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تحسين بعض  في الشرائط المطاطيةتأثير برنامج تدريبى باستخدام 
 المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقات الوثب العالى
)*(أ.د/ دعاء محمد محى الدين  

  )**(د/ محمد عوض الشرقاوى
)***(ندا رمضان محمد ابو العلا  

 تتدريبا  بااست ا الاتراال الم ا يتايهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باستخددا  
تحستين المستخاا الرىمتى لمخستاب ا  وفي تحسين بعت  المخييترا  البدنيتا تأثيره والخعرف على 
المنهج الخجريبتي متن لتال الخصتميم الخجريبتي مو المجماعتا  االباحث تاسخددمو، الاثب العالى 

وىامتت الباحثتا بالخيتار عينتا ، البعديتا   -البينيتا  –الخجريبيا الااحدة باسخددا  ال ياسا  )ال بليتا 
  مخستتاب ا متتن مخستاب ا  الاثتتب العتتالى والمستتجلين 15والبتال  عتتد )م )بال ري تتا العمديتتا البحتث 

تتم استخبعا  مخستاب خين لعتد  انخنتامهن فتي الختدريب ليصتبع عتد  العينتا بنا ا  ن ا الرياضى ، و
  مخساب ا  لإجراء الدراسا الاسخ اعيا بنا ا غزل 8  مخساب ا ، كما تم الخيار )13الخجريبيا )

، ومن أ)م النختااج أ  من مجخمع البحث ومن لارج عينا الدراسا الأساسيا المحلا الرياضى و)م 
  

لالا احصاايا ً بين مخاس ا  ىياستا  البحتث الثاثتا )ال ياستا  ال بليتا تاجد فروق ما    -1
ال ياستا  البعديتا  لتدي عينتا البحتث فتي مخييترا  ال تدرا  البدنيتا  –ال ياسا  البينيتا  –

   لصالع ال ياسا  البعديا.0.05الداصا عند مسخاي معنايا )
 –الثالثا )ال ياسا  ال بليا  تاجد فروق ما   لالا احصااياً  بين مخاس ا  ىياسا  البحث -2

 ال ياسا  البعديا  لدا عينا البحث فتي مخييتر مستخاي الأ اء المهتاري –ال ياسا  البينيا 
   لصالع ال ياسا  البعديا.0.05عند مسخاي معنايا ) )الخمرير 

The Effect of a training Program Using Stretching Exercises 
to improve some Specific Physical Variables and Numeric 

Record for High Jump Female Players 
The research aims to design a training program using barbell 

flexibility exercises and to identify its effect in improving some physical 
variables and improving the digital level of high jump competitors. The 
researcher used the experimental approach through an experimental 
design with one experimental group using measurements (pre-, inter-, and 
post-test), and the researcher chose The research sample was conducted 
intentionally and consisted of (15) high jump female competitors 
registered with the Tanta Sports Club. Two female competitors were 
excluded due to their lack of regularity in training, so that the number of 
the experimental sample became (13) female competitors. Also, (8) 
female competitors were selected to conduct the exploratory study at the 
Ghazl El Mahalla Sports Club, namely From the research community and 
from outside the main study sample, the most important results are that: 

3- There are statistically significant differences between the averages 
of the three research measurements (pre-measurements - inter-
measurements - post-measurements) among the research sample in 
the variables of special physical abilities at a significance level 
(0.05) in favor of the post-measurements. 

4- There are statistically significant differences between the averages 
of the three research measurements (pre-measurements - inter-
measurements - post-measurements) among the research sample in 
the variable of skill performance level (passing) at a significance 
level (0.05) in favor of the post-measurements. 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -
ار مشهد  الستناا  الأليترة ت تدماً علميتاً ملحافتاً فتي مجتال مستاب ا  الميتدا  والم ت  

متتن أبتترا مستتاب ا  الميتتدا   عامتتا والاثتتب العتتالى لاصتتا، حيتتث تعخبتتر مستتاب ا الاثتتب العتتالى
والم ار في المجال الخنافسي ، فهي تحخل مكانا عاليا ضمن )ذه المساب ا ، لذا ا)خمتت البحتا  
والدراسا  العلميا فتي مجتال مستاب ا  الميتدا  والم تمار بالعديتد متن الجاانتب الخ بي يتا والختي 

وتحستين  للمستا)ما فتي تستجيل تعمل علي ايا ة فاعليتا الأ اء والانجتاا الرىمتي وكي يتا ت تايره 
 أرىا  جديدة .

يعخبر الخدريب الرياضي عملي  تربايا )ا فا وماجها ما تد يل علمي لإعدا  الاعبين و
بمدخلف مسخاياتهم وحسب ىدراتهم براعم وناشئين ومخ دمين إعدا  مخعد  الجاانب بدنيا ومهاريتاً 

ذلك لا يخاىتف الختدريب الرياضتي علتي وفنياً ول  يا ون سيا للاصال لأعلي مسخاي ممكن ، وبت
    4 : 8. ) مسخاي  و  الالر وليس ىاصرا علي اعدا  المسخايا  العليا 

حيتث تعتد  الاراال الم ا يتاوىد فهر في الآونا الاليرة اساليب الخدريب الحديثا ومنها 
وتعمتل علتي من اساليب برامج اللياىتا البدنيتا الختي تناستب جميتع المراحتل الستنيا والمستخايا  ، 

تنميا وتحسين عناصر اللياىا البدنيا باج  عا  وت ايا ع ا  الجستم وتحستين النيمتا الع تليا 
    210:  30 ) باكل لاص .

فليمورجان وبالانيسامي وياير  Velmurugan & Palanisamy (2012  الي ا  
الخأكيد المسخمر والمخزايد تجتاه الاصتال التي الانجتاا الرياضتي ، ىتا  العلمتاء للبحتث عتن ا وا  

احتتدي  الاتتراال الم ا يتتالياىتت  بدنيتتا مبخكتتره يكتتا  لهتتا تتتأثيرا  ايجابيتت  علتتي الا اء ، وتعخبتتر 
 ي الآونتا الأليترة.واحد  )ذه الا وا  المسخددما في المجال الرياضي والخي اسخرعت الانخباه ف

 (37  :334    
شووونج ورووورون وي تتيف  Chung et al. تعخبتتر  الاتتراال الم ا يتتاأ  م( 2015) 

أسلاب حديث من أساليب برامج اللياىتا البدنيتا الختي تناستب جميتع المراحتل الستنيا والمستخايا ، 
الجستم، وتحستين وتعمل على تنميا وتحسين عناصر اللياىا البدنيتا باجت  عتا ، وت ايتا ع تا  

   12:  32 النيما الع ليا باكل لاص . )
ديليكلوس وروورون وياير  Delecluse et al.  الاتراال الم ا يتاإلتى أ   م(2003) 

)الختدريب الا)ختزااي  تعمتل علتى تاليتتد ىنتاا  تستريع تعمتل علتتى إ التا الع تا  عتن  ريتت  
إشارة من مياال الع ا  " جهاا صيير في الع ا  "، تعمل )ذه المياال على ن ل الإشارة 
متتن لتتال الجهتتاا العصتتبي المركتتزي التتي الع تتا  المعنيتتا بالعمتتل الع تتلي والختتي يستتخهدف 

   41:  33الخدريب عليها . ) 
  ال درا  البدنيا الداصا تعخبر عاما )اما واساسيا لرفع أ م(2015)حسن زكى ويذكر 

الرياضى الممارس ، حيتث ا  )تذه ال تدرا  الداصتا فتي  مسخاا الأ اء المهارا في ناع الناا 
تدريبها تهدف الى تحديد عناصر بدنيا معينا  و  غير)ا في ضاء ما يخ لبا الناتا  الرياضتى ، 

ا ا  الاعبتا لا تستخ يع ات تا  المهتارا  الحركيتا والاصتال لاعلتى مستخاا رىمتى  فتي حالتا كم
  154:  14افخ ار)ا لهذة ال درا  البدنيا الداصا.)

تعخبتتر متتن أف تتل مستتاب ا   مستتاب ا الاثتتب العتتالى أ م( 2019جووودت عبيوود )وياتتير 
الميتتدا  والم تتمار و)تتى تخميتتز بصتتعابا الأ اء ، حيتتث يحختتاج المخستتاب  التتى استتخيال كتتل ىتتاا 
جسم  الخي تخافر لدي  لاجخياا عارضا على ارت اع متا متن الأرو ولتيس )نتا  شتك أ  مستاب ا 

ملك الى ا)خمتا   الاثب العالى من المساب ا  الخي تخ ار أرىامها بسرعا كبيرة ويرجع ال  ل في
الباحثين في ت اير الأ اء ) الخكنيتك   بصتارة مستخمرة وملتك للرغبتا الجامحتا فتي كستر الأرىتا  

   165:  10ال ياسيا وعد  الجما  . ) 
رامى الطاهر  وياير ) م2015 ( إحدا مساب ا  الميدا  فتي  إلى أ  مساب ا الاثب العالى 

ألعاب ال اا والخي ينحصر )دف المخساب ين فيها في تسجيل أعلى ارت اع م اس بالمخر ، كما أنهتا 
    112:  13)  تعخبر مساب ا مركبا تحخاج إلى ىدر كبير من الجانب البدنى والمهارا.

صدقى سلام  وياضع ) م2020 ( صتال أ  صتعابا مستاب ا الاثتب العتالى تكمتن فتى الح 
على الاضع الذا يكا  في  مركز ث ل الجسم مخعامد مع ن  ا الارتكاا )مكا  الارت تاء  ليحصتل 
الاعب على أكبر ىدر من ىاة الدفع إلى الأما  الذا يخأثر ب  الجسم من الاىخراب فتي لتل مستخ يم 

ف مزيتداً وملك بمرجحا الرجل الحرة الى أعلى ب در الإمكا  ، إلا أ  )ذه الحركا يمكتن أ  تض تي
   126:  17من الاندفاع الى الأما  ويحد  الارت اء في الاتجاه الى الأما  ولأعلى . ) 
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من لال مخابعا الباحثا للب الا  المحليا والدوليا والعالميا لاحنتت الباحثتا اند اضًتا و
لميتتا ، ملحافًتتا فتتي المستتخاا الرىمتتى لمستتاب ا الاثتتب العتتالى بالم ارنتتا بالأرىتتا  الأوليمبيتتا والعا

 والجدول الخالي ياضع ملك :
( 1 جدول )  

م2021/2022نتائج الأرقام الدولية القياسية لمسابقة الوثب العالي للناشئات   

 المستوي الرقمي التاريخ المتسابقة تصنيف الأرقام

2021اغس س  25 بسنت محمد الرىم المصري  1.68  
2021اغس س  7 يلينا سليسارينكا الرىم العالمي  2.4  

وىتتد يرجتتع )تتذا الاند تتاو فتتي المستتخاا الرىمتتى المصتترا لمستتاب ا الاثتتب العتتالى التتى  
جووودت عبيوود اند تتاو فتتي مستتخاا بعتت  المخييتترا  البدنيتتا الداصتتا بالمستتاب ا ، حيتتث ياتتير 

بالك تتاءة البدنيتتا  مخستتاب يهاأ  مستتاب ا الاثتتب العتتالى تعخبتتر متتن المستتاب ا  الختتي يخميتتز  م(2019)
بالسترعا والرشتاىا وال تاة المميتزة بالسترعا للترجلين كمتا ا  التذراعين ت تا   العاليا حيتث يخميتز

بتتتتتتدور فعتتتتتتالى اثنتتتتتتاء الاثتتتتتتب وعبتتتتتتار العارضتتتتتتا بالإضتتتتتتافا للتتتتتتدور الاساستتتتتتى للنهتتتتتتر   
   230:  10 والب ن . )

في الارت اء في تحسين المخييرا  البدنيا وبالخالي تتد ا  الاراال الم ا ياول د سا)مت 
ا ال نتتي وبالختتالي تحستتين المستتخاا الرىمتتى ، و)نتتا   راستتا  استتخددمت التتى تحستتين المستتخا

( ، ياسور مشور، ، 27( )2004كدراسوة هيوا القطوامي )مثل  راسا كتل متن  الاراال الم ا يا
( ، 5( )2009حمد )أ، أسامة ( 28)( 2007والد عبد الرؤو، ) Chung ,et Al  (2015 )

(32)  ، Seong –jin lee et al. ( ، هناء 6( )2018سامة عبد الرحمن )أ( ، 36( )2016) 
فتتي  الاتتراال الم ا يتتاوأكتتد  نختتااج  راستتخهم علتتى فاعليتتا استتخددا  ( 26( )2019رشوووان )

 تحسين المخييرا  البدنيا والمسخاا المهارا .
فتي تحستين  الاتراال الم ا يتامما  فع الباحثا الى ال يا  بهذا البحث للخعرف على تأثير  

 –الخااا   –ىدرة ع ا  الذراعين  -بع  المخييرا  البدنيا الداصا )ىدرة ع ا  الرجلين 
على حتد  –الخااف   والمسخاا الرىمى لمخساب ا  الاثب العالى ، حيث لا تاجد  راسا  -المرونا 

صتا )ىيتد لخحستين بعت  ال تدرا  البدنيتا الدا الاتراال الم ا يتاتناولتت استخددا   –علم الباحثا 
 البحث  والمسخاا الرىمى لمساب ا الاثب العالى .

 أهمية البحث والحاجه إليه :
ستتاف يستتا)م البحتتث فتتي مستتاعدة المخدصصتتين فتتي تحستتين المخييتترا  البدنيتتا الداصتتا  -1

ومتتن ثتتم تحستتين المستتخاا  الاتتراال الم ا يتتابمستتافا الاثتتب العتتالى متتن لتتال استتخددا  
 الرىمى للمساب ا .

 الاتراال الم ا يتافخع مجتال جديتد للبحتث العلمتي فتي المجتال الرياضتي باستخددا  تتدر  -2
 لخحسين مساب ا الاثب العالي .   

 يعد البحث محاولا لرفع المسخاا الرىمي لمساب ا الاثب العالي. -3

 ، البحث :هد -
والخعرف على : الاراال الم ا يايهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باسخددا    

فتي تحستين بعت  المخييترا  البدنيتا  الاتراال الم ا يتاتأثير برنامج تتدريبي باستخددا   -1
الخاافتت    -المرونتتا  –الختتااا   –ىتتدرة ع تتا  التتذراعين  -)ىتتدرة ع تتا  التترجلين 
 لمخساب ا  الاثب العالى .

في تحسين المسخاا الرىمى لمخساب ا   الاراال الم ا ياتأثير برنامج تدريبي باسخددا   -2
 لاثب العالى .ا

 البحث : فروض -
تاجتتد فتتروق  التتا إحصتتااياً لل ياستتا  ال بليتتا والبينيتتا والبعديتتا للمجماعتتا الخجريبيتتا فتتي  -1

 –ىتدرة ع تا  التذراعين  -بع  المخييرا  البدنيا الداصا )ىدرة ع تا  الترجلين 
 الخااف   لصالع ال ياس البعدي . -المرونا  –الخااا  

ا لل ياستتا  ال بليتتا والبينيتتا والبعديتتا للمجماعتتا الخجريبيتتا فتتي تاجتتد فتتروق  التتا إحصتتاايً  -2
 المسخاا الرىمى لمخساب ى الاثب العالى لصالع ال ياس البعدي .
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 المصطلحات المستخدمة في البحث :  -
:الشرائط المطاطية   

سيونج جين لي واوروون يعرفها  Seong –Lee,et al . انها ا اة مصناعا  (2016) 
جتتاس و)تتى ما  جتتا ة عاليتتا وياجتتد فتتي منخصتتف م تتب  وعلتتي الا تتراف اواا   متتن ال تتايبر

    129:  36)  مصناعا من الم ا  ل بيعي الم او  للخعرق ولا يسبب الحساسيا .
كاردينال وواكلينج وي يف            Cardinale& Wakeling  (2005 )   الي ان  يستخدد

جتترا  ،وبا)خزاا)تتا 707ستتم ،ووانهتتا 150عصتتا  الهتتا الاتتراال الم ا يتتا فتتي ا اء تتتدريبا  
   585:  31 ) . )يرتز 5تحد  مبذبا  تن ل للل الجسم بخر   ثابت م دارة 

: إجراءا  البحث -  

 منهج البحث :
المنهج الخجريبي من لال الخصميم الخجريبي مو المجماعتا الخجريبيتا  االباحث تاسخددم

البعديا  وملك لمناسبخ  لناعيا و بيعا وأ)داف )ذا  -البينيا  –الااحدة باسخددا  ال ياسا  )ال بليا 
. البحث  

 البحث : وعينة مجتمع
بيتتا ستتنا بمن  تتا الير 20تتتم الخيتتار مجخمتتع البحتتث متتن مخستتاب ا  الاثتتب العتتالى تحتتت 
  ممثلتين لأنديتا )بنتا ا  ن تا 23والمسجا  بالاتحتا  المصترا لألعتاب ال تاا وكتا  عتد )ن )

.  2023/ 2022الرياضى ، غزل المحلا الرياضى  للماسم الرياضي )  
  مخستاب ا متن 15والبتال  عتد )ن )بال ري تا العمديتا وىامت الباحثا بالخيار عينا البحث 

والمستتجا  بنتتتا ا  ن تتا الرياضتتتى ، وتتتم استتتخبعا  مخستتاب خين لعتتتد   مخستتاب ا  الاثتتب العتتتالى
  مخستاب ا  8  مخساب ا ، كما تتم الخيتار )13انخنامهن في الخدريب ليصبع عد  العينا الأساسيا )

متن مجخمتع البحتث ومتن لتارج لإجراء الدراسا الاسخ اعيا بنا ا غزل المحلتا الرياضتى و)تم 
 عينا الدراسا الأساسيا .

(  2 )جدول   
 توصيف عينة البحث

25ن =   

 المستبعدين العينة الاستطلاعية العينة الأساسية المجتمع الأصلى

 العدد
النسبة 
 المئوية

 العدد
النسبة 
 المئوية

 العدد
النسبة 
 المئوية

 العدد
النسبة 
 المئوية

23 100%  13 56.52%  8 34.79 2 8.69 

اعتدالية البيانات وضبط المتغيرات : -  
ىامت الباحثتا بترجراء اعخداليتا البيانتا  وضتبل المخييترا  لمخستاب ا  الاثتب العتالى فتي 

   ياضع ملك .3بع  المخييرا  و)ى معدلا  النما )السن ، ال ال ، الاا    ، وجدول )
( 3جدول )   

 الدلالات الإحصائية لتوصيف عينة البحث في معدلات النمو لبيان اعتدالية البيانات
13ن=  

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء

معدلات 
 النمو

-0.276 1.327 0.43644 19.000 19.238 سنه السن  
-0.299 3.35517 163.00 162.428 سم الطول  1.024-  
 1.348 0.808 4.37580 62.000 62.0476 كجم الوزن

والانحتراف المعيتاري ومعامتل الالختااء والاستيل   المخاستل الحستابي 3) ياضع جتدول
  ممتا يع تى 3-،  3تراوحت ما بتين ) حيث  لمعدلا  النما )السن ، ال ال ، الاا   ىيد البحث

  لالا مباشرة على للا البيانا  من عياب الخاايعا  غير الاعخداليا. 
خييترا  فتي بعت  المخييترا  البدنيتا ىامت الباحثتا بترجراء اعخداليتا البيانتا  وضتبل الم

   ياضع ملك .4والمسخاا الرىمى لمساب ا الاثب العالى ، وجدول )
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( 4جدول )   
الدلالات الإحصائية لتوصيف عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 

 لمسابقة الوثب العالى 
13ن=  

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء

ت 
را

غي
مت

ال
ية

دن
لب
 ا

-0.654 0.138 0.28735 2.750 2.7786 متر قدرة عضلية للذراعين  
 0.151 0.150 4.57842 32.00 31.5238 سم قدرة عضلية للرجلين

-0.739 0.192 3.61347 30.00 29.428 سم المرونة  
-0.011 0.75676 8.620 8.4729 ث التوافق  1.205-  
-0.923 0.249 0.22951 1.830 1.8314 ق التوازن  

-1.063 0.321 0.5468 1.3000 1.3200 متر المستوي الرقمي للوثب العالي  

فتتتي    المخاستتتل الحستتتابي والانحتتتراف المعيتتتاري ومعامتتتل الالختتتااء4) ياضتتتع جتتتدول
،  3البحث تراوحتت متا بتين )  الالخبارا  البدينا والمسخاي الرىمي لمخساب ا  الاثب العالي ىيد

   مما يع ى  لالا مباشرة على للا البيانا  من عياب الخاايعا  غير الاعخداليا.3-

 مجالات البحث : -
 المجال البشرى ) عينة البحث ( : -1
ستنا بمن  تا اليربيتا والمستجا  بالاتحتا  المصترا  20تحتت  مخساب ا  الاثب العتالى 

  ممثلتتتين لأنديتتتا )بنتتتا ا  ن تتتا الرياضتتتى ، غتتتزل المحلتتتا 23لألعتتتاب ال تتتاا وكتتتا  عتتتد )ن )
.  2023/ 2022الرياضى  للماسم الرياضي )  

المجال الجغرافى ) المكانى ( : -2  
لبينيا والبعديتا وتن يتذ محختاا تم ت بي  الدراسا الاسخ اعيا وجميع ال ياسا  ال بليا وا 

جامعا  ن ا .–البرنامج الخدريبى بالاسخا  الرياضى بكليا الخربيا الرياضيا   
المجال الزمنى : -3  

  3  أستتباع بااىتتع )12ىامتتت الباحثتتا برعتتدا  الاحتتدا  الخدريبيتتا بحيتتث اشتتخملت علتتى )  
   ىي ا في ال خرة متن الاربعتاء الماافت  90تدريبيا في الأسباع، وامن الاحدة الخعليميا ) ا وحد

  .2023/ 6/5ألى السبت المااف   2/2023/ 15

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
معدلات النمو : -1  

   .لأىرب سنا  تاريخ الميا الزمنى : بالرجاع إلى العمر  -
   . لأىرب سنخيمخر  رخالرسخاميجهاا اسخددا  : بال ال  -
 . لأىرب كجمميزا  ال بي : باسخددا  الالاا   -

( : 5مرفق ) –اوتبارات المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب العالى -2  
حمود أ( ، أسامة 27( )2004هيا القطامي )من لال الرجاع  الى الدراسا  المرجعيا كدراسا 

( ، ياسووور مشووور، ، والووود عبووود الووورؤو، 6( )2018)سوووامة عبووود الووورحمن أ( ، 5( )2009)
( ، 26( )2019، هناء رشووان )( 28)( 2007) Seong –jin lee et al.  (2016( )36 )

 ،Chung ,et Al أبووو ( ، 9) م(2009تووامر الجبووالي )، والمراجتتع العلميتتا  (32( )2015) 
 م(2015الطواهر ) راموى( ، 8) م(2014بسطويسوى أحمود )( ، 3) م(2012العلا عبد الفتاح )

تتتتم تحديتتتد الخبتتتارا   (1م( )2018، إبوووراهيط عطوووا ) (10) م(2019جوووودت عبيووود )( ، 13)
المخييرا  البدنيا الداصا بمساب ا الاثتب العتالى ثتم تتم عرضتها علتى الستا ة الدبتراء وتتم تحديتد 
 المخييرا  البدنيا الداصا بمساب ا الاثب العالى والخباراتها و)ى : 

 الخبار رمي كرة  بيا من فاق الرأس ل ياس ال درة الع ليا لذلراعين . -
 الخبار الاثب العما ي من الثبا  ل ياس ال درة الع ليا للرجلين . -
 الخبار ثني الجذع من الاىاف ل ياس المرونا . -
 الخبار الدواار الرىميا ل ياس الخااف  . -
 الخبار الاىاف بمال ال د  ل ياس الخااا  . -

:  البحث قيد المتغيرات البدنية لاوتبارات الصدق معامل إيجاد -3  
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 الاربتتاعى بحستتاب البدنيتتا لالخبتتارا  ال رفيتتا الم ارنتتا صتتدق بحستتاب الباحثتتا ىامتتت 
 ىيد البحتث علتى المخييرا  البدنيا الخبارا  صدق معامل لإيجا  وملك والارباعى الأ نى الأعلى
  4/2/2023يتا  وملتك فتي  البحتث عينتا ولتارج البحتث مجخمتع من مخساب ا   8) ىاامها عينا

ملك. ياضع  5) ، وجدول  11/2/2023يا  إلى   
( 5 جدول )  

المتغيرات البدنية قيد البحث الأدني في الارباعىالاعلى و الارباعىدلالة الفروق بين   
بطريقة والمستوي الرقمي لمتسابقات الوثب العالي  Mann-Whitney 

8ن=                                                                                    

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

 الربيع الادني الربيع الاعلي
U  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

قدرة عضلية 
 للذراعين

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 متر

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 سم قدرة عضلية للرجلين
مرونةال  0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 سم 

 0.000 7.00 3.50 3.00 1.50 ث التوافق
توازنال  0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ق 

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 متر المستوي الرقمي للوثب العالي

Uمسخاي الدلالا ) 1=0.05الجدوليا عند مسخاا معنايا     
الاربتاعى الأعلتى والإربتاعى   ان  تاجتد فتروق  التا احصتاايا بتين 5يخ ع من جدول )

في الإلخبارا  البدنيا ىيد البحث حيث ا  ىيما )الأ نى  U( المحسابا أىل من ىيما  U الجدوليا  
   .0.05عند مسخاي معنايا )

إيجاد معامل الثبات للاوتبارات البدنية قيد البحث :  3/4/4  
البدنيا ىيد البحث بخ بي   المخييرا بحساب معامل ثبا  الخبارا   االباحث تىام

أيا  وملك في ال خرة من  ثاثا  7الالخبار وإعا ة ت بي   ب ارق امني بين الخ بي  الأول والثاني )
من مجخمع  مخساب ا   8اسخ اعيا بل  ىاامها )  على عينا 11/2/2023  إلى 4/2/2023

لإيجا  معامل الارتبا  بين الخ بي  الأول وإعا ة وملك للبحث  الأساسياالبحث ومن لارج العينا 
  ياضع معامل الارتبا  بين الخ بي  الأول وإعا ة 6الخ بي  تحت ن س النروف وجدول رىم )

 الخ بي  كالخالي :
 
( 6 ) جدول  

الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق في المتغيراتمعامل   
 البدنية قيد البحث والمستوي الرقمي لمتسابقات الوثب العالي

8ن=                                                                                        

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع± س ع± س )ر(

المتغيرات 
 البدنية

قددددرة عضدددلية 
 للذراعين

 
 متر

2.7750 0.22188 2.7963 0.25111 0.990 

قددددرة عضدددلية 
 للرجلين

 
 سم

31.3750 3.29231 31.8750 2.85044 0.855 

مرونة ال  
 

 
 سم

28.7500 3.45378 29.1250 3.04432 0.854 

 ث التوافق
 

8.6875 0.54858 8.6913 0.55122 0.796 

توازنال  0.893 0.22852 1.8025 0.24956 1.8225 ق 

المسدددددتوي الرقمدددددي للوثدددددب 
 العالي

 متر
1.2688 0.02295 1.2788 0.01959 0.758 

  0.582=0.05مسخاي الدلالا ) ر   الجدوليا عند مسخاا معنايا 
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 وإعتتا ة  انتت  تاجتتد عاىتتا ارتبا يتتا  لالتتا احصتتاايا بتتين الخ بيتت  6يخ تتع متتن جتتدول )
ىيد  ىيد البحث والمسخاي الرىمي لمخساب ا  الاثب العالي البدنياالمخييرا  الخ بي  في الخبارا  

.  0.05البحث حيث ا  ىيما ) ر  المحسابا أكبر من ىيما ) ر   الجدوليا عند مسخاي معنايا )  
( 7جدول )   

استطلاع رأي الخبراء حول تحديد الاوتبارات البدنية للمتغيرات قيد البحثنتيجة   
9ن =  

 نسبة الاتفاق عدد الخبراء المؤيدين الاوتبار م

%100 9  من الثبا  الاثب العما ي 1  
من الاىاف –من فاق الرأس   فع الكرة ال بيا 2  9 100%  

4 
الالخبتتتتار ثنتتتتي الجتتتتذع  متتتتن الاىتتتتاف متتتتع امختتتتدا  
 الذراعين

9 100%  

%97.77 7 الدواار المرىما 7  
%88.89 8 الخبار الاىاف بمال ال د  على مكعب   8  

 9 اجمالي عدد السادة الخبراء

الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3/4/5  
 ميزا   بي ل ياس الاا  . -
 الاراال الم ا يا . -
 .  صندوق مرونا -
 جهاا الاثب العالى . -
 الرسخاميخر ل ياس ال ال. جهاا -
 شريل ىياس. -
 إي اف .ساعا  -

 : لبرنامج التدريبى المقترحا -
إبراهيط إبراهيط ( ،13) م(2015رامى محمد الطاهر )بعد الرجوع الى المراجع العلمية 

 (م2020صدقي أحمد سلام )( ، 10) م(2019جودت محمود عبيد )( ، 1) م(2018عطا )
أسامة عبد الرحمن بكرى ( ، 2) م(2017إبراهيط حمدي يحيى )والدراسات المرجعية ( ، 17)
 (م2018منال محمد عزب موسي )( ، 7) (م2018أميمة كمال حسن )( ، 6) م(2018)
قامت الباحثة بوضع البرنامج التدريبى من ولال الخطوات التالية : ( 23)  

هد، البرنامج-1  : 
المسخاا الرىمى الداصا وبع  المخييرا  البدنيا لى تحسين البرنامج إيهدف 

.باسخددا  الاراال الم ا يا الاثب العالى من لال تدريبا  لمخساب ا    
أسس وضع البرنامج التدريبى:-2  

بعد الا اع علي العديد من وملك ىامت الباحثا بخصميم البرنامج الخدريبى الم خرح 
، ياسر مشر، (، 19) (2005عصام عبد الخالق )المرجعيا والمراجع العلميا مثل الدراسا  

ديسليس واوروون  (، 28) (2007والد عبد الرؤو، ) Delecluse c, et al.,  (2004 )
تط وضع اسس البرنامج  (26( )2019( ، هناء رشوان )27( )2004) ى( ، هيا القطام33)

 علي الاتي:
 بناء البرنامج  ب اً للأسس العلميا للخدريب .  -
 مع الهدف الماضاع .  أ  يخناسب البرنامج الخدريبى -
 مااما البرنامج ومحخايات  من تدريبا  المرحلا السنيا للعينا المدخارة . -
 مراعاة تاافر عاامل الأمن والساما أثناء ت بي  الخدريبا  والإلخبارا  . -
 الإسخمراريا والانخنا  في ممارسا البرنامج الخدريبى . -
 –الختتتدرج فتتتي الحمتتتل  –ق ال ر يتتتا إتبتتتاع مبتتتا ر الختتتدريب المدخل تتتا ) مراعتتتاة ال تتترو -

الاتتتتماليا   فتتتتي وضتتتتع محخايتتتتا  البرنتتتتامج  –الدصاصتتتتيا  –الخكامتتتتل  –الخكيتتتتف 
 الخدريبى وفى أسلاب تن يذ)ا تجنباً لحدو  أي إصابا  .

 مراعاة مرونا البرنامج وىابليخ  للخعديل . -
وطوات تصميط البرنامج :-3  
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الخطوات التالية:وقد راعت الباحثة في وضع البرنامج التدريبي   
بعتتتد إ تتتاع الباحثتتتا علتتتى المراجتتتع العلميتتتا المخدصصتتتا والدراستتتا  المرجعيتتتا وملتتتك  -

لخحديتتتد  بيعتتتا وشتتتكل تتتتدريبا  ومكانتتتا  الحمتتتل وفختتترا  الخن يتتتذ المناستتتبا وراعتتتت 
 الباحثا الاتي:

 اسباع . 12مدة البرنامج ) -
 يا.   وحدة تدريب36  بااىع )ا وحد 3عد  مرا  الخدريب الأسباعيا ) -
  ىي ا . 90امن الاحدة الخدريبيا ) -
 الخيار تدريبا  الإحماء والبرنامج والخهداا. -
راعتتتتت الباحثتتتتا مبتتتتدأ الدصاصتتتتيا والختتتتدرج فتتتتي الحمتتتتل والاستتتتخمراريا والارت تتتتاع  -

 الخدريجي بالحمل والخكيف عند وضع البرنامج.
مرت تتتع  الاتتتدة، وملتتتك عنتتتد  –)متتتند    استتتخددمت الباحثتتتا  ري تتتا الختتتدريب ال ختتتري -

 وضع البرنامج الخدريبي الم خرح الداص بالمهارة ىيد البحث.
 ٪.90٪   60شدة الحمل من  -
 .   ثانيا راحا إيجابيا240 – 90فخرا  الراحا البينيا ) -
الخ تتتتتد  بحمتتتتتل الختتتتتتدريب بالارت تتتتتاع الختتتتتتدريجي فتتتتتي الحمتتتتتل بزيتتتتتتا ة عتتتتتد  )ايتتتتتتا ة  -

   الراحا البينيا.الخكرارا   أو ايا ة فخرا
 اسخددا  الخدريبا  الداصا الماابها ل بيعا الأ اء الاثب العالي. -
 اسخددا  تدريبا  مباشرة لاصا بالع ا  العاملا. -
التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبي: -4  

 متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدة البرنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتامج
 

استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتباع. 12 :  
 

   عتتتد  الاحتتتدا  فتتتي الأستتتباع

وحتتتتتتتتتتتتدا  تدريبيتتتتتتتتتتتتا. 3 :  
 

 عتتتتتتد  الاحتتتتتتدا  الاتتتتتتهريا 
 

وحتتتتتتتتتتتتتدة تدريبيتتتتتتتتتتتتتا. 12 :  
 

 عتتتتتتتتد  الاحتتتتتتتتدا  الكليتتتتتتتتا 
 

وحتتتتتتتتتتتتتدة تدريبيتتتتتتتتتتتتتا. 36 :  
 

 امتتتتتتتن الاحتتتتتتتدة الخدريبيتتتتتتتا 
 

  ىي تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا. 90 :
 

امتتتن الاحتتتدا  فتتتي الأستتتباع 
 
 

  ىي تتتتتتتتتا أستتتتتتتتتتباعيا. 720 :
 

 امتتتتن الاحتتتتدا  فتتتتي الاتتتتهر
 

  ىي تتتتتتتتتتا شتتتتتتتتتتهرياً. 1080 :
 

 امتتتتتتتتن الاحتتتتتتتتدا  الكليتتتتتتتتا 
 

  ىي تتتتتتتتا تدريبيتتتتتتتتا.  3240 :
 

الدراسات الاستطلاعية للبرنامج التدريبى :  -5  
تدريبا  بااس ا ىامت الباحثا برجراء الدراسا الاسخ اعيا للبرنامج الخدريبى باسخددا  

  مخساب ا  ول د تم إجراء الخعديا  في ضاء 8بعد  ) لمسخب ا  الاثب العالى الاراال الم ا يا
  إلى يا  5/2/2023الاحد المااف   يا نخااج الخجربا الاسخ اعيا والخي تمت في ال خرة من 

  .11/2/2023السبت المااف  
 

الجزء 
 التدريبي

 الزمن
 مكونات حمل التدريب

 الراحة المجموعات التكرار الشدة

ء
ما

ح
لا
 ا

ق 10  65 %  5-8  1-3 ث60   

متر.400 ملعبال)وقو،( الجري حول   

 )وقو،( الجري مع رفع الركبتين من الحد الجانبي الى الحد الآور.

 )وقو،( الجري للأمام مع تبادل دوران الذراعين للأمام.

 )وقو،( الجري للأمام مع تبادل دوران الذراعين للخلف.

الأور للملعب بالسرعة الق)انبطاح مائل . مع الثبات( الجري للحد  
 وى عند سماع الإشارة.

 )وقو،( الجري للأمام مع لمس قدم الرجل يمني لكف اليد اليسرى بالتبادل.

 )وقو، فتحا( ثني الجذع للجانب بالتبادل لليمين واليسار.

 

 مكونات حمل التدريب الزمنالجزء 
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 الراحة المجموعات التكرار الشدة التدريبي

ي
دن

لب
 ا
اد

عد
لا
 ا

ق 35  65 %  8-12 ث 120 4   

 )وقو،( الوثب لأعلى مع رفع الركبتين عاليا ولمس العقبين بالمقعدة.

 )وقو،( تبادل الوثب داول ووارج الدائرة مع ثنى الركبتين للمس العقبين باليدين.

 )وقو،. مسك كرة طبية( رمى الكرة للأمام للزميل باليد المفضلة.

كرة طبية )وقو،. مسك 
 رمى الكرة للزميل باليدين معا.   

 )وقو،. مسك كرة طبية( رمى الكرة للزميل باليد الغير مفضلة.

( قذ، الكرة عاليا وعمل دحرجة أمامية سريعة والوقو، لمسك الكرة.طبية)وقو،. مسك كرة   

 )وقو،( الجري الزجزاجي عند سماع الصافرة حول الاقماع.

 : الأساسية الدراسة -
 -ىامت الباحثا باجراء ال ياسا  ال بليا لمخييرا  البحث ) ال ياسا  البدنيا :  يةالقبل اتالقياس -1

  الي يا  الأثنين المااف  2/2023/ 6ىياس المسخاا الرىمى   وملك يا  الأحد المااف  
   برسخا  كليا الخربيا الرياضيا جامعا  ن ا .7/2/2023
ىامتتت الباحثتتا بخ بيتت  البرنتتامج الختتدريبى  : (البرنووامج التوودريبي تطبيووقالتجربووة الأساسووية ) -2

 ىي تا   90)وحدا  أستباعياً بااىتع   3)أسباع بااىع   12)الم خرح على عينا البحث على مدار 
ال ختترة متتن يتتا  الأربعتتاء الماافتت   وحتتدة تدريبيتتا وملتتك فتتى  36)للاحتدة الخدريبيتتا باجمتتالى عتتد  

   باسخا  كليا الخربيا الرياضيا جامعا  ن ا .6/5/2023  الي يا  السبت المااف  15/2/2023
ىامت الباحثا برجراء ال ياسا  البينيا لمخييرا  البحث بن س ترتيب :  البينية اتالقياس -3

 المخساب ا يبى للاىاف على مسخاا ال ياسا  ال بليا وبعد الأسباع السا س من البرنامج الخدر
   1/4/2023  الي يا  السبت المااف 30/3/2023وملك في ال خرة من يا  الدميس المااف  

 برسخا  كليا الخربيا الرياضيا جامعا  ن ا .
  أسباع 12ىامت الباحثا برجراء ال ياسا  البعديا لمخييرا  البحث بعد ):  يةالبعد اتالقياس -4

على الاراال الم ا يا باسخددا  خدريبا  المن بدايا تن يذ البرنامج الم خرح لمعرفا مدا تأثير 
الاثب العالى وملك في ال خرة  لمخساب ا المسخاا الرىمى بع  المخييرا  البدنيا ىيد البحث و

  .2023/  8/5ا  الأثنين المااف    الى ي7/5/2023لمااف  من يا  الأحد ا

  المعالجات الإحصائية : -
في ضاء أ)داف البحث وفروض ، وحجم عينا البحتث، وأي تاً فتي ضتاء متا أشتار  إليت  

، تتتم إجتتراء المعالجتتا  الإحصتتاايا باستتخددا  الحزمتتا الإحصتتاايا المرجعيتتاالعديتتد متتن الدراستتا  
SPSS على النحا الخالي:   

  الاسيل. -                 المخاسل الحسابى. -
 .  الانحراف المعيارا -    تحليل الخباين. -
 الخ ل ع.معامل  -   معدل نسب الخحسن. -
 معامل الالخااء. -
 معامل الارتبا . -
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   النتائج : ومناقشة عرض  -
  عرض النتائج :  -

( 8 جدول )  
البعدية(  –البينية  –تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   

 لدي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث
13ن =   

 درجة الحرية مصدر الخباين المخييرا  البدنيا
مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

F 

 ال درة الع ليا للذراعين
 1.666 3.332 2 بين ال ياسا 

 0.099 3.576 36  الل ال ياسا  16.770
  6.908 38 المجماع

 ال درة الع ليا للرجلين
 167.103 334.205 2 بين ال ياسا 

 13.466 484.769 36  الل ال ياسا  12.409
  818.974 38 المجماع

 المرونا

 130.231 260.462 2 بين ال ياسا 

 14.906 536.615 36  الل ال ياسا  8.737

  797.077 38 المجماع

 الخااف 
 8.073 16.145 2 بين ال ياسا 

 0.385 13.877 36  الل ال ياسا  20.943
  30.022 38 المجماع

 الخااا 
 2.103 4.206 2 بين ال ياسا 

 0.029 1.043 36  الل ال ياسا  72.581
  5.249 38 المجماع

Fىيما ) 3.32  =0.05  ومسخاي معنايا )36،  2 رجخي حريا )   الجدوليا عند  
 –البينيتتا  –)ال بليتتا    لالتتا ال تتروق بتتين ىياستتا  البحتتث الثاثتتا 8يخ تتع متتن جتتدول )

البعديتا  لتتدي مجماعتا البحتتث الخجريبيتا فتتي المخييترا  البدنيتتا ىيتد البحتتث عنتد مستتخاي معنايتتا 
  ويخ ع وجا  فروق ما   لالا احصاايا بين ىياسا  البحث الثاثا مما  فع الباحثا التي 0.05)

L.S.Dاجراء الخبار  لبيا  اىل  لالا فروق معنايا بين ال ياسا .   
( 9)  جدول  

البعدية(  –البينية  –أقل دلالة فروق بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   
 لدي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث

 المخييرا  البدنيا
مصدر 
 الخباين

 المتوسطات
  نسب الخيير المئايا %

L.S.D بعدي بيني قبلي 

ال درة الع ليا 
 للذراعين

 0.6654 0.1038  2.7808 ىبلي
 

0.42 
 0.5616   2.8846 بيني
    3.4462 بعدي

ال درة الع ليا 
 للرجلين

 7.153 3.153  33.923 ىبلي
 

1.28 
 4   37.076 بيني
    41.076 بعدي

 المرونا

 6.307 2.692  29.846 ىبلي
 

1.35 
 3.615   32.538 بيني

    36.153 بعدي

 الخااف 
 1.5754 0.7485  8.3408 ىبلي

 
1.60 

 0.8269   7.5923 بيني
    6.7654 بعدي

 الخااا 
 0.7839 0.5485  1.4669 ىبلي

 
1.93 

 0.2354   2.0154 بيني
    2.2508 بعدي



 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية              جامعة طنطا                  كلية التربية الرياضية               
 

199 
 

 –البينيتا  –  أىتل  لالت  فتروق معنايتا بتين ىياستا  البحتث )ال بليتا 9يخ ع متن جتدول )
البحث الخجريبيا في المخييرا  البدنيا ىيد البحث .البعديا  لدي مجماعا   

( 10جدول )   
البعدية(  –البينية  –نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   

 لدي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتوسطات مصدر الخباين المخييرا  البدنيا
 نسب الخيير المئايا %

 بعدي بيني قبلي

 ال درة الع ليا للذراعين
%3.73  2.7808 ىبلي  23.92%  
%19.46   2.8846 بيني  
    3.4462 بعدي

 ال درة الع ليا للرجلين
%9.29  33.923 ىبلي  21.08%  
%10.78   37.076 بيني  
    41.076 بعدي

 المرونا

%9.01  29.846 ىبلي  21.13%  
%11.11   32.538 بيني  

    36.153 بعدي

 الخااف 
%8.97  8.3408 ىبلي  18.88%  
%10.89   7.5923 بيني  
    6.7654 بعدي

 الخااا 
%37.39  1.4669 ىبلي  53.43%  
%11.68   2.0154 بيني  
    2.2508 بعدي

   نسب الخيير بين ىياسا  البحث الثاثا في المخييرا  البدنيا 10ياضع جدول )
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( 1شكل )   

البعدية( في المتغيرات البدنية –البينية –نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   
( 11جدول )   

البعدية(  –البينية  –تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   
 في المستوي الرقمي لمتسابقات الوثب العالي 

 مصدر الخباين المسخاا الرىمى
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

F 

المسخاي الرىمي للاثب 
 العالي

 0.641 1.282 2 بين ال ياسا 
319.069 

 0.002 0.072 36  الل ال ياسا  
  1.354 38 المجماع

Fىيما ) 3.32  =0.05  ومسخاي معنايا )36،  2  الجدوليا عند  رجخي حريا )  
 –البينيا  –)ال بليا    لالا ال روق بين ىياسا  البحث الثاثا 11يخ ع من جدول )

  ويخ ع 0.05البعديا  في المسخاي الرىمي لمخساب ا  الاثب العالي عند مسخاي معنايا )
وجا  فروق ما   لالا احصاايا بين ىياسا  البحث الثاثا مما  فع الباحثا الي اجراء الخبار 
L.S.D نايا بين ال ياسا .لبيا  اىل  لالا فروق مع   

( 12جدول )   
البعدية(  –البينية  –أقل دلاله فروق بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   

الوثب العالي  في المستوي الرقمي لمتسابقات  

 المتوسطات مصدر الخباين المسخاا الرىمى
 نسب الخيير المئايا %

L.S.D 
 بعدي بيني قبلي

المسخاي الرىمي للاثب 
 العالي

 0.4331 0.1315  1.2731 ىبلي
 

1.22 
 0.3016   1.4046 بيني
    1.7062 بعدي

 –البينيا  –  أىل  لال  فروق بين ىياسا  البحث الثاثا )ال بليا 12يخ ع من جدول )
 البعديا  لدي مجماعا البحث الخجريبيا في المسخاي الرىمي لمخساب ا  الاثب العالي ىيد البحث.

( 13جدول )   
البعدية(  –البينية  –نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية   

 في المستوي الرقمي لمتسابقات الوثب العالي 

 المتوسطات مصدر الخباين المسخاا الرىمى
 نسب الخيير المئايا %

 بعدي بيني قبلي

المسخاي الرىمي للاثب 
 العالي

%10.32  1.2731 ىبلي  34.01%  
%21.47   1.4046 بيني  
    1.7062 بعدي
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 بعدي بيني قبلي

 اختبار الوقوف علي مشط القدم
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( 2شكل )   

 يوضح نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة في المستوي الرقمي للوثب العالى
  

   مناقشة النتائج :  -
فى ضاء أ)داف وفروو البحث ومن واىع البيانا  والنخااج الخى تم الخاصل إليهتا ومتن 

إلى مناىاا النخااج وت سير)ا على النحا الخالى :  االباحث تلال معالجخها إحصااياً ، تاصل  
  مناقشة نتائج الفرض الأول :-1

توجد فروق دالة إحصائياً للقياسات القبلية والبينية والبعدية والذى ينص على )
قدرة  -قدرة عضلات الرجلين " للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية الخاصة 

( .لصالح القياس البعدي" التوافق –المرونة  –التوازن  –عضلات الذراعين   
  وجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاس ا  ىياسا  8ويخ ع من جدول رىم )

البعديا  لدي عينا البحث من في مخيير الخبارا  ال درا   –البينيا  –البحث الثاثا )ال بليا 
  حيث كانت 36،  2  و رجخي حريا )0.05البدنيا لدي مجماعا البحث عند مسخاي معنايا )

  اىل من 3.32ىيما )ف  المحسابا أكبر من ىيما )ف  الجدوليا ، أي أ  ىيما )ف  الجدوليا )
737ىيما )ف  المحسابا والخي انحصر  ما بين ىيما ) . مرونا الجذع   كأىل ىيما في الخبار 8

581، و))تنى الجذع من الاىاف . بين إلخبارالخااا  )الاىاف بمال ال د      كأكبر ىيما في 72 
إلى اجراء الخبار  اوالبعديا  ، مما  فع الباحث -والبينيا  –ىياسا  البحث الثاثا )ال بليا 

(L.S.D  –  لبيا  أىل  لالا فروق معنايا بين مخاس ا  مخييرا  ىياسا  البحث الثاثا )ال بليا 
الخبارا  ال درا  البدنيا ىيد ر في مخييالاثب العالى  مخساب ا البعديا  لعينا البحث من  -البينيا 

 البحث ، وإ  فروق المخاس ا  كالخالي : 
وجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاستل  رمى كرة  بيا من فاق الراسف ي الخبار 

  ، حيتث كانتت L.S.D  فتي ىيمتا الخبتار )2.8846  وال ياس البيني )2.7808ال ياس ال بلي )
  ممتا ياتير التى أ  ىيمتا 1.327  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )0.42دوليا )ال يما الج

أىل فرق معناي بين ال ياس ال بلي والبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كمتا كانتت نستب الخحستن 
  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل ال ياس %3.73 )البيني  -بين ال ياسين )ال بلي 

  حيتتث كانتتت ال يمتتا LSD  فتتي ىيمتتا الخبتتار )3.4462  وال يتتاس البعتتدي )2.8846البينتتي )
  ممتا ياتير التى أ  ىيمتا 0.5616  لدلالا أىل فرق معناي أىل متن المحستاب )0.42الجدوليا )

أىل فرق معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانتت نستب 
، وكذلك ياجد فروق ما   لالتا إحصتاايا بتين مخاستل ال يتاس  %23.92ال ياسين )الخحسن بين 

  حيتتث كانتتت ال يمتتا LSD  فتتي ىيمتتا الالخبتتار )3.4462  وال يتتاس البعتتدي )2.7808ال بلتتي )
  ، مما ياير التى أ  0.6654  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )0.42الجدوليا لالخبار )

 )لصتتالع ال يتتاس البعتتدي ، كمتتا كانتتت نستتب الخحستتن بتتين ال ياستتين ىيمتتا أىتتل فتترق معنتتاي كانتتت
23.92%.   
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 بعدي بيني قبلي

 المستوي الرقمي للاعبات الوثب العالي

اختبار المستوي الرقمي للاعبات الوثب 
 العالي
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ياجتتد فتتروق ما   لالتتا إحصتتاايا بتتين مخاستتل  الاثتتب العمتتا ا متتن الثبتتا وفتتي الخبتتار 
  ، حيتث كانتت L.S.D  فتي ىيمتا الخبتار )37.076  وال ياس البيني )33.923ال ياس ال بلي )

  ممتا ياتير التى أ  ىيمتا 3.153رق معناي من المحساب )  لدلالا أىل ف1.28ال يما الجدوليا )
أىل فرق معناي بين ال ياس ال بلي والبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كمتا كانتت نستب الخحستن 

  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل ال ياس %9.29 )البيني  -بين ال ياسين )ال بلي 
  حيتتث كانتتت ال يمتتا LSD  فتتي ىيمتتا الخبتتار )37.076  وال يتتاس البعتتدي )37.076البينتتي )

  مما ياير الى أ  ىيمتا أىتل فترق 4  لدلالا أىل فرق معناي أىل من المحساب )1.28الجدوليا )
معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كمتا كانتت نستب الخحستن 

ا   لالتا إحصتاايا بتين مخاستل ال يتاس ال بلتي   ، وكذلك ياجتد فتروق م%10.78بين ال ياسين )
  حيث كانتت ال يمتا الجدوليتا LSD  في ىيما الالخبار )37.076  وال ياس البعدي )33.923)

  ، ممتا ياتير التى أ  ىيمتا أىتل 7.153  لدلالا أىل فرق معناي من المحستاب )1.28لالخبار )
   .%21.08الخحسن بين ال ياسين )فرق معناي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب 

وفي الخبار الاىاف وثني الجذع مع امخدا  الذراعين ياجد فروق ما   لالا إحصاايا 
  ، L.S.D  في ىيما الخبار )32.538  وال ياس البيني )29.846بين مخاسل ال ياس ال بلي )

  مما ياير 2.692  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.35حيث كانت ال يما الجدوليا )
الى أ  ىيما أىل فرق معناي بين ال ياس ال بلي والبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كما كانت 

  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين %9.01البيني  ) -نسب الخحسن بين ال ياسين )ال بلي 
  حيث LSD  في ىيما الخبار )36.153  وال ياس البعدي )32.538مخاسل ال ياس البيني )

  مما ياير الى 3.615  لدلالا أىل فرق معناي أىل من المحساب )1.35كانت ال يما الجدوليا )
أ  ىيما أىل فرق معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما 

ن %  ، وكذلك ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بي11.11كانت نسب الخحسن بين ال ياسين )
  حيث LSD  في ىيما الالخبار )36.153  وال ياس البعدي )29.846مخاسل ال ياس ال بلي )

  ، مما 6.307  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.35كانت ال يما الجدوليا لالخبار )
ياير الى أ  ىيما أىل فرق معناي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب الخحسن بين 

   .%21.13)ال ياسين
وفي الخبار الاثب العما ي من الاىاف ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل 

  ، حيث كانت L.S.D  في ىيما الخبار )7.5923  وال ياس البيني )8.3408ال ياس ال بلي )
  مما ياير الى أ  ىيما 0.7485  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.60ال يما الجدوليا )

معناي بين ال ياس ال بلي والبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كما كانت نسب الخحسن  أىل فرق
  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل ال ياس %8.97البيني  ) -بين ال ياسين )ال بلي 

  حيث كانت ال يما LSD  في ىيما الخبار )6.7654  وال ياس البعدي )7.5923البيني )
  مما ياير الى أ  ىيما 0.8269  لدلالا أىل فرق معناي أىل من المحساب )1.60الجدوليا )

أىل فرق معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب 
، وكذلك ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل ال ياس  %10.89الخحسن بين ال ياسين )

  حيث كانت ال يما LSD  في ىيما الالخبار )6.7654ل ياس البعدي )  وا8.3408ال بلي )
  ، مما ياير الى أ  1.5754  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.60الجدوليا لالخبار )

ىيما أىل فرق معناي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب الخحسن بين ال ياسين 
(18.88%.   

ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل  اىاف بمال ال د   الخااا )الوفي الخبار 
  ، حيث كانت L.S.D  في ىيما الخبار )2.0154  وال ياس البيني )1.4669ال ياس ال بلي )

  مما ياير الى أ  ىيما 0.5485  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.93ال يما الجدوليا )
لبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كما كانت نسب الخحسن أىل فرق معناي بين ال ياس ال بلي وا

  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل %37.39البيني  ) -بين ال ياسين )ال بلي 
  حيث كانت LSD  في ىيما الخبار )2.2508  وال ياس البعدي )2.0154ال ياس البيني )

  مما ياير الى أ  0.2354ىل من المحساب )  لدلالا أىل فرق معناي أ1.93ال يما الجدوليا )
ىيما أىل فرق معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت 

، وكذلك ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بين مخاسل  %11.68نسب الخحسن بين ال ياسين )
ىيما الالخبار )  في 2.2508  وال ياس البعدي )1.4669ال ياس ال بلي ) LSD حيث كانت  



 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية              جامعة طنطا                  كلية التربية الرياضية               
 

203 
 

  ، مما ياير 0.7839  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.93ال يما الجدوليا لالخبار )
الى أ  ىيما أىل فرق معناي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب الخحسن بين ال ياسين 

(53.43%.   
نامج تدريبا  )ملك الخحسن إلى الخد يل الجيد لبر وتعزى الباحثة flexi - bar وت نين  

أ ا إلتتى الأحمتال الخدريبيتتا بأستلاب علمتتي مناستب للمرحلتتا الستتنيا والخدريبيتا لعينتتا البحتث ممتتا 
 تحسين بع  المخييرا  البدنيا )ال درة الع ليا للذراعين والرجلين والخااا  والمرونا  .

مليا الخدريب من الأسس على أ  الخد يل بالنسبا لع م(2015ويؤكد محمود إسماعيل )
الهاما ل ما  العمل على رفع المسخاا الرياضى ، فالاصال الى المسخايا  العليا لا ياتى 
جزافا بل من لال الخدريب المننم ل خرة  ايلا ، و)ذا يع ى أ)ميا باليا للدور الذا يلعبا 

    49:  22الخد يل بالنسبا لعمليا الخدريب . ) 
أ  أ)داف الخدريب  (21( )2005ليلي فرحات )ما اشارا  إلي   وتدكد )ذه النخااج علي

)ا الارت اء ب درا  المخساب ا  البدنيا الي اىصى ما يمكن لذا فا  العاملين في المجال الرياضى 
علي تنميا  يحخاجا  الي الالما  بالمعلاما  المرتب ا ب رق ووساال الخدريب لما لها من تاثير

 الص ا  البدنيا لمدخلف الانا ا بال افا الي مسخاا الا اء.
من دولنى وتخ   نخااج )ذة الدراسا مع ما اشار اليا كل  Dolny  (2008()34 ،)

Armstrongارمسترونج   تدريبا  بااس ا الاراال الم ا ياإلى أ   (29( )2010) 
(flexi- bar احد  رق الخدريب البديلا وال عالا والناجحا لخحسين الخااا  الع لي وال اة  

لها تأثير فعال علي ال درة الع ليا حيث تن ب  الاراال الم ا يا الع ليا والمرونا حيث أ  
وتنبسل الألياف الع ليا بسرعا  عاليا مما يدثر علي الك اءة الع ليا ويد ا الي تحسن في 

وتحسن في المسخاا المهارا.المسخاا البدني   
شونج واوروون ويدكد  "Chung, et al تدريبا  بااس ا   إلى ا  32( )2015)

) الاراال الم ا يا flexi – bar للجسم كلا تحسن الاتزا  والمرونا وكذلك يحسن ويزيد  
 الناا  والا اء الع لي ويحسن السرعا م ارنا ببرامج تدريبا  الاث ال.

( ، ياسر مشر، ، والد 15( )2006سلوى موسي )مع نخااج  راسا وتخ   )ذه النخااج 
( ، فاجنانى ورورون 16( )2013( ، سمر عبد الله )28( )2007عبد الرؤو، ) Fagnani, 

et al. ( ، سيونج جين لي واوروون35()2006)  Seong-Jin Lee, et al.  (2016 )
( ، شونج واوروون 36) Chung, et al. الاراال علي أ   أكد والخي ( 32( )2015) 

تدثر تأثيرًا ايجابياً في تحسين مخييرا  الدراسا . والمرونا الم ا يا  
توجد فروق )تائج الفرض الأول والذى ينص على من ولال عرض ومناقشة وتفسير ن

دالة إحصائياً للقياسات القبلية والبينية والبعدية للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات 
 –المرونة  –التوازن  –قدرة عضلات الذراعين  -قدرة عضلات الرجلين " البدنية الخاصة 

( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .لصالح القياس البعدي" التوافق  
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الثانى :  مناقشة نتائج الفرض -2  
توجوود فووروق دالووة إحصووائياً للقياسووات القبليووة والبينيووة والبعديووة والووذى يوونص علووى )

( .للمجموعة التجريبية في المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب العالى لصالح القياس البعدي  
  وجتا  فتروق ما   لالتا إحصتاايا بتين مخاست ا  ىياستا  11ويخ ع من جدول رىم )

البعديتتا  لتتدي عينتتا البحتتث متتن فتتي مخييتتر الخبتتارا  ال تتدرا   –البينيتتا  –)ال بليتتا البحتتث الثاثتتا 
  حيتث كانتت 36،  2  و رجخي حريتا )0.05البدنيا لدي مجماعا البحث عند مسخاي معنايا )

  اىتل متن 3.32ىيما )ف  المحسابا أكبر من ىيما )ف  الجدوليتا ، أي أ  ىيمتا )ف  الجدوليتا )
إلى اجراء الخبار ) ا، مما  فع الباحث  319.069)ىيما )ف  المحسابا  L.S.D لبيا  أىل  لالا  

البعديتا  لعينتا  -البينيتا  –فروق معنايا بين مخاس ا  مخييترا  ىياستا  البحتث الثاثتا )ال بليتا 
، وإ  فروق المخاس ا  كالخالي : مخساب ا  الاثب العالى في المسخاا الرىمى البحث من   

بين  الاثب العالي  المسخاا الرىمى الخبارفي )ياجد فروق ما   لالا إحصاايا حيث 
  ، حيث L.S.D  في ىيما الخبار )1.4046  وال ياس البيني )1.2731مخاسل ال ياس ال بلي )

  مما ياير الى 319.069  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.22كانت ال يما الجدوليا )
اي بين ال ياس ال بلي والبيني كانت لصالع ال ياس البيني ، كما كانت نسب أ  ىيما أىل فرق معن

  ، ووجا  فروق ما   لالا إحصاايا بين %10.32البيني  ) -الخحسن بين ال ياسين )ال بلي 
  حيث LSD  في ىيما الخبار )1.7062  وال ياس البعدي )1.4046مخاسل ال ياس البيني )

  مما ياير 319.069لدلالا أىل فرق معناي أىل من المحساب )  1.22كانت ال يما الجدوليا )
الى أ  ىيما أىل فرق معناي بين ال ياس البيني وال ياس البعدي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما 

، وكذلك ياجد فروق ما   لالا إحصاايا بين % 21.47كانت نسب الخحسن بين ال ياسين )
  حيث LSD  في ىيما الالخبار )1.7062ياس البعدي )  وال 1.2731مخاسل ال ياس ال بلي )

  ، 319.069  لدلالا أىل فرق معناي من المحساب )1.22كانت ال يما الجدوليا لالخبار )
مما ياير الى أ  ىيما أىل فرق معناي كانت لصالع ال ياس البعدي ، كما كانت نسب الخحسن بين 

  .%34.01ال ياسين )
الاراال  تدريبا لخأثير  المسخاا الرىمىن النا)ر في ملك الخحس ارجع الباحثتو

ساعد  اسخيعاب مراحل الأ اء للمهارا  ىيد البحث باكل الذا ىيد البحث  الخدريبي  الم ا يا
تخ لب مزيج من  ، وتعزو الباحثا )ذه النخيجا إلى أ  الاثب العالى ب ري ا فاسبرامخميز

الحركا  الخي تحخاا على ىدر كبير من الخيير في اتجا)ا  الجسم وأوضاع مخمثلا بالاىخراب ثم 
الارت اء ثم ال يرا  ثم الخ اس في الجسم أثناء مروق العارضا ثم الهبا  و)ذا كل  يخ لب مزيج 

ا ا الي تحسن مما  الاراال الم ا يامن عناصر المخييرا  البدنيا الخى تم ت اريها من 
 المسخاا الرىمى للاثب العالى.

( ، ابراهيط 11م( )2014حامد يوسف ) وتخ   )ذه النخيجا مع نخااج  راسا كل من
في أ  ال درة الع ليا لها تأثير ( ، 24م( )2011( ، نجوى ابراهيط )3م( )2017حمدى )

عصام اج  راسا كل من ايجابى على المسخاا الرىمى لاعبى الاثب العالى ، كما ات  ت مع نخا
( ، 25م( )2012( ، نوار عبد الله حسين ، غيث عبد الله حسين )18م( )2009الدين رجائى )
أ  ال درة الع ليا والرشاىا والمرونا والسرعا الحركيا لهم تأثير  (4م( )2018أحمد بيومى )

 ايجابى على المسخاا الرىمى لاعبى الاثب العالى .
 

  أ  مساب ا  الاثب من الانا ا 12)م( 2010محمد بريقع )ويرية السكرى ، وتدكد 
الاحيدة والخى تد ا مرة واحدة ، وتعخمد في الم ا  الاول علي ال اة المميزة بالسرعا ،وال اة 

الجذع علي الدورا   الع ليا .كما يحخاج ال رف العلاا من الجسم بص ا اساسيا الي م دة
ولاصا عند العدو في مرحلا الاىخراب للاثب . وىبل ممارسا البرنامج الماضاعي لاعب 
الاثب بانااع  المدخل ا، يجب أ  يبدأ بالسلسا المخخاليا من الخمرينا  الاحماء الديناميكى ، 

 الخمرينا  المنا ا للع ا . 
النجاح في أ اء أي مهارة يحخاج إلى  أ  م(2016إسماعيل )كمال الصدد يؤكد ،وفي )ذا 

   65:  20)  تنميا مكانا  بدنيا تسهم في أ ااها بصارة مثاليا.
 مووون وووولال عووورض ومناقشوووة وتفسوووير نتووووائج الفووورض الثوووانى والوووذى يووونص علووووى 

توجوود فوووروق دالوووة إحصوووائياً للقياسوووات القبليووة والبينيوووة والبعديوووة للمجموعوووة التجريبيوووة فوووي )
يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .( سابقى الوثب العالى لصالح القياس البعديالمستوى الرقمى لمت  
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 : وتوصيات البحث إستنتاجات -
 :استنتاجات البحث -1
المستخدم، وفى حدود عينة البحث  والمنهجوفروضه  البحث أهدا، ضوءي ف 

 النتائج واقع ومن، الإحصائية للبيانات اتالمعالج نتائج إليه أشارت لما اووفقً  ووصائصها،
 ستنتاجاتالأ إلى التوصل أمكن المستخدمة، الأدوات ولال منة الباحث إليهات توصلي الت

:التالية  
فتي  لمخستاب ا  الاثتب العتالىتاجد فروق  الا إحصااياً لل ياسا  ال بليا والبينيا والبعديتا  -1

 –ن ىتدرة ع تا  التذراعي -بع  المخييرا  البدنيا الداصا )ىتدرة ع تا  الترجلين 
 الخااف   لصالع ال ياس البعدي . -المرونا  –الخااا  

فتي  لمخستاب ا  الاثتب العتالىتاجد فروق  الا إحصااياً لل ياسا  ال بليا والبينيا والبعديتا  -2
 لصالع ال ياس البعدي .المسخاا الرىمى 

 البحث : توصيات -2
بالتالي : ةالباحثوصي تفى ضوء نتائج الدراسة الحالية واسترشادا ً بالاستنتاجات    
بتن س الاتدة والخكترارا  الاتراال الم ا يتا ت بي  البرنامج الخدريبي الم خرح باسخددا   -1

والراحتتا البينيتتا لمتتا لهتتا متتن  ور فعتتال فتتي تحستتين الختتااا  الثابتتت والمخحتتر  وال تتدرة 
 الع ليا المدخل ا لأجزاء الجسم.

الع تتا  العاملتتا لمخستتاب ا   لزيتتا ة وت ايتتا ومرونتتاالاتتراال الم ا يتتا استتخددا  أ اة  -2
 الاثب العالي .

فتي الاراال الم ا يا باسخددا  خدريبا  الضرورة إ)خما  مدربي ألعاب ال اا برسخددا   -3
 البرامج الخدريبيا لمخساب ى الاثب العالى .

فتي الأنات ا الرياضتيا بصت ا  الاتراال الم ا يتاإجراء المزيد من الدراستا  باستخددا   -4
الميتدا  والم تمار بصت ا لاصتا وعلتي مهتارا  التري لتم تاتملها عاما وفى مساب ا  

 الدراسا الحاليا.
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 المراجع
المراجع العربية :أولاً :   

م(2018إبووراهيط إبووراهيط عطووا )  -1  
 

: 
 
 

الاستتتتس الننريتتتتا والعلميتتتتا لمستتتتاب ا  الميتتتتدا  
ىتتتانا .  –تكنيتتتك  –تتتدرب  –والم تتمار ، تعلتتتم 

، ال ا)رة.  1مركز الكخاب لحديث للنار ،   
م(2017إبووراهيط حموودي يحيووى )  -2  

 
برنتتتامج تتتتدريبى لخ تتتاير ىتتتاة ومرونتتتا العمتتتا   :

ال  را وتتأثيرة علتى المستخاا الرىمتى لمخستاب ى 
 كختتاراة مناتتارة ، كليتتا الاثتتب العتتالى، رستتالا 

 الخربيا الرياضيا ،جامعا  ن ا.
م( 2018أحمد بيوومى الشوافعى )  -3  

 
تأثير برنامج تدريبي باسخددا  تتدريبا  استخ رار  :

الجتتذع متتن لتتال استتلاب البتتياتس علتتي بعتت  
المخييتتتترا  البدنيتتتتا والمستتتتخاا الرىمتتتتى ل لبتتتتا 
تدصص العاب ال اا في مساب ا  الاثب العتالي 
، بحتتتث مناتتتار ، المجلتتتا العلميتتتا لعلتتتا  وفنتتتا  

، كليا الخربيا الرياضيا للبنا   51الرياضا ، مج
ا حلاا  .، جامع  

(م2009) أحمووووود زكوووووىأسوووووامة   -4  
 

فاعليتتا الختتدريب البليتتامخرا بالأث تتال فتتي تنميتتا  :
ال تتتتدرة الع تتتتليا لل تتتترف الستتتت لى والمستتتتخاا 
الرىمتتى لناشتتئى الاثتتب العتتالى، بحتتث مناتتار ، 

، كليتا الخربيتا 1المدتمر اللمي الدولي الثا  ، مع
 الرياضيا للبنين ، جامعا الزىااي 

الوووووورحمن بكوووووورى أسووووووامة عبوووووود   -5
م(2018)  

 

 (flexi–barتتتأثير الختتدريب التتافي ي باستتخددا   :
علتتي ال تتاة الع تتليا والمتتدا الحركتتي لم صتتل )

مختر حترة،  50الكخف والمسخاا الرىمي لستباحا 
بجتتث مناتتار ، مجلتتا علتتا  وفنتتا  الرياضتتا ، 
 جامعا حلاا .

(م2018أميموووووة كموووووال حسووووون )  -6  
 

ع  المخييترا  تأثير اسخددا  بار المرونا علي ب : 
البدنيا ومسخاا ا اء بع  التركا  فتي رياضتا 
الكاراتيا، بحث مناتار ، كليتا الخربيتا الرياضتيا 
 جامعا السايس.

بسطويسووووووى أحموووووود بسطويسووووووى   -7
م(2014)  

استتس تنميتتا ال تتاة الع تتليا فتتي مجتتال فاعليتتا   :
الالعتتتتاب الرياضتتتتيا ، مركتتتتز الكختتتتاب للناتتتتر ، 
 ال ا)رة

م(2009)تووامر عووويس الجبووالي   -8  
 

استتتتس الاعتتتتدا  البتتتتدني )ال تتتتدرة فتتتتي الاناتتتت ا  :
الرياضتتيا ، كليتتا الخربيتتا الرياضتتيا بنتتين جامعتتا 
 حلاا  ، ال ا)رة

م(2019جوووودت محموووود عبيووود )  -9  
 

ت نيتتتتتا  رياضتتتتتا الاثتتتتتب ،  ار الحامتتتتتد للناتتتتتر  :
 والخاايع ، الأر   ، عما  .

م( 2014حامووود يوسوووف حميووود )  -10  
 

تتتأثير تتتدريبا  الاثتتب علتتي وفتت  عتتزو   ورا   :
الجستتتم فتتتي ت تتتاير ال تتتاة الان جاريتتتا الستتتريعا 
والمسخاا الرىمى للاثب العالي للمبخداين ، بحتث 
مناار ، مجلا ال داسيا للعلا  الخربيا الرياضيا ، 

، كلستتتا الخربيتتتا الرياضتتتيا ، جامعتتتا 2،ع14متتتج
 ال ا سيا .

 ويريوووووووة إبوووووووراهيط السوووووووكرى ،   -11
م(2010ر بريقوووووع )محمووووود جووووواب    

الختتتتتتدريب البليتتتتتتامخر  الجتتتتتتزء الثالتتتتتتث )كتتتتتتل  :
رياضا  مدخل ا  ، منااة المعارف  –المسخايا  

 ، الإسكندريا .
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م(2015راموووى محمووود الطووواهر )  -12  
 

ماستتاعا العتتاب ال تتاا )الاثتتب وال  تتز  ، مركتتز  :
ل ا)رة.االكخاب الحديث للنار ،   

م( 2015زكووووى محموووود حسوووون )  -13  
 

الرياضتتتتي )استتتتس العمتتتتل فتتتتي مهنتتتتا المتتتتدرب  :
 الخدريب  منااة المعارف ، الاسكندريا.

م( 2006سووولوى سووويد موسوووى )  -14  
 

فاعليتا برنتامج للخمرينتتا  باستخددا  بتار المرونتتا  : 
علتتتي بعتتت  عناصتتتر اللياىتتتا البدنيتتتا وال تتتدرا  
الخااف يا ومسخاا ا اء بع  المكانا  الاساستيا 

علتتتا  للجملتتتا الحركيتتتا ، بحتتتث مناتتتار ، مجلتتتا 
  ،كليتتا 3 ، العتتد  )24وفنتتا  الرياضتتا ،مجلتتد )

 الخربيا الرياضيا للبنا  ،حلاا  .
(م2013سوووووووووووومر عبوووووووووووود الله )  -15  

 
تأثير برنامج تدريبي باسخددا  بتار المرونتا علتي  : 

بعتتت  المخييتتترا  البدنيتتتا ومستتتخاا الا اء علتتتي 
جهتتتاا عارضتتتا الختتتااا ، بحتتتث مناتتتار ، كليتتتا 

الزىااي .الخربيا الرياضيا ، جامعا   
م(2020صوووودقى أحموووود سوووولام )  -16  

 
اسخراتيجيا  تدريب العاب ال اا ، مركز الكخاب  :

 للنار ال ا)رة .
عصووووام الوووودين رجووووائى رضوووووان   -17

م(2009)  
فعاليا اسخددا  بع  الخدريبا  في الاسل المااي  :

علتتتتي تنميتتتتا بعتتتت  ال تتتتدرا  البدنيتتتتا الداصتتتتا 
فتتتي الاثتتتب  لخركيتتتب الجستتتم والمستتتخاا الرىمتتتى

العتتالي ، بحتتث مناتتار ، المتتدتمر العلمتتى التتدولي 
الثالتتث ، كليتتا الخربيتتا الرياضتتيا للبينتتين ، جامعتتا 
 الزىااي  .

عصووووام عبووووود الخوووووالق مصوووووطفي    -18
م(2005)  

، 12الختتدريب الرياضتتي ننريتتا  وت بي تتا  ،  :
.2005 ار المعارف ، ال ا)رة،   

كموووووال عبووووود الحميووووود إسوووووماعيل   -19
م(2016)  

الخبتتتارا  ىيتتتاس وت تتتايم الا اء المصتتتاحبا لعلتتتم  :
الحركا الانستا  ، مركتز الكختب الحتديث للناتر ، 
 ال ا)رة .

(م2014ليلووووي السوووويد فرحووووات )  -20  
 

الـ ـيــــتتتتتـاس والالخبتتتتتار فـــتتتتتـي الــخـــربـيــتتتتتـا  :
الــريــاضـــيــتتتتتتـا ، الـ ــا)ـتتتتتتـرة ، مــركــــتتتتتتـز 
 الــكــخـــــاب للـنــاــــر.
 

 محمــــووووـود إسووووماعيل الهاشوووومي  -21
م(2015)  

الخمرينتتا  والأحمتتال البدنيتتا ، ال بعتتا الأولتتى ،  :
 مركز الكخاب الحديث ، ال ا)رة .

منووووووال محموووووود عووووووزب موسووووووي   -22
(2018)  

 

علتي   flexi –barتتأثير تتدريبا  بتار المرونتا  :
بعتتت  المخييتتترا  البدنيتتتا ومستتتخاا ا اء جملتتتا 
الاريل الثعباني ، رسالا  كخاراه مناارة ، كليتا 
 الخربيا الرياضيا ، جامعا السا ا 

م(2011نجوووى إبووراهيط محموود )  -23  
 

تأثير تدريبا  البليتامخر  بالم اومتا علتى ال تدرة  :
الع تتتليا والمستتتخاا الرىمتتتى لاعبتتتا  الدرجتتتا 

لعالى  ، رستالا ماجستخير غيتر الأولى في الاثب ا
 مناار ، جامعا حلاا .

 نووووووووووووار عبووووووووووود الله حسوووووووووووين ،  -24
م(2012غيوووث عبووود الله حسوووين )  

 

العاىتتتا بتتتين اشتتتكال ال تتتاة لع تتتا  التتترجلين  :
والمسخاا الرىمتي فتي ال  تز العتالي ل تاب كليتا 

، كليتتا الخربيتتا  1، ع 12الخربيتتا الرياضتتيا ، متتج
 الرياضيا ، جامعا ال ا سيا.
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م(2019هنوواء رشوووان عبوود الله )  -25  
 

تتتتتتأثير الختتتتتدريبا  الا)خزاايتتتتتا علتتتتتي الك تتتتتاءة  :
ال ستتيالاجيا والبدنيتتا والمستتخاا الرىمتتي لرمتتى 
التتترمع ، رستتتالا  كختتتارة غيتتتر مناتتتارة ، كليتتتا 
 الخربيا الرياضيا .

م(     2004هيووووا محموووود القطووووامي )  -26
                            .  

ت تتتاير ال تتتاة الان جاريتتتا متتتن لتتتال تتتتدريبا   :
الا)خزاايتتتا الاإرا يتتتا والختتتدريب البالتتتامخرا ، 

. 4، العد 33 راسا  العلا  الخربايا ، المجلد   
 ياسووووووووووور أحمووووووووووود مشووووووووووور، ،   -27

والوووووود عبوووووود الوووووورؤو، عبووووووادة 
م(2007)  

 

تتتأثير برنتتامج تتتدريب بتتار المرونتتا  الا)ختتزااي  :
ا  وال تتتاة والختتتدريب بالأث تتتال علتتتي تنميتتتا الاتتتتز

لمجماعتتتتا ع تتتتا  ال دتتتتذ الاماميتتتتا والدل يتتتتا 
المجلتتتا العلميتتتا  للمصتتتابين بال تتتمار الع تتتلي،

لعلتتا  الخربيتتا الرياضتتيا ،كليتتا الخربيتتا الرياضتتيا 
. 410-391  ،11،جامعا  ن ا ،العد  )  
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