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 لسالبةالإطالة الثابتة ا

  ملخص: 
لتقــویم ة البالإطالــة الثابتــة الســســتخدام الــى التعریــف والتحســیس با الدراســةتهــدف 
الغــرض اســتخدمنا  ولهــذاســنة  17المرونــة لــدى ناشــئي الجــودو أقــل مــن صــفة 

 مقسمة إلى مجموعة ضابطةناشئ ) 20( منهج التجریبي على عینة متكونة من
 بعـد ،بأسلوب الإطالة الثابتـة السـالبة  تجریبیة طبق علیها برنامج تدریبيوأخرى 

أن هنـاك فـروق ذات دلالـة إحصـائیة بـین  ومعالجتها إحصـائیا تبـیننتائج ال جمع
ــــةا ــــة التجریبی ــــي والضــــابطة لعین ــــة التجریبیــــة، البعــــدي  الاختبــــار ف لصــــالح العین

ـــــة الثابتـــــة الســـــالبة  اســـــتخدام ضـــــرورةیوصـــــي البـــــاحثون ب،وعلیه تحســـــین لالإطال
 كلثوم منصور: المرسلحث ابال .المرونة 

 الایمیل: 
mosta.dz-keltoum.mansour.etu@univ  
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 Abstract  
This study aimed at introducing and sensitizing the useof 
passive static stretching of to improve flexibility among judo 
athletes under 17 years of ag. For this purpose, we used the 
experimental method on sample consisting of (20) wrestlers 
divided into control group and another experimental one, on 
which a training program was applied in the method of the 
passive static stretching .After collecting the results and 
treating them statistically, it was found that there are 
statistically significant differences between the experimental 
and the control sample in the post test in favor of the 
experimental one. Accordingly, the researchers recommend 
that it is necessary to the passive static stretching. 
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I. :مقدمة 
تغیر السریع  في ظل التطور الحاصل  في المجال الریاضي في العقد الأخیر وهذا ال  

في التدریب الحدیث دفع أهل الاختصاص  بالتفكیر في كیفیة ملائمة هذا التغییر مع 
الأطر التدریبیة عند التخطیط  متطلبات الجودو وتبقى الخصوصیة التي یبحث عنها

في إطار الإعداد البدني لصناعة ریاضي یمنح الإنجاز المطلوب هي تنمیة الصفات 
ومن منطلق ان الجودو هو شكل من اشكال المصارعة  صاصالبدنیة الخاصة بالاخت

"وتتمیز ریاضة الجودوبالطابع التنافسي في حدود قواعد وقوانین دولیة یتحدد 
، صفحة 2011بمقتضاها زمن اللعب ومساحة للعب ...اخ" (بن صایبي یوسف، 

لیة طریقة الإستخدام الأمثل لقوة الفردالعق هو")، وحسب جیقو روكانو الجیدو 218
والبدنیةبالتدریب على فنون الهجوم والدفاع وبذلك یستطیع الفرد غرس القیم الروحیة 

(عبد الحلیم محمد عبد الحلیم، "وبالتالي الإرتقاءبالحواس المستخدمة في هذه الطریقة 
الذي هذا المفهوم الأولي الذي اسسه الأب الروحي للجودو و)13، صفحة 2013

لذا وح  القائم على الاستخدام الأحسن للطاقة الجسمیةیرتكز على مرونة الجسم والر 
تظل المرونة الصفة التي یسعى المصارع لا كتسابها مع المحافظة على المستوى 

تعرف فایزة أحمد المرونة هي كفاءة الفرد على أداء حركات لأوسع  المطلوب بحیث
 لذا تحسین صفة المرونة أصبح )78، صفحة 2011(فایزة خضر، مدى ممكن 

لأن المرونة هي الهدف الأسمى توافقا مع الصفات البدنیة الأخرى الخاصة بالجودو 
السلاح السري لكل الریاضین الناجحین ببساطة فإن العضلات المرنة تؤدي احسن 

والجدل الذي ظهر في  )214، صفحة 2012(فرج،  بكثیر من العضلات الغیر مرنة
كونان  التدریب فأبحاث الألفیة الأخیرة حول فائدة الإطالة في مجال

خلقت لهذا الأسلوب تلك الدینامیكیة من خلال (Kokkonen et al, 2001)واخرون
ردود الأفعال الاختصاصیین ذوي الخبرة رغم ذلك الموضوع الوحید الذي لقي اتفاق 

ولازالت الأبحاث  هو ان الإطالة الثابتة من التقنیات التي تستخدم في تحسین المرونة
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الإطـالة السالبة ام الإیجابیة طور التجریب، ویعرف  كل من محمد علیوة  حول انواعها
وحمد اریان"الإطالة الثابتة السالبة ذلك الوضع الذي یتخذهالفرد للوصول الى أقصى 
إستطالة ممكنة للعضلات العاملة على مفصل أو أكثر من مفصل والثبات علیه لفترة 

(محمد علیوة الید ،الشریك ،بار،كرة طبیة"زمنیة محددة بمساعدة قوى خارجیة سواء ب
ونظرا لأن ریاضة الجودو في الآونة الأخیرة تشهد تراجع في  )2009،حمد اریان، 

مستوى الأداء لم یعهد سابقا في الغرب الجزائري  ومن أحد  الأسباب التي ادت الى 
لوطنیة هي منافسات البطولة الجهویة أو ا ذلك  انطلاقا من الملاحظة المیدانیة خلال

صفة المرونة بالشكل الكافي التي هي القابلیة الحركیة  یمتلكون ان المصارعین لا
العضلیة ونظرا أو للقیود المفصلیة  التي تسمح للمصارع بالأداء الحركي دون التعرض

هذه الصفة للمصارع في اندیتنا كصفة اساسیة ولا  لا یركزون على تنمیة لان المدربین
ع المیداني حظها من التخطیط مقارنة مع نظیرتها من الصفات یعطى لهافي الواق

البدنیة الأخرى الخاصة بریاضة الجودو كالقوة ،السرعة ، التحمل ...الخ  حیث یشیر 
موضوع كیفیة إعداد مصارعینا بدنیا وفي  الواقع هو البطيء بن برنو عثمان أن السیر

ن, إدریس خوجة, حجار خرفان، (بن برنو عثماكیفیة تنمیة الصفات البدنیة للمصارع
) وجزار سمیة  أكدت في نتائج دراستها أن التقویة العضلیة لایجب أن تجرى 2012

بمنعزل عن الحركات التقنیة ویجب أن تكون مقرونة بتمارین التمدیدالعضلي(الإطالة ) 
ولان الإستخدام العشوائي لتمارین  )2010من أجل زیادة فعالیة الأداء (جزار سمیة، 

الغرض المطلوب المتمثل في  اكتساب صفة  لإطالة في الحصص التدریبیة لا یحققا
المهارى للمصارع حیث اصبحنا نرى  اسلبا على الأداء انعكس هذ المرونة ، مما

مصارع قوي إلا أنه لا یؤدي المهارة الحركیة كاملة وخاصة المرحلة الأخیرة من الرمي 
لذي یمكنه من أداء الحركة بحریة وهذا یظهر بسبب افتقاده المدى المفصلي الواسع ا
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سنة نظرا لبدایة الصلابة العضلیة ابتداء من 17جلیا  بالنسبة لناشئي الجودو أقل من 
 هذه المرحلة السنیة .

ومن الملاحظة المیدانیة ومن خلال المقابلات الشخصیة لمدربي الجودو التمسنا أن 
الاهتمام فیما یخص الإعداد لبرنامج واقع الحال یبین أن صفة المرونة لا تحظى ب

تدریبي یتضمن تقنیة من تقنیات الإطالة لتحسین هذه الصفة ضمن البرمجة السنویة 
وكما یبدو للجمیع أن  في مرحلة الإعداد على غرار الصفات البدنیة الأخرى الخاصة

حیث یذكر جیل كومتي الهدف الرئیسي لتقنیات  الإطالة وسیلة لتحسین المرونة
إلا ان هذا (G . Cometti, 2003, p. 29) المفصليطالة هو زیادة المدى الإ

الأسلوب التدریبي یحمل في طیاته الكثیر من الأسس العلمیة التي یجب أن یكون 
، حسب مقدس تحسین المدى یتم وفقًا لمتطلبات النشاط المدربین على درایة بها

 , Mokkedes)سلوب العلمي الأ الممارس مع احترام المدة واللحظة المناسبة لهذا
2013, p. 18)أنه عند استخدام تمارین الإطالة یجب  میم واخرون وعلى حد قول"

بین ومن )2016(میم مختارواخرون،  انتقاء التمارین التي تتناسب مع نوع الصفة"
 ,.Wiemann)دراسة فایمن وكليشكلت الخلفیة النظریة لهذا البحث ،  الدراسات التي

Klee , 2000): أهمیة الإطالة خلال مرحلة الإحماء قبل  الأداء الأقصى بعنوان
البطیئة  الإطالة الثابتة تأثیر (Moquades, 2010)ودراسة مقدسللریاضة التنافسیة

سنة ودراسة دفیدو شواشي 17على الإنجاز لدى لاعبي كرة القدم  اشبال أقل من 
 , David)الأداء  یة علىمراجعة للتأثیرات الحادة للإطالة الثابتة والدینامیك

Chaouachi, 2011)تأثیر برنامج تدریبي مقترح على  2011یزید قلاتي ودراسة :
–أواسط  -أشبال -تطویر صفة المرونة حسب مراحل نمو لاعبي كرة الطائرة أصاغر

التأثیر الحاد لممارسة تمارین ودراسة باركیرو وزملائه  )2011(یزید قلاتي،  أكابر
 , Bacurau et al)یة والثابتة على المرونة والقوة القصوى  التمدد البالیست

الإطالة الثابتة السالبة ضمن برنامج  ولأن استخدام تمارین المرونة بتقنیة(2009
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تدریبي مؤسس علمیا لا یزال مبهما عند اغلبیة مدربي الجودو نتیجة القصور المعرفي 
في الحصص التطبیقیة الخاصة  للاستخدام العشوائي للإطالة وبالنظر في هذا المجال

او  هدف الإحماءتستخدم الإطالة ب الى ربح المدى فقط يلا یؤدبریاضة الجودو الذي 
كما یذكر نویوة عمار في نتائج  الإطالة الثابتة أنواعوبغرض تجریب احد  الاسترخاء

بحثه ان تأثیر تمارین التمدید على قدرات ونتائج الریاضي مازال طور التجریب 
التعریف والتحسیس  هو ولأن هدف البحث )2016(نویوة عمارواخرون، ناقشةوالم

المرونة لدى الناشئ هذا ما جعل  لتقویم صفة باستخدام تقنیة الإطالة الثابتة السالبة
الإطالة الثابتة السالبة ضمن برنامج تدریبي خاص  طاقم البحث یفكر في تجریب

سنة 17تحت  لدى فئة ناشئي الجودوبالمرونة بغرض توظیف هذا الأسلوب میدانیا 
التالي: هل البرنامج  بهدف ربح المدى الحركي وهذا ما حفز الباحثین لطرح السؤال
 الجودو؟ لدى ناشئي التدریبي بتقنیة الإطالة الثابتة السالبة یساهم في تحسین المرونة

II. :الطریقة وأدوات 
و ذي تمثل في ناشئي الجود: بعد تحدید مجتمع الدراسة الالعینة وطرق اختیارها  1- 

 المنخرطین في رابطة معسكر ونظرا لطبیعة البحث والمنهج المستخدم تم اختیار العینة
تمیزهم  ) ناشئ لتمثل مجتمع الأصل20بطریقة مقصودة والتي  بلغ حجمها (

كلغ) 55المواصفات الجسمیة المتقاربة كما یبدو من مظهرهم ومن الوز(اقل من 
سنوات ودرجة الحزام  ولقد 5إلى  3وسنوات التدریب اكثر من سنة) 17 -15والسن (

مصارعین في كل مجموعة  احداها تجریبیة وتمثلت   10وزعت العینة بالتساوي
بناشئي الجودو لنادي وفاق مقطع دوز دائرة المحمدیة وعینة ضابطة تمثلت من نادي 

 المحمدیة  أوب المنخرطین في رابطة معسكر 
  الدراسة:اجراءات البحث/ -2-
 إن طبیعة الدراسة فرضت استخدام المنهج التجریبي  البحث:منهج  -2-1
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 :البحثتحدید متغیرات  2-2
 تقنیة الإطالة الثابتة السالبة  :المستقلالمتغیر 
 المرونة  :التابعالمتغیر 

 الأدوات:-2-3
ات إحدى وسائل جمع المعلوم یعرفها مهیدي" هي تم استخدام الملاحظة البیداغوجیة

حیث تسمح بملاحظة المصارع أثناء التدریبات والمنافسات في ریاضة الجودو" 
مجموعة من الاختبارات الخاصة والمقابلة و )266، صفحة 2010(مهیدي محمد، 

كما یذكر بن قناب وأخرون أن الاختبارات تلعب التي هي أدوات تقویم صفة المرونة 
(بن  درجات المعیاریة والمستویاتالدور في التشخیص والتصنیف والتقویم ووضع ال

تم  ودراسات سابقة واعتمادا على مصادرانطلاقا من هذا)2012قناب لحاج واخرون، 
اختبارات المرونة وفق المتطلبات الأساسیة لریاضة الجودو بالأخص ناشئي  اختیار
سنة وهذا بعد عرضها على مجموعة من المحكمین من خبراء في  17أقل من  الجودو

وأكثر وبذلك %  75تم قبول الاختبار الذي حقق نسبة اتفاق ما یعادل لجودو ریاضة ا
 تم استخلاص الاختبارات التالیة :

 للعقب، يالمنكبین، الثنمرونة  لجذع،التمدد الخلفي  للجذع،الثني الأمامي (اختبار 
 الدینامیكیة).المرونة  للعقب،التمدد 

والدراسات  على العدید من المصادر عالاطلا بعد تم التصمیمالبرنامج التدریبي : -
أما  (J.weinecck, 1984)التشریح الوظیفي من الخلفیة النظریة  السابقة منها

(محمد التمارین الخاصة بتقنیة الإطالة الثابتة فكیفیة البناء تأسست من الدراسات 
،  (Chsant et al, 1996)،)2009(محمد علیوة ،حمد اریان، ، )1997الخطیب، 

(Thiery .jacque , 2005)   ،(Christophe B, 2002)(Gilbert B, 
تم التوصل الى برنامج الإطالة الثابتة السالبة وفق الاتي : تكون البرنامج (2008

) وحدة تدریبیة موزعة بمعدل ثلاث وحدات أسبوعیا خلال ستة 18التدریبي من(
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ي وحنیفي أن تحسن تم اعتماد هذا انطلاقا من ما ذكره كل من دكار وبریكسأسابیع 
 ویوافقهم (dakkar et al, 1990, p. 175)أسابیع  5المرونة یلاحظ بعد حوالي 

 ,Bandy wd et al))اسابیع 6باندي واخرون عندما أعتمد برتوكول (
بذلك  غلب الدراسات تنصحأواعتمدنا معدل ثلاث وحدات تدریبیة اسبوعیا لأن (1997

خضعت العینة التجریبیة للبرنامج  التدریبي و  (Marques et al, 2009)وهذا ماكده
لبة للمجامیع العضلیة القابضة والمادة االذي استخدم التمارین بتقنیة الإطالة الثابتة الس

للجذع والمنكبین والركبة والعقب والورك في الفترة ما بین القیاسین القبلي والبعدي 
ث 10ین تراوحت ما بین (فیما یخص مدة الإطالة خلال التمر وساهم الإطار النظري 

ث) وهذا یؤكده كل من ابو العلا ونصر الدین رضوان  غالبا الإطالة مدتها 20إلى 
أما باندي واخرون فینصح )1993(أبو العلا ,نصر الدین، ثواني وأكثر  10من 

-ث10صل البینیة من (اوالفو (Bandy wd et al, 1997)ث 30ث ویفضل 15ب
في الحصة الواحدة من مرة الى مرتین وهذا من  ثا ) وعدد التكرارات الإطالة30

 ,Davis DS, Ashby PE, McCale KL, McQuain JA)الخلفیة النظریة ل 
Wine JM, 2005)  و(Bandy wd et al, 1997) و ثلاث تكرارات اعتمادا على

الى  % 20وشدة الإطالة التي تراوحت ما بین  (Fasen jm et al, 2009)دراسة 
أنه تستخدم الریاضات التي تتطلب درجة عالیة من  ه دفید وشواشيهذا ما أكد % 40

 David G Behm, A)المرونة الثابتة إطالة ثابتة قصیرة المدة مع تمدیدات أقل شدة
Chaouachi, 2011)  مما أثر هذا إیجابیا ولوحظ تحسن المدى الحركي لریاضي

 الجودو.
 للأداة:الأسس العلمیة  -2-3-1
تم استخدام الصدق الظاهري بعرض الاختبارات على الخبراء  : صدق الاختبارات -

في الاختصاص لاختیار المناسبة لخصوصیة ریاضة الجودو وتم قبول الاختبارات 
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و أكثرو اثبات الصدق الذاتي تم من خلال النتائج %75التي حققت نسبة اتفاق تعادل
لصدق لكون القیم الإحصائیة التي بینت أن الاختبارات تتمیز بدرجة عالیة من ا

المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي للاختبارات أكبر من القیمة الجدولیة لمعامل الارتباط 
) أعلى 0.98) كأدنى قیمة و(0.9بیرسون حیث كل مؤشرات الثبات انحصرت بین( 

) وهذا عند 0.6قیمة وهي أكبر من القیمة الجدولیة لمعامل الارتباط التي بلغت (
 ).9ودرجة الحریة( 0.05مستوى الدلالة 

 : من خلال تطبیق طریقة (الاختبار وإعادة الاختبار) تمت المعالجةثبات الاختبار -
قمنا بالكشف في ( بیرسون ) حیث  الإحصائیة باستخدام معامل الارتباط البسیط

ومستوى الدلالة   9جدول دلالات الارتباط لمعرفة ثبات الاختبار عند درجة الحریة 
تبین أن هذه الاختبارات تتمیز بدرجة ثبات عالیة حیث أن كل القیم المتحصل  0,05

)  0,98)أما أعلى قیمة فقد بلغت (0.89علیها كانت عالیة حیث بلغت أدنى قیمة (
) مما یشیر إلى الارتباط القوي 0,6ة الجدولیة التي تساوي (وهي أكبر من القیم

 الحاصل بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي . 
: یقصد بها عدم التأثر بالأحكام الذاتیة للمصححین (المحكمین) الموضوعیة -

، استخدمت في هذا )107، صفحة 2009(بوداود عبد الیمین ،عطاء االله أحمد، 
 ختبارات السهلة والواضحة التي تلائم والبیئة الجزائریة وأعطىالبحث مجموعة من الا

القائمین على ادارة الاختبارات نفس النتائج هذا ما أثبت موضوعیة هذه الاختبارات 
وهي بعیدة عن التقویم الذاتي وارتفاع كل من معامل الصدق والثبات هذا ما أثبت 

 الاختبارات.صدق وتوفر الموضوعیة أثناء تطبیق 
تمت المعالجة الإحصائیة باستخدام معامل الارتباط  الإحصائیة: الأدوات -2-4

 .البسیط( بیرسون )واختبار (ت) ستیودنت، المتوسط الحسابي ,الانحراف المعیار
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III.  :النتائج 
: بعدما قامت مجموعة التجریبیة عرض نتائج الاختبارات القبلیة لعینتي البحث

 ختبارات مرونة تمت معالجة النتائج المحصل علیها، وذلكا والضابطة بإجراء
) T) المحسوبة ومقارنتها بقیمة (T) ستیودنت وهذا بحساب قیمة (Tباستخدام (

 كما هي موضحة في  18ودرجة الحریة  0.05وهذا عند المستوى  1.73الجدولیة 
 ): نتائج الاختبارات القبلیة لعینتي البحث01الجدول رقم (

نتي ) یبین قیمة ستیودنت المجموعة في الاختبارات المرونة القبلیة لعی1الجدول رقم (
معنویة مما یشیر إلى تجانس وتكافؤ  البحث یتضح من الجدول عدم وجود فروق

مجموعتي العینة في جمیع اختبارات المرونة ، حیث أن جمیع القیم و التي تأرجحت 
) كأكبر قیمة وهي قیم أصغر من القیمة 1.64) كأصغر قیمة و (0.22بین (

) ودرجة الحریة 0.05وى الدلالة () وهذا عند المست1.73الجدولیة التي بلغت قیمة (
وهذا مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین هذه  المتوسطات أي أن الفرق  18

الحاصلة بین المتوسطات لیست لها دلالة إحصائیة وبالتالي فإن هذا التحصیل 
 الإحصائي یؤكد على مدى تجانس عینة البحث في هذه الاختبارات.

 ة البعدیة لعینتي البحث:عرض نتائج اختبارات المرون
مقارنة نتائج المرونة لعینتي البحث في الاختبار البعدي: بعدما قامت مجموعة البحث 

بمعالجة النتائج  التجریبیة والضابطة بإجراء اختبارات مرونة البعدیة وقام فریق البحث
المحسوبة (T)ستیودنت وهذا بحساب قیمة (T)المحصل علیها إحصائیا وذلك باستخدام

 الاختبارات
 الدراسة الإحصائیة

 T العینة التجریبیة العینة الضابطة 
 المحسوبة 

 الدلالة 
 ع س ع س

 غیر دال 0.64 3.21 8.35 3.4 8.30 اختبار ثني الجذع الأمامي -1
 غیر دال 0.90 6.6 36.42 7.35 33.83 اختبار التمدد الخلفي للجذع -2
 یر دالغ 0.38 7.61 39.9 7.61 38.5 اختبار المنكبین-3
 غیر دال 0.65 1.75 14.8 1.49 14.3 اختبار المرونة الدینامیكیة-4
 غیر دال 1.64 1.31 11.2 1.5 12.4 اختبار التمدد للعقب -5
 غیر دال 0.22 1.37 7.8 1.71 7.4 اختیار الثني للعقب -6



 میم مختار، سنوسي عبد الكریم منصور كلثوم، 
  

 

 
 

156 
 

ودرجة الحریة  0,05وهذا عند مستوى الدلالة  1,73الجدولیة  (T)ومقارنتها بقیمة 
 كما هي موضحة في الجدول: 18

 ) یبین قیمة "ستیودنت" المحسوبة في الاختبارات البعدیة للمرونة2الجدول رقم (
  الإختبارات

 الدراسة الإحصائیة
 T العینة االتجریبیة العینة  الضابطة

 المحسوبة 
 لة الدلا

 ع س ع س
 دال 2,13 2.08 12.45 2.76 10 اختبار الثني الأمامي للجذع  -1
 دال 2,42 5.94 43.25 5.55 36.70 اختبار التمدد الخلفي للجذع -2
 دال 1,80 7.80 46.80 7.52 40.3 اختبار المنكبین -3
 دال 4,41 1.37 18.1 1.52 15.1 اختبار المرونة الدینامیكیة -4
 دال 3,68 1.14 9.1 1.31 11.2 بار التمدد للعقباخت -5
 دال 2,39 1.72 9.55 1.37 7.8 اختبار الثني للعقب -6

یتضح من الجدول وجود فروق معنویة لصلح العینة التجریبیة مما یشیر إلى تحسن 
صفة المرونة عند العینة التجریبیة مقارنة بالعینة الضابطة التي عرفت تحسن طفیف 

قیمة  كأصغر)1,80(ث أن جمیع القیم والتي تأرجحت بین أو نسبي، حی
 وهذا)1,73(قیمة وهي قیم أكبر من القیمة الجدولیة التي بلغت قیمة  كأكبر)4,41(و

مما یدل على التأثیر الایجابي ) 18(الحریة  ودرجة)0,05(عند مستوى الدلالة 
 السالبة.للبرنامج التدریبي بتقنیة الإطالة الثابتة 

 
IV. :المناقشة 

) تبین لنا مدى صحة الفرضیة 2) و(1من خلال عرض النتائج للجدولین السابقین (  
فروق معنویة بین المتوسطات ولها دلالة إحصائیة بین  النتائج وجودحیث أظهرت 

، والضابطة لصالح التجریبیة التجریبیة ةناختبارات المرونة القبلیة والبعدیة بین العی
ما اشار الیه بنواست  عت علیه اغلب الدراسات من بینهامع ما أجم تتفق نتائج دراستنا

 ,Christophe , 2002)بان الإطالة الثابتة تسمح بنتائج سریعة وجیدة لربح المدى 
p. 33) وأكد جیل كومتي أن الإطالة تؤدي الى زیادة في المدى المفصلي( G . 

Cometti, 2003)دي تمارین الإطالة الثابتة إلى تحسن تؤ ه واستنتج باكیروأخرون أن
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واكد جمال صبري بان (Bacurau et al , 2009, p. 304)المرونة  كبیر وحاد في
(جمال صبري ، اسلوب الإطالة الثابتة یحسن المرونة ویبدو الطریق الأكثر فاعلیة 

من خلال على عكس ما توصل الیه یزید قلاتي ، )219-216، الصفحات 2012
الى   )المرونة الثابتة(تبار ثني الجذع من الجلوس وإطالةالجذع للخلفنتائج اخ

 إلى إضافةتطبیق لإطالة الثابتة   انخفاض في تحسن المرونة واستنتج عدم إیجابیة
 ,Kokkonen et al)،(Wiemann., Klee , 2000)فایمن وكليكل من  ذلك أشار
2001)،(Bandy wd et al, 1997)(Moquades, 2010)تأثیر السلبي ال إلى

نتائج بحثنا التي  مع الأخیرةالدراسات  ذهللإطالة الثابتة السالبة  البطیئة تعارضت ه
حیث لوحظ تحسن المدى الحركي لریاضي الجودو،  تحسن في المرونة إلىتوصلت 

السالبة على المجامیع العضلیة الخاصة  لأن طاقم البحث طبق برنامج الإطالة الثابتة
 إلىثواني 10هذه الخلفیة النظریة مراعاة لمدة الإطالة قصیرة من( أساسعلى  بالجودو

 ,Bandy wd et al)،(dakkar et al, 1990)الأسابیع بستة  ثانیة ) مع عدد 20
 أوصىوشدة الإطالة كما (Fasen jm et al, 2009)والتكراركما أكده (1997

(David , Chaouachi, 2011) استخدام تقنیة  أننتائج هذه الدراسة  أثبتتوعلیه
الإطالة الثابتة السالبة من خلال برنامج تدریبي له تأثیر ایجابي ومكن من تحسین 

 سنة.17المرونة لدى ناشئي الجودو أقل من 
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V. :الخاتمة 
د على ضوء الدراسة التي قام بها الباحثین بدءا بالإلمام لكل متطلبات البحث وفي حدو 

سنة التي 17المنهج التجریبي المستخدم والعینة المتمثلة في ناشئي الجودو أقل من 
 طبقت علیها الدراسة وبعد المعالجة الإحصائیة تم الوصول الى الاستنتاجات التالیة:

سنة وفق 17الاختبارات المناسبة لتقویم صفة المرونة لدى ناشئي الجودو أقل من   -
 -الثني الأمامي والتمدد الخلفي للجذع(ختبارات اخصوصیة ریاضة الجودو هي 

 ).المرونة الدینامیكیة -الثني والتمدد للعقب -مرونة المنكبین
لثني البرنامج التدریبي باستخدام الإطالة الثابتة السالبة یحسن مرونة الجذع سواء با -

 یة.لدینامیكوالتمدد الخلفي ومرونة المنكبین والعقب سواء بالثني أو التمدد والمرونة ا
البرنامج التدریبي باستخدام تقنیة الإطالة الثابتة ساهم في تحسین المرونة لدى -

 ذكرها:لذا یوصى بالإجراءات الأتیة وسنة  17ناشئي الجودو أقل من 
الاختبارات التي طبقت على عینة البحث لأنها مكیفة مع البیئة ف ضرورة توظی-

واستخدام تقنیة  مبنیة على أسس علمیةو  ودوالجزائریة ومناسبة لخصوصیة ریاضة الج
دى لالإطالة الثابتة السالبة من خلال البرنامج التدریبي كأسلوب ناجع لتحسین المرونة 

 .سنة17ناشئي الجودو أقل من 
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