌة المرونة ) ا

استخدام الطرٌقة الثابتة والتً ٌتم عن طرٌقها الثبات على المفصل لفترة 

زمنٌة وذلك ضمن الوضع بدنً معٌن فؤننا نحتاج إلى حقٌقة علمٌة تحرر 

لنا هذه الفترة والتً من خلبل نحصل على تطور وتنمٌة للمرونة وهنا 

 -تً ٌمكن حساباتهما بالشكل التالً :تمكن مشكلة البحث وال

ما هو أفضل زمن للثبات على المفصل ٌمكن من خلبله نحصل على 

 أفضل تطور للمرونة لدى لاعبً نادي الشامٌة بكرة القدم .

 أهداف البحث : -1-3

التعرف على الفترات الزمنٌة المستخدمة فً الثبات على المفصل فً تنمٌة 

 شامٌة بكرة القدم .المرونة لدى لاعبً نادي ال

التعرف على أنسب الزمن للثبات على المفصل فً تطوٌر المرونة لدى 

 لاعبً نادي الشامٌة لكرة القدم .

 فروض البحث : -4 – 1

( 15-12ٌفترض الباحث أنه أنسب زمن للثبات على مفصل الحركة هو )

 ثان .
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 مجالات البحث : -1-5

 

 : لاعبً نادي الشامٌة بكرة القدم والموسم الرٌاضً  المجال البشري

 م . 1212 – 1216

 

  16/4/1212وللغاٌه  3/1/1216المجال الزمانً : للفترة من 

 

 

 . المجال المكانً : ملعب نادي الشامٌة الرٌاضً بكرة القدم 
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 انفصم انثاني

 انذراساث اننظزيت وانذراساث المشابهت

 زيتانذراساث اننظ -2-1

 الإػذاد انبذني -2-1-1

 المزونت -2-1-2

 المزونت والمطاطيت -2-1-2-1

 انؼىامم انخي حزحبط -2-1-2-1-1

 انؼىامم المؤثزة في درجت المزونت -2-1-2-2

 أنىاع المزونت -2-1-2-3
 

 انذراساث المشابهت -2-2
 



 الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة :  1 – 1

 : الدراسات النظرٌة – 1 – 1

 الأعداد البدنً : – 1 – 1 – 1

)) أن التدرٌب الرٌاضً هو عدلٌة تربوٌة منظمة تخضع للؤسلوب العلمً 

وتعتمد على القوانٌن العلمٌة وتهدف إلى إعداد الرٌاضً أعدادا كاملبً من 

جمٌع النواحً ، ودفعه للوصول إلى المستوى العالً من خلبل الاستقامة 

 (1)بالحمل البدنً (( 

ن الأعداد البدنً الدور الأساسً والعادل واحد الدعائم الجوهرٌة فً )) وا

خطط التدرٌب ولجمٌع مراحلها والتً ٌتطلب من المدرب إن ٌعطً 

للئعداد البدنً الأهمٌة الفاعلة وٌبنً تدرٌباته وفق الأسس العلمٌة من أجل 

ه الوصول باللبعب إلى أعلى مستوى ممكن من اللٌاقة البدنٌة وبما ٌتطلب

 (1)هذا الأداء البدنً وكذلك المهاري والذهنً والنفسً والتربوي (( 

)) وتتطلب طبٌعة الأداء فً الألعاب الجماعٌة إعداد اللبعب / اللبعبٌن 

من الناحٌة البدنٌة مع الاندماج بالمهارات الأساسٌة للعبة ، ولذلك ٌعمل 

ات البدنٌة ( مثل المدرب على تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المختلفة ) الصف

، القوة والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة وغٌرها من العناصر أو 

الصفات البدنٌة الأخرى ، بالإضافة إلى مهارة اللعب ، والمبارٌات 

 (3)التدرٌبٌة ن والتدرٌب الخططً (( 

 

الطٌف  – 1ط  –الأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً  –أ. د . عبد الله حسٌن اللامً  -1

 .  19ص  – 2004 –اعة للطب

دار  –النجف الأشراف  – 1ط  –التدرٌب الرٌاضً  –أ . د . عبد الله حسٌن اللامً  -2

 .  132ص  – 2010 –الضٌاء للطباعة والتصمٌم 

التخطٌط والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌق فً  –د. عمار الدٌن عباس أبو زٌد  -3

 .   249ص  – 2005 –ط  –الألعاب الجماعٌة 
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  -المرونة : 1 – 1 – 1

)) ٌإكد بعض الخبراء أن صفة المرونة من الصفات العامة للؤداء 

إذ أنها تشكل مع باقً  –الحركً سواء من الناحٌة النوعٌة أو الكمٌة 

الصفات البدنٌة الأخرى كالقوة العضلٌة والسرعة والتحمل والرشاقة 

الركائز التً ٌتؤسس علٌها اكتساب وإتقان الأداء الحركً ، كما تسهم بقدر 

كبٌر فً التؤثٌر على تطوٌر السمات الإدارٌة كالشجاعة والثقة بالنفس 

 ( 1)وغٌرها من السمات ((

أحدى القابلٌات البدنٌة وتعنً إمكانٌة المرء على تنفٌذ  )) والمرونة هً

تمارٌن بدنٌة باستخدام امتدادات واسعة فً سٌر حركتها المطلوبة عن 

 (1)طرٌق الإطراف أو عن طرٌق جهاز الإسناد والحركة ((

)) وتعرف المرونة أٌضا بؤنها قدرة الفرد على أداء الحركات الرٌاضٌة 

مفاصل العامة فً الحركة ، حٌث ٌتطلب إلى أوسع مدى تسمح به ال

 (3)انقباض بعض العضلبت وارتخاء العضلبت المقابلة لها ((

)) والمرونة هً القابلٌة البدنٌة التً ٌمكن بواسطتها أداء التمرٌنات 

ومفاصل الجهاز الحركً بؤجمعه ،  المختلفة بمجال أوسع فً الإطراف

فؤذن هً قابلٌة الإنسان على أداء حركات باختلبف كبٌر فً مجالات 

 (4)الحركات ((

 

ص  – 1992 –دار المعارف  – 12ط –علم التدرٌب الرٌاضً  –د. محمد حسن علاوي  -1

122 . 

وم مفاهٌم وموضوعات مختارة فً علم التدرٌب الرٌاضً والعل –د. باسل عبد المهدي  -2

 .  23ص – 2002 –مطبعة شركة العدالة  –بغداد  – 2ط –المساعدة 

التدرٌب  –م.د. أسماء حمٌد  –أ. د . نوال مهدي مهدي جاسم  –أ .د . فاطمة عبد صالح  -3

 .  141ص  – 2011 –مكتبة المجمع العربً  –عمان  – 1ط –الرٌاضً 

دار  –عمان  –ى ط –تلفة فً الاعمار المخ –التدرٌب الرٌاضً  –أ.د . قاسم حسن حسٌن  -4

 . 95ص  – 1992 –الفكر 

 

 

 

5 



الحركٌة المصممة لأداء المهارات  وتعتبٌر المرونة احد القبابلٌات

الرٌاضٌة ومى واسع ، وهً تعنً قابلٌة مفصل أو مجموعة من المفاصل 

بالمدى الواسع المطلوب لأداء الحركة أو المهارة الرٌاضٌة ، كما وإنها 

مهمة جدا للمناهج التدرٌبٌة فالنجاح فً أداء المهارات والحركات 

الواسع لحركة المفاصل ، الذي  الرٌاضٌة ٌعتمد بشكل كبٌر على المدى

ٌجب أن ٌكون مداه اعلً من المطلوب أدائه فً الحركات الاعتٌادٌة 

الٌومٌة ، لذلك أصبحت الحاجة ملحة إلى الاحتفاظ بمرونة العضلبت 

العالٌة فً العملٌة التدرٌبٌة ، التً ٌنجب على الرٌاضٌٌن تحسٌنها 

ث الإصابات الرٌاضٌة باستمرار كً ٌكونوا فً الجانب الٌمٌن من حدو

ولأنها تملً قابلٌة الرٌاضً لأداء حركة معٌنة بالنسبة للمهارات الرٌاضٌة 

 ( 1المطلوبة . )

  -المرونة والمطاطٌة :  1 – 1 – 1 – 1

)) علٌنا ان نفرق بٌن المرونة والمطاطٌة ، فالمرونة تتم فً المفاصل 

دى حركة الألٌاف وٌتحرك المفصل تبعا لمداه التشرٌحً والمطاطٌة هً م

العضلٌة وهً أحدى العوامل المإثرة على المرونة ، كما إن تمرٌنات 

القوى والسرعة لها علبقة كبٌرة فً تحسٌن مستوى المرونة عند اللبعب 

( . ))1 ) 

)) وبالتالً فمسطلح المرونة ٌستخدم فً المجال الرٌاضً للدلالة على 

ذي ٌسمح به التركٌب قدرة المفاصل للوصول إلى المدى الطبٌعً ال

التشرٌحً للمفصل عند تحركه ، إما مصطلح المطاطٌة فٌستخدم للدلالة 

على قدرة العضلة على المتطاط أو الاستطالة للمدى الذي ٌسمح به 

 ( 3الخاصٌة الفسٌولوجٌة للآلٌات العضلٌة ((. )

ق التطبٌق المٌدانً لنظرٌات وطرائ –د. محمد رضا إبراهٌم إسماعٌل المرافعة  -1

  573ص  – 2002 –مكتب الفصلً  –بغداد  – 2ط –التدرٌب الرٌاضً 

 –عمان  – 2ط –التدرٌب الرٌاضً للقرن الحادي والعشرٌن  –كمال جمٌل الدٌضً  -2

 . 24ص – 2004

 – 1ط –التدرٌب الرٌاضً والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق  -أ.د . عادل عبد البصٌر  -3

 .  144. ص 1999 –مركز الكتاب للنشر  –القاهرة 
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ومن الضروري مراعاة ارتباط تمرٌنات الإطالة بتمرٌنات القوة لضمان 

التنمٌة المتزنة للجهاز الحركً والعضلً وتجنب تنمٌة جانب واحد فقط (( 

(1 ) 

)) وعند شعور الرٌاضً ببعض الآلام فً العضلبت إثناء عملٌة الدفع 

م عندها ٌجب أن تتوقف الأكثر من قدرة تحمل الرٌاضً لمثل هذا إلا

عملٌة الدفع مباشرتا وٌمكن تحسٌن مرونة المفصل باستخدام هذه الطرٌقة 

 ( 1( أسابٌع (() 3 – 1بفترة زمنٌة قصٌرة نسبٌا تتراوح بٌن ) 

 

العوامل التً ترتبط بتمرٌنات الإطالة لأمكتنٌة  -: 1 – 1 – 1 – 1 – 1

  -زٌادة مرونة المفصل :

  مقدار الإطالة 

  عدد التكرارات المستخدمة فً زمن معٌن 

  زمن الإطالة 

 ( . 3سرعة أداء التمرٌن ) 

 

 

 

 

عمان  – 1ط –مبادئ التدرٌب الرٌاضً  –أ.د. أحمد الخواجى  –د. مهند البشناوي  -1

 . 331ص  – 2005 –دار وائل للنشر والتوزٌع  –

 . 572ص  –مصدر سبق ذكره  –محمد المرافعة  -2

اتجاهات حدٌثة فً التدرٌب التحمل  –د. ناصر فاخر شفانً  –د. فاضل كامل مذكور  -3

 . 123ص – 2011 –مكتبة المجتمع العربً  – 1ط –التهدئة  –الإطالة  –القوة  –
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  -العوامل المإثرة فً درجة المرونة : -: 1 – 1 – 1 – 1

 عمر اللبعب : حٌث تزداد المرونة لدى الأطفال وتنخفض لدى البالغٌن  -1

الإحماء: الإحماء ٌعمل على الوصول لقصى مدى للمفصل وعدم الإحماء  -1

 لٌضرها بدرجتها التامة 

 الجنس : الإناث أكثر مرونة ومطاطٌة من الذكور  -3

توقٌت الأداء خلبل الٌوم : تقل المرونة فً الصباح عند إي وقت أخر فً  -4

 الٌوم 

 ن نسبتها الحالة البدنٌة والذهنٌة : التعب البدنً والذهنً ٌقلل م -5

التكوٌن التشرٌحً للمفصل : إن المدى الحركً فً مفصل معٌن ٌختلف عن  -6

 ( 1المدى الحركً لمفصل أخر . )

 

)) وبالتالً فان قلة وضعف المرونة فً المفصل أو المفاصل ٌإدي إلى ما ٌلً 

:-  

 عدم القدرة فً تعلم أو إتقان الحركات المختلفة . - أ

 ت .سهولة تعرض الرٌاضً إلى الإصابا - ب

 التوافق . –السرعة  –تإثر عكسٌا فً تنمٌة القوة  - ت

  ( 1تحدد نوع الأداء الحركً(( . ) - ث

 

 

 

 – 1ط –التدرٌب الرٌاضً  –أ.د. فاطمة عبد المالكً  –أ.د. نوال مهدي ألعبٌدي  -1

 . 163ص – 2010مكتبة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع .  –عمان 

استراتجٌات طرائق وأسالٌب  –أ.م. د. عامر فاخر شعر إنً  –أ.د. حسٌن علً العلً  -2

 . 211ص – 2010 –مكتب النور  –بغداد  – 1ط -التدرٌب الرٌاضً  
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  -أنواع المرونة : – 3 – 1 – 1 – 1

 ٌقسمها بعض العلماء إلى الأنواع التالٌة .

وٌقصد بالمرونة الثابتة أداء تمارٌن المرونة من وضع  -المرونة الثابتة : -1

( ثانٌة ، مع أداء ضغط  11بدنً معٌن والثبات فٌه لبضع ثوانً تزٌد على )

متدرج الشدة على إطالة العضلبت العاملة المحٌطة بالمفصل المراد تنمٌة 

ل من المدى الذي المرونة فٌه ثم إعادة ذلك لعدة مرات ، كما ونقرى إلى ك

تبقى فٌه العضلبت العاملة فً حالة مد فضلب عن الارتخاء والإذعان للقوى 

المتولدة من العضلبت المضادة ، فعند استعمال هذه الطرٌقة ، فان أثنٌت من 

أجزاء أعضاء الرٌاضً ٌجب إن تثنً لأقصى نقطة ممكنة من المرونة ، 

ٌة ، مع أداء حركات ضغط أو ( ثان 11 – 6والثبات فً هذا الوضع لمدة ) 

دفع من خلبل مرجحات فعالة لواحد من أجزاء العضو الذي ٌتحرك ضد 

 ( 1العضو الحر الذي ٌبقى ثابت . )

)) وتشمل المرونة الثابتة أداء الحركات البطٌئة للوصول إلى نقطة معٌنة 

 والثبات عند هذه النقطة بواسطة استقلبل ثقل الجسم أو بمساعدته الزمٌل فً

عملٌة التثبٌت ، ومن هنا جاءت تسمٌة المرونة السالبة حٌث ٌكون دور الفرد 

سلبٌا عند المدى الحركً الذي وصل إلٌه المفصل ، وبالتالً فان تنمٌة 

 ( 1المرونة الثابتة السلبٌة لها تؤثٌر فعال فً نمو المرونة المتحركة(( )

تخذ المفصل وقت )) وٌرى الأخر بان لغرض تنمٌة المرونة الثابتة بان ٌ

 – 12ٌعملوا فٌه لأقصى مدى ثم ٌبقى فً هذه الوضع لفترة زمنٌة مابٌن 

ثانٌة وبالتالً فان المرونة الثابتة هً )) المدى الذي ٌصل إلٌه المفصل  32

 (  3فالحركة ثم الثبات فٌه (( )

 

 

 

 . 572ص  –مصدر سبق ذكره  –المرافعة  -1

مستٌورجٌن اللٌاقة  –مد نصر الدٌن سٌد د. أح –د. أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -2

  51ص  – 2003 -دار الفكر العربً   –القاهرة  –البدنٌة 

 –دار الفكر العربً  – 2ط –التدرٌب الرٌاضً الحدٌث  –د. مفتً إبراهٌم حماد  -3

 . 196 – 195ص  – 2001
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 -المرونة المتحركة : – 1

وهً تعنً القدرة على أداء حركات على المدى الكامل للمفصل بشكل دٌنامٌكً 

متحرك ( وٌطلق علٌه البعض مسمى المرونة النشطة أو المرونة الاٌجابٌة ،  2

 وٌمكن إن تتم المرونة المتحركة بطرٌقتٌن : 

أحدهما تعتمد على أداء وضع معٌن ٌشبه المرونة الثابتة ولكن مع استمرار أداء 

عات حركٌة فً اتجاه زٌادة المدى بانقباض العضلبت الأساسٌة ومطاطٌة دف

 العضلبت المقابلة .

والطرٌقة الأخرى تقوم على أساس عمل مرجحات الإطراف حول المفصل على 

المدى الكامل للحركة ، أي مع استمرار حركة الدوران حول المفصل دون جهد 

 ( 1زائد . )

 ثابتة والمتحركة وهو : وٌضاف نوع ثالث إلى المرونة ال

  المرونة المختلطة : هً شكل من أشكال مد أو المط بحٌث ٌتحرك المفصل

إلى أقصى أو قرٌب من أقصى مد أو مط له ، عند هذه النقطة ٌوفر 

الرٌاضً مقاومة الاتجاه المعاكس للقوة الابتدائٌة بواسطة تعلق العضلة 

، فالعضلة تكون قادرة على المدار مدها ومطها ، فعندما ٌطلق هذا التقلص 

المد أو المط أكثر ، فمثل هذه الطرٌقة عادتا ما ٌتم أدائها مع الزمٌل ، 

وتتطلب تعاوناً جٌدا ً بٌن الزمٌل أو الرٌاضً الذي ٌقوم بؤداء تمارٌن 

 ( 1المرونة . وان جمٌع حركات الم أو المط ٌنجب أدائها ببطء )

 

 

 

 . 51ص  –سبق ذكره  مصدر –د. أبو العلا . د. أحمد نصر  -1

 . 520ص  –مصدر سبق ذكره  –محمد المرافعة  -2
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  -وهناك تقسٌم أخر لأنواع المرونة وكما ٌلً :

المرونة العامة : )) المدى الذي ٌصل إلٌه مفاصل الجسم جمٌعا فً  -1

 الحركة(( .

المرونة الخاصة : )) المدى الذي تصل إلٌه المفاصل المشاركة فً الحركة  -1

. )) 

 

 ( 1)   -مكونات حمل التدرٌب لتنمٌة المرونة :  – 4 – 1 – 1 – 1

 أن الجدول التالً ٌبٌن ذلك .

  = مرات  3 – 1عدد مرات التدرٌب فً الجرعة الواحدة 

  =     من أقصى ما ٌتحمله ألاعب /              122 – 55شدة أداء التمرٌن %

 اللبعبة وطبقا للطرٌقة المستخدمة . 

  / ثا ترتفع  32 – 12مرة /  32 – 12زمن أداء التمرٌن  = عدد مرات

 لدى البالغٌن وتقل لدى الناشئٌن 

  =   مرات  5 – 3عدد مرات تكرار الأداء والمجموعات 

  فترات الراحة   = اٌجابٌة كاملة إذا ما كانت ثابتة غٌر كاملة إذا ما كانت

 متحركة .

 =  مرات  5 – 6 عدد مرات ) الجرعات ( التدرٌبٌة فً الأسبوع 

 

 

 

 

 

 . 197 – 195ص  –مصدر سبق ذكره  –مفتً إبراهٌم حماد  -1
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 الدراسات المتشابه:. -1-1

 ةحأطرو 1226إشراق علً محمود/ 

استخدام التمرٌنات الٌوغا لتنمٌة المرونة وتؤثٌرها فً عدد من المقدار البدنٌة 

 والمبارٌة بكرة السلة 

 . الأهداف 

وضع تمرٌنات مقدمة بالٌوغا لتنمٌة المرونة لطالبات المرحلة الأولى لكلٌة -

 التربٌة الرٌاضٌة للبنات فً جامعة بغداد 

معرفة تؤثٌر استخدام تمرٌنات الٌوغا على تنمٌة المرونة لطالبات المرحلة  -

 الأولى لكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات

ن المتغٌرات البدنٌة المبارٌة بكرة السلة معرفة تؤثٌر تنمٌة المرونة على عدد م -

 لطالبات المرحلة الأولى لكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات .
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 الاستنتاجات :.

أن استخدام تمرٌنات الٌوغا تإثر معنوٌا فً تنمٌة المرونة موضوع الٌمن  -

 وهذا ٌعنً من الممكن استخدام تمرٌنات الٌوغا بدلا من تمرٌنات المرونة 

 للمرونة تؤثٌر معنوي على عدد من المتغٌرات البدنٌة والمبارٌة بكرة السلة  -

وٌنٌة أظهرت فروقا أن نتائج الاختٌارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التم -

 معنوٌة ولصالح الاختٌارات البعدٌة وفً الاختٌارات كافة 

أن نتائج الاختٌارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة أظهرت فروقا  -

معنوٌة لصالح الاختٌارات البعدٌة وفً الاختٌارات كافة باستثناء الفقرة 

 الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 

بٌن الاختٌارات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة  ان دلالة الفروق الإحصائٌة -

والصناعٌة أظهرت فروقا معنوٌة ولصالح المجموعة التموٌنٌة وفً 

 الاختٌارات كافة .

 الدراسات المتشابه :  -1

 .: المناقشة 

أن على الدراستٌن ٌهدف إلى تطوٌر المرونة ولكن وجه الاختلبف هو ان 

ٌق فترات الثبات على المفصل فً الدراسة الحالٌة ٌتم التطوٌر عن طر

وبالتالً ٌتمعن طرٌق المرونة الثانٌة بٌنما فً الدراسة المتشابه ٌتم التطوٌر 

للمرونة عن طرٌق تمرٌنات الٌوغا وهً تشبه التمارٌن للمرونة المتحركة 

2 

الاختلبف فً العٌنة وكذلك فً بعض الوسائل الإحصائٌة  وبالإضافة  الى

للعٌنات المشعلة بٌنما تم  Tفمثلب فً الدراسة المتشابه تم استخدام اختٌار 

< وبالإضافة غلى كونه الدراسة SDالاعتماد فً الدراسة الحالٌة على 

الحالٌة لم ٌتم البحث فٌها عن تؤثٌر على جوانب مسارٌه أو بدنٌة أخرى 

ا توفر فً الدراسة المشابه وكذلك تم التطور فً المرونة إثناء وهو م

 الدراسة المشابه ولكن بدون تحدٌد زمن الثبات على المفصل 
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 انثانث انفصم

 الميذانيت وإجزاءاحه انبحث منهجيت -3

 انبحث منهجيت -1-3

 انبحث وػينت مجخمغ -2-3

 . المسخخذمت وانىسائم الأدواث -3-3

 . الميذانيت انبحث إجزاءاث -4-3

 . انثابخت المزونت إثناء المفصم ػهى انثباث فتراث تحذيذ -1-4-3

 . انلاسمت الاخخباراث تحذيذ -2-4-3

 . انىقىف من الجذع ثني اخخبار -1-2-4-3

 . الاسخطلاػيت انخجزبت -5-3

 . الأساسيت انخجزبت -6-3

 . الإحصائيت انىسائم -7-3
 

 

 

 



 . المٌدانٌة واجرائته البحث منهجٌة -3

  البحث منج -1-3

 او الظواهر او المشكلبت تناول فً معٌنة منطقٌة خطوات اتباع هو المنهج

 ( 1) الحقٌقٌة اكتشاف الى للوصول العلمٌة القضاٌا معالجة

 ملبئمة المناهج اكثر كونه التجرٌبً المنهج الباحث استخدم فقد ولهذا

 . البحث مشكلة لطبٌعة

  -: البحث وعٌنة مجتمع -1-3

 القدم بكرة الرٌاضً الشامٌة نادي لاعبً على البحث وعٌنة مجتمع اشتمل

 الى توزٌعهم تم لاعباً  12 عددهم والبالغ 1212_1216للموسم الرٌاضً 

 تم وقد عشوائٌة بصورة ذلك وكان مجموعة كل فً لاعبٌن 2 مجامٌع 4

 الحوض مفصل مرونة متغٌر فً الاربعة للمجموعات التكافإ اجراء

 -: ذلك ٌبٌن التالً والجدول
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  -الأدوات والوسائل المستخدمة : – 3 – 3

 3 – 3 –  : الأدوات المستخدمة 

  ( 4ساعة توقٌت عدد  ) 

  شواخص وأعلبم 

  سم  32مسطرة مقسمة إلى 

 3 – 3 -1 : الوسائل المستخدمة 

  المقابلبت الشخصٌة 

  الاستبٌان 

  المصادر العربٌة 

  الاختبارات العلمٌة الخاصة بالبحث 

 

 إجراءات البحث المٌدانٌة .  – 4 – 3  

 تحدٌد فترات الثبات على المفصل إثناء المرونة الثابتة :  – 1 – 4 – 3

بعد اطلبع الباحث على المصادر والمراجع والإلمام بالفترات التً بضعها 

ختلفة لذلك أصحاب الاختصاص لفترة الثبات على المفصل والرإٌا الم

الفترات فقد اجري الباحث مجموعة مقابلبت مع أصحاب الخبرة ومن 

ذوي الاختصاص . لغرض تحدٌد أبرز ذلك الفترات وقد تم خلبل ذلك 

تحدٌد أربعة فترات ٌمكن من خلبل التجربة الاستدلال على أكثرها ثؤتٌر 

 فً تطوٌر المرونة وقد تم اختبار مفصل الحوض من قبل السادة أصحاب

 الاختصاص لكونه أكثر لمفاصل فً العمل والأداء بكرة القدم .

 

 (( 1أنظر لملحق رقم . )) 

 

 

 



15 

 تحدٌد الاختبارات اللبزمة :  – 1 – 4 – 3

بعد اطلبع الباحث على المصادر العلمٌة ذات العلبقة وكذلك أجراء بعض 

 المقابلبت الشفوٌة مع أصحاب الخبرة والاختصاص . 

 -ثم التوصل إلى الاختبار الأكثر ملبئمة لطبٌعة البحث وهو كالأتً :

 ( 1اختبار شً الجذع من الوقوف : ) – 1 – 1 – 4 – 3

  : الغرض من الاختبار- 

 قٌاس مدى مرونة الجذع والفخذ فً الحركات  -
ٌقوم المختبر بثنً الجذع إماما أسفل بحٌث تصبح الأصابع إمام المقٌاس  -

هذا الوضع ٌحاول المختبر ثنً الجذع لأقصى مدى بقوة وببطء مع  ،ومن

ملبحظة إن تكون أصابع الٌدٌن فً مستوى واحد وان تتحرك لأسفل موازٌة 

 للمقٌاس .

 ٌإدي الاختبار بدون تصلب فً عضلبت الذراعٌن والجذع والرقبة -

 ٌإدي الاختٌار من وضع فرد الركبتٌن . -

وة ومحاولة تخفٌت أقصى مدى ٌمكن من ٌكون ثنً الجذع لأسفل ببطء وبق -

 الثنً للؤسفل .

ٌعطى المختبر محاولتٌن أو ثلبث كوسٌلة للئحماء والتدرٌب على الاختٌار  -

 مثل القٌاس مع ملبحظة إن ٌتم ذلك قبل الصور على المنضدة

 ٌجب على المختبر توجه نظرة لأسفل المقٌاس. -

 التجربة الاستطلبعٌة :. -3-5

قاعة بملعب نادي  فً 2017 /19/1ه الاستطلبعٌة بتارٌخ فً اجري الباحث تجربت

لإجراء اختٌار وكذالك التعرف على  مالشامٌة وتتم خلبلها معرفة الوقت اللبز

صلبحٌة الأجهزة المستخدمة وسلبمتها وكذالك تدوٌن الملبحظات حول انسٌابٌة 

 العمل مع فرٌق العمل المساعد .

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

  ، عماد الدٌن عباس ابو زٌد ، التخطٌط والاسس العلمٌة لبناء واعداد فرٌق

  2 1225، 1ط
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 التجربة الأساسٌة.-3-6

وعلى ملعب نادي  1/1/1212اسابٌع( ومنذ تارٌخ 4)لمدة  زمن التجربة الأساسٌة

 ةالشامٌة الرٌاضً حٌث كانت صفة المرونة تعطى بصورة ٌومٌة فً الو حدا

التدرٌبٌة وكان تدخل الباحث فقط بالقسم الرئٌسً وفً الفترة المخصصة للمرونة 

رة الثابتة حٌث ٌتم تقسٌم اللبعبٌن إلى أربعة مجامٌع وكل مجموعة تخضع إلى الفت

 المخصصة للثبات على المفصل إثناء تؤدٌة تمارٌن المرونة .

ومن الجدٌر لذكر أنة تتم فً بداٌة التجربة الرئٌسٌة إجراء الاختبارات القبلٌة إي 

 1/1/1212من حٌث تم إجراء الاختبارات البعدٌة بتارٌخ  1/1/1212تارٌخ 

 الوسائل الإحصائٌة .-3-2

 ( ومنها استخراج الاتجاهspssة )استخدم الباحث الحقٌبة الإحصائٌ

 الوسائل الحسابٌة .-1

 الانحراف المعٌاري.-1

 الأهمٌة النسبٌة .-3

 للعٌنات المستقلة . Tاختٌار -4

المحسوبة والجدلٌة ومستوى الدلالة وكذلك أٌجاد  fهذا بالإضافة إلى استخراج قٌمة 

 الفروق بٌن الأوساط الحسبٌة
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 الفصل الرابع.

 

 عرض وتحلٌل نتائج البحث ومناقشتها . -4

 عرض وتحلٌل نتائج اختٌارات مرونة المفصل  )مفصل الحوض(ومناقشتها:. -4-1

المحنٌة  T( ٌبٌن قٌم الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 1جدول رقم )

ات والجدلٌة ودلالة الفروق بٌن المجموعات فً الاختٌارات القبلٌة البعدٌة للمجموع

 الأربعة

 T بعدي قبلً المجموعات
 المحتسبة

T 
 ةالجد ولٌ

 دلالة الفرٌق

 ج س ج س

  6،-2 1،32 15،- 1،23 12،- ثا(12-6ا)
 
 

1،21 

 معنوي

 معنوي 14،43 1،53 12،41 1،52 11،12 ثا(15-11ب)

 معنوي 4،26 1،2 12،12 1،43 12،52 ثا(12-16ج)

 معنوي 2،22 1،16 15،25 1،26 12،14 ثا(15-11د)

 

 (.14( وإمام درجة حرارة )2725(عند مستوى دلالة )1721) ةالجد ولٌ Tقٌمة  

( قٌم الأوساط الحسابٌة والاغرامات المعٌارٌة للبختٌارٌن القبلً 1وٌبٌن الجدول )

والبعدي وللمجامٌع الأربعة التجرٌبٌة حٌث بلغ الوسط الحسابً للبختٌار القبلً 

( بانحراف 12ثا( وهً المجموعة )أ( )12-6ى المفصل )للمجموعة التً تثبت عل

( 15( إما فً الاختٌار ألبعدي فقط بلغ الوسط الحسبً )1،23معٌاري بلغ )

( ظهران القٌمة المحسوبة T(وعند تطبٌق اختٌار )1،32وبانحراف معٌاري )

لٌة وع ةٌلبحظ بؤنها اكبر من القٌمة الجد ولٌ ة( وبمقارنتها بالقٌمة الجد ول6،22ٌ)

فؤن هناك فروقا معنوٌة فً الاختٌار القبلً والبعدي ولصالح الاختٌار ألبعدي  

وقد بلغ الوسط الحسبً فً المجموعة )ب(وللبختٌار القبلً وللبختٌار القبلً 

(إما فً الاختٌار ألبعدي فقد بلغ 1752( وبانحراف معٌاري قدره )11،12)

( T( وعند تطبٌق اختٌار )1753وبانحراف معٌاري ) ( 12741الوسط الحسابً )

( 1721والبالغة ) ة( وبمقارنتها بالقٌمة الجد ول14743ٌظهران القٌمة المحسوبة )

  12فنلبحظ                                      



وعلٌة فؤن هناك فروقا معنوٌة فً الاختٌار القبلً  ةبؤنها اكبر من القٌمة الجد ولٌ

 لصالح الاختٌار ألبعدي.والبعدي و

( وبانحراف 12752وقد بلغ الوسط الحسابً فً المجموعة )ج( وللبختٌار القبلً )

( إما فً الاختٌار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابً 1743معٌاري قدره )

( ظهران القٌمة T( وعند تطبٌق اختٌار)172(وبانحراف معٌاري قدره )12712)

( فؤننا نلبحظ إن 1721البالغة ) ةبالقٌمة الجد ولٌ ( وعند مقارنتها4726المحسوبة )

وعلٌة فؤن هناك فروقا معنوٌة فً  ةالقٌمة المحسوبة اعلً من القٌمة الجد ولٌ

 ألبعدي . رالاختٌار القبلً والبعدي ولصالح الاختٌا

( وبانحراف 12714وقد بلغ الوسط الحسابً للمجموعة )د( فً الاختٌار القبلً )

( 15752( إما فً الاختٌار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابً )1726معٌاري قدره )

( ظهران القٌمة المحسوبة T( وعند تطبٌق اختٌار )1716وبانحراف معٌاري قدره )

( وهذا ٌعنً وجود فروقا معنوٌة 1721( هً اعلً من القٌمة الجدولة البالغة )2722)

ولغرض توضٌح وجود بٌن الاختٌار القبلً والبعدي ولصالح الاختٌار ألبعدي 

 الفروق فً الاختٌارات البعدٌة للمجموعات فنلبحظ الجدول التالً :.

 ة( المحسوبة و الجد ولFٌ( ٌوضح نتائج تحلٌل التباٌن القٌمة )3جدول رقم )

 للبختٌارات البعدٌة بٌن المجموعات

تباٌن 
 الاختلبف

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرارة

متوسط 
 المربعات

 Fقٌمة 
 المحسوبة

 Fقٌمة   
 ةالجد ولٌ

دلالة 
 الفروق

بٌن 
 المجموعات

213741 3 12721  
 
 

5725 

 
 
 

1722 

 
 
 

 معنوي
داخل 

 المجموعات
-،131 14  

575 

 12 115741 المجموع

 

والجدول السابق ٌوضح العملٌات الإحصائٌة لتحلٌل التباٌن عن وجود فروق معنوٌة 

( 5725( المحسوبة )Fللمجموعات حٌث ظهرت قٌمة )فً نتائج الاختٌارات البعدٌة 

( ومستوى 1473( درجة حربة )1722البالغة ) ةوهً اكبر من قٌمتها   الجد ولٌ

( ما ٌإكد وجود فروق معنوٌة بٌن المجموعات الأربع مما ٌسند فً 5725دلالة )

< لمعرفة إي   مجموعة أفضل فً الاختٌار كما ٌبٌن SDاستخدام اقل فرق معنوي 

 الجدول بؤن هناك فرقا معنوٌا بٌن المجموعة )ب( والمجموعة )ج( تكون مستوى 
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( وكذلك نلبحظ بوجود فرقا معنوٌا بٌن المجموعة )ب( 2725الدلالة اقل من )

 (.2725والمجموعة)د( تكون مستوى الدلالة اقل من )

كبر من د( تكون مستوى الدلالة ا-وكما ٌبٌن الجدول نفسه بتساوي المجموعتٌن )ج

( ومن خلبل القراءة السابقة نلبحظ الأفضلٌة للمجموعة )ب( والتً كان زمن 2725)

 ثا( حٌث11-15الثبات منها )

( بٌنما فرق الأوساط للمجموعة 4752ٌكون فرق الأوساط مع المجموعة )د( ٌبلغ )

( وهذا ٌعنً إن نسبة التطور للمجموعة )ب( 3714)أ( مع المجموعة )د( ٌبلغ )

 نسبة التطور للمجموعة )أ( اعلً من

وكذلك ما ٌعطً الأفضلٌة للمجموعة )ب( هو فرق الأوساط مع المجموعة )ج( 

د( ولكن عن مقارنة المجموعة )أ( مع -( بٌن المجموعتٌن )ج3714حٌث بلغ )

د( من حٌث فرق الأوساط الحسابٌة فؤننا نجد المعنوٌة بٌن -المجموعتٌن )ج

ج( وهذا ٌعنً -لعشوائٌة فً الدلالة بٌن المجموعتٌن )أد( بٌنما نجد ا-المجموعتٌن )أ

إن المجموعة )ج( تحصل على أفضلٌة نسبٌة فً تطور مرونة مفصل الحوض عن 

 نسبة تطور فً المجموعة )د(.

< للمجموعات SD( ٌوضح اقل فرقا معنوٌا بٌن الأوساط الحسبٌة 4جدول رقم )

 الأربع:.

مقارنتها مع  المجموعات
المجموعات 

 والفرق

فروق الأوساط 
 الحسابٌة

الخطؤ 
 يالمعٌار

مستوى 
 الدلالة

 دلالة الفروق

 مج ب مج   أ
 مج ج
 مجد

1741 
1721 
3714 

1715 
1715 
1715 

2716 
2712 
2721 

 عشوائً
 عشوائً
 معنوي

 مج  ج مج   ب
 مج د

3714 
4752 

1715 2.21 
27225 

 معنوي
 

 معنوي

 عشوائً 2716 1715 1741 مج  د مج   ج
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(فؤن 2725لقد تمت دلالة الفروق من خلبل مستوى الدلالة حٌث كل قٌمة اقل من )

 ( فؤن النتائج عشوائٌة ،2725النتٌجة المعنوٌة وإذا كانت اكبر من )

( إن هناك  فرقا معنوٌا فً الوسط 4وبالتالً فؤننا نلبحظ من خلبل الجدول رقم )

( 2725كون مستوى الدلالة اقل من )والمجموعة )د( ت 5الحسابً بٌن المجموعة )أ

وبما إن الاختٌار ٌعتمد على اكبر مسافة ٌمكن الحصول علٌها عن طرٌق مرونة 

-11( على حساب الفترة )12-6مفصل الحوض فؤن ذلك ٌعطً أفضلٌة للفترة )

ج( هو -ثا( بٌنما نلبحظ إن مستوى الدلالة للمجموعة )أ( مع المجموعتٌن )ب15

ا ٌعنً الشادي بٌن المجموعة )أ( مع كل من المجموعة )ب( ( وهذ2725اكبر من )

 والمجموعة )ج( .

ولكن المجموعة )ب( أقرب للمجموعة )أ( بسبب فرق الوسط الحسابً البالغ 

 2( 1721ج( والبالغ وسطه )-( وهو اقل من فرق المجموعتٌن)أ1714)

( والمجموعة )ج( كما ٌبٌن الجدول نفسه بان هناك فرقاً معنوٌا بٌن المجموعة )ب   

( وكذلك نلبحظ بوجود فرقاً معنوٌا بٌن 2725لكون مستوى الدلالة اقل من )

( وكما ٌبٌن 2725المجموعة )ب( والمجموعة )د( لكون مستوى الدلالة اقل من )

( 2725د( لكون مستوى الدلالة اكبر من ) –الجدول نفسه بتساوي المجموعتٌن )ج 

الافضلٌة للمجموعة )ب(  والتً كان زمن الثبات  ومن خلبل القراءة السابقة نلبحظ

( بٌنما 4752ثا( حٌث ٌكون فرق الاوساط مع المجموعة )د( ٌبلغ ) 15-11فٌها )

( وهذا ٌعنً ان التطور 3714فرق الاوساط للمجموعة )أ( مع المجوعة )د( ٌبلغ )

وعة للمجموعة )ب( اعلى من الطور للمجموعة )أ( وكذلك ما ٌعطً الافضلٌة للمجم

( بٌنما بلغ فرق 3714)ب( هو فرق الاوساط مع المجموعة )ج( حٌث بلغ ) 

( ونلبحظ كذلك قرب التطور بٌن 1721الاوساط المجموعة )أ( عن المجموعة )ج( )

د ( من  -د( ولاكن عند مقارنة المجموعة )ا( مع المجموعتٌن )ج -المجموعتٌن )ج

د( بٌنما نجد  –بٌن المجموعتٌن  )أ  حٌث فرق الاوساط الحسلبٌة فؤننا نجد المعنوٌة

ج( وهذا ٌعنً ان المجموعة )ج( تحصل  -العشوائٌة فً الدلالة بٌن المجموعتٌن )أ

على افضلٌة نسبٌة فً تطور مرونة  مفصل الحوض عن نسبة التطور فً 

 2المجموعة )د( 
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ى المفصل وبع عرض النائج وتحلٌلها تم التوصل الى ان أفضل الأزمنة للثبات عل

جائت للمجموعة )ب( وتلٌها المجموعة )أ( ثم المجموعة )ج( وأخٌرا المجموعة )د( 

وقد ٌعزو الباحث هذة النتائج الى عوامل عدة تإثر على مرونة المفصل مناها 

استقرار المفصل بالثبات ثم الضغط علٌة وهذا ما توفر بشكل فعلً فً الفترة بٌن 

ث ان التفوق للمجموعة )ب( على المجموعة )ا( ثا( أي المجموعة )ب( حٌ 11-15)

هو ان قد تكون فترة الثبات فً المجموعة )ا( والتً تتراوح فترة الثبات فٌها بٌن 

ثا( هً غٌر كافٌة للوصول الى المد  الكامل للعضلبت المحٌطة بالمفصل  6-12)

وكذلك عدم اعطاء فرصة كافٌة لغرض  الضغط على المفصل بعد الثبات علٌة 

 2الوصول الى المد الكامل للمفصل و

د(  -ب( على فترتٌن المجموعتٌن )ج -اما عن سبب تفوق فترتً المجموعتٌن )أ  

هو عدم التكرارات خلبل زمن معٌن حٌث ان الفترة الزمنٌة المخصصة فً الوحدة 

ب ( اكثر  -التدرٌبٌة لتطوٌر المرونة تتٌح اعطاء عدد من التكرارات للمجموعتٌن )أ

د( وذلك بسبب طول فترة الثبات فً  -طاء تكرارات للمجموعتٌن )جمن اع

ثا( 15 -11ثا ( و) 12 -16د( حٌث ان الفترتٌن تتراوح ما بٌن )  -المجموعتٌن ) ج

ب(  -على التوالً وهذا وا قد ادى الى تكرار الثبات على المفصل فً المجموعتٌن )أ

 2د(  –)ج  باكثر من تكرار الثبات على المفصل فً المجموعتٌن
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 انزابغانفصم 

 الاسخنخاجاث وانخىصياث .-4

 الاسخنخاجاث .-4-1

 انخىصياث .-4-2

 

 



 

 الاستنتاجات:.-5-1

 ( 15711إن أفضل زمن للثبات على مفصل الحرف لتطوٌر المرونة هو)ثا 

 إن عدد التكرارات ٌلعب دور نجمً فً تطوٌر المرونة مع إعطاء الفترة 

 ثا(   12-6ثا( ثم)15-11المثالٌة جاءت بالتسلسل وحسب الأهمٌة ) إن الفترات

 ثا(15-11ثا( ثم)1-16ثم)

 

 

 

 

 

 التوصٌات:.-5-1

 دراسة إعطاء فترة الثبات على إي مفصل لكل لعبة من الألعاب الرٌاضٌة  ةمضرور

 وبما تتطلبه اللعبة نفسها كمٌة المرونة

  كل فترة ثبات ومعرفة أفضل فترة إجراء الدراسات على تثبٌت عدد التكرارات على

 ثبات على المفصل

 . الاهتمام بإعطاء تمارٌن القوة مع المرونة وبشكل ٌنسجم مع متطلبات كل لعبة 
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 -(:1ملحق رقم )

 أسماء السادة الخبراء المختصٌن:.-1

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمً الاسم ت

1- 
1- 
3- 
4- 
5- 

 اللبمًحسن  عبد الله
 عبد الجبار سعد

 أثٌر عبد الله اللبمً
 سلبم جبار

 اسعد عدنان

 أستاذ
 أستاذ

 أستاذ دكتور
 دكتور أستاذ

 استاذ مساعد دكتور 
 

 تدرٌب رٌاضً
 تدرٌب رٌاضً
 تدرٌب رٌاضً

 اختبارات
 فسلجه 

جامعة البدنٌة وعلوم _ كلٌة التربٌة
 القادسٌة

جامعة البدنٌة وعلوم _ كلٌة التربٌة
 القادسٌة

جامعة البدنٌة وعلوم _ كلٌة التربٌة
 القادسٌة

جامعة _ البدنٌة وعلوم كلٌة التربٌة
 القادسٌة

جامعة البدنٌة وعلوم _ كلٌة التربٌة
 القادسٌة

 

 استمارة اختبار الاختٌار الأكثر علبقة بالبحث:.-1

 
 

 ت

 
 

 اسم الاختبار

 الأهمٌة النسبٌة

1 1 3 4 5  

1- 
 
1- 
 
 
3- 

 
الجذع من ثنً 

 وفالوق
 

اختباررفع 
 الكتفٌن 

      

 

 اسم الخبٌر/

 اللقب العلمً /

الجامعة والتولٌد/                                               التارٌخ 

 والتوقٌع/
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 المصادر                                 
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