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تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات  فيأثر استخدام ثلاثة أنواع من الإطالة 
 المتوسطة لدى الطلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة

 * ولید یوسف الصالح الحموري 

 بو الطیب    أمحمد حسن 

 رائع خریسات

 ملخص

 ،أثر تمرینات الإطالة المختلطة (الثابتة والمتحركة) إلىالتعرف  إلى هدفت هذه الدراسة  
و(المتحركة) على تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات المتوسطة،  ،و(الثابتة)

) في الجامعة الأردنیة، واستخدم المنهج شبه 1تكونت عینة الدراسة من طلبة مساقات ألعاب القوى (
وطالبة تم تقسیمهم إلى ثلاث مجموعات تجریبیة؛  اً ) طالب59التجریبي على عینة مكونة من (

خضعت المجموعة الأولى لتمرینات الإطالة (المختلطة) الثابتة والمتحركة، والمجموعة الثانیة 
وقد تم تطبیق البرامج  ،لبرنامج تمرینات الإطالة المتحركة والمجموعة الثالثة لتمرینات الإطالة الثابتة

سابیع بمعدل ثلاث وحدات أسبوعیا، وأظهرت نتائج الدراسة للذكور والإناث في مدة ثماني أالثلاثة 
ة المختلطة) و(الإطالة لجمیع المجموعات (الإطال  اً إیجابی اً جري المسافات المتوسطة أن هناك أثر 

و (الإطالة الثابتة) ولم تظهر فروق بین المجموعات بالقیاس البعدي في جري المسافات  المتحركة)
سطة، وظهرت فروق دالة إحصائیا بالقیاس البعدي في بعض اختبارات تحمل القوة لصالح المتو 

 مجموعة الإطالة المتحركة.

 المسافات المتوسطة. ،ألعاب القوى ،الإطالة المتحركة ،الإطالة الثابتة: الدالةالكلمات 
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The Effect of Using Three Types of Stretching on Development of Some 

Physical Abilities and Achievement to Run Middle Distance for 
Students Involved in Track and Field Curriculum at the University of 

Jordan 
 

Walid Yousef Al - Saleh Al - Hammouri 
Mohammed Hassan Abu Tayeb 

Raee Khreisat 
 

Abstract 
The study aimed to identify the effect of exercise (mixed stretching) 

static and dynamic to develop some of the physical abilities and 
Achievement in middle distance running ,The study sample consisted of 
(59) students in Track and field courses (1) in the university of Jordan  who 
were divided into three experimental groups ;the first group training using 

the mixed stretching  ) static and dynamic, second group training using the 
dynamic stretching,  and the third group training using the static stretching 

The students train for three weeks  3 sessions every week. The results 
showed a positive effect in the level of middle distance running 
achievement for males and females in the  3 groups, and there were not any 
differences between the groups in the level of middle distance running 
achievement, and the rustle showed a statistically significant differences in 
the some endurance strength in the post tests for the dynamic training group. 
and Dynamic Stretching. 

Keywords: Track and Field, Middle-Distance. 
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 :مقدمة الدراسة

ة التنافسیة یؤدى قبل الأنشط ء الوحدة التدریبیة الأساسیة للاعبین، حماء من أجزایعد الإ
بالوظائف الحیویة للاعبین الذي ینعكس على أدائهم  والتدریبیة الحساسة؛ وذلك من خلال اهتمامه

والإحماء هو عبارة عن مجموعة من  ،البدني وإنجازهم الرقمي للوصول إلى مستویات البطولة
بل أي نشاط حركي  لتهیئة الجسم وإعداده  وتغیر حالته من  الراحة إلى أداء التمرینات التي تؤدى ق

 . ة المختلفة  أو الإعداد للمنافسةالتمرین من أ جل إعداد الجسم وتهیئته لتقبل الجرعات التدریبی

ویمكن تقسیم الإحماء إلى الإحماء النشط والإحماء السلبي والإحماء العام و الإحماء الطویل 
والإحماء القصیر المدى والإحماء ذو الشدة العالیة والإحماء ذو الشدة المنخفضة  والإحماء  المدى  
 )Tancred,1995الشامل (

أهمیة بالغة في جمیع الألعاب الریاضیة في بدایة ونهایة الوحدة  اتوتعد تمرینات الإطالة ذ
منیة معینة بهدف  رفع درجة التدریبیة ؛ من خلال مط  العضلات المعینة والحفاظ على ذلك لفترة ز 

وینصح كثیر من المدربین باستخدام  من الإصابة ودعم الإنجاز الریاضي،حرارة الجسم والوقایة 
جل استیعاب  الجسم لخصوصیة المهارات الحركیة حركة  باستخدام تمارین خاصة  من أالإطالة المت

 .لممارسةللعبة ا

إلى إنتاج مما یؤدي  ،الكیمیائیة إلى عمل حركيأنها تنقل الطاقة  إذإن العضلات تعمل كآلة 
أداء التمرینات  یؤدي إلى  ؛ إذ أن زیادة معدل درجة حرارة الجسم عن طریقكمیة كبیرة من الحرارة

الأداء والحد من حالات الإصابة من خلال درجة  حرارة العضلات وجاهزیتها للأداء  تحسین
اً من أنواع مختلفة من بروتوكولات الإحماء تتناغم مع وكفاءتها الفسیولوجیة  وعادةً ما تشمل مزیج

. عبین البد نیة وأعمارهم  وجنسهمأزمان مختلفة حسب نوع النشاط  والظروف الجویة وإمكانیات اللا
)Cleim  GW, Mchugh MP,1997.( 

ن من أجل تطویر وتحفیز النظم  و المدرب عقدة التي یسعى إلیهاویعد التدریب من العملیات الم
شدة ال ، وعلاقتها بمكونات الحمــــــــــــل)دیدة وعلاقتها بمحددات التدریب (البدنیة، التكتیكیة، العقلیةلعا

ل على توازن ـــــــــــــالعملیات العصبیة التي تعم والاستـشـــــــــــفاء؛ من خلال جمیع  -والحجم والكثافة
 International . Athletics(  ).) والبنــــــــــاء (الاستشـــــــــــفاءــــــــــدم (التمزقرد بعد عملیات الهـــــــالف

Federations, 2010( 
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إن تمرینات الإطالة القدیمة لا تتفق مع البروتوكولات الحدیثة للإطالة وهي الثبات والتوازن  
على انقباض  القضاءالعصبي الوتري من خلال السیطرة و وتحقیق الإطالة الفعالة للجهاز  ،والسیطرة

ویعتبر التسلسل السلیم لتمرینات الإطالة أمراً مهم جداً من أجل إطالة   ،العضلات أثناء  الإطالة
إن إطالة المجموعات العضلیة بشكل متسلسل ومنطقي یعمل على  ،المجموعات العضلیة المستهدفة

ات ي إلى تغیر ؛ مما یؤدفي العضلات المستخدمة في النشاط رفع حرارة العضلات وتدفق الدم
ارتفاع مستوى الأداء الذي یؤدي إلى زیادة إنتاج الطاقة من أدونوزین فسیولوجیة خلال هذه الفترة  و 

ثلاثي الفوسفات وزیادة قوة الانقباض العضلي  وتزوید العضلات العاملة بالدم والأكسجین وانخفاض 
 ).Athletics, 2010; Born, 1992مقاومة العضلات العاملة  ورفع معدل التوتر العصبي  (

مركزیة لأكثر من  -كما وضحت بحوث حدیثة بأن تمارین الإطالة الثابتة تقلل من القوة اللا
ساعة بعد تنفیذ تمارین الإطالة ولقد تبین بأن تمارین الإطالة الثابتة تقلل من القوة العضلیة بمقدار 

بعد تنفیذ  %7مركزیة بمقدار  –اللا  دقیقة بعد تنفیذ الإطالة وتقلل من القوة 60لمدة  %9یصل إلى 
وقد تبین في بحث آخر عدم وجود علاقة بین الإطالة الثابتة   تمارین إطالة للعضلة الفخذیة الخلفیة

والإطالة المتحركة وهذا یبین بان أي زیادة في المدى الحركي الثابت لا ینتقل إلى وظیفة الإطالة 
ونة متحركة. أما في دراسة أخرى فقد تبین بان الإطالة الخاصة باللعبة والتي تكون في الغالب مر 

كبر في نهایة النشاطات ولیس في أالمعتمدة على برنامج الإطالة تفید بشكل 
 ).Mann,1999) &Jonesبدایتها
  Kistler, 2010, Walsh, Horn  , & Cox;1991 2010,(  ل منـــــــد كـــــــــــویؤك 

Anderson  & Burke;2004, Hendrick , 1995. Tankeryd ;1992 , hadrek(  على
إذ أن عدم إطالة فترة الإحماء قد یؤدي  إلى عدم الفائدة المرجوة من  أهم الخطوات الاسترشادیة،

تمارین الإطالة إلا قلیل وإذا زادت الشدة یكون من المحتمل الوصول إلى درجة التعب ومن  وأن 
رجات حرارة  الأنسجة أن تصل إلى درجة الحرارة دقیقة تسمح لد 15 – 5فترات الإحماء من 

المناسبة؛ ولذلك یجب أن تكون شدة تمارین الإطالة بشكل خاص والإحماء بشكل عام متدرجة في 
 ،الزیادة حتى تصل إلى درجة قریبة من المعدل المطلوب سواء أكان ذلك في التدریب أو المنافسة

یمكن تجنب انخفاض درجات لمنافسة و التدریب أو ابالإضافة إلى تجنب الوصول إلى الإجهاد قبل 
الحرارة للعضلات والأنسجة من خلال لبس ملابس للتدفئة والإحتفاظ بدرجات الحرارة المطلوبة لما 
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كما یمكن توافق وتناغم الشدة المطلوبة مع درجة الحرارة وزمن الإحماء تبعاً لدرجة  ،قبل المنافسة
مدربین فیجب أن یؤدى الغیر أما بالنسبة للاعبین  ،ولیاقة اللاعحرارة الجو والملابس المستخدمة  

 عن اللاعبین من أصحاب المستویات العالیة. اً الإحماء بشده منخفضة وزمن الإحماء یكون منخفض
خر آن أن زمن وتمارین الإحماء  ومكوناته  تعد فردیة تختلف من لاعب إلى و ویرى الباحث

حسب المعطیات التي ذكرت  مع ضبط  اً ن یكون الإحماء مبرمجومن لعبة إلى أخرى  ولذلك یجب أ
هذه المتغیرات وملاحظة ومراقبة اللاعبین لتجنب الإحماء في درجات الحرارة العالیة وإنما داخل 

رامج إحماء مختلفة ولجمیع ویجب احتفاظ اللاعب بب ،الصالات أو یؤدى الإحماء بشكل سلبي
 .الظروف

ومن  ،ت القصوى تصبح غیر ممكنة بعد تنفیذ للإطالة والتمطیةإن عملیة مد وإطالة العضلا
ن قلة أداء تمارین الإطالة والإطالة قبل التدریبات  الشدیدة أو المنافسات قد یؤدي إلى إناحیة أخرى ف

طالة وإن عملیات الإحماء المصحوبة بتمارین الإ ،إصابات عضلیة محتملة كالتمزقات العضلیة
داء الحركات بالمدیات الحركیة القصوى یمكنها أن تضمن للریاضي أ مفاصلوالتمطیة والقسریة لل
امل لذلك فأن القدرة الحركیة الإطالة تعتبر من العو  بشكل ناجح وسلیم. والمهارات التكنیكیة

كل صحیح ـــــــــــي المطلوب بشـــــــــــوالمهمة لأجل تنفیذ الأداء الحرك والعناصر التدریبیة الضروریة
ة قویة مع القابلیات التوافقیة ــــــــــأي لقدرة الإطالة علاق ،توىــــــیة المســــــــــوافق ومهارة جیدة وعالوبت

 ).Jumaily, 2012 ( یة.ــــــــــالحرك
ل ــــــــــومن المدربین من یشجع على استخدام الإطالة الثابتة في بدایة الوحدة التدریبیة من أج

إلى دقیقتین  وانٍ ــــــــــــــــث 6ة من ـــــــــــون الإطالـــن تكأویمكن  ،ین الأداءــة وتحسالوقایة من الإصاب
)2001 Brandon,.( 

وأظهرت إحدى الدراسات التي طبقت على وحدات من الجیش الأسترالي أن الإطالة الثابتة 
لدراسة أنه لا یوجد واظهرت نتائج ا ،مجند 1600وبهدف الوقایة من الإصابة والتي أجریت على 

ختلافات في عدد الإصابات بین مجموعة المجندین الذین خضعوا لبرنامج الإطالة وغیرهم من ا
) Gleim, 1997( وأظهرت  نتائج دراسة، ,POP) 1960المجندین الذین لم یستخدموا أي برنامج (

ار ــــــــــــة أوتــــــــــــة أن إطالــــــــــــوأظهرت دراس ،لل من الإصابةـــــــــة تقــــــــــــة والإطالـــــــأن تمارین الإطال
 رعة والقـــــــــــــــوة الانفجاریــــــــــة.ــــــــــــــــــیزة بالسوة الممــــــــــــت من القـــــــــاق خفضــــــــــــــلات  الســـــــــــــوعض بةــــــــــالرك

 (Kurt ,T. 2003   Knudson; ,D. etal. 2000)  
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لشعور بالملل من ) أن تمرینات الإطالة المتحركة تساعد على عدم اMichal, 1990ویؤكد (
ویعتقد ، لعاب الدفاع عن النفسأتحسین المرونة الدینامیكیة خاصة في بعض قبل المتدربین و 

في نتائج الدراسات  اً تباین ن بعد إطلاعهم على العدید من الدراسات العربیة والأجنبیة أن هناكو الباحث
بالإضافة  إلى ندرة  ،أو المختلطة ،الأجنبیة وتباین الآراء حول استخدام الإطالة الثابتة أو المتحركة

 .الأهمیة إجراء  مثل هذه الدراسة ن منو الدراسات التي أجریت في الأردن وجد الباحث

 :أهمیة الدراسة

حماء ة المجتمع الریاضي لأنماط خاصة من الإن أهمیة هذه الدراسة  إلى حاجو یرجع الباحث
أو الحفاظ علیها كصفة بدنیة هامة للأداء فى الأنشطة الریاضیة،  تساعده على تنمیة المرونة

ولتحقیق أفضل الفوائد من برنامج تنمیة الإطالة ینبغي أن نمیز بین برنامج تنمیة الإطالة المخطط 
نیة محددة بغرض التدرج فى زیادة مدى الحركة فى له جیدا والذي یؤدى بانتظام خلال فترة زم

المفصل أو عدة مفاصل، وبین برنامج الإطالة الذي یشتمل على مجموعة من التمرینات التي تؤدى 
بانتظام وبطریقة صحیحة قبل أو بعد أي نشاط بدني مباشر (أثناء الإحماء والتهدئة) أو أثناء فترات 

 وتقلیل مخاطر الإصابة.الراحة البینیة بغرض تطویر الأداء 

أثبتت نتائج الأبحاث العلمیة والخبرات التطبیقیة أن أداء تمرینات الإطالة لمختلف عضلات 
الجسم خاصة المجموعة العضلیة العاملة في الأداء قبل الوحدة التدریبیة أو المنافسة الریاضیة لمدة 

ب) من شأنه أن یقلل من مخاطر نصف ساعة (وقد تزید أو تقل تبعا للاحتیاجات الفردیة لكل لاع
الشد أو التمزق في العضلات أو إلتواءات المفاصل بالإضافة إلى تقلیل مخاطر إصابة العمود 
الفقري، والعامل النفسي المتمثل في الاسترخاء الذهني وتحسین إدراك اللاعب لأوضاع جسمه. 

)2001 (Brandon, و  Athletics, 2010; Born, 1992).( 

ن أن أهمیة هذه الدراسة في الكشف عن الإطالة المناسبة التي تسبق و الباحث ومن هن وجد
الوحدات التدریبیة والتعلیمیة  والتي تساعد على استعادة الطول الطبیعي للعضلات القصیرة؛ لتحقیق 
التوازن العضلي والحفاظ علیه، وبذلك تتحسن الكفاءة الوظیفیة للعضلات والتي تظهر في شكل أداء 

وبأفضل إنتاج للقوة والسرعة.   وفني متطور، وبذلك یستطیع اللاعب أداء الحركات بمدى واسعبدني 
تقلیل الألم العضلي سواء أثناء التمرینات أو بعدها مباشرة، واستعادة الشفاء بمثابة حركات تدلیك و 
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داخلي للعضلة أو المجموعة العضلیة، وهذا التدلیك الداخلي یساعد على خفض نسبة حامض 
اللاكتیك في العضلة أو المجموعة العضلیة والذي یتراكم نتیجة للجهد البدنى المبذول وكذلك یساعد 
على التخلص من فضلات التمثیل الغذائي لأقل حد ممكن، وقد وجد أن ممارسة تمرینات الإطالة 

ة تعد وسیلة لعدة دقائق خلال فترات الراحة البینیة وبعد الانتهاء من الوحدة التدریبیة أو المنافس
 مناسبة لسرعة استعادة الشفاء وتهیئة العضلات استعدادا للمرحلة التالیة.

 :مشكلة الدراسة

ن من خلال عملهم في مجال تدریب وتدریس ألعاب القوى  في كلیة التربیة و لاحظ الباحث
العربي الریاضیة في الجامعة الأردنیة  وعضویة اتحاد ألعاب القوى واللجان العاملة في الاتحاد 

لألعاب القوى وألعاب المضرب والألعاب الریاضیة المختلفة الجماعیة والفردیة؛ كثرة النقاش والجدل 
في الآونة الأخیرة بین الأكادیمیین والباحثین حول بدایة الوحدة التدریبیة أو بدایة الدروس التعلیمیة 

مراجعه العلمیة أو خبراته وكل باحث یدافع عن قناعته و ، لأنماط وأشكال الإحماءات المختلفة
سواء كان البدء  ،العملیة حول بروتوكول الإحماء الذي یستخدمه في تدریب لاعبیه أو تعلیم طلابه

أو البدء في التمرینات  ،أو البدء في الهرولة والتمرینات الخفیفة ثم الإطالة الثابتة ،في الإطالة الثابتة
النمط  إلىومن هنا ظهرت مشكلة الدراسة في التعرف  .، بین الثابتة والمتحركة والهرولةالمختلطة

 .یة أو الدروس التعلیمیة المختلفةالمناسب من الإحماء الذي یسبق الوحدات التدریب

 :أهداف الدراسة

 هدفت هذه الدراسة التعرف على:

یة تطویر بعض الصفات البدنیة والرقم فيأثر تمرینات الإطالة المختلطة (الثابتة والمتحركة)   -1
 لجري المسافات المتوسطة لدى الطلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.

تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات  فيأثر تمرینات الإطالة المتحركة   -2
 المتوسطة لدى الطلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.

تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات  فيلإطالة الثابتة أثر تمرینات ا  -3
 المتوسطة لدى الطلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.
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 :فرضیات الدراسة

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر تمرینات الإطالة المختلطة  -1
) على تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات المتوسطة (الثابتة والمتحركة

 .ألعاب القوى في الجامعة الأردنیةلدى الطلبة الدارسین لمناهج 

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر تمرینات الإطالة المتحركة   -2
سافات المتوسطة لدى الطلبة الدارسین على تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري الم

 لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي لأثر تمرینات الإطالة الثابتة  -3
على تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات المتوسطة لدى الطلبة الدارسین 

 قوى في الجامعة الأردنیة.لمناهج ألعاب ال

والثابتة على  ،والمتحركة ،هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین تمرینات الإطالة المختلطة -4
تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات المتوسطة لدى الطلبة الدارسین 

 لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.

 :مصطلحات الدراسة

الریاضي على أداء الحركات الریاضیة إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة  مقدرةالإطالة: "
 )Abdel Hamid, and Hassanein, 1997, p. 57( على الحركة".

صل لمط العضلات تخاذ الشخص لأوضاع بدنیة ثابتة عند أقصى نقطة لمدى المفاالإطالة الثابتة: 
 ) 2011  ،. (شغاتيوالأنسجة الضامة

: تعنى القدرة على أداء حركات على المدى الكامل للمفصل بشكل دینامیكى متحركةالإطالة ال
 )Mahjub, 1989   1999;,Mann, D. Joues, M( (متحرك).
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ل دینامیكي : وهي القدرة على أداء حركات على المدى الكامل للمفصل بشكالإطالة المختلطة
 Shagati, 2011;.( Mahjub, 1989 (  .متحرك واستاتیكي ثابت

 :محددات الدراسة

 تتحدد نتائج هذه الدراسة بالمحددات آلاتیة:

الحدود البشریة:  لقد تم تطبیق البرنامج على عینة من الطلبة المسجلین لمساق ألعاب القوى  – 1
 ) في كلیة التربیة الریاضیة في الجامعة الأردنیة. 1(

من الفترة الواقعة ما 2014/2015ول  الحدود الزمنیة: تم تطبیق البرنامج خلال الفصل، الأ – 2
 .2015/ 5/ 7 – 3/2015/ 8بین، 

 . یة الریاضیة في الجامعة الأردنیةالحدود المكانیة: تم تطبیق البرنامج على ملاعب كلیة الترب – 3

 سابقةالدراسات ال

بدراسة هدفت التعرف على فعالیة استخدام تمرینات الإطالة الثابتة  )Musawi, 2012قامت (
لى مستوى تنمیة مرونة العمود الفقري لدى لاعبي الكرة الطائرة في جامعة دیالا في العراق, على ع

وتم  ،قسمت إلى مجموعتین متساویتین تجریبیة وضابطة من اللاعبین الشباب، 12مكونة من  عینة
ج إیجابیة وحدة تدریبیة (ثماني أسابیع) وأظهرت الدراسة نتائ 16إخضاعهم  إلى برنامج تدریبي لمدة 

 في تطویر عنصر الإطالة للعمود الفقري بالإضافة إلى أثرها على تطویر المستوى المهاري.

بدراسة هدفت تصمیم وسائل تدریبیة لتطویر المدى الحركي   )،Al Ghurairi, 2012قام (
لة لمهارات الرجلین  ومعرفة تأثیر الوسائل التعلیمیة ولتدریبیة على تطویر المدى الحركي  للرك

تتراوح أعمارهم  بین  ،لاعباً من الناشئین 25الأمامیة للاعبي الكراتي الناشئین على عینة مكونة من 
قه لاعباً منهم بالطری 16كغ) لمنتخب الفرات وتم اختیار 55- 50سنة في وزن ( 17 – 16

تائج لاعبین لكل مجموعة وأظهرت الن 8تجریبیة وضابطه بواقع  العشوائیة قسموا إلى مجموعتین
 دلالة معنویة في المدى الحركي لمفصل الحوض.

مدى تاثیر التدریب [أسلوب المقاومة بالإطالة  إلىبدراسة هدفت التعرف ) Saleh, 2012قام (
، العضلیة للإطراف العلیا التي تعمل على تطویر قوة التصویب لدى لاعبي كرة الید لفئة الشباب
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 ،) قسموا إلى مجموعتین تجریبیة وضابطهرة ید شبابمن نادي كربلاء (ك 14نة مكونة من على عی
حصائیة واستخدم المنهج شبه التجریبي لمناسبته لمثل هذه الدراسات وأظهرت النتائج البرنامج دلالة إ

 .لصالح المجموعة التجریبیة

الة الثابتة ى أثر بروتوكولات الإطإلباتریك بدراسة هدفت التعرف ) Patric,T 2010قام (
 14على عینة مكونة من  ،والمقارنة بینهما وأثرها على القوة الممیز بالسرعة والمختلطة والمتحركة

حماء والثاني الإطالة الثابتة والثالث بروتوكولات الأول عدم الإ ةواستخدم ثلاث ،امرأةعشر 10رجل و
بین دلالة إحصائیة  ات: عدم وجود فروق ذوأظهرت الدراسة النتائج الآتیة الثابت مع المتحرك

موعة الإطالة مجموعة عدم الإحماء ومجموعة الإطالة الثابتة  وبین مجموعة عدم الإحماء ومج
دلالة إحصائیة  بین مجموعة عدم الإحماء  اتوأظهرت النتائج إیجابیة فروق ذ .الثابتة والمتحركة

 ومجموعة الإطالة الثابتة والمتحركة.

بدراسة  بعنوان أثر أ نواع   ) S. 2009) . DavidM Elaine, ,O'S . Kieran , قام كل من
على  ،مختلفة من الإحماء باستخدام الإطالة الثابتة والمتحركة  على مصابي أوتار الركبة السابقة

لمسبق للمدى الحركي وتم التقییم الدیهم إصابات في أوتار الركبة  اً ریاضی18عینة مكونة من 
قیاسات  بعد الإحماء العام وبعد الإطالة الثابتة والإطالة المتحركة  ةوتم تسجیل أربع ،لمفصل الركبة

. وأظهرت النتائج باستخدام تحلیل التباین الأحادي وتم تحلیل البیانات ،دقیقة 15وبعد الراحة ب 
للمرونة مع  ظ،ولكن كان هناك إنخفا لثابتةوبعد الإطالة ا زیادة مرونة الأربطة بعد الإحماء العام

 وإنخفاظ أكثر للمرونة بعد الراحة. الإطالة المتحركة

أنواع من التكنیك للإطالة   ة)  بدراسة بعنوان  تأثیر ثلاثDavis  Ds , et. all 2005 (قام  
 على عینة بیعأساة ة خلال برنامج  مدته أربعلعضلة الفخذ الخلفیة باستخدام مقاییس الإطالة الثابت

طول العضلات   سنة وجمیعهم یعانون من قصر 35-21من  تتراوح أعمارهم اً شاب 19مكونة من 
واستخدم المنهج التجریبي لملاءمته لمثل هذه الدراسة  وأظهرت نتائج هذه الدراسة أن  ،الخلفیة للفخذ

نسب متفاوتة  وأظهرت طول العضلات الخلفیة للفخذ ب دت إلى زیادةالثلاث تكنیكات من الإطالة  أ
 .موعة الضابطة خلال الأربع أسابیعمقارنة بالمج النتائج تفوق المجموعة التجریبیة
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بدراسة هدفت إلى المقارنة بین التدریب بالتسهیل  .Kofotolis  N, et all) 2005.قام (
وتوزیعها  العصبي العضلي للمستقبلات الحسیة والتدریب الإیزوكیناتیكي على نوع اللیفة العضلیة 

 ةومسافة المقطع  العرضي للعضلة للجزء الوحشي للعضلة الرباعیة على عینة مكونة من أربع
واستخدم المنهج التجریبي لمناسبته وملاءمته  متساویتین طلاب جامعیین تم تقسیمهم إلى مجموعتین

ملحوظة  ) نقصت بطریقةIIB( لعرضیةن مساحة الألیاف اثل هذه الدراسة  واظهرت النتائج ألم
) قد زادت المساحة العرضیة للإلیاف العضلیة  نتیجة  التدریب بطرق IIBبینما الألیاف نوعیة (

  .التسهیل العصبي العضلي للمستقبلات الحسیة

بدراسة بعنوان العلاقة بین الانقباض   (Bonnar, Deivert, Gould . 2004)   قام كل من
خاء وتحسن مرونة العضلات الخلفیة للفخذ وهدفت الدراسة  الأیزومترري أثناء الإطالة بطریقة الاستر 

تحدید زمن الإنقباض الأیزومتري الذي یمكن من خلاله تحقیق أفضل مدى حركي لمفصل الفخذ من 
 اً سلیم اً فرد 60ثواني واستخدم المنهج التجریبي على عینة مكونة من  ،3,6,10أزمنة   ةبین ثلاث

واظهرت النتائج أن هناك زیادة ملحوظة في المدى الحركي بدون أي إصابة في مفصل الركبة  
لمفصل الفخذ ولم تؤد هذه الدراسة إلى تفضیل أي زمن من الأزمنة السابقة لزیادة المدى الحركي 

 .أزمنة تؤدي إلى نفس النتائج للمفصل وأن الثلاث

لإطالة اریب بأسلوب المقاومة ببدراسة بعنوان تأثیر التد) Al-Baghdadi, 2004( قام
على عینة مكونة من  ،م للشباب100العضلیة  على المدى الحركي ومكونات الخطوة والإنجاز بعدو 

واستخدم المنهج  ،)2002 – 2001( لریاضيممن أحرزوا المراكز المتقدمة للموسم ا اً ) لاعب12(
 :قد أظهرت الدراسة النتائج الآتیةالتجریبي لإجراء البحث و 

معدل الخطوة لصالح المجموعة التجریبیة الذي عمل على زیادة في  كان هناك تطور واضح
وقد أوصى الباحث بإجراء دراسة خاصة  ،المطاطیة للعضلات وزیادة المدى الحركي للمفاصل

 اقي الفعالیات مثل القفز والرمي مشابهة لب

بعض  فيثر الإطالة العضلیة ألى إ) دراسة هدفت التعرف AL sagar, 2002أجرى (
تكونت و  ستخدم الباحث المنهج التجریبيت الحركیة  لغیر الممارسین للنشاط الریاضي واالمتغیرا

وطبق  ،دفیا من غیر الممارسین للنشاط الراضيمن طلبة جامعة فیلا ) طالباً 12عینة الدراسة من (
سابیع واستخدم الباحث الجونیومیتر أالباحث برنامج تدریبي مقنن للإطالة العضلیة  لمدة ثماني 
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والتصویر بالفیدیو لقیاس طول الخطوة و وأظهرت  لمدى الحركي وجهاز السیر المتحركقیاس ال
كما ¸عملت على زیادة المدى الحركي لمفاصل الطرف السفلي ائج الدراسة إن تمرینات الإطالة نت

وأوصى الباحث بالتركیز  ،أظهرت نتائج الدراسة أن تمرینات الإطالة عملت على زیادة طول الخطوة
على برامج الإطالة العضلیة من أجل تحسین المدى الحركي  وتحسین طول الخطوة ووضع برنامج 

 .المدى الحركي لمفاصل أخرىإطالة عضلیة مختلفة  تهتم بزیادة 

 :التعلیق على الدراسات السابقة

، لطةنجد أن الدراسات السابقة تناولت أثر أنواع مختلفة من الإطلالات الثابتة والمتحركة والمخت
نواع مختلفة ) أثر أElaine,M . David O'S . , Kieran (2009 . ,     تناولت دراسة كل منو 

ابقة ــــــار الركبة الســــــــــــــى مصابي أوتعل ة الثابتة والمتحركةـــــــــــاء باستخدام الإطالـــــــــــمن الإحم
والتي هدفت التعرف على فعالیة استخدام تمرینات الإطالة  )Al Moussawi, 2012( ةــــــــــودراس

الثابتة على مستوى تنمیة مرونة العمود الفقري لدى لاعبي الكرة الطائرة في جامعة دیالا في العراق  
سة هدفت تصمیم وسائل تدریبیة لتطویر المدى الحركي لمهارات الرجلین  عباس بدرا ،وقام الغریري

للركلة الأمامیة للاعبي الكراتي  ومعرفة تأثیر الوسائل التعلیمیة والتدریبیة على تطویر المدى الحركي
جاسم عبد الجبار  بدراسة هدفت التعرف على مدى تأثیر التدریب [أسلوب  ،قام صالحو  الناشئین.
لدى لاعبي كرة الید  بالإطالة العضلیة للإطراف العلیا التي تعمل على تطویر قوة التصویبالمقاومة 

لى أثر بروتوكولات الإطالة الثابتة إباتریك بدراسة هدفت التعرف  Patriceوقام  لفئة الشباب
 14عینة مكونة من  في ،القوة الممیز بالسرعة فيوالمتحركة والمختلطة  والمقارنة بینهما وأثرها 

بروتوكولات الأول عدم الإحماء والثاني الإطالة الثابتة والثالث  ةواستخدم ثلاث ،أمرأةعشر 10و رجلاً 
الإطالة العضلیة  أثیر التدریب بأسلوب المقاومة بالثابت مع المتحرك قام البغدادي بدراسة بعنوان ت

) 12نة مكونة من (على عی ،م للشباب100على المدى الحركي ومكونات الخطوة والإنجاز بعدو 
 .)2002 – 2001( المراكز المتقدمة للموسم الریاضيممن أحرزوا  اً لاعب

 :السابقة الاستفادة من الدراسات

وعینة الدراسة الاختبارات والمعالجة الإحصائیة  الدراسات السابقة باستخداموتم الاستفادة من 
 لاعیة وجمع البیانات وإجراء الإختبارات.ومجتمع الدراسة والمنهجیة ومناقشة النتائج والعینة الاستط

http://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-10-37


 م.2018الثاني،  العدد والثلاثون،  الثالث المجلد ، سلسلة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة ، مؤتة للبحوث والدراسات

 205 

 :إجراءات الدراسة

  :مجتمع الدراسة

تكون مجتمع الدراسة من طلبة كلیة التربیة الریاضیة/ الجامعة الأردنیة المسجلین لمساق ألعاب 
) 4و( )3( ) و2وطالبة إذ تم اختیار العینة من طلبة شعب ( اً طالب 90) والبالغ عددهم 1قوى (

طالبة ) طالب و 20( ) والمجموعة التجریبیة الأولى والبالغ عددهم2( مثل طلبة شعبةعشوائیا لت
) 4طالبة والمجموعة  التجریبة الثانیة وشعبة رقم () طالب و 20) والبالغ عددهم (3عبة (وطلبة ش

) 59وبذلك یكون عدد أفراد العینة ( ) طالب وطالبة19والبالغ عددهم ( المجموعة التجریبیة الثالثة
 .وطالبة اً ) طالب90ع البحث البالغ () من مجتم%66.7وطالبة وهذا العدد یشكل نسبة ( اً البط

  :منهج الدراسة

استخدم الباحث المنهج  شبه التجریبي للمجموعات الثلاث طلبة المجموعة الأولى الإطالة 
 ة والمتحركة.الثابتة والمجموعة الثانیة الإطالة المتحركة والمجموعة الثالثة المختلطة الثابت

  :عینة الدراسة

) 4,3,2) للشعب (1تم اختیار عینة الدراسة بالطریقة العمدیه من طلبة مساق ألعاب قوى (
ثنین والأربعاء من الساعة لإیومي ا وطالبة التي تم تدریسها اً ) طالب59وتكونت عینة الدراسة من (

لعب كلیة التربیة في م 3.30-2ومن الساعة 12.30 -11.00ومن الساعة  9.30-11.00
طالبة للمجموعتین و  اً طالب 20طلبة إلى ثلاث مجموعات الریاضیة في الجامعة الأردنیة تم تقسیم ال

 عتیادیه.طالب وطالبة للمجموعة الضابطة/ الا 19 الثانیة وو التجریبیتین الأولى 

 :الدراسة الاستطلاعیة

من المسجلین  وطالبة اً ) طالب15( على عینة مكونة منبإجراء دراسة استطلاعیة  ونلباحثقام ا
 ) في كلیة التربیة الریاضیة  من خارج عینة الدراسة.1( لمساق ألعاب قوى

لقاءات؛ وذلك  ةبواقع ثلاث ، المتحركة والثابتة) لمدة أسبوعالمختلطةطالة (تم تطبیق تمرینات الإ
 ،كیفیة قیاس الاختباراتو التي تواجه إجراءات الدراسة،  لى الصعوبات والمعیقاتإمن أجل التعرف 

تحمل قوة عضلات الذراعین وتحمل قوة عضلات البطن والمرونة وجري المسافات ، و الرشاقة
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راء ــــــــــقبل أسبوع من إج ختبارات والتعامل مع العینةس الاالمتوسطة للذكور والإناث وكیفیة قیا
 .2016/ 3/ 1الدراسة 

لأفراد عینة الدراسة لمعرفة المستوى الأولي  للطلبة في  ن بإجراء الاختبارات القبلیةو قام الباحث
تحمل قوة عضلات الذراعین وتحمل قوة عضلات البطن والمرونة ، و الرشاقة ،مستوى الاختبارات

من  2015 /2014م للطلاب (1500م للطالبات و800وجري المسافات المتوسطة للذكور والإناث  
 ).2015/ 5/ 7 – 3/2015/ 8الفترة الواقعة ما بین، 

  :القیاسات الجسمیة

تحدید العمر بالسنوات والطول تم قیاسه باستخدام دام المیزان الطبي لقیاس الوزن و تم استخ
 .) 2الطول تم حساب مؤشر كتلة الجسم من خلال معادلة وزن الجسم (كغم/ شریط القیاس

 :تكافؤ عینة الدراسة

لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة  One Way ANOVAتم استخدام تحلیل التباین الاحادي 
، وتحمل القوة لعضلات 4x10الدراسة الذكور في القیاس القبلي بمتغیرات الدراسة البدنیة الرشاقة 

، والإطالة، والتحمل، والوثب )Push ups)، وتحمل القوة لعضلات الذراعین (Sit ups( البطن
ق ذات دلالة إحصائیة حیث أن جمیع الطویل من الثبات وتبین قیمة ف المحسوبة عدم وجود فرو 

یشیر إلى تكافؤ مما  α ≤ 0.05قیم ف المحسوبة ومستوى الدلالة كان أعلى من مستوى 
حادي مما یدل على تكافؤها في المتغیرات قید الدراسة.كما تم تحلیل التباین الأ المجموعات الثلاث

One Way ANOVA ث في القیاس القبلي بمتغیرات لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة الدراسة الإنا
، وتحمل القوة لعضلات Sit ups، وتحمل القوة لعضلات البطن4x10الدراسة البدنیة الرشاقة 

، والمرونة، والمسافات المتوسطة، والوثب الطویل من الثبات، وتبین قیمة ف  Push upsالذراعین 
المحسوبة كانت أعلى من  المحسوبة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة حیث أن جمیع قیم ف

مما یدل على تكافؤها في  یشیر إلى تكافؤ المجموعات الثلاثمما  α ≤ 0.05مستوى الدلالة 
المتغیرات قید الدراسة. وتبین قیمة ف المحسوبة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة حیث أن 

ى تكافؤ لمما یشیر إ α ≤ 0.05جمیع قیم ف المحسوبة كانت أعلى من مستوى الدلالة 
 مما یدل على تكافؤها في المتغیرات قید الدراسة. المجموعات الثلاث
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 یوضح المتوسطات الحسابیة ) 1الجدول (
 لدى أفراد عینة الدراسة والانحرافات المعیاریة للوزن والطول والعمر 

 المتوسط الجنس المجموعة المتغیر
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 5.95 69.75 12ذكر ن= لة المختلطةتمرینات الإطا الوزن (كغم)

 2.03 54.85 8أنثى ن=

 2.37 72.27 11ذكر ن= تمرینات الإحماء المتحركة

 2 53 9أنثى ن=

 8 68.45 11ذكر ن= تمرینات الإحماء الثابتة

 1.8 53.25 8أنثى ن=

 الطول (سم)
 

 5.51 172.5 12ذكر ن= تمرینات الإطالة المختلطة

 1.67 157.85 8أنثى ن=

 9.98 172.63 11ذكر ن= تمرینات الإحماء المتحركة

 1.01 156.44 9أنثى ن=

 8.3 171.72 11ذكر ن= تمرینات الإحماء الثابتة

 1.64 156.87 8أنثى ن=

 العمر (سنة)
 

 0.66 19.41 12ذكر ن= تمرینات الإطالة المختلطة

 0.37 19.14 8أنثى ن=

 0.63 19 11ذكر ن= حركةتمرینات الإحماء المت

 0.66 18.7 9أنثى ن=

 0.63 19 11ذكر ن= تمرینات الإحماء الثابتة

 0.64 18.87 8أنثى ن=
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لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة  One Way ANOVAتحلیل التباین الأحادي   )2جدول(
، وتحمل القوة لعضلات 4x10الدراسة الذكور في القیاس القبلي بمتغیرات الدراسة البدنیة الرشاقة 

، والإطالة، والتحمل، والوثب )Push ups)، وتحمل القوة لعضلات الذراعین (Sit ups( البطن
 الطویل من الثبات

مجموع  مصدر التباین المتغیر
 المربعات

درجات 
 الحریة

متوسط مجموع 
و أ المربعات
 التباین

(ف) 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 0.28 1.31 1.61 2 3.22 بین المجموعات الرشاقة

 0.72 32 23.29 داخل المجموعات

 34 26.52 المجموع

تحمل القوة 
 لعضلات البطن

 0.15 2.29 264.2 2 529 بین المجموعات

 113.51 32 3539 داخل المجموعات

 34 4174 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعین

 0.12 2.34 256.7 2 531.5 بین المجموعات

 113.5 32 3632.4 داخل المجموعات

 34 4164 المجموع

 0.1 2.47 239.5 2 479.1 بین المجموعات الإطالة

 داخل المجموعات
 

3101.8 32 96.9 

 34 3580.9 المجموع

 0.56 0.59 0.46 2 0.93 بین المجموعات التحمل

 0.81 32 25.6 داخل المجموعات

 34 26.5 المجموع

الوثب الطویل 
 من الثبات

 0.1 2.43 0.11 2 0.21 بین المجموعات

 0.04 32 1.38 داخل المجموعات

 34 1.59 المجموع
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   α ≤ 0.05) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 2یتضح من خلال الجدول (
 One Way ANOVAي حادبین متوسطات مجموعات الدراسة الذكور باستخدام تحلیل التباین الأ

، 4x10لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة الدراسة في القیاس القبلي بمتغیرات الدراسة البدنیة الرشاقة 
، والإطالة، Push ups، وتحمل القوة لعضلات الذراعین Sit ups  وتحمل القوة لعضلات البطن

فروق ذات دلالة إحصائیة  والتحمل، والوثب الطویل من الثبات وتبین قیمة ف المحسوبة عدم وجود
یشیر إلى مما   α ≤ 0.05حیث أن جمیع قیم ف المحسوبة ومستوى الدلالة كان أعلىمن مستوى 

 مما یدل على تكافؤها في المتغیرات قید الدراسة. تكافؤ المجموعات الثلاث

ة لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة الدراس One Way ANOVAتحلیل التباین الاحادي   )3جدول(
، وتحمل القوة لعضلات 4x10الإناث في القیاس القبلي بمتغیرات الدراسة البدنیة الرشاقة 

، والإطالة، والمسافات المتوسطة،  Push ups، وتحمل القوة لعضلات الذراعین Sit upsالبطن
 والوثب الطویل من الثبات،

مجموع  مصدر التباین المتغیر
 المربعات

درجات 
 الحریة

متوسط مجموع 
 و التباینأ ربعاتالم

(ف) 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 0.99 0.09 0.06 2 0.01 بین المجموعات الرشاقة

داخل 
 المجموعات

13.99 23 0.68 

 25 14.1 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 

 البطن

 0.94 0.05 2.6 2 5.22 بین المجموعات

داخل 
 المجموعات

1085.1 23 47.17 

 25 1090.3 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعین

 027 1.35 119.9 2 239.9 بین المجموعات

داخل 
 المجموعات

2036 23 88.52 

 25 2276 المجموع
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مجموع  مصدر التباین المتغیر

 المربعات
درجات 
 الحریة

متوسط مجموع 
 المربعات أو التباین

(ف) 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 0.98 0.01 0.78 2 1.57 عاتبین المجمو  الإطالة
داخل 

 المجموعات
1689.1 23 73.4 

 25 1690.6 المجموع
 0.85 0.16 0.12 2 0.22 بین المجموعات التحمل

داخل 
 المجموعات

16.1 23 0.7 

 25 16.32 المجموع
الوثب 

الطویل من 
 الثبات

 0.72 0.33 0.01 2 0.02 بین المجموعات
داخل 

 المجموعات
0.95 23 0.04 

 25 0.98 المجموع

   α ≤ 0.05) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 3یتضح من خلال الجدول (
 One Way ANOVAبین متوسطات مجموعات الدراسة الإناث باستخدام تحلیل التباین الأحادي 

، 4x10ات الدراسة البدنیة الرشاقة لإجراء التكافؤ بین أفراد عینة الدراسة في القیاس القبلي بمتغیر 
، والإطالة،  Push ups، وتحمل القوة لعضلات الذراعین Sit upsوتحمل القوة لعضلات البطن

والتحمل، والوثب الطویل من الثبات وتبین قیمة ف المحسوبة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 
مما یشیر إلى تكافؤ   α ≤ 0.05حیث أن جمیع قیم ف المحسوبة كانت أعلى من مستوى الدلالة 

 المجموعات الثلاثة مما یدل على تكافؤها في المتغیرات قید الدراسة.

 :متغیرات الدراسة

 :متغیرات الدراسة المستقلة

 تمرینات الإطالة الثابتة. -

 تمرینات الإطالة المتحركة. -

 تمرینات الإطالة المختلطة (الثابتة، والمتحركة) -
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 :لتابعةمتغیرات الدراسة ا

 الرشاقة. -

 تحمل قوة عضلات البطن. -

 تحمل قوة عضلات الذراعین. -

 المرونة. -

 جري المسافات المتوسطة. -

 الوثب الطویل من الثبات. -

 :دوات المستخدمة في الدراسةالأ

 :دوات جمع البیاناتأ

 ,International Federation, 2011, Hassan Prize( بالرجوع إلى المراجع السابقة

2009; Abdel Razak, Mahmoud and Abdel Aziz 2004 ؛Patrick, T,2010 تم (
، Sit ups، وتحمل القوة لعضلات البطن4x10استخدام مجموعة من الاختبارات البدنیة الرشاقة 

 ، والإطالة، والتحمل، والوثب الطویل من الثبات Push upsوتحمل القوة لعضلات الذراعین 

 ختبارات المعاملات العلمیة للا

 :صدق الاختبار

(بطاریة اختبارات  تباراتتم استخدام صدق المحتوى بعرض استمارة التقییم ومجموعة الاخ
ن أ) وإجراءات الاختبارات البدنیة على مجموعة من المحكمین من ذوي الخبرة علماً بالسابلة

تم عرضها على  الاختبارات تطبق باستمرار على طلاب الجامعات وتناسب البیئة الأردنیة وقد
) للاستئناس بآرائهم حول إمكانیة تطبیق 7مجموعة من المختصین في مجال اللیاقة البدنیة وعددهم (

نة الدراسة لتحقیق أهداف الاختبارات  وتنفیذ الاختبارات بما یتوافق مع المراجع العلمیة على أفراد عی
 .الدراسة
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 :ثبات الاختبار

ن لحساب الثبات في قیاس متغیرات الدراسة بأسلوب تم استخدام معامل الارتباط بیرسو 
)، وذلك بفاصل زمني بین التطبیق الأول Test-Retest( تطبیق الاختبار وإعادة تطبیق الاختبار
) طلاب من العینة 5فراد عینة التقنین والبالغ عددهم (أوالثاني مدته ستة أیام وذلك على 

) یبین معامل 4لدراسة، وبنفس الشروط والجدول (ستطلاعیة والتي تم استبعاد نتائجها من االا
 الثبات للاختبارات المستخدمة.

 معامل الثبات للاختبارات المستخدمة في الدراسة  )4الجدول(
 معامل الثبات الاختبارات

 *0.77 الرشاقة
 *0.76 تحمل القوة لعضلات البطن

 *0.81 تحمل القوة لعضلات الذراعین
 *0.82 الإطالة

 *0.78 سافات المتوسطةجري الم
 *0.82 الوثب الطویل من الثبات

   α ≤ 0.05*دال عند مستوى               

وتحمل القوة لعضلات  0.77 ل الثبات لاختبارات الرشاقة كانت) أن معام4یشیر الجدول (
وجري المسافات المتوسطة  0.82والإطالة  0.81لات الذراعین وتحمل القوة لعض 0.76البطن 

  0.82ختبار الوثب الطویل من الثبات او   0.78

 :المعالجات الإحصائیة

 لاستخراج مایلي: SPSSتم استخدام برنامج الحزم الإحصائیة 

 Paired المتوسطات الحسابیة، والانحرافات المعیاریة، ومعامل الارتباط بیرسون، واختبار (ت) -

sample t-test الأحادي التباین المترابطة، وتحلیل للعینات الفروق لدلالةOne Way 

ANOVA للفروق ألبعدیة المقارنات ، واختبار )L.S.D (معنوي فرق أقل لإظهار . 
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 :عرض النتائج ومناقشتها
(هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین  للتحقق من فرضیة الدراسة الأولى والتي تنص

اقة البدنیة لدى طلبة كلیة التربیة القبلي ولبعدي لأثر الإطالة المختلطة  على بعض عناصر اللی
الریاضیة)، وفرضیة الدراسة الثانیة والتي تنص (هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 

لبعدي لأثر تمرینات الإطالة المتحركة  على بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى طلبة كلیة االقبلي و 
تي تنص (هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین التربیة الریاضیة.)، وفرضیة الدراسة الثالثة وال

القیاسین القبلي وألبعدي لأثر تمرینات الإحماء الإطالة الثابتة على بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى 
 طلبة كلیة التربیة الریاضیة.)

-Paired sample t تم استخدام المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار (ت)
test للإناث بالنسبة) 6( والجدول للذكور بالنسبة) 5( والجدول المترابطة للعینات الفروق لدلالة 

 :ذلك یوضح

المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار (ت) لدلالة الفروق بین  ) 5الجدول (
 القیاسین القبلي وألبعدي في متغیرات الدراسة لدى أفراد المجموعات الثلاث الذكور

 المتوسط القیاس المجموعة لمتغیرا الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

الإطالة المختلطة  رشاقة 1
 12ن=

 *0.01 2.68 0.7 10.60 القبلي
 0.36 9.99 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 *0.0 3.44 0.41 10.07 القبلي
 0.42 9.46 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11=ن

 0.25 1.17 1.24 10.89 القبلي
 1.06 10.31 البعدي

تحمل قوة  2
عضلات 

 البطن

الإطالة المختلطة 
 12ن=

 *0.01 2.64 9.67 43.16 القبلي
 7.32 52.41 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 *0.0 6.73 6.2 42.6 القبلي
 6.72 61.18 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11ن=

 *0.03 2.30 7.7 43.09 قبليال

 7.36 50.5 البعدي
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تحمل قوة  3

عضلات 
 الذراعین

الإطالة المختلطة 
 12ن=

 *0.0 3.38 10.87 40.75 القبلي
 11.92 56.5 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 0.11 1.63 9.64 41.3 القبلي
 5.1 46.66 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11ن=

 0.28 1.09 10.35 41.2 بليالق

 6.36 45.2 البعدي
4 
 
 
 
 
 

الإطالة المختلطة  مرونة
 12ن=

 0.23 1.22 7.44 31.58 القبلي
 9.69 35.91 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 0.17 1.41 11.2 32.66 القبلي
 11.03 39.36 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11ن=

 0.32 1.01 6.62 30.91 القبلي
 10.3 34.64 البعدي

المسافات  
الطویلة 

 م1500

الإطالة المختلطة 
 12ن=

 *0.0 5.88 0.22 6.08 القبلي
 0.32 5.42 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 *0.0 5.00 0.15 6.11 القبلي
 0.46 5.38 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11ن=

 *0.0 3.96 0.36 6.15 القبلي
 0.44 5.47 البعدي

وثب من  
 الثبات

الإطالة المختلطة 
 12ن=

 0.18 1.36 0.21 2.04 القبلي
 0.22 2.16 البعدي

الإطالة المتحركة 
 11ن=

 0.28 1.09 0.15 2.06 القبلي
 0.46 2.22 البعدي

الإطالة الثابتة 
 11ن=

 0.67 0.42 0.21 2.01 القبلي
 0.23 2.05 البعدي

 α ≤ 0.05*دال عند مستوى 
) قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت المحسوبة بین القیاسین 5یبین الجدول (

ت دلالة وتبین قیمة ت المحسوبة وجود فروق ذا ،القبلي وألبعدي لأفراد المجموعات الثلاث
لدى  0.01الدلالة  ومستوى 2.68تساوي  )ت( إحصائیة في عنصر الرشاقة حیث كانت قیمة

لدى مجموعة الإطالة  0.0ومستوى الدلالة  3.44مجموعة الإطالة المختلطة وكانت قیمة ت تساوي 
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أما  ،α ≤ 0.05دلالة إحصائیة عند مستوى  1.17ولم تظهر قیمة (ت) والتي تساوي  المتحركة
المختلطة  تحمل القوة لعضلات البطن فقد أظهرت قیمة ت دلالة إحصائیة لمجموعة الإطالة

بمستوى  6.73ومجموعة الإطالة المتحركة  كانت قیمة تساوي  0.01بمستوى دلالة  64و2وتساوي 
وكانت قیمة تساوي   0.3أما الإطالة الثابت فقد كانت دالة إحصائیة بمستوى دلالة  0.0دلالة 
طالة أما تحمل عضلات الذراعین فقد كان هناك دلالة إحصائیة فقط لدى مجموعة الإ ، 2.30

ولم یكن هناك دلالة لدى مجموعة  0.0بمستوى دلالة  3.38تساوي  )ت(المختلطة حیث كانت 
. أما فیم یتعلق بعنصر الإطالة فلم یكن هناك دلالة لمتحركة ومجموعة الإطالة الثابتةالإطالة ا

ت إحصائیة للمجموعات الثلاث في عنصر الإطالة  كما أظهرت قیم  ت ومستوى الدلالة للمجموعا
 الثلاث.

المختلطة  ت لجمیع المجموعاتم  فقد أظهرت قیم 1500وفي جري المسافات المتوسطة 
 )ت(والمجموعة والمتحركة كانت قیمة  0.32توى دلالة ـــــــومس 5.88وكانت قیمة ت تساوي 

  0.0ة وى دلالومست  3.96تساوي  )ت(والمجموعة الثابتة قیمة  0.0ومستوى الدلالة  5.0اوي ــــــــــتس
دالة  )ت(أما اختبار الوثب من الثبات كقوة انفجاریة لم تكن قیم  α  ≤ 0.05 دالة إحصائیاً عند

 إحصائیة  للمجموعات الثلاث. 
المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار (ت) لدلالة الفروق بین   (6) الجدول

 راد المجموعات الثلاثة الإناثالقیاسین القبلي وألبعدي في متغیرات الدراسة لدى اف
 المتوسط القیاس المجموعة المتغیر الرقم

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

 قیمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

الإطالة المختلطة  رشاقة 1
 7ن=

 *0.04 2.19 0.25 12.01 القبلي
 0.31 11.68 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 *0.0 4.73 0.23 12.05 القبلي
 0.59 11.05 عديالب

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 *0.0 4.1 0.32 12.11 القبلي
 054 11.22 البعدي

تحمل قوة  2
عضلات 

 البطن

الإطالة المختلطة 
 7ن=

 *0.04 2.2 6.97 43.12 القبلي
 7.36 50.5 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 *0.0 4.43 7.35 43.33 القبلي
 3.76 55.3 البعدي

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 0.23 1.26 6.63 42 القبلي
 7.31 46.71 البعدي
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تحمل قوة  3

عضلات 
 الذراعین

الإطالة المختلطة 
 7ن=

 *0.03 2.38 10.87 40.75 القبلي
 12.78 55.85 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 *0.0 7.96 1.5 41.2 القبلي
 6.1 57.88 البعدي

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 *0.0 2.82 10.35 42.5 القبلي
 9.47 56.5 البعدي

4 
 
 
 
 
 

الإطالة المختلطة  مرونة
 7ن=

 0.73 0.35 8.36 34.71 القبلي
 8.4 36.28 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 0.11 1.65 7.21 34.21 القبلي
 10.42 41.22 البعدي

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 0.34 0.97 10.25 35.1 القبلي
 13.71 41 البعدي

جري  
المسافات 
 المتوسطة

 م800

الإطالة المختلطة 
 7ن=

 *0.0 4.59 0.52 4.48 القبلي
 0.42 3.32 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 *0.0 2.46 0.36 4.39 القبلي
 0.25 4.03 البعدي

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 *0.04 2.22 0.41 4.47 القبلي
 0.32 4.06 البعدي

وثب من  
 الثبات

الإطالة المختلطة 
 7ن=

 0.13 1.61 0.15 1.54 القبلي
 0.10 1.65 البعدي

الإطالة المتحركة 
 9ن=

 0.12 1.65 0.12 1.57 القبلي
 0.11 1.66 البعدي

الإطالة الثابتة 
 8ن=

 3.37 *0.0 0.06 1.53 القبلي
 0.03 1.61 البعدي

 α ≤ 0.05*دال عند مستوى 

) قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت المحسوبة بین القیاسین 6یبین الجدول (
ت دلالة المحسوبة وجود فروق ذا )ت(وتبین قیمة  ،لبعدي لأفراد المجموعات الثلاثاالقبلي و 

لدى  0.04ومستوى الدلالة  2.19تساوي  )ت(حیث كانت قیمة  إحصائیة في عنصر الرشاقة
لدى مجموعة  0.0ومستوى الدلالة  4.73مجموعة الإطالة المختلطة وكانت قیمة (ت)تساوي 

لمجموعة الإطالة الثابتة عند  0.0ومستوى دلالة  4.01قیمة (ت) والتي تساوي الإطالة المتحركة و 
لمجموعة  ت دلالة إحصائیة رت قیمةأما تحمل القوة لعضلات البطن فقد أظه ،α ≤ 0.05مستوى 
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ومجموعة الإطالة المتحركة كانت قیمة تساوي  0.04بمستوى دلالة  2و2الإطالة المختلطة وتساوي 
أما تحمل عضلات  ،أما الإطالة الثابت فقد كانت غیر دالة إحصائیة 0.0بمستوى دلالة  4.43

طالة المختلطة حیث كانت ت تساوي الذراعین فقد كان هناك دلالة إحصائیة فقط لدى مجموعة الإ
لمتحركة ومجموعة الإطالة ولم یكن هناك دلالة لدى مجموعة الإطالة ا 0.0بمستوى دلالة  3.38
. أما فیم یتعلق بعنصر الإطالة فلم یكن هناك دلالة إحصائیة للمجموعات الثلاث في عنصر الثابتة

 الثلاث.الإطالة  كما أظهرت قیم  ت ومستوى الدلالة للمجموعات 

م فقد أظهرت قیم ت لجمیع المجموعات  المختلطة 1500وفي جري المسافات المتوسطة 
 )ت(والمجموعة والمتحركة كانت قیمة  0.32توى دلالة ــــومس 5.88تساوي  )ت(وكانت قیمة 

  0.0ومستوى دلالة   3.96تساوي  )ت(والمجموعة الثابتة قیمة  0.0ومستوى الدلالة  5.0تساوي 
دالة  )ت(أما اختبار الوثب من الثبات كقوة انفجاریة لم تكن قیم  α  ≤ 0.05حصائیاً عند دالة إ

 .  0.05إحصائیة  للمجموعات الثلاث حیث كانت مستوى الدلالة  أكبر من  

للإجابة على فرضیة الدراسة الرابعة والتي تنص (هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین تمرینات 
تحركة والثابتة على بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى طلبة كلیة التربیة الإطالة المختلطة والم

 One Way ANOVAحادي الریاضیة في القیاس ألبعدي)، تم استخدام تحلیل التباین الأ
 ) یوضحان ذلك.8) و(7والجدولین (

 الذكور لبعدي بین المجموعاتاتحلیل التباین الاحادي لمتغیرات الدراسة في الاختبار   )7( الجدول
مجموع  مصدر التباین المتغیر

 المربعات
درجات 
 الحریة

متوسط مجموع 
و أ المربعات
 التباین

(ف) 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

بین  الرشاقة
 المجموعات

3.4 2 1.71 2.31 0.09 

داخل 
 المجموعات

15.5 32 0.48 

 34 18.9 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 

 البطن

بین 
 المجموعات

949.9 2 474.9 8.37 0.01* 
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داخل 
 المجموعات

1814.7 32 56.7 

 34 2764.6 المجموع  
تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعین

بین 
 المجموعات

1843.8 -2 921.9 5.75 0.0* 

داخل 
 المجموعات

5130.8 32 160.3 

 34 6974.7 المجموع

بین  المرونة
 المجموعات

532.2 2 266.1 2.4 0.1 

ل داخ
 المجموعات

3537 32 110.5 

 34 4069.5 المجموع

المسافات 
المتوسطة 

 م1500

بین 
 المجموعات

0.29 2 0.144 0.18 0.83 

داخل 
 المجموعات

25.59 32 0.8 

 34 25.87 المجموع
الوثب 

الطویل من 
 الثبات

بین 
 المجموعات

2629.2 2 1314.6 0.96 0.39 

داخل 
 المجموعات

43473 32 1358.5 

 34 4610 المجموع

 

) إلى نتائج تحلیل التباین الأحادي والتي أظهرت عدم دلالة  عنصر الرشاقة 7یشیر الجدول(
أما تحمل قوة عضلات البطن  0.09ومستوى الدلالة  2.31حیث كانت قیمة ف المحسوبة  تساوي 

وفیما یتعلق  0.01وى الدلالة ومست 8.73فقد أظهرت دلالة إحصائیة حیث كانت قیمة ف المحسوبة 
أما  0.0وذات دلالة إحصائیة  75ز5بتحل القوة لعضلات الذراعین كانت قیمة ف المحسوبة تساوي 

وهي غیر  0.1دلالة ومستوى ال 2.4حیث بلغت قیمة ف المحسوبة  رونة فكانت غیر دالة إحصائیةالم
 0.18حیث بلغت قیمة ف المحسوبة  وكن جري المسافات الطویلة غیر دال إحصائیاً  دالة إحصائیاً 
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كما كان اختبار الوثب الطویل من الثبات غیر دال إحصائیاً وكانت قیمة ف  0.83ومستوى الدلالة 
 .0.39ومستوى الدلالة  0.96المحسوبة 

 لبعدي بین المجموعات الإناثاتحلیل التباین الاحادي لمتغیرات الدراسة في الاختبار  )8الجدول(
مجموع  التباینمصدر  المتغیر

 المربعات
درجات 
 الحریة

متوسط مجموع 
و أالمربعات 
 التباین

(ف) 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 *0.0 3.59 1.24 2 2.4 بین المجموعات الرشاقة

 0.34 23 7.9 داخل المجموعات

 25 10.4 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 

 البطن

 *0.0 4.12 157.6 2 315.2 بین المجموعات
 38.1 23 878.5 داخل المجموعات

 25 1193.8 المجموع

تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعین

 0.73 0.31 27.4 2 54.9 بین المجموعات

 87.6 23 2016 داخل المجموعات

 25 2070 المجموع

 0.7 0.35 41.5 2 83 بین المجموعات المرونة

 116.9 23 2689 داخل المجموعات

 25 2772 المجموع

 0.45 0.81 0.61 2 1.2 بین المجموعات التحمل

 0.76 23 17.4 داخل المجموعات

 25 18.7 المجموع

الوثب 
الطویل من 

 الثبات

 0.8 0.22 0.011 2 0.1 بین المجموعات

 0.03 23 0.77 داخل المجموعات

 25 0.78 المجموع
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این الأحادي والتي أظهرت دلالة  عنصر الرشاقة حیث ) إلى نتائج تحلیل التب8یشیر الجدول(
أما تحمل قوة عضلات البطن فقد  0.0ومستوى الدلالة  3.59كانت قیمة ف المحسوبة  تساوي 

وفیما یتعلق  0.0ومستوى الدلالة  4.12أظهرت دلالة إحصائیة حیث كانت قیمة ف المحسوبة 
وغیر دالة إحصائیة  حیث بلغ  0.31ة تساويبتحل القوة لعضلات الذراعین كانت قیمة ف المحسوب

 0.35أما المرونة فكانت غیر دالة إحصائیة  حیث بلغت قیمة ف المحسوبة  0.73مستوى الدلالة 
جري المسافات المتوسطة غیر دال إحصائیاً حیث وهي غیر دالة إحصائیاً  و  0.7لة ومستوى الدلا

كما كان اختبار الوثب الطویل من الثبات  0.45ومستوى الدلالة  0.81بلغت قیمة ف المحسوبة 
 .0.8ومستوى الدلالة  0.22غیر دال إحصائیاً وكانت قیمة ف المحسوبة 

قل فرق معنوي بین المجموعات ألبعدیه لإظهار ا) للمقارنات L.S.Dنتائج إختبار ( (9)جدول رقم
 في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة لدى الذكور

متوسط  وعاتالمقارنة بین المجم المتغیر
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 لصالح

تحمل القوة 
لعضلات 

 البطن

 المتحركة *0.0 8.58- المتحركة –المختلطة 
 غیر دال 0.25 3.68 الثابتة –المختلطة 
 المتحركة *0.0 12.27 الثابتة –المتحركة 

تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعین

 لغیر دا 0.98 -0.08 المتحركة –المختلطة 

 المختلطة *0.0 14.68 الثابتة –المختلطة 
 المتحركة *0.0 14.76 الثابتة –المتحركة 

 α ≤ 0.05*دال عند مستوى 

لإظهار الفروق المعنویة  لبعدیة ا)  للمقارنات L . S .D) نتائج اختبار (9ویظهر الجدول (
ر. حیث كانت توسطة  للذكو وجري المسافات الم في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة بین المجموعات 

) ومجموعة الإطالة الثابتة  وعة الإطالة المتحركة والثابتة (المختلطةن مجمیب هناك  دلالة إحصائیة
في تحمل   0.0ومستوى الدلالة  8.58 -ولصالح مجموعة الإطالة المتحركة  وكان متوسط الفروق 

، غیر دال إحصائیاً  لمختلطة والثابتةالإطالة ا موعةبین مج كما كانت القیم وة لعضلات البطنالق
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ولصالح الإطالة  طالة المتحركة والإطالة الثابتةإحصائیاً بین مجموعة الإ ةوكانت النتائج دال
أما تحمل القوة لعضلات  ، 0.0ومستوى الدلالة  12.27المتحركة حیث كان متوسط الفروق

 المختلطة الإطالة مجموعة بین α ≤ 0.05الذراعین فقد أظهرت النتائج أن هناك دلالة عند مستوى 
 مجموعة ولصالح  0.0 الدلالة ومستولى  68.  14الفروق متوسط وكان الثابتة الإطالة ومجموعة

  الثابتة والإطالة المتحركة الإطالة مجموعة بین فروق هناك كان كما ،والثابتة المختلطة الإطالة
 .0.0  الدلالة ومستوى 14.76 روقالف متوسط قیم كانت حیث  المتحركة الإطالة ولصالح

لبعدیة لإظهار اقل فرق معنوي بین المجموعات ا) للمقارنات L.S.Dنتائج اختبار ( )10جدول (
 في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة لدى الإناث

متوسط  المقارنة بین المجموعات المتغیر
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 لصالح

 المتحركة *0.0 0.76 ةالمتحرك –المختلطة  الرشاقة
 غیر دال 0.07 0.56 الثابتة –المختلطة 
 غیر دال 0.46 0.2 الثابتة –المتحركة 

تحمل القوة 
 لعضلات البطن

 المتحركة *0.0 8.3- المتحركة –المختلطة 
 غیر دال 0.37 2.84- الثابتة –المختلطة 
 غیر دال 0.06 5.5- الثابتة –المتحركة 

                                                                     α ≤ 0.05 *دال عند مستوى

)  للمقارنات ألبعدیة لإظهار الفروق L . S .D) نتائج اختبار (10ویظهر الجدول رقم ( 
وجري المسافات المتوسطة للإناث.  المجموعات في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة بین یةالمعنو 

دلالة إحصائیة بن مجموعة الإطالة المختلطة ومجموعة الإطالة المتحركة   حیث كانت هناك
على عنصر الرشاقة  0.0ومستوى الدلالة   0.76ق  لصالح المجموعة المتحركة وكان متوسط الفرو 

ولم یكن هناك دلالة إحصائیة بین مجموعة الإطالة المختلطة ومجموعة الإطالة الثابتة  ومجموعة 
ة ومجموعة الإطالة الثابتة على عنصر الرشاقة وفیما یتعلق بأثر تمرینات الإطالة الإطالة المتحرك

دال  ختلطة والمتحركةبین مجموعة الإطالة الم كانت القیمالمختلفة على تحمل القوة لعضلات البطن 
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بین  وكانت النتائج غیرداله إحصائیاً  0.0ستوى الدلالة وم 8.3إحصائیاً وكان متوسط الفروق 
 α ≤ 0.05ستوى ــــــعند مة المتحركة والثابتة ـــــــــالإطاللة المختلطة والإطالــــــــــة الثابتة و ة الإطامجموع

 :مناقشة النتائج

للتحقق من فرضیة الدراسة الأولى والتي تنص(هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 
الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات  لبعدي لأثر الإطالة المختلطة  على تطویر بعضاالقبلي و 

فرضیة الدراسة الثانیة المتوسطة لدى طلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة)، و 
لبعدي لأثر تمرینات الإطالة االتي تنص (هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي و 

والرقمیة لجري المسافات المتوسطة لدى طلبة المتحركة) على تطویر بعض الصفات البدنیة 
(هناك  فرضیة الدراسة الثالثة والتي تنصالدارسین لمناهج ألعاب القوى في الجامعة الأردنیة.)، و 

على تطویر  دي لأثر تمرینات الإطالة الثابتة)لبعافروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي و 
لمسافات المتوسطة لدى طلبة الدارسین لمناهج ألعاب القوى بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري ا

 .في الجامعة الأردنیة)

 Paired sample t-test(ت) الانحرافات المعیاریة واختبارتم استخدام المتوسطات الحسابیة و 
) بالنسبة للإناث یوضح 6) بالنسبة للذكور والجدول (5لدلالة الفروق للعینات المترابطة والجدول (

 ذلك:

التجریبیة  في  ) أن هناك دلالة إحصائیة  لصالح المجموعة5وأظهرت النتائج في جدول رقم(
) على عنصر الرشاقة  عة الإطالات الثابتة والمتحركة (المختلطةولصالح مجمو  لبعدیةاالقیاسات 

وتحمل قوة عضلات البطن كانت  0.01یساوي  ومستوى الدلالة 2.68قیم ت تساوي حیث كانت 
تساوي  )ت(وتحمل قوة عضلات الذراعین كانت قیم  0.01ومستوى الدلالة  2.64ساوي قیم  ت ت

وكانت   1500كما كان دلالة إحصائیة في جري المسافات المتوسطة   0.0ومستوى الدلالة  3.38
ن أن عنصر الرشاقة یحتاج على سهولة و ویرى الباحث 0.0ومستوى الدلالة  5.88قیم ت تساوي 

جل تسهیل انقباض وانبساط العضلات العاملة أالعصبیة إلى الوحدات الحركیة من انتقال السیالات 
من أجل تنفیذ الأداء الحركي المطلوب بدقة  والمهمة الضروریة یة من العناصروأن القدرة الحرك
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اء وتوافق ومهارة عالیة  المستوى وزیادة  الفعالیات  التوافقیة الحركیة وتغییر الإتجاه  متفقاً مع  ما ج
 )Jumaili , 2012في دراسة (

أن إطالة  ) KURZ, T, 2003) .; , 2000 KNUDSON, D. et al  وأظهرت دراسة
في حین أظهرت  السرعة والقوة الانفجاریةأوتار الركبة وعضلات الساق خفضت من القوة الممیزة ب

الوثب ة القوة  الانفجاریة (تحسین القو نتائج الدراسة الحالیة عدم فاعلیة الإطالة الثابتة والمتحركة في 
)  فاعلیة تمرینات Jones&  (Mann, 1999مع دراسة وتتفق نتائج الدراسة ،والمرونة )من الثبات

 كبر في نهایة النشاطات ولیس في بدایتها.أالإطالة 

) قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت المحسوبة بین القیاسین 6یبین الجدول (
وتبین قیمة ت المحسوبة وجود فروق ذات دلالة  ،بعدي لأفراد المجموعات الثلاث الإناثلاالقبلي و 

لدى مجموعة  0.04ومستوى الدلالة  2.19إحصائیة في عنصر الرشاقة حیث كانت قیمة ت تساوي 
لدى مجموعة الإطالة  0.0ومستوى الدلالة  4.73تساوي  الإطالة المختلطة وكانت قیمة (ت)

لمجموعة الإطالة الثابتة عند مستوى  0.0ومستوى دلالة  4.01ة (ت) والتي تساوي قیمالمتحركة  و 
α ≤ 0.05، لمجموعة  إحصائیة دلالة )ت( قیمة أظهرت فقد البطن لعضلات القوة تحمل أما 

 قیمة كانت  المتحركة الإطالة ومجموعة 0.04 دلالة بمستوى 2و 2 وتساوي المختلطة الإطالة
 تحمل أما ،إحصائیة دالة غیر كانت فقد الثابت الإطالة أما 0.0 لالةد بمستوى 4.43 تساوي
ت الذراعین فقد كان هناك دلالة إحصائیة فقط لدى مجموعة الإطالة المختلطة حیث كانت عضلا

لمتحركة ومجموعة ولم یكن هناك دلالة لدى مجموعة الإطالة ا 0.0بمستوى دلالة  3.38ت تساوي 
لمجموعات الثلاث في یتعلق بعنصر الإطالة فلم یكن هناك دلالة إحصائیة ل . أما فیمالإطالة الثابتة

كما أظهرت قیم  ت ومستوى الدلالة للمجموعات الثلاث. ویرى الباحثین أن الدلالة  عنصر الإطالة
الإحصائیة للمجموعات الثلاث كانت إیجابیة في إیجابیة تمرینات الإطالة بمختلف أنواعها على 

ذلك من خلال رفع درجة حرارة الجسم ووصول الدم والأكسجین إلى العضلات عنصر الرشاقة و 
إن إطالة اء الاستجابة و نتقال الإشارات العصبیة إلى أعضاالعملة بدرجة عالیة من الكفاءة و 

في  المجموعات العضلیة بشكل متسلسل ومنطقي یعمل على رفع حرارة العضلات وتدفق الدم
ارتفاع مستوى ات فسیولوجیة خلال هذه الفترة و ؛ مما یؤدي إلى تغیر العضلات المستخدمة في النشاط

الأداء  الذي یؤدي إلى زیادة إنتاج الطاقة من أدونین ثلاثي الفوسفات وزیادة قوة الانقباض العضلي  
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ورفع معدل التوتر  وانخفاض مقاومة العضلات العاملة وتزوید العضلات العاملة بالدم والأكسجین
 )Athletics, 2010; Born, 1992ا أكدته المراجع العلمیة. (العصبي وهذا م

كم أظهرت النتائج دلالة إحصائیة لصالح قوة عضلات البطن والذراعین وجري المسافات  
الطویلة على المجموعات الثلاث وعدم وجود دلالة لعنصر المرونة والوثب من الثبات ویرى 

مما یؤدي  ،تنقل الطاقة الكیمیائیة إلى عمل حركي ن أن العضلات تعمل بإنسیابة حیث أنهاو الباحث
إلى إنتاج كمیة كبیرة من الطاقة تعمل على زیادة معدل درجة حرارة الجسم عن طریق أداء التمرینات  
یؤدي إلى زیادة قوة وتحمل العضلات وجاهزیتها للأداء وكفاءتها الفسیولوجیة  وعادةً ما تشمل أنواع 

ق مع أزمان مختلفة حسب نوع النشاط  والظروف الجویة وإمكانیات مختلفة من الإطالات تتواف
). كما Cleim  GW, Mchugh MP,1997( یة وأعمارهم  وجنسهم.  ویتفق معاللاعبین البد ن
. بتة على قوة التصویب في كرة الید)  في أثر تمرینات الإطالة الثاSaleh, 2012أكدت دراسة  (
على زیادة مقطع الألیاف  ) في أثر تمرینات الإطالةKofotolis  N, et all (2005 ,ونتائج دراسة 

الثبات  . أما في مایتعلق بعدم وجود دلالة إحصائیة لعنصر المرونة والقوة الإنفجاریة  منالعضلیة
مركزیة لأكثر من طالة الثابتة تقلل من القوة اللاللرجلین  فقد وضحت بحوث حدیثة بأن تمارین الإ

ارین الإطالة ولقد تبین بأن تمارین الإطالة الثابتة تقلل من القوة العضلیة بمقدار ساعة بعد تنفیذ تم
بعد تنفیذ  %7دقیقة بعد تنفیذ الإطالة وتقلل من القوة اللا مركزیة بمقدار  60لمدة  %9یصل إلى 

ابتة ,كما تبین في بحث آخر عدم وجود علاقة بین الإطالة الث تمارین إطالة للعضلة الفخذیة الخلفیة
الإطالة  وظیفةلمدى الحركي الثابت لا ینتقل إلى ن أي زیادة في اأوالإطالة المتحركة وهذا یبین ب

ن الإطالة أأما في دراسة أخرى فقد تبین ب الخاصة باللعبة والتي تكون في الغالب مرونة متحركة.
ا ـــــــــــــــس في بدایتهــــــــــــات ولیكبر في نهایة النشاطأكل ـــــــــــــالمعتمدة على برنامج الإطالة تفید بش

Mann, 1999) &(Jones . 

 :وللتحقق من الفرض الرابع ونصه

والثابتة على  ،والمتحركة ،هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین تمرینات الإطالة المختلطة
مناهج ألعاب تطویر بعض الصفات البدنیة والرقمیة لجري المسافات المتوسطة لدى طلبة الدارسین ل

) L.S.Dإختبار ( ) نتائج10) والجدول رقم (9القوى في الجامعة الأردنیة. یبین الجدول رقم (
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یاقة البدنیة لدى لبعدیه لإظهار اقل فرق معنوي بین المجموعات في مستوى عناصر اللاللمقارنات 
 .الذكور والإناث

 یة لإظهار الفروق المعنویة  بیندلبعاللمقارنات  )L . S .D) نتائج اختبار (9ویظهر الجدول (
ر. حیث كانت هناك للذكو  البدنیة وجري المسافات المتوسطةفي مستوى عناصر اللیاقة  المجموعات

وعة الإطالة المتحركة والثابتة (المختلطة) ومجموعة الإطالة الثابتة ولصالح بن مجم دلالة إحصائیة
في تحمل القوة   0.0ومستوى الدلالة  8.58 -وكان متوسط الفروق  مجموعة الإطالة المتحركة

وكانت  ،غیر دال إحصائیاً وعة الإطالة المختلطة والثابتة كما كانت القیم  بین مجم لعضلات البطن
ولصالح الإطالة المتحركة حیث  طالة المتحركة والإطالة الثابتةالنتائج داله إحصائیاً بین مجموعة الإ

أما تحمل القوة لعضلات الذراعین فقد أظهرت  ، 0.0لة ومستوى الدلا 12.27كان متوسط الفروق
 الإطالة ومجموعة المختلطة الإطالة مجموعة بین α ≤ 0.05النتائج أن هناك دلالة عند مستوى 

 المختلطة الإطالة مجموعة ولصالح  0.0 الدلالة ومستولى  68.  14  الفروق متوسط وكان الثابتة
 الإطالة ولصالح الثابتة والإطالة المتحركة الإطالة جموعةم بین فروق هناك كان كما ،والثابتة

 . 0.0ومستوى الدلالة   14.76حیث كانت قیم متوسط الفروق  المتحركة

وتظهر النتائج أن هناك دلالة إحصائیة لصالح مجموعة الإطالة المتحركة  على تطویر تحل 
كما أظهرت تحركة مقابل الثابتة قوة عضلات البطن مقابل مجموعة الإطالات المختلطة ولصالح الم

مقابل  والإطالة المتحركة لإطالات المختلطة مقابل الثابتةلصالح مجموعة ا النتائج دلالة إحصائیة
والمحتلطة كانت أكبر  ن أن فاعلیة الإطالة المتحركةو ویرى الباحث لات الذراعینفي قوة عض الثابتة

لة والإنقباضات العضلیة والتناغم العضلي العصبي من فاعلیة الإطالة الثابتة نتیجة للحركة الفاع
طلوب والتهیئة الذهنیة ضلیة بصورة كافة لمتطلبات العمل العضلي المعلى الألیاف الإووصول الدم 

والاستعداد لجمیع متطلبات العمل البدني من شأنه أن یقلل من مخاطر الشد أو التمزق فى  والنفیسیة
لإضافة إلى تقلیل مخاطر إصابة العمود الفقري، والعامل النفسي العضلات أو إلتواءات المفاصل با

) أن Michal, 1990المتمثل في الاسترخاء الذهني وتحسین إدراك اللاعب لأوضاع جسمه ویؤكد (
تحسین المرونة لشعور بالملل من قبل المتدربین و تمرینات الإطالة المتحركة تساعد على عدم ا

ن من المدربین إ) Brandon, 2001ویبن ( ،ب الدفاع عن النفسالدینامیكیة خاصة في بعض العا
من یشجع على استخدام الإطالة الثابتة في بدایة الوحدة التدریبیة من أجل الوقایة من الإصابة 
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لا یتفق مع إحدى الدراسات التي إلى دقیقتین  و  ثوانٍ  6طالة من ویمكن ان تكون الإ ،وتحسین الأداء
یش الأسترالي أن الإطالة الثابتة وبهدف الوقایة من الإصابة والتي طبقت على وحدات من الج

ختلافات في عدد الإصابات بین اظهرت نتائج الدراسة أنه لا یوجد أو  ،مجند 1600أجریت على 
دین الذین لم یستخدموا أي مجموعة المجندین الذین خضعوا لبرنامج الإطالة وغیرهم من المجن

 .POPE)  (1960 ,  برنامج

لإظهار الفروق المعنویة   لبعدیةا)  للمقارنات L . S .D) نتائج اختبار (10ظهر الجدول (وی
للإناث. حیث كانت  البدنیة وجري المسافات المتوسطةبین المجموعات في مستوى عناصر اللیاقة 

هناك دلالة إحصائیة بن مجموعة الإطالة المختلطة ومجموعة الإطالة المتحركة وكان متوسط 
طالة عنصر الرشاقة ولم یكن هناك دلالة إحصائیة  للإ على  0.0 ومستوى الدلالة  0.76  الفروق

المتحركة والثابتة على عنصر الرشاقة وفیما یتعلق بأثر تمرینات الإطالة المختلفة المختلطة والثابتة و 
ل إحصائیاً الإطالة المختلطة والمتحركة دا القوة لعضلات البطن كانت القیم بین مجموعة على تحمل

غیرداله إحصائیاً بین مجموعة  وكانت النتائج 0.0ستوى الدلالة وم  8.3وكان متوسط الفروق 
 .α ≤ 0.05الإطالة المتحركة والثابتة عند مستوى لة المختلطة والإطالة الثابتة  و الإطا

شاقة  وتظهر النتائج أن هناك دلالة إحصائیة لصالح مجموعة الإطالة المتحركة على تطویر الر 
لصالح مجموعة الإطالات  مقابل مجموعة الإطالات المختلطة  كما أظهرت النتائج دلالة إحصائیة 

مقابل المختلطة. أظهرت نتائج الدراسة في فاعلیة الإطالة المتحركة لدى الإناث مقارنة  المتحركة
اعلیة الإطالة ن فو لدى الذكور ویعزو الباحث الأخرى كما كانت إیجابیة النتائجبین المجموعات 

المتحركة في جمیع الظروف وقبولها من جمیع الأعمار وعدم الشعور بالملل والشعور بالفرح 
والسرور نتیجة للإیقاع الحركي المرغوب لدى الجمیع بالإضافة إلى رفع معدل القلب ودرجة حرارة 

المفاجيء للألیاف الجسم وعدم التعرض للإصابات كما هو في  الإطالة الثابتة نتیجة للمط العضلي 
) في Al - Sakar, 2002) ودراسة (Michal, 1990 د علیه (ــــــــالعضلیة  وهذا یتفق مع ما أك

تأثیر الإطالة على المجموعات العضلیة وعدم اتفاق نتائج الدراسة مع دراسة كل من دافیز وآخرون 
)2005 , (Davis  Ds , et all ر إیجابي إلى زیادة طول في أن جمیع أنواع الإطالة  كان له أث

. وأظهرت O'S . Elaine, M . David , S. 2009)   (Kieran, العضلات الخلفیة للفخذ ودراسة
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ظاً للمرونة النتائج زیادة مرونة الأربطة بعد الإحماء العام وبعد الإطالة الثابتة  ولكن كان هناك إنخفا
 مع الإطالة المتحركة  وإنخفاظ أكثر للمرونة بعد الراحة.

  :الاستنتاجات

 :ن ما یليو ها البحث استنتج الباحثمن خلال النتائج التي أظهر 

إن استخدام الإطالة المتحركة والمختلطة ذو كفاءة عالیة في تحسین تحمل قوة عضلات  - 1
 اقة وجري المسافات المتوسطة.البطن  وتحمل قوة عضلات الذراعین والرش

یرجع إلى خصائص   ،المرونة فيهناك ضعف في أثر تمرینات الإطالة بجمیع أنواعها  -2 
 .العینة

مقارنة بمجموعة الإطالة  متغیرات الدراسة فيلها أثر فعال إن الإطالة الثابتة لم یكن  –3 
 المتحركة  ومجموعة الإطالة المختلطة.

  :التوصیات

  :نو ثیوصي الباح

الاهتمام بشكل أكثر بجانب تمارین الإطالة المتحركة والمختلطة ومتابعة ما هو حدیث في  - 1
 هذا الجانب.

اعتماد المدربین على استخدام الإطالة العضلیة  المتحركة والمختلطة لما لها من فائدة كبیرة  - 2
 .میة الصفات البدنیة لدى اللاعبینعلى تن

 . ة في تطویر جري المسافات الطویلةمختلفة من الإطالات المتحركاستخدام بروتوكولات  – 3
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