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  علاقة فاقد المرونة ببعض التغيرات التشريحية للطرف السفلي
   لدي متسابقي الحواجز
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  :ملخص البحث 
ى    رف عل ى التع ة إل ذه الدراس د المرو تھدف ھ ة فاق دي   علاق سفلي ل رف ال رات التشریحیة للط بعض التغی ة ب ن

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

ة          ) ٨(القوي وعددھم    دى عین ة ل د المرون ات فاق سفلي وقیاس رف ال ام الط ات التشریحیة لعظ  لاعباً من وتم إجراء القیاس
ام          . البحث  ات التشریحیة لعظ ي القیاس ة البحث ف ي عین ات واضحة ف اك إختلاف یات عن أن ھن ائج والتوص وأسفرت النت

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

ضح أن        للطرف السفلي أن التدریبات أدت إلي زیادة قوة وصلا        ا أت ین كم ة للاعب ة المورفولوجی ام وتحسنت الحال بة العظ
اري                  ام الأداء المھ وازن وإتم ي یحدث ت وة حت دریبات الق ي ت اج إل رون یحت ة وأخ ھناك لاعبین تحتاج إلي تدریبات مرون

  . بكفاءة عالیة وظھور نتائج إیجابیھ قد تساعد المدربین في توجیھ التدریب والوصول لأفضل مستوي رقمي



  
  
 
 
  

 
 

 

  : مقدمة ومشكلة البحث
یعتبر علم التشریح أحد العلوم الأساسیة في المجال 
ھ         ھ وإرتباط رت علاقت ھ ظھ ساع أفاق ع إت ي وم الریاض

یة        ات الریاض سیر الحرك ل وتف ي وتحلی الأداء الریاض ب
ف      سان تتوق ا الإن ع بھ ي یتمت ة الت ة الحرك وتتوقف حری

سم لأد    سیولوجیة للج شریحیة والف اءة الت ي الكف اء عل

ة           ویر الحال وظائفھ الحیویة بكفاءة وفاعلیة ولا یمكن تط
البدنیة دون ممارسة الأنشطة الریاضیة المختلفة بصورة 
سیولوجیة     شریحیة والف رات الت ا أن التغی ة كم منتظم

دني    ي الأداء الب ؤثرة ف ل الم م العوام ن أھ ب م للاع
النواحي           رتبط ب أثیرات ت ا من ت والإنجاز الریاضي لما لھ

ة ین   البدنی ار اللاعب ي إختی ة ف ة والمیكانیكی  والمھاری

ي        ول إل یة والوص ف الأنشطة الریاض وإنتقائھم في مختل
  .تحقیق أعلي مستوي رقمي

ر  شیر بیت ت . أ.وی  hirst.a. peterھیرس

د إعداد           ) م٢٠١١( أن المرونة ھي العنصر الأساسي عن
ط  دریبخط دریب    الت رات الت ي فت وي عل ب أن تحت  ویج

ا وع  صیرة یومی ي الق التطورات الت ین ب شعر اللاعب ة ی لی

دریبات        راء ت ن إج دریب م لال الت دث خ ن أن تح یمك
ا               تم فیھ ي ی ي الت رة الإعداد الأول ك خلال فت المرونة وذل
ا     تم فیھ ي ی ضلي الت ل الع وائي والتحم ل الھ ة التحم تنمی

دم   ة التق ا ملاحظ ن خلالھ ة وم دار وكمی شدة مق د ال تحدی
  ) ٣٩:٣٠.(للاعب

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

صطلح    ) م٢٠٠٤(ومحمد صبحي حسانین     ة أن م  المرون
ة    في اللیاقة البدنیة بأنھا قدرة مفاصل الجسم على الحرك
ع       سم م ة الج شكل مرون د، وت دى بعی ى م سھولة وإل ب

ضلات     وة الع سرعة وق اقة، وال رى كالرش ر الأخ العناص
ان ا  ائز إتق ن رك زة م سیاً وركی املاً رئی ة ع سم للحرك لج

ھ    دره بدنی ة كق صر المرون ھ عن ن أھمی لاق م وإنط

ة      درات البدنی أثر بالق فسیولوجیة وصفھ حركیھ تؤثر وتت

ر      اقة، وتعتب ل والرش سرعة والتحم القوة وال رى ك الأخ
ات     ر تمرین ة وتعتب ة المرون ة بتنمی ات الخاص التمرین

ي   ؤدي ف درات، ت ك الق ھ تل د تنمی یھ عن صاحبھ وأساس م
دا  ھ الوح ة    مقدم زاء الجرع ل أج ة أو تتخل ت التدریبی

ي   صین ف ن المتخص د م تم العدی د إھ ذا فق ة، ولھ التدریبی

بھ     اق ش مجال التدریب بطرق ووسائل تنمیتھا وھناك إتف
ادة      یلھ لزی سب وس ة ھي أن ات الإطال ى أن تمرین ام عل ع
وة    ى أن ق د عل بعض یؤك ي إلا أن ال دى الحرك الم

مل المحددة للمدى  المجموعات العضلیة العاملة من العوا 
ن        د م ل فلاب ي للمفاص دى الحرك ویر الم ي والتط الحرك
ة   ضلیة القائم ات الع ھ المجموع ات لتقوی تخدام تمرین إس

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

راھیم      لیمان إب د س شیر أحم وة  ) م٢٠١٥(وی أن الق

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

صف      ى ن ا إل صل طولھ ث ی تط بحی ن أن تم ضلة یمك الع
طولھا في الحالة العادیة والمقصود بمدى العضلة الفرق      

صل      ا، وت اش لھ ضلة  بین أقصى إمتطاط وأقصى إنكم الع

دغام من         ة الإن ب نقط للشد ولیس للدفع على أساس تقری
وظیفي       نقطة المنشأ في معظم الحالات، كما أن التقسیم ال
بض        د والق ب والتبعی ا للتقری ح عملھ ضلات یوض للع

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

شیل  د م ر ویؤك ) م١٩٩٨ (michawl alter ألت

ة   ة الإیجابی ین المرون درجات ب ي ال ارق ف ي أن الف عل
ر  و مؤش سلبیة ھ ة ال ة"والمرون د المروت ث " فاق حی

اك نقص        أوضح أنھ لا یوجد فائض في المرونة وإنما ھن

ة      ة بالحرك ضلیة القائم ات الع وة المجموع ي مستوي ق ف
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ضلات       ة للع ستوي الإطال ي م ص ف صل أو نق ي المف  عل
ذا          المقابلة لھا علي نفس المفصل ولیس فائضا كما أن ھ
ابي     ي الإیج دي الحرك ین الم رق ب ة الف تج عن نقص ین ال

والمدي الحركي السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھذا الفاقد 
تبعا لمستوي كلاً من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضح       
ة أو          ة بالحرك ضلات القائم القصور في مستوي القوة للع

 العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاقد المرونة عالیا إطالة
ر من           سلبیة أكث ة وال إذا كان الفرق بین المرونة الإیجابی

اج   ) ٢٥( الي یحت ومتیر وبالت از الجین ي جھ ة عل درج

ة             د المرون ر فاق ر مؤش وة ویعتب دریبات الق ي ت اللاعب إل
سلبیة         ة وال ة الإیجابی ین المرون منخفضاً إذا كان الفرق ب

ن  دریبات  ) ٢٥(م ي ت ھ إل اك الحاج صبح ھن ة وت درج

  ) ١٤:٢٧.(المرونة 

د       راھیم ، محم د إب د وحی ن خال لاً م ح ك ا یوض كم
وض   سطي ع د    ) م٢٠١٠(الدی ر فاق ان مؤش ا ك ھ كلم أن

المرونة عالیا كانت ھناك الحاجة الي تدریبات القوة وإذا    
ة         دریبات المرون ي ت ھ ال اك الحاج ضا كانت ھن ان منخف ك

ر فا  ر مؤش ین    ویعتب رق ب ان الف ا إذا ك ة عالی د المرون ق

ن      ر م سلبیة أكث ة وال ة الإیجابی ي  ) ٢٠(المرون م عل س
ي     ھ إل اك الحاج صبح ھن الي ت ة وبالت د المرون از فاق جھ
ضا اذا            ة منخف د المرون ر فاق ر مؤش وة ویعتب تدریبات الق

) ٢٠(كان الفرق بین المرونة الإیجابیة والسلبیة اقل من 
د المرون        از فاق ي     سم علي جھ ھ ال اك الحاج صبح ھن ة وت

  ).٣:١٠(تدریبات المرونة 

ة  )م٢٠٠٤(ویذكر محمد صبحي حسانین        أن أھمی
ة            ة الفنی ان الناحی ي إتق ة ف ا ھام ي كونھ المرونة تكمن ف
س      ي نف ا ف ب أنھ ى جان ة إل یة المختلف شطة الریاض للأن

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

ي         صعوبات الت ر من ال أن إفتقار المرونة یؤدي إلى الكثی

ساب       من أھمھا عدم قدرة الفرد الریاضي على سرعة إكت
ي     رد الریاض ابة الف ھولة إص ي وس ان الأداء الحرك وإتق

ویر      ة وتط عوبة تنمی ة وص ابات المختلف بعض الإص ب
القوة   ة ك ة المختلف صفات البدنی سرعة  ال ضلیة وال  الع

والتحمل والرشاقة ولا تتوقف أھمیة المرونة على دورھا 

ات     ر مكون ا تعتب ل أنھ ة ، ب ة البطول ال ریاض ي مج ف
ة       رامج اللیاق ھ ب ى تحقیق اً تسعى إل یة وھدفھا عام أساس

  ) ٣٤١:٢١. (البدنیة من أجل الصحة

اح     د الفت د عب لا أحم و الع شیر أب أن ) م١٩٩٧(وی
اع   المرونة تتأثر بعدد   ا إیق  عوامل داخلیة وخارجیة فمنھ

وم         تیقاظ من الن د الإس ل عن النشاط الیومي للفرد حیث تق

زداد       البرودة وت ل ب وم، وتق لال الی دریجیا خ زداد ت م ت ث
بالحرارة وتقل في حالھ وصول اللاعب الى مرحلھ التعب 
ار   ة الأوت ضلات ومرون ھ الع ھ مطاطی أثر بدرج ا تت كم

ة الأ     ة   المحیط بالمفصل وبطبیع اع البدنی  – ٥٣: ١. (وض
٥٤ (  

شك    وقي ك د ش ح محم ا یوض ى أن )م٢٠٠١(كم  إل

وة         ستوي ق ي م ز ف ص أو عج و نق ة ھ د المرون فاق
المجموعات العضلیة القائمة بالحركة أو مستوي الإطالة     
للعضلات المقابلة ولیس فائضا وإن ھذا النقص او العجز 

دي      ابي والم ي الإیج دي الحرك ین الم رق ب ھ الف تج عن ن
ستوي   ي م صور ف ضا الق س أی ا یعك سلبي مم ي ال الحرك
ضلات       ة الع ة أو إطال ة بالحرك ضلات القائم وة للع الق

  )٢:٢٠. (المقابلة

ابق   ا إذا تط ة إیجابی ة التدریبی ر الحال ر مؤش ویعتب
صل      ة المف ي حرك ابي ف دي الإیج سلبي والم دي ال الم

دي     د الم لبیا إذا تباع ة س ة التدریبی ر الحال ر مؤش ویعتب
سلبي ة  ال صل وعلی ة المف ي حرك ابي ف دي الإیج ن الم  ع

ة        یجب إعادة صیاغة برامج اللیاقة البدنیة للاعب وخاص

ا     درج تحتھ ي ین صیة والت ة التخص ة واللیاق ة العام اللیاق
ة التشریحیة والفسیولوجیة       . مرونة المفاصل من الناحی

)٢٨٥:٤(  



  
  
 
 
  

 
 

 

رة     د النواص سن محم ذكر ح  أن )م٢٠١٢(وی
رف    شریحي للط ب الت از     التركی سم یمت ي الج سفلي ف ال

ون            ل وزن الجسم وتتك بالقوة والطول وذلك لحركة وحم

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

ا           وأكبرھا ومن أكثرھا قوة ویمثل ربع طول الجسم تقریب

ن أ      ذع م وض والج ة الح ذ منطق م الفخ صل عظ ى یت عل
ن        ة وم صل الركب وین مف فل لتك ن أس ساق م ام ال وبعظ
ي جسم          ر عظم سمسمي ف و أكب الأمام عظام الرضفة وھ

ع     ضلیة وتمن ار الع ة الأوت ا تقوی ن وظائفھ سان، وم الإن
امي    درع الأم ھ وال اورة ل ام المج وتر بالعظ اك ال إحتك
ي         ن عظمت ساق م ام ال ون عظ ا تتك ة كم صل الركب لمف

ن     ا م شظیة وھم صبة وال ة   الق ة العمودی ام الطویل العظ
ر         و الأكب صبة وھ ام الق ر عظ سم ویعتب ة بالج المزدوج
ي    ون ف شظیة فیك م ال ا عظ سي أم ب الأن ي الجان ا ف حجم

ل وزن   ي تحمی ین ف شترك العظمت شي وی ب الوح الجان
  )١٧٠-١٦٨: ٩. (الجسم ونقلة إلى القدمین

 عظام أن) م٢٠١٦(كما یشیر مجدي محمود وكوك 

ع عظ  شابھ م دم تت سامھا  الق ي إنق د ف   ام الی
ة        دم مكون إلى ثلاث مناطق رئیسیة وھى منطقة رسغ الق

ن  ن  ) ٧(م شط م ام والم ابع   ) ٥(عظ لمیات الأص ا س أم

ن    ) ١٤( دم م ون الق ك یتك ي ذل دم  ) ٢٦(وعل ة والق عظم
ددة            ائف متع ام بوظ ا القی تم علیھ بموقعھا في الجسم یتح
صاص   ة وإمت ة والإھتزازی ة والحركی ا الإرتكازی منھ

دم      ا واس الق لال أق ن خ ب م ز والوث اء القف صدمات أثن ل
  )  ٩٧:١٩. (الطویلة والعریضة

ومن خلال خبرة الباحث بالمجال التدریبي ودراستھ 

التخصصیة بمجال علم التشریح الریاضي  والإطلاع على 
م       ن أھ ة م ث أن المرون ظ الباح وث لاح ن البح د م العدی

ھولة  عوامل نجاح فنیة أداء عدد كبیر من التمرین    ات وس

ا         ھ كم الحركة في المفاصل في حدود المدي التشریحي ل
ة   ي أداء الحرك ة عل ضلیة العامل ات الع وة المجموع أن ق

دي        ویر الم ي ولتط دي الحرك ددة للم ل المح ن العوام م
ة      ات لتقوی تخدام تمرین ن إس د م صل لاب ي للمف الحرك
المجموعات العضلیة ویعتبر عنصر المرونة ھو المحور     

ي لإ ة    الأساس صفات البدنی واجز ال سابقي الح ساب مت كت
ي            ولھ إل ة ووص والتشریحیة الإتمام المھارة بكفاءة عالی
ر الإعداد          د واحده من عناص أعلي مستوي رقمي كما تع

و   ة فنم یة المختلف شطة الریاض ة الأن د ممارس دني عن الب
ساب      رعة إكت ن س ي م رد الریاض ن الف صفة یمك ذه ال ھ

ضا من   وإتقان الناحیة الفنیة للنشاط    الریاضي وتمكنھ أی

صادیة   صورة إقت یة ب ات الریاض ي أداء الحرك درة عل الق
عة        وة وس ار ق ة لإظھ ر المھم ن العناص ي م ة فھ وفعال
ي        ؤدي إل صفة ی ذه ال ة ھ دم كفای ي وأن ع الأداء الحرك

ي           ادر عل زیادة زمن تأدیة الحركة ویصبح اللاعب غیر ق
سرعة       ل  تأدیة الصفات البدنیة الأخرى كالقوة وال والتحم

ة      اولات العلمی د المح ث أح ذا البح ر ھ اقة ویعتب والرش

رات التشریحیة       بعض التغی ة ب لدراسة علاقة فاقد المرون
ة         ا أھمی واجز أم سابقي الح دي مت سفلي ل رف ال للط
دریب        ال الت ي مج املین ف ساعد الع ي ت ة فھ التطبیقی

ل    الیب التأھی ق أس ى تعمی دني عل ل الب ي والتأھی الریاض
ي     والتدریب وزیا  واء ف دة تطبیقات الأسس التشریحیة س

ن        د م ا یزی ل مم ة أو التأھی اء والمتابع ص والإنتق الفح

  .فاعلیة برنامج التأھیل والتدریب

  :هدف البحث
ى      رف عل ى التع ث إل ذا البح دف ھ د  یھ ة فاق علاق

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

سابقي     -١ دي مت سفلي ل رف ال ة للط د المرون ة فاق قیم

 .الحواجز

التغیرات التشریحیة والمورفولوجیة للطرف السفلي  -٢
 .لدي متسابقي الحواجز
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رات     -٣ ض التغی ة وبع د المرون ین فاق ة ب العلاق
شریحیة  ةالت دي والمورفولوجی سفلي ل رف ال    للط

  . متسابقي الحواجز

  : تساؤلات البحث
د ال   -١ ة فاق ى قیم ا ھ دي   م سفلي ل رف ال ة للط مرون

 متسابقي الحواجز؟

رف        -٢ ة للط ھل توجد تغیرات تشریحیة ومورفولوجی
 السفلي لدي متسابقي الحواجز؟

رات      -٣ ھل ھناك علاقة بین فاقد المرونة وبعض التغی

سفلي   رف ال ة للط شریحیة والمورفولوجی   الت
  لدي متسابقي الحواجز؟ 

  : مصطلحات البحث
  :Flexibilityالمرونة 

 عن قدرة المجموعة العضلیة على الأداء عبارة
ي      ة ف ھولة الحرك ا س ین أو أنھ ي مع دي حرك صى م بأق

ن       ر م ي كثی رد ف ف الف ر تكیی ة أث ل الجسم المختلف مفاص
  ) ٢٤٨:٢. (أوجھ النشاط البدني

  :Loss of flexibilityفاقد المرونة 
دي   رح م ن ط ة م ة الناتج ة المرون ي درج ھ

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

 :الدراسات المرتبطة

حاتة   .١ راھیم ش د إب شاذلي وأحم ؤاد ال د ف أحم
ائض ):" ٥)(م١٩٨٢( ة ف وان علاق ة بعن دراس

دینامیكي      ت وال وازن الثاب زمن أداء الت ة ب المرون
وھدفت الدراسة إلي الوقوف علي " لناشئ الجمباز

رونة لمفصل الفخذ ورسغ مدي العلاقة بین فاقد الم

ار       ین زمن إختب د وب القدم لمدي حركتي الثني والم
ت    وازن الثاب ن الت ل م ي ك ر ف أداء المختب

في   نھج الوص ث الم تخدم الباح انیكي وإس والمیك
ائج   ) ١٥(وتكونت العینة من     لاعب وكانت أھم النت

ة           اك أي علاق التي توصل إلیھا الباحث أنھ لیس ھن

وبین أداء المختبر  ) ني والمد الث(بین فاقد المرونة    
ت       ث كان دینامیكي حی في كل من التوازن الثابت وال
الإرتباطات غیر معنویة طردیة بین فائض المرونة 

  .الثني وزمن أداء التوازن الثبات للمختبر

دراسة بعنوان ): "٤)(م١٩٩٨(أحمد فؤاد الشاذلي .٢
القوة       ل ب ض المفاص ة بع ائض المرون ة ف علاق

ة و  ضلیة المنطق بعض   الع ة ب سبیة المرتبط الن
ق    ة   " حركات القوة علي جھاز الحل وھدفت الدراس

ة        ائض المرون ین ف ة ب أن الوقوف علي مدي العلاق

ة      وة المطلق ین الق ارة وب ل المخت ض المفاص بع
والنسبیة المرتبطة ببعض حركات القوة علي جھاز 
ة     الحلق وإستخدم الباحث المنھج الوصفي من عین

ل    لاعبین و ) ١٠(تكونت من    أھم النتائج التي توص
إلیھا الباحث أن ھناك علاقة سلبیة لكل من قیاسات 
لا من           صل الفخذ مع ك فائض المرونة ثني ومد مف

  .القوة المطلقة والقوة النسبیة الحركیة

شك  .٣ وقي ك د ش ة ): "٢٠)(٢٠٠١(محم دراس
سین     ة لتح د المرون ر فاق تخدام مؤش وان إس بعن

سین م  سفلي وتح رف ال ي للط دي الحرك ستوي الم
دم        وھدفت  " الأداء الحركي الخاص للاعبي كرة الق

ن      ل م ة ك ر تنمی ي أث رف عل ي التع ة إل الدراس

رجلین   ة لل ة بالحرك ضلیة القائم ات الع المجموع
دي    ادة الم ي زی ة عل ضلات المقابل ة الع وإطال
ي   ستوي الأداء الحرك ذ وم صل الفخ ي لمف الحرك

ة       تخدم عین وإستخدم الباحث المنھج التجریبي وإس
ا الباحث       ) ١٢( لاعب وأھم النتائج التي توصل إیھ

ي التقسیم             ة إل د المرون أن أدي إستخدام مؤشر فاق

ا   ات تبع ي مجموع دم إل رة الق ي ك عي للاعب الموض
  .لمستوي القوة العضلیة أو الإطالة



  
  
 
 
  

 
 

 

وض   .٤ سطي ع د الدی راھیم ومحم د إب د وحی خال
دریبات  ): "١٠)(م٢٠١٠( أثیر ت وان ت ة بعن دراس

ة     المرونة السلبیة    د المرون ر فاق از مؤش بدلالة جھ

علي بعض المتغیرات الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب 
أثیر          " الثلاثي ي ت رف عل ي التع ة إل وھدفت الدراس

د    ر فاق ة مؤش سلبیة بدلال ة ال دریبات المرون ت

ة  رات الكینماتیكی ض المتغی ي بع ة عل المرون
نھج      تخدم الباحث الم الي وإس ب الع سابقي الوث لمت

ي وتك ن التجریب ث م ة البح ت عین ب ) ١٢( ون لاع

ر   ث أن أث ا الباح ل إلیھ ي توص ائج الت م النت وأھ
د    ر فاق ة مؤش سلبیة بدلال ة ال دریبات المرون ت
ة      المرونة إیجابیا علي بعض المتغیرات الكینماتیكی

  .لمتسابقي الوثب العالي

د   .٥ ا االله أحم د عط ة ): "٢٢)(م٢٠١٤(محم دراس
ة  ة بدلال ة الخاص أثیر المرون وان ت ائض بعن  ف

ة  رات الكینماتیكی ض المتغی ي بع ة عل المرون
ي      ة عل شقلبة الأمامی اري لل ستوي الأداء المھ وم

ز   صان القف ازي الأرض وح ي جھ دین عل " الی

ة      أثیر المرون ي ت رف عل ي التع ة إل وھدفت الدراس
ض     ي بع ة عل ائض المرون ة ف ة بدلال الخاص
اري    ستوي الأداء المھ ة وم رات الكینماتیكی المتغی

لأمامیة علي الیدین علي جھازین الأرضي للشقلبة ا
ي        نھج التجریب تخدم الباحث الم وحصان القفز وإس
ائج      م النت ة وأھ ة الثالث لاب الفرق ة ط ت العین وكان

ة       ائج الدراس ث أن نت ا الباح ل إلیھ ي وص الت
امج      ضعت البرن ي خ ة الت ة التجریبی المجموع
ة   ائض المرون تدلال بف ي الإس د عل دریب تعتم الت

تخ ر لإس ة أو  كمؤش ات الإطال ن تمرین دام أي م
دما       ت تق د حقق ة وق د التنمی وة عن ات الق تمرین
ي   اري ف یم الأداء المھ ات تق ي درج ا ف ملحوظ

 .القیاسات القبلیة والبعدیة

دیر    .٦ ال ب ران جم ة ): "١٧)(م٢٠١٦(غف دراس
د     ستوي فاق ي م ة عل دریبات خاص أثیر ت وان ت بعن
ة          ي ریاض ارات ف المرونة وفاعلیة أداء بعض المھ

كواش  ض "  الإس أثیر بع ي ت ة إل دفت الدراس وھ
التدریبات الخاصة علي تقلیل مستوي فاقد المرونة 

ن     كواش م ات الإس دي لاعب نة ) ٢١ – ١٩(ل س

ة   ت العین ي وكان نھج التجریب ث الم تخدم الباح وإس
ن  ا   ) ٢٠(م ل إلیھ ي توص ائج الت م النت ة وأھ لاعب

أثیر       ھ ت الباحث أن التدریب الخاص لفاقد المرونة ل

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

راھیم   .٧ د إب م محم ة ) : "٦)(م٢٠١٤(باس دراس

درة    ي الق ومتري عل دریب البلی أثیر الت وان ت بعن
ستوي     ھ بالم سفلي وعلاقت رف ال ضلیة للط الع

ة        ة الدقھلی دو بمحافظ وھدفت  " الرقمي للناسئ الع

رح    الدراسة إلي ال   امج المقت أثیر البرن تعرف علي ت
رف       ضلیة للط للتدریب البلومتري لتنمیة القدرة الع
تخدم        دو وإس السفلي وعلي مستوي رقم لناشئ الع

ي       ة عل تملت العین ي وإش نھج التجریب ث الم الباح
ن  ) ٢٠( ت س ب تح سیمھم  ) ١٦(لاع م تق نة وت س

ة     داھما تجریبی وعتین أح ي مجم شوائیا إل ع

ت    ابطة وكان ري ض ل    والأخ ي توص ائج الت م النت  أھ
إلیھا الباحث لتدریبي البلومتري تأثیرا إیجابیا علي 
ة        تنمیة القدرة العضلیة للاعبي المجموعة التدریبی

ي    اً ف أثیراً إیجابی دریبي ت امج الت أثر البرن ذلك ی وك
  .المستوي الرقمي للاعبي المجموعة التدریبیة

ع  .٨ د ربی سھ محم ة ): "١٨)(٢٠٠٥(مای دراس

ض  وان أی سافات   بعن ري الم ات ج ام للاعب  العظ
وھدفت الدراسة إلي  "المتوسطة وغیر الریاضیین    

ي       ة الأول ات الدرج ین لاعب روق ب ي الف رف عل التع

ات      ر الممارس طة وغی سافات المتوس ري الم لج
ام     ض العظ رات أی ي متغی ي ف شاط الریاض للن
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تخدم    ام وإس ة العظ ة وكتل ري كثاف ة متغی الكیمیائی
في  نھج الوص ث الم ي الباح ة عل تملت العین وإش

ة    ) ٢٠( وعتین مجموع ي مجم سمت إل ب ق لاع

ات  ات  ) ١٠(الممارس ر الممارس ة غی ومجموع
وكانت أھم النتائج التي توصل إلیھا الباحث       ) ١٠(

ي    دي ف سفاتي القاع زل الف ز بن دل التركی ادة مع زی

الدم للممارسات مقارنة بغیر الممارسات مما یعطي 
د      ام ویزی ضي العظ ضل لأی اخ أف لاح   من ع أم م

 .الكالسیوم والفوسفات

وت     .٩ یمون ایل ونج وس ن ی  Warrenواری
Young&simon) ة  ): "٣٥) (م٢٠٠١ دراس

وان  ق   بعن ة بطری شد والاطال ة لل ار الھام الآث

(PNF)          وة اج الق ى انت اض إرادي عل  وأقصى انقب
ز  ي"وأداء القف ة إل دفت الدراس ى  وھ رف عل  التع

ضلة   بس الع ى تی ة عل ري والاطال ار الج دى آث  وم

ة  ث الحرك تخدم الباح في  وإس نھج الوص  الم
ي   ة عل تملت العین ب ) ٤٠(وإش م  لاع ت أھ وكان

 إلى أن الدمج الشد النتائج التي توصل إلیھا الباحث

دى        ادة الم ى زی ح ف أثیر واض ھ ت ان ل ة ك والإطال
 الحركي للمفصل

دو .١٠ ة  ) : "٣٤)(م١٩٩٩ ( Tidow تی   دراس

واجز    ي الح ة ف ة الخاص وان المرون دفت وھ" بعن
سابقي       ة لمت ة الخاص اس المرون ي قی ة إل الدراس

ث تخدم الباح واجز وإس في الح نھج الوص  الم

م      ) ١٠٠(وإشتملت العینة علي     ت أھ سابق وكان مت
ة        ة الخاص النتائج التي توصل إلیھا الباحث المرون
سابقي      دي مت ي مستوي الأداء ل اً ف تلعب دورا ھام

ن     ١١٠ اجز م وت الح لال خط واجز خ   م ح
كلین لال ش ا  خ شقاق أم كل الإن ین الأول ش  أساس

داد    ة والإع ة العارض كل تعدی و ش اني فھ شكل الث ال

  .للھبوط

  :مدي الإستفادة من الدراسات السابقة المرتبطة
ع     .١ ام بجمی ة والإلم شكلة الدراس ي م ق ف التعم

 .جوانبھا

ة        .٢ رات الملاحظ د المتغی صیاغة ھدف البحث وتحدی
 .للدراسة

س      .٣ ي ت زة والأدوات الت ة   توفیر الأجھ ى معرف اعد عل

اء       ة أثن سم وخاص ي الج دث ف ي تح ورات الت التط
اس           ائج القی ة نت ات التشریحیة ومتابع تنفیذ القیاس

 .تدریجیا

اس     .٤ ة لقی ات الملاحظ ارات والقیاس د الإختب تحدی
 .المتغیرات في الدراسة

 .إختیار المنھج الإحصائي المناسب للدراسة .٥

 .مناقشة النتائج الخاصة بالدراسة .٦

تفادة م .٧ صمیم   الإس ي ت ة ف ة الحالی ائج الدراس ن نت
ي    ل عل رامج التأھی ین وب ة للاعب رامج التدریبی الب

وع   اً لن ة تبع ابة والتأھیلی دوث الإص وع ح سب ن ح
  . الإصابة

  :إجراءات البحث
  :منهج البحث

ة           ھ لطبیع نھج الوصفي لملائمت إستخدم الباحث الم
ة   ي دراس د ف ا یفی بعض البحث بم ة ب د المرون ة فاق علاق

ر سابقي     التغی دي مت سفلي ل رف ال شریحیة للط ات الت
  .الحواجز

  :عينة البحث
غ   ة وبل ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م إختی ت

اد         ) ٨(عددھم   واجز والمسجلین بالإتح سابقي الح من مت
  .المصري لألعاب القوى

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :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

ى       ) ١(یتضح من جدول     ة البحث ف اعتدالیة عین
، حیث )الوزن، الطول، السن، والعمر التدریبي(متغیرات 

ین       ا ب واء م د  ) ٠٫٤٣٠-(و) ٠٫٦١٥(بلغ معامل الإلت وق
ین          ا ب یم م ى     ) ٣-(و) ٣(+انحصرت ھذه الق دل عل ا ی مم

  .اتإعتدالیة توزیع البیانات لھذه المتغیر

  :مجالات البحث
  : اال البشري

سابقي    ) ٨(یتضمن المجال البشري     لاعیبین من مت
وي       اب الق صري لألع اد الم سجلین بالإتح واجز والم الح

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

  :اال الزمني
ین       ا ب ة م رة الزمنی ي الفت ة ف راء الدراس ت إج تم

  )م٢٠١٨ /٣ /١٦م إلى ٢٥/٢/٢٠١٨(

ال الجغرافيا:  
سم   ث بق ة البح ة تجرب صیة(أجری عة التشخی ) الأش

سفلي    رف ال ام الط اس عظ ك لقی صورة وذل ة المن بجامع
ین  دي اللاعب سم    . ل ة للج ات المورفولوجی ت القیاس وتم

ة         ة التربی وي بكلی اب الق الة ألع ي ص ة ف د المرون وفاق
  . الریاضیة

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

ات    ة والدراس ع العلمی د من المراج وء العدی ي ض ف
ة          ارات الخاص ات والاختب د بعض القیاس م تحدی السابقة ت

  :بالبحث

  : القياسات الأنثروبومترية
نھ   ( صف س رب ن سن الأق و  -ال رب كیل وزن الأق  ال
  ). الطول الأقرب سنتیمتر-جرام 

  :القياسات التشريحية
ام ا    ( سفلي    قیاس أطوال عظ رف ال ام   -لط ول عظ  ط
ذ  ساق   -الفخ ام ال ول عظ ن    - ط ذ م ام الفخ رض عظ  ع

  ). 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

ة          -٥ ات المورفولوجی اص بالقیاس اس الخ شریط القی
 .للطرف السفلي

  .جھاز قیاس فاقد المرونة -٦

  :الدراسة الإستطلاعية
ة       ى عین تطلاعیة عل ة إس إجراء دراس ام الباحث ب ق

ددھا  ث    ) ٣(ع ة البح ارج عین واجز خ سابقي الح ن مت م
رة  لال الفت یة خ ن الأساس ة م ى ٢٥/٢/٢٠١٨الزمنی م إل

  : م وھدفت الدراسة الإستطلاعیة إلي٤/٣/٢٠١٨

ات        - تحدید الفترة الزمنیة التي یستغرقھا أخذ القیاس
 . الخاصة لكل لاعب

 .التأكد من سلامة الأجھزة المستخدمة في القیاس -

ة   - ات ومعرف ة القیاس ي دق ساعدین عل دریب الم ت
  .الأجھزة المستخدمة

  : الدراسة الأساسية
زة   لاحیة الأدوات والأجھ ن ص د م د التأك بع
م       تطلاعیة ت ة الإس ذ الدراس لال تنفی ن خ ستخدمة م الم
یة       ث الأساس ة البح دي عین یة ل ة الأساس راء الدراس إج

ا  ن    ) ٨(وقوامھ رة م ي الفت واجز ف سابقي الح ن مت م
 .م١٦/٣/٢٠١٨م إلي ٩/٣/٢٠١٨

  :المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث
تخدام ال م إس ث ت د البح صائیة قی ات الإح معالج

ة   (spss)بإستخدام برنامج    ات الأتی  وتم إستخدام المعالج
سابي ( ط الح ط –المتوس اري – الوس راف المعی  – الإنح

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

  :عرض النتائج ومناقشتها
  :عرض النتائج: ًأولا

ساؤل الأول  ائج الت رض نت ي  ع ا ھ ى م نص عل  وی
سابقي   دي مت سفلي ل رف ال ة للط د المرون ة فاق قیم

  .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

دول    ن ج ضح م سابي  ) ٢(یت ط الح أن المتوس

ي  ) ١١٤(بأقل قیمة   ) ١١٧(للمرونة الإیجابیة بلغ     وأعل

ة  س )١٢٠(قیم ة ال ت المرون ) ١٢٤٫٦٢٥(لبیة ، وبلغ

ة   ل قیم ة  ) ١٢٠(بأق ي قیم د  )١٢٧( وأعل ت فاق ، وبلغ

ة  ة  ) ٧٫٦٢٥(المرون ل قیم ة  ) ٣(بأق ي قیم ) ١٢(وأعل

ویتضح من الجدول السابق أن اقل قیم واعلي قیمة لفاقد   

ي  ) ٣(المرونة انحصرت ما بین     ي إذا   ) ١٢(ال ذا یعن وھ

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

ة    د المرون ان فاق ا إذا ك وة، وأم دریبات الق ي ت ة ال   بحاج



  
  
 
 
  

 
 

 

ن   ل م دریبات    ) ٥(أق ى ت ة إل ب بحاج إن اللاع   ف

  .المرونة

ل توجد         ى ھ عرض نتائج التساؤل الثاني وینص عل
دي      سفلي ل رف ال ة للط شریحیة ومورفولوجی رات ت تغی

  )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

دول  ن ج ضح م سابي ) ٣( یت ط الح أن المتوس
غ     ذ بل ة الفخ ول عظم شریحیة لط ات الت    للقیاس

ة ) ٤٧٫٤٧٨(  ل قیم ة  ) ٤٥٫٧٨٠( بأق ي قیم   وأعل

سر    ) ٤٨٫٨٨٠(  ذ الأی ت للفخ ا بلغ ن، كم ذ الأیم    للفخ
ة ) ٤٧٫٢٣٠(  ل قیم ة  ) ٤٥٫٧٣٠( بأق ي قیم   وأعل
صف         ) ٤٨٫٩٧٠(  ة الفخذ من المنت   ، وبلغ عرض عظم

ة ) ٥٫٥٠٠(  ل قیم ة )  ٥( بأق ي قیم ذ ) ٦( وأعل للفخ
سر    ذ الأی ت للفخ ا بلغ ن، كم ة  ) ٥٫٦٢٥( الأیم ل قیم   بأق

ة ) ٥(  ي قیم ساق  ) ٧(وأعل ة ال ول عظم غ ط   ، وبل

ة  ) ٣٨٫٥٧٩(  ل قیم ة  )  ٣٨٫٢٥٠( بأق ي قیم   وأعل

سر     ) ٣٨٫٩٢٠(  ذ الأی ت للفخ ا بلغ ن، كم ذ الایم   للفخ
ة ) ٣٨٫٤٠٨(  ل قیم ة  ) ٣٨٫٠٤٠( باق ي قیم وأعل
صف        ) ٣٨٫٦٥٠( ساق من المنت ة ال   ، وبلغ عرض عظم

ة  ) ٧٫٢٣٨(  ل قیم ة  )  ٧٫١( بأق ي قیم ) ٧٫٤٠( وأعل
سر   ساق الأی ت لل ا بلغ ن، كم ساق الأیم   ) ٧٫٢٢٥(لل

ة   ل قیم ة  ) ٧٫١( بأق ي قیم ول  )٧٫٣(وأعل غ ط ، وبل

ساق   ذ وال ي الفخ ة  ) ٨٧٫٠٠٨( عظمت ل قیم   بأق
ي،    ) ٨٨٫٩١٠( وأعلي قیمة   )  ٨٥٫٨٤٠(  ل الیمن للرج

سرى    ل الی ت للرج ا بلغ ة  ) ٨٧٫٠١٦( كم ل قیم   باق

  ).٨٨٫٨٨٠(وأعلي قیمة ) ٨٥٫٨٥٠( 
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  )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

دول ن ج ضح م سابي ) ٤( یت ط الح أن المتوس
وزن    ت لل ث بلغ د البح ة قی ات المورفولوجی  للقیاس

ة ) ٦٨٫٥٠٠( ل قیم ت اق ا بلغ ة ) ٦٢(كم ي قیم وأعل
ول)٧٥( ت أق  ) ١٧٦٫٢٥٠(، وللط ا بلغ ة  كم ل قیم
ة    ) ١٧٣( سن    )١٨٠(وأعلي قیم ا  ) ١٨٫٨٧٥(، ولل كم

ة     ل قیم ت أق ة   ) ١٨(بلغ ي قیم ر  )٢٠(وأعل ، والعم
وأعلي قیمة ) ٨(كما بلغت أقل قیمة ) ٧٫٧٥٠(التدریبي 

رف      )١٠( ات الط ، وقد تراوح المتوسط الحسابي لقیاس
ذ    ول الفخ سفلي لط ا   ) ٥٣٫٢٧٥( ال ي كم ل الیمن للرج

ة    ل قیم ت اق ة  وأع) ٥٢(بلغ ي قیم ل )٥٥(ل ، وللرج
ة        ) ٥٣٫٦٢٥(الیسرى   ل قیم ي  ) ٥٢(كما بلغت أق وأعل

ة  ساق)٥٥(قیم ول ال ي ) ٤٥٫٢٥٠( ، وط ل الیمن للرج
ل  )٤٦( وأعلي قیمة ) ٤٤( كما بلغت أقل قیمة   ، وللرج

ة        ) ٤٥٫٢٥٠(الیسرى   ل قیم ي  ) ٤٤(كما بلغت أق وأعل
ة  ب   )٤٦(قیم ل اللاع ول رج ل ) ٩٧٫٣٧٥(، ط للرج

ا  ي كم ة الیمن ل قیم ت أق ة ) ٩٦(بلغ ي قیم ، )٩٩(وأعل

ة   ) ٩٧٫١٢٥(وللرجل الیسرى    ل قیم ) ٩٥(كما بلغت أق
ي   ) ٤٦(، ومحیط الفخذ     )٩٩(وأعلي قیمة    ل الیمن للرج

ة      ل قیم ا بلغت أق ة   ) ٤٥( كم ي قیم ل )٤٧(وأعل ، للرج
ة        ) ٤٥٫٧٥٠(الیسرى   ل قیم ي  ) ٤٤(كما بلغت أق واعل

ة  ساق  )٤٧(قیم یط ال ي للرج) ٣٤٫٢٥٠(، مح ل الیمن
ة   ل قیم ت أق ا بلغ ة ) ٣٢(كم ي قیم ل )٣٦(وأعل ، للرج

ة        ) ٣٥٫٢٥٠(الیسرى   ل قیم ي  ) ٣٣(كما بلغت أق وأعل
ة  دم    )٣٦(قیم ع الق یط رس ل  )  ٢٥٫٢٥٠(، ومح للرج

ة  ل قیم ت أق ا بلغ ي كم ة ) ٢٤(الیمن ي قیم ، )٢٦(وأعل
ة        ) ٢٥٫١٢٥( للرجل الیسرى    ل قیم ) ٢٤(كما بلغت أق

  ).٢٦(وأعلي قیمة 
رض ل      ع ي ھ نص عل ث وی ساؤل الثال ائج الت  نت

رات     ض التغی ة وبع د المرون ین فاق ة ب اك علاق ھن
دي   سفلي ل رف ال ة للط شریحیة والمورفولوجی الت

واجز سابقي الح دول   . مت ي الج ح ف و موض ا ھ ، )٥(كم
)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 * 
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وجود علاقة إرتباطیة دالة ) ٦(یتضح من الجدول 
د     ة وفاق ات المورفولوجی ع القیاس ین جمی صائیا ب إح

ل الإ یم معام صرت ق د إنح ة وق ین المرون ا ب اط م   رتب

ى ) ٠٫٩٥٢-(  ة  ) ٠٫٩٩٤(إل ن قیم ر م ا أكب وجمیعھ
 كما لا یوجد    ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنوي     " ر"

دم      غ الق یط رس ین مح صائیا ب ة إح ة دال ة إرتباطی علاق

ین     ا ب اط م ل الإرتب یم معام ت ق د بلغ ة وق د المرون وفاق
ة  ) ٠٫٣٠٢( ن قیم ل م ا أق د " ر"وجمیعھ ة عن الجدولی

  .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

دول   ن ج ضح م سابي ) ٢(یت ط الح أن المتوس
واعلي ) ١١٤(بأقل قیمة ) ١١٧(للمرونة الإیجابیة بلغ 

ة  ت ال )١٢٠(قیم سلبیة  ، وبلغ ة ال ) ١٢٤٫٦٢٥(مرون
ة  ل قیم ة ) ١٢٠(بأق ي قیم د )١٢٧( وأعل ت فاق ، وبلغ

ة   ة ) ٧٫٦٢٥(المرون ل قیم ة ) ٣(بأق ي قیم ) ١٢(وأعل

ة      ي قیم یم واعل ل ق سابق ان اق دول ال ن الج ضح م ویت
ین    ا ب صرت م ة انح د المرون ي ) ٣(لفاق ذا ) ١٢(ال وھ

ن      ر م اً أكث ة عالی د المرون ر فاق ان مؤش ي إذا ك  )٥(یعن

ان    ا إذا ك وة، وأم دریبات الق ي ت ة ال ب بحاج ھ اللاع فان
ن   ل م ة أق د المرون ى  ) ٥(فاق ة إل ب بحاج إن اللاع ف

  .تدریبات المرونة

دول  ائج ج تعراض نت غ  ) ٢(وبإس ھ بل ضح أن یت
ة    د المرون ت فاق ة وبلغ د المرون ط فاق ) ٧٫٦٢٥(متوس

ذا     ) ١٢( وأعلي قیمة   ) ٣( بأقل قیمة    زو الباحث ھ ویع

ین  ارق ب ي أن  الف ث إل ة البح دي عین ة ل د المرون  فاق
ة            ة والمرون ة الإیجابی ین المرون دراجات ب ي ال الفارق ف

ة  "السلبیة ھو مؤشر     ھ لا     " فاقد المرون ث أوضح أن حی

ي مستوي        یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقص ف

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 

ي      دي الحرك ابي والم ي الإیج دي الحرك ین الم رق ب الف
اً لمستوي         د تبع ذا الفاق السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھ
ي      صور ف كلا من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضح الق

ة أو إطا     ة بالحرك ضلات القائم وة للع ستوي الق ة  م ل
ضح أن        سابقة یت ائج ال ة وأن خلال النت العضلات المقابل

ن   اتھم ع ل درج ي تق ین الت ض اللاعب اجون ) ٥(بع یحت

د    ي تذی ین الت ض اللاعب ة وأن بع دریبات مرون ي ت إل
د          ) ٥(درجتھم عن    وة ویؤك دریبات الق ي ت اجون إل فیحت

ي أن  ) ٢٧)(م١٩٩٨ (michawl alterمشیل ألتر  عل

ین ا درجات ب ي ال ارق ف ة الف ة والمرون ة الإیجابی لمرون
ة  "السلبیة ھو مؤشر     ھ لا     " فاقد المرون ث أوضح ان حی

ي مستوي        یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقص ف

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 

ي      دي الحرك ابي والم ي الإیج دي الحرك ین الم رق ب الف
ا لمستوي         د تبع ذا الفاق السلبي للمفصل وتحدید مقدار ھ
ي      صور ف كلا من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضح الق

ة       ة أو إطال ة بالحرك ضلات القائم وة للع ستوي الق م
ا إذا         ة عالی د المرون العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاق

ان ا ن   ك ر م سلبیة أكث ة وال ة الإیجابی ین المرون رق ب لف

صبح       ) ٢٥( الي ت ومتیر وبالت از الجین ي جھ ة عل درج
د       ر فاق ر مؤش وة ویعتب دریبات الق ي ت ھ ال اك الحاج ھن
ة       ة الإیجابی ین المرون رق ب المرونة منخفضاً إذا كان الف

ن   سلبیة م ي   ) ٢٥(وال ھ إل اك الحاج صبح ھن ة وت درج
  . تدریبات المرونة 

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

دي       لال الم ام خ ل بإنتظ تخدام المفاص ي إس شل ف الف
رة       ي فت ة ف د المرون ھ فق تج عن وف ین ا س ي لھ الطبیع



  
  
 
 
  

 
 

 

دي     ات الم تخدام تمرین ب إس ذا یج زمن ل ن ال صیرة م ق
ة       ي الحرك الحركي الكامل كما أن المفاصل في الحاجھ إل

د        تفظ بم ي تح ي مدي واسع ك ي المستمرة وف اھا الحرك

ھ          ارت إلی ا أش ي م ذا مع إل ق ھ ھ  بشكل مناسب ویتف ھال
ة    ) ٢٥)(م٢٠٠٤(یحیي حجازي    أن التمرینات وممارس

صل     ة المف ادة مرون ي زی ؤدي إل ي ت شاط الریاض الن

د من             صل وتزی ي للمف ادة المدي الحرك ي زی وبالتالي إل
ة             ادة مطاطی ي زی ل عل تغذیة العظام بشكل سلیم كما تعم

  .ة علي المفصلالعضلات العامل

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

  .متسابقي الحواجز
م   دول رق ائج الج تعراض نت ضح ) ٤(، )٣(بإس یت

رف     شریحیة للط ات الت سابي للقیاس ط الح أن المتوس

ین     ا ب ت م د تراوح سفلي ق ) ٨٧٫٠٠٨) (٥٫٥٠٠(ال
ین            ا ب رف  ) ٥٫٦٢٥(للطرف الأیمن وقد تراوحت م للط

سفلي    رف ال ة للط ات المورفولوجی ا القیاس س أم الأی

ة        ة    ) ٢٧٫٢٥٠(الأیمن فقد تراوحت أقل قیم ي قیم وأعل
رف )  ٩٧٫٣٧٥( ة للط ات المورفولوجی ا القیاس أم

ة     ل قیم سر أق سفلي الأی ة  ) ٢٥٫١٢٥(ال ي قیم وأعل

زو الباح ) ٩٧٫١٢٥( ین  ویع روق ب اك ف ث أن ھن
رت واختلفت من          د ظھ ي ق ام الت وال العظ متوسطات أط
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

از        دني والإنج ي الأداء الب ؤثرة ف ل الم م العوام ن أھ م
ة          النواحي البدنی رتبط ب أثیرات ت ا من ت ا لھ الریاضي لم
ائھم            ین وإنتق ار اللاعب ي إختی ة ف والمھاریة والمیكانیكی

ق     ي تحقی ول إل یة والوص شطة الریاض ف الأن ي مختل ف
ي ستوي رقم ي م دین  . أعل سام ال ة ح ذكر طلح ا ی كم

رون  یة ) ١٣)(م٢٠١٤(وآخ ات الریاض أن التمرین
سجة      ة أن ام وتقوی ة العظ ة وكتل ادة كثاف ي زی ساعد عل ت
وى          ام الأق ي، فالعظ ضج الطبیع العظام عما یحدث في الن

ة         ة إمكانی ن مقاوم تمكن م ث ت ة حی دة عالی ق فائ تحق
د       ة أو عن ة العادی ال الیومی ي الأعم ابة ف دوث الإص ح

  .مزاولة الأنشطة الریاضیة

لی د س ین  ویؤك سید الأم د ال ر ومحم ي حج مان عل
ي    ) ١٢) (م٢٠٠٢( ي الت ة ھ ة المورفولوجی إن الحال

شكل       ة ال سم أو دراس اء الج ضاء وبن كل الأع شمل ش ت

اء     شكل والبن م وال سان، وإن الحج سم الإن ارجي لج الخ
ل الحاسم            ل العام التركیب لجسم الشخص الریاضي یمث

  .للإنجاز والتفوق الریاضي

إلي أن )١٦ ()م١٩٩٧ (یوةویشیر علاء الدین عل
رات       دوث تغی ي ح ؤدي إل تظم ی ي المن شاط الریاض الن
وظیفیة ومورفولوجیة في جسم الإنسان وھذه التغیرات        

ا        ط وإنم ضلات فق ة والع زة الحیوی ي الأجھ دث ف لا تح
تحدث أیضا تغیرات جوھریة في طبقات العظام المختلفة  
ي     ام ف رض العظ ام، وتتع اع العظ ة نخ ینة ومنطق الرص

ة      ا ال البدنی أثیر الأعم لكثیر من الأحیان في النمو تحت ت
ا     كالھا وأحجامھ ام وأش وین العظ ف تك ررة ویختل المتك
عند الریاضیین عنھا عن غیر الممارسین وتتخذ القدرة      

ؤثر       ث ت ب حی سماني للاع ب الج یة التركی الریاض
ي الأداء   سماني عل ب الج ي التركی ة ف ات الحادث الإختلاف

  . الریاضي

ري ال وع   وی ة ون ة البدنی ستوي اللیاق ث أن م باح
ادة      ي زی ؤداه عل شطة الم ستخدمة والأن دریبات الم الت
اك      ات أن ھن ن الدراس د م ت العدی د أثبت ام وق ة العظ كثاف

ا      ام وكثافتھ ع العظ ساحة مقط ین م رة ب ة مباش علاق
رامج        تخدام ب د بإس للریاضیین إن كثافة عظام الفخذ تزی

كما . والقدرة الھوائیةتدریب تحتوي على القوة العضلیة 

ره          ا ذك ك مع م ر      یتفق ذل د زاھ د الحمی رحمن عب د ال عب
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ؤدى    ) ١٤) (م٢٠٠٥( ي ت شاط الریاض ھ الن أن ممارس
ى      ؤدى ال إلى زیادة سمك العظام فى بعض الأماكن مما ی
ى           ل العظم قوة ھذه المنطقة وتعمل على نمو سلیم للھیك

د       رات ال اج ك ھ لإنت ى فی اع العظم اءة النخ ادة كف م وزی
وه      ادة ق ة وزی صفائح الدموی ضاء وال راء والبی الحم
الأوتار والأربطھ المحیطة بالمفصل والوقایة من حدوث  

  .الإصابات التي تحدث للعظام

واك        شیل وبیبروك رال ومی وتؤكد دراسة كلاً من ك
Krahl, Michael, Pieper and Quack 

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

ى       ام عل شكل ع ؤثر ب ة ت ة الریاض شاط وأن ممارس للن

  .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

دول    ائج الج تعراض نت ھ  ) ٦(، )٥(بإس ضح أن یت
ة         ات التشریحیة والمورفولوجی ین القیاس ة ب یوجد علاق

ع       ي جمی ا      وفاقد المرونة ف ا لھ د البحث لم رات قی المتغی

ة      ة والمھاری النواحي البدنی رتبط ب أثیرات ت ن ت م
ائھ     ین وإنتق ف   والمیكانیكیة في إختیار اللاعب ي مختل م ف

ي مستوي        الأنشطة الریاضیة والوصول إلي تحقیق أعل

نح     سان تم ل جسم الإن ن مفاص د م ث أن العدی رقمي حی
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 
ة      وال درة الأربط ن ق د م أنھ یزی ن ش ذي م نظم وال م

والأوتار على الإستطالة، وبالتالي سھولة حركة مفاصل 

 مفصل رسغ الید والمرفق والكتف ورسغ   الجسم ومنھا 

ول            ر للوص م الكبی القدم والركبة والحوض لتعاظم دورھ
  . باللاعب إلي أفضل مستوي رقمي

عصام الدین عبد "ومن ناحیة اخري یري كلا من     

صطفي  الق م د  ) ١٥)(٢٠٠٣"(الخ سي احم وبسطوی
أن للمرونة أھمیھ بالغھ كقدره ) ٧)(١٩٩٥(بسطویسى 

ؤثر    ھ ت فھ حركی سیولوجیة وص شریحیة وف ھ وت بدنی

سرعة    وتتأثر بالقدرات البدنیة الأخرى كالقوة المیزة بال
إن      ذلك ف ق، ل اقة والتواف ة والرش سرعة الإنتقالی وال

ة  بتنمی  ة الخاص دریبات المرون ر ت ة تعتب ة المرون

درات،    ك الق ة تل د تنمی یھ عن صاحبھ وأساس ات م تمرین
ل        ة أو تتخل دات التدریبی ة الوح ي مقدم ؤدي ف ي ت وھ
ك             ھ تل دل تنمی رتبط مع أجزاء الجرعة التدریبیة وبذلك ی

  .القدرات بمستوى المرونة والمدى الحركي للمفصل

ویرى الباحث ھذا التحسن لمستوى فاقد المرونة،    
ق   ذا یتف شك     وھ وقي ك د ش ره محم ا ذك ع م م

ة أدى  ) ٢٠)(م٢٠٠١( د المرون ر فاق تخدام مؤش أن إس
ستوى    سفلي وم رف ال ي للط دى الحرك سین الم ى تح إل

  .الاداء الحركي

اد   راھیم حم ي إب ضیف مفت أن ) ٢٤)(م٢٠٠٠(وی
ة       ستقبل أوعی العظام نسیج حي یحتاج إلى الغذاء وھو ی

دریب          ي الت اج ال ا تحت دم وأنھ ة بال اً  دمویة عین ات وخاص

تدریبات القوة لتساعد في عملیة النمو الجید، ولیس لھا 
رض       ي ع ادة ف دث زی ا تح ام إلا أنھ ول العظ ة بط علاق
ذي          ر ال د من الأملاح الأم العظام وكثافتھ بترسیب المزی

  .یزید من قوة العظام

د          وھذا ما یؤكده دراسة خالد وحید إبراھیم  ومحم
وض سطي ع تخدا)١٠)(م٢٠١٠(الدی ي إس مھم ، ف

ة    ة الإیجابی ین المرون ارق ب اذا الف د لھ صطلح جدی م
ھ لا           ث أوضح أن ة حی د المرون ر فاق والسلبیة وھو مؤش
ي مستوي        یوجد فائض في المرونة وإنما ھناك نقص ف

صل         ي مف ة عل ة بالحرك قوة المجموعات العضلیة القائم



  
  
 
 
  

 
 

 

أو نقص في مستوي الإطالة للعضلات المقابلة لھا علي        
یس فا     تج      نفس المفصل ول نقص ین ذا ال ا أن ھ ضا ، كم ئ

عنة الفرق بین المدي الحركي الإیجابي والمدي الحركي 

ا لمستوي       د تبع ذا لفاق السلبي للمفصل وتحدید  مقدار ھ
ي      صور ف كلاً من المرونة الإیجابیة والسلبیة یوضح الق
ة       ة أو إطال ة بالحرك ضلات القائم وة للع ستوي الق م

د      ا إذا   العضلات المقابلة ویعتبر مؤشر فاق ة عالی  المرون
ن     ر م سلبیة أكث ة وال ة الإیجابی ین المرون رق ب ان الف ك

صبح       ) ٢٥( الي ت ومتیر وبالت از الجین ي جھ ة عل درج

د       ر فاق ر مؤش وة ، ویعتب دریبات الق ي ت ھ إل اك الحاج ھن
ة       ة الإیجابی ین المرون رق ب المرونة منخفضا إذا كان الف

إلي درجة وتصبح ھناك الحاجة ) ٢٥(والسلبیة أقل من    

  .تدریبات المرونة

رون   سون أخ ن نیل لا م شیر ك  nelsol et allی
، ینج )٣٣) (م٢٠٠٤ (shrier، شریر )٢٨)(م٢٠٠٥(

وقي  ) ٣٧) (م٢٠٠٣ (young Behmوبیھم  محمد ش
شك   اح     )٢٠) (م٢٠٠١(ك د الفت لا عب و الع ، أب

ي أن  ) ١)(م١٩٩٧( تھم إل ائج دراس لت نت ث توص حی

شكل   ل ب ضلیة تعم ة الع ادة المرون ادة زی ي زی ر ف مباش
ا     ضل مم صورة أف سم ب ل الج ي لمفاص دي الحرك الم

  .ینعكس علي الأداء الحركي وسرعة الأداء

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

وة         دریبات الق في إستخدام فاقد المرونة كمعیار لتحدید ت

ان  ا ك ة كلم ت  أو المرون ا كان ة عالی د المرون ر فاق مؤش
ھناك الحاجھ إلي تدریبات القوة وإذا كان منخفضا كانت     
د            ر فاق ر مؤش ة ویعتب دریبات المرون ھناك الحاجة إلي ت

ة       ة الإیجابی ین المرون رق ب ان الف ا إذا ك ة عالی المرون
ر من       ة      ) ٢٠(والسلبیة أكث د المرون از فاق ي جھ سم عل

وة    دریبات الق ي ت ة إل ون الحاج د  تك ر فاق ر مؤش ویعتب

ة       ة الإیجابی ین المرون رق ب المرونة منخفضاً إذا كان الف

ن  ل م سلبیة أق ة  ) ٢٠(وال د المرون از فاق ي جھ م عل س
  . تكون الحاجة إلي تدریبات المرونة

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

صدمات     دریب ال ة ت ي وخاص دریب الریاض أن الت
دریبات   ة وت دریبات المقاوم ن    وت د م ال تع ل الأثق  تحم

ضلات        أفضل التدریبات التي تسھم في الإحتفاظ بقوة الع

ام         ي العظ ع عل انیكي الواق ضغط المیك ا أن ال ام كم والعظ
ي            سیوم ف یب الكال نتیجة النشاط الحركي یؤدي إلي ترس
ة         ي درج ام عل اء العظ ة بن د كمی ذا تعتم ي ھ ام وعل العظ

  .القوة وتكرارھا في الإستخدام

ع م   ق م ازى     ویتف ي حج ھ یحی ھ ھال ا ذكرت
ي    ) ٢٥)(م٢٠٠٤( أثیر عل ا ت ة لھ ة الریاض أن ممارس

ي       ع إل د یرج سن ق ذا التح ام وأن ھ ة العظ سین كثاف تح
ت    ي الأسیتوبلاس سیج العظم ة للن ا المكون شیط الخلای تن

)(osteoblasts    اده ي زی ل عل ي تعم اءة والت ا بن  خلای

  .وكثافة العظام

دین       ة حسام ال أن ) ١٣) (م٢٠١٤(كما یتفق طلح
ول             و وط ادة نم ي زی ممارسة الأنشطة الریاضیة تؤثر ف

راھیم       ي اب ى أن  ) ٢٤) (٢٠٠٠(العظام كما یشیر مفت إل
ین    ربط ب ة ال وفر عملی ا ت ي كونھ أتي ف ام ت ة العظ أھمی
ام      ل الع شكل الھیك ة وت ضاریف والأربط صل والغ المف

ضلات             ام الع اطق إلتح ام ھي من للجسم وأن أسطح العظ
وة       بالجسم بجانب  ة الأنسجة الرخ  دورھا الھام في حمای

  . وكونھا مخزن ھائل وھام للكالسیوم والفسفور

ة  ھ دراس ا أكدت ذا م  Ate all Nichoissوھ
وي       ) ٢٩) (٢٠٠٤( اط ق ود إرتب ى وج والتي توصلت إل

ادن       بین تطور القوي الممیزة بالسرعة وزیادة كثافة مع

ام  ة   العظ ق دراس ا تتف أن ) ٣٤) (م٢٠٠٠ (wizkeكم
ة    ا ادة الكتل ي زی ا أدت إل رض إلیھ ي تع دریبات الت لت

  .  العضلیة
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  :الإستنتاجات
  فى ضوء أھداف البحث وتساؤلاتھ وفى حدود عینة

د      صائیة وبع ات الإح ى المعالج تناداً إل ث وإس البح

عرض النتائج وتفسیرھا أمكن للباحث التوصل إلى 
  : الإستنتاجات الأتیة

ف  الخصائص التشریحیة لعظام الطرف ال    - سفلي تختل

  .في رجل الإرتقاء عن الرجل الأخرى

ار      - ة كمعی د المرون ر فاق از مؤش تخدام جھ ن إس یمك
ة      ة الخاص ة أو المرون وة الخاص دریب الق د ت لتحدی

ن     ك م واجز وذل سابقي الح ستوي أداء مت ویر م لتط
خلال إذا كان مؤشر فاقد المرونة عالیا أي أن الفرق  

ر من         سلبیة أكث ة وال ى    ) ٥ (المرونة الإیجابی سم عل

اك       صبح ھن الي ت دل وبالت ة المع د المرون از فاق جھ
د       ر فاق ر مؤش وة ویعتب دریبات الق ى ت ة إل الحاج
ة    ین المرون رق ب ان الف نخفض إذا ك ة م المرون

د     ) ٥(الإیجابیة والسلبیة أقل من    از فاق ى جھ سم عل
ى       ة إل اك الحاج صبح ھن ة وت دل درج ة المع المرون

  .تدریبات المرونة

 المنتظم للأنشطة الریاضیة التي تعتمد یؤدى التدریب -
على التحمیل والضغوط المیكانیكیة الواقعة إلى زیادة 

  . كثافة العظام وزیادة نسبة المعادن بھا

رف    - ام الط ي عظ ة ف رات الحادث دة التغی ف ش تختل
  . السفلي بإختلاف الحمل الواقع

یم       - واجز ق سابقي الح ام مت رض عظ ر ع جل متغی س

  .ن الأخرىأعلي لرجل الإرتقاء ع

 :توصيات البحث

   ا یل إلیھ م التوص ي ت تنتاجات الت وء الإس ي ض ف

  :یوصى الباحث بما یلي

ل   - سم بعم ام الج ى عظ ة عل ة الدائم راء المتابع إج
وف        ھ للوق ة الموسم ونھایت ي بدای ة ف الأشعة اللازم
ام       مك العظ ة س دث لكثاف ي تح رات الت ى التغی عل

ة   ھ عملی ي توجی ساعد ف ذي ی ر ال كلھا الأم وش
 .لتدریبا

د    - ار لتحدی ة كمعی د المرون ر فاق از مؤش تخدم جھ إس

سابقى   ة لمت ة الخاص وة أو المرون دریبات الق ت
 .الحواجز

ى      - ات عل ن القیاس د م إجراء المزی ث ب ى الباح یوص

ة        باقي أعضاء الجسم وعلى المراحل السنیة المختلف
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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. 

  


