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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( متر صدر 50سباق الـ الأداء المهاري والمستوى الرقمي ،  ، استخدام الأدواتب  تمرينات المرونة)

تأثييه علي علي   و راسمممممممممة  الجيونة باسممممممممموادا  ا  وا تصمممممممممج ت رينات  تجي  ا   يهدف البحث إلى  
 للعي ة قيد البحث.توي صدر   50لسباق   واليقجى  ا  اء الجهاري   وتسووي   الجيونة

 ممدااجمما تلي ل ممة  اسممممممممممممممواممد  البمما ممث الج ه  الولي لي و لو دال  مماو النللي والبعممدي  لجلجوعوي  إ
سممممممممممم ة     12 ا ى وا ي  جلة تحت درو وجثل تلوجع البحث في سمممممممممممبا ي الولهي ي  و  والأخيى ضممممممممممماب ة  

الجيونة  أظهي  ال وائ  ت و ي فى  و و   سممممممممممممبا    30سممممممممممممبا   و  يث رلي عد  السممممممممممممبا ي  د  52وعد ات د
ال  اسممممممي  البعديي  للجلجوعوي   الجسممممممووى اليقجيو  يث تنمممممميي ال وائ  إلى ت و ي الجسممممممووي اليقجي ري   و 

 الضاب ة لصالح الجلجوعة الولي ل ة لأفيا  عي ة الدراسة. –الولي ل ة  
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   -  :  البحث  ومشكلة  مقدمة  
  وليد   يعد   لت   الذى   الي اضممممممى   الجلال    سمممممم جا   كافة   الجلا     فى   كلييا    ت ورا    العالت   شممممممهد   لند 

  الي اضم ة   والفعال ا    الودر ل ة   العجل ا    فى   الحديثة   العلج ة   والوسمائل   الليات    إسموادا    وإنجا   الصمدفة 

  ج لوبة ال   الأاداف   وتحنيق   الوصمممممممممول   أجل   ت     ديثة   علج ة   أسمممممممممالي    وإتباع   عا    بنممممممممم ل   الجاولفة 

  الجلال   فى   الو ور   ت    الأكلي   ال صمممممي    نالت   الوى   العلو    اذه   وأ د   و   أنلاز   أفضمممممل   إلى   والوصمممممول 

  ال ل عة   العلو    وقواني    للجبا ئ   تاضمممممممممع   علج ة   أسممممممممم    على   يسمممممممممو د   الذى   الودر     علت   الي اضمممممممممى 

   العلو    ت    وغيياا   والأنسان ة 
  اذه   وتعد    و   الي اضممممممميي    إعدا    إلى   تهدف   الوى   الودر     وأسمممممممالي    طيق   ت    العديد   ظهي   كجا 

  فى   العال ة   الي اضمممممممم ة   الجسمممممممموو ا    لوحنيق   الي اضممممممممى   خدتة   فى   الودر     توظ ف   إلى   تهدف   ال يق 

  رهذا   والإرتناء   الودر     علو    تك ولوج ا   تع   توواكبا   يسميي   السمي ع   الو ور   واذا   الي اضمة   تلا     شموى 

  الجسممممموجي    اللهو    كانت   ثت   وت    الأسممممماو   او   العلت   وأصمممممبح   كان   رل   فياغ   ت    يأتى   ي     لت   جسمممممووى ال 

  رفع   أجل   ت    الي اضمممى   الودر     علت   وتفهو    وقواعد   أسممم    توضمممج     لجا   الأعجق   الفهت   ت    ت  د    ول 

     35:6  د    العال ة.   الجسوو ا    وبلوغ   الودر ل ة   الحالة   تسووى 
 ال ل ع ة   فليئو    غيائ  ا    السمممبا ة   يليد   يعولي       واو   وجو ه,   ت ذ   السمممبا ة   إلى   الإنسمممان   تعيّف 

  تهجا   ال ل عة   تع   للوأقلت    فع    الح ا    في   للاسمممممممممموجيار ة   اليوتي   صممممممممممياع    لك    البحي,   ول     اللي   اي 

  يغ و   الإنسممممان   ردأ   الأسممممجا     صمممم  ا    والسممممعي   والبحييا    الأنهي   اجو از   وبهدف   صممممعوبوها,   كانت 

 جديد .   تهارا    ي وس    كان   الس ي    تيور   تع   وطبعا    الااصة,   ب يق    الج اه 
  فالعا    عني,   الواسع   النين   ردايا    في   إ    واسعا    ظهورا    تعيف   فلت   ر اضي   كجفهو    السبا ة   أتا 

  للك   وفي   وتسممابنا .   ت افسمما   ت ظت   وأخذ    للسممبا ة   اللي  ان ة   الوط  ة   الج ظجة   أ ننممئت     1837د 

 الصدر.   بسبا ة   جدا    شليهة   تن  ة   السبا ون   تعظت   اسواد    الوقت 
  ال  ماسممممممممممممممم مة   الأرقما    لوح  ت   ال ي نم    او   الي ماضمممممممممممممممي   الومدر م    تلمال   في   العلجي   الونمد    يعولي 

  البحث ة   والأسممممالي    العلج ة   الأسمممم    على   اعوجد    يث   و   الفي ية   او   اللجاع ة   سممممواء   الألعاب   لجاولف 

  تدر     تلال   خاصمممممما   و   الجلال   اذا   لو و ي   ال يق   أفضممممممل    كونمممممماف   الحديثة   الوك ولوج ة   والأجه   

  للارتنماء   والحيك مة   والجهمار م    اللمدن مة   العواتمل   ت    العمديمد   على   الويكي    الأتي   يو لم    كجما   و   السمممممممممممممممبما مة 

  ا رتناء   و عوجد   و   السمبا ة   في   العالج ة   للجسموو ا    والوصمول   الأرقا    لوح  ت   السمبا ي    أ اء   بجسمووى 

  الأثي   ل    ي ون   تجا   الحديثة   لأ وا  وا   الأجه     ت    العديد   على   السمممممممبا ون   يحواج    الذي   الف ي   بالأ اء 

 .   والذارعي    اليجلي     يكا    ري    الإيناع   وضبط   السيعة   ز ا     في   الفعال 
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  تسممممممممابنا    في   للفوز   الجهجة   العواتل   ت    الي اضممممممممي   الودر     إن     1992د   رات    أسمممممممماتة   يؤكد 

  ل ي نة ا   اسمممممممموادا    تدرب   كل   يحاول    يث   أخيىو   إلى   طي نة   ت    الودر     و اولف   عاتةو   السممممممممبا ة 

  ار    الجهمما   ت ج ممة   ت    رواسممممممممممممممم وهمما   يوج     والوي   تعهت   يوعمماتممل   الممذي    اللاعلي    وطل عممة   تولاء    الوي 

   222  :   10  د   تج  .   تسووى   أعلى   إلى   والا   ة   الحيك ة 
  تدي ة   فيع   الأالي   بال ا ي     2012  تواليد   الولهي ي   لسبا ي   كجدرب   البا ث   عجل   خلال   وت  

  سممبا ة    علي   أ اء   تسممووى   على   كليي   بنمم ل   تؤثي   الوي   وغييا  الج   ت    الكثيي   ا ا    ان     ظ    نصممي 

 .   الب و      اخل   تيتيلهت   وبالوالي   للسبا ي    اليقجي   الجسووى   علي   يؤثي   تجا   و   الصدر 
  والكوف   للذراعي    الجيك      العضممممملا    ضمممممعف   إلى   نظيه   وجه    ت    البا ث   أرجع    الذى   الأتي 

  للسممممبا ي    ثارت   إيناع   وجو    فى   روضممممو    ي ظه   الذى   والووافق   العضمممملي   والووازن    الوسممممط   وعضمممملا  

 .   السباق   أث اء 
 مصطلحات البحث :

  تسجح   تدى   أوسع   إلى   الي اض ة   الحيكا    أ اء   على   الفي    قدر   يع ي   فهو  : الجيونة  تجي  ا   .1

   183:1د   .الحيكة   في   العاتلة   الجفاصل   ب  
 إجيائى  تعي ف د ناشئا   و دناشئي  س ة 11ال س  تحت  سبا ي  ات : الولهي ي  سبا ي .2

 هدف  البحث:
 :   علي   تأثييه    راسة   و   ا  وا    باسوادا    الجيونة   تجي  ا    رينات    تصج ت   إلى   البحث   يهدف 
  توي  50  لسممممممممباق   واليقجى   الجهاري   ا  اء   تسممممممممووي   و   الجيونة   علي   الجنوي    اللينات    تأثيي  .1

 البحث.   قيد   للعي ة   صدر 
 فروض البحث:

  لسبا ى   الجيونة   تسووى   في   البعدي    -   دالنللي   ال  اسي    ري    ا صائ ا    الة   فيوق   توجد   "  .1

  ال  او   لصالح   والضاب ة   الولي ل ة   الجلجوعوي    افيا    لدي   البحث   قيد   صدر       50  الم 

 البعدى" 
  الجهارى   ا  اء   تسووى   في   البعدي    -   دالنللي   ال  اسي    ري    ا صائ ا    الة   فيوق   توجد   "  .2

   الولي ل ة   الجلجوعوي    افيا    لدي   لبحث ا   قيد   صدر       50  الم   لسبا ة   اليقجي   والجسووى 

 البعدى"   ال  او   لصالح   والضاب ة 
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  في    الولي ل ة   –   الضاب ة   للجلجوعوي    البعديي    ال  اسي    ري    ا صائ ا    الة   فيوق   توجد  .3

  قيد   صدر       50  الم   لسبا ة   اليقجي   والجسووى   الجهارى   ا  اء   وتسووى    الجيونة   تسووي 

   الولي ل ة"   للجلجوعة   لبعدى ا   ال  او   لصالح   البحث   قيد     البحث 
 إجـراءات البحـث
 منهج البحث:

اسممممممممواد  البا ث الج ه  الولي لي و وللك باسمممممممموادا  الوصممممممممج ت الولي لي لو دال  او النللي  
 والبعدي  لجلجوعوي  إ دااجا تلي ل ة والأخيى ضاب ة و لج اسلو  ل ل عة اذا البحث.

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث : -1

  52س ة  وعد ات د  12وا ي  جلة تحت د ا ى  ر  سبا ي الولهي ي و وجثل تلوجع البحث في  
 -سبا   و وللك وفنا  للنيوط الوال ة :

 س ة . 12س ة  واقل ت  د 9ا  ينل العجي ال ت ي للسبا  ع  د •
 س وا   3ا  ينل العجي الودر لي ع  د •
 توافنة ال ا ي وأول اء ا تور علي اجياءا  البحث. •
 عينة البحث : -2

تت اخو ار عي ة البحث الكل ة دالأسمممممممممماسمممممممممم ة و ا سممممممممممو لاع ة  بال ي نة العجدية و وللك وفنا  
 سبا   و وقد تت تنس ت عي ة البحث كالوالي: 30لنيوط اخو ار العي ة و  يث رلي عد  السبا ي  د

 العينة الاستطلاعية : -3
البحث وخارج العي ة ا سماسم ة للدراسمة   تت اخو ار عي ة البحث ا سمو لاع ة ت   اخل تلوجع

وا ي  جلة  ا ى  ر  سبا ي الولهي ي   سبا  وبذلك تكون نسبة العي ة ا سو لاع ة ت   10و وعد ات د
   ت  اججالي تلوجع البحث و وللك لون ي  أ وا  البحث.%19.23س ة  بجا يجثل د 12تحت د
 العينة الأساسية:  -4

وا ي  جلة  ا ى ر  سمممبا ي الولهي ي تت اخو ار عي ة البحث الأسممماسممم ة ت  تلوجع البحث ت   
  سممممممبا  وبذلك 20سمممممم ة  علي ا  ي ون قد شممممممار  في الوليبة ا سممممممو لاع ة و وعد ات د  12تحت د

  .%38.46تكون نسبة العي ة ا ساس ة ت  اججالي تلوجع البحث بجا يجثل د
 اس ة إلي تلجوعوي  أ دااجا ضاب ة وا خيي تلي ل ة .وقد تت تنس ت عي ة البحث الأس
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 الجلجوعة الضاب ة :  -أ
 والوي خضعت دالأسلوب الونليدي  في الودر   .سبا    10وعد ات د

 الجلجوعة الولي ل ة : -ب 
والوي خضمممممممممعت لللينات  الجنوي  بأسممممممممموادا  تجي  ا  الجيونة علي  سمممممممممبا ي     10وعد ات د

واللدول الوالي يوضممممح توز ع تلوجع وعي ة    وأ  اء الجهاري لسممممبا ة الصممممدربعض الجوغييا  اللدن ة  
 البحث .

  1جدول د
 تلوجع وعي ة البحث 

 

 
  1ش ل د

 ال س  الجئو ة لووز ع تلوجع وعي ة البحث 
 العينة المميزة : -5

سم ة    12بال ا ي ا الي تحت د  الولهي ي  سمبا ي  سمبا  ت   10وقد اسموعان البا ث بعد  د
 كعي ة تجي   و وللك لأجياء الجعاتلا  العلج ة   وا  البحث .

 تجانس عينة البحث: -6
ا سمممممممممو لاع ة  والبالي عد ات   –وقد قا  البا ث بإيلا  الولان  لعي ة البحث دا سممممممممماسممممممممم ة  

ج ح ي ا عودالي وللك   سممممممممممممبا  وللك في الجوغييا  قيد البحث وللك للوأكد ت  وقوعها تحت ال30د
 تا يوضح  جدول الوالي .

19.23

19.23

19.23

42.31

العينة الاستطلاعية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية باقي المجتمع

 أجمالي المجتمع  البيان 
 عينة الدراسة 

العينة 
 الاستطلاعية

 العينة الأساسية 
المجموعة   إجمالي العينة

 التجريبية
المجموعة  
 الضابطة 

 30 10 10 10 52 العدد 
 %57.69 %19.23 %19.23 %19.23 %100 النسبة المئوية 
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 ( 2جدول )
 الاساسية( –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية 

 30ن = 

  في 3  أن تعماتمل ا لوواء لأفيا  عي مة البحمث قمد انحصممممممممممممممي ري  د 2يوضممممممممممممممح ت  جمدول د
  و تجما يمدل 0.074  –  1.112-الجوغييا  قيمد البحمث  يمث تياو مت   جمة تعماتمل الألوواء تما ري  د

 على اعودال ة توز ع   اساتهت في اذه الجوغييا  وتلان  عي ة البحث .
 البحث الأساسية :تكافؤ عينة 

قما  البما مث بمإيلما  الوكمافؤ ري  تلجوعوي البحمث دالولي ل مة و الضمممممممممممممماب مة  في الجوغييا  قيمد 
البحث و وللك ت  خلال  سممممماب   لة الفيوق ري  الجلجوعوي   في ال  او النللي باسممممموادا  اخوبار  

  يوضمممممممممممممح   لة الفيوق ري  تووسممممممممممممم ا  رت  3" و واللدول دU " "Mann Whitney"تان و و ي  
 ل  اسا  النلل ة للجلجوعوي  في الجوغييا  قيد البحث. رجا  ا

  

الانحراف   الوسيط  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات 
 الالتواء  المعياري 

مو
الن

 

 1.112- 0.450 10.000 9.733 سنة السن
 0.046- 2.465 45.000 44.833 كجم الوزن 
 0.108- 3.916 146.000 145.667 سم الطول الكلى 

ونة 
مر
ال

 

)مــرونـــــة  الــكــو ــري  اخــتــبـــــار 
 0.031 2.149 35.000 35.267 سم الظهر(

ــ  ال ـدم   اختبـار مرونـم ملصـــــــ
فى اتجـا  القب  من الوقوف  

 مائلا على الحائط
 0.074- 1.569 17.500 16.138 درجة

ــل  من  ثنى الجذع أماما   أســـــــ
 0.064- 0.860 11.500 11.467 سم الوقوف

ات 
اس
لقي
ا

ة  
سمي
الج

 

 0.222- 2.227 64.000 63.733 سم طول الذراع
 0.800- 1.484 43.000 43.067 سم طول الجذع 
 0.042 1.768 84.000 83.900 سم طول الرجلين 
 0.283 0.252 3.000 3.217 سنة العمر التدريبي

ي  ر
مها
ي  و
ست
م

مي
لرق
وا

 

 0.286- 6.698 56.120 51.181 ثانية   متر صد( 50المستوى الرقمى)
 0.420 6.501 45.500 43.000 شدة عدد الشدات
 0.163 0.154 1.100 1.104 متر / دورة طول الضر ة 
 0.085 13.724 72.755 73.147 دورة / دقي ة معدل التردد
 0.760 0.119 0.895 0.921 متر / ثانية معدل السرعة 
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 ( 3جدول )
 دلالة اللروق بين مجموعتي البحث التجريبية و الضابطة 

 10=2=ن1ن

ــط   المجموعات المتغيرات مـــتـــوســـــــــ
 الرتب

ــمــــــوع  مــــــجــــ
 الدلالم U الرتب

مو
الن

 

 110.00 11.00 الضابطة 0.615 45.000 100.00 10.00 التجريبية السن
 103.00 10.30 الضابطة 0.880 48.000 107.00 10.70 التجريبية الطول
 113.50 11.35 الضابطة 0.517 41.500 96.50 9.65 التجريبية الوزن 

ونة 
مر
ال

 

اختبار مرونم ملصـ  ال دم فى 
الـوقـوف  مـن  الـقـبـ   اتـجـــــا  

 مائلا على الحائط

 112.50 11.25 التجريبية
 97.50 9.75 الضابطة 0.563 42.500

 108.00 10.80 الضابطة 0.819 47.000 102.00 10.20 التجريبية اختبار الكو ري )مرونة الظهر( 
ــلـ  من  ثنى الجـذع أمـامـا أســـــــ

 الوقوف
 102.50 10.25 الضابطة 0.841 47.000 107.5 10.75 التجريبية

مية 
جس
ال

 

 99.50 9.95 الضابطة 0.675 44.500 110.50 11.05 التجريبية طول الذراع
 115.00 11.50 الضابطة 0.437 40.000 95.00 9.50 التجريبية طول الجذع
 111.50 11.15 الضابطة 0.617 43.500 98.50 9.85 التجريبية طول الرجلين

 11.00 5.500 الضابطة 0.661 45.000 10.00 5.500 التجريبية العمر التدريبي

   
   
   
   
 

ي  ر
مها
ي  و
ست
م

 

 107.00 10.70 الضابطة 0.880 48.000 103.00 10.30 التجريبية متر صد(  50المستوى الرقمى )
 112.50 11.25 الضابطة 0.570 42.500 97.50 9.75 التجريبية عدد الشدات
 97.50 9.75 الضابطة 0.570 42.500 112.50 11.25 التجريبية طول الضر ة
 99.00 9.90 الضابطة 0.650 44.000 111.00 11.10 التجريبية معدل التردد
 103.00 10.30 الضابطة 0.880 48.000 107.00 10.70 التجريبية معدل السرعة
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  عمد  وجو  فيوق  المة إ صممممممممممممممائ ما ري  تلجوعوي البحمث الولي ل مة  3يوضممممممممممممممح ت  جمدول د
   0.880  –  0.437والضماب ة في الجوغييا  قيد البحث  يث تياو ت   جة تسمووي الد لة تا ري  د 

   و تجا يدل على تكافؤ الجلجوعوي  .0.05واي   ت ت  د ع  د
 أدوات البحث:

 اسو د البا ث للجع الجعلوتا  والل انا  الجوعلنة رهذا البحث إلي الوسائل والأ وا  الوال ة :
 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة وذلك بهدف : -1

 تحديد و صي اخوبارا  الجيونة الوي تو اس  تع الجوغييا  قيد الدراسة. −
 تحديد و صي ا خوبارا  الجهار ة الوي تو اس  تع الجوغييا  قيد الدراسة. −
 تحديد و صي تحوو ا  اللينات  . −
الجنوي  بأسممممممممممموادا  تجي  ا  الجيونة باسممممممممممموادا  ا  وا  علي بعض إعدا  اللينات  الودر لي   −

 " توضوع الدراسة.الجوغييا  اللدن ة وأ  اء الجهاري لسبا ة الصدر 
 الم ابلة الشخصية : -2

 قا  البا ث بإجياء الجنارلة الناص ة تع الالياء في ر اضة السبا ة وللك لأسو لاع رأيهت في :
 تحووي اللينات  الودر لي الجنوي  قيد البحث  −
 أ وا  البحث وتدي ت اسلوها لأاداف البحث  −
 الاستمارات : -3

 (. 1ملحق )   اسوجار  اسو لاع رأي السا   الالياء فمي تحووي اللينات  الودر لي الجنوي  قيد البحث  −
  .2اسوجار  تسليل الل انا  الااصة بعي ة البحث . تلحق د −
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : -4

 تي ان طلي ل  او الوزن . −
 جهاز الي سواتيوي ل  او ال ول . −
 ساعة إيناف . −
 شي ط   او تعايي لأقيب س و جوي . −
  وائي تغلنة −
 ا بال ت اطة   −
 م صدر :50القياسات البدنية والمهارية والرقمية لسباق الـ  -ب

   صدر 50عد  الندا  لسباق الم  −
   صدر 50طول الضيبة لسباق الم  −
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   صدر 50تعدل الوي   لسباق الم  −
   صدر 50تعدل السيعة لسباق الم  −
   صدر 50الجسووي اليقجي لسباق الم  −
 اخوبار الكوبيي دتيونة اللذع العضلا  ا تات ة   −
 العضلا  الالف ة  ث ى اللذع أتاتا أسفل ت  الوقوف دتيونة اللذع  −
 تيون  تفصل الند  فى اتلاه ال بض ت  الوقوف تائلا على الحائط −

 الدراسات الاستطلاعية :
 -الدراسة الاستطلاعية الاولي : -1

قا  البا ث بالدراسممممة ا سممممو لاع ة ا ولي  سممممو لاع رأي السمممما   الالياء ت  أعضمممماء ايئة  
 رهدف :الودر   ب ل ا  الويب ة الي اض ة وللك 

   صدر الجسوادتة في البحث  50تحديد ا خوبارا  اللدن ة وال  اسا  الجهار ة واليقج ة لسباق  −
 تحديد تحووي اللينات  الجنوي  للجيونة باسوادا  ا  وا   −
 تحديد الودر با  الجسوادتة في ر اء اللينات  الجنوي . −
 الاختبارات المرونة المستخدمة في البحث: -أ

ياء تسممح تيجعي للدراسمما  السممابنة والجياجع العلج ة الجواصممصممة في ر اضممة  قا  البا ث بإج
السمبا ة لوحديد اخوبارا  للجيونة والوي تو اسم  تع الجوغييا  قيد البحثو ثت قا  البا ث روضمعها في 

  خلياء في 7اسمموجار  روعي فيها الإضممافة والحذف بجا ي اسمم  رأي الاليي و وتت عيضممها علي عد  د
السممممممممبا ة وللك لوحديد تدي ت اسممممممممبة ا خوبارا  اللدن ة تع ااداف البحث و واللدول   تلال ر اضممممممممة

 الوالي يوضح أراء الالياء.
 ( 4جدول )

 أراء الخبراء حول انسب الاختبارات المرونة والتي تتناسب مع اهداف البحث
 7ن=

 النسبة المئوية  تكرار المواف ة ال درات البدنية

 المرونة 

 100.00 7 أماما أسل  من الوقوفثنى الجذع  
ــ  ال ـدم فى اتجـا  القب  من  اختبـار مرونـم ملصـــــــ

 100.00 7 الوقوف مائلا على الحائط
 28.57 2 ثنى الجذع للأمام من وضع الجلوس طولا

 100.00 7 اختبار الكو ري 
 0.00 0 اختبار اللمس السللى الجانبي
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تدي ت اسممبة اخوبارا  الجيونة وااداف البحث علي  وبعد عيض ا سمموجارا  الااصممة روحديد  
السمممما   الالياء في تلال ر اضممممة السممممبا ة ت  أعضمممماء ايئة الودر   ب ل ا  الويب ة الي اضمممم ة تيفق 

  وقد ارتضممي % 100.00  -  %0.00  و جاء  ال سممبة الجئو ة  تفاق أراء السمما   الالياء تا ري  د1د
ق أراء السمممممممممممممما   الالياء و وبمذلمك تكون اخوبمارا  الجيونمة   ت  اتفما%70البما مث نسممممممممممممممبمة   تنمل ع  د
 -الجسوادتة في البحث اي :

 اخوبار ث ى اللذع أتاتا أسفل ت  الوقوف −
 اخوبار تيون  تفصل الند  فى اتلاه ال بض ت  الوقوف تائلا على الحائط −
 اخوبار الكوبيي  −
 المستخدمة في البحث: م صدر 50القياسات المهارية والرقمية لسباق الـ  -ب

قا  البا ث با عوجا  علي إسممممممممممموجار  ا تحا  الجصممممممممممميي للسمممممممممممبا ة في ال لجة اليابعة ل  او  
تسمووي ا  اء الجهاري لسمبا ة الصمدر وللك لوحديد تدي ت اسمبة ال  اسما  الجهار ة واليقج ة  لسمبا ة  

 داف البحث و واللدول الوالي يوضح أراء الالياء.  صدر  تع اا50الم  
 ( 5جدول )

 م صدر  والتي تتناسب مع اهداف البحث50أراء الخبراء حول انسب القياسات المهارية والرقمية لسباق الـ  
 7ن=

وبعد عيض ا سمموجارا  الااصممة روحديد تدي ت اسممبة ال  اسمما  الجهار ة واليقج ة  لسممباق الم 
تلال ر اضمة السمبا ة ت  أعضماء ايئة الودر     صمدر  وااداف البحث علي السما   الالياء في 50

   % 100  و وقد جاء  ال سمممبة الجئو ة  تفاق أراء السممما   الالياء د1ب ل ا  الويب ة الي اضممم ة تيفق د
  ت  اتفاق أراء السما   الالياء و وبذلك تكون ا خوبارا   %70وقد ارتضمي البا ث نسمبة   تنل ع  د

 -اللدن ة الجسوادتة في البحث اي :
   صدر 50عد  الندا  لسباق الم  −
   صدر 50طول الضيبة لسباق الم  −

القيـاســــــــــات المهـاريـة والرقميـة   
 النسبة المئوية  تكرار المواف ة م صدر 50لسباق الـ 

ــتــــوي  الــــمســــــــــ
 المهاري 
 والرقمية

 100.00 7 عدد الشدات
 100.00 7 طول الضر ة
 100.00 7 معدل التردد
 100.00 7 معدل السرعة
 100.00 7 المستوي الرقمي
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   صدر 50تعدل الوي   لسباق  −
   صدر 50تعدل السيعة لسباق الم  −
   صدر 50الجسووي اليقجي لسباق الم  −
 تحديد التدريبات المستخدمة في بناء البرنامج الم ترح. -ج

السممابنة والجياجع العلج ة الجواصممصممة في ر اضممة  قا  البا ث بإجياء تسممح تيجعي للدراسمما   
السممممبا ة لوحديد الودر با  الجسمممموادتة في ر اء اللينات  الجنوي  والوي تو اسمممم  تع ااداف البحثو ثت  

  روعي فيها الإضممممافة والحذف بجا ي اسمممم  رأي الاليي و 6قا  البا ث روضممممعها في اسمممموجار  تيفق د
 ر اضة السبا ة و واللدول الوالي يوضح أراء الالياء.   خلياء في تلال7وتت عيضها علي عد  د

 ( 6جدول )
 التدريبات المستخدمة في بناء البرنامج الم ترحأراء الخبراء لتحديد 

 والتي تتناسب مع اهداف البحث
 7ن=

 % ك م % ك م % ك م % ك م
1 7 100.00 8 6 85.71 15 5 71.43 22 7 100.00 
2 7 100.00 9 5 71.43 16 7 100.00 23 6 85.71 
3 7 100.00 10 7 100.00 17 6 85.71 24 7 100.00 
4 6 85.71 11 7 100.00 18 6 85.71 25 5 71.43 
5 5 71.43 12 6 85.71 19 7 100.00 26 7 100.00 
6 7 100.00 13 7 100.00 20 7 100.00 27 6 85.71 
7 5 71.43 14 5 71.43 21 7 100.00 28 7 100.00 

وبعد عيض ا سممممممممموجارا  الااصمممممممممة روحديد الودر با  الجسممممممممموادتة في ر اء اللينات  الجنوي   
  علي السمممما   الالياء في تلال ر اضممممة السممممبا ة ت  أعضمممماء ايئة الودر   ب ل ا  الويب ة  6تيفق د

  -  %71.43ال سمممممممبة الجئو ة  تفاق أراء السممممممما   الالياء تا ري  د  و وقد جاء  1الي اضممممممم ة تيفق د
   ت  اتفاق أراء السا   الالياء .%70  وقد ارتضي البا ث نسبة   تنل ع  د100.00%

 تحديد تحووي اللينات  الجنوي . -  
وفي ضممموء تا توفي لدى البا ث ت  تياجع علج ة تواصمممصمممة في تلال ر اضمممة السمممبا ة و 
قا  البا ث ردراسمممممممة تسمممممممح ة لهذه الجياجع بغيض تحديد تحووي اللينات  الجنوي  للجيونة باسممممممموادا   
ا  وا  للوعيف علي أثياا على الجوغييا  الجهار ة والجسووي اليقجي لسبا ة الصدر و ثت قا  البا ث 

  روعي فيها الإضمممافة والحذف بجا يو اسممم  ورأي الاليي وتت عيضمممها  7ضمممعها في اسممموجار  تيفق درو 
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  خليي في تلال ر اضممة السممبا ة ت  أعضمماء ايئة الودر   وللك لوحديد تحووي اللينات  و  7علي د
   توضح نو لة اسو لاع اليأي .9و  8و  7واللداول د

 ( 7جدول )
 7ن=                        راء الخبراء حول تحديد مدة البرنامجأ                             

تياو ت ري     أن ال سممممممممممممممبة الجئو ة لأراء الالياء لوحديد تد  اللينات   7يوضممممممممممممممح ت  جدول د
  ت  اتفاق أراء الالياء  خو ار  %70  وقد ارتضي البا ث نسبة   تنل ع  د  %85.71  -  %0.00د

 اسار ع  . 6تد  اللينات  اللينات  الجنوي  للجيونة باسوادا  ا  وا  واي د
 ( 8جدول )

 7ن=          أراء الخبراء حول تحديد عدد الوحدات خلال ك  أسبوع للبرنامج           
 النسبة المئوية  التكرار عدد الوحدات في الأسبوع  م
 0.00 0 وحدة  2 1
 100.00 7 وحدة  3 2
 0.00 0 وحدة  4 3

  أن ال سمممممممممممبة الجئو ة لأراء الالياء لوحديد عد  الو دا  ا سممممممممممملوع ة  8يوضمممممممممممح ت  جدول د
  وقمد ارتضممممممممممممممي % 100.00  -  %0.00دلللينمات  الجنوي  للجيونمة بماسمممممممممممممموامدا  ا  وا  تياو مت ري  

  ت  اتفاق أراء الالياء  خو ار عد  الو دا  ا سممممممممملوع ة لللينات   %70البا ث نسمممممممممبة   تنل ع  د
 واي دثلاث و دا  أسلوع ا  .

 ( 9جدول )
 7ن=                 أراء الخبراء حول تحديد زمن الوحدة للبرنامج الم ترح                       

 النسبة المئوية  التكرار الوحدة التعليميةزمن  م
 0.00 0 دقي ة 30 1
 0.00 0 دقي ة 45 2
 85.71 6 دقي ة 60 3
 14.29 1 دقي ة 90 4

 النسبة المئوية  التكرار عدد أسابيع البرنامج التعليمي م
 85.71 6 اسابيع 6 1
 14.29 1 أسابيع 8 2
 0.00 0 أسابيع 10 3
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  %0.00  أن ال سبة الجئو ة لأراء الالياء لوحديد زت  الو د  تياو  ري  د9يوضح ت  جدول د
     نة  60اتفاق أراء الالياء واي د  ت  %70  وقد ارتضمممي البا ث نسمممبة   تنل ع  د85.71%  -

 للو د .
  قا  البا ث بإعدا  اللينات  بحيث ينممموجل  9و  8و   7وت  خلال العيض السمممارق لللداول د

      نة.60  أسار ع رواقع د ثلاث و دا  في الأسلوع   و وزت  الو د  د6  و د  لجد  د18على د
 -الدراسة ا سو لاع ة الثان ة : -

قا  البا ث ردراسمة اسمو لاع ة كان الهدف ت  اذه الدراسمة او الوأكد ت  الجعاتلا  العلج ة 
ال  مممماو علي "العي ممممة   ال  مممماو و  يممممث قمممما  البمممما ممممث رو ليق أ وا   الثبمممما   لأ وا   دالصمممممممممممممممممدقو 

  سممممبا   يث تت اخو ارات ت  تلوجع البحث وخارج عي ة الدراسممممة و 10ا سممممو لاع ة" والوي قواتها د
 س ة  كعي ة تجي   . 12بال ا ي ا الي تحت د الولهي ي  سبا ي  سبا  ت  10عد  د
 المعاملات العلمية لاختبارات المرونة : -أ
 صدق اخوبارا  الجيونة : −

تت  ساب صدق ا خوبارا  ع  طي ق  ساب صدق الوجيي  وللك رو ل نها علي تلجوعوي   
و سممممممم ة    12ال ا ي ا الي تحت دالولهي ي ب  و تجثل الجلجوعة الأولي دالجلجوعة الججي    سمممممممبا ي 

 ا ى   ر    سمممبا  و ري جا تجثل الجلجوعة الثان ة دالجلجوعة الغيي تجي    سمممبا ي الولهي ي 10وقواتها د
  سممممممممممبا  ت  نف  تلوجع البحث 10سمممممممممم ة  "العي ة ا سممممممممممو لاع ة" وقواتها د  12وا ي  جلة تحت د

الغيي   –تع و ة الفيوق ري  الجلجوعوي  دالججي    وخارج عي ة البحث الأسمممممممماسمممممممم ة و ع  طي ق إيلا  
"تمممممان و و ي   بممممماسمممممممممممممموامممممدا  اخوبمممممار  "  Uتجي      "Mann Whitney الجوافق يو  الأ مممممد  " و وللمممممك 

   و واللدول الوالي يوضح   لة الفيوق ري  الجلجوعوي  في ا خوبارا .21/8/2022
 ( 10جدول )

 10=2=ن1ن         دلالة اللروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة(                 
 الدلالم U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

 155.00 15.50 المميزة 0.000 0.000 55.00 5.50 الغير مميزة اختبار الكو ري )مرونة الظهر(
اختبـار مرونـم ملصـــــــــ  ال ـدم فى 

ــا    ــائلا  اتجـ مـ القب  من الوقوف 
 على الحائط

 55.00 5.50 المميزة 0.000 0.000 155.00 15.50 الغير مميزة
ــلـــ  من  أمـــامـــا أســـــــ ثنى الجـــذع 

 الوقوف
 155.00 15.50 المميزة 0.000 0.000 55.00 5.50 الغير مميزة
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  وجو  فيوق  الة إ صممممائ ا ري  الجلجوعوي  دالججي   و الغيي تجي     10يوضممممح ت  جدول د
في الجوغييا  اللمدن مة قيمد البحمث ولصممممممممممممممالح الجلجوعمة دالججي     يمث كمانمت   جمة تسممممممممممممممووي المد لمة  

   و تجا يدل على صدق اخوبارا  الجيونة 0.05  للج ع ا خوبارا  و واي   ت  ت  د ع  د0.000د
 ت اختبارات المرونة:ثبا

تت إيلما  تعماتمل ثبما  اخوبمارا  الجيونمة بماسمممممممممممممموامدا  طي نمة ت ليق ا خوبمار وإعما   ت ل نم   
 ا ى وا ي  جلة تحت ر    سمممبا  ت  سمممبا ي الولهي ي 10  علي عي ة رلي قواتها دtest – Retestد
الأسممماسممم ة و وقد اعولي  سممم ة  "العي ة ا سمممو لاع ة" ت  نف  تلوجع البحث وخارج عي ة البحث   12د

البا ث نوائ  ا خوبارا  الااصممممممة بالصممممممدق بجثابة الو ليق الأول و ثت قا  بإعا   ت ليق ا خوبارا   
  أيممما  ت  الو ليق الأول وللمممك يو  الأ مممد الجوافق 7تحمممت نف  الظيوف وب ف  الوعل جممما  بعمممد د

  ني  الأول والثاني .  و واللدول الوالي يوضح تعاتلا  ا رتباط ري  الو ل21/8/2022
 ( 11جدول )

 10ن =         معاملات الارتباط بين التطبي ين الأول والثاني للاختبارات المرونة           

   0.632  = د  0.05  وتسووي   لة د 8*   جة " ر " اللدول ة ع د  رجة  ي ة د
  أن   جة تعاتلا  ا رتباط ري  الو ل ني  الأول والثاني للاخوبارا   11يوضممممممممح ت  جدول د

   يث تياو ت   ت "ر" الجحسممممممموبة تا ري   0.05الجيونة لو   ت  الة إ صمممممممائ ا ع د تسمممممممووي   لة د
   و تجا يدل على ثبا  ا خوبارا  .0.972 – 0.829د
 م صدر :50العلمية للقياسات المهارية والرقمية لسباق الـ المعاملات  -ب
 م صدر : 50صدق القياسات المهارية والرقمية لسباق الـ  −

  صدر ع  طي ق  ساب صدق 50تت  ساب صدق ال  اسا  الجهار ة واليقج ة لسباق المممممممممم  
  سممممممممممممممبممما ي   الوجيي  وللمممك رو ل نهممما علي تلجوعوي  و تجثمممل الجلجوعمممة الأولي دالجلجوعمممة الججي  

  سمممممممممممممبا  و ري جا تجثل الجلجوعة الثان ة  10سممممممممممممم ة  و وقواتها د  12ال ا ي ا الي تحت دب  الولهي ي 
سممم ة  "العي ة ا سمممو لاع ة"    12دالجلجوعة الغيي تجي    سمممبا ي الولهي ي ر ا ى وا ي  جلة تحت د

 الاختبارات
 وحدة 
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ±ع س/ ±ع س/ " ر "

 *0.972 2.211 36.000 2.119 35.400 سم اختبار الكو ري )مرونة الظهر(
اختبار مرونم ملص  ال دم فى اتجا   
 *0.952 1.713 17.400 1.663 17.900 درجة القب  من الوقوف مائلا على الحائط 

 *0.829 0.789 11.800 0.850 11.500 سم ثنى الجذع أماما أسل  من الوقوف
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  سمبا  ت  نف  تلوجع البحث وخارج عي ة البحث الأسماسم ة و ع  طي ق إيلا  تع و ة  10وقواتها د
دالمجمجميم     المجملمجموعموميم   رميم   بممممممماسممممممممممممممومامممممممدا     –المفميوق  تمجميم     و موم مي  المغميمي  "تمممممممان  "   Uاخمومبمممممممار 

"Mann Whitney  و واللممدول الوممالي يوضممممممممممممممح   لممة 21/8/2022" و وللممك يو  الأ ممد الجوافق  
   صدر .50لجوعوي  في ال  اسا  الجهار ة واليقج ة لسباق الم الفيوق ري  الج

 ( 12جدول )
 دلالة اللروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة( 

 10=2=ن1ن

تجي        وجو  فيوق  الة إ صممممائ ا ري  الجلجوعوي  دالججي   و الغيي12يوضممممح ت  جدول د
في الجوغييا  اللدن ة قيد البحث ولصمممممممالح الجلجوعة دالججي     يث تياو ت   جة تسمممممممووي الد لة تا 

   و تجا يدل على صدق ا خوبارا  اللدن ة .0.05  واي   ت  ت  د ع  د0.048 – 0.000ري  د
   صدر: 50ثبا  ال  اسا  الجهار ة واليقج ة لسباق   -أ

  صممدر  باسمموادا  طي نة  50سمما  الجهار ة واليقج ة لسممباق المممممممممممممممم  تت إيلا  تعاتل ثبا  ال  ا
  سمممممممممبا  ت  سمممممممممبا ي  10  علي عي ة رلي قواتها دtest – Retestت ليق ا خوبار وإعا   ت ل ن  د

سمممممممم ة  "العي ة ا سممممممممو لاع ة" ت  نف  تلوجع البحث وخارج    12 ا ى وا ي  جلة تحت در  الولهي ي 
اعولي البا ث نوائ  ا خوبارا  الااصة بالصدق بجثابة الو ليق الأول و عي ة البحث الأساس ة و وقد 

  صمدر  تحت نف  الظيوف وب ف   50ثت قا  بإعا   ت ليق ال  اسما  الجهار ة واليقج ة لسمباق الممممممممممممممم 
  و واللمدول الومالي  28/8/2022  أيما  ت  الو ليق الأول وللمك يو  الأ مد الجوافق  7الوعل جما  بعمد د

   ا رتباط ري  الو ل ني  الأول والثاني .يوضح تعاتلا
 
 

 الدلالم U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات 
 55.00 5.50 المميزة 0.000 0.000 155.00 15.50 الغير مميزة المستوى الرقمى 
 

ــوي   ــتــ ــمســـــــــــ الــ
ــاري   ــهــــــ ــمــــــ الــــــ

 والرقمي

 56.50 5.65 المميزة 0.000 1.500 153.50 15.35 الغير مميزة عدد الشدات

 153.50 15.35 المميزة 0.000 1.500 56.50 5.65 الغير مميزة طول الضر ة

 103.00 10.30 المميزة 0.048 1.500 107.00 10.70 الغير مميزة معدل التردد

 155.00 15.50 المميزة 0.000 0.000 55.00 5.50 الغير مميزة معدل السرعة
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 ( 13جدول )
 م صدر 50معاملات الارتباط بين التطبي ين الأول والثاني القياسات المهارية والرقمية  لسباق الـ 

 10ن = 
 

ــدة   الاختبارات وحـــــــــــــــــــ
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ±ع س/ ±ع س/ " ر "

 *0.999 8.439 53.329 8.554 53.892 ثانية المستوى الرقمى  
 

ــتـــوي   الـــمســـــــــ
الـــــــمـــــــهـــــــاري 

 والرقمي

 *0.989 5.457 46.000 5.971 46.100 شدة عدد الشدات
 *0.987 0.122 1.100 0.137 1.100 متر / دورة طول الضر ة
 *0.996 13.782 70.485 14.677 71.280 دورة / دقي ة  معدل التردد
 *0.999 0.161 0.959 0.162 0.951 ثانيةمتر /  معدل السرعة

   0.632  = د  0.05  وتسووي   لة د 8*   جة " ر " اللدول ة ع د  رجة  ي ة د
  أن   جة تعاتلا  ا رتباط ري  الو ل ني  الأول والثاني ال  اسمممممممما   13يوضممممممممح ت  جدول د

   يث 0.05تسمممووي   لة د  صمممدر  لو   ت  الة إ صمممائ ا ع د  50الجهار ة واليقج ة  لسمممباق الممممممممممممممممم  
  و تجا يدل على ثبا  ال  اسمممممممممما  الجهار ة 0.999 –  0.987تياو ت   ت "ر" الجحسمممممممممموبة تا ري  د

   صدر .50واليقج ة  لسباق الم 
  والااصممممممممممممة بجعاتلا  الصممممممممممممدق والثبا  ل  او الجيونة و  13و   12وت  نوائ  اللدولي  د

در  ي ون البا ث قد تحنق ت  توافي الصمممملا  ة   صمممم50ال  اسمممما  الجهار ة واليقج ة  لسممممباق المممممممممممممممممم  
   صدر  قيد البحث .50العلج ة  سوادا  الجيونة و ال  اسا  الجهار ة واليقج ة  لسباق الم 

 البرنامج التدريبي المقترح لتمرينات المرونة باستخدام الادوات :
وللك فى ضمممموء  ا  قا  البا ث روصممممج ت اللينات  باسمممموادا  تجي  ا  الجيونة باسمممموادا  ا  و 

الندرا  الجهار ة والجسممممممممووي اليقجي لعي ة البحث وفى ضمممممممموء اللينات  الجنوي  والذي وضممممممممع ت  قلل 
 السا   خلياء الودر   الي اضي عاتة والسا   خلياء تدر   اسبا ة خاصة.

 أهدف البرنامج التدريبي الم ترح: -1
بندرا  السممممممممبا ي  عي ة البحث تهار ا  زو رقج ا يهدف اللينات  الودر لي الجنوي  إلي ا رتناء  

للوعيف علي أثياا على تسممممممووي الجيونة و الجسممممممووي   بأسمممممموادا  تجي  ا  الجيونة باسمممممموادا  ا  وا  
   صدر  لسبا ي  الولهي ي عي ة البحث .50الجهاري و اليقجي لسباق الم 

 أغراض البرنامج التدريبي الم ترح : -2
 الجيونة اللازتة لسبا ة الصدر.أن ي وس  السبا  تسووي  −
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   صدر. 50أن ي وس  السبا  الندرا  الجهار ة واليقج ة لسباق −
 أن ي وس  السبا  النعور بالونو ق والسعا   . −
 أن ي وس  السبا  النعور بالسيور والولديد. −
 أن ينعي السبا  بالأتان أث اء الودر   قيد البحث . −
 وساب وت ج ة الندرا  الااصة لسبا ة الصدر .أن ينعي السبا  بالحجاو واليغبة فى اك −
 أسس وضع البرنامج  -3

راعى البا ث الأسممم  الوال ة ع د وضمممع اللينات  الودر لي الجنوي  للجيونة باسممموادا  ا  وا   
 لسبا ة الصدر و على اعوبار أن اذه الأس  تعاييي لللينات  الودر لي .

 تلائجو  للجي لة الس  ة لأفيا  العي ة . −
 اعا  الفيوق الفي ية.تي  −
 أن يوجي  اللينات  بالبساطة والو وع . −
 أن يو اس  تحوواه وأاداف اللينات  . −
 تياعا  تلدأ الودرج فى  جل الودر   . −
 الودرج ت  السهل للصع  . −
 الودرج ت  البس ط للجيك . −
 تياعا  عواتل الأت  والسلاتة لأفيا  العي ة . −
 اللينات  .تياعا  الجيونة في ت ليق  −
 تياعا  ت ليق اللينات  ت  خلال الأ وا  الجوا ة . −
 أن يعجل اللينات  على اسوثار   وافع السبا ي  نحو ا نلاز . −
 أن يحنق اللينات  تكاتل الناص ة ت   يث علاقة الفي  تع لات  وعلاقو  تع الآخي  . −
 تياعا  تلدء الوك ف با  جال الودر ل ة لللينات  −
 :تيار التدريبات المستخدمةأسس شروط اخ -4

 .يل  ت اس  الودر با  الجوضوعة تع الفيوق الفي ية لعي ة البحث  −
 يل  ت اس  الندا  الودر ل ة تع للك الجي لة الودر ل ة −
 يل  ت اس  الودر با  تع الوضع الوني حى للعضلا  العاتلة والجساعد  −
 .يل  ت اس  الودر با  تع الوضع الحيكى الصح ح للا اء −
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 خطوات تطبيق البحث :
 القياسات ال بلية : -1

قما  البما مث بمإجياء ال  ماو النللي علي عي مة البحمث الجلجوعوي  دالضممممممممممممممماب مة و الولي ل مة   
  .1/9/2022  إلي الاج   31/8/2022  سبا   وللك في الفوي  ت  ا ربعاء 20والج ون  ت  د

 تطبيق البرنامج: -2
لجيونة باسموادا  ا  وا  للجلجوعة الولي ل ة و  لي الجنوي   قا  البا ث رو ليق اللينات  الودر 

  و دا  أسمملوع ة و وللك 3  أسممار ع رواقع د6الونليدي للجلجوعة الضمماب ة و وللك لجد  دوالأسمملوب  
   أيا  الأ د و الثلاثاء و الاج  .13/10/2022  إلي الاج   4/9/2022في الفوي  ت  ا  د 

 القياسات البعدية : -3
جياء ال  مماو البعممدي بعممد ا نوهمماء ت  ت ليق اللينممات  الوممدر لي الجنوي  علي الجلجوعممة تت إ

الولي ل ة والأسممممممممملوب الونليدي للودر   على الجلجوعة الضممممممممماب ة و وللك في الفوي  ت  ت  السممممممممملت 
  و وقمد روعي ع مد إجياء ال  ماو البعمدي أن ي ون تحمت 16/10/2022  إلي ا  مد 15/10/2022

 ف الوي تت إجياء ال  او النللي.نف  الظيو 
عالجة الإحصائية :

ُ
 الم

  لج عاللة الل انا  إ صممممممممممائ ا  واسمممممممممموعان   SPSSاسممممممممممواد  البا ث اللينات  الإ صممممممممممائي د  
 بالأسالي  الإ صائ ة الوال ة :

 . Mean  Arithmeticالجووسط الحساري  .1
 . Standard Deviationا نحياف الجع اري  .2
 "Wilcoxon Test"اخوبار و لكوكس   .3
 " Mann Whitneyاخوبار   ل  الفيوق تان وتي ي " .4
 . coefficient (person) Simple correlationت عاتل ا رتباط البس ط للييسون  .5
 نسبة الوحس . .6

 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا : عرض ومناقشة نتائج اللرض الأول :

 عيض نوائ  الفيض الأول : -1
 ي ص علي :  والذي
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ال  اسممما  الجهار ة البعدي  في تسمممووي الجيونة و  -" توجد فيوق  الة ا صمممائ ا ري  ال  اسمممي  دالنللي  
 قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الضاب ة "   صدر 50واليقج ة 

وللوحنق ت  صممممممممممممممحمة الفيض الأول للبحمث وجم  علي البما مث  سمممممممممممممماب   لمة الفيوق ري   
  صممدر قيد البحث   50في تسممووي الجيونة وال  اسمما  الجهار ة واليقج ة  البعدي   -ال  اسممي  دالنللي 

" Z" تعوجدا علي تني   "Wilcoxonلدي افيا  الجلجوعة الضمممممماب ة باسمممممموادا  اخوبار "و لكوكسمممممم " "
 ال ل عي .

 ( 14جدول )
 لمجموعة البحث )الضابطة(  البعدي( -)ال بلي التوصيف الاحصائي للقياسين   

  البحث في المتغيرات قيد

أكلي   جة    –اقل   جة  –ا نحياف الجع اري   –  "الجووسمممط الحسممماري  14يوضمممح ت  جدول د
 نسبة الوحس " لل  اسا  النلل ة والبعدية لجلجوعة البحث الضاب ة في الجوغييا  قيد البحث.  –

 المتوسط العدد  المجموعة المتغيرات
 الانحراف
 اق  قيمة  المعياري 

أكبر 
 قيمة 

نسبة  
 التحسن% 

ونة 
مر
ال

 

ــة   )مرونـ الكو ري  اختبـــار 
 الظهر(

 43 35 3.120 38.800 10 البعدي  9.92 39 32 2.497 35.300 10 ال بلي 
مرونــم ملصــــــــــ  اختبــار  

القب    ــا   اتجـ فى  ــدم  ال ـ
علـى  مـــــائلا  الوقوف  من 

 الحائط

 20 15 1.619 17.200 10 ال بلي 
10.47 

 18.5 13 1.680 15.400 10 البعدي 
ثنى الجذع أماما أســـــــــل  

 من الوقوف
 13 10 0.966 11.400 10 ال بلي 

9.65 
 14 11 1.080 12.500 10 البعدي 

مي
لرق
و ا
ي  ر
مها
ي ال
ستو
الم

 
( الرقمى   50المســـــــــتوى 

 متر صدر(
 65.28 47.45 6.163 55.987 10 ال بلي 

11.43 
 59.1 40.34 6.559 49.590 10 البعدي 

 عدد الشدات
 59 39 5.953 47.100 10 ال بلي 

13.59 
 46 31 5.417 40.700 10 البعدي 

 طول الضر ة
 1.28 0.85 0.132 1.077 10 ال بلي 

16.16 
 1.61 1.09 0.190 1.251 10 البعدي 

 معدل التردد
 86.52 54.75 10.745 72.166 10 ال بلي 

2.50 
 93.14 57.41 11.437 73.970 10 البعدي 

 معدل السرعة
 1.05 0.77 0.099 0.903 10 ال بلي 

13.51 
 1.24 0.85 0.141 1.025 10 البعدي 
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 ( 15جدول )
 لمجموعة البحث  البعدي( -)ال بلي دلالة اللروق بين متوسطات رتب درجات القياس 

 )الضابطة( في المتغيرات قيد البحث

 العدد نوع الإشارات الاختبار المتغير
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 Zقيمة  الرتب

 مستوى 
 الدلالة

ونة 
مر
ال

 

ــة   اختبــار الكو ري )مرون
 الظهر(

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.004 *2.877-

   0 التساوي 
اختبـار مرونـم ملصــــــــــ  
ــدم فى اتجــا  القب    ال 
مـــائلا على  الوقوف  من 

 الحائط

 5.50 55.00 0 الرتب السالبة
 0.00 0.00 10 الرتب الموجبة 0.004 2.889-

   0 التساوي 

ثنى الجذع أماما أســــــل  
 الوقوفمن 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.002 *3.051-

   0 التساوي 

مى 
لرق
ى ا
ستو
الم
 و 
ي ر
مها
ي ال
ستو
الم

 

 50المســــــــتوى الرقمى )
 متر صدر(

 5.50 55.00 10 الرتب السالبة
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.005 *2.803-

   0 التساوي 

 عدد الشدات
 5.50 44.00 8 الرتب السالبة

 1.00 1.00 1 الرتب الموجبة 0.011 *2.549-
   1 التساوي 

 طول الضر ة
 1.00 1.00 1 الرتب السالبة

 5.50 44.00 8 الرتب الموجبة 0.011 *2.549-
   1 التساوي 

 معدل التردد
 4.17 25.00 6 الرتب السالبة

 7.50 30.00 4 الرتب الموجبة 0.799 0.255-
   0 التساوي 

 معدل السرعة
 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.005 *2.810-
   0 التساوي 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
31 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023يناير  /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

  أن ا ا  فيوقا  لا    لة ا صمممممممممممائ ا ري  تووسممممممممممم ا  رت   رجا  15يولي  ت  اللدول د
وتووسممممممممممم ا  رت   رجا  ال  او البعدي للجلجوعة الضممممممممممماب ة في في الجوغييا  قيد ال  او النللي  

  و وقمد كمان  0.255-  للاخوبمار دzالبحمث و ي جما عمدا اخوبمار دتعمدل الوي    و  يمث كمانمت   جمة د
  لبماقي  z  و في  ي  تياو مت   جمة د05,0  واي   ت ت  مد ع  د0.799تسممممممممممممممووي المد لمة للاخوبما د

  0.002  و وقد تياو  تسمممممممووي الد لة لتخوبارا  تا ري  د2.549-و    3.051-  دا خوبارا  تا ري
ولصممممممممالح ال  او    05,0  و وجج عها   ت  الة ع د تسممممممممووى  05,0  واي   ت   ت  د ع  د0.011و 

 البعدي.
 مناقشة نتائج اللرض الأول : -2

البحث والجعاللا  الإ صممائ ة  ي اقش البا ث ال وائ  الوي توصممل إليها ت  واقع ر انا  عي ة  
 تسوعي ة في للك بالإطار الجيجعي على ال حو الوالي :

أكلي   جة"    –اقل   جة  –ا نحياف الجع اري   –  "الجووسممط الحسمماري  14يوضممح ت  جدول د
لل  اسمممممممممممما  النلل ة والبعدية لجلجوعة البحث الضمممممممممممماب ة في توغييا  الجيونة و ال  اسمممممممممممما  الجهار ة 

 صدر.    50واليقج ة 
  نسمبة الوحسم  الحا ثة ري  تووسم ي ال  اسميي  النللي والبعدي لكل 14كجا يوضمح اللدول د

اخوبار يوجد ب    لة فيوق ري  ال  اسمممممممممي  النللي والبعدي والوي كانت لصمممممممممالح ال  او البعدي  يث 
   .%78.57 – %7.84تياو ت نسبة الوحس  تا ري  د

لة ا صممممائ ا ري  تووسمممم ا  رت   رجا  ال  او    وجو  فيوق لا    15يوضممممح اللدول د
النللي وتووسمم ا  رت   رجا  ال  او البعدي للجلجوعة الضمماب ة في توغييا  الجيونة و ال  اسمما   

   صدر 50الجهار ة واليقج ة 
و يجع البا ث اذه ال و لة إلي أن    يج   إغفال  ور ال ي نة الونليدية في ا رتناء باللان   

 نها تنوجل علي تجي  ا  تو وعة تحاكي كافة الجو لبا  اللدن ة للوصول الي افضل  الجهاري و للك
ا اء و بالوالي الوصمممول الي افضمممل ا رقا  و رذلك تنو  ردوراا ا سممماسمممي في ت و ي اللان  الجهاري 
و تااطبة اللهاز العصمممملي العضمممملي و وللك لأن  يسمممماعد في ت و ي ا  اء الجهاري ب ونها تجي  ا   

 ونة ارض ة تو وعة تي 
   إلى أن الودر با  الجنممممممممارهة للا اء ت  الج ونا  2008واذا تا أكده ايثي سمممممممموتولون   د

الأسمممممممماسمممممممم ة الوي يل  العجل على ت جيوها للسممممممممبا ي   وللك ت  خلال ريات  تدر ل ة تن  ة  يث أن 
عضممملا  العاتلة الأ اء يوحسممم  بصمممور  أفضمممل إلا كان الودر   خاصممما ر وع ال نممماط و يوضمممج  أات ال

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
32 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023يناير  /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

ت  خلال اع اء تجي  ا  تونماب   في ا ائها ل ل عة الجهار  ت   يث النم ل  الصمح ح وتدي وتسمار 
 الحيكة و  ون عاتل رئ سي لوحسي  الندار  اللدن ة .

   فى ا ونة ا خيي  ظهي  اتلااا   ديثة تنميي إلى اسموادا   2012وتذكي عائنم  تحجد د
فى ا رتناء بجسمممووى ا  اء الجهارى فى الأننممم ة الي اضممم ة الجاولفة واذه الوجي  ا  ال وع ة وأاجيوها  

الوجي  ا  تعجل على خدتة ا  اء الجهارى كجا تعجل على تحسمممممي  الجسمممممار العصممممملى العضممممملى لدى 
 ا  اء .

   على أن اسممممممممممواداتا  الودر با  ال وع ة الج اسممممممممممبة ل وع ة  2009كجا يذكي ته د ارياه ت د
 او ا سلوب الأتثل للوند  بالأ اء تع تياعا  بعض ا عوبارا  الأخيى .ال ناط الججارو 

 م( على انم يمكن ت سيم التدريبات النوعية إلى :2012وهذا ما تتلق عائشة محمد )
ــة بنائية : واى الوجي  ا  الوى تسمممممواد  بغيض ت ج ة ع اصمممممي الل اقة   تمرينات نوعية خاصـ
جاولفة وتنمم يل اللسممت بجا يو اسمم  تع تو لبا  اذه ا ننمم ة  اللدن ة الااصممة با ننمم ة الي اضمم ة ال

 وتنجل تجي  ا  لونو ة العضلا  وتجي  ا  لجيونة الجفاصل وغيياا ت  الصفا  .
ــة تمهيدية : اى الوجي  ا  الوى تسممممواد  بغض ا عدا  والوجهيد لوعلت    تمرينات نوعية خاصـ

تسممممممموجد ت  أشممممممم ال الجهارا  وأج ائها واى الجهارا  الااصمممممممة بالأننممممممم ة الي اضممممممم ة الجاولفة والوى 
 تسواد  فى الجنا  ا ول "الوكو ك الحيكى "
 -الدراسات الاتية : وتتلق هذ  النتائج مع ما توص  إليم ك  من

. ت     2020د  لل مة عجما  المدي  أ جمد و     2007ت مال جو مده دو        2007عما ل جو   د 
نوائ  واو أن الودر با  ال وع ة قد أ ي اسمممواداتها إلي ت ج ة وت و ي الصمممفا  اللدن ة والجهار ة لدي 

 تحسي  تكو ك ا  اء الف ى فى سبا ة ال  ف على الصدر  .السبا  وللك لجا لها ت  قدر  علي 
 يض الأول ت  فيوض البحث والذي ي ص علي أن :واذه ال و لة تحنق تا جاء في الف

ال  اسممما   البعدي  في تسمممووي الجيونة و  - الة ا صمممائ ا ري  ال  اسمممي  دالنللي    فروق " توجد 
 قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الضاب ة "   صدر 50الجهار ة واليقج ة 

 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
 الثاني :عرض نتائج اللرض  -1

 والذي ي ص علي :
ال  اسممما  البعدي  في تسمممووي الجيونة و   -" توجد فيوق  الة ا صمممائ ا ري  ال  اسمممي  دالنللي  

 قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الولي ل ة "   صدر 50الجهار ة واليقج ة 
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وللوحنق ت  صممممممممممممممحمة الفيض الأول للبحمث وجم  علي البما مث  سمممممممممممممماب   لمة الفيوق ري   
   صممممممممدر أ اء  50البعدي  في تسممممممممووي الجيونة وال  اسمممممممما  الجهار ة واليقج ة   -ال  اسممممممممي  دالنللي 

" تعوجدا Wilcoxonالجهارا  قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الولي ل ة باسوادا  اخوبار "و لكوكس " "
 " ال ل عي .Zعلي تني   "

 ( 16جدول )
 (التجريبيةلمجموعة البحث ) ي(البعد -)ال بلي التوصيف الاحصائي للقياسين   

 في المتغيرات قيد البحث

أكلي   جة    –اقل   جة  –ا نحياف الجع اري   –  "الجووسمممط الحسممماري  16يوضمممح ت  جدول د
 نسبة الوحس " لل  اسا  النلل ة والبعدية لجلجوعة البحث الولي ل ة في الجوغييا  قيد البحث.  –

  

 الانحراف المتوسط العدد المجموعة المتغيرات
ــة   أكبر قيمة اق  قيمة المعياري  نســــــــــــــبـــ

 التحسن%

ونة 
مر
ال

 

)مــرونـــــة   ــكــو ــري  ال ــبـــــار  اخــت
 الظهر(

 48 38 4.006 42.600 10 البعدي 21.37 38 32 2.025 35.100 10 ال بلي
مرونم ملص  ال دم فى اختبار  

الـوقـوف  مـن  قـبـ   الـ اتـجـــــا  
 مائلا على الحائط

 15 1.506 17.600 10 10 ال بلي
 11.5 1.494 13.700 10 10 البعدي 22.16

ــلـ  من  ثنى الجـذع أمـامـا أســـــــ
 الوقوف

 15 12 0.949 13.700 10 البعدي 19.13 13 10 0.850 11.500 10 ال بلي

ي  ر
مها
ي ال
ستو
الم

مى 
لرق
ى ا
ستو
والم

 

 المستوى الرقمى
 متر صدر( 50)

 51.32 39.35 4.344 43.744 10 البعدي 21.30 65.11 48.12 5.539 55.581 10 ال بلي

 39 24 5.275 33.400 10 البعدي 26.11 60 35 7.941 45.200 10 ال بلي عدد الشدات

 2.08 1.28 0.285 1.538 10 البعدي 35.39 1.43 0.83 0.196 1.136 10 ال بلي طول الضر ة

 101.05 65.06 12.976 80.181 10 البعدي 5.51 99.82 54.48 16.190 75.995 10 ال بلي معدل التردد

 1.27 0.97 0.112 1.152 10 البعدي 26.59 1.04 0.77 0.090 0.910 10 ال بلي معدل السرعة
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 ( التجريبيةلمجموعة البحث ) البعدي( -)ال بلي دلالة اللروق بين متوسطات رتب درجات القياس 

 في المتغيرات قيد البحث

  أن ا ا  فيوقا  لا    لة ا صمممممممممممائ ا ري  تووسممممممممممم ا  رت   رجا  17يولي  ت  اللدول د
وتووسممممممم ا  رت   رجا  ال  او البعدي للجلجوعة الولي ل ة في الجوغييا  قيد البحث ال  او النللي  

  و وقد كان تسممممممممممممممووي 0.663-  للاخوبار دzو ي جا عدا اخوبار دتعدل الوي    و  يث كانت   جة د

 مجموع العدد نوع الإشارات المتغير
 الرتب

 متوسط
 مستوى  Zقيمة  الرتب

 الدلالة

ونة 
مر
ال

 

ــة   اختبــار الكو ري )مرون
 الظهر(

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.004 *2.842-

   0 التساوي 
اختبـار مرونـم ملصــــــــــ  
ــدم فى اتجــا  القب    ال 
مـــائلا على  الوقوف  من 

 الحائط

 5.50 55.00 10 الرتب السالبة

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.005 *2.829-

   0 التساوي 

ثنى الجذع أماما أســــــل  
 الوقوفمن 

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.003 *2.972-

   0 التساوي 

مى 
لرق
ى ا
ستو
والم
ي  ر
مها
ي ال
ستو
الم

 

 50المســــــــتوى الرقمى )
 متر صدر(

 5.50 55.00 10 الرتب السالبة
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.005 *2.803-

   0 التساوي 

 الشداتعدد 
 6.00 54.00 9 الرتب السالبة

 1.00 1.00 1 الرتب الموجبة 0.007 *2.705-
   0 التساوي 

 طول الضر ة
 1.00 1.00 1 الرتب السالبة

 6.00 54.00 9 الرتب الموجبة 0.007 *2.701-
   0 التساوي 

 معدل التردد
 4.20 21.00 5 الرتب السالبة

 6.80 34.00 5 الرتب الموجبة 0.508 0.663-
   0 التساوي 

 معدل السرعة
 0.00 0.00 0 الرتب السالبة

 5.50 55.00 10 الرتب الموجبة 0.005 *2.803-
   0 التساوي 
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  لباقي ا خوبارا   z  و في  ي  تياو ت   جة د05,0  واي   ت ت  د ع  د0.508الد لة للاخوبار د
   0.007و   0.003  و وقد تياو  تسممممووي الد لة لتخوبارا  تا ري  د2.121-و    2.972-  دتا ري

ولصممممممممممممممالح ال  ماو البعمدي  05,0  و وجج عهما   ت  المة ع مد تسممممممممممممممووى 05,0واي   ت   ت  مد ع  د
 لللينات  .

 مناقشة نتائج اللرض الثاني : -2
الي اضمممممممممي نحو العجل على تحسمممممممممي  الأ اء لند سمممممممممعى كثيي ت  العاتلي  في تلال الودر    

وت و ي الجهارا  الااصممممممممة بال نمممممممماط الججارو تعوجدا  على الليات  الودر ل ة لع اصممممممممي الل اقة اللدن ة  
والجهمار مة لوحنيق أعلى تعمد   الإنلماز اليقجيو وفي ضمممممممممممممموء أامداف البحمث وفيوضمممممممممممممم  وتما تت ت   

وصمممممممممممممممل إليهما ت  واقع ر مانما  عي مة البحمث إجياءا  المدراسمممممممممممممممة  يمث ي ماقش البما مث ال ومائ  الوي ت
 والجعاللا  الإ صائ ة تسوعي ا  في للك بالإطار الجيجعي على ال حو الوالي :

أكلي   جة"    –اقل   جة  –ا نحياف الجع اري   –  "الجووسممط الحسمماري  16يوضممح ت  جدول د
وال  اسممما  الجهار ة واليقج ة لل  اسممما  النلل ة والبعدية لجلجوعة البحث الولي ل ة في توغييا  الجيونة 

   صدر.  50
  نسمبة الوحسم  الحا ثة ري  تووسم ي ال  اسميي  النللي والبعدي لكل 16كجا يوضمح اللدول د

اخوبار يوجد ب    لة فيوق ري  ال  اسمممممممممي  النللي والبعدي والوي كانت لصمممممممممالح ال  او البعدي  يث 
   .%161.54 – %13.27تياو ت نسبة الوحس  تا ري  د

  وجو  فيوق لا    لة ا صممممائ ا ري  تووسمممم ا  رت   رجا  ال  او  17يوضممممح اللدول د
النللي وتووسممم ا  رت   رجا  ال  او البعدي للجلجوعة الولي ل ة في الجيونة و ال  اسممما  الجهار ة 

   صدر 50واليقج ة 
و وللممك لأنم       وا  اللينممات  الجنوي  للجيونممة بمماسمممممممممممممماممدا  او يجع البمما ممث اممذه ال و لممة إلي  

ينمموجل علي بضممع الوجي  ا  ا رضمم ة الجسممااجة ردوراا في ا رتناء باللان  الجهاري لدي السممبا   و 
و سماعد السمبا  علي ت و ي جج ع عضملا  اللسمت و با خص العضملا  العاتلة الوي تسماعد السمبا   

 للوصول الي افضل ا اء تهاري 
 اقل تنوتة لوحنيق اقل زت  تج   في اكلي تسافة و يجع البا ث اذه ال و لة إلي تحنيق 

و ع و البا ث السمممممل  في للك إلي أن تدر با  الجيونة قد  ننت نوائ  لا    جة عال ة جدا 
 في الوصول الي افضل تسووي ردني و تهاري للعي ة قيد البحث .
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 سممممممممممممي ة على      تأثيي رينات  تنوي  بالكي  السممممممممممممو 2007واذا تا أكده أتاني و يد إرياه ت د 
 تعدل ال بض والنوار  الحي  والكي اتي ي  وتسووى الأ اء في الوجي  ا  الإيناع ة.

تمممأثيي رينمممات  تجي  ممما  نوع مممة      أن  2020د    لل مممة عجممما  المممدي  أ جمممد وامممذا تممما يوفق تع  
 . باسوادا  الكي  السو سي ة على تعلت بعض الجهارا  الهلوت ة في كي  السلة

  -ذه ال وائ  تع تا توصل إل   كل ت  الدراسا  ا ت ة :وتوفق ا
أتاني  و  (2010)ا لا  ط   سممممممم  و لناء علد   علي  و   2013د أ جد تصممممممم فى تحجد  

 ,Danilla,D(2005)   ,Mohammad,     2017ت ى يحيى الفضمممممالي دو    2007و يد إرياه ت د
Aisha Albahloul. (2012)    ,Shehata, Mohamed Ibrahim. (2011)   ,

Danilla,D(2005)     ت  نوائ  واو أن أسموادا  الكي  السمو سمي ة قد أ ي إلي ت ج ة وت و ي الصمفا
اللدن ة والجهار ة لدي السمممممممممممممبا  وللك لجا لها ت  قدر  علي أ اء الوجي  ا  على الأرض ت  تا يلعل  

بالسمممم  ي     الجناوتة ت  ا  على العضمممملا  العاتلة تثل عضمممملا  الب   والظهي وغيياا, كجا أنها تنو 
على العضممممملا  العاتلة وتنو وها, وتحسمممممي  الثبا  الداخلي للفي , كجا أنها تسمممممهل ت  أ اء الوجي  ا   

 عليها
 وهذ  النتيجة تح ق ما جاء في اللرض الثاني من فروض البحث والذي ينص علي أنم:

ل  اسممما  االبعدي  في تسمممووي الجيونة و   -" توجد فيوق  الة ا صمممائ ا ري  ال  اسمممي  دالنللي  
 قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الضاب ة "   صدر 50الجهار ة واليقج ة 

 ثالثاً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
 عرض نتائج اللرض الثالث : -1

 والذي ي ص علي :
الضممممماب ة  فى تسمممممووي   –" توجد فيوق  الة ا صمممممائ ا ري  ال  اسمممممي  البعديي  للجلجوعوي  الولي ل ة  

 أ اء الجهارا  قيد البحث"  صدر  50ال  اسا  الجهار ة واليقج ة  لسباق الم الجيونة و 
وللوحنق ت  صممممممممممممممحمة الفيض الثمالمث للبحمث وجم  علي البما مث  سمممممممممممممماب   لمة الفيوق ري   

   صممدر   50الضمماب ة  في ال  اسمما  الجهار ة واليقج ة    -ال  اسممي  البعديي  للجلجوعوي  دالولي ل ة  
 ."U " "Mann Whitneyاخوبار "تان و و ي قيد البحث باسوادا   أ اء الجهارا  
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 الضابطة  –القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية دلالة اللروق بين 

 10=2=ن1ن

تووسممممممممممم ا  رت   رجا    أن ا ا  فيوقا  لا    لة ا صمممممممممممائ ا ري   18يولي  ت  اللدول د
ال  او البعدي للجلجوعة الولي ل ة وتووسمممم ا  رت   رجا  ال  او البعدي للجلجوعة الضمممماب ة في 

   36.000  للاخوبار دUالجوغييا  قيد البحث و ي جا عدا اخوبار دتعدل الوي    و  يث كانت   جة د
  و في  ي  تياو ت   جة  05,0  واي   ت ت  د ع  د0.290و وقد كان تسمممممممممممممووي الد لة للاخوبار د

  و وقد تياو  تسمممممممممووي الد لة لتخوبارا  تا ري   23.000و   0.500  لباقي ا خوبارا  تا ري  دUد
ولصممممممالح   05,0  و وجج عها   ت  الة ع د تسممممممووى  05,0  واي   ت  ت  د ع  د0.041و   0.000د

 ال  او البعدي لللينات  .

 المجموعات المتغيرات
ــوســـــــــــط   ــت م

 الرتب
مــــــجــــــمــــــوع  

 الدلالم U الرتب

ونة 
مر
ال

 

)مــرونـــــة   الــكــو ــري  اخــتــبـــــار 
 الظهر(

 78.00 7.80 الضابطة 0.041 23.000 132.00 13.20 التجريبية
ــ  ال ـدم   اختبـار مرونـم ملصـــــــ
فى اتجـا  القب  من الوقوف  

 مائلا على الحائط

 134.00 13.40 التجريبية
21.500 0.029 

 76.00 7.60 الضابطة
ــلـ  من  ثنى الجـذع أمـامـا أســـــــ

 الوقوف
 134.00 13.40 التجريبية

21.000 0.024 
 76.00 7.60 الضابطة

مى 
لرق
ى ا
ستو
والم
ي  ر
مها
ي ال
ستو
الم

 

متر   50المســـــــــتوى الرقمى )
 صدر(

 77.00 7.70 التجريبية
22.000 0.034 

 133.00 13.30 الضابطة

 عدد الشدات
 71.50 7.15 التجريبية

16.500 0.011 
 138.50 13.85 الضابطة

 طول الضر ة
 138.50 13.85 التجريبية

16.500 0.011 
 71.50 7.15 الضابطة

 معدل التردد
 119.00 11.90 التجريبية

36.000 0.290 
 91.00 9.10 الضابطة

 معدل السرعة
 133.50 13.35 التجريبية

21.500 0.031 
 76.50 7.65 الضابطة
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 مناقشة نتائج اللرض الثالث : -2
الضممممماب ة  في تسمممممووي   –توجد فيوق  الة ا صمممممائ ا ري  ال  اسمممممي  البعديي  للجلجوعوي  الولي ل ة  " 

 أ اء الجهارا  قيد البحث"  صدر  فى 50ال  اسا  الجهار ة واليقج ة  لسباق الم الجيونة و 
وللوحنق ت  صممممممممممممممحمة الفيض الثمالمث للبحمث وجم  علي البما مث  سمممممممممممممماب   لمة الفيوق ري   

 الضاب ة  في الجيونة و ال  اسا  الجهار ة  -ي  للجلجوعوي  دالولي ل ة ال  اسي  البعدي
"   Uاخوبممممار "تممممان و و ي     صمممممممممممممممممدر أ اء الجهممممارا  قيممممد البحممممث بمممماسممممممممممممممواممممدا     50واليقج ممممة ل  

"Mann Whitney". 
و ع ي البا ث للك إلى أن الودر با  الجنوي ة تت تصمممممممج جها ب ي نة وت هل ة علج ةو كجا تت  
تن ي يها لوو اسممممم  تع الفيوق الفي ية لعي ة الدراسمممممة تجا أ ى إلى ت ور تلحوي و   ني في الجسمممممووى  

 اليقجي لعي ة الدراسة .. . اليقجي لصالح ال  او البعدي 
 & Bianchi et al., 2022; Khiyami et al., 2022b; Konstantaki)كجا لكي كل ت  

Winter, 2007; Prus et al., 2022; Santos et al., 2021; X. Zhang & Li, 2022   
في أن الأسالي  العلج ة الحديثة تساعد في ت ج ة الندرا  اللدن ة والجهار ة خاصة في ر اضة السبا ة  

جا أن  وع  طي ق ا ن باض العضممملي الجسممموجي للعضممملة والوي ي اف  فيها السمممبا  ال ت  والجسمممافة. ك
فإن  يوت ارسممال إشممارا  عصممل ة تسمموجي  وبغ ار  في و  ع  للك ز ا   الو دا  الحيك ة الوي الجنمميكة 
في الأ اء تجما يع ز و  ور الأ اء الحيكي. امذا تجما يعجمل على تحسممممممممممممممي  الوك  مك في أ اء الجهمارا  

وى اليقجيو  يث تسماات النو  العضمل ة لل يف السمفلي بنم ل كليي  تجا يؤ ي ردوره إلى تحسمي  الجسمو
في اكسممممماب جسمممممت السمممممبا  السممممميعة الج اسمممممبة وتعجل النو  العضمممممل ة على لليجلي  على توز ع الحجل 
العضمممممملي لللسممممممت وتسمممممماعد  الذراعي  في الوغل  على تناوتة الجاء وز ا   السمممممميعة ا نونال ة لللسممممممت 

الو ور في الجسمممممممووى اليقجي لعي ة الدراسمممممممة إلى ت ج ة الجوغييا  اللدن ة  لتتا . وكذلك يع ي البا ث  
والفسمممممميولوج ة قيد الدراسممممممة تجا أ ى ردوره إلى وجو  فيوق  الة إ صممممممائ ا  في الجسممممممووى اليقجي لعي ة  
الدراسة. وبذلك يوحنق الفيض الثالث والذي ي ص على توجد فيوق  الة إ صائ ا  ري  ال  اسي  النللي  

ي في الجسمممممممممووى اليقجي لصمممممممممالح ال  او البعدي ا سمممممممممو واجا  اسمممممممممو ا ا  إلى تا أظهيت  نوائ   والبعد 
 الدراسة . 
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 أولاً:الاستنتاجات : 
الجسمممممواد     في ضممممموء ااداف وطل ع  اذه الدراسممممم  وفي  دو  البحث عي   البحث و الج ه  

وو ت  واقع اللي ما  الوي تلجعمت لمدي البما مث ونومائ  الوحليمل ا  صمممممممممممممممائي توصمممممممممممممممل البما مث الي 
 ا سو واجا  الوال   :

ال  اسمممممممممممما   البعدي  في الجيونة و    -" توجد فيوق  الة ا صممممممممممممائ ا ري  ال  اسممممممممممممي  دالنللي  .1
 قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الضاب ة "   صدر 50الجهار ة واليقج ة 

أظهي  ال وائ  تحسممممم ا تع و ا في تسمممممووى الجيونة و الجوغييا  الجهار ة قيد الدراسمممممةو  يث 
تنيي ال وائ  إلى ظهور ت و ي اللان  الجهاري ري  ال  اسي  النللى والبعدي لصالح ال  او  

 البعدي لأفيا  عي ة الدراسة.
  اسمما  الجهار ة واليقج ة  البعدي  في ال  -" توجد فيوق  الة ا صممائ ا ري  ال  اسممي  دالنللي  .2

   صدر قيد البحث لدي افيا  الجلجوعة الولي ل ة " 50
أظهي  ال وائ  تحسممم ا تع و ا في تسمممووى ا  اء الجهاري  واللدن ة قيد الدراسمممةو  يث تنممميي  .3

ال وائ  إلى ظهور ت و ي اللان  الجهاري ري  ال  اسمممممممممممممي  النللى والبعدي لصمممممممممممممالح ال  او  
 الدراسة. البعدى الأفيا  عي ة

الضمممماب ة  في  –" توجد فيوق  الة ا صممممائ ا ري  ال  اسممممي  البعديي  للجلجوعوي  الولي ل ة   .4
   صدر  فى أ اء الجهارا  قيد البحث"50ال  اسا  الجهار ة واليقج ة  لسباق الم 

أظهي  ال وائ  ت و ي فى الجسممووى اليقجيو  يث تنمميي ال وائ  إلى ت و ي الجسممووي اليقجي 
الضمماب ة لصممالح الجلجوعة الولي ل ة لأفيا   –ال  اسممي  البعديي  للجلجوعوي  الولي ل ة  ري   

 عي ة الدراسة.
 ثانيا :التوصيات :

في حدود ما اشــــــتمل  عليم الدراســــــم من اجراءات ،وما اســــــلرت عنم من نتائج ، توصــــــي  
 الباحث بالاتي :

 لو ج ة وت و ي تسووى ا  اء الف ى في سبا ة.ا سوفا   ت  الودر با  ال وع ة قيد الدراسة  .1
إجياء الج  د ت  الدراسممممما  الجنمممممارهة ل ل عة الدراسمممممة الحالى على أنواع السمممممبا ة الجاولفةو  .2

 وعلى الجيا ل الس  ة الأخيى.
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ااج ة إسممممموادا  تدر با  الجيونة باسمممممادا  ا  وا   لدى السمممممبا ي  بصمممممفة عاتة وسمممممبا ي   .3
ت  أثي كليي في ت و ي اللان  الجهاري و اللدني بنم ل عا   الصمدر بصمفة خاصمة لجا لها 

 والجسااجة بن ل كليي في ت و ي العديد ت  الندرا  اللدن ة و الجهار ة الأخيى .
الإسمممويشممما  بالأسممم  العلج ة في ر اء وتصمممج ت الليات  الودر ل ة الااصمممة بالإرتناء باللوان   .4

 في السبا ة وخاصة لولاشي  دوث إصابا .اللدن ة والجهار ة بالجي لة الس  ة لل اشئي  
ضممممممممممميور  ا سممممممممممموعانة باللينات  الودر لي الجنوي  لو و ي الندرا  اللدن ة والجسمممممممممممووى اليقجي  .5

 لسبا ي الصدر بلجهور ة تصي العيب ة .
 اولاً : المراجع العربية :

 

أبو العلا احمــد عبــد اللتــاح   .1
 م(:1997)

الودر   الي اضمممممى " ا سممممم  الفسممممميولوج   " و  ار الفكي العيبى و 
 الناايه . 

الــلــتـــــاح   .2 عــبـــــد  الــعــلا  أبــو 
 م( :2000)

 ريولوج ا الي اض  والصح  الي اضى و  ار الفكي العيبى و الناايه 

أبو العـــــــلا عبداللتاح   حازم   .3
 م( :2011حسين سالم )

ا تلااا  الجعاصمممي  في تدر   السمممبا ة دسمممبا ة الج اه الجفوو ةو  
ا سمممممونمممممفاء و الوغذية و خ ط ا عدا  طو ل الجدي   و  ار الفكي 

 العيبي و النااي  . 
م(  1999أحمــد عبــد الجيــد )  .4

: 
" تأثيي اسمممممموادا  تدر با  اللليوتوي ك على ت و ي الندر  العضممممممل ة  

ا ة الصممدر" و الجللة العلج ةو العد   لليجلي  والجسممووى اليقجي لسممب
 السابع عني

عـبـــــد    .5 مـحـمـــــد  عـلـى  احـمـــــد 
 م(:2017الرحمن )

" الودر با  ال وع ة كأسمممممممماو لو و ي تسممممممممووى أ اء تهار  الدورتي   
الهوائيوي  الالفيوي  الجفيو تي  ك همايمة على جهماز العنلمة " و كل مة  

 علو  الي اضة وال ناط اللدني و جاتعة الجلك سعو  
مـحـمـــــد    .6 مصــــــــــطـلـى  أحـمـــــد 

(2013:) 
"تأثيي تدر با  باسممموادا  الكي  السمممو سمممي ة لوحسمممي  الجيونة و النو  
العضمل ة على الجسمووى اليقجي لسمبا ي الفياشمة ال اشمئي  " و رسمالة 

 تاجسويي و جاتعة الج صور  و 
ا سممممممممممم  العلج ة لودر با  السمممممممممممبا ة ,  ار الفكي العيبي , النااي    اسامة راتب   محمد ذكي :  .7

    . 1992د

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
41 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023يناير  /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

الجذكي  الي اضممممممم ة و الجيك  الوط ي للعلا  والووثيق الي اضمممممممي و  م .1995أمال فريال أرول:   .8
          25-24ص 

والنموار  " تأثيي رينات  تنوي  بالكي  السمو سمي ة على تعدل ال بض  م: 2007أماني وحيد إبراهيم    .9
الحي  والكي اتي ي  وتسووى الأ اء في الوجي  ا  الإيناع ة " و رسالة 

 تاجسويي و جاتعة  لوان .
م(  2008أماني يســري زكي )  .10

: 
" تأثيي رينات  تجي  ا  بالكي  السممممممممو سممممممممي   على بعض ع اصممممممممي  
الل مماقمم  اللممدن مم  والسمممممممممممممملو  الووافني لممدى الولجيممذا  النممارلا  للوعلت  
بجممدارو الويب مم  الفكي مم  بممال قمماز ق و الجللمم  العلج مم  للويب مم  اللممدن م   

 والي اض  
دريـد مجيـد حميـد الحمـدانى :   .11

 م .2016
و  ديثة في تعل ت وتدر   السممممممممممممبا ةا سمممممممممممم  والجفاه ت العلج ة الح

 أربيل . –ال بعة ا ولى و  ت بعة جاتعة صلا  الدي  
" فماعل مة رينمات  للوجي  ما  بماسمممممممممممممموامدا  كي  الصممممممممممممممحمة على بعض   : 2006سلوی سيد موسى   .12

ع اصي الل اقة اللدن ة والفسيولوج ة والندرا  الوواف  ة وتسووى أ اء 
لحيك ة " و تللة علو   بعض الج ونا  ا سممممممممممممماسممممممممممممم ة في اللجلة ا

  كل ة الويب ة الي اضممممم ة  3 و العد  د24وف ون الي اضمممممة و الجللد د
 للل ا  و جاتعة  لوان .

مــحــمــود    .13 الـــــديــن  شـــــــــــمــس 
 م 2002

تستوى   على  الخاصة  النوعية  للتتر نا   ررنات   استخ ا   تأثير   "
الأ اء الفني لسبا ة الص ر للرراع " و رسالة تاجستير غير تنشور  

 و كلية التربية الر اضية للرنين  و جاتعة التنصوره . 
 

الـعـزيـز   .14 عـبـــــد  جـود   عـــــادل 
 م:  2007

اماصممممممممممممممة  " فماعل مة رينمات  للومدر م  ال وعي على النمدار  اللمدن مة ال
وتسمممممممووى بعض ا  اءا  الجهار ة للاعلى كي  السممممممملة " و رسمممممممالة 

  كووراه و كل ة الويب ة الي اض ة للل ي  و جاتعة ال قاز ق . 
و خـــرون   .15 الـــرحـــمـــن  عـــبـــــد 

 م:2000
"علاقة الاوف والنلق ت  الجاء بالأ اء الجهاري ع د السممممبا ي  " و 
قسممممممت الويب ة اللدن ة والي اضمممممم ةو كل ة العلو  ا جوجاع ة  و جاتعة  

 .  24الل ائيو ص 
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 ثانيا : المراجع الاجنبية :
 

علي زكي، طـارق محمـد نـدا،   .16
 م :2002إيمان زكي

إننممال  و  ار الفكي العيبيو النممااي  و   –تممدر مم     -: تكو ممكد تعل ت  
 .  1ط

الــــدين    .17 عمــــاد   أحمــــدلبنــــة 
 م:2020

" تأثيي رينات  تجي  ا  نوع ة باسموادا  الكي  السمو سمي ة على تعلت  
بعض الجهارا  الهلوت ة في كي  السممممممممملة" و رسمممممممممالة تاجسمممممممممويي و 

 جاتعة  لوان .
 

ــويكـاني   .18 محمـد شــــــــــاهر شـــــــ
 :م 2001

تعل ت السبا ة و تؤسسة الج لوعا  للكو  الجدرس ة و وزار  الويب ة  
 و  تنق و  

 محمود حســـــــــن، علي أبيـك،  .19
 مصطلى كاظم:

الج هاج النممممممممماتل لجعلجي وتدربي السمممممممممبا ة و ت نمممممممممأ  الجعارف و 
   .1996و  26الإس  در ة و ص 

دت ل نا  تعجل ة  و  ار الجيجع النمممممممممماتل في الودر   الي اضممممممممممي   ملتي ابراهيم حماد :  .20
   .2010الكواب الحديث و النااي  و 

" تأثير التتر نا  النوعية الخاصة على ت سين تستوى أ اء سبا ة   منال جويدة أبو المجد :  .21
عممملمممو    وتطرينا   نظمممي ا   تجلة  و  للرراع "  اليهر  على  الز ف 

التربية    و بلمماتعممة الإسكن ر ممة و كلية  63الي مماضممممممممممممممممة و  الع   د
   .2007الر اضية للرنين و 

م(  2014منال طلع  محمد )  .22
: 

فاعل   تجي  ا  الليلات  بالكي  السممممممو سممممممي   على الندرا  الحيك    
تصمممي تللد   -للسممميدا  و الجلل  العلج   للويب   اللدن   والي اضمممة  

 70ع لل ني و ال قاز ق عد  
الوجي  مما  ال وع ممة ال ظممات ممة على تسممممممممممممممووى أ  اء " تممأثيي رينممات    هالة كام  قاسم :  .23

الجهارى للجلودئي  فى الكارات   " و رسمممالة تاجسمممويي و غيي ت نمممور   
  .2003و كل ة الويب ة الي اض ة و جاتعة الج  ا و 

24.  Adam Ford(2005): Swiss Ball Abs & core stability. Regian Ist edit. 

USA, California . 

25.  Behm David G & et al: journal of strength and conditioning research (91), 

193-201, Feb. 2005 . 
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26.  Behm David G & et al: journal of strength and conditioning research (91), 

193-201, Feb. 2005   . 

27.  CAPUTO,F;LUCAS,R,D; GERECO,C.C.LDENADAI,B,S: STROKING 

CHARACTERS IN DEFFERENT DISTANCES 

IN FREE STYLE SWIMMING AND RELATION 

SHIP WITH PERFORMANCE , (2002) . 

28.  Cosio L. M & Reynoldo 

K.L,: 

Effects of physical and conventional floor 

exercises on early phase adaptations' in back and 

abdominal core stability and balance in women, 

strength, 17 (14) p: 721.Con Res2003  .  

29.  Danilla, D.(2005): The Great body ball handbook Avilla I ed. St. Luis, 

USA. Lehman: Replacing a Swiss ball for an 

exercise bench Gregory Causes changes in trunk 

muscle activity during upper limb strength 

Exercises. Dynamic medicine, 2005. 

30.  Danilla, D.(2005): The Great body ball handbook Avilla I ed. St. Luis, 

USA. Lehman: Replacing a Swiss ball for an 

exercise bench . 

31.  Dynamic medicine, 2005: Gregory Causes changes in trunk muscle activity 

during upper limb strength Exercises . 

32.  Gregory1st.california 

.USA 2006 : 
Jenny craig weight fitness exercise balls . 

33.  Heather Sumulong 

)2008(: 
Functional Training for Swimming , NSCA’s 

Performance Training Journal: A free publication 

of the NSCA . 

34.  Ibrahim, Muhannad 

ahamd. (2009): 

The impact of a quality training program on 

improving the serve among the volleyball 

beginners, MA thesis the university of Tanta, p3. 

35.  Jenny)2004): craig weight fitness exercise balls 

.gregory1st.california .USA 2006. 

36.  Kirchhner, G.,: Physical Education for Elementary School 

Children, Moth Ed, Mc Graw Hill Companies, Inc 

Boston, USA, 2000    .  

37.  Lehman G J,Hoda W,: Trunk Muscle Activity during bridging Exercises 

on and off a Swiss ball: Chriopr osteopat, July 

30.,13-14,2005. 

38.  Leung, Jupian, J,Sand, 

Margaret C. (2001) : 

Self - Esteem and Emotional Maturity in College  

Students, Journal of College Student Personnel 

,V22n4P291-99Jul. 

39.  Mohammad, Aisha 

Albahloul. (2012): 

The impact of using a quality training on the 

development dynamic of cognitive abilities of 

floor exercise among the PE students, PHD thesis, 

PE department, the university of Alexandria, p10. 
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 ثالثا : شبكة المعلومات :
24.  Http://www.iraqacad.org/Journal/babil/babi105/2005406. Pdf   

25.  0200.HTML " -HARON,Y: HTTP://WWW.SWIMSPORT.COM/0200/F4 

26.  TRAINING. BY. 2006.-WWW. EZINEARTICLES. COM. CROSS 

27.  https://www.almrsal.com/post/663035 

28.  . advice/advice-https://www.elconsolto.com/medical 

29.  advice/advice.-https://www. 2013 ,wuthrich.com/medical 

 

40.  Pen.USA, 2002 18-

Stanton,R,Reabum p,: 

The effect of short-term Swiss Ball training On 

core Stability and running economy strength and 

Conditioning Research, Aug, 2004. 

41.  Peter twist USA 2004: the best abdominal exercises you have heard of 

grey lake inc box342 illinois USA 2004 Human 

Kinetics in "Strength Ball Training" Lorne    .  

42.  Peter(2004): twist the best abdominal exercises you have heard 

of grey lake inc box342 illinois USA 2004 Human 

Kinetics in "Strength Ball Training" Lorne. 

43.  Qutub, Yasser Ali. 

(2004): 

The impact of a quality training program using an 

alternative apparatus on performing the front 

handspring, MA thesis, Al-manofia university, 

p19. 

44.  Sanani, Eman Faraj 

Basheer. (2010): 

The impact of quality training on performing the 

front handspring followed by a solo front loop. 

PHD thesis, the university of Alexandria . 

45.  Shaheen, Eman Najeeb. 
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