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تأثير استخدام التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية على تحسين مستوى " 
 أبودنيا 1د/ محمد عبد المجيد نبوي                                                           "لاعبي الوثب العالي

 .المقدمة –أولًا 

لمما تتمتمع يه من مما متما ات  تميمة  ظرماا  تعد مسابقات ألعاب الميدان والمضمما  مما الاضاتمات الم  
 (وقد ات متنوية وظراا  لهتقدم المذهع في مستوى الإظجاز الاقمي لمسابقاتتا المختهفة )جاى ، وثب ،  مى

، الأما المذ  جعهتما تلتمع م مان الةمدا   فمي امااما المدو ات الأولمي مة اللدكسمة ، وضع مم همذا التقمدم  مما  
ت العهم ممة التممى تمماهمد فممى  ممدوو هممذا التلممو  ،  تممى و ممع  لممى أفضممع همما م ممما المعمما ع والمعهوممما

المستوضات ، الأما الذى كؤ د يهى أن التد ضب الاضاتى لمييى المستوضات العه ا يعتمد فى المقمام الأو  
يهممى اليسيمما ممما العهمموم التجاضي ممة والإظسمماظ ة والتممى أتممتمد تلي قاتتمما المختهفممة فممى زضمما   فايه ممة و فمما   

قممد تقممدم فممي السممنوات الأويمما  بخلمموات واتممعة  ه ممة التد ضي ممة ، ولممذا ظجممد أن يهمما التممد ضب الاضاتممي ،العم
 يث تضايفد جتو  العهمما  فمى مختهمج مجمالت العهموم الماتالمة بالمجما  الاضاتمى ولقمد  مان مما أهما 

مسممتوى ث يمما أفضممع اللمماس والوتمما ع لتلمموضا اللممةةمميا والمتتممميا اتممذا المجمما  هممو الاخجتممو  المت
 ( 52: 14اليدظي والاقمي .)

 ضاتمة ألعماب القموى مما الأظتملة الاضاتم ة التمي ظالمد اهتممام  ييما مما التمعوب يهمى  ويه ن فتعمد 
مختهج مستوضاتتا وضاجع ذلك  لى طي عة الأ ا  لمختهج المتا ات والسااقات والذ  كتميمة بمالقو  والماوظمة 

 (7:  14فة  لى الدقة في تسهسع وجما  الأ ا  اللا ي .) والساية والتوازن والتوافق والاشاقة بالإتا
ظتما ل تتلهممب العدكممد  وتعتيما ألعمماب القموى ممما المسمابقات التممي يسممتع يهمى العدكممد مما تمتتا  يممث  

ما الأ وات المعقد  ،كما أن تما ضنتا تواجتنا في الل ا  اليوم ة العا ية منذ اللفولة ،كما يم ما مما تمتتا 
زممممان ، وتسممممى ألعممماب القممموى ا بمهيمممة الاضاتمممة ا أو ا أم الألعممماب أوايممماو  المممدو ات فمممي أ  م مممان أو 

الأولمي ةا،لأن ااظامجتا في جم ع المسابقات الاضات ة بما فيتا الألعاب الأولمي ة يعتيا مما اكيما اليمااما 
 (13:  51ما  يث يد  الميدال ات المخةةة لهمتسابقيا الفا ةضا.) 

(  ن ألعاب القوى أ د الأظتلة التى تهقى اهتماما شدكدا   1990)  "ى عثمانمحمد عبد الغناوضاى  
ما  افة الدو  المتقدمة لتميةها بموتوع ة تقي ا الإظجاز  يث أظن كتاجا  لمى أزمنمة ومسمافات وا تفايمات 
تعلى مؤشاا  ا قا  يما  م اظمات وقمد ات المييميا بةمفة ياممة ، وقمد ثيمد بمما ل كمدك مجمال لهتمك أن 
المستوضات الاقم ة فى مختهمج مسمابقاتتا قمد أ مالد فمى مسمتوى الإيجماز الاتماى وقفمةت لةممام بةمو   

                                                 
 مدرس بقسم العاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 1
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مسيممما  لهجمممد  والتسمممماا  يممما الأتممممااب اللت ت مممة و ا  هممممذا التلمممو  المممممذهع   ومممما هممممى أفضمممع الأتمممماليب 
 ( 165:  51)  المستخدمة فى العمه ة التد ضي ة  تى يم ا تلل ا هذه الأ قام  

مسمممابقة الوثمممب العمممالي مممما المسمممابقات التمممي يمتممماز  يقايتممما بالجمممما  اللا مممي والاشممماقة  فتعمممدويه مممن  
وضرتما ذلمك الإيقماك مما  وهى تما مسابقات الوثمب ، والماوظة وضلم اذلك  ع ما الميب والمتاهد ،

 و مول  وم  التين ك المميمة لهمسمابقة ،  يمث يمما بماا مع فن مة  ا  مة منمذ الأ حعينمات و تمى كومنما همذا 
 (336:  14 لى االلاضقة الرتاضةا.)  

وتعتيمما مسممابقة الوثممب العممالي ممما أقممدم مسممابقات الميممدان وهممى تتميممة بةممعوحة الأ ا   يممث يلتمما   
المتسااق  لى اتتغم    مع قموى الجسما التمى تتموافا لديمن لجت ماز يا تمن يهمى ا تفماك مما مما الأ   . 

ى ممما المسممابقات التممى تتلممو  أ قامتمما بسمماية  ييمما  وضاجممع ولمم م هنمما  شممك فممى أن مسممابقة الوثممب العممال
الفضع فى ذلك  لى اهتمام الاا سيا فى تلوضا  الأ ا  ) التين ك ( بةمو   مسمتما  وذلمك لها امة الجاملمة 

 ( 165:  51فى  سا الأ قام الت ات ة ويدم الجمو  .) 
حمالاجوك  لمى ظتما ا الأ قمام الدول مة وما وم  المسم  الماجعمى لهد اتمات السمابقة والمااجمع العهم مة و  

الت ات ة لمسابقة الوثب العالى ل ظ الاا ث اظخفاتا لمستوى الأ قام المةاضة بالمقا ظة انتا ا أ قام  و  
 أواى  سيا  ، والجدو  التالي كوت  ذلك :

 (1جدول )
 الفارق بين الرقم المصري والرقم الاولمبي والأفريقي والعالمي

 الرقم الجنسية اللاعب الأرقام 

 مJavier Sotomayor CUB  2.45 الرقم العالمي

 مAndrey Silnov RUS  2.36 الرقم الأولميبى

 مPatrik.Scoerg SWE  2.42 الرقم الأوربي

 مFreitag Gacques South Africa  2.38 الرقم الأفريقي

 مKarim Samir Lotfy Egypt  2.26 الرقم المصري

  السااق ظم مظ الفما س اميا الماقا المةما  وحميا الأ قمام العالم مة والإفاضت مة ومما وما وم  الجدو     
 . وم   ضا   مةا فى المجا  الاضاتى يموما  وألعاب القوى وةو ا  

أن الماوظممة  م (1997" )ناريماان الخييااب ب عباد العاياا النماار ب عمارو السا ري وضتميا  مم مما ا 
ا ع وم  مداها اليامع لهلا ة وهي اذلك تتضما ما يتيا هما هي المقد   يهي تلاضك العضمت والمف

المقمممد   اللا  مممة لهمفةمممع و المقمممد   يهمممي الإطالمممة والماوظمممة ل تتلسممما  ل مممما ومممم  تماضنمممات الإطالمممة 
ة فممم توجممد وتمميهة أومما  أكسمما أهم ممة ممما الإطالممة لتلسمميا الماوظممة ب والإطالممة بمعناهمما الاسمم   ا لالةممل 

ممما اللممافيا واتممتخدام تماضنممات الإطالممة لتنم ممة  لعضممهة بعيممدا يمما ما ةهمما بقممد  متسمماوتعنممي زضمما   طممو  ا
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وتلسمميا الماوظممة مينممي يهممي  ت قممة أن الإطالممة تقهممع ممما  ممدوو التممد فممي العضمممت وتقهممع ممما   ممابة 
 ( 7:  60)  . المفا ع

يمد  فمي النتما  وظراا لأن تماضنات الإطالمة همي جمة  أتاتمي فمي الإ مما  والإيمدا  اليمدظي قيمع ال  
 التخةةي وضاجع ذلك  لي  ن لتا فوا د يدكد  وضم ا تلدكدها في التجاهات الا  س ة التال ة: 

 .تنم ة الماوظة وحاقي الةفات انسب متفاوتة 
 . الوقاية ما الإ ابات 

 تلوضا المتا ات والقد ات اليدظ ة .                

 اتتعا   التفا  وإزالة الألا العضهي . 

أن الإطالمة اتسمتيع  م(1997" )ناريمان الخييببعبد العايا النمربعمرو السا ري ا  ع ما ضتياو  
المسممتقيمت اللسمم ة العةممي ة العضممه ة تتممدع  لممي التممتفا   ممما العمه ممات العةممي ة الفسمميولوج ة لتلقيممق 
ال تخمما  العضمممهي  تمممى يم ممما  طالمممة العضممممت تلمممد أفضمممع الرممماوع المم نمممة وتعمممد همممذه اللاضقمممة مممما 

ضع طاس الإطالة لأظتا تةضد ما الماوظة اليجاا ة التمي تسمايد يهمي انما  أتمهوب لهلا مة المتوافقمة  مما أف
أظتا تستخدم يد  آل ات يةي ة فسميولوج ة مسمع ا التمرثيا العةميي المتاما   وال تخما  العضمهي الممنع م 

يع أو المد ب لتجنب مخاطا الم  ا   وهذه اللاضقة تتلهب تعة اطمك و  اية فن ة يال ة ما جاظب الةم
 (31:  60الإ ابة .)

هممي عامما   يمما : مجمويممة ممما  (PNF)طاضقممة التسممتيمت العةممي ة العضممه ة لهمسممتقيمت اللسمم ة    
                                                               ( 66:  99التيت  ات الخا ة بالتد تتضما تاا لت ما الظتااتات والتد .) 

" الرشايد طلحه حسام الدين ،وفاء صلاح الدين، مصايفى ااماح حماد، ساعيد عباد"وضتيا  م  مما  
 لى أن الأتا  الذ  تينى يه ة هذه الإتتاات ج ة هو ش ع الظتاا  العضهي المستخدم فى )  م1997)

 –تقةمممميا أ ا  التممممد ضاات فتممممي تعتمممممد يهممممى تنمممماوب العمممممع امممميا الظتامممما  السااممممد والمتلمممما  انوع ممممن )ال
ضما   العامهمة يهمى المفةمع المعنمى .  التلوضع( فى  مع مما العضممت الملا مة الأتاتم ة والعضممت الم

(27 :267)                                                                   
 . مش لة البحث وأهميته -ثانياً  

)   جمة أولمى( انما   تما  اله مان  ليمب ألعماب قموى  الباحاث تنيسق مت هن الالث مما ومم   مون  
لدى معرا الميييا فمي تعديمة العا تمة باللاضقمة الرتاضمة فمى بلولمة الجمتو ضمة وذلمك مما تعج ل ظ 

وم  يدم القد   يهى اتخاذ وتع التقو  اليامع للرة تعدية العا تمة ممما كمؤثا يهمى المسمتوى الاقممي 
فمي جم مع لمدى المييميا  الممدى اللا ميفمي مسمتوى وقد ا جع الاا ث ذلك  لى اظخفا   لدى الميييا ،
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ووا ممة ينةمما الإطالممة الممذ   ماا ممع المتمما   وضرتمما هممذه الظخفمما  واتمملا  فممي ما هممة تعديممة العا تممة
يعتما بمسابممة  جما الأتمما  فمي ألعمماب القموى بةممفة ياممة والوثممب العمالي بةممفة وا مة ، يممث  ن تنميتممن 

 مة الأوماى انسمب متفاوتمة قمد تيمون ياممع فمي تلسميا مسمتوى دظيتؤ ى  لى تنم ة معرا ينا ا اله اقمة ال
يم ا القيو  برن ي ون الاقا الت اتي الأفاضقي ل م مسجم باتا مةما ممما  فمع   يث ل الأ ا  المتا ى.

 ةالعضممه  ةالاا ممث لملاولممة التو مميع  لممى ااظمماما تممد ضيي لتلمموضا الماوظممة ممما وممم  التسممتيمت العةممي 
 يهى المستوى الاقمي لمييي الوثب العالي . أيضا   تعاع يهى ترثياهاوال ةلهمستقيمت اللس 

يهممى الأبلمماو والمااجممع العهم ممة تو ممع  لممى أن هنمما  طمماس وأتمماليب يهم ممة الباحااث وحعممد  طمممك  
مسمتوى القمد ات اليدظ مة الخا مة بالوثمب العمالي والتمي  الممدى اللا مي وحالتمالي تد ضي ة تعمع يهمى تلسميا

طممممس فمممي تلسممميا يهمممى الإ الأهمممان لممما تيممما  ا مسمممتوى الأ ا  المتممما ى ومممما أهمتممما يهمممى أتاتمممتا كتلسممم
القد ات اليدظ ة الخا ة اع والأكسا وةو  ة في مسابقة الوثب العالي فتي طاضقة تةضد وتديا ما يمع 

 اظيةمممات العةممي ة ممما وممم   ثمما   ذات ممة كتممدوع فيتمما طي عممة هممذه المسممتقيمت وتتضممما هممذه اللاضقممة  الم
واك مختهفمممة وضم ممما تلييمممق همممذه التمممد ضاات يممما طاضمممق مسمممايد  الةميمممع أو الأ ا  المممذاتي أو باتمممتخدام أظممم

 . الأ وات
 لى اتتخدام التسمتيمت العةمي ة العضمه ة لهمسمتقيمت اللسم ة والتمي تتميمة بعمد   الباحثلجر  لكلذ 

  :ظقا  هي
 التعها   ةتته 
 في أ  وقد وفى  ع الراوع المل لة كتا تلي قتا 
 .كةضد ما المعافة والقد   يهى التل  ا الذاتي 
 . تعمع يهى تقوضة الأ حلة والمفا ع والعضمت مما يسايد يهى تجنب الإ ابات 
   .تسايد يهى تنم ة القو  والتلمع وحت ة ينا ا اله اقة اليدظ ة لدى الاضاتييا 

لتلسممميا ( P.N.F) تممماو   لتمممتخدام تمممد ضاات الإطالمممة العضمممه ة الباحاااث وحنممما ا يهمممى ذلمممك كممماى   
 . مستوى الأ ا  اليدظى والمتا ى والاقمي لدى لييي الوثب العالي

 .أهمية البحث 

 -تيما أهم ة الالث اللالي ف ما كهي :و          
 : الأهمية العلمية 
عممممد ممممممما أولممممى الد اتممات تعممد هممذه الد اتممة  تممافة يهم ممة جدكممد  فممي مجمما  ألعممماب القمممموى  يممث ت -1    
 التي

 يينة ما لييي الوثب ىيه اتتخدام التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت اللس ةتناولد          
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 العالي.          

 . تعتيا ملاولة جا   لإتافة  ع ما هو جدكممد في  مجا  تد ضممب مسابقمة الوثممب العالي -2

 .الأهمية التيبيقية 
لممدى ليممممب الوثممممب العالمممي فممي  فممممع   ت اللسمم ةاتممتخدام التسممتيمت العةممي ة العضممه ة لهمسممتقيم -1

 .والمستوى الاقمي اليدظ ة والمتا ضةوالمتغياات  المدى اللا ي لمييي الوثب العاليمستموى 

 : أهداف البحث.ثالثاً 
كتمممدع الالمممث  لمممى تةمممم ا ااظممماما تمممد ضيي مقتممماا  باتمممتخدام التسمممتيمت العةمممي ة العضمممه ة لهمسمممتقيمت 

 -ومعافة ترثياه يهى :( P.N.F)اللس ن 
 متغياات المدى اللا ي الخاص لمييي الوثب العالي قيد الالث. .1

 .                   مييي الوثب العاليامستوى ينا ا اله اقة اليدظ ة الخا ة  .2

 .المستوى الاقمي لدى لييي الوثب العاليالمستوى المتا ى و  .3

 تساؤلات البحث.: رابعاً 
 ي باتتخدام التستيمت العةي ة لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهى   : هع الياظاما التد ضي1 

 .متغياات المدى اللا ي الخا ة امييي الوثب العالي قيد الالث        

 : هع الياظاما التد ضيي باتتخدام التستيمت العةي ة لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهى 2 
 . ة امييي الوثب العالي قيد الالث  المتغياات اليدظ ة الخا      

 : هع الياظاما التد ضيي باتتخدام التستيمت العةي ة لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهى  3 
 .المتغياات المتا ضة والمستوى الاقمي الخا ة امييي الوثب العالي قيد الالث        

 :: المصيلحات المستخدمة في البحث خامساً 
                                                                       Propriceptorبح الحساي :المستق1-

هو ظرام واص يقوم اتلوضع طاقة المسيا الخما جي  لمي طاقمة وا مة يهمي شم ع  شما   يةمي ة لنقمع    
 (66:  5)  .المعهومات  لى المااكة العةي ة

                                                       General Propriceptorالمساتقبلات العاماة :2-
أيضممما  تسممما  بلا مممة الجسممما ظفسمممن تجعهنممما ظتمممعا باللا مممة ولتممما أهميتتممما  ممممماات  سممم ة لةفعممما  المنع سمممة 

 (72:  5لم تفاظ بالقوام والنغمة العضه ة وتوجد في العضمت الت  ه ة والأوتا  والمفا ع .) 

                                                                               Stretching  لإطالة :ا3-  

 ( 7 : 76 ). زضا   طو  العضهة بعيدا  يا ما ةها بقد  متساو  ما اللافيا             
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                                                                 Muscle Spindlesالمغاالل العضالية :4-

 (73: 5أيضا  الإ سا  في العضمت الت  ه ة وتتنان يندما تلو  العضهة أو تقةا. )       

   Golgi Tendon Organs:                                            أعضاء وتر جولجى الوترية5-
نتاض العضهة أو تتد أيضا  الإ سا  في الأوتا  وتتنان يا طاضق التوتا الذ  يلدو يندما ت     

 (73:  5فينتقع ذلك  لى الأوتا  .) 

    Propriceptive neuromuscular facilitation))           :التسهيلات العصبية العضالية6-

                                         هممممممي الممممممتل ا فممممممي الم  اظيةمممممممات العةممممممي ة العضممممممه ة يمممممما طاضممممممق اتممممممتسا   المسممممممتقيمت اللسمممممم ة.                                          
(95 :18) 

                                                                         Reflex Action الفعاح المانع : :7-

 (53: 5هو    الفعع الم  ا   لهجسا وضقوم بن الجتاز العةيي . )     
                                                                 Stretch Reflexالفعح المنع : للإطالاة :8-

يلمممدو ظت جمممة شمممد العضمممهة وضمممؤ ى  لمممى اظتااتمممتا وتعتيممما قمممو  شمممد العضمممهة همممي المنامممن الا  سمممي      
 (54: 5لهمستقيمت اللس ة بالمغاز  العةي ة . )

                                                                       Rang of Motionالمادى الحرااي :9-

هو المدى التي تسم  اتما مفا مع الجسما وهمذا الممدى يم ما و اتمن وو ما  ممدى التقيم ا ف من ب مع مما     
......الممممأ ( أو الو مممدات الدو اظ ممممة أو الةاوضممممة )الد جممممة  -القممممدم  –اليو مممة  –الو مممدات التال ممممة )السممممنت متا 

 (254:  27دكا الستيني (. ) الد جة بالتق –النةج قلاضة 

                                   Level of the performance skillمساتوى الأااء المهاارى :10- 

 ا ممات  مما السمهو  اللا ممي النماتا مما يمه ممة المتعها لإتقمان ةمع  ل من الميممبي ذ الممو ال تفماك هم       
 تعاضف  جاا ي(                                                     (ا ة والدقة .النتا  المما   يهى أن تؤ ى بت ع كتسا بالظس ا

                                                                                        High jump الوثب العاالي :11-

 .الجاذا ة وحقدم وا د ا تد  عمع اجة  أتي بليث ي ون ال منة اجت ازا ظجاز  ا ي الغا   برظن     
(14  :337)    
 إجراءات البحث. -

 منهج البحث. -أولًا 
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وا ممد  ظرمماا   تجاضي ممة لمجمويممة (القيهممي والاعممد يا )الت اتمم ذوالمممنتا التجاضيممي  الباحااثاتممتخدم   
 لمم متن للي عة وأهداع الالث.

 مجتمع وعينة البحث.  -ثانياً 
بالإتلما  المةما  لألعماب يييا ما ظا   تما  اله مان والمسمجهيا ( ل9اشتمع مجتمع الالث يهى )

  -: م وتا تقس متا  لى 2010/2011الأولي لهعام التد ضيي تنن( والد جة 20تلد ) القو  

 . ليييا  عينة تجاضي ة )أتات ة(( 4) -أ      
 ة يهيتا.التتلمع ات ليييا وذلك لإجاا  الد ات( 5) -ب     

  -:ار عينة البحثأسباب اختي -2 
 .لألعاب القوى المةا   تلا ليييا مسجهيا بال -1
  ان الاضاتي وضستع التلييق يهيتا.هليييا انا   تا  ال -2

 جم ع الميييا في ما هة تن ة متقا حة . -3

 توافا الإم اظ ات التي تسايد يهى تلقيق أهداع الالث . -4

 مناتاة الم ان والةمان لتلييق الالث .  -5

 (4جدول )
  عينة البحث توصيف

 نة البحث.تجان: عي -3
لهتركد ما وقوك أفاا  يينة الالمث تلمد المنلنمى الإيتمدالى ، قمام الاا مث بملجاا  التجماظم اميا           

 .( 5)أفاا  يينة الالث في بعض المتغياات المختا   وذلك  ما كوتلن جدو   قا 
 (5جدول)

 متغيرات المختارةال فيعينة البحث  لأفراا الإحصائيلتوصيف ا
 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحده القياس المتغيرات

 1.696 0359, 1,83 بالمتر الطول الكلى 

,1 10,90 76,75 الكيلو جرام الوزن  -556  

 000, 2,38 21,50 السنة السن 

 855, 1,91 5,50 السنة التدريبي العمر 

 0,000 9,128 165,00 السنتيمتر المستوى الرقمي

 الإجمالي تجريبية أساسية استطلاعية نوع العينة

 9 4 5 العدد

 4ن= 
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العمما  –السما  –الموزن  –( تجاظم أفاا  يينمة الالمث فمي متغيماات االلمو  5كتض  ما جدو  )
 .(  3 ±ايا ) ما المستوى الاقمي  ،  يث اظلةات معاممت اللتوا  لتهك المتغياات  –التد ضيي
 .ائح وأاوات جمع البياناتوس ثالثاً:

المسمايد  فمي تنفيمذ التجاحمة الأتاتم ة لهالمث والتمتما ات بعض اأ وات والأجتة   الباحثاتتخدم 
 وتتمع أ وات جمع الي اظات، والأجتة  المسايد  يهي ما كهي :

 استمارات تسجيح البيانات  -1 
 يث كتوافا اتا الاساطة اتةم ا اتتما ات تسجيع الت اتات الخا ة بالالث ،  الباحثقام 

 وتتولة و قة وتاية التسجيع وهى :
 (5. مافق )اللا يالمدى  تفي اوتاا ا االمييياتتما   تسجيع و اتات  -
  (5مافق ) .الوزن ( -اللو  -في المتغياات )السا االمييياتتما   تسجيع و اتات  -
 (5) مافق .( ةفي المتغياات ) اليدظ  االمييياتتما   تسجيع و اتات  -

 (6مافق ) .( ى ) المتا  المستوى الاقمي في  االمييياتتما   تسجيع و اتات  -

 استمارة استيلاع آراء الخبراء)الاستبيان(: -2 
( وذلمك 1) مافمقمجما  العماب القموى  اتةم ا اتتما ات اتتلمك آ ا  السا   الخياا  في  الباحثقام 
 لتلدكد:

 (4ة الوثب العالي مافق )اوتاا ات المدى اللا ي الخا ة بمسابق -1
 (. 2مافق ) بمسابقة الوثب العالي م وظات ينا ا اله اقة اليدظ ة الخا ة  -2
 (.7العالي  مافق )بمسابقة الوثب الوتاا ات التي تت م م وظات ينا ا اله اقة اليدظ ة الخا ة  -3
 (10تلدكد الياظاما التد ضيي المقتاا الخاص بمسابقة الوثب العالي ) -4
 الأاوات المستخدمة في البحث : -3

 لت ا  ينا ا اله اقة اليدظ ة .  New testجتاز -1
 ميةان طيي لت ا  الوزن. -3        .)منقهة هندت ة (جتاز لت ا  الةوايا  -2
 جتاز الوثب العالي. -5 لت ا  اللو .                   الاتتاميتا -4
  يع الوثب . -7        أقماك .                              -6
 تات ك ملاط ة .أ - 9                                  كور طبية . -8

 صندوق مقسم . - 11                                          مااتب . –10
  ميهة . -13                              ااتي وتي ة . -12 
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 (PNF) مالياظاما التد ضيي باتتخدام ال -15           با   دكد  .                     -14 

 

 -:ية للاختبارات البدنية قيد البحثالمعاملات العلم -رابعا  
 قيد البحث: الاختبارات وثبات صدق 

 المممممذاتيالةمممممدس ) المممممذاتيةمممممدس الاليدظ مممممة الخا مممممة باتمممممتخدام  الوتاممممما اتتممممما  سممممماب  مممممدس  
ثما  يما   تلي قمن  الوتاما اب معامع الساات باتتخدام طاضقة تلييق بلس الاا ثقام   معامع الساات=
(Test- Retest( بفا ع زمنمي قمد ه )لييميا 5( أيمام اميا التلي قميا،  يمث أومذت يينمة قوامتما )7 )- 

السممممميد والأ مممممد  كممممموميوأجاضمممممد يهممممميتا التلييمممممق الأو   -التمممممتلمع ةالمخةةمممممة لإجممممماا  الد اتمممممات 
م ، يهممممي ظفممممم العينممممة 13،14/3/2011 والثنمممميا الأ ممممد يق السمممماظي كممممومم ، ثممما التلييمممم5،6/3/2011

والمسمايدكا ، وتما  سماب  ظفم الأ وات وحاتتخداموتلد ظفم الراوع  الوتاا اتانفم  التتلمع ة
السامممات لموتاممما ات قيمممد مان والجمممداو  التال مممة توتممم  معممماممت الةمممدس و ال تاممما  الاسممم   لسمممييا معاممممع 
 الالث.

 ( 6جدول )
 5ن =   عاملات الصدق والثبات لاختبارات المدى الحرايم  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الأطراف

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 

 الارتباط

الصدق 

 الذاتي
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

نى المدى الايجابي لمفصل الفخذ ث

ى الصدر من الرقودالركبة عل  

جة
در

 

الرجل 

 اليمنى
27,40 4,72 25,40 4,16 *,97 ,98 

الرجل 

 اليسرى
26,20 7,40 25,00 6,82 *1,000 1 

المدى الايجابي لمفصل الفخذ 

ن والقدمين متلاصقان من الكعب م

 وضع الجلوس

اليمنى 

 الرجل
22,40 9,53 20,60 8,23 *1,000 1 

الرجل 

 اليسرى
24.20 7.82 21.60 7.27 *.92 .95 

 المدى الحركي الايجابي لمفضل

ع الفخذ في اتجاه القبض من وض

 الرقود

الرجل 

 اليمنى
91.00 4.18 88.00 5.34 *.94 .97 

الرجل 

 اليسرى
99,00 8,94 93,410 777, *,91 ,95 

 المدى الحركي الإيجابي لمفصل

حالفخذ فى اتجاه المد من الانبطا  

الرجل 

 اليمنى
124,00 4,18 120,80 3,96 *,94 ,97 

الرجل 

 اليسرى
117,00 5,70 113,80 5,85 *1,000 1 
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اه اختبار مرونة الكعبين في اتج

القبض من الوقوف مائلا على 

 الحائط

 1 1,000* 3,56 68,80 2,51 72,60 درجة

 اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من

 الجلوس طولا

 سم
11,90 5,88 00,15 5,88 *1,000 1 

اختبار مرونة المنكبين من 

 الانبطاح

 سم
45,00 10,30 48,00 9,19 *,900 ,94 

اختبار مرونة الجزء العلوي من 

 الظهر من الجلوس على الكرسي

 سم
26,40 1,817 31,00 2,91 *,94 ,97 

ن المدى الايجابي لمفصل الفخذ م

 وضع الرقود القدمين فتحا  

 سم
146,60 6,11 149,60 5,50 *,97 ,98 

0,90( = 0.05يمة "ر" الجدولية عند درجة عند مستوي معنوية )ق  

( ايا التلييق 05ب0 الة   ةا  ا يند مستو  معنوضة ) ا تاا ( وجو  6كتض  ما جدو  )
الملسوحة أكيا ما الت مة  قيمة "ر" يث أن  قيد الالث المدى اللا ي اوتاا اتفي  والساظيالأو  

 .الوتاا اتهذه ثاات ، مما كد  يهي  الجدول ة
( أن معاممت الةدس الذاتي الملسوحة أكيا ما الت مة الجدول ة 6كما كتض  ما جدو   قا )

 مما كد  يهى  دس هذه الوتاا ات. (05ب0)يند مستوى معنوضة 
 ( 7جدول )

 5ن =  م عاملات الصدق والثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 المتغيرات
وحده 

 القياس

تطبيق الثانيال التطبيق الأول  
معامل 

 الارتباط

الصدق 

المتوسط  الذاتي

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

م من البد الطائر 30اختبار العدو   97, 94,* 350, 4,04 356, 4,17 ث 

ث 15اختيار العدو في المكان لمدة   95, 92,* 1,643 34,80 1,924 31,20 تكرار 

لوثب العمودي من الثباتا  98, 97,* 5,675 49,80 4,278 46,60 سم 

 98, 97,* 503, 14,74 424, 14,41 م اختبار رمى كره طبية للخلف

4.5ˣ3الجري الزجزاجى بطريقه بارو  1 1,000* 888, 26,42 862, 26,64 ث 

م12اختبار الجري حول دائرة قطرها   1 1,000* 430, 8,31 461, 8,48 ث 

ر الكوبرياختبا  1 1,000* 9,757 54,20 9,975 52,00 سم 

فاختبار ثنى الجذع أماما أسفل من الوقو  1 1,000* 3,578 11,40 5,263 8,30 سم 

مرات 10اختبار الوثب في المكان   98, 97,* 371, 8,55 370, 8,45 ث 

  0,90( = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية )

( 05ب0 ممع معمماممت ال تامما   الممة   ةمما  ا ينممد مسممتو  معنوضممة )أن جم (7ممما جممدو  )كتضمم  
 لجم ع الوتاا ات اليدظ ة قيد الالث ،  يث أشا ت ظتا ا الجدو   لي تااوا هذه الت ا ما ايا 

مممما يعلممي اظع اتمما  يهممي أن الوتامما ات اليدظ ممة قيممد الالممث  ( وهممذه تمسممع ومم ا يال ممة90ب0:  1)
 ما الساات. يال ةيهي   جة 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 العدد الثاني
 م2022يناير  

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

- 105 - 

 

( أن معماممت الةمدس المذاتي الملسموحة أكيما مما الت ممة الجدول مة 7كما كتض  مما جمدو   قما )
 مما كد  يهى  دس هذه الوتاا ات. (05ب0)يند مستوى معنوضة 

(  8جدول )   
5ن =  قيد البحث والمستوي الرقمي م عاملات الصدق والثبات للاختبارات المهارية  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

لأولالتطبيق ا  التطبيق الثاني 
معامل 

 الارتباط

الصدق 

 المتوسط الذاتي

 الحسابي

الانحراف 

المعياري   

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

 98, 97,* 516,  11,41 483, 11,24 م اختبار الخمس خطوات.

 98, 97,* 6,542 48,60 6,611 44,80 سم اختبار الوثب العمودي من الحركة

جري بين القوائم اختبار ال  )∞ على شكل )   1 1,000* 829, 17,13 838, 17,27 ث 

 95, 91,* 6,937 135,50 7,416 129,00 سم الوثب بالظهر من على عارضة الوثب.

 98, 97,* 5,969 152,00 5,701 148,00 سم الأداء الفني الكامل.)المستوى الرقمي(

0,90 ( =0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية )   

( 05ب0أن جم مع معماممت ال تاما   المة   ةما  ا ينمد مسمتو  معنوضمة ) ( 8ما جمدو  ) كتض 
جممممدو   لممممي تممممااوا هممممذه التمممم ا ممممما امممميا           لجم ممممع الوتامممما ات المتا ضممممة قيممممد الالممممث ،  يممممث أشمممما ت ظتمممما ا ال

دظ ممة قيممد الالممث يهممي ممما يعلممي اظع اتمما  يهممي أن الوتامما ات اليم( وهممذه تمسممع ومم ا يال ممة . 90ب0:  1)
 ما الساات. يال ة  جة 

( أن معماممت الةمدس المذاتي الملسموحة أكيما مما الت ممة الجدول مة 8كما كتض  مما جمدو   قما )
 مما كد  يهى  دس هذه الوتاا ات. (05ب0)يند مستوى معنوضة 

 .الاستيلاعية اتالدراس -خامساً 
 : يالأولالدراسة الاستيلاعية  -أ

 الوتامما اتم وذلممك اتلييممق 9:5/3/2011أيممام  يالأولممالد اتممة التممتلمع ة  ا بمملجا  الباحااثقممام 
وذلممك ( لييمميا ممما  اوممع مجتمممع الالممث وممما ومما   العينممة الأ ممه ة 5قوامتمما ) اتممتلمع ةيهممي يينممة 

 -: اتدع
 التركد ما تتولة تلييق الوتاا ات.   -1
  الوتاا ات.  جاا  م  ة الأ وات المستخدمة ومناتاة م ان   -2
 أثنا  تلييق التجاحة الأتات ة.  الباحثالتعاع يهي المتاكع والةعوحات التي قد تواجن   -3
 العهم ة لموتاا ات قيد الالث. للساب المعاممت -4

 : الدراسة الاستيلاعية الثانية -ب 
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تلييممق ثمممو ام، وذلممك 14:12/3/2011 أيممام الد اتممة التممتلمع ة الساظ ممة بمملجاا  الباحااثقممام   
 :  وذلك اتدع(PNF) المقتاا باتتخدام  التد ضييا الياظاما و دات م

 .  PNFم التعاع يهي تتولة اتتخدام تد ضاات ال  -1
 . PNFم مد  فتا واتت عاب الميييا لتد ضاات ال  -2
 لمتتخدام.  PNFم  م  ة تد ضاات ال  -3
  التجاحة الأتات ة و  ف ة تجنيتا .  جاا يند  الاا ث المت مت التي قد تواجن  -4
 التعاع يهي مد  مم مة زما الو د  التد ضي ة ومجمويات التد ضاات  اوع الو د  .  -5

 ساساً :البرنامج التدريبي.
قممام الاا ممث اتةممم ا الياظمماما التممد ضيي وفقمما  لأتممم يهمما التممد ضب الاضاتممي والمامما   التممى اتفقممد 

 يهيتا الد اتات السابقة والمااجع العهم ة .
 لتدريبي :. الهدف من البرنامج ا1

  .تلسيا مستوى المدى اللا ي الخاص امييي الوثب العالي 

   الوثب العالي اميييتلسيا مستوى ينا ا اله اقة اليدظ ة الخا ة.  

  لدى لييي الوثب العاليالمستوى المتا ى والاقمي  تلسيا                   . 

 تي :. الأس: التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح في الآ2
  . تلدكد التدع -
  . تلدكد وةا ص الما هة السن ة -
  . تلدكد الفتا  التي يليق فيتا الياظاما التد ضيي -
  . تلدكد مد  الياظاما التد ضيي وإجمالي يد  الو دات التد ضي ة -
 .تلدكد شد  اللمع وزما الو د  التد ضي ة  -
 .ماايا  التد   في زضا   اللمع  -
 .  ما  المناتب لهو د  التد ضي ةماايا  الإ -

 ايفية تحديد شدة الحمح التدريبي لتدريبات الإطالة ااخح البرنامج التدريبي : .3
شممماو  تلييمممق تماضنمممات طاضقمممة التسمممتيمت العةمممي ة العضمممه ة لهمسمممتقيمت اللسممم ة برتمممالييتا    

اتممتخدام التممدات العال ممة  المختهفممة أن تممؤ ى التماضنممات باللمممع الأقةممى ممما مقممد   المييمميا لممذلك تمما
 ( 39:  74فى الياظاما التد ضيي المقتاا. )
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،  من أقصى ما يتحمله اللاعب وطبقاً لليريقة المستخدمة %100:90شدة أااء التمرين =      
 فترات الراحة = إيجابية ااملة إذا ما اانت ثابتة ، سلبية غير ااملة إذا ما اانت متحراة.

 (16 :21) 
شممممد  اللمممممع الخمممماص اتممممد ضاات الإطالممممة باتممممتخدام التسممممتيمت العةممممي ة العضممممه ة تمممما تلدكممممد    

( ث30:25) لهمستقيمت اللس ة ما وم  الةما الأقةمى لهمسمتوى الخمامم مما مسمتوضات الإطالمة
ومستوى  ث30واللمع الأقةى= ث27واللمع الأقع ما الأقةى = ث25= عالي يث أن اللمع ال

د اللجممما مممما ومممم  تيممماا  الأ ا   اومممع المسمممتوى الخمممامم مممما مممما التمممد  وتممما تلدكممم 3:1الممما مممما 
 (                                                            10،11: 94)  .مجمويات 3:2تياا ات لهتماضا الوا د وما  6:5مستوضات الإطالة وهو ما 

 . استخراج تمرينات الإطالة المستخدمة فى البرنامج التدريبي :4
 بالوتمع العممو    نتممتا   الوثب العالي ومم رة  ع جة  مما أجمةا  الجسما ومقا ظ تجة ةم  ما و

  .)وتع الوقوع( والوتع الأفقي )وتع الاقو (
ما وم  المااجع العهم ة التي تتيا  لى مجموية ما تماضنات الإطالت التي تتناتب مع 

 (                                       294 -272:  30( ، )84:45. )الوثب العالي لجم ع أجةا  الجسا مسابقة
 سابعاً: القياس القبلي .

اوتاممما ات الممممدى  ) جممماا  الت ممما  القيهمممي يهمممى يينمممة الالمممث فمممي متغيممماات الالمممث الأتاتممم ة تممما 
م  ممما تمما  جمماا  19/3/2011اوتامما ات ينا مما اله اقممة اليدظ ممة الخا ممة ( كمموم السمميد الموافممق  -اللا ممي

م يهممى أفمماا  يينممة 20/3/2011ي )المتغيمماات المتا ضممة والمسممتوى الاقمممي ( كمموم الأ ممد الموافممق الت مما  فمم
 الالث مستعينا  بمجموية ما الةمم  لإجاا  الت اتات .

 ثامناً: تيبيق البرنامج التدريبي المقترح :
الموافممممممق تمممممما تلييممممممق الياظمممممماما التممممممد ضيي المقتمممممماا يهممممممى يينممممممة الالممممممث ااتممممممدا  ممممممما كمممممموم الثنمممممميا       

أتاا ع ( اواقع ثمو و دات تد ضي ة  ع أتيوك أيام )السميد ، الثنميا ،  8م ولمد  شتاضا )21/3/2011
والجمممدو  التمممالي كوتممم  الملتممموى العمممام لهياظممماما التمممد ضيي الأ حعمما  ( يهمممى أفممماا  يينمممة الالمممث الأتاتممم ة .

 المقتاا .

 التوزيع الزمني المتغيــــــرات م

 الإعداد الخاص ، ما قبل المنافسة مراحل البرنامج 1

 أسابيع 8 عدد الأسابيع 2

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
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 (9جدول )
 المقترح. التدريبيالمحتوي العام للبرنامج  

 بريام تد ضب أواى . الإجازاتوقد  ايى الاا ث اتتيدا  أيام 
 ( 10جدول )                                           

 ةريبيتدال ةلوحدل التوليع الامني
 الاجمالى  الختام سيالجزء الرئي الإحماء أجزاء الوحدة

 ق120 ق 5 ق35 ق 60 ق 20 الزمن

 أجااء الوحدة التدريبية ااخح البرنامج المقترح.
 .اءااااااااااااااااالإحم  -أ

  : وذلك بهدفاشتمع الإ ما  يهى تماضنمات الإطمالمة وتماضنات الوثب وتماضنات الساية 
  فع   جة  اا   الجسا . -
 حات القهب .زضا   معد  التنفم ومعد  تا  -
 اللماية ما التمةس الذ  قد يةيب العضمت والأوتا  والأ حلة . -
   على شتمحاسي : ااااالجاء الرئي -ب
 .تنفيذ تماضنات الياظاما التد ضيي المقتاا بلاس التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت اللس ة -أ

   والتي تشتمح على :تنفيذ الميييا لهمتا   الوثب العالي  -ب
 الماا ع الفن ة . -
 الخلوات التعه م ة . -
 . التد ضاات الخا ة بالمتا   -

 .امااااااااااااااالخت -ا
 اشممممتمهد تممممد ضاات الختمممممام يهممممى تد ضيممممممات الجمممما  الخفيمممممج وحعممممض الماجلممممات والهتممممةازات            

 والاجهيا.  ايياذبالالخا ة 
 
 

 وحدة 24 إجمالي الوحدات التدريبية   4

 دقيقة 60 إجمالي زمن التطبيق في الوحدة الواحدة 5

 دقيقة 180 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع  6

 ساعة( 24دقيقة ) 1440 برنامج الزمن الكلي لتطبيق ال 7
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 المراحل

 

 

 الأحمال

 بل المنافساتفترة ما ق فترة الإعداد الخاص

الأسبوع 

 الأول

الأسبوع 

 الثاني

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

الوحدات 

 التدريبية
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

 أقصى
100:95% 

                        

                        

أقح من 
 الأقصى
94:90% 

                       
 

                        

 عالي
89:85% 
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 ( 13جدول )

 على طول البرنامج التدريبي المراحح الفنيةطرق توليع 
المراحل                    

 الفنية

 لوحدات في الأسبوعا 

مرحلة 

 الاقتراب

(1) 

مرحلة 

 الارتقاء 

(2) 

مرحلة 

 الطيران

(3) 

مرحلة تعدية 

 العارضة 

(4) 

مرحلة 

 الهبوط

(5) 

الأداء الفني 

 الكامل

 )منافسة(

 الأسبوع

 الأول 

الوحدة 

 الأولى 
 

     

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة

      

 الأسبوع 

 الثاني

الوحدة 

 ولى الأ
      

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة
      

الأسبوع 

 الثالث

الوحدة 

 الأولى 
      

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة
      

الأسبوع 

 الرابع

الوحدة 

 الأولى 
      

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة
      

الأسبوع 

 الخامس

الوحدة 

 الأولى 
      

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة
      

الأسبوع 

 السادس

الوحدة 

 الأولى 
      

       الوحدة الثانية

الوحدة 

 الثالثة
      

الأسبوع 

 السابع

الوحدة 

 الأولى 
      

       الوحدة الثانية

      الوحدة 
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 الثالثة

الأسبوع 

 الثامن

الوحدة 

 الأولى 
      

       لوحدة الثانيةا

الوحدة 

 الثالثة
      

 من البرنامج التدريبي المقترح :  الإعداا الخاص نموذج لوحده تدريبية من فترة
  من فترة الإعداا الخاص رابعمن الأسبوع ال الوحدة التدريبية الثانية

 س .60مده الوحدة التدريبية :  -
 والد جة الأولى . 20ب العالي انا   تا  اله ان تلد الم لييي الوثناااااوع الممارسااااااااااااين :  -
  ما التد  القةوى  %89: 85ما  يالي مع شاااااااده الحمااااااااااااااااااااااح :  -
 تبادل العضلات المضادة  طريقة -تكرار الانقباضطريقة  :طرق التسهيلات المستخدمة  -

 رتخاء تكرار الا -                                    
 المدى اللا ي لمييي الوثب العالي تلسياأهاااااااداف الااااوحاااااااادة :*  -

 هوثب العالي. ل المتا     والأ ا مستوى ينا ا اله اقة اليدظ ة الخا ة *                           

 (14) جدول
 من البرنامج التدريبي المقترح الخاص االإعدا نموذج لوحده تدريبية من فترة

        

أجزاء 

 الوحدة

 زمن محتوى الوحدة التدريبية

 تشكيل حمل التدريب

 التكرارات الشدة

الراحة 

بين 

 التكرارت

 المجموعات
الراحة بين 

 المجموعات

الجزء 

 التمهيدي 

تمرينــــــــــــــات 

 الإحمــــــــــــــاء

 (1 )

(13) 

 - - - 1 %75:65 ق20

 ث50 2 - 2

 

 

 

 

 

 

 

 

زء الج

 الرئيسي

 ق60 تمرينات البرنامج التدريبي

8
5

 :
9
0

 
%
 

  

 

 

 

 مساوية 

لزمن 

الأداء  

 ث25

  

    تمرينات الطرف السفلى

 ث30 3 5 (3) 

 ث30 3 5 (9) 

 ث30 3 5 (18)

تمرينات الطرف  -ب

 العلوي
   

 ث30 2 6 (49)

 ث30 2 6 (58)

 ث30 2 5 (61)
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 (5) (3،4) (2) (1)  ق35 الجانب التطبيقي  -2

 التهدئة 
 تمرينات تهدئة

 (1) 

 (2) 

 %65:55 ق5
1 - 1 - 

 -: القياس البعدى :تاسعاً 
الت اتات القيه ة ظفم بعد اظتتا  المد  الملد    لتنفيذ الياظاما التد ضيي  قام الاا ث بلجاا  

اوتاا ات ينا ا  -)اوتاا ات المدى اللا ي تات ةالأ الالث الأتات ة في متغياات الالثلأفاا  يينة 
 ما تا  جاا  الت ا  في )المتغياات  م،15/5/2011كوم الأ د الموافق في  اله اقة اليدظ ة الخا ة (

أن كتا  جاا   الاا ث وقد  اك  م 16/5/2011كوم الثنيا الموافق في  المتا ضة والمستوى الاقمي (
بمجموية ما السا   مستعينا   وع التي تا فيتا  جاا  الت اتات القيه ة الت اتات الاعدية تلد ظفم الرا 

 .الةمم  لإجاا  الت اتات 
 -: المعالجات الإحصائية : عاشراً 
 تا اتتخدام المعالجات الإ ةا  ة التي تتناتب وطي عة الد اتة والتي تمسهد في :     

 . المتوت  اللسااي 
 .    الظلااع المع ا 
  ا  .معامع اللتو 
 .  معامع ال تاا 
  . ) اتتخدام معا لة ) ظساة التلسا 
   ولي  سون اوتاا  ( ( z . 
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 .ومناقشة نتائج الفرض الأول عرضأولًا : 

 عرض نتائج الفرض الأول -1
  (15جدول رقم )

 القياسيين بين الالة الفروق 
 4ن=لي قيد البحثمتغيرات المدى الحراي للاعبي الوثب العا في والبعدى( القبلي)

احتمال 

 الخطأ
 (Z)قيمة

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

وحدة  الفرق

 المتغير القياس
 الإتجاة العدد

,066 1,841 

10.00 2.50 4 - 

 بالسنتيمتر

الرجل 

 اليمنى
المدى الايجابي لمفصل 

الفخذ ثنى الركبة على 

 الصدر من الرقود.

 

0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

10.00 2.50 4 - 
الرجل 

 0,00 اليسرى
0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

10.00 2.50 4 - 

 بالسنتيمتر

الرجل 

 اليمنى
المدى الايجابي لمفصل 

الفخذ والقدمين متلاصقان 

من الكعب من وضع 

 الجلوس.

 

0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,841 

10.00 2.50 4 - 
الرجل 

 0,00 اليسرى
0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

10.00 2.50 4 - 

 بالدرجة

الرجل 

 اليمنى
المدى الحركي الايجابي 

لمفضل الفخذ في اتجاه 

 القبض من وضع

 الرقود. 

 

0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

10.00 2.50 4 - 
الرجل 

 0,00 اليمنى
0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,841 

10.00 2.50 4 - 

 بالدرجة

الرجل 

 اليمنى
المدى الحركي الإيجابي 

 لمفصل الفخذ في اتجاه

 المد من الانبطاح. 

 

0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,841 

10.00 2.50 4 - 
الرجل 

 0,00 اليمنى
0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,841 

10.00 2.50 4 - 

 بالدرجة

اختبار مرونة الكعبين في اتجاه 

القبض من الوقوف مائلا على 

 الحائط. 
0,00 

0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
اختبار مرونة المنكبين من 

 10,00 الانبطاح على الأرض. 
2,50 4 + 

 0 = 
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,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
نة الجزء العلوي من اختبار مرو

 10,00 الظهر من الجلوس على الكرسي. 
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
المدى الايجابي لمفصل الفخذ من 

 10,00 وضع الرقود القدمين فتحا.  
2,50 4 + 

 0 = 

,066 1,841 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
أماما أسفل من  اختبار ثنى الجذع

 10,00 الجلوس طولا. 
2,50 4 + 

 0 = 

.1.96( = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية )   (Z) قيمة   

فمممممي  مممممع ممممما الت اتممممميا )القيهمممممي/  ا  لمممممة   ةمممما  ا  غيممممافممممماوس  وجمممممو  (15كتضمممم  مممممما جممممدو  )
ثنممممى الا اممممة  المممممدى اليجممممااي لمفةممممع الفخممممذ اوتامممما  ممممع ممممما ) فمممميالاعممممدى( لةممممال  الت مممما  الاعممممدى 

المممممممممدى اليجمممممممااي لمفةممممممممع الفخممممممممذ  اوتاممممممما ، االاجمممممممع ال منممممممممى وال سمممممممماىا يهمممممممى الةممممممممد  مممممممما الاقممممممممو 
المممممممدى  اوتامممممما  ، االاجممممممع ال منممممممى وال سمممممماىا والقممممممدميا متم ممممممقان ممممممما اليعممممممب ممممممما وتممممممع الجهممممممو 

،   سممممماىاال منمممممى و الاجمممممع الا التممممماض مممممما وتمممممع الاقمممممو  اتجممممماه فممممميلمفضمممممع الفخمممممذ  اليجمممممااي اللا مممممي
  منممممممىالاجممممممع الا اتجمممممماه المممممممد ممممممما الظالمممممماا فمممممميلمفةممممممع الفخممممممذ  الإيجممممممااي اللا مممممميالمممممممدى   اوتامممممما

ا الوقمممموع ممممما م يهممممى اللمممما   ، اوتامممما  ثنممممى مممممالتمممماض  هاتجمممما فممممياليعيمممميا  ماوظممممة، اوتامممما  ال سمممماىاو 
 ماوظمممممةالمنييممممميا مممممما الظالممممماا ، اوتاممممما   ماوظمممممةمممممما الجهمممممو  طمممممول ، اوتاممممما   أتمممممفع أمامممممماالجمممممذك 
لمفةممممع الفخممممذ ممممما وتممممع  اليجممممااي، المممممدى  الياتمممميممممما الرتمممما ممممما الجهممممو  يهممممى    العهممممو الجممممة  

الجدول ممممممة  (Z)ممممممما و مممممممة  أقممممممع التممممممواليو متتمممممما الملسمممممموحة يهممممممى   اظممممممدالاقممممممو  القممممممدميا فتلمممممما (  يممممممث 
 . اوتاا ات المدى اللا ي لعينة الالث الأتات ة في 

 (16جدول )
 سب التحسنالفرق بين متوسيي القياسين )القبلي والبعدى( ون

 4ن=  في متغيرات المدى الحراي قيد البحث

نسبة 

 التحسن

 الفروق بين

 المتوسطات

القياس 

 البعدى

القياس 

 القبلي
 الأطراف

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

% 

22,44 
 الرجل اليمنى 24,50 19,00 5,5

تر
يم
نت
س
ال
 ب

 المدى الايجابي لمفصل الفخذ ثنى

 % الركبة على الصدر من الرقود

19,54 
5 16,75 21,75 

الرجل 

 اليسرى

% 

30,37 
المدى الايجابي لمفصل الفخذ  الرجل اليمنى 22,25 13,75 8,5

والقدمين متلاصقان من الكعب من 

 وضع الجلوس
% 

32,92 
6,75 13,75 20,50 

الرجل 

 اليسرى
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% 

13,62 
 الرجل اليمنى 86,25 74,50 11,75

جة
در

 

خذ المدى الحركي الايجابي لمفضل الف

 % في اتجاه القبض من وضع الرقود.

15,01 
14 79,25 93,25 

الرجل 

 اليسرى

% 

16,12 
 القدم اليمنى 116,25 97,50 18,75

خذ المدى الحركي الإيجابي لمفصل الف

 % في اتجاه المد من الانبطاح.

19,79 
23,75 96,25 120,00 

القدم 

 اليسرى

%12,8

9 
 الدرجة 71,75 62,50 9,25

ونة الكعبين في اتجاه اختبار مر

ط القبض من الوقوف مائلا على الحائ  

% 

38,65 
 بالسنتيمتر 48,50 67,25 -18,75

ح اختبار مرونة المنكبين من الانبطا

 على الأرض .

% 

22,88 
 بالسنتيمتر 29,50 36,25 -6,75

اختبار مرونة الجزء العلوي من 

 الظهر من الجلوس على الكرسي.

% 

11,31 
 بالسنتيمتر 148,00 164,75 -16,75

المدى الايجابي لمفصل الفخذ من 

 وضع الرقود القدمين فتحا.  

% 

45,76 
 بالسنتيمتر 14,75 21,50 -6,75

اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من 

 الجلوس طولا.

فمممي  الفممماس اممميا متوتممملي الت اتممميا )القيهمممي والاعمممدى( وظسمممب التلسممما( 16كتضممم  مممما جمممدو  )
 . قيد الالثمتغياات المدى اللا ي 
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 ( متوسيات القياس القبلي والبعدى في اختبارات المدى الحراي25ش ح )
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 ( متوسيات القياس القبلي والبعدى في اختبارات المدى الحراي26ش ح )
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رجل ال
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رجل ال

اليمنى 

رجل ال

اليسرى 

رجل ال

اليمنى 

رجل ال

اليسرى 

جابى مدى الحركى الاي ال

ركبه فخذ ثنى ال مفصل ال ل

رقود صدر من اال على ال

مفصل جابى ل مدى الاي ال

قدمين متلاصقان فخذ وال ال

كعب من وضع من ال

جابى مدى الحركى الاي ال

فخذ فى اتجاه مفصل ال ل

رقود  قبض من وضع ال ال

جابى مدى الحركى الاي ال

فخذ فى اتجاه مفصل ال ل

مد  من الإنبطاح ال

نسب التحسن

 

 ( نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لعينة البحث في اختبارات المدى الحراي27ش ح )
 

 

12.89

38.65

22.88

11.31

45.76

0

5
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50

بالسنتيمتربالسنتيمتربالسنتيمتربالسنتيمتربالدرجة

اختبار مرونه مفصل

قبض قدم فى اتجاه ال ال

من الوقوف مائلا

اختبار مرونه

منكبين من الانبطاح ال

اختبار مرونه الجزء

علوى من الظهر ال

من الجلوس على

جابى مدى الاي ال

فخذ من مفصل ال ل

رقود فتحا وضع ال

اختبار ثنى الجذع

ً أسفل من اما ام
الجلوس طولاً

نسب التحسن

 

 ( نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى 28ش ح )
 لعينة البحث في اختبارات المدى الحراي

 .مناقشة نتائج الفرض الأول -2
في متغياات  (القيه ة والاعدية)ايا الت اتات الخاص ادللة الفاوس ( 15وتتيا ظتا ا جدو  )

ايا  فاوس غيا  للة   ةا  ا  نا  أن ه ((Wilcoxonاوتاا قيد الالث باتتخدام المدى اللا ي 
 لةال  الت ا  الاعدى (قيد الالث)  قيد الالثات )القيه ة والاعدية( في متغياات المدى اللا ي الت ات
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.(  يث اهغد في  (0,05( الجدول ة يند مستو  معنوضة z( الملسوحة أقع ما و مة )z يث أن و مة )
الاجع و  (1,841ى)اة يهى الةد  ما الاقو االاجع ال منالمدى اليجااي لمفةع الفخذ ثنى الا  متغيا

المدى اليجااي لمفةع الفخذ والقدميا متم قان ما اليعب ما وتع  (، ومتغيا1,826)ال ساى 
المدى اللا ي اليجااي لمفضع الفخذ (، ومتغيا 1,841)ال ساى الاجع و  (1,826)الجهو االاجع ال منى

المدى  (، ومتغيا1,826)ال ساى الاجع و  (1,826)ع ال منىفي اتجاه التاض ما وتع الاقو االاج
ال ساى الاجع و  (1,841)اللا ي الإيجااي لمفةع الفخذ في اتجاه المد ما الظالاا االاجع ال منى

، (1,841) ا الوقوع ما م يهى اللا  ماوتاا  ماوظة اليعييا في اتجاه التاض ( ، ومتغيا 1,841)
اوتاا  ماوظة الجة  العهو  ما الرتا ما  (، ومتغيا1,826) ظالاااوتاا  ماوظة المنيييا ما ال

المدى اليجااي لمفةع الفخذ ما وتع الاقو  القدميا  (، ومتغيا1,826) الجهو  يهى الياتي
 ( . 1,841) ، اوتاا  ثنى الجذك أماما أتفع ما الجهو  طول (1,826)فتلا

الفاس ايا متوتلات الت اتيا )القيهي الخاص ب (26(،)25( وش ع  قا )16كتض  ما جدو  )
( الخاص انسب التلسا)%( ايا الت اتيا )القيهي والاعدى( في اوتاا ات 28(،)27والاعدى( وش ع )

المدى اليجااي  المدى اللا ي قيد الالث  يث اهغ الفاس ايا متوتلي الت ا  القيهي والاعدى لمتغيا
( انساة تلسا 5)ال ساى الاجع و  ( 5,5ى)االاجع ال منلمفةع الفخذ ثنى الا اة يهى الةد  ما الاقو 

المدى اليجااي لمفةع الفخذ والقدميا متم قان ما اليعب ومتغيا ا،  (19,54%(،)22,44%اهغد )
( ، 30,37%( انساة تلسا اهغد)6,75)ال ساى الاجع و  (8,5)ما وتع الجهو االاجع ال منى

ع الفخذ في اتجاه التاض ما وتع الاقو االاجع المدى اللا ي اليجااي لمفضومتغيا ، (%32,92)
المدى ومتغيا ،  (15,01%(،)13,62%( انساة تلسا اهغد )14)ال ساى الاجع و  (11,75)ال منى

 ال ساى الاجع و  (18,75) اللا ي الإيجااي لمفةع الفخذ في اتجاه المد ما الظالاا االاجع ال منى
ا ماوتاا  ماوظة اليعييا في اتجاه التاض و ، ( 19,79%(،)16,12%( انساة تلسا اهغد )23,75)

اوتاا  ماوظة المنيييا ما و ، ( 12,89%( انساة تلسا اهغد )9,25)الوقوع ما م يهى اللا   
اوتاا  ماوظة الجة  العهو  ما الرتا ما و ،  (38,65%( انساة تلسا اهغد )-18,75) الظالاا

المدى اليجااي لمفةع الفخذ ومتغيا ، ( 22,88%( انساة تلسا اهغد )-6,75)الجهو  يهى الياتي 
اوتاا  ثنى الجذك أماما و ،  (11,31%( انساة تلسا اهغد )-16,75) ما وتع الاقو  القدميا فتلا

 ( .45,76%( انساة تلسا اهغد )-6,75)أتفع ما الجهو  طول
 ايي ف ن وضاجع الاا ث هذه الفاوس وظسب التلسا  لى الياظاما التد ضيي قيد الالث والذ  

الاا ث الأتم العهم ة يند تةم من وتلييق يهى أفاا  يينة الالث باتتخدام التستيمت العةي ة 
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العضه ة لهمستقيمت اللس ة والذ   ان لن أكيا الأثا يهى متغياات المدى اللا ي الخا ة امييي 
 الوثب العالي.

اوظة تسايد يهى  م اظ مة الأ ا  ( أن تنم ة الم2000) "عبد الرحمن عبد الحميد لاهر  يث يتياا
اللا ممي لمممدى أوتممع ممما اللا ممة يسممم  بلظتمما  المةضممد ممما القممو  ظت جممة التممتفا   ممما وا مم ة الملاط ممة 
بالعضهة في اداية اللا مة ،  مما تمؤ ى  لمى اتمتسا   العضمهة لإظتما  قمو  أكيما ومم  ممدى أوتمع لهلا مة . 

 ما ماوظة مفا ع الفخذ والجذك والعمو   الفقا  .كما يلتا  متسابقى الوثب العالي  لى قد   ييا 
(262،263:30 ) 

اتتخدام التستيمت العةي ة العضمه ة أن أكيا فوا د  (1996ا ) Michael  عم تيا  كما يتيا
 .وذلك مقا ظة باللاس الأواى لتنم ة الإطالة اللا ي اظد يهى تلوضا المدى  لهمستقيمت اللس ة

(91: 180). 
 لمى تلسما  (2007" )نااار إساماعيح حالاوةتفق ممع مما أشما ت  ل مة ظتما ا   اتمة اوهذه النتا ا ت

 %69,23ومتغيمما الممدى اللا ممي مما الاسمم  انسمماة  %64,38 ةمتغيما المممدى اللا مي ممما التماض انسمما
فممي المجمويممة الساظ ممة والتممي اتممتخدمد تممد ضب التسممتيمت العةممي ة لهمسممتقيمت اللسمم ة بلاضقممة التسييممد 

 (59.) الالئ الع سي
أن  Johnson,Kathryn ( "1989) ن" جونساااون ، اااااتريوهمممذه النتممما ا  تتفمممق ممممع   اتمممة 

الملاط ة باتتخدام التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت اللس ة  اظد الأكسا تمرثياا  فمي زضما   الممدى 
 (82اللا ي لهجذك . )

ليب التسممتيمت العةمممي ة أن أتممما Sady (1998)"سااااىوهممذه النت جممة تتفمممق مممع مممما أشمما   ل مممة ا
العضممممه ة لهمسممممتقيمت اللسمممم ة تعممممد أتمممماك الأتمممماليب التد ضي ممممة لةضمممما   المممممدى اللا ممممي لمفا ممممع الجسمممما 

 (30:  98لهاضاتييا ) 
أن اتتخدام التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت اللس ة  Atter (1996)"أتير وضتيا ا

ى اللا ي بت ع أكيا وذلك بالمقا ظة باللاس الأواى برتالييتا المختهفة تعمع يهى تلوضا وتلسيا المد
للإطالة وتعمع يهى زضا   القو  ،  يث أن الملاط ة ادون قو  قد تعا  الفا  للإ ابة في المفةع وأن 
اتتخدام هذه الأتاليب واللاس تيون مفيد  في منع الإ ابات الاضات ة يا طاضق تنم ة  م  ما  فتي 

 (181:  91فة  لى ذلك تسايد يهى التتاوا  العضهي الجيد . )القو  والملاط ة معا   تا
أن  (2009سهير فتحي عبد الفتاح الجندي " )وضتفق أيضا مع ظتا ا ما أشا ت  ل ة   اتة ا 

التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت اللس ة تسايد يهى تقهيع الفاس ايا الماوظة السهي ة والإيجاا ة 
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الذ    تجاهى اللا ة )التاض والاس ( ووا ة أتهوب )تياا  الظتاا ( لمفةهي الفخذكا في  م
يهى تقهيع الفاس ايا الماوظة السهي ة والإيجاا ة لمفةهي الفخذكا في  م  تجاهى اللا ة )التاض تايد 

والاس ( وتايد أيضا  يهى زضا   الماوظة اليجاا ة لمفةهي الفخذكا في  م اتجاهي اللا ة )التاض 
 ( 23 ( . )والاس

أن طاضقتي  (2010"إيمان محمد محمد محموا ") وتتفق أيضا مع ظتا ا ما أشا ت  ل ة   اتة
( ترثياا   يجاا ا  وحدللة   ةا  ا  يهى ماوظة SHR( ، الظتاا  المتاا   الالئ )RCتياا  الظتاا  )

 (12مفةهي العمو  الفقا  والفخذ واللو  واليتج و تغ القدم . )
أن  (2008رانيا عبد العايا الفليب " ) ا تتفق مع ما أشا ت  ل ة ظتا ا   اتة ا هذه النتا

الياظاما التد ضيي المقتاا برتهوب التد ضب بالإيقاك أ دو ترثياا   يجاا ا  يهى يينة الالث الأتات ة  يث 
ة أ ى التلسا في وتع متغياات المدى اللا ي الخا ة بالسمتع اللا  ة قيد الالث يهى يا ت

تنوات والمتمسهة في )مفةع الفخذ والمدى اللا ي لمفةع  10التوازن قيد الالث لناشئات الجمااز تلد 
 (21الفخذ في اتجاه التاض والاس  (. )

الياظمممماما التممممد ضيي باتممممتخدام التسممممتيمت العةممممي ة وحممممذلك تلقممممق  مممملة الفمممما  الأو  بممممما يخممممص 
المدى اللا ي الخا مة امييمي الوثمب العمالي قيمد لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهى متغياات 

 .الالث لةال  الت ا  الاعد  
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 ومناقشة نتائج الفرض الثاني : عرض ثانياً 
 عرض نتائج الفرض الثاني -1

 القياسيين بين الالة الفروق  (17جدول رقم )
 4ن= المتغيرات البدنية للاعبي الوثب العالي قيد البحث في والبعدى( القبلي)

احتمال 

 الخطأ
   (Z)قيمة

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

وحدة  الفرق

 القياس
 المتغير

 الإتجاة العدد

,068 1,862 

10,00 2,50 4 - 

 بالثانية
 م من البد الطائر 30اختبار العدو 

 0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,481 

0,00 0,00 0 - 
عدد 

 الخطوات

 ث 15كان لمدة اختيار العدو في الم

 10,00 
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,841 

0,00 0,00 0 - 

 ملى/ث

زمن 

 الوثب

 
الوثب العمودي من 

 الثبات

 

10,00 
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر

مسافة 

 الوثب

 
10,00 

2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالمتر
 اختبار رمى كره طبية للخلف

 10,00 
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

10,00 2,50 4 - 

 بالثانية

الجري الزجزاجى بطريقة 

 م4.5×3بارو

 
0,00 

0,00 0 + 

 0 = 

,068 1,826 

10,00 2,50 4 - 

 بالثانية
 م12اختبار الجري حول دائرة قطرها 

 0,00 
0,00 0 + 

 0 = 

.96ب1( = 05ب0الجدولية عند مستوى معنوية )   
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 القياسيين بين الالة الفروق  (17جدول رقم )تابع 
 4ن= المتغيرات البدنية للاعبي الوثب العالي قيد البحث في والبعدى( القبلي)

احتمال 

 الخطأ
 (Z)قيمة

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

وحدة  الفرق

 القياس
 المتغير

 الإتجاة ددالع

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
المسافة 

 الرأسية

 اختبار الكوبري 

 10,00 
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر

اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من 

 الوقوف

 
10,00 

2,50 4 + 

 0 = 

1,000 ,000 

3,00 3,00 1 - 

 ملى/ث

توسط م

زمن 

 الطيران

اختبار الوثب في 

 مرات 10المكان 

 
3,00 

1.50 2 + 

 1 = 

.1.96( = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية )   (Z) قيمة   

فمي  مع مما الت اتميا )القيهمي/ الاعممدى(  ا  لمة   ةما  ا غيما  فماوس  وجمو  (17كتضم  مما جمدو  )
 ث 15الم اان لمادة  فاياختيار العادو  ،م ما اليد اللا ا 30اوتاا  العدو ) ع ما فيلةال  الت ا  الاعدى 

م ،  5ب4×3اجممى بلاضقممن بمما وة الةج الجمما  ،  للخلاا  طبيااةاختبااار رمااى اااره  ، ممما الساممات العمممو  الوثممب ، 
،  أتممفع ممما الوقمموع أمامممااوتامما  ثنممى الجممذك ،  ، اوتامما  اليمموحا   م12قلاهمما   ا مما  ممو   الجمما  اوتامما  

( Zمممما و ممممة ) قمممعأو متتممما الملسممموحة يهمممى التممموالي   اظمممدمممماات(  يمممث  10م مممان اوتاممما  الوثمممب فمممي ال
 . الجدوال ة

(18جدول )  
 الفرق بين متوسيي القياسين )القبلي والبعدى( ونسب التحسن

 4ن= في المتغيرات البدنية قيد البحث

ننسبة التحس  
 الفرق بين

 المتوسطات

القياس 

 البعدى
ليالقياس القب يراتالمتغ وحده القياس   

م من البد الطائر 30اختبار العدو  بالثانية 3,38 3,25   0,13 3,84 %  

ث 15اختيار العدو في المكان لمدة  عدد الخطوات 27,00 39,25 -12,25 45,37 %  

 ملي/ث 464,3 510,8 -46,5 10,01 %
 الوثب العمودي من الثبات

 بالسنتيمتر 27,33 32,33 -5 18,29 %

% 30,28 5,3- 22, 08  اختبار رمى كره طبية للخلف بالمتر 17,50 

م 4.5×3الجري الزجزاجى بطريقه بارو بالثانية 26,68 23,48 3,2 %11,97  

م12اختبار الجري حول دائرة قطرها  بالثانية 8,15 7,62 0,53 6,50 %  

% 22,07 12,75- 70,  50 ةالمسافة الرأسي 57,75    اختبار الكوبري 

% 53,33 8- 23,00 15, 00  اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف بالسنتيمتر 

مرات 10اختبار الوثب في المكان  ملى/ ث 371 292 79 21,29 %  
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فمممي  الفممماس اممميا متوتممملي الت اتممميا )القيهمممي والاعمممدى( وظسمممب التلسممما( 18كتضممم  مممما جمممدو ) 
  . المتغياات اليدظ ة قيد الالث

 

      

 في الاختبارات البدنية  والبعدى ( متوسيات القياس القبلي29ش ح )
 

 

           

  في الاختبارات البدنية متوسيات القياس القبلي والبعدىتابع  (30ش ح )
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 في الاختبارات البدنيةمتوسيات القياس القبلي والبعدى تابع  (31ش ح )
 

   
 

 نيةفي الاختبارات البد متوسيات القياس القبلي والبعدىتابع ( 32ش ح )
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 في الاختبارات البدنيةمتوسيات القياس القبلي والبعدى تابع ( 33ش ح )

3.84

45.37

10.01

18.29

30.28

11.99

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

بالثانيةبالمتر المسافة الرأسية زمن الطيران عدد الخطوات الزمن 

اختبار العدو 30 م

من البدء الطائر 

اختبار الجرى فى

المكان15 ث

اختبار رمى كرهاختبار الوثب العمودى من الثبات 

طبيه للخلف

اختبار الجرى

الزجزاجى بطريقة

بارو3×4.5م 

نسب التحسن

 

 ( نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لعينة البحث في الاختبارات البدنية34ش ح )
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11.99

18.08

34.78

21.29

0

5

10

15

20

25

30

35

40

متوسط زمن الطيرانبالسنتيمترالمسافة الرأسيةبالثوانى 

اختبار الجرى حول دائره

قطرها 12م 

إختبار ثنى الجذع اماما اسفلاختبار الكوبرى )بالسنتيمتر (

من الوقوف

اختبار الوثب فى المكان 10

مرات 

نسب التحسن

 

 بدنية( نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لعينة البحث في الاختبارات ال35ش ح )
 نتائج الفرض الثاني. مناقشة-2

اميا الت اتميا  ((Wilcoxonالخماص ادللمة الفماوس باتمتخدام معا لمة  (17تتميا ظتما ا جمدو  )
)القهيممي والاعممدى( لعينممة الالممث فممي المتغيمماات اليدظ ممة قيممد الالممث أن هنمما  فمماوس غيمما  الممة   ةمما  ا  امميا 

( الملسموحة أقمع مما و ممة zظ ة )قيد الالث(  يمث أن و ممة )الت اتات )القيه ة والاعدية( في المتغياات اليد
(z( الجدول ة يند مستو  معنوضة )يث اهغد في متغيما05ب0  )  (1,862)م مما اليمد اللما ا 30العمدو ،

امتوتمممم  زممممما  ممممما الساممممات العمممممو  الوثممممب متغيمممما ، (1,481) و 15الم ممممان لمممممد   فمممميالعممممدو  متغيمممما
 ،  (1,826) لهخهممممج طي ممممة مممممى  مممماه  متغيمممما ،ا (1,826)الاأتمممم ة امتوتمممم  المسممممافة  ،ا(1,841)الليمممماان
 م12قلاهممممما   ا ممممما  مممممو   الجممممما   متغيممممما، (1,826) م 5ب4×3اجمممممى بلاضقمممممن بممممما وة الةج الجممممما  متغيممممما 

الوثب  متغيا(، 1,826) أتفع ما الوقوع أماماثنى الجذك  متغيا، (1,826) اليوحا   متغيا(، 1,826)
 ( .000,) ماات 10في الم ان 

(  لمى الفماس اميا 33(،)32(،)31(،)30( وشم ع  قما )18حالإتافة  لى ما تتميا ظتما ا جمدو  )و   
( الخمماص انسممب التلسمما لعينممة الالممث فممي 35(،)34متوتمملات الت اتمميا )القيهممي والاعممدى( وشمم ع  قمما )

ي الوتامما ات اليدظ مممة باتمممتخدام معا لمممة) ظسممماة التلسممما (  يممث اهمممغ الفممماس اممميا متوتممملي الت اتممميا )القيهممم
( ، متغيمما العممدو فممي 3,84%( انسمماة تلسمما اهغممد )13ب0م ممما اليممد اللمما ا) 30والاعممدى( لمتغيمما العممدو 

( ، متغيممما الوثمممب العممممو   مممما السامممات 45,37%( انسممماة تلسممما اهغمممد )12,25-و ) 15الم مممان لممممد  
( -5,3( ، متغيممما  ممممى  ممماه طي مممة لهخهمممج )18,29%(،)10,01%( انسممماة تلسممما اهغمممد )-5(،)-46,5)
( انساة تلسا اهغد 3,2م ) 5ب4×3( ، متغيا الجا  الةجةاجى بلاضقن با و30,28نساة تلسا اهغد )ا
( ، متغيما اليموحا  6,50( انسماة تلسما اهغمد )0,53م )12( ، متغيا الجا   و   ا ا  قلاها 11,97)
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ة ( انسممما-8( ، متغيممما ثنمممى الجمممذك أمامممما أتمممفع مممما الوقممموع )22,07( انسممماة تلسممما اهغمممد )-12,75)
 ( .   21,29( انساة تلسا اهغد )79ماات ) 10( ، متغيا الوثب في الم ان 53,33تلسا اهغد )

وضاجع الاا ث هذه الفاوس وظسب التلسا  لى الياظاما التد ضيي قيد الالث والذ   ايي ف ن 
الاا ث الأتم العهم ة يند تةم من وتلييق يهى أفاا  يينة الالث باتتخدام التستيمت العةي ة 
العضه ة لهمستقيمت اللس ة والذ   ان لن أكيا الأثا يهى المتغياات اليدظ ة الخا ة بمسابقة الوثب 

 العالي .
 لممى أظممن لهو ممو  يهممى مسممتوى يممالي تمم ا اتممتخدام بعممض  (1993"هشااام صاابحي حساان")وضتمميا 

يجااي لتا مممسم  الأتاليب التي تؤثا مااشا  يهى الميب وأهمتا التماضنات المناتاة  يث يرتا الأثا الإ
في  فع مستوى الأ ا  المتا ى مما كؤ ى  لى الشتاا  في المنافسمة لمذلك يجمب الهتممام اتنم مة الةمفات 

 (398: 62اليدظ ة الخا ة في وقد ما ا. )
ممما أن الميممب  تممى يةممع  لممى المسممتوى  (2003"محمااد إبااراشيم شااحاتة" )و ممذلك ممما أكممد يه ممة 

لتمد ضب يهمى العدكمد مما اليمااما التد ضي مة المقننمة يهمى أتمم يهم مة اتمدع المنتو  في  ضاتتن لامد مما ا
 (63: 43 مدا  الميييا بالقد ات اليدظ ة الخا ة ااضاتتن . )

أن ظسماة التغيما  (2007" ) ناار ساعيد حالاوهوهذه النتا ا تتفق مع ما أشا ت  ل ة ظتا ا   اتة ا 
، وحهغممد فممي متغيمما الوثممب العمماضض ممما الساممات  %15,55فممي مسممافة الوثممب العمممو   ممما الساممات اهغممد 

امممميا الت اتممممات القييهمممممة والاعديممممة بالنسممممماة  %25,00وفممممى متغيمممما القمممممو  السااتممممة لهمممماجهيا اهغمممممد  2,51%
لهمجمويمممة التمممي اتمممتخدمد تمممد ضاات التسمممتيمت العةمممي ة العضمممه ة لهمسمممتقيمت اللسممم ة بلاضقمممة التسييمممد 

 ( 59الالئ الع سي .)
( واراساة 1999عصاام أناور عباد الليياف " )مع ما أشا ت  ل ة ظتما ا   اتمة ا وهذه النتا ا تتفق

أظن  هما زا  زما التد ضب بالظتاا   همما زا ت قمد    Nelson . et .all  ( "1991)"نيلسون وآخرون 
العضهة يهى الظتاا  وتلمع هذا الظتاما  وزضما   الممدى اللا مي ، و مدوو تلسما فمي القمو  القةموى 

 (95( ، ) 31قو  . )وتلمع ال
أن التمد ضب  Voss (1988)، فوس  Knottكنوت "وهذه النتا ا تتفق مع ما أكد يه ة  م مما 

باتتخدام ظرام التسمتيمت العةمي ة العضمه ة لهمسمتقيمت اللسم ة برتمالييتا المختهفمة يسمايد فمي الو مو  
 ( 81: 85والماوظة. ) ة لى المستوى الملهوب ما القو  العضه 
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أن أتماليب طاضقمة التسمتيمت العةمي ة العضمه ة  Brad ( "1996)باراا ا الةمد  يتميا ا وفى هذ
لهمسمممتقيمت اللسممم ة لهماوظمممة العضمممه ة مممما أتممماك اللممماس لةضممما   الماوظمممة والقمممو  العضمممه ة وأكساهممما فايه مممة 

 (125: 64وترثيا.) 
ل تمسع الماوظمة أن اله اقة تتتمع يهى يد  ما العنا ا . و "  (2007) اريستوفر نوري: "يتيا

) القد   يهى اللةو  يهى ظلاس ما اللا ة  و  أ د المفا ع ( توى ينةا وا د .ما ظا  مة أوماى 
. لتمممذا ، فممملن  س، فممملن الاشممماقة ، ومقا ظمممة بالماوظمممة ، تمسمممع القمممد   يهمممى اتمممتخدام والمممتل ا فمممي همممذا النلممما

ظممة والقممو  والتلمممع والمتمما   والسمماية المسممتوى الجيممد ممما الاشمماقة كتلهممب يممد ا  ممما ينا مما اله اقممة :الماو 
 (88،89: 96.انا ا  يهى ذلك ، فلن الاشاقة تعد ما الأمو  الأتات ة لة ا  الاضاتي الجيد . )

"أبااو العاالا أحمااد عبااد الفتاااح ، محمااد نصاار الاادين وهممذه النتمما ا تتفممق مممع ممما أكممد يه ممة  ممم  ممما 
 ة يمسمع أهم مة  ييما  فمي زضما   الممدى اللا مي أن اليتما  يهى يمع المسمتقيمت اللسم (1997رضوان")

لهمفةممع وتافممع ممما مسممتوى التوافممق العضممهي العةمميي لهمجمويممات العضممه ة العامهممة يه ممة وزضمما   المممدى 
اللا ممي باتممتخدام تممد ضاات الماوظممة التممي تعتمممد يهممى المسممتقيمت اللسمم ة تممؤ ى  لممى تلسمما فممي القممد ات 

ظتقال مةا والقمد   االقمو  المميمة  بالسماية ا والماوظمة والاشماقة وتلممع اليدظ ة الأوماى مسمع السماية االسماية ال
 ( 265: 3الأ ا  . ) 

أن  (2008"صاااالب عباااد الجاااابر عباااد الحااااف  ")وتتفمممق أيضممما ممممع ظتممما ا مممما أشممما ت  ل مممة   اتمممة 
ا  أ ى  لي تلسا   (PNF)الياظاما التد ضيي المقتاا والذ  يستخدم يمع المستقيمت اللس ة المنع سة 

معنوضمما لجم ممع الت اتممات اليدظ ممة ) القممو  القةمموى وتلمممع القممو  والسمماية اللا  ممة والمممدى اللا ممي ( وذلممك 
 (24بالنساة لهت ا  القيهي والاعدى لهمجمويات التجاضي ة السمو . )

رانيا عبد العايا الفليب " وفى هذا الةد  هذه النتا ا تتفق مع ما أشا ت  ل ة ظتا ا   اتة ا 
أن الياظاما التد ضيي المقتاا برتهوب التد ضب بالإيقاك أ دو ترثياا   يجاا ا  يهى يينة الالث  (2008)

الأتات ة  يث أ ى التلسا في وتع القد ات اليدظ ة الخا ة بالسمتع اللا  ة قيد الالث يهى 
لهاجهيا تنوات والمتمسهة في )القو  العضه ة  10يا تة التوازن قيد الالث لناشئات الجمااز تلد 

 والرتا والماوظة لهرتا والعمو   الفقا  ومفةع الفخذ التوافق العضهي العةيي والتوازن اللا ي(.
(21                                                                        ) 

الياظمممماما التممممد ضيي باتممممتخدام التسممممتيمت العةممممي ة وحممممذلك تلقممممق  مممملة الفمممما  السمممماظي بممممما يخممممص 
لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهمى المتغيماات اليدظ مة الخا مة بمتما   الوثمب العمالي قيمد الالمث 

 .لةال  الت ا  الاعد  
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 ومناقشة نتائج الفرض الثالث. : عرض ثانياً 
 عرض نتائج الفرض الثالث -1

  القبلي) القياسيين بين الالة الفروق  (19جدول رقم )
 4ارية والمستوي الرقمي للاعبي الوثب العالي قيد البحث ن=متغيرات المه في والبعدى(

احتمال 

 الخطأ
 (Z)قيمة

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

وحدة  الفرق

 القياس
 المتغير

 الإتجاة العدد

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالمتر
 اختبار الخمس خطوات 

 10,00 )قدرة الأفقية(
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

0,00 0,00 0 - 

 بالسنتيمتر
 اختبار الوثب العمودي من الحركة 

 10,00 )القدرة الرأسية(
2,50 4 + 

 0 = 

,068 1,826 

10.00 2.50 4 - 

 بالثانية

اختبار الجري بين القوائم على شكل 

 )∞( 

 )الرشاقة(
0,00 

0,00 0 + 

 0 = 

,066 1,841 

0,00 0,00 0 - 

 ربالسنتيمت
 الوثب بالظهر من على عارضة الوثب

 10,00 )المرونة(
2,50 4 + 

 0 = 

,066 1,841 

0,00 0,00 0 - 

 المستوى الرقمي بالسنتيمتر
10,00 

2,50 4 + 

 0 = 

.1.96( = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية )   (Z) قيمة   

الت اتميا )القيهمي/ الاعمدى( لةممال   اممياا    ةما   غيما  المةفمماوس  وجمو ( 19كتضم  مما جمدو  )
اوتاا  الجا  ،  اوتاا  الوثب العمو   ما اللا ة الت ا  الاعدى في  ع ما )اوتاا  الخمم ولوات ،

(  المسمتوى الاقممي اوتاا  الوثمب بمالرتا مما يهمى يا تمة الوثمب العمالي ، ، (∞)ايا القوا ا يهى ش ع 
  المتا ضة والمستوى الاقمي. عينة الالث الأتات ة في الوتاا ات ( الجدول ة، لZما و مة ) أقعوهذه الت ا 
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 (20جدول )                                   
 الفرق بين متوسيي القياسين )القبلي والبعدى( ونسب التحسن

 4ن=للمتغيرات المهارية والمستوى الرقمي قيد البحث

نسبة 

 التحسن

 الفرق بين

 المتوسطات
دىالبعالقياس  ليالقياس القب   المتغيرات وحده القياس 

 بالمتر 12.42 14.55 -2,12 17.10 %
 اختبار الخمس خطوات

 )قدرة الأفقية(

ربالسنتيمت 68.75 93.50 -24,75 36 %  
 اختبار الوثب العمودي من الحركة

 )القدرة الرأسية(

 بالثانية 16.892 14.915 -1,98 11.70 %
م على اختبار الجري بين القوائ

الرشاقة(∞)شكل  

ربالسنتيمت 136.25 150.62 -14,63 10.54 %  
الوثب بالظهر من على عارضة 

 الوثب )المرونة(

ربالسنتيمت 165.00 182.50 -17,5 %10.61  المستوى الرقمي 

لهمتغيماات  الفاس ايا متوتلي الت اتيا )القيهي والاعدى( وظسب التلسا (20كتض  ما جدو  ) 
  . توى الاقمي قيد الالثالمتا ضة والمس

     

 ( متوسيات القياس القبلي والبعدى في الاختبارات المهارية36ش ح )
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 ( متوسيات القياس القبلي والبعدى في الاختبارات المهارية والمستوي الرقمي 37ش ح )

17.1

36

11.710.5410.61

0

5

10

15

20

25

30

35

40

بالسنتيمتربالسنيمتر بالثوانىبالسنتيمتربالمــتر 

اختبار الخمس

خطوات جرى

stepping

اختبار الوثب العمودى

من الحركه

اختبار الجرى بين

القوائم على شكل ∞

اختبار الوثب للخلف

ظهر مواجه وال

عارضه الوثب العالى 

المستوى الرقمى

نسبة التحسن

 
 المهارية( نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدى لعينة البحث في الاختبارات 38ش ح )

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : -2
لهمتغيمممماات  (القيه ممممة والاعديممممة)امممميا الت اتممممات الخمممماص ادللممممة الفمممماوس ( 19وتتمممميا ظتمممما ا جممممدو  )

 فاوس غيا  المة   ةما  ةأن هنا   ((Wilcoxonاوتاا قيد الالث باتتخدام والمستوى الاقمي  المتا ضة
( z يمث أن و ممة ) (قيد الالثالمتا ضة والمستوى الاقمي )  ااتفي المتغيات )القيه ة والاعدية( ايا الت ات

 الخمم ولوات (  يث اهغد في متغيا0,05( الجدول ة يند مستو  معنوضة )zالملسوحة أقع ما و مة )
 (∞)الجمما  امميا القمموا ا يهممى شمم ع ( ، متغيمما 1,826) الوثممب العمممو   ممما اللا ممةمتغيمما  ( ،1,826)
 المسممتوى الاقمممي( ، متغيمما 1,841) لرتا ممما يهممى يا تممة الوثممب العمماليالوثممب بمما( ، متغيمما 1,826)
(1,841. ) 
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القيهمي ) يامتوتملات الت اتمالخاص بمالفاس اميا  (37(،)36( وش ع  قا )20وضتض  ما جدو  )       
فمممي )%( ظسممماة التلسممما( الخممماص 38والمسمممتو  الاقممممي وشممم ع  قممما )فمممي الوتاممما ات المتا ضمممة  (والاعمممدى

الخمممم  والمسممتو   يممث اهممغ الفمماس امميا متوتمملي الت اتمميا )القيهممي والاعممدى( لمتغيمما المتا ضممة الوتامما ات
( انساة -24,75) الوثب العمو   ما اللا ة( ، متغيا 17,10%( انساة تلسا اهغد )-2,12) ولوات

انسممممماة تلسممممما اهغمممممد ( -1,98)( ∞)الجممممما  اممممميا القممممموا ا يهمممممى شممممم ع متغيممممما ( ، 36%تلسممممما اهغمممممد )
( انسممماة تلسممما اهغمممد -14,63) الوثمممب بمممالرتا مممما يهمممى يا تمممة الوثمممب العممماليمتغيممما ،  (%11,70)
 ( .10,61%( انساة تلسا اهغد )-17,5) المستوى الاقمي( ، متغيا %1054)

وضاجممع الاا ممث هممذه الفمماوس وظسممب التلسمما  لممى الياظمماما التممد ضيي قيممد الالممث والممذ   ايممي ف ممن 
ييمممق يهمممى أفممماا  يينمممة الالمممث باتمممتخدام التسمممتيمت العةمممي ة الاا مممث الأتمممم العهم مممة ينمممد تةمممم من وتل

بالمتما   واتضم  العضه ة لهمستقيمت اللس ة والذ   ان لن أكيما الأثما يهمى المتغيماات المتا ضمة الخا مة 
 المستو  الاقمي.ذلك ما وم  ظتا ا 

 ممان يعتمممد فممي معرمما الأ  ى ممما أن تلمموضا الأ ا  المتمما   م"1994طلحااة حسااام الاادين "وضتمميا 
وفى  افة الأظتلة الاضات ة يهى توافا قد  مقنا ما الماوظة ، ففي  سيا ما اللا ات الاضات ة تتمدوع 

 ( 128:  26ماوظة مفةع  عامع أتاتي في الو و  للإظجاز الاضاتي . )
مما تلسما  (2007")نااار ساعيد حالاوة "وهذه النتا ا تتفق مع النتما ا التمي أشما ت  ليتما   اتمة 

 (59.)%2,51متا جاى انساة  800وى الاقمي لسااس متغيا المست
وضممماى الاا مممث أن المممتل ا فمممي  ظتممما  القمممد ات اليدظ مممة المممذ  يلققمممن أتمممهوب التسمممتيمت العةمممي ة 
العضممه ة لهمسممتقيمت اللسمم ة أظع ممم  يجاا مما  يهممى مسممتوى الأ ا  المتمما ى ليممم  ممما المتغيمماات المتا ضممة 

الممتخهص ممما اللا ممات الةا ممد  والهتممةاز أثنمما  المتمما   وحالتممالي   والمسمتوى الاقمممي لأظممن تممايد الميممب فممي
 . تلسيا الاح  ايا الماا ع الفن ة الم وظة لهمتا  

مما تلسما  (2005"عمرو محمد بسايونى")وهذه النتا ا تتفق مع النتا ا التي أشا ت  ليتا   اتة 
 (36لجمااز. )في مستوى أ ا  بعض السمتع اللا  ة يهى يا تة التوازن لناشئات ا

( أن اتمتخدام 2007توفيق إبراشيم النباوي ") "وهذه النتا ا تتفق مع ظتا ا ما أشا ت  ل ة   اتة 
بعض طماس التسمتيمت العةمي ة العضمه ة لهمسمتقيمت اللسم ة أ ت  لمى تلسما المسمتوى المتما ى لناشمئ 

 (15الساا ة يا طاضق الإظجاز الاقمي . )
أن الإيدا  اليدظي يعتيما  (2003البيك ،عماا الدين العباسي")"على فهمي وفى هذا الةد  كؤ د 

ما أها مقومات النجاا في أ ا  متا ات الأظتلة اللا  ة  يث كتدع  لى تلوضا  م اظ ة الفا  الاضاتي 
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وظ ف مما  وظفسممم ا  وضلسممما مممما مسمممتوضات قد اتمممن اليدظ ممة واللا  مممة لمواجتمممة متلهامممات التقمممدم السممماضع والتا مممع 
  (86: 35) . و و   لى المستوضات العال ة لإم اظ ة ال

سااهير فتحااي عبااد الفتاااح وفممى هممذا الةممد  هممذه النتمما ا تتفممق مممع ممما أشمما ت  ل ممة ظتمما ا   اتممة ا 
أن التسممتيمت العةممي ة العضممه ة لهمسممتقيمت اللسمم ة تسممايد يهممى تقهيممع الفمماس امميا  (2009الجناادي " )

 ممم  تجمماهى اللا ممة )التمماض والاسمم ( ووا ممة أتممهوب  الماوظممة السممهي ة والإيجاا ممة لمفةممهي الفخممذكا فممي
الذ  تايد زضا   قد   المعاات يهى تلاضك الاجهيا بليجاا مة فمي  مم اتجماهي اللا مة )تياا  الظتاا ( 

 (23)التاض والاس  ( وم  أ ا  متا   وثاة الفجو  يهى يا تة التوازن . )
أن الياظماما  (2008ا عباد العاياا الفلياب " )رانياوضتفق أيضما ممع ظتما ا مما أشما ت  ل مة   اتمة ا 

التممد ضيي المقتمماا برتممهوب التممد ضب بالإيقمماك أ ممدو تممرثياا   يجاا مما  يهممى يينممة الالممث الأتاتمم ة  يممث أ ى 
التلسا في مستوى الأ ا  المتا ى لهسمتع اللا  ة قيد الالث يهى يا تة التوازن قيد الالمث لناشمئات 

تلسمما فممى الممماح  امميا المتمما ات اللا  ممة التمممي تتيممون منتمما السهسمممهة تممنوات و مممدوو  10الجمامماز تلممد 
 ( 21اللا  ة ، وتلسا التوقيد الةمني الةل   لأ ا  السهسهة اللا  ة . )

أن  (2008"صااالب عبااد الجااابر عبااد الحاااف  ")وتتفممق أيضمما مممع ظتمما ا ممما أشمما ت  ل ممة   اتممة 
 لممي تلسمما فممي تنم ممة مسممتوى أ ا   (PNF)سممة التممد ضاات التممي تسممتخدم يمممع المسممتقيمت اللسمم ة المنع 

 (24متا   السنتيا الأمامي لهمةا ييا . )
أن طاضقتمي تيماا   (2010"إيماان محماد محماوا ") وتتفق أيضا مع ظتما ا مما أشما ت  ل مة   اتمة

يهمى مسمتوى أ ا   ( تمرثياا   يجاا ما  وحدللمة   ةما  ا  SHR( ، الظتاما  المتاما   الالمئ )RCالظتاا  )
القفمة  –ض ادايات جتاز يا تة التوازن ) الةعو  يهى يا تة التوازن بقدم وا د  بال تقما  المنفما  بع

عة  يدايممة   اجممة أمام ممة تمماض – اوممم  بقممدم تهممو الأومماى لهو ممو  لم تيمماز الخهفممي يهممى يا تممة التمموازن 
 (12)يهى يا تة التوازن (.

تممممد ضيي باتمممتخدام التسممممتيمت العةممممي ة الياظمممماما البممممما يخمممص  السالممممثوحمممذلك تلقممممق  مممملة الفممما  
لهمستقيمت اللس ة لن ترثيا  يجااي يهى المتغياات المتا ضة والمستوى الاقممي الخا مة بمتما   الوثمب 

 .ي قيد الالث لةال  الت ا  الاعد العال

وضاجع الاا ث ذلك التلسا  لى اتتخدام الياظاما التد ضيي المقتاا باتتخدام التستيمت العةي ة 
عضه ة لهمستقيمت اللس ة  يث أثا بت ع  يجااي يهى مستوى المتغياات  اليدظ ة الخا ة بالمتا   ال

)قيد الالث( وحالتالي تلسيا المتغياات المتا ضة )قيد الالث( قد اظع م  يجاا ا يهى تلسيا المستوى 
 ع الفن ة التي تتيون منتا الاقمي لهمتا   )قيد الالث( وتايد الياظاما التد ضيي في تلسا الاح  ايا الماا
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المتا   والتل ا في الأ ا  وتتفق هذه النتا ا مع مميةات طاس التستيمت العةي ة العضه ة لهمستقيمت 
تلسيا قد   المفةع يهى التلا  في اتجاه المتا   الماا  التد ضب يهيتا ، اللس ة  يث ما أها مميةاتتا 

ظتاجتا ، وتلقيق أيهى   جات التوافق ايا المجمويات وتلسيا مستوى القو  العضه ة والتل ا في  
العضه ة العامهة يهى المفةع المعيا ، وتلسا المدى اللا ي لمفا ع الجسا المختهفة والتل ا فيتا ، 
وتستيع العمع ايا العضمت المتقااهة ، وتستيع تاا   الإشا ات العةي ة العضه ة ، وتلسيا مستوى 

 (187:  91لجسا المختهفة والتل ا في  ظتاجتا. )ا عالماوظة اللا  ة المفا 
 الاستنتاجات والتوصياااااااات.

 .الاستنتاجات -
 لمى ممما أظتاتمن ظتمما ا الالمث وايتممما ا  يهمى ظتما ا الأتممهوب الإ ةما ي المسممتخدم فمي تممو   اتمتنا ا   

لت اتممات أهممداع الالممث وفاوتممن وفممى  ممدو  يينممة الالممث ووةا ةممتا والمممنتا المسممتخدم والوتامما ات وا
 -التال ة : التتخم اتالملاقة تم ا الاا ث ما التو ع  لى 

 -: يبارات المدى الحرا: متغير اختأولاً 
الممدى اليجمااي لمفةمع الفخمذ  متغيما فمي  والاعمد القيهمياهغد ظساة التلسا اميا الت ما   .1

 . ا %22,98 ، %22,45 ا الا اة يهى الةد  ما الاقو  االاجع ال منى وال ساى  ثني

الممدى اليجمااي لمفةمع الفخمذ  متغيما فمي  والاعمد القيهمياهغد ظساة التلسا اميا الت ما   .2
،  %38,20 االاجممع ال منممى وال سمماىاوالقممدميا متم ممقان ممما اليعممب ممما وتممع الجهممو  

 .  ا 32,93%

المدى اللا ي الإيجااي لمفضع  متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .3
 . %15,01،  %13,62 االاجع ال منى وال ساىا التاض ما وتع الاقو  جاهالفخذ في ات

المدى اللا ي الإيجااي لمفةع  متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .4
 ا . %19,79 ، %16,12  االاجع ال منى وال ساى االفخذ في اتجاه المد ما الظالاا 

اوتاا  ماوظة اليعيميا فمي اتجماه  متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .5
 . %12,8 9يهى اللا    التاض ما الوقوع ما م  

اوتامما  ماوظممة المنييمميا ممما  متغيمما فممي  والاعممد القيهممياهغممد ظسمماة التلسمما امميا الت مما   .6
  . %38,65الظالاا

  العهمو  مما اوتاما  ماوظمة الجمة  متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .7
 . %22,88الرتا ما الجهو  يهى الياتي 
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يجمااي لمفةمع الفخمذ الممدى الإ متغيما فمي  والاعمد القيهمياهغد ظساة التلسا اميا الت ما   .8
 . %11,31ما وتع الاقو  القدميا فتلا  

أتمفع  الجمذك أمامما  اوتاما  ثنمي  متغيما فمي  والاعمد القيهمياهغد ظساة التلسا ايا الت ما   .9
 . %45,76ول  ما الجهو  ط

 -بالنسبة للمتغيرات البدنية : :ثانياً  
 م مما اليمد  اللما ا30 عمدوالمتغيما  فمي  اعمدوال القيهمياهغد ظساة التلسما اميا الت ما   .1

 . %84ب3
 و  15العمدو فممي الم ممان متغيمما  فممي  والاعممد القيهممياهغمد ظسمماة التلسمما امميا الت ما   .2

45,37%. 
الوثممب العمممو   ممما الساممات  متغيمما فممي  الاعممدو  القيهممياهغممد ظسمماة التلسمما امميا الت مما   .3

 .  %18,29، المسافة الاأت ة  % 10,01 زما اللياان
    لهخهممممج طي ممممة  مممممي  مممما  متغيمممما فممممي  والاعممممد القيهممممياهغممممد ظسمممماة التلسمممما امممميا الت مممما   .4

30,28% . 
 ةاجمممى بلاضقمممةالجممما  الةج متغيممما فمممي  والاعمممد القيهمممياهغمممد ظسممماة التلسممما اممميا الت ممما   .5

 . %11,99  م 5ب4×3با و
 م12الجما   مو   ا ما  قلاهما  متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .6

6,50% . 
 . %22,07اليوحا   متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .7
أتممفع ممما  الجممذك أماممما   ثنممي متغيمما فممي  والاعممد القيهممياهغممد ظسمماة التلسمما امميا الت مما   .8

 . %53,33  الوقوع
اوتامما  الوثمممب فمممي الم مممان  متغيممما فمممي  والاعممد القيهمممياهغممد ظسممماة التلسممما امميا الت ممما   .9

 .%21,29  ماات (10)
 -ثالثا :  المتغيرات المهارية :

 . %17,10الخمم ولوات متغيا في  والاعد القيهياهغد ظساة التلسا ايا الت ا   .1
امما  الوثممب العمممو   ممما اوت متغيمما فممي  والاعممد القيهممياهغممد ظسمماة التلسمما امميا الت مما   .2

 . %36اللا ة 
اوتاا  الجا  ايا القوا ا يهمى  في متغيا   ا  القيهي والاعداهغد ظساة التلسا ايا الت .3

 . %11,70  (∞)ش ع
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يهمممى الوثمممب بمممالرتا مممما  متغيممما فمممي  والاعمممد القيهمممياهغمممد ظسممماة التلسممما اممميا الت ممما   .4
 . %10,54  يا تة الوثب

 . %10,61الاقمي  المستوى  متغيا فيوالاعدى  قيهيالظساة التلسا ايا الت ا  اهغد  .5
 .التوصيات :ثانياً      

  زضا   يينة الالث يند اتتخدام الأتهوب الإ ةا ي اوتااWilcoxon))   ليي كتا  يضاا
  للة الفاوس ايا الت اتات القيه ة والاعدية .  

  الماوظة بلاضقة المم بلى الهتمام  توج ن ظرا المد حيا(PNF  )  أتمممممممالييتا المختهفمممممممة وذلمممممممك و
 تلسيا القد ات اليدظ ة والمتا ضة والمدى اللا ي . فيلفايهيتتا 

  يقممممد  و ات لهمممممد حيا لتممممتخدام الأتمممماليب المختهفممممة للاضقممممة التسممممتيمت العةممممي ة العضممممه ة
 لهمستقيمت اللس ة .

 اضمممات رظةممممات المختهفمممة المنلهقمممة مممما يتممماو   اتمممتخدام أتممماليب معينمممة تعتممممد يهمممى الم  اظ
 . سيولوج ا المستقيمت اللس ة العضه ةف
  الت ممام بمملجاا  أبلمماو يهم ممن باتممتخدام طاضقممة التسممتيمت العةممي ة   لممىتوج ممن ظرمما الامما سيا

   ة  تممى تواكممب مسممتوى الأ ا  المتمما  العضممه ة برتممالييتا المختهفممة والتممي تناتممب  ممع ما هممة تممن 
 واليدظي لمييي الوثب العالي .

 تممممد ضيي المقتمممماا وأيضمممما  ظتا جممممن  لممممى العممممامهيا فممممي مجمممما  التممممد ضب وذلممممك توج ممممن الياظمممماما ال
 لمتتفا   ما هذا الياظاما وظتا جن .

  لمختهفمة المختهفمة ذات الأتماليب ا مدى اللا ميالممد حيا باتمتخدام تماضنمات الممممتاو   اهتمام
 لي.لمتا   الوثب العا   لتلسيا القد ات اليدظ ة المختهفة ومستوى الأ ا  المتا  

   ماايمما  وةمما ص الما هممة السممن ة التممي كممتا العمممع معتمما وذلممك  تممى يم مما التخلمم   لم تقمما
 وضاتتا بما كتناتب مع  م اظاتتا اليدظ ة والجسم ة واللا  ة والعضه ة.تبمس
  انما  وتةمم ا اليمااما التد ضي مة  بال تقما  بالمسمتوضات اليدظ مة  فميالتتاشا  بالأتمم العهم مة

 ذه الما هة السن ة .والمتا ضة في ه
 .المراجع العربية -
 م1985،  القاهرة ، ، دار الفكر العربي 2بيولوجيا الرياضة ، ط أبـو العلا أحمد عبد الفتـاح: -1

 

الأسس الفسيولوجية للتدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ،  :أبـو العلا أحمد عبد الفتـاح -2

 . م1994القاهرة ، 

الأسس الفسيولوجية للتدريب الرياضي ،  دار الفكر ، العربي ،  عبد الفتـاح: أبـو العلا أحمد -3
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 م .1997القاهرة ،

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، -4

 أحمد نـــــــصر الدين ســــيد: 

م 1993فسيولوجيـــا اللياقــة البدنية ، القاهرة ، دار الفكر العربي،

. 

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،  -5

مدددددددددددد حســــــــــــــــدددددددددددـن مح

 علاوى:

فسيولوجيا التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

 م .1995

أحمد محمـــــــد  -6

 خـــــــــــــــاطر ، 

علـى فهمــــــــــــي 

 : البيـــــــــــك

، دار الكتاب ، القاهرة ،  4القياس في المجــال الريـاضــي ، ط

 م .1996

موســوعــة محـــددات التــدريــب الريـاضـي النظرية والتطبيق   :د محمود محمد إبراهيم أحم -7

 م .2005لتخطيط البرامج التدريبية ، دار المعارف ، القاهرة ، 

إســـــــــلام محمد  -8

 ســـــــــــــالم ، 

يــــسري محــــــــــــمد 

 حســــن ، 

 : سمير عبد النبي عيســـــي

مساهمة المستقبلات الحسية في بعض المتغيرات البدنية نسب 

 –لدى طلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية بالإسكندرية 

آفاق  –المؤتمر العلمي " رياضة الجامعات العربية  -بحث منشور

  م .2010وتطلعات "، الإتحاد الرياضي المصري للجامعات، 

 ن:الســـــيد بدر عبد الرحمــــــ -9

 

 

 

 

استخدام الأثقال بأساليب مختلفة لتنميـة القـــوة المميـــزة بالسرعة 

رسالة  -م/ح لمتسابقي الدرجة الثانية 110وأثرة على زمن 

كلية التربية الرياضية ، جامعة  -دكتوراه غير منشورة 

 م .1984الإسكندرية ، 

الســــيد عــــبـد  -10

 المقصـــــــــود:

تدريب فسيولوجيا القوة ، مركز  -الرياضي نظريات التدريب 

 م .1997،  الكتاب ، القاهرة

إيمـــــــــان عبـــــد  -11

 حســــــــــــــن:

تأثير منهج تدريبي مقترح للقوة والمرونة في تطوير الأداء الفني 

 م .2001، لبعض مهارات الجمناستك الإيقاعي ، إنتاج علمي

د محمــــود إيمــــــــــان محمــــ -12

: 

فاعلية بعض أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات 

الحسية لتحسين المدى الحركي على مستوى أداء بدايات جهاز 

عارضة التوازن للآنسات ،بحث منشور، العدد التاسع والستون ، 

مجلة نظريات وتطبيقات كلية التربية الرياضية للبنين بأبوقير ، 

 م .2010،  جامعة الإسكندرية

تأثير برنامج تدريبي لتنمية المستقبلات الحسية الذاتية علىى بعىض  إيهـــــاب مصطفى كـــــــامل : -13

 –المتغيرات البدنية ودقة التصويب من الوثىب للاعبىي كىرة السىلة 

المجلىىة العلميىىة لعلىىوم التربيىىة الرياضىىية ، العىىدد  -بحىىث منشىىور

   م .2007،  ة ، جامعة المنياالحادي عشر، كلية التربية الرياضي

بســـطويســــــــــى  -14

 أحــــــــــمـــد :

سباقات المضمار ومسابقات الميدان،الطبعة الأولى، دار الفكر                               

 م .1997،  العربي ، القاهرة

توفيق مـــحمد  -15

 النبـــــــــــــــوي :

تسىىىىهيلات العصىىىىبية العضىىىىلية تىىىىأثير اسىىىىتخدام بعىىىىض طىىىىرق ال

للمستقبلات الحسية على تنمية المرونة ومستوى الانجىاز للنائىنين 

كليىىة التربيىىة الرياضىىية ، جامعىىة  -رسىىالة ماجسىىتير -فىىي السىىباحة 
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 م .2007المنصورة ، 

 1اختبارات ( ، ط –تمرينات الإطالة والمرونة ) وصف تشريحيي :حمــدي أحمــد السيد وتوت  -16

 م .2012الكتاب للنشر، القاهرة ، ، مركز 

حمـــــدي خميس  -17

 كــــــــــــــريم ، 

آمـــــــــال شفيــــق 

 :غـــــــــــــــرب

فعاليىىة الجهىىاز العصىىبي المركىىزي للاسىىتجابة للمىىدخلات الحسىىية 

لتحقيىىق الاتىىزان وعلاقتىىو بمسىىتوى الأداء المهىىارى لىىدى لاعبىىات 

المىؤتمر العلمىي الىدولي الثالىث  -بحث منشىور –الجمباز الإيقاعي 

عشر _ التربية البدنية والرياضية تحىديات الألفيىة الثالثىة ، المجلىد 

،  الثىىاني ، كليىىة التربيىىة الرياضىىية للبنىىين بىىالهرم ، جامعىىة حلىىوان

 م .2010

حنفـــــــي محمود  -18

 :مختـــــــــار

،  أسس تخطيط برامج التدريب الرياضي، دار زهران ، القاهرة

 م .1989

 خير الدين على عـــــــــويس ،  -19

محمـــــــــــد كــــــــــامل 

 عفيفي :

 م .1983علم الميدان والمضمار ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

خيريـــــة إبراهيـم الســـــكري  -20

 ، 

سليمـــــــان على 

 حســـــــــــــن :

ي مسابقات الرمي ، دار المعارف دليــل التحليــل والتــدريــب فـــ

 م .1997، الإسكندرية ، 

 

رانيـــــا عـــبد العزيز جميــــل  -21

: 

تىىأثير برنىىامج تىىدريبي باسىىتخدام أسىىلوب التىىدريب بالإيقىىا  علىىى 

تحسىىىين مسىىىتوى أداء بعىىىض السلاسىىىل الحركيىىىة علىىىى عارضىىىة 

كليىىىىة التربيىىىىة التىىىىوازن لنائىىىىنات الجمبىىىىاز ، رسىىىىالة ماجسىىىىتير، 

 م .2008اضية ، جامعة طنطا ، الري

ســـــــــليمان على  22

 حســـــــــــن ، 

 : أحمد الخادم، زكي درويش

التحليل العلمي لمسابقات الميدان والمضمار، دار المعارف، 

 م .1983الإسكندرية ، 

ســـــهير فتحـــــــي  -23

 الجـــــــندي:

مسىتقبلات الحسىية فعاليو اسىتخدام التسىهيلات العصىبية العضىلية لل

في تقليل الفرق بىين المرونىة السىلبية والإيجابيىة لمفصىلي الفخىذين 

وأثره على إتقان وثبة الفجوة علىى عارضىة التىوازن لىدى نائىنات 

الجمباز،إنتىىاج علمىىي ، المجلىىد الثىىاني والثلاثىىون ، مجلىىة التربيىىة 

الرياضىىة علىىوم وفنىىون ، كليىىة التربيىىة الرياضىىية للبنىىين ، جامعىىة 

   م .2009ن ، حلوا

صــــــــــــــالح عبد الجابر عبد  -24

 الحافظ: 

                             تىىىىىىىىىىأثير برنىىىىىىىىىىامج تىىىىىىىىىىدريبي باسىىىىىىىىىىتخدام بعىىىىىىىىىىض طىىىىىىىىىىرق 

التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسىية المنعكسىة لتنميىة 

بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارة السنتير الأمامي لدى 

اضىىىة المصىىىارعة ، رسىىىالة دكتىىىوراه ، كليىىىة التربيىىىة نائىىىني ري

 م .2008الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

،                      1الميكانيكىىىىىا الحيويىىىىىة لـسىىىىىس النظــىىىىىـرية والتطبيقيــىىىىىـة ، ط طلحة حسين حســـام الدين : -25

 م .1993دار الكتاب العربي ، القاهرة ، 

سىىىىس الحركيىىىىة والوديفيىىىىة للتىىىىدريب الرياضىىىىي ، دار الفكىىىىر                              الأ طلحة حسين حســـام الدين : -26

 م .1994العربي ، القاهرة ، 
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طلحة حسام الدين ، وفـــــــاء  -27

صــــــــلاح الدين ، 

مـصــطفــى كـامل ، سعيد عـبد 

 الرشــــيد:

ر الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي ،الجزء الأول ، دا

 م . 1997،   الفكر العربي ، القاهرة

التدريب الرياضي والتكامـل بيـــن النظريـىـة والتطبيــىـق ، مركىز                               عـــــــــادل عبد البصير على : 28

  م .1999الكتاب للنشر، القاهرة ، 

رتقـىىـاء فـىىـي الوثــىىـب العىىالي بطريقىىة                              التحليىىل البيوميكانيكـىىـى للا عــــادل محمود عبد الحافظ : -29

التقوس ، رسالة دكتوراه غير منشىورة ، كليىة التربيىة الرياضىية ،                              

 م .1979جامعة حلوان ، 

عـــــــــــبد الـــــــــــــرحمن  -30

 عبــــــــد 

الــــحميد 

 ــــــــــــــــــــــــــر:زاهـــــــــــــ

، مركز الكتاب للنشر ،  1فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، ط

 م .2000القاهرة ، 

أثر استخدام بعض طرق التسهيلات العصبية العضلية علىى زيىادة  عصام أنــــــــور عبد اللطيف: -31

المىىدى الحركــــــــىىـي والقىىوة القصىىوى وتحمىىل القىىوى فىىي بعىىض 

ت العاملة على مفصل الحـــــــــــــىـوض ) دراسىة مقارنىة العضلا

 . م1999( ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا، 

عـــصـــــــام سيـــــــــد  -32

احـــمـــــــــد 

إسمــــــــــــــاعيل ، 

 محمـــــــــــــــــد 

عـلـــــــــــى 

 :خطـــــــــــــــــــــــــــــــاب

ر استخدام أسىلوب التثبيىا البطىل العكسىي علىى تىوازن العمىل تأثي

العضىىىلي لمفصىىىلي الكتفىىىين والمسىىىتوى الرقمىىىي للاعبىىىي القىىىوس 

المىىؤتمر العلمىىي الىىدولي الثالىىث عشىىر _  -بحىىث منشىىور –والسىىهم 

التربية البدنية والرياضية تحديــــــــــــــات الألفية الثالثىة ، المجلىد 

ياضىىية للبنىىين بىىالهرم ، جامعىىة حلىىوان ، الثىىاني ، كليىىة التربيىىة الر

 م .2010

علـــــــــــى بـــــن محمد  -33

 جبارى:

                            أثىىىر تمرينىىىات الإطالىىىة بأسىىىلوب التسىىىهيلات العصىىىبية العضىىىلية

علىىىىى مسىىىىتويات اللياقىىىىة العضىىىىلية ( pnf)للمسىىىىتقبلات الحسىىىىية 

المجلىىىد التاسىىىع  والهيكليىىىة والرئىىىاقة للعسىىىكري ،إنتىىىاج علمىىىي ،

والخمسىىىون ، المجلىىىة العلميىىىة للتربيىىىة الرياضىىىية والبدنيىىىة ، كليىىىة 

 م .2009،  التربية الرياضية   للبنين بالهرم ، جامعة حلوان

علـــــــى فـــــهمـــــــي  -34

 البــيــــك :

أسس إعــداد لاعبي كىرة القىدم والألعىاب الجماعيىة ، كليىة التربيىة 

 م .1992رية ، الرياضية، الإسكند

علــــــــى فـــهـــمـــــي  -35

 البيـــــك ، 

عمــــــــــــــــاد الدين العباسي 

: 

المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية تخطيط وتصميم البرامج 

والأحمال التدريبية ،"نظريات وتطبيقات " ، منشاة المعارف ، 

 م. 2003الإسكندرية ، 

ــــــسيونى عــمـــــرو محمد بـ -36

: 

تىىأثير برنىىامج تىىدريبات البلىىوميترر علىىى عارضىىة التىىوازن فىىي 

بحىىث    -مسىىتوى أداء بعىىض السلاسىىل الحركيىىة لنائىىنات الجمبىىاز

المجلة العلميـــــــــــــــة لعلــــــــىـوم التربيىة الرياضىية ،  -منشور
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  م .2005العدد  السادس ، جامعة طنطا ، 

العزيز  فــــــــــــــرج عبد -37

 فــــــرج:

دراسة مقارنة للقدرات البدنية الخاصىة للاعىب المصارعىـة الحىرة                              

والرومانيىىىة للهىىىواة ، رسىىىالة ماجسىىىتير ، القىىىاهرة ، كليىىىة التربيىىىة 

 م .1993الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ، 

فــــــــضيلة حســــــين  -38

 ســـــــرى:

 م .1997نات ، الطبعة السابعة ، مطبعة جامعة حلوان، جمباز الب

فــــــــــــــــــــــــــــــــوزي  -39

 يـعقــــوب ، 

عـــــــــــــادل عبــــــــــــد 

 البـصير:

النظريات والأسس العلمية لتدريب الجمباز )المتوازيين ، الحلىق ، 

القىىىاهرة ،  حصىىان الحلىىىق ( الجىىىزء الثىىاني ، دار الفكىىىر العربىىىي ،

  م .1985

قـــــــــدري ســــــــيد  -40

 مـــــــــــوسى:

أثىىر تخطىىيط برنىىامج تىىدريبي علىىى بعىىض المتغيىىرات الفسىىيولوجية 

سنة المشــارر  20والبدنية للاعبي الفريق القومي لكرة اليد تحـا 

،بحث منشور ، مجلىة علىوم  86في البطولــة الإفريقيــة بالجزائر 

اسـىىىـات وبحىىىوث ، المجلىىىد الثىىىاني ، العىىىدد الرابىىىع ، وفنـىىىـون ، در

 م. 1997القاهرة ، جامعة حلوان،

مــــــــــــــــــالير ،  -41

 وريــــتزدوف:

المرئىىد العملىىي لتعلىىيم ألعىىاب القىىوى ،  –أرمىىى  –أقفىىز  –أجىىرى 

المسىىىىتوى الأول ، ترجمىىىىة مركىىىىز التنميىىىىة الاقليمىىىىى ، القىىىىاهرة 

 . م2001،

ـــــــالير ، مــــــــــ -42

 وريــــتزدوف :

مرئىىد الإتحىىاد الىىدولي الرسىىمي لتعلىىيم  –أرمىىى  –أقفىىز  –أجىىرى 

ألعاب القوى، برنامج تأهيل المدربين ونظام الشهادات ، المسىتوى 

 م .2009،  الأول ، ترجمة مركز التنمية الاقليمى ، القاهرة

مـحمـــد إبــــــراهيم شحـــــاتة  -43

: 

م 2003لمعاصر ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، تدريب الجمباز ا

. 

محمـــــــد أحمــــــــــد  -44

 عـــــــبده ، 

ســــــــامــــي محمـــــــد 

 عـــــلى :

دراســىىـة تأثيـىىـر تدريبـىىـات البليىىومترى كأحىىـد مكونىىات  برنىىامج 

تدريبي مقنن لفترة الإعداد علىى تطىوير القىدرة العضليـىـة للاعبىي 

مجلىة نظـىـريات وتطبيقـىـات العىـدد  -بحىث منشىور -ة   اليـىـد كــر

 م .2002، كلية التــربية الــرياضيــة للبنيــن ، الإسكندرية ،  44

محمـــــــد جــــــــــابر  -45

 بــــــــــريقع، 

إيهـــــــاب فـــــــــــوزي 

 البديوى:

مختلفة (  رياضات–مفاهيم  –تمرينات الإطالة للرياضيين ) أسس

 م .2007، منشاة المعارف بالإسكندرية ، 

محمد حسن عــــــــــــــــلاوى  -46

: 

 م .1994علــم التــدريــب ، دار المعارف ، القاهرة ، 

محمــــــــــد حســــــــــن  -47

 علاوى، 

 محمد نصر الدين رضــــوان:

م2001ة ، اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاهر

  

علم ودائف الأعضــاء والجهــد البدني،مطابع الأهرام ،  محمـــد سمير سعــــد الدين : -48

  م1993الإسكندرية ،

التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضيــة ، الجــزء الأول ،  محمــــــــد صبحي حســــانين: -49

 .م 1995، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  2ط
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محمــــــد صبحـي حســـانيـن ،  -50

أحمــــــــــــد كســـــــرى 

 معانــي :

، مركىز الكتىاب  1موسوعــة التدريــب الرياضــــي التطبيقىي ، ط

 م .1998للنشر ، القاهرة ، 

موسىىىوعة ألعىىىاب القىىىوى، دار القلىىىم للنشىىىر والتوزيىىىع ، الكويىىىا،  محمـــــــد عبد الغنى عثمان : -51

  م1990

 تأثير المزج بين التدريب بالتنبيو الكهربائي وطريقة التثبيا البطل محمــد على حسن خطـــاب : -52

 م .2001العكسي كأسلوب لتنمية القدرة العضلية ،  

الاسترخاء (على تحسين المدى الحركي  –تأثير استخدام )أسلوب  محمـــــد على حسن خطاب : -53

 م .2006نتاج علمي"، الإيجابي لمفصلي الفخذين ،إ

دور أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمسىتقبلات الحسىية فىي  محمـــــد على حسن خطـاب : -54

تقلىىيا الفىىارق بىىين المىىدى الحركىىي السىىلبي والإيجىىابي لمفصىىلي 

 م .2007الفخذين )دراسة مقارنة ( ،إنتاج علمي، 

 م .1993ضي ، مطابع الأهرام ، القاهرة ، التدريب الريا محمـد محمود عبد الــــدايـم : -55

تمرينات لتحسين المستقبلات الحسية الذاتية لمفصىل الركبىة كدالىة  محمــد نـــــادر محمد شلبي : -56

للتنبىىىؤ بالقىىىدرة علىىىى التىىىوازن ، رسىىىالة ماجسىىىتير، كليىىىة التربيىىىة 

 م .2008الرياضية ، جامعة طنطا، 

كانيكيىىة التنبىىؤ والانتقىىاء فىىي الوثىىب العىىالي ، إنتىىاج علمىىي، بيومي :مـصطفى مصطفــى عطـــوة  -57

 م .2004جامعة المنوفية ، 

مفتــــى إبـــراهيـــــم  -58

 حمــــــــــــاد:

وقيىىادة  ( ،  –وتطبيىىق  -التىىدريب الرياضـىىـي الحديىىـث )  تخطىىيط 

 م .1998القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

ـلاوة نـــــــادر إسماعيل حـــــــ -59

: 

تأثير برنامج تدريبي بالمزج بين التدريب البليومترى والتسىهيلات 

العصىىىبية العضىىىلية للمسىىىتقبلات الحسىىىية علىىىى تطىىىوير المسىىىتوى 

م/ جىىرى، رسىىالة ماجسىىتير، جامعىىة طنطىىا ، 800الرقمىىي للاعبىىى

 م .2007

نـــــــــــاريمان الخطيب  -60

،عــــــبد العزيز النمر،عمرو 

 السكري:

العضلية ،الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة   الإطالة

 م .1997، 

فاعلية تمرينىات المسىتقبلات الحسىية والتمرينىات العلاجيىة لتأهيىل  هــــــــاني عبد الـــعليم حسن : -61

القدم المصابة بالالتواء الداخلي من الدرجة الثانية )دراسة مقارنة( 

لعلىىوم التربيىىة ، العىىدد الرابىىع  المجلىىة العلميىىة –بحىىث منشىىور  –

،  عشىىىر، الرياضىىىية ، كليىىىة التربيىىىة الرياضىىىية ، جامعىىىة طنطىىىا

 م .2009

هشــــــــــام صبحي  -62

 حســـــــــــن:

اللياقة البدنية والتدريب الرياضي ، دار الكتب الجماعية ، القىاهرة 

  م .1993، 

وائـــــــــــل الســـــــــيد  -63

 :لقنــــديـــــ

، غير منشىورة  1الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية ، ط

 م .2007،  ،كلية التربية الرياضية بالسادات ،جامعة المنوفية

 المراجع الأجنبية. -
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