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  :ملخص البحث 
نѧѧة بѧѧبعض التغیѧѧرات التѧشریحیة للطѧѧرف الѧѧسفلي لѧѧدي   علاقѧѧة فاقѧد المرو تھѧدف ھѧѧذه الدراسѧѧة إلѧى التعѧѧرف علѧѧى   

 وتم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من متسابقي الحواجز والمسجلین بالاتحاد المصري لألعѧاب  .متسابقي الحواجز 

 لاعباً من وتم إجراء القیاسѧات التѧشریحیة لعظѧام الطѧرف الѧسفلي وقیاسѧات فاقѧد المرونѧة لѧدى عینѧة          ) ٨(القوي وعددھم   
وأسѧفرت النتѧѧائج والتوصѧیات عѧن أن ھنѧѧاك إختلافѧات واضѧحة فѧѧي عینѧة البحѧث فѧѧي القیاسѧات التѧشریحیة لعظѧѧام          . البحѧث 

الطرف السفلي والقیاسات المورفولوجیة وأن ھناك علاقة بین قیاسات فاقد المرونة والتغیرات التشریحیة المورفولوجیة 

بة العظѧام وتحѧسنت الحالѧة المورفولوجیѧة للاعبѧین كمѧا أتѧضح أن        للطرف السفلي أن التدریبات أدت إلي زیادة قوة وصلا       
ھناك لاعبین تحتاج إلي تدریبات مرونѧة وأخѧرون یحتѧاج إلѧي تѧدریبات القѧوة حتѧي یحѧدث تѧوازن وإتمѧام الأداء المھѧاري                 

  . بكفاءة عالیة وظھور نتائج إیجابیھ قد تساعد المدربین في توجیھ التدریب والوصول لأفضل مستوي رقمي
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  : مقدمة ومشكلة البحث
یعتبر علم التشریح أحد العلوم الأساسیة في المجال 
الریاضѧѧي ومѧѧع إتѧѧساع أفاقѧѧھ ظھѧѧرت علاقتѧѧھ وإرتباطѧѧھ        

بѧѧالأداء الریاضѧѧي وتحلیѧѧل وتفѧѧسیر الحركѧѧات الریاضѧѧیة       
وتتوقѧف حریѧѧة الحركѧة التѧѧي یتمتѧع بھѧѧا الإنѧسان تتوقѧѧف     

اء علѧѧѧي الكفѧѧѧاءة التѧѧѧشریحیة والفѧѧѧسیولوجیة للجѧѧѧسم لأد   

وظائفھ الحیویة بكفاءة وفاعلیة ولا یمكن تطѧویر الحالѧة          
البدنیة دون ممارسة الأنشطة الریاضیة المختلفة بصورة 
منتظمѧѧѧة كمѧѧѧا أن التغیѧѧѧѧرات التѧѧѧشریحیة والفѧѧѧѧسیولوجیة    

للاعѧѧѧب مѧѧѧѧن أھѧѧѧѧم العوامѧѧѧل المѧѧѧѧؤثرة فѧѧѧѧي الأداء البѧѧѧѧدني   
والإنجاز الریاضي لما لھѧا مѧن تѧأثیرات تѧرتبط بѧالنواحي          

 والمھاریѧѧѧة والمیكانیكیѧѧѧة فѧѧѧي إختیѧѧѧار اللاعبѧѧѧین   البدنیѧѧѧة

وإنتقائھم في مختلѧف الأنѧشطة الریاضѧیة والوصѧول إلѧي       
  .تحقیق أعلي مستوي رقمي

 hirst.a. peterھیرسѧѧѧѧѧѧت . أ.ویѧѧѧѧѧشیر بیتѧѧѧѧѧѧر 

أن المرونة ھي العنصر الأساسѧي عنѧد إعѧداد           ) م٢٠١١(
 ویجѧѧب أن تحتѧѧوي علѧѧي فتѧѧرات التѧѧدریب    التѧѧدریبخطѧѧط 

لیѧѧة یѧѧشعر اللاعبѧѧین بѧѧالتطورات التѧѧي القѧصیرة یومیѧѧا وع 

یمكѧѧѧن أن تحѧѧѧدث خѧѧѧلال التѧѧѧدریب مѧѧѧن إجѧѧѧراء تѧѧѧدریبات       
المرونة وذلѧك خѧلال فتѧرة الإعѧداد الأولѧي التѧي یѧتم فیھѧا              
تنمیѧة التحمѧѧل الھѧѧوائي والتحمѧѧل العѧضلي التѧѧي یѧѧتم فیھѧѧا    

تحدیѧѧد الѧѧشدة مقѧѧدار وكمیѧѧة ومѧѧن خلالھѧѧا ملاحظѧѧة التقѧѧدم  
  ) ٣٩:٣٠.(للاعب

) م١٩٩٧(بو العلا أحمد عبد الفتاح ویتفق كلا من أ

 المرونѧة أن مѧصطلح    ) م٢٠٠٤(ومحمد صبحي حسانین    
في اللیاقة البدنیة بأنھا قدرة مفاصل الجسم على الحركѧة   
بѧѧسھولة وإلѧѧى مѧѧѧدى بعیѧѧد، وتѧѧشكل مرونѧѧѧة الجѧѧسم مѧѧѧع      

العناصѧѧر الأخѧѧرى كالرشѧѧاقة، والѧѧسرعة وقѧѧوة العѧѧضلات    
لجѧѧسم للحركѧѧة عѧѧاملاً رئیѧѧسیاً وركیѧѧزة مѧѧن ركѧѧائز إتقѧѧان ا 

وإنطѧѧѧѧلاق مѧѧѧѧن أھمیѧѧѧѧھ عنѧѧѧѧصر المرونѧѧѧѧة كقѧѧѧѧدره بدنیѧѧѧѧھ   

فسیولوجیة وصفھ حركیھ تؤثر وتتѧأثر بالقѧدرات البدنیѧة     

الأخѧѧرى كѧѧالقوة والѧѧسرعة والتحمѧѧل والرشѧѧاقة، وتعتبѧѧر     
التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة بتنمیѧѧѧة المرونѧѧѧة وتعتبѧѧѧر تمرینѧѧѧات    

مѧѧصاحبھ وأساسѧѧیھ عنѧѧد تنمیѧѧھ تلѧѧك القѧѧدرات، تѧѧؤدي فѧѧي  
ت التدریبیѧѧѧة أو تتخلѧѧѧل أجѧѧѧزاء الجرعѧѧѧة    مقدمѧѧѧھ الوحѧѧѧدا 

التدریبیѧѧة، ولھѧѧذا فقѧѧد إھѧѧتم العدیѧѧد مѧѧن المتخصѧѧصین فѧѧي  

مجال التدریب بطرق ووسائل تنمیتھا وھناك إتفѧاق شѧبھ    
عѧام علѧѧى أن تمرینѧات الإطالѧѧة ھѧي أنѧѧسب وسѧیلھ لزیѧѧادة     
المѧѧѧѧѧدى الحركѧѧѧѧѧي إلا أن الѧѧѧѧѧبعض یؤكѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧى أن قѧѧѧѧѧوة   

مل المحددة للمѧدى  المجموعات العضلیة العاملة من العوا 
الحركѧѧي والتطѧѧویر المѧѧدى الحركѧѧي للمفاصѧѧل فلابѧѧد مѧѧن       
إسѧѧتخدام تمرینѧѧات لتقویѧѧھ المجموعѧѧات العѧѧضلیة القائمѧѧة  

بالحركة وإستخدام تمرینات الإطالة للعضلات المقابلة لھا 
)٢٦٩:٢١) (٣٠:١(  

أن القѧوة  ) م٢٠١٥(ویѧشیر أحمѧد سѧلیمان إبѧراھیم     

عضلة على الإمتطاط،  العضلیة تتناسب عكسیا مع قدرة ال     
والتنمیة الزائدة للمرونة عن الوضع الطبیعي تؤثر تأثیرا 
ضارا بالقوة كما أثبتت بعض الدراسات الفѧسیولوجیة أن     

العѧѧضلة یمكѧѧن أن تمѧѧتط بحیѧѧث یѧѧصل طولھѧѧا إلѧѧى نѧѧصف     
طولھا في الحالة العادیة والمقصود بمدى العضلة الفرق      

العѧضلة  بین أقصى إمتطاط وأقصى إنكمѧاش لھѧا، وتѧصل     

للشد ولیس للدفع على أساس تقریѧب نقطѧة الإنѧدغام مѧن        
نقطة المنشأ في معظم الحالات، كما أن التقسیم الѧوظیفي      
للعѧѧѧضلات یوضѧѧѧح عملھѧѧѧا للتقریѧѧѧب والتبعیѧѧѧد والقѧѧѧبض       

والبسط والتدویر وذلك تبعا لنوع الحركة التي یسمح بھا 
  ) ٦٨:٣(.المفصل الذي تمر علیھ العضلة العاملة

) م١٩٩٨ (michawl alter ألتѧѧر ویؤكѧѧد مѧѧشیل 

علѧѧѧي أن الفѧѧѧارق فѧѧѧي الѧѧѧدرجات بѧѧѧین المرونѧѧѧة الإیجابیѧѧѧة  
حیѧѧѧث " فاقѧѧѧد المروتѧѧѧة"والمرونѧѧѧة الѧѧѧسلبیة ھѧѧѧو مؤشѧѧѧر 

أوضح أنھ لا یوجد فائض في المرونة وإنما ھنѧاك نقѧص       

فѧي مѧستوي قѧѧوة المجموعѧات العѧѧضلیة القائمѧة بالحركѧѧة     
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 علѧѧي المفѧѧصل أو نقѧѧص فѧѧي مѧѧستوي الإطالѧѧة للعѧѧضلات      
المقابلة لھا علي نفس المفصل ولیس فائضا كما أن ھѧذا         
الѧѧنقص ینѧѧتج عنѧѧة الفѧѧرق بѧѧین المѧѧدي الحركѧѧي الإیجѧѧابي    

والمدي الحركي السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھذا الفاقد 
تبعا لمستوي كلاً من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضѧح       
القصور في مستوي القوة للعѧضلات القائمѧة بالحركѧة أو         

 العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاقد المرونة عالیا إطالة
إذا كان الفرق بین المرونة الإیجابیѧة والѧسلبیة أكثѧر مѧن          

درجѧѧѧة علѧѧѧي جھѧѧѧاز الجینѧѧѧومتیر وبالتѧѧѧالي یحتѧѧѧاج   ) ٢٥(

اللاعب إلѧي تѧدریبات القѧوة ویعتبѧر مؤشѧر فاقѧد المرونѧة            
منخفضاً إذا كان الفرق بѧین المرونѧة الإیجابیѧة والѧسلبیة        

درجѧѧѧة وتѧѧѧصبح ھنѧѧѧاك الحاجѧѧѧھ إلѧѧѧي تѧѧѧدریبات  ) ٢٥(مѧѧѧن 

  ) ١٤:٢٧.(المرونة 

كمѧѧا یوضѧѧح كѧѧلاً مѧѧن خالѧѧد وحیѧѧد إبѧѧراھیم ، محمѧѧد      
أنѧѧھ كلمѧѧا كѧѧان مؤشѧѧر فاقѧѧد    ) م٢٠١٠(الدیѧѧسطي عѧѧوض  

المرونة عالیا كانت ھناك الحاجة الي تدریبات القوة وإذا    
كѧان منخفѧضا كانѧت ھنѧاك الحاجѧھ الѧي تѧدریبات المرونѧѧة        

قѧѧد المرونѧѧة عالیѧѧا إذا كѧѧان الفѧѧرق بѧѧین    ویعتبѧѧر مؤشѧѧر فا 

سѧѧم علѧѧي  ) ٢٠(المرونѧѧة الإیجابیѧѧة والѧѧسلبیة أكثѧѧر مѧѧن     
جھѧѧاز فاقѧѧد المرونѧѧة وبالتѧѧالي تѧѧصبح ھنѧѧاك الحاجѧѧھ إلѧѧي    
تدریبات القѧوة ویعتبѧر مؤشѧر فاقѧد المرونѧة منخفѧضا اذا           

) ٢٠(كان الفرق بین المرونة الإیجابیة والسلبیة اقل من 
       ѧد المرونѧاز فاقѧي     سم علي جھѧھ الѧاك الحاجѧصبح ھنѧة وت

  ).٣:١٠(تدریبات المرونة 

 أن أھمیѧة  )م٢٠٠٤(ویذكر محمد صبحي حѧسانین      
المرونة تكمن فѧي كونھѧا ھامѧة فѧي إتقѧان الناحیѧة الفنیѧة           
للأنѧѧشطة الریاضѧѧیة المختلفѧѧة إلѧѧى جانѧѧب أنھѧѧا فѧѧي نفѧѧس     

الوقت عامل أمان لوقایة العضلات والأربطة من الإصابة   
لمكونات الھامة في الأداء البدني كما وتعبر المرونة أحد ا

أن إفتقار المرونة یؤدي إلى الكثیѧر مѧن الѧصعوبات التѧي        

من أھمھا عدم قدرة الفرد الریاضي على سرعة إكتѧساب      
وإتقѧѧان الأداء الحركѧѧي وسѧѧھولة إصѧѧابة الفѧѧرد الریاضѧѧي    

بѧѧѧبعض الإصѧѧѧابات المختلفѧѧѧة وصѧѧѧعوبة تنمیѧѧѧة وتطѧѧѧویر     
 العѧѧѧضلیة والѧѧѧسرعة  الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة المختلفѧѧѧة كѧѧѧالقوة  

والتحمل والرشاقة ولا تتوقف أھمیة المرونة على دورھا 

فѧѧѧي مجѧѧѧال ریاضѧѧѧة البطولѧѧѧة ، بѧѧѧل أنھѧѧѧا تعتبѧѧѧر مكونѧѧѧات    
أساسѧیة وھѧدفھا عامѧѧاً تѧسعى إلѧى تحقیقѧѧھ بѧرامج اللیاقѧѧة      

  ) ٣٤١:٢١. (البدنیة من أجل الصحة

أن ) م١٩٩٧(ویѧѧشیر أبѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح    
 عوامل داخلیة وخارجیة فمنھѧا إیقѧاع   المرونة تتأثر بعدد  

النشاط الیومي للفرد حیث تقѧل عنѧد الإسѧتیقاظ مѧن النѧوم        

ثѧѧم تѧѧزداد تѧѧدریجیا خѧѧلال الیѧѧوم، وتقѧѧل بѧѧالبرودة وتѧѧزداد      
بالحرارة وتقل في حالھ وصول اللاعب الى مرحلھ التعب 
كمѧѧѧا تتѧѧѧأثر بدرجѧѧѧھ مطاطیѧѧѧھ العѧѧѧضلات ومرونѧѧѧة الأوتѧѧѧار  

 – ٥٣: ١. (وضѧاع البدنیѧة   المحیط بالمفصل وبطبیعѧة الأ    
٥٤ (  

 إلѧѧى أن )م٢٠٠١(كمѧا یوضѧѧح محمѧѧد شѧوقي كѧѧشك   

فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة ھѧѧѧو نقѧѧѧص أو عجѧѧѧز فѧѧѧي مѧѧѧستوي قѧѧѧوة        
المجموعات العضلیة القائمة بالحركة أو مستوي الإطالة     
للعضلات المقابلة ولیس فائضا وإن ھذا النقص او العجز 

نѧѧتج عنѧѧھ الفѧѧرق بѧѧین المѧѧدي الحركѧѧي الإیجѧѧابي والمѧѧدي     
الحركѧѧي الѧѧسلبي ممѧѧا یعكѧѧس أیѧѧضا القѧѧصور فѧѧي مѧѧستوي  
القѧѧѧوة للعѧѧѧضلات القائمѧѧѧة بالحركѧѧѧة أو إطالѧѧѧة العѧѧѧضلات      

  )٢:٢٠. (المقابلة

ویعتبѧѧر مؤشѧѧر الحالѧѧة التدریبیѧѧة إیجابیѧѧا إذا تطѧѧابق  
المѧѧѧدي الѧѧѧسلبي والمѧѧѧدي الإیجѧѧѧابي فѧѧѧي حركѧѧѧة المفѧѧѧصل     

ویعتبѧѧر مؤشѧѧر الحالѧѧة التدریبیѧѧة سѧѧلبیا إذا تباعѧѧد المѧѧدي    
 عѧѧن المѧѧدي الإیجѧѧابي فѧѧي حركѧѧة المفѧѧصل وعلیѧѧة  الѧѧسلبي

یجب إعادة صیاغة برامج اللیاقة البدنیة للاعب وخاصѧة       

اللیاقѧة العامѧѧة واللیاقѧة التخصѧѧصیة والتѧي ینѧѧدرج تحتھѧѧا    
. مرونة المفاصل مѧن الناحیѧة التѧشریحیة والفѧسیولوجیة      

)٢٨٥:٤(  
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 أن )م٢٠١٢(ویѧѧѧѧѧذكر حѧѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧѧد النواصѧѧѧѧѧرة    
الѧѧسفلي فѧѧي الجѧѧسم یمتѧѧاز     التركیѧѧب التѧѧشریحي للطѧѧرف   

بالقوة والطول وذلك لحركة وحمѧل وزن الجѧسم وتتكѧون           

 -  عظام الساق - عظم الرضفة -عظم الفخذ ( عظامھ من 
ویعتبر عظم الفخذ أطول عظام الجѧسم   ) عظام ھیكل القدم  

وأكبرھا ومن أكثرھا قوة ویمثل ربع طول الجѧسم تقریبѧا          

علѧѧى یتѧѧصل عظѧѧم الفخѧѧذ منطقѧѧة الحѧѧوض والجѧѧذع مѧѧن أ     
وبعظѧѧام الѧѧساق مѧѧن أسѧѧفل لتكѧѧوین مفѧѧصل الركبѧѧة ومѧѧن       
الأمام عظام الرضفة وھѧو أكبѧر عظѧم سمѧسمي فѧي جѧسم         

الإنѧѧسان، ومѧѧن وظائفھѧѧا تقویѧѧة الأوتѧѧار العѧѧضلیة وتمنѧѧع    
إحتكѧѧѧاك الѧѧѧوتر بالعظѧѧѧام المجѧѧѧاورة لѧѧѧھ والѧѧѧدرع الأمѧѧѧامي   
لمفѧѧصل الركبѧѧة كمѧѧا تتكѧѧون عظѧѧام الѧѧساق مѧѧن عظمتѧѧي        

العظѧѧام الطویلѧѧة العمودیѧѧة   القѧѧصبة والѧѧشظیة وھمѧѧا مѧѧن    
المزدوجѧѧة بالجѧѧسم ویعتبѧѧر عظѧѧام القѧѧصبة وھѧѧو الأكبѧѧر        
حجمѧѧا فѧѧي الجانѧѧب الأنѧѧسي أمѧѧا عظѧѧم الѧѧشظیة فیكѧѧون فѧѧي   

الجانѧѧѧب الوحѧѧѧشي ویѧѧѧشترك العظمتѧѧѧین فѧѧѧي تحمیѧѧѧل وزن  
  )١٧٠-١٦٨: ٩. (الجسم ونقلة إلى القدمین

 عظام أن) م٢٠١٦(كما یشیر مجدي محمود وكوك 

 ѧѧѧѧѧѧѧع عظѧѧѧѧѧѧѧشابھ مѧѧѧѧѧѧѧدم تتѧѧѧѧѧѧѧسامھا  القѧѧѧѧѧѧѧي إنقѧѧѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧѧѧام الی  
إلى ثلاث مناطق رئیسیة وھى منطقة رسѧغ القѧدم مكونѧة       

أمѧѧا سѧѧلمیات الأصѧѧابع   ) ٥(عظѧѧام والمѧѧشط مѧѧن  ) ٧(مѧѧن 

عظمѧة والقѧѧدم  ) ٢٦(وعلѧي ذلѧك یتكѧѧون القѧدم مѧѧن    ) ١٤(
بموقعھا في الجѧسم یتحѧتم علیھѧا القیѧام بوظѧائف متعѧددة           
منھѧѧѧѧا الإرتكازیѧѧѧѧة والحركیѧѧѧѧة والإھتزازیѧѧѧѧة وإمتѧѧѧѧصاص  

لѧѧصدمات أثنѧѧاء القفѧѧز والوثѧѧب مѧѧن خѧѧلال أقѧѧواس القѧѧدم      ا
  )  ٩٧:١٩. (الطویلة والعریضة

ومن خلال خبرة الباحث بالمجال التدریبي ودراستھ 

التخصصیة بمجال علم التشریح الریاضي  والإطلاع على 
العدیѧѧد مѧѧن البحѧѧوث لاحѧѧظ الباحѧѧث أن المرونѧѧة مѧѧن أھѧѧم      

ات وسѧھولة  عوامل نجاح فنیة أداء عدد كبیر من التمرین   

الحركة في المفاصل في حѧدود المѧدي التѧشریحي لѧھ كمѧا        
أن قѧѧوة المجموعѧѧات العѧѧضلیة العاملѧѧة علѧѧي أداء الحركѧѧة  

مѧѧن العوامѧѧل المحѧѧددة للمѧѧدي الحركѧѧي ولتطѧѧویر المѧѧدي       
الحركѧѧѧي للمفѧѧѧصل لابѧѧѧد مѧѧѧن إسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات لتقویѧѧѧة     
المجموعات العضلیة ویعتبر عنصر المرونة ھو المحور     

كتѧѧساب متѧѧسابقي الحѧѧواجز الѧѧصفات البدنیѧѧة    الأساسѧѧي لإ
والتشریحیة الإتمام المھارة بكفاءة عالیѧة ووصѧولھ إلѧي           
أعلي مستوي رقمي كما تعѧد واحѧده مѧن عناصѧر الإعѧداد         

البѧѧدني عنѧѧد ممارسѧѧة الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة المختلفѧѧة فنمѧѧو  
ھѧѧذه الѧѧصفة یمكѧѧن الفѧѧرد الریاضѧѧي مѧѧن سѧѧرعة إكتѧѧساب     

 الریاضي وتمكنھ أیѧضا مѧن   وإتقان الناحیة الفنیة للنشاط  

القѧѧدرة علѧѧي أداء الحركѧѧات الریاضѧѧیة بѧѧصورة إقتѧѧصادیة  
وفعالѧѧة فھѧѧي مѧѧن العناصѧѧر المھمѧѧة لإظھѧѧار قѧѧوة وسѧѧعة       
الأداء الحركѧѧي وأن عѧѧدم كفایѧѧة ھѧѧذه الѧѧصفة یѧѧؤدي إلѧѧي       

زیادة زمن تأدیة الحركة ویصبح اللاعب غیر قѧادر علѧي          
والتحمѧل  تأدیة الصفات البدنیة الأخرى كالقوة والѧسرعة      

والرشѧѧاقة ویعتبѧѧر ھѧѧѧذا البحѧѧث أحѧѧѧد المحѧѧاولات العلمیѧѧѧة     

لدراسة علاقة فاقد المرونѧة بѧبعض التغیѧرات التѧشریحیة      
للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي لѧѧѧدي متѧѧѧسابقي الحѧѧѧواجز أمѧѧѧا أھمیѧѧѧة        
التطبیقیѧѧѧة فھѧѧѧي تѧѧѧساعد العѧѧѧاملین فѧѧѧي مجѧѧѧال التѧѧѧدریب       

الریاضѧѧي والتأھیѧѧل البѧѧدني علѧѧى تعمیѧѧق أسѧѧالیب التأھیѧѧل   
دة تطبیقات الأسѧس التѧشریحیة سѧواء فѧي     والتدریب وزیا 

الفحѧѧص والإنتقѧѧاء والمتابعѧѧة أو التأھیѧѧل ممѧѧا یزیѧѧد مѧѧن       

  .فاعلیة برنامج التأھیل والتدریب

  :هدف البحث
علاقѧѧة فاقѧѧد  یھѧѧدف ھѧѧذا البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى     

المرونة ببعض التغیرات التشریحیة للطرف السفلي لدي        
  -: وذلك من خلال التعرف علىمتسابقي الحواجز 

قیمѧѧة فاقѧѧد المرونѧѧة للطѧѧرف الѧѧسفلي لѧѧدي متѧѧسابقي     -١

 .الحواجز

التغیرات التشریحیة والمورفولوجیة للطرف السفلي  -٢
 .لدي متسابقي الحواجز
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العلاقѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین فاقѧѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧѧض التغیѧѧѧѧѧرات     -٣
   للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي لѧѧѧدي والمورفولوجیѧѧѧةالتѧѧѧشریحیة 

  . متسابقي الحواجز

  : تساؤلات البحث
مرونѧѧة للطѧѧرف الѧѧسفلي لѧѧدي   مѧѧا ھѧѧى قیمѧѧة فاقѧѧد ال   -١

 متسابقي الحواجز؟

ھل توجد تغیرات تشریحیة ومورفولوجیѧة للطѧرف        -٢
 السفلي لدي متسابقي الحواجز؟

ھل ھناك علاقة بین فاقد المرونة وبعض التغیѧرات      -٣

  التѧѧѧѧѧشریحیة والمورفولوجیѧѧѧѧѧѧة للطѧѧѧѧѧѧرف الѧѧѧѧѧѧسفلي  
  لدي متسابقي الحواجز؟ 

  : مصطلحات البحث
  :Flexibilityالمرونة 

 عن قدرة المجموعة العضلیة على الأداء عبارة
بأقѧѧصى مѧѧدي حركѧѧي معѧѧین أو أنھѧѧا سѧѧھولة الحركѧѧة فѧѧي     

مفاصѧل الجѧسم المختلفѧѧة أثѧر تكییѧѧف الفѧرد فѧѧي كثیѧر مѧѧن      
  ) ٢٤٨:٢. (أوجھ النشاط البدني

  :Loss of flexibilityفاقد المرونة 
ھѧѧѧي درجѧѧѧة المرونѧѧѧة الناتجѧѧѧة مѧѧѧن طѧѧѧرح مѧѧѧدي  

لإیجابي وتعتبر مؤشѧر  الحركة السلبي من مدي الحركي ا    
  )٢١:٤(. جید للحالة التدریبیة

 :الدراسات المرتبطة

أحمѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧؤاد الѧѧѧѧѧشاذلي وأحمѧѧѧѧѧد إبѧѧѧѧѧراھیم شѧѧѧѧѧحاتة   .١
دراسѧѧѧѧة بعنѧѧѧѧوان علاقѧѧѧѧة فѧѧѧѧائض ):" ٥)(م١٩٨٢(

المرونѧѧة بѧѧزمن أداء التѧѧوازن الثابѧѧت والѧѧدینامیكي     
وھدفت الدراسة إلي الوقوف علي " لناشئ الجمباز

رونة لمفصل الفخذ ورسغ مدي العلاقة بین فاقد الم

القدم لمدي حركتي الثني والمѧد وبѧین زمѧن إختبѧار      
أداء المختبѧѧѧѧѧر فѧѧѧѧѧѧي كѧѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن التѧѧѧѧѧѧوازن الثابѧѧѧѧѧѧت   

والمیكѧѧѧانیكي وإسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج الوصѧѧѧفي  
لاعب وكانت أھم النتѧائج   ) ١٥(وتكونت العینة من    

التي توصل إلیھا الباحث أنھ لیس ھنѧاك أي علاقѧة          

وبین أداء المختبر  ) ني والمد الث(بین فاقد المرونة    
في كل من التوازن الثابت والѧدینامیكي حیѧث كانѧت      
الإرتباطات غیر معنویة طردیة بین فائض المرونة 

  .الثني وزمن أداء التوازن الثبات للمختبر

دراسة بعنوان ): "٤)(م١٩٩٨(أحمد فؤاد الشاذلي .٢
علاقѧѧѧة فѧѧѧائض المرونѧѧѧة بعѧѧѧض المفاصѧѧѧل بѧѧѧالقوة      

النѧѧѧѧسبیة المرتبطѧѧѧѧة بѧѧѧѧبعض   العѧѧѧѧضلیة المنطقѧѧѧѧة و 
وھѧدفت الدراسѧة   " حركات القوة علي جھاز الحلѧق   

أن الوقوف علي مدي العلاقѧة بѧین فѧائض المرونѧة       

بعѧѧѧض المفاصѧѧѧل المختѧѧѧارة وبѧѧѧین القѧѧѧوة المطلقѧѧѧة     
والنسبیة المرتبطة ببعض حركات القوة علي جھاز 
الحلق وإستخدم الباحث المنھج الوصفي مѧن عینѧة    

أھم النتائج التي توصѧل    لاعبین و ) ١٠(تكونت من   
إلیھا الباحث أن ھناك علاقة سلبیة لكل من قیاسات 
فائض المرونة ثني ومد مفѧصل الفخѧذ مѧع كѧلا مѧن          

  .القوة المطلقة والقوة النسبیة الحركیة

دراسѧѧѧѧѧة ): "٢٠)(٢٠٠١(محمѧѧѧѧѧد شѧѧѧѧѧوقي كѧѧѧѧѧشك  .٣
بعنѧѧѧوان إسѧѧѧتخدام مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة لتحѧѧѧسین    

 ѧѧسین مѧѧسفلي وتحѧѧرف الѧѧي للطѧѧدي الحركѧѧستوي الم
وھѧدفت  " الأداء الحركي الخاص للاعبي كرة القѧدم       

الدراسѧѧѧة إلѧѧѧي التعѧѧѧرف علѧѧѧي أثѧѧѧر تنمیѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن     

المجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة القائمѧѧѧة بالحركѧѧѧة للѧѧѧرجلین  
وإطالѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلات المقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧي زیѧѧѧѧادة المѧѧѧѧدي   
الحركѧѧѧي لمفѧѧѧصل الفخѧѧѧذ ومѧѧѧستوي الأداء الحركѧѧѧي  

وإستخدم الباحث المنھج التجریبي وإسѧتخدم عینѧة      
لاعب وأھم النتائج التي توصل إیھѧا الباحѧث       ) ١٢(

أن أدي إستخدام مؤشر فاقѧد المرونѧة إلѧي التقѧسیم            

الموضѧѧعي للاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم إلѧѧي مجموعѧѧات تبعѧѧا  
  .لمستوي القوة العضلیة أو الإطالة
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خالѧѧѧѧد وحیѧѧѧѧد إبѧѧѧѧراھیم ومحمѧѧѧѧد الدیѧѧѧѧسطي عѧѧѧѧوض   .٤
دراسѧѧة بعنѧѧوان تѧѧأثیر تѧѧدریبات  ): "١٠)(م٢٠١٠(

بدلالة جھѧاز مؤشѧر فاقѧد المرونѧة     المرونة السلبیة   

علي بعض المتغیرات الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب 
وھدفت الدراسѧة إلѧي التعѧرف علѧي تѧأثیر          " الثلاثي

تѧѧѧѧدریبات المرونѧѧѧѧة الѧѧѧѧسلبیة بدلالѧѧѧѧة مؤشѧѧѧѧر فاقѧѧѧѧد   

المرونѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧѧѧة 
لمتѧسابقي الوثѧب العѧѧالي وإسѧتخدم الباحѧث المѧѧنھج     

لاعѧѧب ) ١٢( ونѧѧت عینѧѧة البحѧѧث مѧѧن التجریبѧѧي وتك

وأھѧѧѧم النتѧѧѧائج التѧѧѧي توصѧѧѧل إلیھѧѧѧا الباحѧѧѧث أن أثѧѧѧر  
تѧѧѧѧدریبات المرونѧѧѧѧة الѧѧѧѧسلبیة بدلالѧѧѧѧة مؤشѧѧѧѧر فاقѧѧѧѧد   
المرونة إیجابیا علي بعض المتغیرات الكینماتیكیѧة     

  .لمتسابقي الوثب العالي

دراسѧѧѧة ): "٢٢)(م٢٠١٤(محمѧѧѧد عطѧѧѧا االله أحمѧѧѧد   .٥
 فѧѧѧѧائض بعنѧѧѧѧوان تѧѧѧѧأثیر المرونѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بدلالѧѧѧѧة 

المرونѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧѧѧة 
ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري للѧѧشقلبة الأمامیѧѧة علѧѧي     

" الیѧѧѧѧدین علѧѧѧѧي جھѧѧѧѧازي الأرض وحѧѧѧѧصان القفѧѧѧѧز  

وھѧدفت الدراسѧة إلѧѧي التعѧرف علѧѧي تѧأثیر المرونѧѧة     
الخاصѧѧѧѧة بدلالѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧائض المرونѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧض    
المتغیѧѧرات الكینماتیكیѧѧة ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري   

لأمامیة علي الیدین علي جھازین الأرضي للشقلبة ا
وحصان القفز وإسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجریبѧي       
وكانѧѧت العینѧѧة طѧѧلاب الفرقѧѧة الثالثѧѧة وأھѧѧم النتѧѧائج     

التѧѧѧѧي وصѧѧѧѧل إلیھѧѧѧѧا الباحѧѧѧѧث أن نتѧѧѧѧائج الدراسѧѧѧѧة      
المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة التѧѧѧѧي خѧѧѧѧضعت البرنѧѧѧѧامج     
التѧѧدریب تعتمѧѧѧد علѧѧѧي الإسѧѧѧتدلال بفѧѧѧائض المرونѧѧѧة  

دام أي مѧѧѧѧن تمرینѧѧѧѧات الإطالѧѧѧѧة أو  كمؤشѧѧѧѧر لإسѧѧѧѧتخ
تمرینѧѧѧات القѧѧѧوة عنѧѧѧد التنمیѧѧѧة وقѧѧѧد حققѧѧѧت تقѧѧѧدما      
ملحوظѧѧѧѧا فѧѧѧѧي درجѧѧѧѧات تقѧѧѧѧیم الأداء المھѧѧѧѧاري فѧѧѧѧي  

 .القیاسات القبلیة والبعدیة

دراسѧѧѧѧة ): "١٧)(م٢٠١٦(غفѧѧѧѧران جمѧѧѧѧال بѧѧѧѧدیر    .٦
بعنѧѧوان تѧѧأثیر تѧѧدریبات خاصѧѧة علѧѧي مѧѧستوي فاقѧѧد    
المرونة وفاعلیة أداء بعض المھѧارات فѧي ریاضѧة         

وھѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة إلѧѧѧي تѧѧѧأثیر بعѧѧѧض "  الإسѧѧكواش 
التدریبات الخاصة علي تقلیل مستوي فاقد المرونة 

سѧѧѧنة ) ٢١ – ١٩(لѧѧѧدي لاعبѧѧѧات الإسѧѧѧكواش مѧѧѧن    

وإسѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي وكانѧѧت العینѧѧة  
لاعبѧѧة وأھѧѧم النتѧѧائج التѧѧي توصѧѧل إلیھѧѧا   ) ٢٠(مѧѧن 

الباحث أن التدریب الخاص لفاقد المرونة لѧھ تѧأثیر      

إیجابي علي تحسین بعض المتغیرات المھاریة لدي 
  . سنة) ٢١ – ١٩(لاعبات الأسكواش من 

دراسѧѧѧѧة ) : "٦)(م٢٠١٤(باسѧѧѧѧم محمѧѧѧѧد إبѧѧѧѧراھیم   .٧

بعنѧѧѧوان تѧѧѧأثیر التѧѧѧدریب البلیѧѧѧومتري علѧѧѧي القѧѧѧدرة   
العѧѧѧѧضلیة للطѧѧѧѧرف الѧѧѧѧسفلي وعلاقتѧѧѧѧھ بالمѧѧѧѧستوي    

وھѧدفت  " الرقمي للناسئ العѧدو بمحافظѧة الدقھلیѧة       

تعرف علي تѧأثیر البرنѧامج المقتѧرح    الدراسة إلي ال  
للتدریب البلومتري لتنمیة القدرة العѧضلیة للطѧرف      
السفلي وعلي مستوي رقم لناشѧئ العѧدو وإسѧتخدم       

الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي وإشѧѧتملت العینѧѧة علѧѧي      
سѧѧنة وتѧѧم تقѧѧسیمھم  ) ١٦(لاعѧѧب تحѧѧت سѧѧن  ) ٢٠(

عѧѧѧѧѧشوائیا إلѧѧѧѧѧي مجمѧѧѧѧѧوعتین أحѧѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧѧة    

 أھѧم النتѧائج التѧي توصѧѧل    والأخѧري ضѧابطة وكانѧت   
إلیھا الباحث لتدریبي البلومتري تأثیرا إیجابیا علي 
تنمیة القدرة العضلیة للاعبي المجموعة التدریبیѧة       

وكѧѧذلك یѧѧأثر البرنѧѧامج التѧѧدریبي تѧѧأثیراً إیجابیѧѧاً فѧѧي   
  .المستوي الرقمي للاعبي المجموعة التدریبیة

دراسѧѧѧѧѧة ): "١٨)(٢٠٠٥(مایѧѧѧѧѧسھ محمѧѧѧѧѧد ربیѧѧѧѧѧع  .٨

 العظѧѧѧام للاعبѧѧѧات جѧѧѧري المѧѧѧسافات   بعنѧѧѧوان أیѧѧѧض 
وھدفت الدراسة إلي  "المتوسطة وغیر الریاضیین    

التعѧرف علѧي الفѧروق بѧѧین لاعبѧات الدرجѧة الأولѧѧي      

لجѧѧѧري المѧѧѧسافات المتوسѧѧѧطة وغیѧѧѧر الممارسѧѧѧات     
للنѧѧѧѧشاط الریاضѧѧѧѧي فѧѧѧѧي متغیѧѧѧѧرات أیѧѧѧѧض العظѧѧѧѧام    
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الكیمیائیѧѧة متغیѧѧري كثافѧѧة وكتلѧѧة العظѧѧام وإسѧѧتخدم   
وإشѧѧѧتملت العینѧѧѧة علѧѧѧي الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج الوصѧѧѧفي 

لاعѧѧѧب قѧѧѧسمت إلѧѧѧѧي مجمѧѧѧوعتین مجموعѧѧѧѧة    ) ٢٠(

ومجموعѧѧѧѧة غیѧѧѧѧر الممارسѧѧѧѧات  ) ١٠(الممارسѧѧѧѧات 
وكانت أھم النتائج التي توصل إلیھا الباحѧث       ) ١٠(

زیѧѧادة معѧѧدل التركیѧѧز بنѧѧزل الفѧѧسفاتي القاعѧѧدي فѧѧي   

الدم للممارسات مقارنة بغیر الممارسات مما یعطي 
مѧѧѧع أمѧѧѧلاح   منѧѧѧاخ أفѧѧѧضل لأیѧѧѧضي العظѧѧѧام ویزیѧѧѧد     

 .الكالسیوم والفوسفات

 Warrenواریѧѧѧѧن یѧѧѧѧونج وسѧѧѧѧیمون ایلѧѧѧѧوت     .٩
Young&simon) ة  ): "٣٥) (م٢٠٠١ѧѧѧѧѧѧѧدراس

الآثѧѧѧѧار الھامѧѧѧѧة للѧѧѧѧشد والاطالѧѧѧѧة بطریѧѧѧѧق   بعنѧѧѧѧوان 

(PNF)          وةѧاج القѧى انتѧاض إرادي علѧوأقصى انقب 
 التعѧѧرف علѧѧى  وھѧѧدفت الدراسѧѧة إلѧѧي"وأداء القفѧѧز 

 ومѧѧدى آثѧѧار الجѧѧري والاطالѧѧة علѧѧى تیѧѧبس العѧѧضلة  

 المѧѧѧѧѧنھج الوصѧѧѧѧѧفي  وإسѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث الحركѧѧѧѧѧة 
وكانѧѧѧت أھѧѧѧم  لاعѧѧѧب ) ٤٠(وإشѧѧѧتملت العینѧѧѧة علѧѧѧي  

 إلى أن الدمج الشد النتائج التي توصل إلیھا الباحث

والإطالѧѧة كѧѧان لѧѧھ تѧѧأثیر واضѧѧح فѧѧى زیѧѧادة المѧѧدى       
 الحركي للمفصل

  دراسѧѧѧѧѧة  ) : "٣٤)(م١٩٩٩ ( Tidow تیѧѧѧѧѧدو .١٠

دفت وھѧѧ" بعنѧѧوان المرونѧѧة الخاصѧѧة فѧѧي الحѧѧواجز   
الدراسѧѧة إلѧѧي قیѧѧاس المرونѧѧة الخاصѧѧة لمتѧѧѧسابقي      

 المѧѧѧѧѧنھج الوصѧѧѧѧѧفي الحѧѧѧѧѧواجز وإسѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث

متѧسابق وكانѧت أھѧم      ) ١٠٠(وإشتملت العینة علي    
النتائج التي توصل إلیھا الباحѧث المرونѧة الخاصѧة       
تلعѧب دورا ھامѧاً فѧѧي مѧستوي الأداء لѧدي متѧѧسابقي     

  م حѧѧѧѧѧѧواجز خѧѧѧѧѧѧلال خطѧѧѧѧѧѧوت الحѧѧѧѧѧѧاجز مѧѧѧѧѧѧن     ١١٠
 أساسѧѧѧین الأول شѧѧѧكل الإنѧѧѧشقاق أمѧѧѧا  خѧѧѧلال شѧѧѧكلین

الѧشكل الثѧѧاني فھѧѧو شѧѧكل تعدیѧѧة العارضѧѧة والإعѧѧداد   

  .للھبوط

  :مدي الإستفادة من الدراسات السابقة المرتبطة
التعمѧѧѧѧق فѧѧѧѧي مѧѧѧѧشكلة الدراسѧѧѧѧة والإلمѧѧѧѧام بجمیѧѧѧѧع     .١

 .جوانبھا

صیاغة ھѧدف البحѧث وتحدیѧد المتغیѧرات الملاحظѧة        .٢
 .للدراسة

اعد علѧى معرفѧة   توفیر الأجھѧزة والأدوات التѧي تѧس      .٣

التطѧѧورات التѧѧي تحѧѧدث فѧѧي الجѧѧسم وخاصѧѧة أثنѧѧاء      
تنفیذ القیاسѧات التѧشریحیة ومتابعѧة نتѧائج القیѧاس          

 .تدریجیا

تحدیѧѧѧد الإختبѧѧѧارات والقیاسѧѧѧات الملاحظѧѧѧة لقیѧѧѧاس     .٤
 .المتغیرات في الدراسة

 .إختیار المنھج الإحصائي المناسب للدراسة .٥

 .مناقشة النتائج الخاصة بالدراسة .٦

٧. ѧѧتفادة مѧѧصمیم   الإسѧѧي تѧѧة فѧѧة الحالیѧѧائج الدراسѧѧن نت
البѧѧرامج التدریبیѧѧة للاعبѧѧین وبѧѧرامج التأھیѧѧل علѧѧي   

حѧѧسب نѧѧوع حѧѧدوث الإصѧѧابة والتأھیلیѧѧة تبعѧѧاً لنѧѧوع  
  . الإصابة

  :إجراءات البحث
  :منهج البحث

إستخدم الباحѧث المѧنھج الوصѧفي لملائمتѧھ لطبیعѧة          
علاقѧѧة فاقѧѧد المرونѧѧة بѧѧبعض البحѧث بمѧѧا یفیѧѧد فѧѧي دراسѧѧة  

ات التѧѧѧشریحیة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي لѧѧѧدي متѧѧѧسابقي     التغیѧѧѧر
  .الحواجز

  :عينة البحث
تѧѧѧم إختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة وبلѧѧѧغ  

مѧن متѧسابقي الحѧواجز والمѧسجلین بالإتحѧاد         ) ٨(عددھم  
  .المصري لألعاب القوى
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  :شروط إختيار العينة
 .إختیار عینة البحث من متسابقي الحواجز -١

 .ال فترة الدراسةالتطوع في إجراء التجربة طو -٢

 .أن یكون جمیع أفراد العینة من الذكور -٣

 .أن تكون عینة البحث لدیھا الرغبة بالمشاركة -٤

 .أن تكون عینة البحث خالیة من الإصابات -٥

  :إعتدالية توزيع عينة البحث
 تم إجراء إعتدالیة عینة البحث في المتغیرات الأساسیة قید البحث

 )١(جدول 

  )٨=ن(ث في متغير السن والطول والوزن والعمر التدريبي         إعتدالية عينة البح
       

 0.43- 4.224 69.5 68.875 كجم الوزن ١

  -0.089 2.435 176.5 176.25 سم الطول ٢

 -0.277 0.835 19 18.875 سنة السن ٣

 0.615 0.886 8.5 8.75 سنة تدریبيالعمر ال ٤

اعتدالیة عینѧة البحѧث فѧى       ) ١(یتضح من جدول    
، حیث )الوزن، الطول، السن، والعمر التدریبي(متغیرات 

وقѧد  ) ٠٫٤٣٠-(و) ٠٫٦١٥(بلغ معامل الإلتѧواء مѧا بѧین      
ممѧا یѧدل علѧى     ) ٣-(و) ٣(+انحصرت ھذه القѧیم مѧا بѧین         

  .اتإعتدالیة توزیع البیانات لھذه المتغیر

  :مجالات البحث
  : اال البشري

لاعیبین من متѧسابقي    ) ٨(یتضمن المجال البشري    
الحѧѧواجز والمѧѧسجلین بالإتحѧѧاد المѧѧصري لألعѧѧاب القѧѧوي      

  .سنة) ٢٠:١٧(والتي تتراوح أعمارھم ما بین 

  :اال الزمني
تمѧѧت إجѧѧراء الدراسѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة الزمنیѧѧة مѧѧا بѧѧین      

  )م٢٠١٨ /٣ /١٦م إلى ٢٥/٢/٢٠١٨(

ال الجغرافيا:  
) الأشѧѧعة التشخیѧѧصیة(أجریѧѧة تجربѧѧة البحѧѧث بقѧѧسم  

بجامعѧѧة المنѧѧصورة وذلѧѧك لقیѧѧاس عظѧѧام الطѧѧرف الѧѧسفلي   
وتمѧѧت القیاسѧѧات المورفولوجیѧѧة للجѧѧسم    . لѧѧدي اللاعبѧѧین 

وفاقѧѧد المرونѧѧة فѧѧي صѧѧالة ألعѧѧاب القѧѧوي بكلیѧѧة التربیѧѧة        
  . الریاضیة

  :وسائل وأدوات جمع البيانات
  : المستخدمة في البحثالقياسات والإختبارات-١

فѧي ضѧѧوء العدیѧѧد مѧن المراجѧѧع العلمیѧѧة والدراسѧѧات   
السابقة تѧم تحدیѧد بعѧض القیاسѧات والاختبѧارات الخاصѧة         

  :بالبحث

  : القياسات الأنثروبومترية
 الѧѧوزن الأقѧѧرب كیلѧѧو  -الѧѧسن الأقѧѧرب نѧѧصف سѧѧنھ   (
  ). الطول الأقرب سنتیمتر-جرام 

  :القياسات التشريحية
 طѧول عظѧام   -لطѧرف الѧسفلي    قیاس أطوال عظѧام ا    (
 عѧѧرض عظѧѧام الفخѧѧذ مѧѧن    - طѧѧول عظѧѧام الѧѧساق   -الفخѧѧذ 

  ). عرض عظام الساق من المنتصف-المنتصف 

  :الإختبارات البدنية
  . إختبار قیاس مرونة مفصل الحوض -
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 

  : أجهزة وأدوات البحث-٢

 ).سم(جھاز الرستامتر لقیاس الطول -١

 ).كجم(میزان طبي لقیاس الوزن  -٢

 .بیاناتإستمارات تسجیل ال -٣

 ).c.t(البرنامج الخاص بالأشعة المقطعیة  -٤

شریط القیѧاس الخѧاص بالقیاسѧات المورفولوجیѧة          -٥
 .للطرف السفلي

  .جھاز قیاس فاقد المرونة -٦

  :الدراسة الإستطلاعية
قѧام الباحѧث بѧإجراء دراسѧѧة إسѧتطلاعیة علѧى عینѧѧة      

مѧѧن متѧѧسابقي الحѧѧواجز خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث    ) ٣(عѧѧددھا 
م إلѧѧى ٢٥/٢/٢٠١٨الزمنیѧѧة مѧѧن الأساسѧѧیة خѧѧلال الفتѧѧرة 

  : م وھدفت الدراسة الإستطلاعیة إلي٤/٣/٢٠١٨

تحدید الفترة الزمنیة التي یستغرقھا أخѧذ القیاسѧات        -
 . الخاصة لكل لاعب

 .التأكد من سلامة الأجھزة المستخدمة في القیاس -

تѧѧѧدریب المѧѧѧساعدین علѧѧѧي دقѧѧѧة القیاسѧѧѧات ومعرفѧѧѧة   -
  .الأجھزة المستخدمة

  : الدراسة الأساسية
بعѧѧѧѧѧѧد التأكѧѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧѧن صѧѧѧѧѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧѧѧѧѧزة  
المѧѧستخدمة مѧѧن خѧѧلال تنفیѧѧѧذ الدراسѧѧة الإسѧѧتطلاعیة تѧѧѧم      
إجѧѧراء الدراسѧѧة الأساسѧѧیة لѧѧدي عینѧѧة البحѧѧث الأساسѧѧیة      

مѧѧѧن متѧѧѧسابقي الحѧѧѧواجز فѧѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن    ) ٨(وقوامھѧѧѧا 
 .م١٦/٣/٢٠١٨م إلي ٩/٣/٢٠١٨

  :المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث
معالجѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧصائیة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث تѧѧѧѧم إسѧѧѧѧتخدام ال

 وتم إستخدام المعالجѧات الأتیѧة   (spss)بإستخدام برنامج   
 – الإنحѧѧراف المعیѧѧاري – الوسѧѧط –المتوسѧѧط الحѧѧسابي (

 معامل الإرتباط – أعلي قیمة –أقل قیمة -معامل الإلتواء  
  )لبیرسون

  :عرض النتائج ومناقشتها
  :عرض النتائج: ًأولا

 ویѧѧنص علѧѧى مѧѧا ھѧѧي  عѧѧرض نتѧѧائج التѧѧساؤل الأول 
قیمѧѧѧѧة فاقѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧة للطѧѧѧѧرف الѧѧѧѧسفلي لѧѧѧѧدي متѧѧѧѧسابقي  

  .الحواجز

  )٢(جدول 
 قيمة فاقد المرونة للطرف السفلي لدي متسابقي الحواجز

  
 


     

 120.00 114.00 2.330 117.00 117.00 سم المرونة الإیجابیة

 127.00 120.00 2.669 125.50 124.625 سم المرونة السلبیة
١  

 
 فاقد المرونة

 12.00 3.00 3.777 8.50 7.625 سم فاقد المرونة

أن المتوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي  ) ٢(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول   

وأعلѧي  ) ١١٤(بأقل قیمة   ) ١١٧(للمرونة الإیجابیة بلغ    

) ١٢٤٫٦٢٥(لبیة ، وبلغѧѧѧت المرونѧѧѧة الѧѧѧس )١٢٠(قیمѧѧѧة 

، وبلغѧѧت فاقѧѧد  )١٢٧( وأعلѧѧي قیمѧѧة  ) ١٢٠(بأقѧѧل قیمѧѧة  

) ١٢(وأعلѧѧي قیمѧѧة  ) ٣(بأقѧѧل قیمѧѧة  ) ٧٫٦٢٥(المرونѧѧة 

ویتضح من الجدول السابق أن اقل قیم واعلي قیمة لفاقد   

وھѧذا یعنѧي إذا   ) ١٢(الѧي  ) ٣(المرونة انحصرت ما بین    

عѧب  فانھ اللا) ٥(كان مؤشر فاقد المرونة عالیاً أكثر من     

  بحاجѧѧة الѧѧي تѧѧدریبات القѧѧوة، وأمѧѧا إذا كѧѧان فاقѧѧد المرونѧѧة   



  
  
 
 
  

 
 

 

  فѧѧѧѧѧإن اللاعѧѧѧѧѧب بحاجѧѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧدریبات    ) ٥(أقѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن  

  .المرونة

عرض نتائج التساؤل الثاني وینص علѧى ھѧل توجѧد        
تغیѧѧرات تѧѧشریحیة ومورفولوجیѧѧة للطѧѧرف الѧѧسفلي لѧѧدي     

  )٤(، )٣(كما ھو موضح في جدول . متسابقي الحواجز

  )٣(جدول 
  ت التشريحية لعظام الطرف السفلي لدي متسابقي الحواجز القياسا

  
 


 


 


   

 48.880 45.780 0.962 47.090 47.178 سم الفخذ الیمنى
 طول عظمة الفخذ ١

 48.970 45.730 0.989 47.180 47.230 سم الفخذ الیسرى

 6.000 5.000 0.535 5.500 5.500 سم الفخذ الیمنى
عرض عظمة الفخذ  ٢

 7.000 5.000 0.744 5.500 5.625 سم الفخذ الیسرى من المنتصف

 38.920 38.250 0.209 38.590 38.579 سم الساق الیمنى
 طول عظمة الساق ٣

 38.650 38.040 0.196 38.445 38.408 سم الساق الیسرى

 7.400 7.100 0.092 7.200 7.238 سم الساق الیمنى
عرض عظمة الساق  ٤

 7.300 7.100 0.089 7.250 7.225 سم الساق الیسرى من المنتصف

 88.910 85.840 1.082 86.475 87.008 سم الرجل الیمنى
طول عظمتي الفخذ  ٥

 88.880 85.850 1.107 86.490 87.016 سم الرجل الیسرى والساق

أن المتوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي ) ٣( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 
   للقیاسѧѧѧѧѧѧات التѧѧѧѧѧѧشریحیة لطѧѧѧѧѧѧول عظمѧѧѧѧѧѧة الفخѧѧѧѧѧѧذ بلѧѧѧѧѧѧغ    

  وأعلѧѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧѧة  ) ٤٥٫٧٨٠( بأقѧѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧѧة ) ٤٧٫٤٧٨( 

   للفخѧѧѧذ الأیمѧѧѧن، كمѧѧѧا بلغѧѧѧت للفخѧѧѧذ الأیѧѧѧسر    ) ٤٨٫٨٨٠( 
  وأعلѧѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧѧة  ) ٤٥٫٧٣٠( بأقѧѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧѧة ) ٤٧٫٢٣٠( 
  ، وبلغ عرض عظمѧة الفخѧذ مѧن المنتѧصف         ) ٤٨٫٩٧٠( 

للفخѧѧѧذ ) ٦( وأعلѧѧѧي قیمѧѧѧة )  ٥( بأقѧѧѧل قیمѧѧѧة ) ٥٫٥٠٠( 
  بأقѧѧل قیمѧѧة  ) ٥٫٦٢٥( الأیمѧѧن، كمѧѧا بلغѧѧت للفخѧѧذ الأیѧѧسر   

  ، وبلѧѧѧѧغ طѧѧѧѧول عظمѧѧѧѧة الѧѧѧѧساق  ) ٧(وأعلѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧة ) ٥( 

  وأعلѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧة  )  ٣٨٫٢٥٠( بأقѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧة  ) ٣٨٫٥٧٩( 

  للفخѧѧѧذ الایمѧѧѧن، كمѧѧѧا بلغѧѧѧت للفخѧѧѧذ الأیѧѧѧسر     ) ٣٨٫٩٢٠( 
وأعلѧѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧѧة  ) ٣٨٫٠٤٠( باقѧѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧѧة ) ٣٨٫٤٠٨( 
  ، وبلغ عرض عظمѧة الѧساق مѧن المنتѧصف        ) ٣٨٫٦٥٠(

) ٧٫٤٠( وأعلѧѧي قیمѧѧة  )  ٧٫١( بأقѧѧل قیمѧѧة  ) ٧٫٢٣٨( 
  ) ٧٫٢٢٥(للѧѧѧѧساق الأیمѧѧѧѧن، كمѧѧѧѧا بلغѧѧѧѧت للѧѧѧѧساق الأیѧѧѧѧسر  

، وبلѧѧѧغ طѧѧѧول  )٧٫٣(وأعلѧѧѧي قیمѧѧѧة  ) ٧٫١( بأقѧѧѧل قیمѧѧѧة  

  بأقѧѧѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧѧѧة  ) ٨٧٫٠٠٨( عظمتѧѧѧѧѧѧي الفخѧѧѧѧѧѧذ والѧѧѧѧѧѧساق  
للرجѧل الیمنѧي،    ) ٨٨٫٩١٠( وأعلي قیمة   )  ٨٥٫٨٤٠( 

  باقѧѧѧѧل قیمѧѧѧѧة  ) ٨٧٫٠١٦( كمѧѧѧѧا بلغѧѧѧѧت للرجѧѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى   

  ).٨٨٫٨٨٠(وأعلي قیمة ) ٨٥٫٨٥٠( 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٤(جدول 
 القياسات المورفولوجية لدي متسابقي الحواجز عينة البحث

  
   

   

 75.00 62.00 4.224 69.50 68.875 كجم الوزن ١
 180.00 173.00 2.435 176.50 176.250 سم الطول ٢
 20.00 18.00 0.835 19.00 18.875 سنة السن ٣
 10.00 8.00 0.886 8.50 8.750 سنة العمر التدریبي ٤

 55.00 52.00 1.061 53.50 53.375  سم الرجل الیمني
 طول الفخذ ٥

 55.00 52.00 0.916 54.00 53.625 سم رجل الیسرىال
 46.00 44.00 0.707 45.00 45.250 سم الرجل الیمني

 طول الساق ٦
 46.00 44.00 0.707 45.00 45.250 سم الرجل الیسرى
 99.00 96.00 1.302 97.50 97.375 سم الرجل الیمني

 طول الرجل ٧
 99.00 95.00 1.458 97.00 97.125 سم الرجل الیسرى
 47.00 45.00 0.756 46.00 46.000 سم الرجل الیمني

 محیط الفخذ ٨
 47.00 44.00 0.886 46.00 45.750 سم الرجل الیسرى
 36.00 32.00 1.282 34.50 34.250 سم الرجل الیمني

 محیط الساق ٩
 36.00 33.00 1.165 34.500 34.250 سم الرجل الیسرى
 26.00 24.00 0.886 25.500 25.250 سم الرجل الیمني

محیط رسغ  ١٠
 26.00 24.00 0.835 25.000 25.125 سم الرجل الیسرى القدم

أن المتوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي ) ٤( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول
 للقیاسѧѧѧѧات المورفولوجیѧѧѧѧة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث بلغѧѧѧѧت للѧѧѧѧوزن   

وأعلѧѧѧي قیمѧѧѧة ) ٦٢(كمѧѧѧا بلغѧѧѧت اقѧѧѧل قیمѧѧѧة ) ٦٨٫٥٠٠(
ل قیمѧѧѧѧة  كمѧѧѧѧا بلغѧѧѧѧت أقѧѧѧѧ  ) ١٧٦٫٢٥٠(، وللطѧѧѧѧول)٧٥(
كمѧا  ) ١٨٫٨٧٥(، وللѧسن    )١٨٠(وأعلي قیمѧة    ) ١٧٣(

، والعمѧѧѧر  )٢٠(وأعلѧѧѧي قیمѧѧѧة   ) ١٨(بلغѧѧѧت أقѧѧѧل قیمѧѧѧة    
وأعلي قیمة ) ٨(كما بلغت أقل قیمة ) ٧٫٧٥٠(التدریبي 

، وقد تراوح المتوسѧط الحѧسابي لقیاسѧات الطѧرف      )١٠(
للرجѧѧل الیمنѧѧي كمѧѧا   ) ٥٣٫٢٧٥( الѧѧسفلي لطѧѧول الفخѧѧذ   

، وللرجѧѧѧل )٥٥(لѧѧѧي قیمѧѧѧة  وأع) ٥٢(بلغѧѧѧت اقѧѧѧل قیمѧѧѧة   
وأعلѧي  ) ٥٢(كما بلغѧت أقѧل قیمѧة        ) ٥٣٫٦٢٥(الیسرى  

للرجѧѧل الیمنѧѧي ) ٤٥٫٢٥٠( ، وطѧѧول الѧѧساق)٥٥(قیمѧѧة 
، وللرجѧل  )٤٦( وأعلي قیمة ) ٤٤( كما بلغت أقل قیمة  

وأعلѧي  ) ٤٤(كما بلغѧت أقѧل قیمѧة        ) ٤٥٫٢٥٠(الیسرى  
للرجѧѧѧل ) ٩٧٫٣٧٥(، طѧѧѧول رجѧѧѧل اللاعѧѧѧب   )٤٦(قیمѧѧѧة 

، )٩٩(وأعلѧѧي قیمѧѧة ) ٩٦(بلغѧѧت أقѧѧل قیمѧѧة الیمنѧѧي كمѧѧا 

) ٩٥(كما بلغت أقѧل قیمѧة   ) ٩٧٫١٢٥(وللرجل الیسرى   
للرجѧل الیمنѧي   ) ٤٦(، ومحیط الفخѧذ     )٩٩(وأعلي قیمة   

، للرجѧѧل )٤٧(وأعلѧي قیمѧة   ) ٤٥( كمѧا بلغѧت أقѧل قیمѧة     
واعلѧي  ) ٤٤(كما بلغѧت أقѧل قیمѧة        ) ٤٥٫٧٥٠(الیسرى  

ل الیمنѧѧي للرجѧѧ) ٣٤٫٢٥٠(، محѧѧیط الѧѧساق  )٤٧(قیمѧѧة 
، للرجѧѧل )٣٦(وأعلѧѧي قیمѧѧة ) ٣٢(كمѧѧا بلغѧѧت أقѧѧل قیمѧѧة  

وأعلѧي  ) ٣٣(كما بلغѧت أقѧل قیمѧة        ) ٣٥٫٢٥٠(الیسرى  
للرجѧѧل  )  ٢٥٫٢٥٠(، ومحѧѧیط رسѧѧع القѧѧدم    )٣٦(قیمѧѧة 

، )٢٦(وأعلѧѧي قیمѧѧة ) ٢٤(الیمنѧѧي كمѧѧا بلغѧѧت أقѧѧل قیمѧѧة 
) ٢٤(كما بلغѧت أقѧل قیمѧة        ) ٢٥٫١٢٥( للرجل الیسرى   

  ).٢٦(وأعلي قیمة 
 نتѧѧائج التѧѧساؤل الثالѧѧث ویѧѧنص علѧѧي ھѧѧل      عѧѧرض

ھنѧѧѧѧاك علاقѧѧѧѧة بѧѧѧѧین فاقѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧض التغیѧѧѧѧرات    
التѧѧѧѧѧشریحیة والمورفولوجیѧѧѧѧѧة للطѧѧѧѧѧرف الѧѧѧѧѧسفلي لѧѧѧѧѧدي  

، )٥(كمѧѧا ھѧѧو موضѧѧح فѧѧي الجѧѧدول   . متѧѧسابقي الحѧѧواجز
)٦(  

      



  
  
 
 
  

 
 

 

 )٥(جدول 

  العلاقة بين فاقد المرونة والقياسات التشريحية للطرف السفلي لدي متسابقي الحواجز
 

  
   

 طول عظمة الفخذ ١ *799. *776. *709.- الفخذ الیمنى
 *786. *786. **796.- الفخذ الیسرى
عرض عظمة الفخذ من  ٢  *845.- *764.  *937. الفخذ الیمنى

 *845.- *764. *937. الفخذ الیسرى المنتصف
 طول عظمة الساق ٣ *823. *934. *771.- الساق الیمنى
 *791. *898. *825.- الساق الیسرى
عرض عظمة الساق من  ٤ *788.- *899. *823. الساق الیمنى

 *735.- *928. *781. الساق الیسرى المنتصف
طول عظمتي الفخذ  ٥ *705. *764. *743.- الرجل الیمنى

 *795. *776. *732.- جل الیسرىالر والساق

   دال             *=                  ٠٫٦٢٢ = )٠٫٠٥(الجدولیة دالة عند مستوى معنوي ) ر(قیمة * 

وجود علاقة إرتباطیة دالة ) ٥(یتضح من الجدول 

إحصائیا بین جمیع القیاسات التشریحیة وفاقد المرونة 
) ٠٫٨٤٥ -(حیث إنحصرت قیم معامل الإرتباط ما بین 

الجدولیة " ر"وجمیعھا أكبر من قیمة ) ٠٫٨٢٣(إلي 

  .٠٫٠٥عند مستوى معنوي 

 )٦(جدول 

  العلاقة بين فاقد المرونة والقياسات المورفولوجية للطرف السفلي لدي متسابقي الحواجز
 

  
   

 *994. 0.403 *995.- الوزن ١
 *961. 0.026 *883.- الطول ٢

 *911. *0.667 *977.- الرجل الیمنى
 طول الفخذ ٣

 *911. *0.667 *977.- الرجل الیسرى
 *0.888 *899. *823.- الرجل الیمنى

 طول الساق ٤
 *0.888 *899. *823.- الرجل الیسرى
 *845. *764. *937.- الرجل الیمنى

 طول الرجل ٥
 *845. *764. *937.- الرجل الیسرى
 *911.- *0.667 *977.- الرجل الیمنى

 محیط الفخذ ٦
 *911.- *0.667 *977.- الرجل الیسرى
 *952.- 0.553 *997.- الرجل الیمنى

 محیط الساق ٧
 *943.- 0.601 *992.- الرجل الیسرى
 0.302 *818. 0.098- الرجل الیمنى

 محیط رسغ القدم ٨
 0.302 *818. 0.098- الرجل الیسرى

   دال             *=                  ٠٫٦٢٢ = )٠٫٠٥(الجدولیة دالة عند مستوى معنوى ) ر(قیمة * 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

وجود علاقة إرتباطیة دالة ) ٦(یتضح من الجدول 
إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین جمیѧѧѧع القیاسѧѧѧات المورفولوجیѧѧѧة وفاقѧѧѧد    

  رتبѧѧѧاط مѧѧѧا بѧѧѧین المرونѧѧѧة وقѧѧѧد إنحѧѧѧصرت قѧѧѧیم معامѧѧѧل الإ

وجمیعھѧѧѧا أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة  ) ٠٫٩٩٤(إلѧѧѧى ) ٠٫٩٥٢-( 
 كما لا یوجѧد    ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنوي     " ر"

علاقѧѧة إرتباطیѧѧة دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین محѧѧیط رسѧѧغ القѧѧدم     

وفاقѧѧد المرونѧѧة وقѧѧد بلغѧѧت قѧѧیم معامѧѧل الإرتبѧѧاط مѧѧا بѧѧین    
الجدولیѧѧة عنѧѧد " ر"وجمیعھѧا أقѧѧل مѧѧن قیمѧѧة  ) ٠٫٣٠٢(

  .٠٫٠٥مستوى معنوي 

  : مناقشة النتائج: ًثانيا
مناقشة نتائج الدلالات الإحصائية الدالة علي  - 

صحة التساؤل الأول ما هي قيمة فاقد المرونة 
 .للطرف السفلي لدي متسابقي الحواجز

أن المتوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي ) ٢(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول  
واعلي ) ١١٤(بأقل قیمة ) ١١٧(للمرونة الإیجابیة بلغ 

) ١٢٤٫٦٢٥(مرونѧѧة الѧѧسلبیة  ، وبلغѧѧت ال )١٢٠(قیمѧѧة 
، وبلغѧѧت فاقѧѧد )١٢٧( وأعلѧѧي قیمѧѧة ) ١٢٠(بأقѧѧل قیمѧѧة 

) ١٢(وأعلѧѧي قیمѧѧة ) ٣(بأقѧѧل قیمѧѧة ) ٧٫٦٢٥(المرونѧة  

ویتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول الѧѧسابق ان اقѧѧل قѧѧیم واعلѧѧي قیمѧѧة     
وھѧѧذا ) ١٢(الѧѧي ) ٣(لفاقѧѧد المرونѧѧة انحѧѧصرت مѧѧا بѧѧین   

 )٥(یعنѧي إذا كѧѧان مؤشѧر فاقѧѧد المرونѧة عالیѧѧاً أكثѧر مѧѧن     

فانѧѧھ اللاعѧѧب بحاجѧѧة الѧѧي تѧѧدریبات القѧѧوة، وأمѧѧا إذا كѧѧان   
فѧѧѧإن اللاعѧѧѧب بحاجѧѧѧة إلѧѧѧى  ) ٥(فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة أقѧѧѧل مѧѧѧن  

  .تدریبات المرونة

یتѧѧѧضح أنѧѧѧھ بلѧѧѧغ  ) ٢(وبإسѧѧѧتعراض نتѧѧѧائج جѧѧѧدول 
) ٧٫٦٢٥(متوسѧѧط فاقѧѧد المرونѧѧة وبلغѧѧت فاقѧѧد المرونѧѧة   

ویعѧزو الباحѧث ھѧذا     ) ١٢( وأعلي قیمة   ) ٣( بأقل قیمة   

 فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة لѧѧѧدي عینѧѧѧة البحѧѧѧث إلѧѧѧي أن  الفѧѧارق بѧѧѧین 
الفارق فѧي الѧدراجات بѧین المرونѧة الإیجابیѧة والمرونѧة           

حیѧث أوضѧح أنѧھ لا     " فاقد المرونѧة  "السلبیة ھو مؤشر    

یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقѧص فѧي مѧستوي       

قوة المجموعات العضلیة القائمة بالحركة علي المفصل     
ت المقابلة لھا علي  أو نقص في مستوي الإطالة للعضلا     

نفس المفصل ولیس فائضا كما أن ھذا النقص ینتج عنة 

الفѧѧرق بѧѧین المѧѧدي الحركѧѧي الإیجѧѧابي والمѧѧدي الحركѧѧي     
السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھѧذا الفاقѧد تبعѧاً لمѧستوي        
كلا من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضѧح القѧصور فѧي     

لѧѧѧة  مѧѧѧستوي القѧѧѧوة للعѧѧѧضلات القائمѧѧѧة بالحركѧѧѧة أو إطا    
العضلات المقابلѧة وأن خѧلال النتѧائج الѧسابقة یتѧضح أن       

یحتѧѧاجون ) ٥(بعѧѧض اللاعبѧѧین التѧѧي تقѧѧل درجѧѧاتھم عѧѧن  

إلѧѧѧي تѧѧѧدریبات مرونѧѧѧة وأن بعѧѧѧض اللاعبѧѧѧین التѧѧѧي تذیѧѧѧد   
فیحتѧاجون إلѧي تѧدریبات القѧوة ویؤكѧد          ) ٥(درجتھم عن   

علѧي أن  ) ٢٧)(م١٩٩٨ (michawl alterمشیل ألتر 

لمرونѧѧة الإیجابیѧѧة والمرونѧѧة الفѧѧارق فѧѧي الѧѧدرجات بѧѧین ا
حیѧث أوضѧح انѧھ لا     " فاقد المرونѧة  "السلبیة ھو مؤشر    

یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقѧص فѧي مѧستوي       

قوة المجموعات العضلیة القائمة بالحركة علي المفصل     
أو نقص في مستوي الإطالة للعضلات المقابلة لھا علي        

ینتج عنة نفس المفصل ولیس فائضاً كما أن ھذا النقص 

الفѧѧرق بѧѧین المѧѧدي الحركѧѧي الإیجѧѧابي والمѧѧدي الحركѧѧي     
السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھѧذا الفاقѧد تبعѧا لمѧستوي        
كلا من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضѧح القѧصور فѧي     

مѧѧѧستوي القѧѧѧوة للعѧѧѧضلات القائمѧѧѧة بالحركѧѧѧة أو إطالѧѧѧة      
العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاقѧد المرونѧة عالیѧا إذا        

لفѧѧرق بѧѧین المرونѧѧة الإیجابیѧѧة والѧѧسلبیة أكثѧѧر مѧѧن   كѧѧان ا

درجѧѧة علѧѧي جھѧѧاز الجینѧѧومتیر وبالتѧѧالي تѧѧصبح       ) ٢٥(
ھنѧѧاك الحاجѧѧھ الѧѧي تѧѧدریبات القѧѧوة ویعتبѧѧر مؤشѧѧر فاقѧѧد      
المرونة منخفضاً إذا كان الفѧرق بѧین المرونѧة الإیجابیѧة      

درجѧѧة وتѧѧصبح ھنѧѧاك الحاجѧѧھ إلѧѧي   ) ٢٥(والѧѧسلبیة مѧѧن  
  . تدریبات المرونة 

إلي أن ) ٢٤)(م٢٠٠٤( مفتي إبراھیم حماد ویؤكد

الفѧѧѧشل فѧѧѧي إسѧѧѧتخدام المفاصѧѧѧل بإنتظѧѧѧام خѧѧѧلال المѧѧѧدي      
الطبیعѧѧي لھѧѧا سѧѧوف ینѧѧتج عنѧѧھ فقѧѧد المرونѧѧة فѧѧي فتѧѧرة      



  
  
 
 
  

 
 

 

قѧѧصیرة مѧѧن الѧѧزمن لѧѧذا یجѧѧب إسѧѧتخدام تمرینѧѧات المѧѧدي    
الحركي الكامل كما أن المفاصل في الحاجھ إلѧي الحركѧة      

اھا الحركѧѧي المѧستمرة وفѧي مѧدي واسѧع كѧي تحѧتفظ بمѧد       

ھالѧھ  بشكل مناسب ویتفѧق ھѧذا مѧع إلѧي مѧا أشѧارت إلیѧھ         
أن التمرینات وممارسѧة    ) ٢٥)(م٢٠٠٤(یحیي حجازي   

النѧѧѧشاط الریاضѧѧѧي تѧѧѧؤدي إلѧѧѧي زیѧѧѧادة مرونѧѧѧة المفѧѧѧصل    

وبالتالي إلѧي زیѧادة المѧدي الحركѧي للمفѧصل وتزیѧد مѧن            
تغذیة العظام بشكل سلیم كما تعمѧل علѧي زیѧادة مطاطیѧة            

  .ة علي المفصلالعضلات العامل

مناقشة نتائج الدلالات الإحصائية الدالة على  - 
صــحة التــساؤل الثــاني هــل توجــد تغــيرات 
تشريحية ومورفولوجية للطرف السفلي لدي 

  .متسابقي الحواجز
یتѧѧضح ) ٤(، )٣(بإسѧѧتعراض نتѧѧائج الجѧѧدول رقѧѧم  

أن المتوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي للقیاسѧѧѧات التѧѧѧشریحیة للطѧѧѧرف    

) ٨٧٫٠٠٨) (٥٫٥٠٠(الѧѧѧسفلي قѧѧѧد تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین    
للطѧرف  ) ٥٫٦٢٥(للطرف الأیمن وقد تراوحѧت مѧا بѧین           

الأیѧѧѧس أمѧѧѧا القیاسѧѧѧات المورفولوجیѧѧѧة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي   

وأعلѧي قیمѧة    ) ٢٧٫٢٥٠(الأیمن فقد تراوحت أقل قیمѧة       
أمѧѧѧѧѧا القیاسѧѧѧѧѧات المورفولوجیѧѧѧѧѧة للطѧѧѧѧѧرف )  ٩٧٫٣٧٥(

وأعلѧѧѧي قیمѧѧѧة  ) ٢٥٫١٢٥(الѧѧѧسفلي الأیѧѧѧسر أقѧѧѧل قیمѧѧѧة    

)٩٧٫١٢٥ ( ѧѧѧѧѧزو الباحѧѧѧѧѧین  ویعѧѧѧѧѧروق بѧѧѧѧѧاك فѧѧѧѧѧث أن ھن
متوسѧطات أطѧوال العظѧام التѧي قѧد ظھѧرت واختلفѧت مѧن         
رجل إلي أخري ویرجع ذلك إلي أن التدریبات الریاضیة        

المسافات المتوسطة وغیر الممارسات للنشاط الریاضي 
في متغیرات أیضاً العظام الكیمیائیة متغیري كثافة وكتلة 

وجیة للفرد  التشریحیة والفسیولالعظام وتعتبر القیاسات

مѧѧن أھѧѧم العوامѧѧل المѧѧؤثرة فѧѧي الأداء البѧѧدني والإنجѧѧاز       
الریاضѧي لمѧا لھѧا مѧن تѧأثیرات تѧرتبط بѧالنواحي البدنیѧة         
والمھاریة والمیكانیكیѧة فѧي إختیѧار اللاعبѧین وإنتقѧائھم           

فѧѧي مختلѧѧف الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة والوصѧѧول إلѧѧي تحقیѧѧق    
كمѧѧѧا یѧѧѧذكر طلحѧѧѧة حѧѧѧسام الѧѧѧدین  . أعلѧѧѧي مѧѧѧستوي رقمѧѧѧي

أن التمرینѧѧѧѧѧѧات الریاضѧѧѧѧѧѧیة ) ١٣)(م٢٠١٤(وآخѧѧѧѧѧѧرون 
تѧساعد علѧѧي زیѧادة كثافѧѧة وكتلѧة العظѧѧام وتقویѧة أنѧѧسجة     
العظام عما یحدث في النѧضج الطبیعѧي، فالعظѧام الأقѧوى         

تحقѧѧق فائѧѧدة عالیѧѧة حیѧѧث تѧѧتمكن مѧѧن مقاومѧѧة إمكانیѧѧة        
حѧѧدوث الإصѧѧابة فѧѧي الأعمѧѧѧال الیومیѧѧة العادیѧѧة أو عنѧѧѧد      

  .مزاولة الأنشطة الریاضیة

مان علѧѧي حجѧѧر ومحمѧѧد الѧѧسید الأمѧѧین  ویؤكѧѧد سѧѧلی
إن الحالѧѧѧة المورفولوجیѧѧѧة ھѧѧѧي التѧѧѧي    ) ١٢) (م٢٠٠٢(

تѧѧشمل شѧѧكل الأعѧѧضاء وبنѧѧاء الجѧѧسم أو دراسѧѧة الѧѧشكل      

الخѧѧارجي لجѧѧسم الإنѧѧسان، وإن الحجѧѧم والѧѧشكل والبنѧѧاء    
التركیب لجسم الѧشخص الریاضѧي یمثѧل العامѧل الحاسѧم           

  .للإنجاز والتفوق الریاضي

إلي أن )١٦ ()م١٩٩٧ (یوةویشیر علاء الدین عل
النѧѧشاط الریاضѧѧي المنѧѧتظم یѧѧѧؤدي إلѧѧي حѧѧدوث تغیѧѧѧرات      
وظیفیة ومورفولوجیة في جسم الإنسان وھذه التغیرات        

لا تحѧѧدث فѧѧي الأجھѧѧزة الحیویѧѧة والعѧѧضلات فقѧѧط وإنمѧѧا       
تحدث أیضا تغیرات جوھریة في طبقات العظام المختلفة  
الرصѧѧینة ومنطقѧѧة نخѧѧاع العظѧѧام، وتتعѧѧرض العظѧѧام فѧѧي    

لكثیر من الأحیان في النمو تحت تѧأثیر الأعمѧال البدنیѧة      ا
المتكѧѧررة ویختلѧѧف تكѧѧوین العظѧѧام وأشѧѧكالھا وأحجامھѧѧا    
عند الریاضیین عنھا عن غیر الممارسین وتتخذ القدرة      

الریاضѧѧѧѧیة التركیѧѧѧѧب الجѧѧѧѧسماني للاعѧѧѧѧب حیѧѧѧѧث تѧѧѧѧؤثر      
الإختلافѧѧات الحادثѧѧة فѧѧي التركیѧѧب الجѧѧسماني علѧѧي الأداء  

  . الریاضي

باحѧѧث أن مѧѧستوي اللیاقѧѧة البدنیѧѧة ونѧѧوع   ویѧѧري ال
التѧѧدریبات المѧѧستخدمة والأنѧѧѧشطة المѧѧؤداه علѧѧي زیѧѧѧادة     
كثافѧة العظѧѧام وقѧد أثبتѧѧت العدیѧد مѧѧن الدراسѧات أن ھنѧѧاك     

علاقѧѧѧة مباشѧѧѧرة بѧѧѧین مѧѧѧساحة مقطѧѧѧع العظѧѧѧام وكثافتھѧѧѧا     
للریاضیین إن كثافة عظام الفخѧذ تزیѧد بإسѧتخدام بѧرامج       

كما . والقدرة الھوائیةتدریب تحتوي على القوة العضلیة 

عبѧد الѧرحمن عبѧد الحمیѧد زاھѧر      یتفق ذلѧك مѧع مѧا ذكѧره         
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أن ممارسѧѧھ النѧѧشاط الریاضѧѧي تѧѧؤدى    ) ١٤) (م٢٠٠٥(
إلى زیادة سمك العظام فى بعض الأماكن مما یѧؤدى الѧى     
قوة ھذه المنطقة وتعمل على نمو سلیم للھیكѧل العظمѧى          

م وزیѧѧادة كفѧѧاءة النخѧѧاع العظمѧѧى فیѧѧھ لإنتѧѧاج كѧѧرات الѧѧد      
الحمѧѧѧراء والبیѧѧѧضاء والѧѧѧصفائح الدمویѧѧѧة وزیѧѧѧادة قѧѧѧوه     
الأوتار والأربطھ المحیطة بالمفصل والوقایة من حدوث  

  .الإصابات التي تحدث للعظام

وتؤكد دراسة كلاً من كѧرال ومیѧشیل وبیبروكѧواك       
Krahl, Michael, Pieper and Quack 

التي أسفرت عن ظھور فروق واضحة     )٢٧)(م١٩٩٨(
ي لعظام الممارسین عن غیر الممارسین في النمو الطول

للنѧѧشاط وأن ممارسѧѧة الریاضѧѧة تѧѧؤثر بѧѧشكل عѧѧام علѧѧى      

  .العظام وخاصة الجزء الواقع علیھ عبء الممارسة

مناقشة نتائج الدلالات الإحصائية الدالة علي  - 
صحة التساؤل الثالث هل هنـاك علاقـة بـين 
ــة وبعــض التغــيرات التــشريحية  فاقــد المرون

لطــــرف الــــسفلي لــــدي والمورفولوجيــــة ل
  . متسابقي الحواجز

یتѧѧضح أنѧѧھ  ) ٦(، )٥(بإسѧѧتعراض نتѧѧائج الجѧѧدول   
یوجد علاقѧة بѧین القیاسѧات التѧشریحیة والمورفولوجیѧة        

المتغیѧرات قیѧد البحѧث لمѧا لھѧا      وفاقد المرونة فѧي جمیѧع      

مѧѧѧѧن تѧѧѧѧأثیرات تѧѧѧѧѧرتبط بѧѧѧѧالنواحي البدنیѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧѧة     
م فѧي مختلѧف   والمیكانیكیة في إختیار اللاعبѧین وإنتقѧائھ    

الأنشطة الریاضیة والوصول إلي تحقیق أعلѧي مѧستوي       

رقمѧي حیѧѧث أن العدیѧد مѧѧن مفاصѧѧل جѧسم الإنѧѧسان تمѧѧنح    
الفرد القدرة على الحركة بمرونة بما یتلاءم مع التكوین 
التشریحي الخاص بھا من خلال أربطة بین المفاصل أما 

عن تنمیة مرونة الجسم فتتم من خلال التدریب الصحیح 
مѧѧѧنظم والѧѧѧذي مѧѧѧن شѧѧѧأنھ یزیѧѧѧد مѧѧѧن قѧѧѧدرة الأربطѧѧѧة      وال

والأوتار على الإستطالة، وبالتالي سھولة حركة مفاصل 

 مفصل رسغ الید والمرفق والكتѧف ورسѧغ   الجسم ومنھا 

القدم والركبة والحوض لتعاظم دورھѧم الكبیѧر للوصѧول           
  . باللاعب إلي أفضل مستوي رقمي

عصام الدین عبد "ومن ناحیة اخري یري كلا من     

وبسطویѧѧѧسي احمѧѧѧد  ) ١٥)(٢٠٠٣"(الخѧѧѧالق مѧѧѧصطفي 
أن للمرونة أھمیھ بالغھ كقدره ) ٧)(١٩٩٥(بسطویسى 

بدنیѧѧѧھ وتѧѧѧشریحیة وفѧѧѧسیولوجیة وصѧѧѧفھ حركیѧѧѧھ تѧѧѧؤثر   

وتتأثر بالقدرات البدنیة الأخرى كالقوة المیزة بالѧسرعة   
والѧѧѧسرعة الإنتقالیѧѧѧة والرشѧѧѧاقة والتوافѧѧѧق، لѧѧѧذلك فѧѧѧإن     

 ѧѧѧѧة  بتنمیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧدریبات المرونѧѧѧѧر تѧѧѧѧة تعتبѧѧѧѧة المرون

تمرینѧѧات مѧѧصاحبھ وأساسѧѧیھ عنѧѧد تنمیѧѧة تلѧѧك القѧѧدرات،   
وھѧѧي تѧѧؤدي فѧѧي مقدمѧѧة الوحѧѧدات التدریبیѧѧة أو تتخلѧѧѧل       
أجزاء الجرعة التدریبیة وبذلك یѧرتبط معѧدل تنمیѧھ تلѧك            

  .القدرات بمستوى المرونة والمدى الحركي للمفصل

ویرى الباحث ھذا التحسن لمستوى فاقد المرونة،    
مѧѧѧѧѧع مѧѧѧѧѧا ذكѧѧѧѧѧره محمѧѧѧѧѧد شѧѧѧѧѧوقي كѧѧѧѧѧشك     وھѧѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧѧق  

أن إسѧѧتخدام مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة أدى  ) ٢٠)(م٢٠٠١(
إلѧѧى تحѧѧسین المѧѧدى الحركѧѧي للطѧѧرف الѧѧسفلي ومѧѧستوى   

  .الاداء الحركي

أن ) ٢٤)(م٢٠٠٠(ویѧضیف مفتѧѧي إبѧѧراھیم حمѧѧاد  
العظام نسیج حي یحتاج إلى الغذاء وھو یѧستقبل أوعیѧة      

ات وخاصѧاً  دمویة عینѧة بالѧدم وأنھѧا تحتѧاج الѧي التѧدریب         

تدریبات القوة لتساعد في عملیة النمو الجید، ولیس لھا 
علاقѧѧة بطѧѧول العظѧѧام إلا أنھѧѧا تحѧѧدث زیѧѧادة فѧѧي عѧѧرض      
العظام وكثافتھ بترسیب المزیѧد مѧن الأمѧلاح الأمѧر الѧذي         

  .یزید من قوة العظام

وھذا ما یؤكده دراسة خالد وحید إبراھیم  ومحمѧد         
مھم ، فѧѧѧѧѧي إسѧѧѧѧѧتخدا)١٠)(م٢٠١٠(الدیѧѧѧѧѧسطي عѧѧѧѧѧوض

مѧѧѧصطلح جدیѧѧѧد لھѧѧѧاذا الفѧѧѧارق بѧѧѧین المرونѧѧѧة الإیجابیѧѧѧة   
والسلبیة وھو مؤشѧر فاقѧد المرونѧة حیѧث أوضѧح أنѧھ لا          
یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقѧص فѧي مѧستوي       

قوة المجموعات العضلیة القائمѧة بالحركѧة علѧي مفѧصل        
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أو نقص في مستوي الإطالة للعضلات المقابلة لھا علي        
ئѧضا ، كمѧا أن ھѧذا الѧنقص ینѧتج      نفس المفصل ولѧیس فا    

عنة الفرق بین المدي الحركي الإیجابي والمدي الحركي 

السلبي للمفصل وتحدید  مقدار ھѧذا لفاقѧد تبعѧا لمѧستوي      
كلاً من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضѧح القѧصور فѧي     
مѧѧѧستوي القѧѧѧوة للعѧѧѧضلات القائمѧѧѧة بالحركѧѧѧة أو إطالѧѧѧة      

 المرونѧة عالیѧا إذا   العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاقѧد     
كѧѧان الفѧѧرق بѧѧین المرونѧѧة الإیجابیѧѧة والѧѧسلبیة أكثѧѧر مѧѧن    

درجѧѧة علѧѧي جھѧѧاز الجینѧѧومتیر وبالتѧѧالي تѧѧصبح       ) ٢٥(

ھنѧاك الحاجѧھ إلѧѧي تѧدریبات القѧوة ، ویعتبѧѧر مؤشѧر فاقѧѧد      
المرونة منخفضا إذا كان الفѧرق بѧین المرونѧة الإیجابیѧة      

إلي درجة وتصبح ھناك الحاجة ) ٢٥(والسلبیة أقل من    

  .تدریبات المرونة

 nelsol et allیѧѧشیر كѧѧلا مѧѧن نیلѧѧسون أخѧѧرون  
، ینج )٣٣) (م٢٠٠٤ (shrier، شریر )٢٨)(م٢٠٠٥(

محمد شѧوقي  ) ٣٧) (م٢٠٠٣ (young Behmوبیھم 
، أبѧѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧѧاح     )٢٠) (م٢٠٠١(كѧѧѧѧѧѧشك  

حیѧѧѧث توصѧѧѧلت نتѧѧѧائج دراسѧѧѧتھم إلѧѧѧي أن  ) ١)(م١٩٩٧(

مباشѧѧر فѧѧي زیѧѧادة زیѧѧادة المرونѧѧة العѧѧضلیة تعمѧѧل بѧѧشكل  
المѧѧѧدي الحركѧѧѧي لمفاصѧѧѧل الجѧѧѧسم بѧѧѧصورة أفѧѧѧضل ممѧѧѧا    

  .ینعكس علي الأداء الحركي وسرعة الأداء

وإتفقت ھذه الدراسة مع نتائج دراسة كلاً من خالد 
) ١٠)(م٢٠١٠(وحید إبراھیم ومحمد الدیسطي عѧوض     

في إستخدام فاقد المرونة كمعیار لتحدید تѧدریبات القѧوة        

مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة عالیѧѧا كانѧѧت  أو المرونѧѧة كلمѧѧا كѧѧان 
ھناك الحاجھ إلي تدریبات القوة وإذا كان منخفضا كانت     
ھناك الحاجة إلي تѧدریبات المرونѧة ویعتبѧر مؤشѧر فاقѧد           

المرونѧѧة عالیѧѧا إذا كѧѧان الفѧѧرق بѧѧین المرونѧѧة الإیجابیѧѧة      
سѧم علѧي جھѧاز فاقѧد المرونѧة      ) ٢٠(والسلبیة أكثѧر مѧن      

ویعتبѧѧر مؤشѧѧر فاقѧѧد  تكѧѧون الحاجѧѧة إلѧѧي تѧѧدریبات القѧѧوة   

المرونة منخفضاً إذا كان الفѧرق بѧین المرونѧة الإیجابیѧة      

سѧѧم علѧѧي جھѧѧاز فاقѧѧد المرونѧѧة  ) ٢٠(والѧѧسلبیة أقѧѧل مѧѧن 
  . تكون الحاجة إلي تدریبات المرونة

) ١٨)(م٢٠٠٤(وھذا ما أكدتھ مایسھ محمد ربیع      

أن التѧѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧѧي وخاصѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧѧصدمات    
 تحمѧѧل الأثقѧѧال تعѧѧد مѧѧن    وتѧѧدریبات المقاومѧѧة وتѧѧدریبات  

أفضل التدریبات التي تسھم في الإحتفاظ بقوة العѧضلات       

والعظѧام كمѧا أن الѧضغط المیكѧانیكي الواقѧع علѧي العظѧام        
نتیجة النشاط الحركي یؤدي إلي ترسѧیب الكالѧسیوم فѧي           
العظѧام وعلѧي ھѧذا تعتمѧد كمیѧѧة بنѧاء العظѧام علѧي درجѧѧة        

  .القوة وتكرارھا في الإستخدام

  ѧѧѧѧع مѧѧѧѧق مѧѧѧѧازى     ویتفѧѧѧѧي حجѧѧѧѧھ یحیѧѧѧѧھ ھالѧѧѧѧا ذكرت
أن ممارسѧѧة الریاضѧѧة لھѧѧا تѧѧأثیر علѧѧي    ) ٢٥)(م٢٠٠٤(

تحѧѧسین كثافѧѧة العظѧѧام وأن ھѧѧذا التحѧѧسن قѧѧد یرجѧѧع إلѧѧي      
تنѧشیط الخلایѧѧا المكونѧѧة للنѧسیج العظمѧѧي الأسیتوبلاسѧѧت   

)(osteoblasts    ادهѧѧي زیѧѧل علѧѧي تعمѧѧاءة والتѧѧا بنѧѧخلای 

  .وكثافة العظام

أن ) ١٣) (م٢٠١٤(كما یتفق طلحѧة حѧسام الѧدین      
ممارسة الأنشطة الریاضیة تؤثر فѧي زیѧادة نمѧو وطѧول            

إلѧى أن  ) ٢٤) (٢٠٠٠(العظام كما یشیر مفتѧي ابѧراھیم      
أھمیѧѧة العظѧѧام تѧѧأتي فѧѧي كونھѧѧا تѧѧوفر عملیѧѧة الѧѧربط بѧѧین   
المفѧѧصل والغѧѧضاریف والأربطѧѧѧة وتѧѧشكل الھیكѧѧل العѧѧѧام     

للجسم وأن أسѧطح العظѧام ھѧي منѧاطق إلتحѧام العѧضلات            
 دورھا الھام في حمایѧة الأنѧسجة الرخѧوة       بالجسم بجانب 

  . وكونھا مخزن ھائل وھام للكالسیوم والفسفور

 Ate all Nichoissوھѧѧѧذا مѧѧѧا أكدتѧѧѧھ دراسѧѧѧة 
والتي توصلت إلѧى وجѧود إرتبѧاط قѧوي       ) ٢٩) (٢٠٠٤(

بین تطور القوي الممیزة بالسرعة وزیادة كثافة معѧادن      

أن ) ٣٤) (م٢٠٠٠ (wizkeكمѧѧا تتفѧѧق دراسѧѧة   العظѧѧام 
لتѧѧѧدریبات التѧѧѧي تعѧѧѧرض إلیھѧѧѧا أدت إلѧѧѧي زیѧѧѧادة الكتلѧѧѧة    ا

  .  العضلیة
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  :الإستنتاجات
  فى ضوء أھداف البحث وتساؤلاتھ وفى حدود عینة
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 .م١٩٨٢جامعة حلوان كلیة التربیة الریاضیة 
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Abstract 

The relationship of the loss of elasticity to some of the anatomical changes of the lower 
end of the obstacle racers 

 

*Dr/ Ahmed Abo Abas Abdel Hamid 

 

The aim of this study is to identify the relationship of loss of elasticity to some of the 
anatomical changes of the lower side of the obstacle racers. The sample of the research 
was chosen in a deliberate manner by the participants of the barriers and the registrars 

in the Egyptian Federation (8) players of the contestants of the barriers were conducted 
anatomical measurements of the lower limb bones and measurements of loss of 
flexibility in the sample research. The results and recommendations revealed that there 

are clear differences in the research sample in the anatomical variables of the lower limb 
and morphological and that there is a relationship between the measurements of the loss 
of flexibility and the anatomical changes of the lower side. It was also revealed that the 

exercises increased the strength and stiffness of the bones and improved the 
morphological condition of the players. To train flexibility and others needs to exercise 
strength to achieve balance and completion of the skill and achieve the highest level of 

digital and the emergence of positive results may help trainers in the direction of 
training and specialists, injuries and rehabilitation in the design of rehabilitation 
programs that Tnas With injury prevention barriers have runners. 

  


