
 م0200 يوليو والعشرون رابعالالمجلد  -- 871 -- مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية
تأثير برنامج تدريبي  باستخدام التسييلات العصبية العضمية عمى المدي 

 الحركي والمستوى  الرقمي لناشئي الوثب الطويل
 حمدي ابراىيم يحيى * أ.د/                                                       
 محمود محمد لبيب ** أ.د/                                                      

 عبدالحميد محمد حسين الباحث/ ***
 المقدمة ومشكمة البحث:

تعددد مسددابقات ألعدداب الميدددان والمضددمار مددن الرياضددات المتميددزة نلددراً لمددا تشددتمل عميددو مددن ميددارات 
وقدرات متنوعة ونلراً لمتقدم المذىل في مستوى الإنجاز الرقمي لمسابقاتيا المختمفدة ججدرى و وثدب و رمدى  

و ويعكددس ىدذا التقدددم كمدداً و الأمدر الددذي جعميدا تحتددل مكددان الصددارة فددي بدرامج الدددورات الأولمبيددة الحديثدة 
ىددائلا مددن المعددارع والمعمومددات العمميددة التددى سدداىمت فددى حدددوث ىددذا التطددور و حتددى وصددل إلددى أفضددل 
المستويات و الأمر الذى يؤكد عمى أن التدريب الرياضدى للاعبدى المسدتويات العميدا يعتمدد فدى المقدام الأول 

يمت تطبيقاتيددا المختمفددة فددى زيددادة فاعميددة وكفددا ة عمددى الكثيددر مددن العمددوم التجريبيددة والإنسددانية والتددى أسدد
العممية التدريبية و ولذا نجد أن عمم التدريب الرياضي و قد تقدم في السنوات الأخيرة بخطوات واسدعة حيدث 
تضاعفت جيدود العممدا  فدى مختمدع مجداعت العمدوم المرتبطدة بالمجدال الرياضدى ولقدد كدان مدن أىدم جيدود 

ا المجددال ىددو البحددث عددن أفضددل الطددرت والوسددائل لتطددوير المسددتوى البدددني المتخصصددين والميتمددين بيددذ
   63: 23والرقمي .ج

وعميدو فتعدد رياضدة ألعداب القددوى مدن الأنشدطة الرياضدية التدي نالددت اىتمدام كبيدر مدن الشدعوب عمددى 
المروندة مختمع مستوياتيا ويرجع ذلك إلى طبيعة الأدا  لمختمع الميارات والسدباقات والدذي يتميدز بدالقوة و 

      8:  23والسرعة والتوازن والتوافت والرشاقة بالإضافة إلى الدقة في تسمسل وجمال الأدا  الحركي .ج 
م  ان طريقدة التسددييلات العصدبية العضدمية لممسددتقبلات الحسدية فددى 3122وتدري ننجدلا  حسددانينن ج

دا  مثدل ىدذة التددريبات المددربين الوقت الحالى اكثر شيوعا واستخداما فى مجال التدريب الرياضى ويقوم با
   :4: 29المؤىمين عمميا والمتخصصين في المياقو البدنيو . ج

م  أن اسددتخدام طريقددة التسددييلات العصددبية العضددمية لممسددتقبلات الحسدديو :::2جAltre" ويشدديرن
 بيددعالمنعكسة في تحسين الصدفات البدنيدة يعتمدد عمدى العديدد مدن اعسداليب التدي تتندود فدي اسدتخداميا 

 تحقيت نتائج ليذا فأن اعختلاع يكون في اجرا ات التطبيت اع ان ىذه اعساليب تكون متشابية الى حد 
 طنطا. ج مار كمية التربيو الرياضيوقسم مسابقات الميدان والمضتدريب مسابقات الميدان والمضمار استاذ *

 جنوب الوادي لاب بكمية التربيو الرياضيو ج**استاذ التدريب الرياضي ووكيل الكميو لشئون التعميم والط
 جنوب الوادي. كةو كمية التربية الرياضيةو ج***باحث بقسم التدريب الرياضي وعموم الحر 
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بعيد مدع ندود التددريبات المسدتخدمة وشدكميا و ولكدن دائمدا ىنداك وجدو اخدتلاع فدي اجدرا ات التطبيدت التدي 

لال العمل العضمي و وبصفو عامو فان اعساس الذى يبنى تعمل دائما في اتجاه توليع ىذه المستقبلات خ
عميددو عمددل ىددذه المسددتقبلات ىددو شددكل اعنقبدداخ العضددمي المسددتخدم فددي ادا  التدددريبات فددي تعتمددد عمددى 

بالتقصدير  واي منيدا  –تناوب العدل العضدمي بدين اعنقبداخ الثابدت واعنقبداخ التحدرك بنوعيدو ج بالتطويدل 
      296:34يو .جقبل اعخر لأى مجموعو عضم

 P.N.fم ان أساليب التسييلات العصبية العضدمية لممسدتقبلات الحسديو 7::2ن ج Bradويؤكد نبراد 
   236 -31لممرونة العضمية تعتبر من أسرد الطرت لزيادة المرونة والقوه العضمية وأكثر فاعميو وتأثير ج

  أن تنميدة المروندة تسداعد عمدى إمكانيدة الأدا  3111حيث يشيرن عبد الدرحمن عبدد الحميدد زاىدرن ج
الحركددي لمدددى أوسددع مددن الحركددة يسددمز ب نتدداج المزيددد مددن القددوة نتيجددة اعسددتفادة مددن خاصددية المطاطيددة 

وسدع لمحركدة . كمدا بالعضمة في بداية الحركة و كما تؤدى إلى استثارة العضمة لإنتاج قوة أكبر خلال مدى أ
يحتددددداج متسدددددابقى الوثدددددب العدددددالي إلدددددى قددددددر كبيدددددر مدددددن مروندددددة مفاصدددددل الفخدددددذ والجدددددذد والعمدددددودي 

    374:24و373الفقري.ج
  أن أكبددددر فوائددددد اسددددتخدام التسددددييلات العصددددبية العضددددمية 7::2ج Michaelكمددددا يشددددير نميشدددديل

: 33ت الأخدرى لتنميدة الإطالدة.جلممستقبلات الحسية كاندت عمدى تطدوير المددى الحركدي وذلدك مقارندة بدالطر
291.  

وذلدك لتحسدين اعتصدال بدين  PNF  أندو قدد تدم تصدميم أسداليب :::2ن ج Wobertويضديع نوبدرت
العضلات والجياز العصبي و حيث أن العضدلات ع تعمدل إع عنددما يأمرىدا الجيداز العصدبي و وبالتدالي عبدد 

  .5: 35والجياز العصبي واضحاً. ج أن يكون التفاعل واعتصال فيما بينا الجياز العضمي
ويعتمد استخدام نلام المستقبلات الحسية المنعكسة في زيادة المدى الحركي عمى العديد مدن الطدرت 
التددي تتنددود أسدداليب اسددتخدميا بيدددع تحقيددت نتددائج مختمفددة و ليددذا فدد ن اعخددتلاع يكددون فددي إجددرا ات 

عيددد فددي نددود التدددريبات المسددتخدمة وشددكمياو ولكددن التطبيددتو إع أن ىددذه الطددرت تكددون متشددابية إلددى حددد ب
دائما ىناك وجو اختلاع في إجدرا ات التطبيدت التدي تعمدل دائمدا فدى اتجداه توليدع ىدذه المسدتقبلات خدلال 

   296: 217العمل العضميج
واشارت نتائج العديد من الدراسات عمى اىميو استخدام التسييلات العصبية العضدمية ومنيدا نابدوالعلا 

م  :312  نسدماح كامدل ن ج6مج3129  و ناسدرا  عبددالعال ن ج2م  ج4::2لفتاحواحمد نصر الددينن جعبدا
  و 4م  ج2:99واخدددرونن ج   و ناتنيدددرو3م  ج 3127 ناحمدددد حمددددي ن ج27مج3129  نمحمدددد اكدددرم ن ج8ج

  و 22م  ج:::2  و نعصدام عبددالمطيعنج25م ج 3117  و نمحمد حسن ن ج:م  ج3119نسيير فتحي نج
  و 29م  ج3122  وننجدلا  روحدي ن ج28م ج 3118  و نندادر اسدماعيل ن ج26م  ج3118نمحمد عمى ن ج

    31م  7::2نبرادن ج
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وىاج تبدين لمباحدث ان ىنداك ىبدوط فدي المسدتوى من خلال عمل الباحث كمدرب العاب قوى بندادي سد

البدني وعدم القدرة عمى اعستمرار في التدريب مما يؤدى الى تعرضديم لصصدابة وذلدك وعددم تدوافر المروندة 
 الكافية لدى اللاعبين     

ومدددن خدددلال اعطدددلاد عمدددى المراجدددع العمميدددة والدراسدددات السدددابقة لمعرفدددة احددددث أسددداليب التددددريب 
ي المجدال الرياضدي وأسداليب تطدوير المتتيدرات البدنيدة بصدفو خاصدو وبمقابمدة الباحدث لمعديدد المستخدمة ف

من مدربي العاب القوى تبين لمباحث أن التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيو من أفضل طدرت 
صددة  التدددريب المسددتخدمة فددي المجددال الرياضددي بصددفو عامددة وفددي مجددال تطددوير المدددي الحركددي  بصددفو خا

 وىى تساعد عمى تطوير مستوى  الأدا  وتحسين مستوى اعنجاز الرقمي و 
من ىذه المحاور تم بنا  مشكمة البحث فدي ايجداد طدرت مسدتحدثو تسديم فدي تطدوير المددي الحركدي 
وتحسين المستوى الرقمي لناشئي  الوثب الطويل بعيدا عن برامج التدريب التقميدية التي ادت الى حالو من 

والتكيددع وبالتددالي عدددم تطددوير المسددتوى البدددني والددذى يترتددب عميددو بدداقي المسددتويات و ومددن ىددذا  اعشددباد
المنطمت يحاول الباحث من خلال بنا  برنامج تدريبي باستخدام بعدخ طدرت التسدييلات العصدبية العضدمية 

عبدي الوثدب لممستقبلات الحسيو المساىمة في تطوير المدي الحركي  وتحسدين مسدتوى اعنجداز الرقمدي للا
الطويل من اجل اعستفادة مما تقدمو اعساليب التدريبية الحديثة للارتقا  وتحسدين المددي الحركدي والرقمدي 

 لممتسابقي
 أىمية البحث والحاجة إليو :

 العممية الأىمية -
لممستقبلات الحسيو  العضمية العصبيةتتضز أىمية البحث في أنو محاولة عممية لدارسة التسييلات  -1

  المدي الحركي  والمستوى الرقمي ومعرفة مدى تأثيرىا عمى
تقديم احد اعتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي من خلال استخدام التسييلات العصبية العضمية  -3

 لممستقبلات الحسيو واعستفادة من التأثيرات الإيجابية في مسابقو الوثب الطويل  
 قيةالتطبي الأىمية

توجيو نلر المدربين الى فاعمية استخدام طرت التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيو   -1 
 في تطوير المدي الحركي  لناشئ الوثب الطويل ووضع ماده عمميو بين ايدييم للاستعانة بيا 

دي الحركي و تفيد ىذه الدراسة في التعرع عمى تأثير طرت التسييلات العصبية العضمية عمى الم -3
 المستوى الرقمي لناشئ الوثب الطويل .

 ىدع البحث:
بنا  برنامج تدريبي لمتسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيو ومعرفة تأثيرىا  ييدع البحث الحالي

 من خلال التعرع عمى :



 م0200 ابريل والعشرون الثالثالمجلد  -- 818 -- وتطبيقات التربية البدنية مجلة علوم الرياضة
تأثير استخدام التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيو عمى المدي الحركي  لناشئي الوثب  -1

 الطويل 
 تأثير استخدام التسييلات العصبية  العضمية عمى تطوير المستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل. -3

 فروخ البحث:
  في مستوي  المدي الحركي البعدى  -البيني–توجد فروت ذات دعلو إحصائية بين القياس ج القبمي  -1

 .البعدي القياس  لصالزقيد البحث 
 المستوى   فيالبعدي -البيني -القياس جالقبمي متوسطات درجات توجد فروت ذات دعلو إحصائية بين-3

 .الرقمي لصالز القياس البعدي
 اجرا ات البحث:
 اوع: منيج البحث

والبعدى    –البيني  -الباحث المنيج التجريبي لمجموعة تجريبية واحده بتصميم القياس ج القبمي استخدم 
 متو مع طبيعة البحث ئوذلك لملا 

 البحث  مجتمع -ثانياً 
 يتكون مجتمع البحث من ناشئ العاب القوي بنادي سوىاج والمسجمين باعتحاد علعاب القوي 

 عينة البحث. 
  ععبين من ناشي الوثب الطويل  بندادي سدوىاج والمسدجمين بالإتحداد 21اشتمل عينة البحث عمى ج

  -م وتم تقسيميم إلى : 3131/3132سنو  لمعام التدريبي 29المصري لألعاب القوي تحت ج

   ععبين كعينة تجريبية جأساسية  .6ج -أ      
 لاعية عمييم.  ععبين وذلك لإجرا  الدراسات اعستط6ج -ب     

  -أسباب اختيار عينة البحث: -3 
 ععبين مسجمين باعتحاد المصري لألعاب القوى. -2
 ععبين بنادي سوىاج  الرياضي ويسيل التطبيت عمييم. -3

 جميع اللاعبين في مرحمة سنية متقاربة . -4

 توافر الإمكانيات التي تساعد عمى تحقيت أىداع البحث . -5

 البحث . مناسبة المكان والزمان لتطبيت  -6

 وانتلام  استمرار طريت عن الفني المستوي وتناسب والتدريبي الزمني العمر في العينة أفراد تجانس     -7
 فنياً. الموجو التدريب

 المستويات وتحقيت البحث مجموعة في للاشتراك التدريب في للانتلام المتسابقين جميع استعداد -8
 المتميزة
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   توصيع عينة البحث2جدول ج

 النسبة العينة اعستطلاعية النسبة العينة اعساسية النسبة اعصميالمجتمع 
31 211% 21 61% 7 41% 

 تجانس عينة البحث 
قام الباحث بالتأكد من تجانس عينة البحث قبل تطبيدت البرندامج التددريبي فدي المتتيدرات الأساسدية ج السدن 

  .3جوالطول والوزن والعمر التدريبي  كما ىو موضز بجدول رقم 
المتتيرات اعساسية قيد البحث فى الدععت الإحصائية  لتوصيع افراد عينة   3جدول ج

  )01ن=       (  لبيان اعتدالية البيانات

 وحدة المتتيرات اعساسية م
 القياس

 المتوسط
اعنحراع  الوسيط الحسابي

 اعلتوا  التفمطز المعيارى

       معدعت دععت النمو 
 1.738 14:.1 1.428 28.111 61:.27 سنة/شير السن 2
1.951- 1.614 4.738 282.111 281.511 سم طول 3  
1.867- :4.27 68.611 68.711 كجم الوزن 4  -1.385  
1.394- 1.786 3.111 2.811 سنة/شير العمر التدريبى 5  1.545 
       اختبارات المدى الحركى 

المدي الحركي لمفصل  2
اتجاه القبخ  الفحذ

 من الرقود

1.544- 3.439 2.236: 1.461:  القدم اليمنى  -1.831  

  القدم اليسرى 3
:1.586 :1.111 3.513 -2.717  1.468 

المدى الحركي لمفصل  4
الفخذ في اتجاه المد 

 من اعنبطاح

2.541- 4.369 225.861 226.436  القدم اليمنى  1.489 

 القدم اليسرى 5
 

226.886 226.486 3.237 1.::6 1.895 

6 
المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ 

 من الرقود فتحا
 

252.911 253.111 4.935 -1.786  -1.456  

7 
مرونة المنكبين من اعنبطاح عمي 

 اعرخ
 سم

5:.511 61.111 5.172 2.211 -1.175  
       متتير المستوى الرقمى 

:4:.1- 1.794 1.179 5.6:1 5.694 متر الوثب الطويل 2  
186.0  الخطا المعٌارى لمعامل الالتواء= 08340=   1815حد معامل الالتواء عند مستوى معنوٌة    -   
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  المتوسط الحسابي والوسيط واعنحراع المعياري ومعامدل اعلتدوا  لددى افدراد العيندة 3يوضز جدول ج

  وىدى 4ج±معامل اعلتوا  قد تراوحت ما بين  المتتيرات اعساسية قيد البحث قيد البحث ويتضز ان قيمفى 
وتماثدل المنحندى اععتددالى  ممدا يعطدى دعلدة  اقل من حد معامل اعلتوا  مما يشير الى  اعتداليدة البياندات

 مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات التير اعتدالية
 والمجموعة التير مميزة لبياندعلة الفروت بين متوسطات المجموعة المميزة   4جدول ج

  7=3=ن2نج  معامل الصدت عختبارات المدى الحركى قيد البحث
 م

الاختبارات المدى 

 الحركي

 المجموعة  الممٌزة
المجموعة الغٌر 

 ممٌزة
 الفرق

 بٌن  
 المتوسطات

 قٌمة ت

 معامل
 2اٌتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

0 
المدي 
الحركً 
لمفصل 

 الفحذ
اتجاه 
القبض 

من 
 الرقود

القدم 
 الٌمنى

.58.04 28204 248052 28340 .8.0. 681.3 180.0 18..0 

2 
القدم 
 الٌسرى

.48626 2814. 238204 38104 2820. 58600 18052 18.00 

3 
المدى 
الحركً 
لمفصل 

الفخذ فً 
اتجاه المد 

من 
 الانبطاح

القدم 
 الٌمنى

0108411 2801. 0008061 38002 018361 68063 18022 18.21 

4 
القدم 
 الٌسرى

0168323 28352 00682. 3852. 018650 58544 18054 18.62 

5 

المدي الحركً 
الاٌجابً لمفصل 
الفخذ من الرقود 

 فتحا

0408011 38160 036843 28654 008201 68203 18024 18.20 

6 
مرونة المنكبٌن من 

الانبطاح علً 
 الارض

508561 38224 44840 28523 038051 080.3 18.3. 18205 

3مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل ايتا 2.923. =16قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية   
 =تاثيرضعيع 1.41من صفر الى اقل من  -
 =تاثير متوسط 1.61الى اقل من 1.41من -
 الى اعمى  =تاثير قوى 1.61من  -
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. بددين متوسددطي 16  وجددود فددروت ذات دعلددة احصددائية عنددد مسددتوى معنويددة 4يتضددز مددن جدددول ج

كمددا يتضددز حصددول 1المجموعددة المميددزة والمجموعددة التيددر مميددزة عختبددارات المدددى الحركددى قيددد البحددث 
 اعختبارات عمى قوة تاثير و معاملات صدت عالية  

 
 التطبيت لبيان معامل الثبات عختباراتمعامل اعرتباط بين التطبيت واعادة   5جدول ج

  23ن= جالمدى الحركى قيد البحث
 م

 اعختبارات المدى الحركى
معامل    اعادة التطبيت  التطبيت 

 د± س د± س اعرتباط
المدي الحركي لمفصل الفحذ  2

 اتجاه القبخ من الرقود
 82:.1 4.653 1.239: 4.745 1.424: القدم اليمنى

 85:.1 5.467 368.:9 5.143 446.:9 اليسرىالقدم  3
المدى الحركي لمفصل الفخذ  4

 في اتجاه المد من اعنبطاح
 74:.1 5.653 223.542 5.298 223.691 القدم اليمنى

 78:.1 6.2:9 222.568 5.785 222.763 القدم اليسرى 5

المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ من الرقود  6
 92:.1 5.433 253.243 5.634 253.176 فتحا

 :7:.1 4.978 :61.21 :5.62 96:.61 مرونة المنكبين من اعنبطاح عمي اعرخ 7
  1.687. =16قيمة  ج  ر    الجدولية عند مستوى معنوية 

   وجدود ارتبداط ذو دعلدة إحصدائية بدين التطبيدت واعدادة التطبيدت عختبدارات المددى 5يوضز جددول ج
 مما يشير الى ثبات اعختبارات 1.16قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية  الحركى

 تم اععتماد في الدراسو عمي اعتي :
 استمارت تسجيل نتائج اختبارات المدي الحركي والمستوي الرقمي .-1
 اختبارات المدي الحركي المستخدمو في البحث.-3
 البرنامج.استمارات استطلاد  رأى الخبرا  في محاور ومحتوى -4
 التمرينات المستخدمو في البحث. -5

 اعجيزة واعدوات المستخدمة في تنفيذر البرنامج
 ساعة ايقاع لقياس الزمن . -2
 جير -طباشير-كرات طبية-قوائم-اقماد–علامات ضاغطة جاعلام  -3
 شريط قياس.-حواجز لمتدريب-صناديت مختمفة اعرتفاد -4
 ممعب مضمار . -5
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 اسس بنا  البرنامج 

 اليدع من البرنامج. تحديد-1
 تحديد التمرينات المستخدمة داخل البرنامج وعرضيا عمي الساده الخبرا .-3
 تحديد مكونات البرنامج وتشمل-4

 اسابيع متصمة   21المده الكمية لمبرنامج ج 
 وحدة تدريبية  41عدد الوحدات التدريبية ج 
 ود وحدات تدريبية في اعسب 4عدد الوحدات اليومية في اعسبود ج 
 دقيقة   1:زمن الوحدة التدريبي ج 
 1:-%71شدة حمل لمتمرينات ج. % 

 الخطوات التنفيذيو لمبحث 
 : يالأولالدراسة اعستطلاعية  -أ

م وذلددك بتطبيددت 38:32/4/3132ي أيدددددددددددددددام  الأولددالدراسددة اعسددتطلاعية  قددام الباحددث بدد جرا 
  ععبين مدن داخدل مجتمدع البحدث ومدن خدارج العيندة الأصدمية 6قواميا ج استطلاعيةعمي عينة  اعختبارات

 -وذلك بيدع :
 التأكد من سيولة تطبيت اعختبارات.   -2
 اعختبارات.  إجرا صلاحية الأدوات المستخدمة ومناسبة مكان   -3
 التعرع عمي المشاكل والصعوبات التي قد تواجو الباحث أثنا  تطبيت التجربة الأساسية.   -4

   ب  المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث.لحسا
 سابعاً: القياس القبمي .

 -تم إجرا  القياس القبمي عمى عينة البحث في متتيرات البحث الأساسية جاختبارات المدى الحركي
م كما تم إجدرا  القيداس فدي 6/3132/:2اختبارات عناصر المياقة البدنية الخاصة   يوم اعربعا   الموافت 

م عمدى أفدراد عيندة البحدث مسدتعيناً بمجموعدة مدن 31/6/3132جالمستوى الرقمدي  يدوم الخمديس الموافدت 
 الزملا  لإجرا  القياسات .
 تنقذ التجربو 

تددددم تطبيددددت البرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح عمددددى عينددددة البحددددث ابتدددددا  مددددن يددددوم السددددبت الموافددددت       
قع ثلاث وحدات تدريبية كل أسبود أيام جالسدبت و أسابيع   بوا 21م ولمدة شيرين ونصع ج33/6/3132

اعثنددين و الأربعددا    عمددى أفددراد عينددة البحددث الأساسددية .والجدددول التددالي يوضددز المحتددوى العددام لمبرنددامج 
   التدريبي المقترح .
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 سابعاً: القياس البينيو .

 -جاختبارات المدى الحركيتم إجرا  القياس القبمي عمى عينة البحث في متتيرات البحث الأساسية 
كمدددا تدددم إجدددرا  القيددداس فدددي  35/7/3132اختبدددارات عناصدددر المياقدددة البدنيدددة الخاصدددة  الخمددديس الموافدددت

الموافدت عمدى أفدراد عيندة البحدث مسدتعيناً بمجموعدة مدن  35/7/3132جالمستوى الرقمدي   يدوم الخمديس 
 الزملا  لإجرا  القياسات .

 : القياس البعدى:تاسعاً 
القياسات القبمية نفس   المدة المحددة  لتنفيذ البرنامج التدريبي  قام الباحث ب جرا  بعد انتيا

اختبارات عناصر  -جاختبارات المدى الحركي الأساسية البحث الأساسية في متتيرات البحثلأفراد عينة 
مو كما تم إجرا  القياس في جالمستوى 8/3132/:3 يوم الخميس االموافتفي  المياقة البدنية الخاصة  

الباحث أن يتم إجرا  القياسات البعدية تحت  وقد راد  م 42/8/3123يوم السبيت الموافتفي  الرقمي  
بمجموعة من السادة الزملا  لإجرا  مستعيناً  نفس اللروع التي تم فييا إجرا  القياسات القبمية 

 .القياسات 
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 عرض ومناقشة النتائج 

 اولا: عرض النتائج 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 -القيدداس البينددى  -  دعلددة الفددروت بددين قياسددات البحددث الثلاثددة  جالقيدداس القبمددى 6يوضددز جدددول ج
قيدددد البحدددث عندددد مسدددتوى معنويدددة  القيدداس البعددددى   لددددى مجموعدددة البحدددث فدددى متتيدددرات المددددى الحركدددى

ويتضز وجود فروت ذات دعلة إحصائية بين قياسات البحدث الثلاثدة  ممدا دفدع  الباحدث الدى  أجدرا   1.16
 لبيان اقل دعلة فروت معنوية بين  القياسات LSDاختبار 
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القياس  -جالقياس القبمى   الثلاثةالبحث  قياساتبين اقل دعلة فروت معنوية   7جدول ج

   لدى مجموعة البحث فى متتيرات المدى الحركى القياس البعدى -البينى 
 
 م

متتيرات المدى 
 الحركى

 
 القياسات

 
 المتوسطات

 فروت المتوسطات
LSD  القياس

 لقبمى
القياس 

 البيني
القياس 
 البعدى

2 
المدي الحركي 
لمفصل الفحذ 
اتجاه القبخ 

 من الرقود

القدم 
 اليمنى

*4.536  1.461: القياس القبمى ↑ 8.211* ↑ 
2.784 

 
*4.786   36:.97 القياس البيني ↑ 
    94.361 القياس البعدى

3 
القدم 
 اليسرى

*3.636  1.586: القياس القبمى ↑ 7.661* ↑ 
2.976 

 
*5.136   61:.98 القياس البيني ↑ 
    36:.94 القياس البعدى

4 
المدى الحركي 
لمفصل الفخذ 
في اتجاه المد 

 من اعنبطاح

القدم 
 اليمنى

*5.136  226.436 القياس القبمى ↑ 9.911* ↑ 
3.:87 

 
*5.886   222.411 القياس البيني ↑ 
    217.636 القياس البعدى

5 
القدم 
 اليسرى

*5.211  226.886 القياس القبمى ↑ 9.811* ↑ 
2.::1 

 
*5.711   222.786 القياس البيني ↑ 
    218.186 القياس البعدى

المدي الحركي اعيجابي  6
لمفصل الفخذ من الرقود 

 فتحا

*4.311  252.911 القياس القبمى ↑ 7.711* ↑ 
3.49: 

 
*4.511   256.111 القياس البيني ↑ 
    259.511 القياس البعدى

7 
مرونة المنكبين من 
 اعنبطاح عمي اعرخ

*5.211  511.:5 القياس القبمى ↑ 8.511* ↑ 
*4.411   64.611 القياس البيني 3.593 ↑ 

    67.911 القياس البعدى

القيداس  -جالقيداس القبمدى   الثلاثدةالبحدث  قياسداتبدين    اقل دعلة فروت معنويدة 7يوضز جدول ج
   لدى مجموعة البحث فى متتيرات المدى الحركى. القياس البعدى -البينى 
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 -جالقياس القبمى   الثلاثةالبحث  قياساتبين  ةنسب التحسن المئوي معدل  8جدول ج

   لدى مجموعة البحث فى متتيرات المدى الحركى القياس البعدى -القياس البينى 
 
 متغٌرات المدى الحركى م

 
 القٌاسات

 
 المتوسطات

 معدل نسب التحسن

القٌاس 
 القبلى

القٌاس 
 البٌنى

القٌاس 
 البعدى

0 

المدي الحركً لمفصل 
الفحذ اتجاه القبض من 

 الرقود

القدم 
 الٌمنى

 .08.5 38020  218351 القٌاس القبلى
 .4822   68225. القٌاس البٌنً
    38251. القٌاس البعدى

2 
القدم 
 الٌسرى

 08241 28020  218405 القٌاس القبلى
 48506   08251. القٌاس البٌنً
    38225. القٌاس البعدى

3 

المدى الحركً لمفصل 
الفخذ فً اتجاه المد 

 من الانبطاح

القدم 
 الٌمنى

 08630 38421  0058325 القٌاس القبلى
 48221   0008311 القٌاس البٌنً
    0168525 القٌاس البعدى

4 
القدم 
 الٌسرى

 08505 38540  0058005 القٌاس القبلى
 48002   0008605 القٌاس البٌنً
    0108105 القٌاس البعدى

5 
المدي الحركً الاٌجابً لمفصل 

 الفخذ من الرقود فتحا

 48654 28250  0408.11 القٌاس القبلى
 28345   0458111 القٌاس البٌنً

البعدىالقٌاس   04.8411    

مرونة المنكبٌن من الانبطاح علً  6
 الارض

 

 0482.1 8311.  428411 القٌاس القبلى
 .6806   538511 القٌاس البٌنً
    568.11 القٌاس البعدى

 -جالقيدداس القبمددى   الثلاثددةالبحددث  قياسدداتبددين   ة   معدددل نسددب التحسددن المئويدد8يوضددز جدددول  ج
   لدى مجموعة البحث فى متتيرات المدى الحركى القياس البعدى -القياس البينى 
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 -القياس البينى  -جالقياس القبمى   الثلاثةالبحث  قياساتتحميل التباين بين   9جدول ج

 لدى مجموعة البحث فى متتير المستوى الرقمى   القياس البعدى

متتير المستوى  م
 الرقمى

درجة  مصدر التباين
 الحرية

مجمود 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 قيمة ع

2 
 الوثب الطويل

 1.931 2.751 3 بين القياسات
 1.134 1.725 38 داخل القياسات 47.147

  3.365 :3 المجمود
3835=1815ومستوى معنوٌة  20،  2عند درجتى حرٌة   ةقٌمة ف الجد ولٌ  

 -القيدداس البينددى  -جالقيدداس القبمددى   الثلاثددةالبحددث  قياسددات  دعلددة الفددروت بددين 9يوضددز جدددول ج
عنددد مسدددتوى معنويدددة   لدددى مجموعدددة البحدددث فددى متتيدددر المسدددتوى الرقمددى قيدددد البحدددث  القيدداس البعددددى

أجدرا     الدىالباحدث  الثلاثدة  ممدا دفدع البحدث  قياساتبين  إحصائيةوجود فروت ذات دعلة ويتضز 1.16
 القياساتبين   دعلة فروت معنوية اقللبيان  LSDاختبار 

القياس  -جالقياس القبمى   الثلاثةالبحث  قياساتبين اقل دعلة فروت معنوية   :جدول ج
   لدى مجموعة البحث فى متتير المستوى الرقمى القياس البعدى -البينى 

 
متتير المستوى  م

 الرقمى

 
 القياسات

 
 المتوسطات

 فروت المتوسطات
LSD  القياس

 لقبمى
القياس 

 البيني
القياس 
 البعدى

2 

 الوثب الطويل

*1.464  5.694 القياس القبمى ↑ 1.778* ↑ 

*1.425   47:.5 القياس البيني 1.249 ↑ 
القياس 
    6.361 البعدى

القيداس  -جالقيداس القبمدى   الثلاثدةالبحدث  قياسداتبدين    اقل دعلة فروت معنويدة :يوضز جدول ج
   لدى مجموعة البحث فى متتير المستوى الرقمى القياس البعدى -البينى 
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 -جالقياس القبمى   الثلاثةالبحث  قياساتبين  ةمعدل نسب التحسن المئوي  21جدول ج

   لدى مجموعة البحث فى متتير المستوى الرقمى القياس البعدى -القياس البينى 
 
متتير المستوى  م

 الرقمى

 
 القياسات

 
 المتوسطات

التحسنمعدل نسب   
القياس 

 القبمى
القياس 

 البينى
القياس 
 البعدى

2 
 الوثب الطويل

 25.665 8.813  5.694 القياس القبمى
 7.472   47:.5 القياس البيني
    6.361 القياس البعدى

 -جالقيداس القبمدى   الثلاثدةالبحدث  قياسداتبدين   ة   معدل نسب التحسن المئويد21يوضز جدول  ج
   لدى مجموعة البحث فى متتير المستوى الرقمى القياس البعدى -البينى القياس 

 
 ثانيا مناقشة النتائج:

 مناقشة الفرخ اعول: اختبار المدي الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة القبخ
 جالقبمي د البيني د البعدى فى دعلة الفروت بين قياسات البحث الثلاثة  6يتضز من الجدول ج    

لدى المجمود التجريبية وجود فروت دالو إحصائيا عند  اختبارالمدي الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة القبخ
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اقل من قيمة جع    4.46ج الجدوليو   حيث كانت قيمة جع 38و3. ودرجتي حرية ج16مستوي معنوية 

اد اقل دعلو فروت مما استوجبت عمي الباحث إيج  لمقدم اليسري 37.5لمقدم اليمني ج  :.48ج المحسوبة
  .5-3لمتعرع عمي تمك الفروت كما ىو موضز بجدولج(L.S.D) معنوي باستخدام اختبار

في  البعدي -البيني-  الخاص بدعلو الفروت بين قياسات البحث الثلاثة جالقبمي7ج لويتضز من جد    
باستخدام اختبار اقل دعلو  لدي المجموعو التجريبية اختبارالمدي الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة القبخ

وبذلك يتضز عدم وجود فرت    لمقدم اليسري2.97ج لمقدم اليمني   2.78ج وكانت L.S.D)فروت اختبارج
  لمقدم 3.63لمقدم اليمني ج  4.53بين متوسط القياس القبمي والقياس البيني حيث كانت قيمو الفروت ج

والقياس البعدي حيث كانت قيمو الفروت  وعدم وجود فروت بين متوسطين القياس البينياليسري 
.وجود فروت بين متوسطي القياس القبمي و البعدي حيث كانت   لميسري 5.13لميمني ج 4.78فيج

 لصالز القياس البعدي   لميسري 7.66لميمني ج  8.21الفروتج
وسطات الفروت البعدي  إن مت-البيني-ويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسات الثلاثة جالقبمي   

ت التجربيو اختبارالمدي  كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني لدي المجموعا
 وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث. الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة القبخ

-الخاص بنسبو التحسن المئوية بين متوسطات قياسات البحث  جالقبمي  8ج ويتضز من الجدل     
لدي المجموعات التجريبية إن نسبو التحسن بين متوسطي القياس المرونة البعدي  في متتير -البيني

لصالز القياس    لمقدم اليسري :3.8لمقدم اليمني ج   :4.8القبمي والقياس البيني كانت نسبو مئوية ج
لمقدم اليمني   5.33ج التحسن بين متوسطي القياس البيني والبعدي كانت نسبيو المئويةالبيني ونسبو 

لصالز القياس البعدي.ونسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي   لميسري 5.68ج
 لصالز القياس البعدي .  لميسري 8.35لمقدم اليمني ج  8.96ج كانت نسبتيا المئوية

البعدي  إن نسبو التحسن -البيني-تمك النتائج بين متوسطات القياسات الثلاثة جالقبميويتضز من      
التجربيو اختبارالمدي  كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني في لدي المجموعو

 رح قيد البحث.وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقت الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة القبخ

 المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد من اعنبطاح
  دعلة الفروت بين قياسات البحث الثلاثة جالقبمي د البيني د البعدى  فى المدى 6يتضز من الجدول ج     

التجريبية وجود فروت دالو إحصائيا عند  الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد من اعنبطاح لدي المجموعو
  اقل من قيمة جع  4.46  حيث كانت قيمة جع  الجدوليو ج38و3. ودرجتي حرية ج16مستوي معنوية 
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  لمقدم اليسري مما استوجبت عمي الباحث إيجاد اقل دعلو فروت 51.3  لمقدم اليمني ج29.5المحسوبة ج

  .7ي تمك الفروت كما ىو موضز بجدول جلمتعرع عم(L.S.D) معنوي باستخدام اختبار 
البعدي  في -البيني-  الخاص بدعلو الفروت بين قياسات البحث الثلاثة جالقبمي7يتضز من جدل ج    

المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد من اعنبطاح لدي المجموعو التجريبية باستخدام اختبار اقل 
  لمقدم اليسري  وبذلك يتضز عدم ::2لمقدم اليمني  ج 8:.3وكانت ج L.S.D)دعلو فروت اختبار ج

  قدم يمني 5.13وجود فرت بين متوسط القياس القبمي والقياس البيني حيث كانت قيمو الفروت ج
  قدم يسري وعدم وجود فروت بين متوسطين القياس البيني والقياس البعدي حيث كانت قيمو 5.21ج

قدم يسري  .وجود فروت بين متوسطي القياس القبمي و البعدي   5.71  قدم يمني ج5.88الفروت في ج
   قدم يسري  لصالز القياس البعدي.7.71  قدم يمني ج9.91حيث كانت الفروتج

البعدي  إن متوسطات الفروت -البيني-ويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسات الثلاثة جالقبمي   
قياس القبمي والبيني المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بال

 من اعنبطاح لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث.
-  الخاص بنسبو التحسن المئوية بين متوسطات قياسات البحث  جالقبمي8ويتضز من الجدل ج     

في المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد من اعنبطاح لدي المجموعات التجريبية  البعدي -البيني
  قدم يمني  :5.5إن نسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البيني كانت نسبو مئوية ج

  قدم يسري  لصالز القياس البيني ونسبو التحسن بين متوسطي القياس البيني والبعدي كانت 4.65ج
  قدم يسري لصالز القياس البعدي. ونسبو التحسن بين 5.22  قدم يمني ج:5.3سبيو المئوية جن

  قدم يسري 8.74  قدم يمني ج8.74متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي كانت نسبتيا المئوية ج
 لصالز القياس البعدي .

البعدي  إن نسبو التحسن -البيني-ويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسات الثلاثة جالقبمي     
كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني في المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه 
المد من اعنبطاح لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد 

 البحث.

 الفخذ من الرقود فتحاالمدي الحركي اعيجابي لمفصل 

  دعلة الفروت بين قياسات البحث الثلاثةجالقبمي د البيني د البعدى  فى متتير 6يتضز من الجدول ج  
المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ من الرقود فتحا لدى المجمود التجريبية وجود فروت دالو إحصائيا 
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  اقل من قيمة 4.46  حيث كانت قيمة جع  الجدوليو ج38و3. ودرجتي حرية ج16عند مستوي معنوية 

  مما استوجبت عمي الباحث إيجاد اقل دعلو فروت معنوي باستخدام اختبار 43.5جع  المحسوبة ج
(L.S.D) 7لمتعرع عمي تمك الفروت كما ىو موضز بجدول ج.  

البعدي  في -البيني-لو الفروت بين قياسات البحث الثلاثة جالقبمي  الخاص بدع 7يتضز من جدول ج    
متتير المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ من الرقود فتحا لدي المجموعو التجريبية باستخدام اختبار 

   وبذلك يتضز عدم وجود فرت بين متوسط القياس 3.49وكانت ج L.S.D)اقل دعلو فروت اختبار ج
  وعدم وجود فروت بين متوسطين القياس البيني 4.31لبيني حيث كانت قيمو الفروت جالقبمي والقياس ا

 .وجود فروت بين متوسطي القياس القبمي و البعدي 4.51والقياس البعدي حيث كانت قيمو الفروت في ج
   لصالز القياس البعدي 4.71حيث كانت الفروت ج

البعدي  إن متوسطات الفروت -البيني-ثلاثة جالقبميويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسات ال   
كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني لمتتير المدي الحركي اعيجابي لمفصل 
الفخذ من الرقود فتحا لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد 

 البحث.
-  الخاص بنسبو التحسن المئوية بين متوسطات قياسات البحث  جالقبمي8ز من الجدول جويتض     

البعدي  في متتير المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ من الرقود فتحا  لدي المجموعات -البيني
  3.36التجريبية إن نسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البيني كانت نسبو مئوية ج

  3.45لز القياس البيني ونسبو التحسن بين متوسطي القياس البيني والبعدي كانت نسبيو المئوية جلصا
لصالز القياس البعدي. ونسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي كانت نسبتيا المئوية 

   لصالز القياس البعدي .3.76ج
البعدي  إن نسبو التحسن -البيني-ات الثلاثة جالقبميويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياس     

كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني في متتير المدي الحركي اعيجابي لمفصل 
الفخذ من الرقود فتحا لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد 

 البحث. 

 ة المنكبين من اعنبطاح عمي اعرخمرون
  دعلة الفروت بين قياسات البحث الثلاثةجالقبمي د البيني د البعدى  فى مرونة 6يتضز من الجدول ج    

المنكبين من اعنبطاح عمي اعرخ لدى المجمود التجريبية وجود فروت دالو إحصائيا عند مستوي معنوية 
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  اقل من قيمة جع  4.46مة جع  الجدوليو ج  حيث كانت قي38و3. ودرجتي حرية ج16

 (L.S.D)  مما استوجبت عمي الباحث إيجاد اقل دعلو فروت معنوي باستخدام اختبار36.9المحسوبةج
  .7لمتعرع عمي تمك الفروت كما ىو موضز بجدول ج

البعدي  في -البيني-  الخاص بدعلو الفروت بين قياسات البحث الثلاثة جالقبمي7يتضز من جدل ج    
متتير مرونة المنكبين من اعنبطاح عمي اعرخ  لدي المجموعو التجريبية باستخدام اختبار اقل دعلو 

القبمي والقياس    وبذلك يتضز عدم وجود فرت بين متوسط القياس3.39وكانت ج L.S.D)فروت اختبارج
  وعدم وجود فروت بين متوسطين القياس البيني والقياس البعدي 5.26البيني حيث كانت قيمو الفروت ج

 .وجود فروت بين متوسطي القياس القبمي و البعدي حيث كانت 5.41حيث كانت قيمو الفروت فيج
   لصالز القياس البعدي 5.51الفروتج

البعدي  إن متوسطات الفروت -البيني-طات القياسات الثلاثة جالقبميويتضز من تمك النتائج بين متوس   
كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني لمتتير مرونة المنكبين من اعنبطاح عمي 

 اعرخ لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث.
-  الخاص بنسبو التحسن المئوية بين متوسطات قياسات البحث  جالقبمي8يتضز من الجدل جو      

البعدي  في متتير مرونة المنكبين من اعنبطاح عمي اعرخ  لدي المجموعات التجريبية إن نسبو -البيني
البيني   لصالز القياس 9.41التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البيني كانت نسبو مئوية ج

  لصالز القياس 7.27ونسبو التحسن بين متوسطي القياس البيني والبعدي كانت نسبيو المئوية ج
  لصالز :.25البعدي.ونسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي كانت نسبتيا المئوية ج

 القياس البعدي .
البعددي  إن نسدبو -البيندي-جالقبمديويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسدات الثلاثدة      

التحسددن كانددت لصددالز القيدداس البعدددي بالمقارنددة بالقيدداس القبمددي والبينددي فددي متتيددر مرونددة المنكبددين مددن 
اعنبطاح عمي اعرخ لدي المجموعات التجريبية وذلك كنتييجو عستمرار في البرنامج التدريبي المقترح قيدد 

  البحث.
أن أكبر فوائد اسدتخدام التسدييلات العصدبية العضدمية   7::2ج ن Michael كما يشير ن ميشيل 

: 33لممستقبلات الحسية كاندت عمدى تطدوير المددى الحركدي وذلدك مقارندة بدالطرت الأخدرى لتنميدة الإطالدة.ج
291.  

  ان التسددييلات العصددبيو العضددميو 7م  ج3121وىددذا يتفددت مددع دراسددة ايمددان محمددد محمددود ج  
 عمي تحسين المدي الحركي عمي عارضة التوازن  لممستقبلات الحسيو تعمل 
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  ان تددريبات اعطالدة :2م ج3132وايضا يتفت مدع مدا اشدارت اليدو دراسدة ىبدة محمدود ابدراىيم ج

 ليا تاثير عمي المدي الحركي لسباحي الفراشو 

 مناقشو الفرخ الثاني 

البعدي   في متتير  –البيني –  دعلو الفروت بين دعلو البحث الثلاثة ج القبمي 9و يتضز من جدول ج
ناعنجاز الرقمي لميارة الوثب الطويل ن .لدي المجموعو ألتدريبو وجود فروت دالو إحصائيا عند مستوي 

 اقل من قيمو جع  المحسوبة 4.46  حيث كانت قيمو جع  الجدوليو ج38و 3ودرجتي حرية ج 1.16
لمتعرع  (L.S.D)معنوية باستخدام اختبار   مما استوجبت عمي الباحث إيجاد اقل دعلو فروت 47.14ج

   :عمي تمك الفروت كما ىو موضز بجدول ج
  دعلو الفروت بين قياسات البحث الثلاثة ج القبمي البيني البعدي  في متتير :يتضز من جدول ج   

بار اعنجاز الرقمي لميارة الوثب الطويل  . لدي المجموعو ألتجريبو باستخدام اختبار اقل دعلو اخت
(L.S.D) وبذلك يتضز وجود فروت بين متوسطي القياس القبمي والقياس البيني حيث كانت 1.249ج  

  لصالز القياس البينيو ووجود فروت بين متوسطي القياس البيني والقياس 1.464قيمو الفروت ج
ياس   لصالز القياس البعدي ووجود فروت بين متوسطي الق1.425البعدي حيث كانت قيمو الفروت ج
   لصالز البعدي .1.778القبمي والبعدي حيث كانت الفروت ج

البعدي   أن متوسطات الفروت –البيني –ويتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياساتج القبمي     
كانت لصالز القياس البعدي بالمقارنة بالقياس القبمي والبيني لمتتير اعنجاز الرقمي لميارة الوثب الطويل 

 جموعو التجريبية وذلك كنتيجة للاستمرار في البرنامج التجريبي المقترح قيد البحث..لدي الم
–  الخاص بنسبو التحسددددن المئوية بين متوسددطات قياسات البحث ج القبمي 21يتضز من جدول ج      

التجريبية أن نسبو  البعدي   في متتير اعنجاز الرقمي لميارة الوثب الطويل  لدي المجموعو–البيني 
  لصالز القياس 8.813التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس البيني كانت نسبتيا المئوية ج

  لصالز 7.472البيني ونسبو التحسن بين متوسطي القياس البيني والبعدي وكانت نسبتيا المئويةج
لبعدي كانت نسبتيا المئوية القياس البعدي. ونسبو التحسن بين متوسطي القياس القبمي والقياس ا

   لصالز القياس البعدي.25.665ج
البعددي   أن نسدبيا –البيني –يتضز من تمك النتائج بين متوسطات القياسات الثلاثةج القبمي     

لتحسدن كاندت لصدالز القيدداس البعددي بالمقارندة بالقيدداس القبمدي والبيندي فدي متتيددر اعنجداز الرقمدي لميددارة 
  المجموعو ألتجريبوو وذلك نتيجة للاستمرار في البرامج التدريبي المقترح قيد البحث.الوثب الطويل لدى 
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من من أن تطوير الأدا  الميارى يعتمدد فدي معلدم الأحيدان وفدى 5::2ويشير طمحة حسام الدين ن

ة كافة الأنشطة الرياضية عمى توافر قدر مقنن من المرونة و ففي كثير من الحركات الرياضية تتدخل مروند
   239:  22مفصل كعامل أساسي في الوصول لصنجاز الرياضي . ج

  مدن تطدوير 6وىذه النتائج تتفت مع النتدائج التدي أشدارت إلييدا دراسدة ناسدرا  عبددالعال عمدي ن ج
 م حواجز211في مستوي المرونو والمستوي الرقمي لمتسابقي 

  مدن 29  ج3118سدعيد حدلاوة نج وىذه النتائج تتفت مع النتدائج التدي أشدارت إلييدا دراسدة نندادر
%.وايضددا يتفددت مددع دراسددة اسددامو 2,51متددر جددرى بنسددبة  911تحسددن متتيددر المسددتوى الرقمددي لسددبات 

   ان تحسين المتتيرات البدنيو يعمل عمي تطوير المستوي الرقمي  5 ج3126ابوالمجد عابدين ج
  أن 8 ج3118م النبددوي نجوىددذه النتددائج تتفددت مددع نتددائج مددا أشددارت إليددة دراسددة ن توفيددت إبددراىي

استخدام بعخ طرت التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسدية أدت إلدى تحسدن المسدتوى الميدارى 
 لناشئ السباحة عن طريت الإنجاز الرقمي . 

 ستخلاصات البحث اأوع : 
من خلال أىداع وفروخ البحث والمعالجة اعحصائيو توصل الباحث إلى اعستنتاجات 

  : اعتيو
اختبار المدي الحركي لمفصل الفخذ في اتجاة  اتضز أن نسدبة التحسن في متتير  بين القياس القبمي.1

   لمقدم اليسري 8.35لمقدم اليمني ج%  8.96والقياس البعدى ج القبخ
 المدى الحركي لمفصل الفخذ في اتجاه المد من اعنبطاح .اتضز أن نسدبة التحسن في متتير3
 %  لمقدم اليسري8.62لمقدم اليمني ج % 8.74بين القياس القبمي والقياس البعدى ج 

 المدي الحركي اعيجابي لمفصل الفخذ من الرقود فتحا .اتضز أن نسدبة التحسن في متتير4
 %   5.76بين القياس القبمى والقياس البعدى ج 

بين القياس القبمي  بطاح عمي اعرخمرونة المنكبين من اعن .اتضز أن نسددبة التحسن في متتير5
 %  :.25والقياس البعدى ج

 % 25.6.اتضز أن نسبة التحسن في مستوى اعنجاز الرقمي بين القياس القبمى والقياس البعدى ج6

 ثانيا: توصيات البحث : 
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 استخدام البرنامج التدريب المقترح لمتسييلات العصبيو العضميو لممستقبلات الحسيو في مسابقات.1

 الوثب الطويل 
.اعىتمام بتطوير المتتيرات البدنيو بجميع السباقات الخاصة بمسابقات الميدان والمضمار لما ليا من 3

 نتائج ايجابيو عمى مستوى اعنجاز الرقمي 
 .اعىتمام ب جرا  أبحاث مشابيو في اعنشطو الرياضية المختمفة 5
 السنيو للاعبين.تخطيط برامج التدريب بما يتناسب مع المراحل 6

 :المراجع بالمتة العربية

فسيولوجيا المياقددة البدنية و القاىرة و دار الفكر  أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد:-2
  م .4::2العربيو

أحمد حمدي: برنامج تدريبي باستخدام بعخ طرت التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيو -3
المدى الحركي ومستوى اعدا  للاعبي القوس والسيم و سالة ماجستير و كمية وتأثيرىا عمى 

  م.3127التربية الرياضية جامعو طنطا و 
انتير واخرون: المقارنة بين المطاطية الثابتة والمطاطية باستخدام التسييلات العبيو العضمية عمى  -4

  م.2:99دنى و قبخ الجذد ومد الكتع لمرجال والسيدات بحث منشور جامعة سي
تأثير برنامج تدريبي لمتنميو العضميو المتزنو في بعخ المتتيرات البدنيو  اسامو ابوالمجد عابدين:-5

 م. 3126والمستوي الرقمي لناشئ الوثب الطويل .رسالة ماجستير .
يو عمى اسرا  عبدالعال عمى : تأثير تدريبات الإطالة بالتسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحس – 6

م حواجز و رسالو دكتوراه وكميو ا لتربيو 211تطوير المرونة والمستوى الرقمي لمتسابقي 
 م.3129الرياضية جامعو طنطا .و

فاعمية بعخ أساليب التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية لتحسين  إيمان محمد محمود :-7
المدى الحركي عمى مستوى أدا  بدايات جياز عارضة التوازن للآنسات وبحث منشورو 
العدد التاسع والستون و مجمة نلريات وتطبيقات كمية التربية الرياضية لمبنين بأبوقير و 

 م .3121جامعة الإسكندرية و 
لممستقبلات الحسية عمى  :تأثير استخدام بعخ طرت التسييلات العصبية العضمية فيت محمد النبويو ت-8

كمية التربية  -رسالة ماجستير -تنمية المرونة ومستوى اعنجاز لمناشئين في السباحة 
 38 م3118و جامعة المنصورة  الرياضيةو
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   .3117الآسكندرية و ج الفنيةو           

سماح كامل: تاثير برنامج تدريبي باستخدام التسييلات العصبيو العضميو في بعخ الخصائص -9
البيوميكانيكيو لتحسين المرونو لناشئات الجمباز و رسالة دكتوراه وكميو التربيو الرياضيو و 

 3 م.:312جامعو طنطا و 
ستقبلات الحسية في تقميل سيير فتحي الجندي: فعاليو استخدام التسييلات العصبية العضمية لمم-:

الفرت بين المرونة السمبية والإيجابية لمفصمي الفخذين وأثره عمى إتقان وثبة الفجوة عمى 
عارضة التوازن لدى ناشئات الجمبازوإنتاج عممي و المجمد الثاني والثلاثون و مجمة التربية 

 م . :311و  الرياضة عموم وفنون و كمية التربية الرياضية لمبنين و جامعة حموان
طمحة حسين حسام الدين:الأسس الحركية والوليفية لمتدريب الرياضي و دار الفكر                              -21

 .م .5::2العربي و القاىرة و 
عمى زيادة المدى  عصام أنور عبد المطع:أثر استخدام بعخ طرت التسييلات العصبية العضمية-22

لعضلات العاممة عمى مفصل الحوخ ج ا القوى في بعخ الحركي والقوة القصوى وتحمل
 م:::2و و جامعة طنطاو كمية التربية الرياضية دراسة مقارنة   

عبدالحميد محمد : برنامج تدريبي مقترح لمقدرات البدنيو الخاصو واثره عمى مستوى اعدا  المياري -23
 م.3127و  م حواجزو رسالة ماجستير و جامعة جنوب الوادى221لناشئ سبات 

مركز الكتاب لمنشر و و  2فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزو ط :عبد الرحمن عبد الحميد زاىدر-24
 . م3111القاىرة و 

محمد حسن: تأثير برنامج وقائي مقترح باستخدام احدث طرت التسييلات العصبيو العضميو -25
الرقمى للاعبى المنتخب القومى لممستقبلات الحسيو عمى الحزام الكتفي وعلاقتو بالمستوى 

لمقوس والسيم و رسالة ماجستير غير منشوره وكمية التربية الرياضيو و جامعة حموان 
 م3117و

محمد عمى: دور اساليب التسييلات العصبيو العضمية لممستقبلات الحسيو في تقميص الفارت بين  -26
ور بمجمة عموم الرياضة و لمفصمى الفخذين و بحث منش المدى الحركى السمبي واعيجابي

و كمية التربية الرياضىة بنات الجزيرة و جامعة حمون و  38عموم وفنون و المجمد 
  -م. 3118



 م0200 ابريل والعشرون الثالثالمجلد  -- 022 -- وتطبيقات التربية البدنية مجلة علوم الرياضة
محمد اكرم : تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعخ طرت التسييلات العصبيو العضميو لممستقبلات -27

ع لمسيدات و رسالة م بالزعان 61الحسيو عمى المدى الحركى والمستوى الرقمى لسبات 
 م.3129ماجستير و جامعة اسيوط و 

 التسييلات العصبيةو تأثير برنامج تدريبي بالمزج بين التدريب البميومترى  : نادر إسماعيل حلاوة-28
جرىو رسالة  م/911للاعبى العضمية لممستقبلات الحسية عمى تطوير المستوى الرقمي

 م .3118و  ماجستيرو جامعة طنطا
لممستقبلات الحسيو عمى  العضمية العصبيةبرنامج تدريبي بطريقة التسييلات  : تأثيرروحينجلا  -29

منشوره  و رسالة دكتوراه غير  36-31لمفتيات من سن الحركيةالحد من بعخ المشكلات 
 .م3122و  بالجزيرة الرياضية التربيةو كمية 

ركي لمعمود الفقري والمستوي الرقمي ىبة محمود ابراىيم : تاثير تدريبات اعطالو عميالمدي الح-:2
 م 3132لسباحي الفراشة .رسالة ماجستير .كمية التربيو الرياضيو .جامعو اسكندريو.ج

 :المراجع بالمتة الأجنبية
20-Brad Appleton : stretching And flexibility copyright by Bradford  http : 
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21-Marline j.adrian, john Cooper : B biomechanics of human movement 

brown &Benchmark  publishers,( 1995) 

22- Michael, I. and M. Atter: Science of flexibility second edition, human 

kinetics, New York. (1996). 

23-Wobert Mc Atee : Facilitated stretching, Human kinetic, USA 1999   

24-Wbert, Mc. A., : Facilitated stretching. vol. 2 N 152 .human Kinetic, 
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 ص البحث بالمتة العربيةمخسم

تأثير برنامج تدريبي  باستخدام التسييلات العصبية العضمية عمى المدي  

 الحركي والمستوى  الرقمي لناشئي الوثب الطويل

 حمدي ابراىيم يحيى * أ.د/
 محمود محمد لبيب أ.د/** 
 عبدالحميد محمد حسين محمودالباحث/ ***

 

ييدع البحث إلى التعرع عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترحو تأثير برنامج تدريبي  باستخدام 

التسييلات العصبية العضمية عمى المدي الحركي والمستوى  الرقمي لناشئي الوثب الطويل ولمكشع عن 

البعدي  -البيني–المنيج التجريبي لمجموعة تجريبية واحده بطريقة القياس جالقبميذلك استخدم الباحث 

لمناسبتيا مع طبيعة إجرا ات البحث و وقد تم تطبيت البرنامج عمى عينة البحث الأساسية من ناشئ 

لز ععباو و وقد أليرت النتائج أن ىناك فروت دالو إحصائياً لصا 21الوثب الطويل بنادي سوىاج قواميا 

القياس البيني والبعدي لدي مجموعو البحث عختبارات المدي لحركي والمستوي الرقمي جقيد البحث  في 

القياس البعدي وقد أوصى الباحث بضرورة توجيو ىذا البحث والبرنامج التدريبي بما يحتويو من مجموعة 

 التدريبات إلى العاممين في مجال تدريب الناشئين في الوثب الطويل.

 
 

 مار بكمية التربيو الرياضيو جاستاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار بقسم مسابقات الميدان والمض* 
 طنطا.

 جنوب الوادي لاب بكمية التربيو الرياضيو ج** استاذ التدريب الرياضي ووكيل الكميو لشئون التعميم والط

 جنوب الوادي. اضيةو جةو كمية التربية الري*** باحث بقسم التدريب الرياضي وعموم الحرك
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English Abstract 

The effect of a training program using 

neuromuscular facilities on the kinetic range and the 

digital level for the junior long jumpers 

* Prof. Dr Hamdi Ibrahim Yahya 

** Prof. Dr. Mahmoud Mohamed Labib 

*** Researcher/ Abdel Hamid Mohamed Hussein Mahmoud 

The research aims to identify the effect of the proposed training 

program, the effect of a training program using neuromuscular 

facilities on the kinetic range and the digital level for long jumpers. 

The program was applied to the basic research sample of the junior 

long jumper in Sohag Club, consisting of 10 players, and the results 

showed that there are statistically significant differences in favor of 

the inter- and dimensional measurement in the research group for the 

kinematic and digital levels tests (under research) in the dimensional 

measurement. The researcher recommended the necessity of 

Directing this research and the training program, including a set of 

exercises, to workers in the field of training juniors in the long jump. 
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