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 محمد رياض عمى محمد يوسف
 لة تطبيقات علوم الرياضية مج

 0202 مارس المائة وسبعةالعذد 
 

 .تأثير إستخدام بعض أساليب المستقبلات الحسية المنعكسة في تطوير بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي
 رياض عمى محمد يوسفمحمد 

 جامعة بني سويف –كمية التربية الرياضية  -مدرس بقسم العاب القوى 
 

  المقذمة ومشكلة البحث :
تتميززم مبززت أتع ب اززتى ب أزز م  تقزز ع مبززت أتتيت  تازز,,ىت  عززم  يتيتد مززت اازز  مقيززت ميزز,بقت مرت يززت  تط يزز  ب   زز   ب تا ي يزز        

 مختلز  ب ماززتاع ب م ت طز   ت تزز, يى ب  يتاز د ا ززتب  يزت ب بزز   از  ببززتخ,بو ب ز,  بابززت يى  ب تأقيزتع ب ت, ي يزز  ب تز  ت بززيو 
   قم   متبت أييت.ا  تط ي   ت بيب ب مبت م ب

ب تز, يى ب  يتاز  ملمزت  زو ب ز  و  ق بمز,ه  ط قزو ب مختل ز د  م( أن3002وفاء لبيب، طارق صلالاح  يذ    لًا مزب 
ب تزز  تبززتم, ب لامززى  ل  زز     ززو بملززو مبززت م  يتازز  مم ززب ازز  قزز ع ب قعززتط ب  يتازز  ب ممززت    ذ زز  مززب ط يزز  تقميزز  

 ب ق بززي   با تأززتا  يززت  , ازز  تتقتبززى مززم ب تيتاززتع  متطل ززتع ىززذب ب قعززتط ب  يتازز  ب أزز, بع ب  ,قيزز   ب ميت يزز   ب  بززي   اي  
 ( .23: 12ب تخ     اأتً  أ, بع ب لام يب  خ تئ يو ا  مختل  ب مبت يتع ب ام ي  )

بب مبزت أتع ب  رزى   ب أ زم از  ب ازتى ب أز م تاز, مزب ب  يتازتع ب تز  تاتمز,  م(3000عبلاد اللارحمن زاىلار     يذ   
 (.12: 21ملو  بتئ  ب أيت  ب م ا مي   ب غي  ختاا   لتأ,ي بع  ب عخ ي  )

بب مبزت أو ب  رزى ب ازت   ىز  مزب ب مبزت أتع ب تز  يمتزتم  يأتميزت  ت امزت   م(7991بسطويسى أحمد   يز م 
  امب مبت أتع ب  رزى  يظيز  ذ ز  بايأزتع مزب خزلا  ب ت قيز  ب مميزم  لمبزت أ   يز  ب       ب  عتق   ب م  ق   ى

يم   م ب   اقيو    يود  مل  ذ   اتب ب  رى ب ات   مت ى   ا  قاتم      ب غ ض مقو باتيتم  تام  بب    ي  
 ( .225:  3  )ي  ب ب ام  ا, ب اتذ ي    أ,و  ب ,ة  ي  يقص ب أتق ب ب ,    ب ختص  ت مبت أ  مل  ذ 

بب مبزت أ  ب  رزى ب ازت   ( م7991سعد الدين أبو الفتوح الشرنوبي، عبد المنعم إبلاراىيم ىريلادي  يؤ , ذ   
مززب بقزز,و مبززت أتع ب ميزز,بب  ىززو تتميززم   ززا    بث,با ب    زز   يزز  ي تززتل ب متبززت     ززو ببززتغلا   زز  قزز م ب ابززو 

 6) ب  عتقزز   ب م  قزز    يمتزتم  يأتميزت  ت امزت  ب    ز  بث ض ب ت  تت با   ,ي  ااتيتم مت ا  ملو ب ت زتع مزت مزب
 ( .254د 55:



 
 

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                                                   2  

 
 

 محمد رياض عمى محمد يوسف

  ززو بب بث,با ب ميزززت م ازز  ب مبزززت أتع يزز ت ط  ت أززز, بع ب  ,قيززز   م(3002عصلالالاام اللالالادين عبلالالاد الخلالالاالق   يعززي  
ب خت ززز  ب ت تطزززت  ريأزززتً  ياتمززز,  تأزززتب بث,با ب ميزززت م ملزززو مززز,  تطززز ي  متطل زززتع بث,با مزززب قززز, بع  ,قيززز      يززز  

 (.262:  22خت  )

    يزز ة اززمب   ززو بب بامزز,ب, ب  زز,ق  ب زز ن ازز  بة قزز  بثخيزز ة يعززغ  قبزز  م(3002محملالاد إبلالاراىيم   يعززي  
%( مزب ممزب ب تز, يى  ز,م ماظزو  يتازي  23 -24م ت يتع ب   قتمج ب ت, ي   ب ازتو  يز  ت ز  ىزذه ب قبز   مزب ) 

ب ات ود  تات   ب أ ة ب االي   أق بميت  ب م  ق   ب  عتق  مب بىو  ز تع بامز,ب, ب  ز,ق  ب تز  يزتو ب ت  يزم ملييزت خزلا  
 (.524:  26ب ت, يى ب  يتا )

  و بب تم يقتع باطت   ب االي  تي,    و  طت   ب االاع  بث  ط   ميت,ة  م(3072سميمان  صلاح يعي  
مطتطيتيت  غ ض ب م  ق   ميت,ة ب م,م ب       لم ت  د ام  ق  ب م ت    مطتطي  ب اازلاع تلازى , ً  ىتمزتً از  

ب تم يقززتع ب تأ يزز   زز  ياززى بب تبززي  بث,با ب    زز  ب  ززتئ د اياززى باىتمززتو  يززذه ب تم يقززتع ب تزز  ا تأزز  بىميزز  مزز
 (.23: 8 ت ت بم  ماود ات االاع ذبع ب مطتطي  ب مقتب   تقتج ق ة ب ر  مب ب االاع ذبع ب مطتطي  ب م , ,ة )

بب ب م  قزز  ىزز  مززب م  قززتع ب ليتقزز  ب  ,قيزز  بثبتبززي  م( 7991  أبلالاو العلالالا أحملالاد، نصلالار اللالادين رضلالاوان يز    
,با ب    زز  ايزز  تبززتم, ملززو  طت زز  ب ااززلاع  ميززت,ة ب مزز,  ب    زز   لم ت زز   زز   ىزز  مززب ب متطل ززتع ب يتمزز   ززأ

 تات   مق ز بً ببتبزيتً  ت قبز    ل ز , ب  يتاز  از  اميزم بثقعزط   عز   مزتو د  تات ز  تم يقزتع ب م  قز  مزب بثازمبا 
  قزز  ازز  تالززو ب ميززت بع بثبتبززي  ازز   زز  ا مزز  ت, ي يزز   يزز  تتخلزز  بامبئيززت اززو اززما با مززتا  ب تي,ئزز د  تبززتم, ب م

 (.23:  2ب    ي  ب ت  تتطلى بتختذ ب اتع مايق  )

ملزو بقزو  زت  مو مزب تط يز  تز, ي تع باطت ز  ب تز  تبزتي,  م( joke Kekkonen  7991 جلاوكىزذب  يؤ ز, 
بزتع تقت  زع تقمي  ب م  ق  با بقو ا تمب  بث  ت  ب خت ز   , ببز  برز  ىزذه ب تقميز  ملزو بث,با قليلز   بب ماظزو ب , ب

ب   زز  ازز  طزز   ميززت,ة ب م  قزز  ب  ب تازز   ملززو ب الاقزز   ززيب  زز,   با ززت    ب م  قزز د  يقمززت م ازز ع , ببزز  تززأري  
تم يقززتع باطت زز  ملززو تقميزز  ب م  قزز  ازز  بث,با الززو يلأززو بىتمتمززت   ريززتً  تايززتً  ازز,د  تااززتا    ززو مزز,و ما ازز  ب طزز   

لزز  ب زز مو مززب بخززتلا  ب المززتا  زز   ىززذه ب تأبززيمتع  ا بقيززت تتم زز    زز    بثبززت يى ب مقتبزز    ةطت زز  ب ااززلي  م
 (.322:  13ط يا  با,با ب  ,ق  ب رت ع  ب مت    )

  و بقو تو تط ي  تأبيو ب م  ق    و ط    ببت يى مختل    ميت,ة  م(Brad Appleton  7991 براد، يعي  
ب م,  ب      مب ط ي  باطت   ب االي   اأتً  يذه ب تأبيمتع )باطت   ب رت ت   ب بت     باطت   بايات ي   ب مت     
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طت    Proprioceptive بي  ب مقا ب (ب تبييلاع ب ا  ي   لمبتأ لاع ب    باطت   ب  ت يبتي   باطت   بثيم ميت ي   ب 
Neuromuscular Facilitation (PNF( )11 :12.) 

بب مم  ت  ي   مب ب تم يقتع ب مت      ب رت ت  ىز  مأ ز   ز بمج م( 7991طمحة حسام الدين، وآخرون  ي    
 ذ زز  مززب ط يزز  تقميزز  ب م  قزز د   قززتابً ملززو ذ زز  ا زز, بب ت ظزز  ب  زز بمج ب م ايزز   ةطت زز  ب ااززلي   أىميزز  خت زز  

 (. 153:  10ت ,ي, باا  ب ط    ميت,ة ب م,م ب       لم ت   ا  ب ميت ة ب مختت ة )

 Nans POPونانسلالاي بلالاوب  Bwor Prenerzوبلالاور بيرنلالاز  Gorge Furnerجلالاورج فلالاورنر  يزز م 
ىزز  بلبززل  مززب باقأ تاززتع  با تخززتابع ازز  مام مزز  مايقزز  مززب ب ااززلاع  بب ا  تزززو   PNFب زز  بب م( 3000 

 ( ملزو بثقز  رزو ب تخزتا   از, 24تاتم, ملو ب ع,د رو باقأ تض ب ذم ي ,   لاال   ى  بقأ زتض بيم متز م  مز,ة )
ذ   ب تام  او ب ع,د  ب بقأ تض ب اال  برقتا ب ع, ب   يؤ,م   و  طت تيزت   ت تزت   ت ز ب مأت متيزت  ة زت   ب  ز  

ازز   PNF قيزز   ذ زز   لابززت ت,ة مززب ىززذه ب ط يأزز   ازز,ب ة  قزز, بعززتأع مززب ىززذه ب ط يأزز  مزز,ة طزز   مختل زز  مززب ىززذب ب ت
 (.122:  17تقمي  ب م  ق   باطت   ب االي  )

بب مميزززززمبع ب تبزززززييلاع ب ا ززززز ي  ب اازززززلي   لمبزززززتأ لاع ب  بزززززي   م(Frederick  3007فريلالالالالادريك، يزززززذ   
 ب مقا ب  تتمر  ا :

 بي    ب تالو. -

 يمي, مب ب ما ا   ب أ, ة ملو ب ت  و ب ذبت . -

  ي   و برت  اتق ي   ت  مو مب تأري ه ملو ب امليتع ب ط ياي  ا  ميت,ة ب م,م ب     . -

 يتو تط يأو ا  ب   قع  ا     ب ظ    ب م يط . -

 يبتم, ملو  مت,ة ب تأىي   ل يتا   ا, با ت  . -

 يبتم, ملو تقمي  ب أ ة  ,م ب  يتاييب. -

 يبتم, ا  تقمي  مق   ب ت بمب. -

 (.56د 55: 12    ب االاع ممت يام  ملو تاقى با ت تع)تأ ي  بث  ط   ب م ت -
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 :PNFأساليب التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية المنعكسة 

 ( ببل ى ت  ب  باقأ تض.2

 ( ببل ى باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا.1

 ( ببل ى باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا مم ب تر يع.2

 ببت ختا: - ب تر يع  ( ببل ى باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا3

 با تختا. -( ببل ى باقأ تض 4

 با تختا. -( ببل ى ب تر يع 5

 ( ببل ى ببتخ,بو بايأتع.6

 ( ببل ى ب تر يع  تايأتع .7

 ( ببل ى باقأ تض ب مت ت,   لاالاع ب م     . 8

 (.171د 163:  22,23بقأ تض ب االاع ب م     ) -بابت ختا -( ببل ى باقأ تض23

 ياتمزز, ب   زز   ب ززو با,با ب    زز  ب مرززت   ازز  مبززت أ  ب  رززى ب اززت   ملززو مززت يمتل ززو ب متبززت   مززب  زز تع  
 ,قيزز  خت زز   ت مبززت أ   ب تزز  تم قززو مززب ببززتغلا يت    تئززو خززلا  با,با ب    زز  مززت يم قززو مززب تأ,يزز  ب ميززت ة   ت عزز   

 زز  ب ليتقزز  ب  ,قيزز   ازز  باىميزز  ب قبزز ي   يززت ازز  ب مطلزز ىد  ت أيزز  ب مبززت م ب  قمزز  ب مقعزز ,د    بززى ت تيززى مقت
ب  تقززع ب م  قزز  ىزز  ب م زز,,  مبززت أ  ب  رززى ب اززت   ت ازز, ب أزز, ة ب ااززلي   ب م  قزز   ب  عززتق  ملززو  ب  ىززذب ب ت تيززىد  ب 
  باملززو تززأري ب ازز   قاززتب ب متبززت   برقززتا م  لزز  تا,يزز  ب ات ازز  , ب ببززأتطيت  مززت ت تتاززو ىززذه ب م  لزز  ب ززو بقبززيت ي

 م  قزز  ازز  اميززم ب ااززلاع  تم ززيب ب ابززو مززب ب تأزز   ب  زز ين ازز   ب ات ازز   ت أيزز  ب يزز,  مززب ىززذه ب م  لزز  
ب  قيزز د  بياززت بابززتغلا  بامرزز   مززت ب تبزز و ب ابززو مززب قزز, ة ماززلي  خززلا  م  لزز  با تأززتاد   ززذ   ازز ب ب  تازز  ب ززو 

 تتاززو ب متطل زتع ب  ,قيز    ب  قيزز   لمبزت أ  ب زز ن ببزتخ,بو ببزت يى متطزز  ة  متق مزو تتقتبزى مززم مزت ت تتاززو مزم مزت ت
از       ازم  ت بزيب ب مبزت م ب  قمز   لام ز  ب  رزى ب اززت  د  قز, عزي,ع ب بزق بع بثخيز ة تطز  بً از  مازت  تزز, يى 
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(  اأززززتً (PNFب م  قزززز   طزززز   متازززز,,ة  ذ زززز  مززززب ط يزززز  ب مززززمل  ززززيب  اززززض ببززززت يى ب مبززززتأ لاع ب  بززززي  ب مقا بزززز  
ب ميززت م ازز  مبززت أ  ب  رززى ب اززت  د  قزز, ي زز ب ىززذب ىزز  بثبززل ى بثمرزز   لابززت ت,ة مززب مميززمبع ىززذه  متطل ززتع بث,با 

بثبت يى مب قت ي د  ت ت,  ب اي ى مب قت ي  بخ  د  ت ام بىمي    بمج باطت     و  ام بب  ملمي  تيز,  ب ز  
ب مت زززت,  ب  طززز ا مزززم ب تر يزززع  (  ي ازززو مزززب خزززلا  تط يززز  ببزززل    باقأ زززتضPNFت بزززيب بث,با ب  قززز   تبزززتخ,بو)

(SRH ببل ى ب تر يع  )– ( ببت ختاHR ب مبتم,ة از  ت بزيب ب مبزت م ب  قمز   لمتبزت أيب قيز, ب   ز د خ   زت )
مم قل  ب , ببتع ب تا ي ي  ب ت  تقت  ع تأري    بمج باطت   ب االي   تبتخ,بو ىذه بثبت يى  ت بيب مبت م ب مبت م 

ب ب   زز  يازز, تط يأززتً ملميززتً  ببززل  تً ا,يزز,بً ياتمزز, مليزز  ب اززتمليب ازز  ماززت  تزز, يى مبززت أ  ب  قمزز   عزز   م تعزز د  ىززذ
ب  رززى ب اززت    ت بززيب ب مبززت م ب  قمزز   ذ زز   تبززتخ,بو  اززض ببززت يى ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب مقا بزز   ب تازز   ملززو 

  .تأري ىت ا  مبت م  اض ب أ, بع ب  ,قي   ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات 

 أىداف البحث:

( PNFيي,  ب       و تأقزيب   قزتمج تز, ي   مأتز ب  تبزتخ,بو  ازض ببزت يى ب مبزتأ لاع ب  بزي  ب مقا بز  )
  ب تا   ملو تأري ه ا  :

 ب  عتق (  متبت أ  ب  رى ب ات   ميق  ب    . -ب أ, ة ب االي   –مبت م  اض ب أ, بع ب  ,قي  )ب م  ق   –2

  متبت أ  ب  رى ب ات   ميق  ب    .ب مبت م ب  قم   –1

 فروض البحث:

ت اززز, اززز    ,ب ززز     زززتئيتً  زززيب مت بزززط  ب أيتبزززيب ب أ لززز   ب  اززز,  اززز  مبزززت م  ازززض ب أززز, بع ب  ,قيززز   -2
 ب  عتق  (  متبت أ  ب  رى ب ات   ميق  ب     ا  بتاته ب أيت  ب  ا, .  –ب أ, ة ب االي   –)ب م  ق  

 ززيب مت بززط  ب أيتبززيب ب أ لزز   ب  ازز,  ازز  ب مبززت م ب  قمزز   متبززت أ  ب  رززى ت ازز, ازز    ,ب زز     ززتئيتً  -1
 ب ات   ميق  ب     ا  بتاته ب أيت  ب  ا,  .

 
  

 مصطمحات البحث:
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 :(P-N-F)التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية المنعكسة (7

- Proprioceptive: P   تاقززو ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب تزز  تزز ا  ب مال مززتع مززب بث اززتع  ب    ززتع ب تزز 
 ت ,  مب ب ابو  لمخ.

- Neuromuscular: N.تاقو ب اال  ب ا  ي  ب ت  تيتو  ت االاع  بثم تى  : 

- Facilitation: F(      52:  14:  تاقو تبيي  ب.) 

 :Facilitationالتسييل  (3

:  12) ب ا زز ي  ب مقا بزز    ت تززت   ت اززم مززب قت ليزز  ب ااززلاع  ةطت زز  ىزز  ممليزز  تبززتي,  تخ ززيض بثااززت 
78 .) 

 Inhibitionالمنع:  (2

ىزز  ممليزز  تر ززيط  قعززتط ب مبززتأ لاع ب  بززي  ازز  ب ااززل  ب مطلزز ى مطيززت  تأليزز  ممليززتع بثااززت  ب مقا بزز  
 (.55:  2ب مأت م   املي  مط ب اال    ت تت   ميت,ة ب م,م ب      )

 :Reflex Actionالفعل المنعكس  (4

 (.61:1ى   , ب  ا  ب لا  ب,   لابو  يأ و  و ب ايتم ب ا     تبتات    مق و مايب )

 Proprioceptorالمستقبل الحسي:  (2

ى  قظتو ختص يأز و  ت  يز  طتقز  ب مريز  ب خزت ا  ب ز  طتقز  خت ز  از  عز    رزت ة م ز ي   قأز  ب مال مزتع 
 (.55:  1ب   ب م ب م ب ا  ي  )

 منيج البحث: 

 اأت  ط يا  مع ل  ب    د  ت أيأت ثى,باو د  بخت ت ب     او ببتخ,و ب  ت   ب مقيج ب تا ي    تبتخ,بو ب ت ميو    
 ب تا ي    لمام م  ب  ب ,ة ذ  ب أيت  ب أ ل   ب  ا,  .
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

 مجتمع البحث:

 ث اتى ب أ م . بعتم  ماتمم ب     ملو ام   مقتخى اتما   ق  ب ي 

 (2م ا )عينة البحث : 

تو  ختيت  ب ايق   ت ط يأ  ب ام,ي  مب متبت أ  ب  رى ب ات    مقتخى اتما   ق  ب ي   ب مأي,يب  تات ت,    
( متبت أيب  لايق  7( متبت أيب  لايق  بثبتبي د  ) 7( متبت  د مقيو )25ب م     لاتماتعد  ي   لغ م,,ىو)

 بابتطلامي  .

 متغيرات البحث عمي النحو التالي:قام الباحث بضبط 

 ب ام  ب ت, ي   ( .  -ب  مب –ب ط    –متغي بع ب قم  ) ب ام  ب ممق   -
 ب أ, بع ب  ,قي  .  -
 ب متغي  ب  قم  . -

 (7جدول  

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النمو

 لمتسابقي الوثب العالي قيد البحثوالمستوى الرقمي  والقدرات البدنية الخاصة

 (71 ن =                    لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية                                

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معدلات النمو
 

 3.27- 0.17 71.00 71.21 سنة العمر الزمنى

 0.41 1.10 710.20 717.19 سم الطول 

 0.42- 1.72 10.00 29.72 كجم الوزن 

 0.11 0.11 2.00 2.79 سنة العمر التدريبي
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

القدرات البدنية الخاصة
 0.11- 7.17 37.00 30.21 سم اختبار المرونة   الكوبرى ( 

 0.21- 0.21 1.12 1.11 ثانية الجري المتعرج فميشمان  الرشاقة (

 0.32 4.01 21.20 21.17 سم الوثب العمودي من الوقوف القدرة العضمية (

 0.41- 1.73 722.00 724.01 سم المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي

( بب قيو ماتملاع با ت با  ما,اع ب قم   ب أز, بع ب  ,قيز   ب مبزت م ب  قمز   متبزت أ  2يتان مب ب ا,    قو)      
 (ممت يعي    و بمت,ب ي  ت ميم ميق  ب     ا  تل  ب متغي بع.2-د 2ميق  ب     تق    مت  يب)+ب  رى ب ات   

 أدوات البحث:

  -أ وسائل جمع البيانات 

 زقت,ي  مأبزمو -ايزتم ب  رزى ب ازت    -ع يط قيت  م, ل-بتم   يأت  -ب  بتتميت   أيت  ب ط    ب  مب   -
 م بتى  ت ت تمتع مختل  . -

 ( :2القدرات البدنية، وقياس المستوى الرقمي  مرفق إختبارات   -ب

قزززتو ب  ت ززز   ت ,يززز, باخت زززت بع ب  ,قيززز   أيزززت  ب أززز, بع ب  ,قيززز  ب خت ززز   متبزززت أ  ب  رزززى ب ازززت    ذ ززز   اززز, 
باطزززلاع ملززو ب , ببزززتع  ب   زز   ب م اايزز    ززذ   ب م باززم ب الميزز  ب متخ  زز   لت  زز    ززو باخت ززت بع ب  ,قيزز    

 ب  قم  ب مقتب   . ب مبت م

 لا المرونة : 7

 بخت ت  ب     م  أيت  ب م  ق     ,ة قيتبو بو .

 لا الرشاقة : 3

 بخت ت  ب ا   ب متا ل اليعمتب    ,ة قيتبو ب رتقي  .

 لا القدرة العضمية : 2

 بخت ت  ب  رى ب ام ,  مب ب  ق      ,ة قيتبو بو .
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

 لا قياس المستوى الرقمي : 4

ب  قم  ا  مبت أ  ب  رى ب ات      ,ة قيتبو  بو    ا  ق بم,  ماتيي  بات ت, ب ,    ث اتى قيت  ب مبت م 
 ب أ م.

 المعاملات العممية لاختبارات القدرات البدنية :

 أ لا الصدق :

تززو  بززتى  زز,  باخت ززت بع قيزز, ب   زز  مززب ط يزز   زز,  ب مأت قزز  ب ط ايزز   ذ زز  ملززو ميقزز   بززتطلامي  مززب ق زز        
( باز ب,د  تزو ت تيزى , ازتتيو ت زتم,يتً  ت ,يز, ب مبزت م ب متميزم 7ماتمم ب      مب خت ل ميق  ب     بثبتبي   م,,ىو )

( 1( با ب,  تو  بتى ,ا   ب       يقيمت از  باخت زت بع  ب از,    قزو )3( با ب,  ب مبت م بثق  تميمبً  م,,ىو )3 م,,ىو )
 ي ان ذ  .

 

 

 

(3جدول     

 دلالة الفروق بين المميزين وغير المميزين فى الاختبارات 

( 4=  3= ن 7قيد البحث باستخدام اختبار مان وتني اللابارومترى ن     

 الاختبارات
وحدة 
القيا
 س

 المميزين

 ( 4  ن = 

 غير المميزين

متوسط  ( 4  ن =  
 الرتب

 U W  قيمةz 
احتمالية 
 Dالخطأ 

 ع م ع م
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

القدرات 
البدنية الخاصة

 
اختبار 
 المرونة

 0.20 37.12 7.20 79.32 سم
3.12 

1.21 
0.20 70.20 

-
3.341 

0.032 

الجري 
المتعرج 
 لفميشمان

 0.74 1.92 0.31 1.40 ثانية
3.20 

1.20 
 70.00 صفر

-
3.232 

0.030 

الوثب 
العمودى 
 من الوقوف

 0.20 24.12 3.20 47.32 سم
1.20 

3.20 
 70.00 صفر

-
3.220 

0.077 

 ازو  (  از , از    ,ب ز     زتئي   زيب ب مميزميب  ميز  ب مميزميب از  باخت زت بع قيز, ب   ز 1يتان مب از,   )     
ممزت يعزي   3.34بتاته ب مميميب از  تلز  باخت زت بعد  يز  بب اميزم قزيو ب تمت يز  ب خطزأ ب زغ  مزب مبزت م ب ,ا ز  

   و  ,  باخت ت بع  ق, تيت ملو ب تمييم  يب ب مام متع.

 ب لا الثبات :

مزت,ة تط يأزو  ذ ز  ملزو )  ( رمتقيز  7  بتى ر تع باخت ت بع قي, ب     ببتخ,و ب  ت ز  ط يأز  تط يز  باخت زت   ب 
( رلارز  بيزتو 2با ب, مب ماتمم ب      مزب خزت ل ميقز  ب   ز    يزو ق ز  م ب ز تع ب ايقز  بث زلي     ت ز  ممقزو م,تزو )

 ( ت ان ماتملاع با ت تط  يب ب تط يأيب.2 ب ا,   ) يب ب تط يأيب بث    ب رتق د 

 (2جدول  

عادة التطبيق للاختبارات قيد البحث  ن =   (1معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

وحدة  الاختبارات
 القياس

معامل  أعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

القدرات البدنية الخاصة
 0.17 7.11 30.00 7.19 30.20 سم اختبار المرونة 

 0.13 0.29 1.21 0.21 1.11 ثانية الجري المتعرج لفميشمان  الرشاقة (

 0.93 4.42 21.12 2.12 21.00 سم الوثب العمودى من الوقوف القدرة العضمية( 
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

 0.101( = 0.02( ومستوى دلالة  1قيمة  ر( الجدولية عند درجة حرية  

مزت,ة ب تط يزز   لاخت ززت بع قيزز, ب   زز  ت ب  ززع مززت 2يتازن مززب ازز,   )        ( بب ماززتملاع با ت ززتط  ززيب ب تط يزز   ب 
(  ىززو ماززتملاع   ت ززتط ,ب زز     ززتئيتد  يزز  بب اميززم قززيو ) ( ب م بزز    ب  زز  مززب قيمزز  ) ( 3.81:  3.72 ززيب )

 خت ت بع .ممت يعي    و ر تع تل  با 3.34ب ا,  ي  مق, مبت م ب ,ا   

 (4)م ا  تنفيذ البرنامج: 

 ىدف البرنامج:

يي,  ب   قزتمج   زو ت بزيب مبزت م  ازض ب أز, بع ب  ,قيز د  ب مبزت م ب  قمز   لام ز  ب  رزى ب ازت   قيز, ب   ز        
ب مبزززتأ لاع ب  بزززي  ب مقا بززز  )باقأ زززتض  (SRH) ذ ززز  مزززب خزززلا    قزززتمج مأتززز ب  تبزززتخ,بو ببزززل  يب مزززب ببزززت يى 

   تختا.  –د ب تر يع (HR)ب مت ت,  ب  ط  مم ب تر يع(

 الأسس التي وضع عمى أساسيا البرنامج التدريبي المقترح:

امت   م,, ب   ,بع ب ت, ي ي . -  ت ,ي, م,ة ب   قتمج ب ت, ي    ب 
  ي   ب مأت ب.ت ,ي, ع,ة ب  م  خلا  ات بع  ببت يم    ,بع ب   قتمج ب ت, -
 م بمته ب ت, ل ا  ميت,ة ب  م . -
 م بمتة با متا ب مقتبى  ل  ,ة ب ت, ي ي . -
 ت با  م تب مقتبى ث,با ب تم يقتع مم م بمتة متم  بثمب  ب بلام .  -
 م بمتة ب      ب   ,ي  . -
 ب ت, ل  ت تم يقتع مب ب بي  ب و  ل اى.  -

 محتوى البرنامج:

 (  .24.4ب ابو  ذ    ت قب    ذ   خلا  ) :  اميم مالاع  م ت  الإحماء -2
 ( ق10الجزء الرئيسي:   -1

بامززز,ب, ب  ززز,ق  ب خزززتص: تط يززز  ب   قزززتمج ب مأتزززز ب  ةطت ززز   تبزززتخ,بو  ازززض ببزززت يى ب مبززززتأ لاع  - ب
ب  بي  ب مقا ب   ب ت  تام  ملو  م,ب, ب اازلاع  ب م ت ز  ب معزت    از  ب امز  ب اازل   , از  
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

ي اززن ب تزز, ي تع ب مبززتخ,م  ازز  ب   قززتمج ب تزز, ي   ب مأتزز ب  تبززتخ,بو ( 1  يزز ة  ذ زز   م ازز   قززو )
 ببل ى باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا مم ب تر يع  ببل ى ب تر يع .

 ب ت, يى ملو ب م ب   ب  قي   مبت أ  ب  رى ب ات    ط يأ  ا ب   . - ى
  زززو  ت ززز  مزززب  ىززز  يعزززم  ملزززو ببزززتخ,بو تم يقزززتع ب تي,ئززز   ل  ززز    ابزززو ب لامزززى الجلالالازء الختلالالاامي:  -2

 (  .4بابت ختا  ذ   خلا  ممب ق, ة )
 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح :

( مزم ب تر يزع  ببزل ى )ب تر يزع SRHتو تط ي  ب   قتمج ب ت, ي    تبتخ,بو ببل ى )باقأ تض ب مت ت,  ب  طز         
(   زز,بع ت, ي يزز  ازز  3( ببززت يم   بقززم )23)( مززب ببززت يى ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب مقا بزز  ملززو مزز,ب  HRب تخززتا  –

 (    ل  ,ة ب ت, ي ي  ب  ب ,ة .83بثب  ع  ممب ق, ة )

 (4جدول  

 توزيع عدد الوحدات عمى مدار البرنامج التدريبي وزمنيا

 مدة البرنامج
عدد 
 الأسابيع

عدد الوحدات 
 فى الأسبوع

عدد الوحدات 
 خلال البرنامج

زمن الوحدة 
 التدريبية

البرنامج زمن 
 الكمى

 مكان تطبيق البرنامج

شيرين 
 ونصف

   83   ,ة 33   ,بع 3 ببت يم 23
2533       
  

ملامى  لي  ب ت  ي  
 ب  يتاي 

 

 (2جدول  

 شدة الحمل التدريبى داخل البرنامج التدريبي المقترح

 النسبة المئوية الحمل

 %83 - 74 شدة الحمل الأقل من الأقصى

 %73 - 64 شدة الحمل العالي

 %63 - 54 شدة الحمل المتوسط
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 محمد رياض عمى محمد يوسف
 

 خطوات تنفيذ الدراسة: 

 (2,3)م ا   القياس القبمي:

  تز  يز و با  ازتا  14/7/1327تو  ا با ب أيت  ب أ ل   لمام متيب ب تا ي ي  ب ت,با مب يز و بارقزيب ب م باز        
 .18/7/1327 تامقع باخت ت بع   ب أيتبتع ب  ,قي د  ب مبت م ب  قم  ي و  18/7/1327

 

 تطبيق البرنامج:  

قتو ب  ت    تط ي  ب   قتمج ب ت, ي   ب مأت ب  تبزتخ,بو ببزل  يب مزب ببزت يى ب مبزتأ لاع ب  بزي  ب مقا بز  ملزو      
 .( ببت يم 23 ذ    م,ة ) 23/22/1327 ت  با ,  1327/ 8/   1ميق  ب     ا  ب  ت ة ب ممقي  مب با , 

 (3)م ا  القياس البعدي: 

 ثبل ى ب ذ  تو ا  ب أيت  ب أ ل   تو ذ   مل  ب ق   ب تت  : تو  ا با ب أيت  ب  ا,   ق   ب

 . 21/22/1327ب أيتبتع ب  ,قي  ي و بارقيب ب م با    -
 .1327/ 23/22قيت  ب مبت م ب  قم  ي و با  اتا ب م با   -

 عرض النتائج :

   بثىز,ب   ب أيتبزتع  قتابً مل  ب مات اتع با  تئي   ب ت  تو ببتخ,بميت ا  ب    د  ا   , , ميقز  ب   ز
 ب مبتخ,م  تو ب ت    ب   ب قتتئج ب تت ي  :

 (1جدول                                 

 دلاللاة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث فى القدرات 

 (1البدنية الخاصة قيد البحث بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية  ن = 

 الدلالة قيمة أ Zقيمة اتجاه متوسط مجموع  القياس البعدي القياس القبميوحدة  المتغيرات مسمسل
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 محمد رياض عمى محمد يوسف

 الإشارة الرتب الرتب ع م ع م القياس

7 

 7.27 71.00 7.12 30.12 سم اختبار المرونة
21.00 

0.00 

4.20 

0.00 

- 1 

 + صفر

 = صفر

 دال 0.077 3.229-

3 
الجري المتعرج 
 0.41 2.92 0.21 1.19 ثانية لفميشمان الرشاقة(

21.00 

0.00 

4.20 

0.00 

- 1 

 + صفر

 = صفر

 دال 0.073 3.237-

2 
الوثب العمودي من 
الوقوف القدرة 
 العضمية(

 4.02 42.12 4.12 21.20 سم
0.00 

21.00 

0.00 

4.20 

 صفر -

 +1 

 = صفر

 دال 0.077 3.229-

ب أ ل   ب  ا,  ا  ب أ, بع ب  ,قي  ب خت ز  قيز,   ا , ا    ,ا      تئي   يب ب أيتبيب( 1يتضح من جدول        
 . 3.34ب      او بتاته ب أيت  ب  ا,   ي  بب اميم قيو ب تمت ي  ب خطأ ب غ  مب مبت م ب ,ا   

 

 (1جدول                                             

 معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث

 (1في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث               ن = 

 مسمسل
 المتغيرات

 وحدة القياس
 متوسط القياس 

 القبمي
 متوسط القياس 

 البعدي
 %نسبة التغير

 33.44 71.00 30.12 سم اختبار المرونة 7

 53.07 30.30 05.73 سم الوثب العمودي من الوقوف 2

 77.21 2.92 1.19 ثانية الجري المتعرج فليشمان 2

بب قبززى ب تغيزز  ب مئ يزز   لأيتبززتع ب  ا,يزز  مززب ب أ ليزز   ايقزز  ب   زز  ازز  ب أزز, بع ب  ,قيزز  ( 1يتضلالاح ملالان جلالادول        
 %(  او  تاته ب أيت  ب  ا, . 11.33%: 22.25ب خت   ت ب  ع مت  يب )



 
 

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                                                   15  

 
 

 محمد رياض عمى محمد يوسف

(1جدول    

المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي لعينة البحث دلاللاة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في 
 (1بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية  ن = 

 ازز , ازز     ,ا زز     ززتئي   ززيب ب أيتبززيب ب أ لزز   ب  ازز,   ايقزز  ب   زز  ازز  ب مبززت م ( 8يتضلالاح ملالان جلالادول       
ب      او  تاته ب أيت  ب  ا,   ي  بب قيو   تمت ي  ب خطأ ب غ  مب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   ميق  

 . 3.34ب ,ا   

 (9جدول                                       

 معدل نسبة التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث

 (1في المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي لعينة البحث  ن =    

 نسبة التغير% م القياس البعدي م القياس القبمي  وحدة القياس المتغيرات مسمسل

المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب  7

 العالي

 1.29 712.21 722.12 سنتيم

ما,  قب   ب تغي  ب مئ ي   لأيت  ب  ا,  مب ب أ ل  ا  ب مبت م ب  قم   متبزت أ   ( أن 9يتضح من جدول         
 %(  او بتاته ب أيت  ب  ا, . 5.28ب  رى ب ات    ايق  ب     ق,  لغ )

 مناقشة النتائج:

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

مجموع  القياس البعدي القياس القبمي
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

 الدلالة قيمة أ  Zقيمة 
 ع م ع م

7 
المستوى الرقمي لمتسابقي 

 الوثب العالي
 1.04 712.21 1.94 722.12 سم

 صفر - 4.20 21.00

 +1 

 = صفر

 دال 0.077 3.221-
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:  

ب أ ل   ب  ا,  ا  ب أ, بع ب  ,قي  ب خت    ا , ا    ذبع ,ا      تئي   يب ب أيتبيب ( 5يتان مب ا,   )      
د  يتازن  3.34قي, ب      او بتاته ب أيت  ب  ا,   ي  بب اميم قزيو ب تمت يز  ب خطزأ ب زغ  مزب مبزت م ب ,ا ز  

ما,اع قبى ب تغي  ب مئ ي   لأيتبتع ب  ا,ي  مب ب أ لي   ايق  ب     ا  ب أ, بع ب  ,قيز  ب خت ز   بب (6مب ا,   )
 %(  او بتاته ب أيت  ب  ا, .11.33% : 22.25    ت ب  ع مت  يب ) ايق  ب 

  يام  ب  ت   ىذه ب          ببتخ,بو ب   قتمج ب ت, ي   ب مأت ب  ب ذم بعتم  ملو تم يقتع باطت    تبتخ,بو

ب متغي بع ب  ,قيز   (  ت بيب HRببت ختا ) –(  ببل ى ب تر يع SRHببل    باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا مم ب تر يع )
  لام يب قي, ب    د   تب قتيا  ببتخ,بو ىذه ب تم يقتع بقيت بتىمع ا   ام مبت   بث,با  لام يب  ,قيتً.

( وداليلالالاا  معلالالاروف 74م( 7999( وعصلالالاام أنلالالاور 72( 3004علالالالاء أملالالاين   يت ززز  ذ ززز  مزززم قتزززتئج , ببززز  
 ززأب ب تزز, يى   زز بمج ب م  قزز  ب مختل زز   يززت تزززأري   ياززت   ملزز  ب أزز, بع ب  ,قيزز   خت زز  باطت ززز   بب  (1م(  3077 

  يت تأري   يات   مل  ب أ, بع ب  ,قي  . (PNF)ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب   ببت يىببتخ,بو 

  لمام مز ب اازلي   يز  ت بزقع ب أز, ة  (79( 3007محمد عملاي    تت   ىذه ب قتتئج بياتً مم قتتئج , بب  
 %( .24.54ب تا ي ي  ا  ب أيت  ب  ا,  قتيا  ابتخ,بميت ب , ببت يى ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب   قب   ) 

ب تز  بعزت ع   ز  بب ببزتخ,بو  ازض ( 71م(  3071 "محسلان أحملاد   ىذه ب قتتئج تت    ذ   مم قتزتئج , ببز 
 ياززت   اززو  اززض ب أزز, بع ب  ,قيزز    ميززت,ة ب مزز,  ب    زز   ببززت يى ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب مقا بزز  يززؤ,    زز  ت بززب

  لام يب.

اززز  قتزززتئج , ببزززتو  زززأب باطت ززز   تبزززتخ,بو ببزززت يى ( 30(  3070محملالالاد عملالالاي   ىزززذب يت ززز  مزززم مزززت ازززتا  زززو 
 ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب  بر ع اتملي    ي ة ا  ت بب ب م,  ب       لم ت  .

 (7م( 7991ابو العلا عبد الفتاح، نصر اللادين رضلاوان        ي   لًا مب   ىذه ب قتتئج تت   بيات مم مت بعت
 بب ببتخ,بو ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب  يمر  بىمي  ا  ميت,ة ب م,  ب       لم ت   . 

 يازم  ب  ت ز  ىزذب ب تأز,و   ز  تزأري  ب   قزتمج     ت بب ب متغي  ب  ,ق  ب ختص  ت أ, ة ب اازلي   ب قتتئج تعي  
( (HRببت ختا  –(  ببل ى ب تر يع (SRH ي   ب مأت ب  تبتخ,بو ببل ى باقأ تض ب مت ت,  ب  ط ا مم ب تر يع ب ت,
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 ي  ي م ب  ت   بب ببتخ,بو ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب   و تأري  بيات   مل  ت بب ب أ, ة  (PNF)مب ببت يى ب ز
     ززذ   ب تق يززم  ززيب قزز م  باقأ ززتض ب ااززل  ب رت ززع ب ااززلي   ذ زز  امتمززت, بثبززل  يب ملزز  باقأ ززتض بايم متزز

 ب مت    ممت يمي, مب ب أز, ة ب اازلي  ب تز  تم زب ب ااز  مزب ب ت ز     ز  ة  يات يز  خزلا  ب مز,  ب    ز   لم  ز  
  ب ذم ق, بت او تأري ب بيات يت ا  مبت م ب  عتق  مق, ب لام يب قي, ب    .

 اززز   ة ب,با تم يقزززتع ب أززز ه  باطت ززز   عززز   متززز بمب  بب ب اازززل  ( 32م( Kathy  3007كلالالااثي  يززز  ب ززز, 
ب مرت يز  ىزز  تلز  ب ااززل  ب تز  تامززم  زيب ب أزز ه  ب مطتطيز  ازز  وب  ب ز,  ذ زز  يتز ا  ازز  ببزت يى ب مبززتأ لاع ب  بززي  

 ب مقا ب  . 

ب أيتبزيب  ت ا, از    ,ب ز     زتئيتً  زيب مت بزط وبيذا فقد تحقق صحة الفرض الأول والذي نص عمي أنو: 
ب  عززتق  (  لام زز  ب  رززى ب اززت   قيزز,  –ب أزز, ة ب ااززلي   –ب أ لزز   ب  ازز,  ازز  مبززت م  اززض ب أزز, بع ب  ,قيزز  )ب م  قزز  

 ب     او بتاته ب أيت  ب  ا, . 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: 

 ايقز  ب   ز  ازو ب مبزت م  ا , ا    ذبع ,ا      تئي   زيب ب أيتبزيب ب أ لز   ب  از,  ( 7تعي  قتتئج ا,   )     
ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات    ايق  ب      او بتاته ب أيت  ب  ا,   ي  بب قيو ب تمت ي  ب خطأ ب غ  مب مبت م 

ماززز,  قبززز   ب تغيززز  ب مئ يززز   لأيزززت  ب  اززز,  مزززب ب أ لززز  ازززو ب مبزززت م ب  قمززز  (  بب 8  يتازززن مزززب اززز,   )د ب ,ا ززز 
 %(  او بتاته ب أيت  ب  ا,  .5.28     ق,  لغ ) متبت أ  ب  رى ب ات    ايق  ب

 يتان مب ذ   بب ىقت  ا     با و ا  ت بب مبزت م ب,با ب ميزت ة  قميزت  يازم  ب  ت ز  ذ ز  ب ت بزب از  
ب مبت م ب  قم  ب و تأقيب ب   قتمج ب ت, ي    مت يقتبى ب تيتازتع ب لام زيب قيز, ب   ز    زذ   ت بزب ب أز, بع ب  ,قيز  

 ىززذب ,بو تزز, ي تع  , ب  ازز  ب مززقا    ةطت زز   ب ززذم ب,م  زز,  ة ب ززو تطزز ي  ب مبززت م ب  قمزز   لمتبززت أيبد قتيازز  ببززتخ
  ززو بب  (31  م(Piper, Bret  3009 و(د 23)م(7991  طمحلالاة حسلالاام اللالادين يت ز  مززم مزت بعززت  ب يز   ززلًا مزب 

م  قز  ب م ت ز  متمز  ببتبز   ل  ز   تط ي  بث,با ب ميت م ياتمز, ملز  تز با  قز,  مأزقب مزب ب م  قز   يز  تات ز  
  ةقاتم ب  يتا .

( بب تطز ي  ب م  قز   أبزت يى مبزت ,ر   2 م( 3071أسلاماء عملاي حاملاد  يؤ , ذ   مت اتا ا  قتتئج , ببز   
 يام  ملو ت بيب ب م,م ب       لام , ب  أ  د  تط ي  ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   .



 
 

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                                                   18  

 
 

 محمد رياض عمى محمد يوسف

مب ت بزب ب مبزت م  (2م( 3001"توفيق إبراىيم  تئج ب ت  بعت ع   ييت قتتئج , بب   تت   ىذه ب قتتئج مم ب قت
ب ميزززت م ب  ب  قمززز   لام زززيب مزززب ط يززز  ببزززتخ,بو  ازززض طززز   ب تبزززييلاع ب ا ززز ي  ب اازززلي   لمبزززتأ لاع ب  بزززيو 

 ب مقا ب  .

(، و محملاد 74( 7999عبلاد المطيلاف "   عصلاام أنلاور  تت   ىذه ب قتتئج بياتً مزم مزت ازتا از  قتزتئج , ببز   
 ززأب  بزززتخ,بو  ازززض ببزززت يى ب مبززتأ لاع ب  بزززيو ب مقا بززز  برقززتا ب تززز, يى تزززؤ,    ززز  (  71م(  3071أكلالالارم احملالالاد 

 ت بب مبت م بث,با ب ميت م  ب  قم   لمتبت أيب. 

( 1م( 3001"وسلايير فتحلاي  ( 72م( 3004علاء أمين   ىذه ب قتتئج تت   مم مت ت  لع ب ي  قتتئج , بب  
برقزتا ب تزز, يى تزؤ,  ب زز  ت بزب مبززت    (PNF)باطت زز   تبزتخ,بو  اززض ببزت يى ب مبززتأ لاع ب  بزي  ب مقا بزز   زأب 

 يزز  ت بززب مبززت   بث,با ب  قزز  قتيازز  ( 2( 3077"داليلالاا الحضلالاري "  مززم قتززتئج , ببزز   يت زز بث,با ب ميززت مد  ىززذب 
  ب ممل  يقيمت ا    قتمج ت, ي    ب , . (PNF)ببتخ,بو ببل  يب مب ببت يى ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب  

  يزززذب اأززز, ت أززز  ب  ززز ض ب رزززتق   ب زززذ  قزززص ملزززو ت اززز, اززز    ,ب ززز     زززتئيتً  زززيب مت بزززط  ب أيتبزززيب ب أ لززز  
  ب  ا,  ا  ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   قي, ب     ا   تاته ب أيت  ب  ا,  .

 

 الاستنتاجات: 

مززب خززلا  بىزز,ب   ب   زز   اززو ازز ا ب مات اززتع با  ززتئي   ل يتقززتع  مززب خززلا  مقتقعزز   ب قتززتئج  ت بززي ىتد 
 توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:

ب  عزززتق  (  متبزززت أ   –ب أززز, ة ب اازززلي   – اززز , تطززز   اززز  مبزززت م ب أززز, بع ب  ,قيززز  قيززز, ب    )ب م  قززز   -2
از,اع قبزى ب تغيز  ب مئ يز   لأيتبزتع ب  ا,يز  مزب ب أ ليز   ايقز  ب  رى ب ات   قي, ب      يز  ت ب  زع م

 %(  او بتاته ب أيت  ب  ا,  .11.33% : 22.25ب     مت  يب )
 لزغ ماز,  قبز   ب تغيز  ب مئ يز   ا , تط   ا  ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   قي, ب      ي   -1

%(  اززو 5.28 أ  ب  رززى ب اززت    ايقزز  ب   زز  ) لأيززت  ب  ازز,  مززب ب أ لزز  ازز  ب مبززت م ب  قمزز   متبززت
 بتاته ب أيت  ب  ا,  .
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 التوصيات: 

 ا  ا ا مت تو ب ت      يو مب ببتقتتاتع يأت ب ب  ت   ب ت  يتع بةتي :

 ب  عتق (.  -ب م  ق   -بابتاتق   ت   قتمج ب ت, ي   ب مأت ب  تط ي  ب أ, بع ب  ,قي )ب أ, ة ب االي  -2
 أبززت يى ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب مقا بزز   ت بززيب مق زز  ب م  قزز   م ت زز  ب ابززو ب مختل زز   ت ايززو بابززتاتق   -1

 قظ  ب م,  يب ثىمي  ىذه بثبت يى .
مززب  (HR)ببززت ختا  – ببززل ى ب تر يززع  (SRH)ببززتخ,بو ببززل    باقأ ززتض ب مت ززت,  ب  طزز ا مززم ب تر يززع  -2

 م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   . ببت يى ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا ب   تط ي  ب مبت  
ببززتخ,بو بثبززت يى بثخزز م مززب ب مبززتأ لاع ب  بززي  ب مقا بزز  ازز  تزز, يى مختلزز  باقعززط  ب  يتاززي  مم مززت  -3

  مبت أتع ب اتى ب أ م خ   ت .
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 المراجع 
 : العربية المراجع – أولا 

 

أبلالالالاو العلالالالالا أحملالالالاد عبلالالالاد الفتلالالالااح،  -7
 محمد نصر الدين رضوان

د ,ب  ب   زز  ب ا  زز د التلالادريب الرياضلالاي الأسلالاس الفسلالايولوجية:
 و .2886ب أتى ة د

د ,ب  ب   زز  ب ا  ززود الأسلالاس الفسلالايولوجية لمتلالادريب الرياضلالاى: أبو العلا أحمد عبد الفتاح -3
  2886ب أتى ةد 

تلالالاأثير برنلالالاامج مقتلالالارح بلسلالالاتخدام الكلالالارة السويسلالالارية عملالالاى  أسماء عمي حامد إبراىيم -2
الفقلالاري والمسلالاتوى الرقملالاي لناشلالائات الوثلالاب  مرونلالاة العملالاود

،كمية التربيلالالالالالاة رسلالالالالالاالة ماجسلالالالالالاتير غيلالالالالالار منشلالالالالالاورةالعالي،
 م3071الرياضية بنات، جامعةالزقازيق. 

: مسلالاابقات المضلالامار ومسلالاابقات الميلالادان ، تعملالام لا تكنيلالاك لا  بسطويسي أحمد بسطويسى -4
 م .7991تدريب ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، 

تلالاأثير أسلالاتخدام بعلالاض طلالارق التسلالاييلات العصلالابية العضلالامية :  إبراىيم محمد النبوىتوفيق  -2
لممسلالالاتقبلات الحسلالالاية عملالالاى تنميلالالاة المرونلالالاة ومسلالالاتوي الإنجلالالااز 

 د  بزت   متابزتي  ميزز  لمناشلائين فلاى السلالاباحة  دراسلاة مقارنلالاة(
 و.1336مقع  ةد  لي  ب ت  ي  ب  يتاي د اتما  ب مق   ةد 

" تلالالاأثير برنلالالاامج مقتلالالارح لتطاللالالاة بلسلالالاتخدام بعلالالاض أسلالالااليب ال   الحضري:داليا محمد معروف  -1
PNF عملالالاى الملالالادى الحركلالالاي لممفاصلالالال العامملالالاة ومسلالالاتوى اداء
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د  بزت   الشقمبة الخمفية البطيئة عمى جياز الحركات الأرضية "
متابززتي  ميزز  مقعزز  ةد  ليزز  ب ت  يزز  ب  يتاززي   ل قززتع  ت أززتى ةد 

 و.1322اتما   ل ببد 

دين أبلاو الفتلاوح الشلارنوبي سعد ال -1
 ، عبد المنعم إبراىيم ىريدي

مسلالاابقات الميلالادان والمضلالامار  مضمارلالالا مسلالاافات متوسلالاطة لا  : 
د م ت زز  باعززاتع ب  قيزز د  ضلالااحية لا دفلالاع جملالاة لا وثلالاب علالاالي(

 . 2887باب ق, ي د 

فلاى  فاعمية أستخدام التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية:   سيير فتحي الجندى -1
تقميلالال الفلالاارق بلالاين المرونلالاة السلالامبية والإيجابيلالاة لمفصلالامى الفخلالاذين و أثلالارة 
عملالاى أتقلالاان وثبلالاة الفجلالاوة عملالاى عارضلالاة التلالاوازن للالادى ناشلالائات الجمبلالااز 

مالزززز  ملزززز و   اقزززز ب ب  يتازززز د  ليزززز  ب ت  يزززز  ب  يتاززززي   دالفنلالالالاي"
 و.1337 ل قتع  ت أتى ةد اتما   ل ببد

د ببزززلامي   لط تمززز د ب أزززتى ةد والتمرينلالالاات المصلالالاورةالتمرينلالالاات : صلاح سميمان -9
 و.1324

طمحلالالاة حسلالالاام اللالالادين ، مصلالالاطفى  -70
كامل أحملاد، وفلااء صلالاح اللادين، 

 سعيد عبد الرشيد

د م  زززم ب  تززتى  لقعززز د ب أززتى ةد ب ازززما عملالام الحركلالالاة التطبيقلالاي:
 و.2886بث  د 

م  ززززم ب  تززززتى د الموسلالالالاوعة العمميلالالالاة فلالالالاي التلالالالادريب الرياضلالالالاي: طمحة حسام الدين -77
 و.2886 لقع د ب أتى ة دب اما بث  د

د م  زززم ب  تزززتى  2د ط فسلالالايولوجيا مسلالالاابقات الوثلالالاب والقفلالالاز:  عبد الرحمن عبد الحميد زاىر -73
 و .1333 لقع  د ب أتى ة د 
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د ,ب  24دطتطبيقاتلالالالالالالالالالالالاو( -التلالالالالالالالالالالالادريب الرياضلالالالالالالالالالالالاي نظرياتو: عصام الدين عبد الخالق -72
 و.1334ب مات  دب أتى ة د

" أثر أستخدام بعض طرق التسييلات العصبية العضمية عملاى : عصام أنور عبد المطيف -74
تحسين المدى الحركي والقوة القصوى وتحملال القلاوة فلاى بعلاض 
 العضلالالالات العامملالالاة عملالالاى مفصلالالال الحلالالاوض  دراسلالالاة مقارنلالالاة(" ،
 بزززت   متابزززتي  ميززز  مقعززز  ةد  ليززز  ب ت  يززز  ب  يتازززي   ل قزززيبد 

 و.2888اتما   ل ببد ب أتى ةد

" برنلالاامج مقتلالارح لةطاللالالاة العضلالامية للالالادى ناشلالايء السلالالاباحة و : علاء أمين أحمد -72
د  بزززت   تلالالاأثيرة عملالالاى الأداء الفنلالالاي و مسلالالاتوى الأنجلالالااز الرقملالالاي"

, تزززز  بة دميزززز  مقعزززز  ةد  ليزززز  ب ت  يزززز  ب  يتاززززي   قززززيبد اتمازززز  
 و.1333 ل ببد ب أتى ة د

ببزت يى ب تبزييلاع ب ا ز ي  ب اازلي ملو تأري   بزتخ,بو  ازض  محسن أحمد عمي فرغمي : 71
ت بزززيب ب مززز,م ب    زززو  مبزززت م با,با  قتعزززئ  ب  ت بتي د بزززت   
متابزززتي  ميززز  مقعززز  ةد  ليززز  ب ت  يززز  ب  يتازززي  ل قتعد اتماززز  

 و 1327باب ق, ي د

 و.1332د ,ب  ب      ا   دب أتى ةدتدريب الجمباز المعاصر: محمد إبراىيم شحاتة -71

تزززززأري    قزززززتمج تززززز, ي    تبززززززتخ,بو  ازززززض ببزززززت يى ب تبززززززييلاع  أكرم أحمدمحمد   -71
ب ا زززز ي  ب ااززززلي   لمبززززتأ لاع ب  بززززي  ملززززو ب مزززز,م ب    زززز  

مت  ب ت    ت ممزتق   لقتعئيق بزت    43 ب مبت م ب  قم   ب ت  
متابززززززتي  ميزززززز  مقعزززززز  ةد  ليزززززز  ب ت  يزززززز  ب  يتاززززززي  د اتمازززززز  
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 و.1327ببي طد

" تلالالالاأثير الملالالالازج بلالالالاين التلالالالادريب بالتنبيلالالالاة الكيربلالالالاائي و طريقلالالالاة : محمد عمى حسن خطاب -79
 د التثبيلالالات البطلالالاىء العكسلالالاي كأسلالالاموب لتنميلالالاة القلالالادرة العضلالالامية

 بززززت   , تززززز  بة ميززززز  مقعززززز  ةد  ليزززز  ب ت  يززززز  ب  يتازززززي   ل قزززززتع 
 و.1332 ت أتى ةد اتما   ل ببد 

سلاية فلاى " دور التسييلات العصلابية العضلامية لممسلاتقبلات الح: ____________ -20
تقميل الفارق بين الملادى الحركلاي السلامبى و الإيجلاابى لمفصلامي 

 د مالزز  ملزز و   اقزز ب ب  يتازز د  ليزز  الفخلالاذين، بحلالاث منشلالاور
 و.1323ب ت  ي  ب  يتاي   ل قتع  ت أتى ةد اتما   ل ببد

 اززززززتا   يززززززى م مزززززز , د طززززززت    -21
 م م,  لاب :

 

 

 

 

 

 

 

تززأري    قززتمج مأتزز ب  تم يقززتع ى بئيزز  متئيزز  ملززو  اززض  :
ب متغي بع ب  بي   اي   مبزت م بث,با از  ب بز ت   د بقتزتل 
ملمزززو د  ليززز  ب ت  يززز  ب  يتازززي  د اتماززز   لززز بب د ب أزززتى ة 

 . و1332
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  البحث ممخص

 الملخص باللغة العربية : 

ب       و تأقيب   قتمج تز, ي   مأتز ب  تبزتخ,بو  ازض ببزت يى ب مبزتأ لاع ب  بزي  ب مقا بز   ب تاز   ييدف 
 ب   زز فلالاروض ملززو تززأري ه اززو مبززت م  اززض ب أزز, بع ب  ,قيزز د  ب مبززت م ب  قمزز   متبززت أ  ب  رززى ب اززت   قيزز, ب   زز  

ب أز, ة  – م  ازض ب أز, بع ب  ,قيز  )ب م  قز  ت ا, ا    ,ب      تئيتً  يب مت بط  ب أيتبزيب ب أ لز   ب  از,  از  مبزت
ب  عززتق  (  لام زز  ب  رزززى ب اززت   قيزز, ب   ززز  ازز  بتاززته ب أيزززت  ب  ازز, د ت ازز, اززز    ,ب زز     ززتئيتً  زززيب  –ب ااززلي  

مت بط  ب أيتبيب ب أ ل   ب  از,  از  ب مبزت م ب  قمز   متبزت أ  ب  رزى ب ازت   قيز, ب   ز  از  بتازته ب أيزت  ب  از, د 
( 7( متبزت أيب  لايقز  بابزتطلامي د  ) 7(متبزت  د مزقيو )25ت  ب ايق   ت ط يأ  ب ام,يز د  يز   لزغ مز,,ىو) تو بختي

 ززز,   تطزز   اززز  مبززت م ب أززز, بع ب  ,قيززز  ب تت يزز   الاسلالالاتنتاجات متبززت أيب  لايقززز  بابززتطلامي   ت  ززز  ب  ت زز    زززو
قي, ب      ي  ت ب  ع ما,اع قبى ب تغي  ب مئ يز   ب  عتق  (  متبت أ  ب  رى ب ات   –ب أ, ة ب االي   –)ب م  ق  

 ,   تط   %(  او بتاته ب أيت  ب  ا,    11.33% : 22.25 لأيتبتع ب  ا,ي  مب ب أ لي   ايق  ب     مت  يب )
 لغ ما,  قب   ب تغي  ب مئ ي   لأيت  ب  ا,  مزب ب أ لز  ا  ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات   قي, ب      ي  
 %(  او بتاته ب أيت  ب  ا,  .5.28او ب مبت م ب  قم   متبت أ  ب  رى ب ات    ايق  ب     )

 -ب م  قزز   - تابززتاتق   ت   قززتمج ب تزز, ي   ب مأتزز ب  تطزز ي  ب أزز, بع ب  ,قيزز  )ب أزز, ة ب ااززلي  وأوصلالاى الباحلالاث 
 م  قز   م ت ز  ب ابزو ب مختل ز   ت ايزو ب  عتق (  بابتاتق   أبت يى ب مبتأ لاع ب  بي  ب مقا بز   ت بزيب مق ز  ب

 قظ  ب م,  يب ثىمي  ىذه بثبت يى .
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 الملخص باللغة الأنجليزية  : 

"The effect of using some of the sensory receptor methods reflected in the 

development of some physical and number abilities for high jumpers" 
 

      The aim of the research is to codify a proposed training program by using some of the reflex sensory 

receptor methods And identify its impact on the level of some physical abilities, The digital level of high 

jumpers is under consideration Research hypotheses There are statistically significant differences 

between the average of the tribal and the remote measurements in the level of some physical abilities 

(flexibility - muscular ability - fitness) of the high jump players in the research in the direction of 

telemetry, There are statistically significant differences between the average of the tribal and remote 

measurements in the digital level of the high jumpers in the research in the direction of post-

measurement, And the sample was chosen in a deliberate manner, where the number of (16) players, 

including (8) runners for the sample survey, and (8) runners of the sample survey The researcher 

reached the following conclusions that there was an evolution in the level of physical abilities 

(flexibility - muscle capacity - fitness) for high jump competitors in question The percentages of 

percentages of the percentage change of the remote dimensions of the tribal sample ranged from 11.36% 

to 22.44% And in the direction of telemetry and the development of the digital level of high jumpers in 

question The percentage of percentage change of the post-tribal measurement in the digital level of high 

jumpers for the research sample (6.39%) and in the direction of telemetry. The researcher recommended 

using the proposed program for the development of physical abilities (muscle capacity - flexibility - 

agility) And the use of reflex sensory receptor methods to improve the elasticity of different body joints 

And draw the attention of trainers to the importance of these methods 

 


