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 اشكر الله تعالى الذي وفقنا لإنهاء هذا البحث المتواضع

 كما اتقدم بالشكر الجزيل الى الاستاذ الدكتور الحاج عيسى 

ها علي بطيب عن توجيهاته وارشاداته القيمة  التي لم يبخل   

تكويننا والى جميع  لىع ااشرفو لذين والى كافة الاساتذة ا  
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الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين سيدنا محمَّد وعلى آله  
 وصحبه ومن تبعهم بإحسان إلى يوم الدين، وبعد

 قاطرة البحث بكثير من العوائق، ومع ذلك حاولت أن أتخطَّاها بثبات بفضل من الله ومن ِّه.  مرَّت

ل في بلوغي التعليم العالي ستنير السيرة العطرة، والفكر الم والى صاحب  فلقد كان له الفضل الأوَّ

 )والدي الحبيب(، أطال الله في عُمره. 

 حتى صرت كبيرًا الجأش وراعتني من وضعتني على طريق الحياة، وجعلتني رابط  إلى

 .و رعاها حفظها الله)أمي الغالية(،  

 إلى إخوتي؛ من كان لهم بالغ الأثر في كثير من العقبات والصعاب.

 هذا  أهُدي إليكم بحثي

 أن يُطيل في أعماركم، ويرزقكم بالخيرات.  -عزَّ وجلَّ  -داعيًا المولى 
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 : مقدمة

الذي  إن           تطور  تشهده  التطور  إلى  المختصين  حسب  أساسا  يرجع  الرياضات  أغلب 

المستويات.     أعلى  في  الرياضة  التي جعلت  التدريب  الصفات  بين  من  أساليب  الحركية اهم 

 والقوة .التي تحض باهتمام   خاص في البرنامج التدريبي نجد صفة المرونة القاعدية 

المرونة         المستويات   تعد  إلى  الوصول  في  تساهم  والتي  الأساسية  البدنية  العناصر  من 

من بين أهم العناصر البدنية، لما لها من اثر بالغ في الحياة بصفة    و  الإنجازات العليا وتحقيق  

يمكن   لا  أساسي  كعنصر  تدرج  أصبحت  بحيث   ، خاصة  بصفة  الرياضي  المجال  وفي  عامة 

. استثناء  بدون  الرياضات  كل  وفي  التدريبية  البرامج  في  عنه  مهما كماالاستغناء  عاملا  تعد 

ياضية بنجاح وإتقان عاليين مع بذل جهد اقل واجتناب ومساعدا في أداء التقنيات والحركات الر 

 الإصابات.

ان           يجب  التي  البدنية  الصفات  ابرز  من  السفلي  للطرف  العضلية  القوة  صفة  تعتبر 

الرياضي . أتضح أن فاعلية الإعداد البدني لتنمية القوة العضلية تزداد بشكل  كبير     تتوفرلدى

كي للمفصل بمعنى  عدم كفاءة المرونة تؤدي إلى زيادة صعوبة    في حالة زيادة سعة الاداء الحر 

 أداء المهارات الحركية. 

شهد تدريب صفة المرونة تطور كبير في السنوات الأخيرة من حيث استعمالها،  و عليه          

النفسي   للاسترخاء  ووسيلة  ووقائية،  علاجية  لأغراض  تمارس  فأصبحت  تنميتها،  أو    وطرق 

للاستر  المرونة كوسيلة  تطوير  وأساليب  طرق  ظهور  إلى  أدى  مما  العضلي  والارتخاء  جاع 
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الرياضات   كل  في  الرياضي  الأداء  تحسين  في  كبير  بقسط  ساهمت  التي  والمفصلية  العضلية 

خاصة تلك التي تعتمد على سعة مفصلية كبيرة ) رياضة الجمباز، التزحلق الفني على الجليد، 

 الرياضات القتالية...(. 

مبني على و   تدريبي  برنامج  تأثير  مدى  لنبين  الصفتين  هاتين  دراسة  في  نفكر  ما جعلنا  هذا 

  18تمارين المرونة لتنمية القوة العضلية لممارسي رياضة كمال الاجسام ذوي الفئة العمرية من  

لى  م محتوى البحث اتم تقسيو باعتمادنا على المنهجية المتبعة في الدراسات الاكاديمية  21الى 

 :فصول ربعةا

 : الإطار العام للدراسة الاول الفصل

تناولت فيه التعريف بالبحث مستعرضا كل من الإشكالية والفرضيات واسباب اختيار الموضوع 

و في هذا الفصل ايضا  وكذا أهمية وأهداف الدراسة بالإضافة الى تحديد المصطلحات والمفاهيم 

 . حد متغيراته و ذلك لنستفيد منهاالموضوع او ا ذكرنا مختلف الدراسات السابقة التي تناولت هذا

 : الخلفية النظرية  الثاني الفصل

 الدراسات النظرية تضمنت 

 ( 21-18الفترة العمرية)–  3القدرة العضلية         -2المرونة         - 1 
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 الفصل الثالث: الإجراءات الميدانية للدراسة 

وعينة    مجتمع  وكذا  وتعريفه  الدراسة  في  المتبع  والمنهج  الاستطلاعية  الدراسة  فيها  تناولت 

والأساليب  للأداة  الميداني  التطبيق  وإجراءات  والمعلومات  البيانات  جمع  وأدوات  الدراسة 

 الإحصائية. 

 الفصل الرابع: عرض ومناقشة وتفسير النتائج:

بعض الاستنتاجات والاقتًراحات    الفصل  تضمن كما  بمناقشتها.عرضنا النتائج في جداول وقمنا  

 والتوصيات للدراسات المستقبلية وخلاصة عامة للموضوع.  

 



 

 

 

   الفصل الاول   

للدراسة    الاطــــــــار العام
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 الاشكالية:  -  1

على زيادة الكتلة العضلية في الجسم و زيادة حجمها و قوتها    الأجسامتعتمد رياضة كمال            

زاد حجم العضلات اكثر زاد الضغط على المفصل و قلت مدى حركته و حركة العضلة،  1، و كلما  

و   الجسم  حركة  كانت  اكبر  العضلة  كانت  كلما  على  اي  فيصعب   ، محدودية  اكثر  العضلات 

الوقاية من   او  المشكلة  هذه  للتخلص من  الحل  ان  و   ، تحريك اعضائه بسلاسة و راحة  الشخص 

 حدوثها اساساً يمكن ان يكمن في تمارين المرونة. 

مفيد ◄ المرونة  تمارين  أصبح محل   ةهل  قد  السؤال  هذا  الرياضية؟  الأنشطة  أداء  عند  للرياضيين 

ساخنا التساؤلات    نقاشا  نطرح  المنطلقات  هذه  ومن  السياق  ذات  وفي  العلمية  للأبحاث  موضوع  و 

 التالية:                                                                       

 : التساؤل العام-2

لدى ممارسي رياضة  هل مرونة المفاصل تؤثر ايجابا على القوة العضلية للأطراف السفلية   

في اختبار الوثب الطويل من الثبات والوثب العمودي  سنة    21الى    18لفئة ما بين    كمال الاجسام

 ؟ من الثبات 

 : التساؤلات الفرعية -3

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في القوة  ◄

 لدى ممارسي رياضة كمال الاجسام في اختبار الوثب الطويلالعضلية للأطراف السفلية 

 ؟ من الثبات  

 
 



العام للدراسة  الإطار:   الأول الفصل   
 

 5 

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في القوة  ◄

 لدى ممارسي رياضة كمال الاجسام في اختبار الوثب العمودي  العضلية للأطراف السفلية 

 ؟  من الثبات 

زيادة  هل  ◄ في  ايجابي  اثر  المرونة  صفة  لتطوير  المقترحة  التمارين  العضلية  لمجموعة  القوة 

في اختبار الوثب الطويل  لدى العينة التجريبية  لدى ممارسي رياضة كمال الاجسام  للأطراف السفلية  

 ؟ من الثبات 

البعدي للمجموعة التجريب◄ القبلي و  القياس  القوة  هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين  ية في 

 ؟من الثبات  في اختبار الوثب العموديالعينة المختارة لدى العضلية للأطراف السفلية 

في  بين    ااحصائيدالة  فروق  هناك  هل  ◄ التجريبية  و  الضابطة  للعينة  البعدية  الاختبارات  نتائج 

لدى ممارسي رياضة كمال    قوة العضلية للأطراف السفليةال  لتطوير  اختبار الوثب الطويل من الثبات 

 ؟ الاجسام  

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في القياس  ◄

السفلية  للأطراف  العضلية  للقوة  الوثب    البعدي  اختبار  في  الاجسام  كمال  رياضة  ممارسي  لدى 

 ؟  العمودي من الثبات 

 : الفرضية العامة-4

لدى ممارسي رياضة  المفاصل تؤثر ايجابا و تساعد على تنمية القوة العضلية للأطراف السفليةمرونة  

 كمال الاجسام في اختبار الوثب الطويل و العمودي من الثبات. 

 :  الفرضيات الجزئية-5
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القوة  ◄ في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا 

 لدى ممارسي رياضة كمال الاجسام في اختبار الوثب الطويل من الثبات.العضلية للأطراف السفلية 

القوة ◄ في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد    لا 

السفلية   للأطراف  من العضلية  العمودي  الوثب  اختبار  في  الاجسام  كمال  رياضة  ممارسي  لدى 

 الثبات. 

في  ◄ التجريبية  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  القوة توجد 

 .في اختبار الوثب الطويل من الثبات  السفليةللأطراف  ةالعضلي

في  ◄ التجريبية  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  القوة توجد 

 .في اختبار الوثب العمودي من الثبات  السفليةللأطراف  ةالعضلي

الضابطة  ◄ المجموعة  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  القياس  و  توجد  في  التجريبية  المجموعة 

 .في اختبار الوثب الطويل من الثبات  للقوة العضلية للأطراف السفلية البعدي

العضلية ◄ القوة  زيادة  في  المرونة  صفة  لتطوير  المقترحة  التمارين  لمجموعة  ايجابي  اثر  هناك 

 .لصالح المجموعة التجريبية في اختبار الوثب العمودي من الثبات  للأطراف السفلية

   أهمية الدراسة:-6

السفلية            للأطراف  العضلية  القوة  على  المرونة  تمارين  تأثير  كشف  في  بحثنا  أهمية  تتجلى 

محاولة وضع  يعني  وهذا  ايجابيا،  أو  سلبيا  التأثير  كان  إما  الاجسام   كمال  رياضة  ممارسي  لدى 

الأ وهذا   ، الرياضيين  والمربين  المدربين  متناول  في  المرونة  تمارين  أثر  حول  نظرية  قد  دراسة  مر 

يساعد كثيرا  في  تحديد مدة وزمن وكيفية إجراء هذه التمارين  كما نلتمس لهذا البحث أهمية من  
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زاوية أخرى، حيث نهدف إلى لفت الانتباه نحو الدراسات التي تخص التأثير المتبادل بين الصفات  

ال بدراسات في مجال  والرياضية  البدنية  التربية  إثراء معهد  وبالتالي  أن  البدنية  الرياضي كما  تدريب 

أخرى   والتطبيقية من جهة، ومن جهة  النظرية  بالمعلومات  الباحثين  الطلبة  تزويد  في  أهمية  لبحثنا 

 تحفيزهم وتشجيعهم  على التعمق أكثر فأكثر في انجاز بحوث في هذا المجال.

 أسباب اختيار الموضوع:- 7

 :  محط اهتمامي هيإن من جملة الأسباب التي جعلت هذا الموضوع 

 ،المجالقلة الدراسات والبحوث العلمية السابقة في هذا ◄

 . صلاحية المشكلة للدراسة النظرية والميدانية◄

 . الأجسامصفة المرونة لممارسي كمال   تطويروبالأخص  تطوير الصفات البدنية    أهمية◄

 . وضع تمارين لصفة المرونة ضمن مفردات المنهج التدريبي◄

 . ومحاولة الوصول بها إلى أفضل النتائج الأجسامكمال اهتمامنا برياضة ◄

 :   اهداف الدراسة- 8

هدف الدراسة هو معرفة اهمية و حدود تأثير المرونة على القوة العضلية للأطراف السفلية لدى عينة  

 الدراسة.

للأطراف  ◄ العضلية  القوة  في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  الفروق  معرفة 

 .   افراد عينة الدراسةالسفلية لدى 

للأطراف  ◄ العضلية  القوة  في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  و  القبلي  القياس  بين  الفروق  معرفة 

 .   افراد عينة الدراسةالسفلية لدى 
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ب◄ بين  الفروق  للقوة.  معرفة  البعدي  القياس  في  التجريبية  المجموعة  و  الضابطة  المجموعة  ين 

 . عينة الدراسة أفراد  العضلية للأطراف السفلية لدى

 تحديد المصطلحات و المفاهيم: - 9

قدرة  :  التعريف الاصطلاحي  المرونة:◄ كتعبير عن  العضلية  المرونة  البعض مصطلح  يستخدم 

العضلة على الامتطاط إلى أقصى مدى لها، في حين يرفض البعض هذا المصطلح ويفضل وصف  

 1.المرونة العضلية بالمطاطية

وهي   مفاصل  أو مجموعة  المفصل  له  أكبر مدى حركي يصل  المرونة هي   : الإجرائي   التعريف 

العضلات والأوتار والأربطة المتصلة بالمفصل     نسجة الناعمة مثل قابلية امتطاطتتأثر بخاصية الأ 

 . المعني، وكذلك ترتبط بنوع العظام والتراكيب العظمية المكونة للمفصل

التعريف الاصطلاحي: هي القدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة    :  القوة العضلية◄

 ل انقباض إراديعضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أفض

التعريف الإجرائي: هــي القــدرة التــي تســتطيع الأطراف العلويــة والســفلية أن تنتجهــا ضــد مقاومــة فــي  

 .2أفضل انقباض ارادي

هي عبارة عن تحفيز عضلات الجسد من اجل  التعريف الاصطلاحي:   :الأجسام رياضة كمال  ◄

ويُعدّ هدف لاعبين كمال الأجسام هو   للعضلات.  التغذية  ثمّ  التمرين ومن  وذلك من خلال  النموّ؛ 

 
1 -tsfitness/features/fitnesscomponen-and-batal.com/sport/index.php/nutrition-http://www.al  
 201، ص2012الأردن، -، دار دجلة، عمانالقوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبري فرج، -2
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من   وتختلف  النتائج  هذه  تظهر  فترة  وبعد  بها.  الآخرين  ومنافسة  المختلفة  الجسم  تكبير عضلات 

 1. وقابليتهالشخص شخص لآخر تبعاً لجينات هذا 

 الدراسات السابقة -10

تعتبر الدراسات السابقة محاور يجب على الباحث أن يتناولها ويحللها ويلاحظها بدقة ليثري  

بما بحثه» ،ويتعمق فيه قدر المستطاع والغرض من الدراسات السابقة هو الإثبات أو النفي وكذا 

ض للحاجة الماسة للدلائل العلمية التي ينبغي على الباحث الانطلاق منها على الأقل ، حيث يعر 

الباحث في هذا الجانبأهم الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع الدراسة والتِي  تم الاستفادة منها من  

 حيث الإجراءات وما أسفرت عنه من نتائج .  

الرزاق◄ عبد  سليني  عام :دراسة  الدراسة  هذه  لإطارات    2001-2000جرت  الوطني  بالمعهد 

كرة  في  الحركي  الأداء  على  المرونة  تأثير صفة  “كيفية  عنوان:  تحت  بقسنطينة  والرياضة  الشباب 

 ( البراعم  لصنف  الأداء  12  -10السلة  على  المرونة  صفة  تأثير  حول  تدور  البحث  سنة("مشكلة 

 ة برنامج مقترح، وكان الهدف من البحث هو تطوير  الحركي فيكرة السلة لصنف البراعم بواسط

صفة المرونة وتطوير الأداء الحركي والكيفية، والطريقة التي يمكن إتباعها تمت التجربة على عينة  

تجريبية، طبق عليها البرنامج المقترح وتوصل  2شاهدة و2افواج  4فرد موزعة على    60متكونة من  

إلى المرونةكان   - :الباحث  التي طبقت والبرنامج  تطور صفة  تمارين الإطالة  معتبر واثبت فعالية 

 تنمية صفة المرونة على تطور تقنياتكرة السلة. -المقترح  
 

دراسة ميدانية لفريق  -اثر استخدام الاثقال في تطوير القدرة العضلية للاطراف السفلية لدى لاعبين كرة القدم  -واضح فريد  -1

 . 2018/  2017  -مذكرة مقدمة لنيل شهادة الماستر أكاديمي -سريع أمال بلعايبة) جهوي الثاني باتنة( 

 
 
 



العام للدراسة  الإطار:   الأول الفصل   
 

 10 

تحت عنوان تأثير تمرينات المرونة على بعض أنواع القوة العضلية    :دراسة حرافشه إبراهيم محمد◄

اليرموك، بجامعة  ماجستير  ع2005)رسالة  للتعرف  الدارسة  هذه  المرونة  (هدفت  تمرينات  تأثير  لى 

الذارعين،   من  لكل  المتحركة  القصوى  العضلية  القوة  العضلية،  القوة  )أنواع(  مظاهر  بعض    على 

الجذع، الرجلين والقوة الانفجارية  المتحركة لكل من الذارعين، الجذع، الرجلين والقوة القصوى الثابتة  

لتجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار  لكل من الذارعين، الجذع  ،وقد تم استخدام المنهج ا

( من  العينة  وتكونت  والبعدي  البدنية  25القبلي  التربية  كلية   في  البدني  الإعداد  شعب  من  طالبا   )

الدراسي) للعام  الهاشمية  الجامعة  في  الرياضة  المرونة  2006-2005وعلوم  تمرينات  إعداد  وتم   )

لخاصة بالتجربة من خلال عرضها على خبراء حيث تم التأكد  المقترحة من قبل الباحث والاختبارات ا

القوة  المرونة على  لتمرينات  ايجابي  تأثير  إلى وجود  الدراسة  الدارسة، وتوصلت  لعينة  من ملاءمتها 

القصوى المتحركة للذارعين والجذع والرجلين وكذلك القوة الانفجارية المتحركة للذارعين والجذع والقوة 

 1للذارع اليمنى والجذع والرجلين(.القصوى الثابتة )

 العراق.    –كلية التربية البدنية بغداد :2000دراسة صالح راضي أميش ◄

: "تأثير أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى وعلاقتها بدقة   العنوان

 التهديف وضرب الكرة لأبعد مسافة في كرة القدم.  

 
جرورو : الأستاذ بن برنو عثمان، جامعة مستغانم: الأستاذ الدكتور 2الأستاذ الدكتور: بن زيدان حسين، جامعة مستغانم- 1

أثر استخدام التدريبات البليومترية لتحسين القوة الانفجارية للرجلين والانجاز الرقمي في الوثب  -محمد، جامعة مستغانم

 .لعدد الخاص الأول بالملتقى العلمي الدولي الأول-الطويل 
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كانت مشكلة البحث تتكرس في أن تدريب صفة القوة الانفجارية يتم بشكل عشوائي ومن  المشكلة:  

في   يبحث  القدم  كرة  مجال  في  دراسة  وجود  لعدم  و  لتطويرها  المختلفة  الأساليب   معرفة    هذا دون 

لأبعد مسافة ودقة   لات الأطراف السفلى في ضرب الكرةو مدى تأثير القوة الانفجارية لعض  موضوعال

 ديف البعيد ارتأى الباحث ووضع الحلول المناسبة.  الته

الدراسة: لعضلات    هدف  الانفجارية  القوة  تطوير  في  المختلفة  التدريبية  الأساليب  تأثير  معرفة 

 الأطراف السفلى. 

 فرد.  30استخدم الباحث المنهج التجريبي ،والعينة القصدية قوامها المنهج المستخدم:  

 توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية:   الاستنتاجات:

ولصالح   ارات البعدية لعينة البحث الثلاث وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختب♦

 مجموعة التدريب بالأسلوب المختلط في اختبار القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى. 

الأطراف  ♦ لعضلات  الانفجارية  القوة  اختباري  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  ارتباط  علاقة  وجود 

 السفلى ومهارة دقة التهديف البعيد البعديين وللمجاميع التدريبية الثلاث 

 2009ر علي جبار  دراسة جبا◄

 .  "تأثير برنامج تدريبي بالأثقال لتطوير القوة القصوى لدى ناشئي كرة اليد"عنوان الدراسة: 

 ؟    هل البرنامج التدريبي بالاثقال يطور القوة القصوى للناشئين بكرة اليد   الاشكالية :

معنوياً  لاستخدام البرنامج التدريبي في تطوير القوة القصوى للناشئين    هنالك تأثيرًاً   الفرضية العامة:  

اليد    الدراسةبكرة  القوة   هدف  تطوير  في  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  مدى  على  التعرف  هو 

التدريبي   المركز  البحث لاعبي  عينة  وشملت  التجريبي»  المنهج  الباحث  استخدم  القصوى». حيث 
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( فئة الناشئين ومركز شباب الأصمعي )البصرة( فئة الناشئين» تم اختيار العينة  لكرة اليد )البصرة

وحدات تدريبية    03أسبوع بواقع    2لاعب، استغرقت الدراسة     30بالطريقة العمدية و كان عددها  

 دقيقة. 30في الأسبوع وكان زمن الوحدة التدريبية بالأثقال 

التدريبي  الاستنتاجات:   العضلية للاعبي كرة  للبرنامج  القوة  تطور  ايجابي في مستوى  تأثير  المقترح 

 1 السلة من خلال الفروق الإحصائية بين الاختباري القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية.

الامين◄ محمد  الوهاب  "عبد  و  بشَت"  منصور  "بن  ليسانس  -."دراسة  الدراسة:   .ـ  2008نوع 

  -الاسلوب البليومتري على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة للرياضة المدرسية  عنوان الدراسة: تاثير

النتائج كرة    ماستخدا- .:اهم  للاعبي  الانفجارية  القوة  تنمية  في  اثَر  له  بالإطالة  البليومًتي  الأسلوب 

  السلة

         COSTELLO (1984) . دراسة◄

ت الدراسة:  البليومتريموضوع  تدريبات  استخدام  المتفجـرة  أثير  القوة  زيادة  على  الأثقال  وتدريبات  ك 

  .القدمللاعبي كرة 

ك على القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  رف على تأثير تدريبات البليومتريهـدف الدراسة: التع

 القدم

( على  الدراسة  عينة  اشتملت  ال). لاعبا18العينـة:  استخدم  التجريبي  الإجراءات:  المنهج  باحث 

أسبو ع بواقع   12باستخدام مجموعة تجريبية واحدة ومجموعة ضابطة، وقد استمر البرنامج مدة )

 )ثلاث وحدات أسبوعيا

 
ايوب،  -1 احمد  اللياقرنا  الماجستيرفي  عناصر  شهادة  لنيل  ،بحث  الجسمية  القياسات  ببعض  و علاقتها  الاساسية  البدنية  ة 

 . 2014-2013التربية البدنية، 
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نتائج أسفرت  النتائـج:  البليومتري  أهـم  تدريبات  على  القوة الدراسة  اختبار  على  إيجابي  تأثير  لها  ك 

 . البرنامج وأوصى باستخدامه في مجالات أخرى  وقد أثبتت صلاحية هذا .المميزة بالسرعة

وصياغة مشكلة  تحديد   :الاخيرة في    ههذ   ساعدتنا .الدراسات هذه  على ضوء نتائج    الانطلاقةكانت  

إجراءات البحث ، واختيار  في تحديد  النظري ،كما ساعدت    الجزءكتابة  في  أيضا    ساهمت  . الدراسة

بالإضافة   . والأسلوبالإحصائيالأنسب البيانات ، جمع وعينة البحث ، أدوات المناسب العلمي المنهج 

 1  .عليها الاعتماد التي يمكن العلمية المراجع على الى التعرف 

 

 

 
أثر برنامج تدريبي مقترح على منحنى التغير في القدرة العضلية للرجلين والرشاقة  -مصعب محمود عبد الرحمن يغمور  -1

الغربية الضفة  في  السلة  كرة  ناشئي  الرياضية-لدى  التربية  في  الماجستير  درجة  على  للحصول  النجاح  -الأطروحة  جامعة 

 م. 2201 -.فلسطين --الوطنية كلية الدراسات العليا

 



 

الثاني  الفصل       

ة   ري  ظ  ة  الن  ي  لف 
الخ 
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 المرونة:   -1

العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في   التي تساهم مع غيرها من  البدنية  اللياقة  المرونة هي إحدى عناصر 

بناء وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب. وتعرف المرونة بأنها قابلية اللاعب على تحريك الجسم و أجزائه  

 1. في مدى واسع مع الحركة دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل

 أهمية المرونة: -1-1

 تتلخص أهمية المرونة في النقاط التالية: 

 الخ.……تعتبر أحد عوامل الوقاية من الإصابات، كآلام أسفل الظهر والتمزق والشد الخلع◄

 ترتبط تمرينات المرونة ببعض المكونات البدنية كالقوة والسرعة .  ◄

 ترتبط المرونة بكفاءة الأداء الحركي، بسهولة وسعة الحركة. ◄

 تساعد على إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية.  ◄

المطو ◄ التكراري  العضلي  العمل  أداء  عند  المفاصل  وقاية  على  الذراعين  تعمل  حركة  مثل  والرجلين ل 

 السباحة. في

معين    ◄ حركي  لمدى  مهارات  أداء  أو  معينة  أوضاع  تتطلب  التي  الحركية  المهارات  تعلم  في  تساعد 

 كالجمباز، 

 تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي . ◄

 تعمل على زيادة العمل الحركي المؤثر لاستخدام القوة في بعض الأنشطة الرياضية، كالتنس والرمي. ◄

 
أسامة  - 1 من    ،  غلاب  أقل  أشبال  فئة  القدم  كرة  لدى لاعبي  المرونة  لتنمية صفة  مقترح  تدريبي  برنامج  شهادة    -سنة16تأثير  مذكرة 

 31ص.2015المسيلة  ،  جامعة بوضياف -ماستر
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 المرونة تحد من خطورة التعرض للتشوهات القوامة . ◄

 1. تساعد علىاكتساب بعض السمات النفسية بالنفس والشجاعة ◄

 وتتحدد انواعها حسب أنواع المرونة:   -1-2

 المفصل المشارك في العمل الحركينوع  -1-2-1

 مرونة عامة: مرونة جميع المفاصل ◄

 . مرونة خاصة: المدى الحركي الذي يمكن ان يصل اليه المفصل عند أداء النشاط التخصصي◄

 نوع الحركة                  -1-2-2

 مرونة ايجابية: قدرة المفصل على العمل بأقصى مدى له بواسطة العضلات العاملة دون مساعدة خارجية  ◄

 مرونة سلبية:قدرة المفصل على العمل بأقصى مدى له بمساعدة خارجية ◄

 متطلبات الحركة من الانقباض الحركي-1-2-3

 الوصول اليها ثم الثبات فيها مرونة ثابتة: هي مدى الحركة التي يستطيع العضو المتحرك ◄

 2.عةمرونة حركية: وهي اقصى مدى حركي يمكن ان يصل اليه المفصل عن طريق حركة سري◄

 المرونة:  درجة على المؤثرة العوامل-1-4

 ما يلي درجة المرونة لدى اللاعبين منها في المؤثرةعدد من العوامل هناك  

 البالغين  . لدىتزداد المرونة لدى الاطفال و تنخفض  : حيث عمر اللاعب  -1-4-1

 
مم،أھی راھب إ  ت حلیم  - 1 فيتحسی ا  طراف لأا نة  رومیة  مھارلحا  داءلأا  نلسفلیة  في    وم علالماستر  دة شھا  ل نی   رةكذم   دم، لقا  رة ك  رات كي 

 14ص .2018/ 2019-رةبسكرخیض د جامعة محم-یاضیة  رلوانیة  دلب ا ت اطلنشاا تتقنیاو

بوجعطاط -2 باستعمال  ت -أحمد  المرونة  لدى    الإطالة طویر صفة  التصویب  الید  لاعبات  العضلیة وأثرھا على مھارة  العلمیة  -كرة  المجلة 

 53ص .2018 -(RSEPS)للتربیة البدنیة والریاضیة
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 الكاملة بدرجتها   يظهرهالا  للمفصل و عدم الاحماء  مدىيعمل على الوصول لأقصى : ماءالإح -1-4-2

 الذكور. مناكثر مرونة و مطاطية  الجنس:الإناث -1-4-3

 .  أي وقت اخر في اليوم  عنالصباح   فيالاداء خلال اليوم تقل المرونة نسبيا  توقيت -1-4-4

 .1من نسبتها  يقلل والذهنيالتعب البدني  : الذهنية  البدنية الحالة-1-4-5

 تنمية المرونة -1-5

للأداء تمرينات الإطالة هي جزء أساسي في أي برنامج لتنمية المرونة أو الحفاظ عليها كصفة بدنية هامة  

تنمية   برنامج  بين  نميز  ينبغي أن  المرونة  تنمية  برنامج  الفوائد من  الرياضية، ولتحقيق أفضل  في الأنشطة 

المرونة المخطط له جيدا والذي يؤدى بانتظام خلال فترة زمنية محددة بغرض التدرج في زيادة مدى الحركة  

ع يشتمل  الذي  المرونة  برنامج  وبين  مفاصل،  عدة  أو  المفصل  تؤدى  في  التي  التمرينات  من  مجموعة  لى 

بانتظام وبطريقة صحيحة قبل أو بعد أي نشاط بدني مباشر )أثناء الإحماء والتهدئة( أو أثناء فترات الراحة  

 .البينية بغرض تطوير الأداء وتقليل مخاطر الإصابة

 
 47صمرجع سابق. إبراھیم، حلیمت -1
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 يوضح بعض نماذج لتمرينات المرونة  1الشكل
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 نماذج لتمرينات المرونة  يوضح بعض 2الشكل
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 القوة العضلية  -2

لقد اهتمت الدول المتقدمة باستخدام الاسـاليب الحديثـة والمتطـورة فـي مناهجها التدريبية وقد اعطت          
القاعدة   تشكل  لكونها  المختلفة  الاعداد  فترات  خلال  العضلية(  القدرة   ( وخاصة  البدني  للجانب  مهما  دورا 

والامكانيات  والحركية  البدنية  القدرات  لبقية  الشامل  للتطور  الصفات  " الاساس  من  العضلية(  )القدرة  وتعد 
 المركبة فهي " مركب من القوة والسرعة مع القـدرة 

: هي قدرة العضلة علي استثارة أكبر عدد ممكن من أليافها للتغلب علي مقاومات خارجية  تعريفها  -2-1

 .1 مختلفة

 العوامل المؤثرة في القوة العضلية:    -2-2

 هنالك عدة عوامل تؤثر في مقدار القوة العضلية ، هي :

 المقطع الفسيولوجي )العرضي( للعضلة:  ◄

الألياف   عدد  ان  للعضلة  العرضي  المقطع  هو  العضلية  القوة  مستوى  في  المؤثرة  العوامل  هذه  أكثر  ان 

توليد  يعمل على  العضلة  الصحيح في سمك  التدريب  الحاصلة من  الزيادة  أن  إلا  يتغير  ثابت لا  العضلية 

 طاقة اكبر نتيجة انقباض العضلة الكبير .   

 فترة دوام المثير:   ◄

العمل في    يستدعي  أما  كلياً   انقباضاً   فتنقبض  للعمل  عضلية  ليفة  كل  استدعاء  إلى  الأقصى  العضلي 

تولدها  التي  القوة  المؤثر أطول قلت  العضلية ، وكلما استمر  اكبر عدد من الألياف  القوة تستدعي  مثيرات 
 

  لناشئي   ري لمھاا  داء لأ وا  لفسيولوجية ا  ات لمتغيرا  بعضو  لعضلية ا  رة لقد ا  تنمية  على   لبالأثقا  یبيرتد  برنامج  ثرأ،  محمد  ي سيد  ك كتشو    -1

 ــحوطر أ -ملقدا ةكر  45ص. 3   ئر الجزجامعة ا  -ةــلریاضي وا لبدنيةا لتربيةا مناھجو  تنظریا  فيدكتوراه     ةـ
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ض الناتجة عن  العضلة في هذه الحالة تحتاج إلى فترة راحة لاستعادة نشاطها والشفاء بالتخلص من الحوام

 العمل العضلي 

 حالة العضلة قبل الانقباض :  ◄

قبل    إن العضلة  ارتخاء  فأن  لهذا  المتوترة  العضلة  من  الانقباض  عند  اكبر  بكفاءة  تعمل  المرتخية  العضلة 

 انقباضها شيء ضروري من اجل إنتاج طاقة اكبر.   

 نوعية الألياف العضلية :  ◄

يز بالسرعة  الألياف العضلية الحمراء تتميز بالقوة والبطء وعدم التعب السريع بعكس الألياف البيضاء التي تتم 

 %( من العضلة تقريباً.    30وقابليتها السريعة للتعب، كما تبلغ نسبة الألياف الحمراء ) 

 

 درجة توافق العمل العضلي العصبي : ◄

استخدام   في  اكبر  مقدرة  الرياضي  عند  يولد   ) العصبي  التوافق  أي   ( الحركي  النقل  عامل  استخدام  ان 

العاملة  المجاميع  أكثر  أو  العضلية  أو رميها  الأداة  لرفع  اكبر  قوة  العضلات لإنتاج  بين  تعاون  يحدث  وبذلك 

 .  1سحبها أو دفعها 

 2:حيث قسم الخبراء القوة العضلية كما في الشكل التالي أنواع القوة: -2-3

 
 26ص ، مرجع سابق. می راھب إ تحلیم  -1

لدى ممارسي    ة ی و السفل  ةی للأطراف العلو  ة ی القوة الانفجار  ةی الدائري في تنم  بی مقترح باستخدام التدر  بيی أثر برنامج تدر-محمد قـــرة  -2

 33ص  2019-2018. لةی المس – اف ی جامعة محمد بوض-ميی شھادة الماستر أكاد لی مذكرة مقدمة لن -صنف أكابر -الكونغ فو  اضةی ر
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 يوضح انواع القوة العضلية (3)شكل 

 الانقباض العضلي:    -2-4

وتتولد القوة من عملية انقباض وانبساط العضلة، حيث أن انقباض العضيلة يولد قوة شد في اتجاه 

وتعمل  العظم  إلى  القوة  هذه  نقل  على  والعظام  العضلات  بين  الواصلة  الضامة  الأنسجة  وتعميل  أليافها، 

فاصل بما يوائم هذه  المفاصل دور روافع لتوجيه هذه القوى ويكون هناك توافق تشريحي بين العضلات والم

إذ أن كل   العضلي ،  المختصين والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض  الكثير من  الوظيفية ، ولقد حاول 
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واحد منهم حاول إيجاد أشكال ثابتة ومحددة قد تختلف عين الأخرى وعلى الرغم من ذلك فان هذه التقسيمات 

  :لعضلي تتضمن الآتيفيها الكثير من التشابه إذ نجد أن أشكال الانقباض ا

 أنواع و أشكال الانقباض العضلي ◄

 يمكن تلخيص انواع الانقباضات العضلية في الجدول التالي:  

 
 لانقباض العضلي يوضح انواع و اشكال ا 1رقم ولالجد
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 21الى 18من  المرحلة العمرية  -3

 مفهوم المراهقة  -3-1

الاقتراب من الشيء، فراهق الغلام فهو مراهق أي:    يعني  راهق" الذيترجع كلمة "المراهقة" إلى الفعل العربي"  
 قارب الاحتلام، ورهقت الشيء رهقا أي : قربت منه، و المعني هنا يشير إلى الاقتراب من النضج و الرشد 

 مع بين المراهقة: " تعني الفترة التي تبدأ بالبلوغ و تنتهي باكتمال الرشد وتوصف أحيانا بأنها فترة انتقالية تج 

 لطفولة و الشباب ا خصائص  

المراهقة  -3-2 ) :مراحل  المبكرة  المراهقة  في  تتمثل  مراحل  ثلاثة  إلى  والمراهقة    14-11تنقسم  سنة( 

 :سنة( ،وسيتم تفصيل كل مرحلة على حدا في ما يلي21-  18سنة( والمراهقة المتأخرة )18-14المتوسطة )

 المرحلة الأولى:المراهقة المبكرة  ◄

 ل وذلك لخروج الطفل                             يرى علماء النفس أنه في هذه المرحلة من العمر يتضاءل سلوك الطف

والفزيولوجية الجسميـة  المظاهـر  معهـا  تبدأ  التي  المراهقـة  مرحلة  في  والدخـول  الطفولـة  مرحلة  والعقليـة   من 

والانفعالية والاجتماعية والدينيـة والأخلاقيـة الخاصة بالمراهق في الظهور ،واهم مظاهر النمو فيها هو البلوغ  

 الجنسي ونمو الأعضاء التناسلية                                                                                                 

 :المراهقة المتوسطة  يـةالمرحلة الثان ◄

في هذه المرحلـة يشعر المراهق بالنضج الجسمي ،وبالاستقلال الذاتي نسبيـاً كما تتضح له المظاهـر المميزة  

الفتـرة  هذه  تعتبـر  كما   ، الجسمي  بنمـوه  كبيرا  إهتماما  يهتـم  تراه  ،لذلك  الوسطى  المراهقـة  بمرحلـة  والخاصـة 

 واضح   بشكل راسي ،لأن القدرات الخاصـة تبدأ بالظهـورتوجيه مهنـي و د فترة   بكونهـا

 المراهقة المتأخرة المرحلة الثالثة : ◄
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هي مرحلة التعليم العالي ،وهي المرحلة التي تسبق مباشرة تحمل مسؤولية حياة الرشد ويطلق البعض على 

 "مرحلة الشباب" و هذه هي مرحلة إتخاذ القرارات.  هذه المرحلة بالذات إسم

 ميزات المراهقة المتأخرة م  -3-3

 .جسمياً: استكمال نضج الهيكل الجسمي, استكمال نضج الخصائص الجنسية الثانوية وتوازن الغدد ◄

حركياً: استقرار النشاط الحركي, ازدياد المهارات الحسية )الدقة والقوة العضلية والرشاقة(, اكتمال التحمل  ◄

 .والمرونة والسرعة

 .انفعالياً: ثبات انفعالي ونزوع نحو المثالية, اكتمال العواطف الشخصية, اكتمال النضج الانفعالي◄

الا◄ المواقف,  في  التصرف  على  القدرة  اجتماعي,  جتماعياً:  توافق  الاستقلال,  وتحقيق  الذات  بتوجيه  رغبة 

 .شعور بعدم فهم الآخرين له, الاهتمام بمشكلات الزواج

عقلياً: اكتمال الذكاء ووصوله لدرجة عالية من النضج, اكتساب المهارات العقلية وحل المشكلات المعقدة, ◄

 رات المناقشة والإقناع, ظهور الميول والطموحازدياد القدرة القدرة على التحصيل والتعلم الذاتي, ظهور قد 

روحياً: يزداد التمثل بالقيم الروحية والعقائد, الاهتمام أكثر في التعرف على الكون والخالق والحياة, التأثر  ◄

 1.الواضح بمشاكل المجتمع والمشاركة في حلها

 

 
 

مذكرة مكملة لنيل شهادة   -أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة لدى العبي كرة القدم -جعلاب علاء الدين -1

 39ص .2015-2014-جامعة المسيلة -)ماستر( في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
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 الفصل الثالث

جث     ة  الن  ي  هج 
من 

ة  راءات  ة   واج  ي  دات            المي 
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 تـمهيـد

إن أهمية أي دراسة ودقتها تتعدى الجانب النظري بل تتطلب تدعيما ميدانيا من أجل التحقق         

 من الفرضيات و الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمي.

الباحـث اختيـار العمـل   المنهجـي  من أجل رسم الطريق الصحيح خلال مراحل البحث المترابطة علـى 

الواضـح الذي يتبعه خلال دراسته الميدانية، وذلك وفقا لطبيعة المشكلة المطروحة والمراد دراستها وقد  

مج الى  البحث   هذا  الهدف    وعةمخضع  إلى  الوصول  في  تساعدنا  التي  العلمية  الإجراءات  من 

المطلوب وذلك بتحديد المنهج المستخدم ومجالات البحث، مجتمع البحث وعينته، أدوات البحـث، كمـا  

الدراسة، والوسائل الإحصائي المقـترح، وضـبط متغـيرات  التـدريبي  البرنـامج  المستخدمة في  تم وصـف  ة 

 تحليل النتائج.  

 الدراسة الاستطلاعية:      -1

الدراسة الاستطلاعية الأولية تساعد في إلقاء نظرة من أجل الإلمام بجوانب الدراسة الميدانية وقد قمت 

 بدراسة استطلاعية كانت بدايتها:   

 التعرف على المكان ومدى إمكانية إجراء هذه الدراسة.  ◄

 ومختلف الصعوبات المحتمل مواجهتها.  عملنا التعرف على كل ما يمكنه عرقلة ◄

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة  ومختلف ظروفها. ◄

 التقرب من أفراد العينة. ◄
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 إشكالية وفرضيات البحث وكذلك تحديد الاختبارات الخاصة بالدراسة  ضبط◄

 مجالات البحث:   -2

           2021-2020العام الدراسي لمجال الزماني:  ا -2-1

تمت الإجراءات التطبيقية للاختبارات البدنية والبرنامج التدريبي على مستوى  المجال المكاني:   - 2-2

 المتواجد بحي الواحات الشمالية بجنب متوسطة البابطين بالأغواط. كمال الاجسام قاعة 

 المجال البشري:  -2-3

  21إلى    18تتراوح أعمارهم من  متطوعا    20يشمل المجال البشري عينة البحث والتي شملت  

بواقع   اللاعبين على مجموعتين  الى عينة    10سنة حيث وزعت  بالإضافة  في كل مجموعة  لاعبين 

 لاعبين.     05الدراسة الاستطلاعية التي بلغت 

 المنهج المستخدم                              -3

ويتم   .المنهجإن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحدد طبيعة    :منهج البحث

الوصول إلى الحقائق العلمية عن طريق البحث والاستقصاء، كما أن الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها  

المنهج تكون عبارة عن محاولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته باستثناء المتغير أو المتغيرات  

الموقف  ذلك  في  معين  تغير  حدوث  في  السبب  أنها  يعتقد  التجريبي   . التي  المنهج  الباحث  استخدم 

باستخدام مجموعتين )مجموعة تجريبية ومجموعة شاهدة( مع قياس قبلي وبعدي، واستخدم هذا المنهج  

 لمناسبته وطبيعة الدراسة ولتحقيق أهداف البحث والتحقق من فروضه باتباع خطوات  منهجية علمية.

 مجتمع وعينة البحث:  -4
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أساس عمل      العينة  الباحث عمله.  وهيالباحثتعتبر  يبين عليها  الأفراد  وفي هذه    مجموعة من 

من    تكونت  حيث  العينة  اختيار  تم  الاجسام   20الدراسة  كمال  لرياضة  الى   هواة   ممارسي  مقسمة 

 لاعبين لكل مجموعة  10مجموعتين بواقع 

التجريبية:  -4-1 في    العينة  الفئة    10تمثلت  خاصية  فيهم  تتوفر  عشوائية  بطريقة  اختيروا  لاعبين 

 ، أجريت عليهم الاختبارات المهارية كما تم تطبيق عليهم برنامج المرونة فما فوق  سنة 18من العمرية 

الشاهدة:  -4-2      في    العينة  المهارية   10وتمثلت  الاختبارات  عليهم  أجريت  الباقين حيث  لاعبين 

 .دون تطبيق عليهم برنامج المرونة

 أدوات البحث:   -5

الأدوات  وترتيب  وتنظيم  تهيئة  التجربة هي  واتمام  إنجاز  في  الباحث  تساعد  التي  المهمة  الأمور  من 

بكفاءة ودقة وبأقل مجهود وفي  المستخدمة وتنسيقها حتى يتسنى استغلالها بأحسن صورة لأداء العمل  

  . أقصر وقت 

 ضبط متغيرا ت الدراسة:  -5-1

يعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية بهدف التحكم فيها قدر المستطاع، حيث  

 يساعد ذلك في تفسير وتحليل النتائج دون الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغيرات البحث كما يلي: 

 المستقل: وتمثل في صفة المرونة  المتغير◄

 المتغير التابع: وتمثل في القوة العضلية للأطراف السفلية ◄
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 المتغيرات العشوائية:   ◄

سعيا للحصول على نتائج دقيقة وموضوعية تم عزل المتغيرات التي يمكن أن تأثر على نتائج الدراسة  

نعمل في م أننا  الطول، وبما  العمر،  الوزن،  تتمثل في  نفس والتي  الوقت وعلى  نفس  كان واحد وفي 

 الأشخاص من نفس الجنس فتأثيرها يكاد يكون معدوما على نتائج الدراسة .  

 ادوات جمع البيانات و المعلومات  -5-2

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية :دوات الجانب النظري ا◄

التطبيقي◄ الجانب  لتحقيق  :ادوات  الملائمة  و  المناسبة  الطرق  استخدام  دراستنا على  في  اعتمدنا  قد 

على كلتا    ي التي أجر   تتمثل في الاختبارات البدنية و البرنامج التدريبيالفرضيات التي قمنا بطرحها و  

تدريبي على    والضابطةالتجريبية    نمجوعتي لا برنامج  استعمال  تم  بعدي كما  و  اختبارقبلي  على شكل 

 .التجريبية لعينة البحث المجموعة ص تدريبية لتنمية وتحسين صفة المرونة و تخضع لها شكل حص

 الاختبارات البدنية:   -5-3

 من اجل قياس القوة العضلية للأطراف السفلية تم اختيار الاختبارات التالية: 

 ، الذي يقيس المكون البدني )القدرة الانفجارية للرجلين(  من الثبات  طويلاختبار الوثب ال◄

الاختبار: من  للأطراف  الغرض  الانفجارية  القوة  قياس 

 السفلية .     

أرضية مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق، شريط قياس، يرسم  الأجهزة والأدوات المستعملة للقياس:  

 خط البداية، استمارة.  
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 : اجراءات الاختبار

يقف اللاعب خلف خط البداية والقدمان متباعدان قليلًا ومتوازيتان، يجب أن يلامس  . يرسم خط البداية  

ـافة بعـد خـط البدايـة وتأشيرها بنقاط يبتعد الواحدة عن  القدمين خط البداية من الخارج، ويتم قيـاس المس

الوقوف مع ثني الركبتين والميل  ب(م، ثم يبدأ اللاعب بإداء الاختبـار وذلـك  3(سم ولطول )5الأخرى )

والدفع   والورك  الركبتين  مد  عن طريق  قوة  بأقصى  للأمام  بـالطفر  اللاعب  يقوم  وبعدها  قليلًا،  للأمام 

مرج مع  وتأخذ  بالقدمين  محاولتان  للاعب  وتعطى  معاً.  بالقدمين  القفز  ويكـون  للأمام،  الذراعين  حة 

والقياس   الأرض،  يلامس  اللاعب  من جسم  آخر جزء  حتى  البداية  من  المسافة  قياس  ويتم  الأفضل 

 بالسنتمتر . 

 للمختبر محاولتين يسجل له أفضلهما  التسجيل:

 

 .   من الثبات طويليمثل كيفية انجاز اختبار الوثب ال (4)الشكل
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 .الرجلين عضلات  قوة قياس: منه الغرض :الثبات من العمودي الوثب

  سم   150  مقدار  الارض   عن  مرتفعة  السفلى  حافتها   تكون   بحيث   حائط  على   تثبت   صبورة:  الادوات 

 . سم 400 الى سم 151  من ذلك بعد  تدرج  ان على

الاداء لعمل    :مواصفات  امتدادها  كامل  السبورة على  بجانب  ذراعه عاليا  تكون  بحيث  الرياضي  يقف 

علامة بالأصابع على الصبورة مع عدم رفع الكعبين على الارض يسجل الرقم الذي تم وضع العلامة 

امامه ومن وضع الوقوف، يمرجح المختبر الذراعين اماما عاليا ثم اماما خلفا مع ثني الركبتين نصف  

اليها  ثم مرج الى اقصى مسافة يستطيع الوصول  العمودي  للوثب  الركبتين  اماما عاليا مع فرد  حتهما 

لعمل علامة اخرى بأصابع اليد وهي على كامل امتدادها ويحق للمختبر عمل مرجحتين اذا رغب في 

 . ذلك عند التحضير للوثب 

. 

القدرة    التسجيل من  المختبر  به  يتمتع  ما  مقدار  عن  والثانية  الاولى  العلامة  بين  المسافة  تعبر   :

 .العضلية مقاسة بالسنتيمتر

 

 



 الفصل الثالث  : منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

 36 

 

 يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات  ( 5)الشكل 

 

 البرنامج التدريبي لصفة المرونة ◄

الفئة العمرية ) والذي غرضه الأساسي هو تطوير  (  21الى    18من  تطبيق برنامج مناسباً على هذه 

وحدة تدريبية زمن كل منها    12قُسم البرنامج إلى   .صفة المرونة، من خلال استخدام تمارين المرونة

دقيقة حسب هدف كل وحدة تدريبية، وبناء على ذلك استغرق تنفيذ الوحدات التدريبية    60إلى    30من  

 أسبوعياً.ستة أسابيع وبوحدتين تدريبيتين 

 :من ضمن البرنامج التدريبي نأتي على ذكر ما يلي

الجلوستمارين  ◄ من  أسفل  للأمام  الجذع  الجلوس ثني  من  الجذع  ثني  باختبار  كذلك  ويعرف   :

 الطويل والذراعان أماما ـ العامل: المرونة ـ  

 للأمام قدر الإمكان من وضع الجلوس الطويل ءالاختبار: الانحناوصف 
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 ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس تمارين ( يوضح 6الشكل) 

 

 :اما بقية التمرينات فقد تم ادراجها في وثيقة تشمل المعلومات التالية

 وضعت ضمن الملاحق. ةصورة توضيحية للتمرين. الوثيق–ظروف الانجاز -رقم التمرين 

 ضبط الشروط العلمية للأداة:   ◄

يستخدم الباحث الاختبارات في قياس الظاهرة المدروسة والتي يجب ان تتميز بدرجة عالية من  

 الثبات والصدق والموضوعية 

 

 ثبات الاختبار:  -1

بثبات الاختبار أو المقياس مدى إعطائه نفس الدرجات لنفس الأفراد عند تكرار تطبيقه   يقصد 

 صدق الاختبار:   -2عليهم.    

 التي وضع لقياسها. يقصد بصدق الاختبار أو المقياس مدى قياسه فعلا للاستعداد أو الخاصية 
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 معامل صدق الاختبار  معامل ثبات الاختبار  الاختبارات 

 0.96 0.93 الوثب الطويل من الثبات 

 0.901 0.812 الوثب العمودي من الثبات 

 

 يمثل معامل ثبات وصدق الاختبار لعينة البحث  (2)جدول

 

أن لنا  يتبين  الجدول  نتائج  بيرسون لاختبار  : من خلال  ارتباط  الثبات معامل  من  الطويل  هي    الوثب 

الدلالة0.93 مستوى  ارتباط  و 0.05عند  لاختبار معامل  الثبات بيرسون  من  العمودي  :   الوثب  هي 

 . ينوهي النتيجة التي تؤكد ثبات الاختبار  0.05عند مستوى الدلالة  0.812

من اجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صادق للدرجات التجريبية  

التربيع التالية  بالنسبة للدرجات الحقيقية والذي يقاس بحساب الجذر  النتائج  الثباتوقد حققت  ي لمعامل 

للاختبارين على 0.96و 0.90 وجدت أن القيمة المحسوبة لكل اختبار هي  05.0عند مستوى الدلالة  

 التوالي.

 

 سائلالإحصائية وال◄

 المتوسط الحسابي  -1

أو الحسابي،  وأحياناً   المتوسط  الحسابي،   : (arithmetic mean)الإنجليزية )المعدّل(الوسط 

ويمكن من خلالها الحكم على بقية قيم   مجموعة هو قيمة تتجمع حولها قيم والإحصاء الرياضيات  في

 تكون هذه القيمة هي الوسط الحساب المجموعة، ف

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
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 الانحراف المعياري ع -2

يعتبر الإحصاء يف الاحتمالات،  المعياري)بالإنجليزية:   ونظرية   Standardالانحراف 

deviation  بين من  استخداما  الأكثر  القيمة  الإحصائي  مقاييس(  التبعثر    التشتت  مدى  لقياس 

 الإحصائي أي أنه يدل على مدى امتداد مجالات القيم ضمن مجموعة البيانات الإحصائية. 

الحسابي.   الوسط  عن  التوزيع  في  العلامات  انحرافات  مربعات  معدل  هو  ويكون  والتباين 

 الانحراف المعياري عندها الجذر التربيعي للتباين بالنسبة لمجموعة.

التي   بالتغيرات  يتأثر كثيرا  المتطرفة ولكنه لا  أو  المتباعدة  بالقيم  المعياري  أو الانحراف  التباين  يتأثر 

ع نعبر  الذي  التشتت  إن  بمعنى  للتوزيع،  الحسابي  بالوسط  يرتبطان  أنهما  كما  العينة،  على  نه  تطرأ 

 .بالتباين أو الانحراف المعياري ينسب إلى الوسط الحسابي وليس لأي نقطة أخرى في التوزيع

 )من ويكيبيديا، الموسوعة الحرة(   

 

    :المعالجات الإحصائية الاستدلالية

 testTا Student: ستيودنت)اختبار )ت◄

للعينتين التجريبية والضابطة،  يمكن اللجوء يستخدم لمعرفة الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي  

برنامج قيمة   SPSS إلى  احتساب  المتضمّنة  نتائجه  وتحليل  وخطواته  الاختبار  قيم  التي  لاحتساب 

 . المرتبطة بعدد المشاهدات  ( df) ودرجات الحرية (sig.) يعتمد على تحديد هامش الخطأ

اختصارات  SPSS بالإنجليزية حاسوب  )برنامجspssبرنامج  ◄ هي   Statistical) والحروف 

Package for the Social Sciences)  و معناها الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية. أول نسخة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D8%AA%D8%AA_%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
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عام ظهرت  البرنامج  استخداما   1968 من  البرامج  أكثر  من  البرنامج  يعتبر 

الاجتم في الإحصائية المعلومات  لتحليل مجال  .اععلم  في  الباحثين  قبل  من  بكثرة  اليوم  يستخدم 

وفي الاستبيانات  لتحليل  أيضا  ويستخدم  والتربية  والحكومة  والمال  وتوثيق   المعلومات  إدارة التسويق 

 المعلومات( )من ويكيبيديا، الموسوعة الحرة( 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/1968
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A9
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 عرض و تحليل نتائج الفرضيات 

سة، ايتضمن هذا الفصل عرضاً للنتائج التي تم التوصل إليها، بعدجمع البيانات بواسطة أداة الدر ◄

 إحصائياً. ثم معالجتها 

والانحرافات  وذلك للتحقق من دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية  “ت"،تم استخدام اختبار ◄

من   برفقيمة "ت" دالة إحصائيا، أما إذا كاف أك 0.05إذا كان مستوى الدلالة أصغر من   المعيارية،

 .فقيمة "ت" غير دالة إحصائيا 0.05

و البعدي للعينة   عرض و تحليل نتائج الوثب الطويل من الثبات: في القياسين: القياس القبلي◄

 .الشاهدة
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   :  الشاهدة العينة -1

 : الوثب الطويل من الثبات اختبار -1-1

 

 الوثب الطويل من الثبات للمجموعة الشاهدة  مقارنة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار :(3(جدول رقم

 

" للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ت( أن قيمة "3يبن الجدول رقم)◄

و  0.22قيمة مستوى الدلالة تساوي  (،0.808من الثبات هي )  طويل اختبار الوثب ال

من   اكبر  عدم  .   0.05هي  على  يؤشر  مما  احصائية،  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا 

القوة  متغير  في  الضابطة  للمجموعة  لدى  الاختبار  نتائج  بين  حقيقي  فرق  وجود 

 . للأطراف السفليةالعضلية 

 

قيمة الدلالة  
 الاحصائية 

الانحراف   قيمة ت 
 المعياري

المتوسط  
 الحسابي

 المعاملات الاحصائية 
 

الاختبارات                 
   

 

 
 
 

0.22 

 
 

0.808 

 
 

الاختبار   234.4 9.53
 القبلي

 
 

اختبار  
 الوثب

 
 الطويل

الاختبار   233.9 10.14
 البعدي 
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 :اختبار الوثب العمودي 1-2

 

 من الثبات للمجموعة الشاهدة عموديمقارنة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارالوثب ال :(4(جدول رقم

 

بوجود  عدم  الجدول أعلاه وما افرزته من نتائج ، يتبين لنا الاطلاع على من خلال ◄

البعدي فـي الاختبار قيد البحث بمستوى  القبلي و القياس بين  فروق دالة إحصائيا 

 . 1.655كما قدرت )ت( ب ،  0.066يقدر ب دلالة

 

 

قيمة الدلالة  
 الاحصائية

الانحراف   قيمة ت 
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 المعاملات الاحصائية 
 

الاختبارات              
      

 

 
 
 

0.066 

 
 
 

1.655 

 
 

الاختبار  42.4 4.12
 القبلي 

 
 

اختبار 
 الوثب 

 
 العمودي

الاختبار  41.7 4.85
 البعدي
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 العينة التجريبية -2

 : اختبار الوثب الطويل من الثبات-2-1

 

 تجريبيةمن الثبات للمجموعة ال طويلمقارنة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارالوثب ال :(5(جدول رقم

وجود فروق معنوية بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس )5يلاحظ من الجدول ) ◄

 .(  T= 10.088 )حيث قدرت طويل البعدي في اختبار الوثب ال

  (بانحراف( 226.3القبلي بلغ    في الاختبارالسفلية    الأطرافقوة  ر المتوسطالحسابي لاختبا

البعدي)14.56) معياري   الاختبار  في  الحسابي  المتوسط  بلغ  حين  في   )230.3  )

معياري) يؤكد  (.13.69بانحراف  ما  عليها  ان  وهذا  طبقت  التي  التجريبية  المجموعة 

 القوة العضلية . تمارين صفة المرونة تحسنت في 

الدلالة  قيمة 
 الاحصائية

الانحراف   قيمة ت 
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 المعاملات الاحصائية 
 

الاختبارات              
      

 

 
 
 

0.001 

 
 
 

-10.088 

 

الاختبار  226.3 14.56
 القبلي 

 
 

اختبار 
 الوثب 

 
 الطويل

الاختبار  230.3 13.69
 البعدي
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 : الوثب العمودي من الثبات  اختبار -2-2

 

 تجريبيةمن الثبات للمجموعة الالعمودي مقارنة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارالوثب  :(6(جدول رقم        

توجد    هأن وبذلكنقول    -12.667تساوي  ت  قيمة  ان  )6(رقم  خلال الجدول  تضح من  ي ◄

إحصائيا    ق فرو  البعدي  القياساتنتائج    بيندالة  و  القبلي  القياس  اختبار  :  الوثب  في 

المتوسط الحسابي في  قيمة  .القياس البعدي    لصالحالعمودي من الثبات للعينة التجريبية،  

 . من القياس القبلي بر القياس البعدي أك

 

 

قيمة الدلالة  
 الاحصائية

الانحراف   قيمة ت 
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 المعاملات الاحصائية 
 

الاختبارات              
      

 

 
 
 

0.001 

 
 
 

-12.667 

الاختبار  42.4 6.89
 القبلي 

 
 

اختبار 
 الوثب 

 
 العمودي

الاختبار  47.5 6.38
 البعدي
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الشاهدة   نلمجوعتيبين ا البعدي  ارعرض نتائج الوثب الطويل من الثبات للاختب

 والتجريبية

مستوى  
 الدلالة

  المجموعة الشاهدة  المجموعة التجريبية  قيمة ت 

 
0.263 

 
0.641 

 المتوسط   الانحراف المتوسط   الانحراف

الاختبار  233.9 10.148 230.3 14.568
 البعدي

 

البعدي بين المجموعة الشاهدة والتجريبية(: نتائج الوثب الطويل من الثبات للاختبار 7)جدول      

 

الشاهدة    ن لمجوعتي بين االبعدي    يبين جدول نتائج الوثب الطويل من الثبات للاختبار◄

 والتجريبية وجود فروق ذات دلالة إحصائية ولصالح المجموعة التجريبية حيث كانت  

(. ،  10.148(والانحراف المعياري )233.9نتائج المتوسط الحسابي للمجموعة الشاهدة )

( متوسطها  فكان  التجريبية  المجموعة  ) 230.3أما  المعياري  والانحراف   ،)(14.468 

 ( 0.641وقدرت قيمة ت ب )
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الشاهدة   ن لمجوعتيبين االبعدي من الثبات للاختبار العمودي عرض نتائج الوثب 

 والتجريبية

مستوى  
 الدلالة

  المجموعة الشاهدة  المجموعة التجريبية  قيمة ت 

 
0.466 

 
2.248-  

 المتوسط   الانحراف المتوسط   الانحراف

الاختبار  41.7 4.854 47.4 6.38
 البعدي

 

نتائج الوثب العمودي من الثبات للاختبار البعدي بين المجموعة الشاهدة والتجريبية (: 8جدول)  

 

من الثباتفي  العمودي  الوثب  في  نتائج عينة البحث في المجوعتين الشاهدة والتجريبية  ◄

وفق البرنامج    تلتي تدرباوجود فروق ذات دلالة إحصائية ولصالح المجموعة التجريبية  

الشاهدة  للمجموعة  الحسابي  المتوسط  نتائج  كانت  حيث  المرونة  تمارين  من  المكون 

(41.7( المعياري  متوسطها  4.854(والانحراف  فكان  التجريبية  المجموعة  أما   ،  .)

   .( 2.248وقدرت قيمة ت ب ) 6.38)معياري )(، )والانحراف ال47.4)
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 : مناقشة النتائج

على القوة العضلية للأطراف السفلية لذألك قمنا بالاختبارات    ةتأثير المروندراستنا تهدف إلى معرفة  

 اعلاه.

ول ، يتبين لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس  امن خلال النتائج المعروضة في الجد ◄

البعدي القياس  لصالح  البعدي  والقياس  التجريبية  القبلي  العينة  دالة عند  فروق  توجد  لا  حين  في   ،

العضلية  تحسن في القوة    التي اجريت على العينة الشاهدة و هذا يدل علىإحصائيا في الاختبارات  

إلى  راجع  وهذا  الضابطة،  بالعينة  مقارنة  التجريبية  العينة  لدى  متمارين  استخدا  تأثير  للرجلين 

لدى    في مسافة الوثب زاد  مما    ، البدنية قيد البحث    ةاسهمت بشكل فعال في تطوير القدر مرونةالتي  ال

 العينة التجريبية. 

 استنتاجات و اقتراحات 

  من خلال هذه الدراسة نستطيع القول اننا تمكنا من تحقيق الفرضية العامة للبحث و التي مفادها)◄

لدى ممارسي رياضة  مرونة المفاصل تؤثر ايجابا و تساعد على تنمية القوة العضلية للأطراف السفلية  

 كمال الاجسام في اختبار الوثب الطويل و العمودي من الثبات. (

باستخدام   وذلك   ، السفلى  للأطراف  العضلية  القوة  لتحسين  فرصة  البحث  هذا  المرونة كان  تمارين 

 .ة في ذلكبإتباع الأسس العلمي

 : أفرزت نتائج المعالجة الإحصائية على

 .نجاعة ونجاح البرنامج المقترح المبني على تمارين المرونة◄
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 : لاقتراحاتا

 : يوصي الباحث بما يلي عليهاصل  حفي حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج المت 

 بابية. بتنمية وتطوير المرونة لدى الفئات الش المدربون اهتمام ◄

 إدراج تمارين المرونة في برامجهم التدريبية  ◄

صفة◄ على  المرونة  تمارين  تأثير  تتناول  التي  الدراسات  من  مزيد  للأطراف   إجراء  العضلية  القوة 

 السفلية  

 التوصل إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى  استخدام النتائج التي تم◄

 متطلبات الفئـة العمرية  يتلاءماعتماد المناهج والوسائل التدريبية العلمية المقننة وتنويعها بما ◄
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: الخاتمة  

مسارسة أي رياضة القجرة العزمية من القجرات الزخورية التي تظيخ بذكل واضح في  إن         

كبخى لتشسية أىسية ليحا وجب عمى السجربين والعاممين في ىحا الحقل إعطاء كخياضة كسال الاجدام 

التجريبية السختمفة والخاصة مع محاولة إعطاء تجريبات مبشية  الأساليبتطبيق  خلالىحه القجرة من 

 .عمى أسس عمسية

محاولة ابخاز تأثيخ صفة السخونة عمى زيادة القهة في تسثل الغخض من دراسة ىحا السهضهع          

الدفمية ونأمل أن تكهن ىحه الجراسة ليا دور في معخفة أىسية تطهيخ السخونة  للأطخافالعزمية 

ودورىا الفعال في تحدين الاداء وزيادة فعالية القهى السحخكة وأن افتقارىا يؤدي الى عجم القجرة عمى 

سخعة اكتداب واتقان الاداء الحخكي، وقج تساشت نتائج دراستشا مع الإطار الشظخي و تحققت 

 .البحث من خلال نتائج الجراسة السيجانية والسعالجة الاحرائية  فخضيات

السجال الـحي يفـتح  كافية الذيء غـيخ تبقـىالا انيا وعمـى الـخغم مـن الشتـائج السحرـل عمييـا          

بعين  فيـو يؤخـح وأوسـع أشسـل لبحـث مشطمقـا ىـحا بحثشـا مـن تأخـح أن يسكـن والـتي مكسمـة دراسـات نحـه

 . الخياضيين العهامل التي يسكن أن تتجخل في تحدين أداء السيارات لجى لالاعتبار ك
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 القجرة في التغيخ مشحشى على مقتخح تجريبي بخمامج أثخ -يغسهر الخحسن عبج محسهد مرعب -6

 التخبية في الساجدتيخ درجة-الغخبية الزفة في الدلة كخة ماشئي لجى والخشاقة للخجلين العزلية

 .2012-.فلدظين -مابلذ في الهطشية الشجاح جامعة -الخياضية
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 اترلمتغيا ضبعو لعضليةا رةدلقا تممية على لبالأثقا يبيردت مامجربرثأ-دمحم يدسي كوكتش -8 
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2018/2017. 
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 .2015-2014-السديلة
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 المواقع الالكترونية

 

-http://www.al-batal.com/sport/index.php/nutrition-and fitness/features 

/fitness-components / 10:16-  4/12/201أ 

- alyoum8.net وعائف أطخاف الجدم وكيف تتحكم فى الحخكة       --

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452 

https://www.alyoum8.net/news/44315 

من مكتبة الجكتهر حدين مخدان عسخ-د com.mardan-hussein.w 

-http://dspace.univ-djelfa.dz:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/ 

 
 

http://www.al-batal.com/sport/index.php/nutrition-and
http://www.al-batal.com/sport/index.php/nutrition-and
https://www.alyoum8.net/news/44315
https://www.alyoum8.net/news/44315
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.alyoum8.net/news/44315
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 1الملحق 

 بطاقة تسجيل النتائج

 .………………اسم الاختبار

...........................التاريخ  
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2الملحق   

 

 

 العينة 10 10 10 10 10 10 10 10 10 01

 الاختبار 00 00 00 01 00 00 00 00 00 00
 القبلي

الاختبار  00 00 00 00 01 01 00 00 01 00
 البعدي

 اختبار الوثب العموديفي العينة الشاهدة  نتائج                                                   

 

 10  العينة 10 10 10 10 10 10 10 10 10

 الاختبار 251 223 245 229 231 224 237 241 238 225
 القبلي

الاختبار  252 220 243 232 229 224 236 240 240 223
 البعدي

اختبار الوثب الطويلفي العينة الشاهدة  نتائج                                                

 

 العينة 10 10 10 10 10 10 10 10 10 01

 الاختبار 52 45 43 31 33 44 50 47 42 37
 القبلي

الاختبار  55 48 48 37 39 49 56 53 46 43
 البعدي

الوثب العمودياختبار في يبية العينة التجر  نتائج                                                  

       

 العينة 10 10 10 10 10 10 10 10 10 01

 الاختبار 231 224 246 230 245 209 218 210 237 229
 القبلي

الاختبار  216 229 251 234 251 211 224 213 241 233
 البعدي

اختبار الوثب الطويلفي العينة التجريبية نتائج                                                    

 



 
58 

3الملحق   

                          

 العينة التجريبية الوثب العمودي                                          

 

 

                                         

                   
 الطويل  العينة التجريبية الوثب                                                                   
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 العينة الشاهدة الوثب الطويل                                     

 

 

     
العٌنة الشاهدة الوثب العمودي                                                                   

 

 

 

 الوثب الطويل في اختبار  العينة الشاهدة و التجريبية القياس البعدي              
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 الوثب العموديفي  العينة الشاهدة و التجريبية القياس البعدي                  

 

 4الملحق 

 تمارين المرونة

الانجازظروف  التشكٌلات  
( ثا 01-ثا0الانمباض )   
(ثا0- 0الاسترخاء)   

(ثا01- 00التمدٌد )   
مرات 0-0تكرار التمرٌن   

 

 

لولوف على رجل واحدة ، ثنً الأخرى للخلف ومسكها من العمب من لبل ٌد نفس الجهة، ا
دفع الرجل المنثنٌة نحو الأسفل والٌد تماوم ، الاسترخاء ، أخد الرجل وجد ا من العمب 

 لرب الممعدة بالٌد المعاكسة
الجلوس على الارض مع مد السالٌن ، لم بثنً الساق الٌمنى واضعا المدم على الفخذ 

الاٌسر فوق الركبة لم بدعم المدم بٌدن الٌسرى واضغط لأسفل على الركبة بالٌد الٌمنى لم 
 . بمد العمود الفمري والحفاظ علٌه فً وضع محاذات صحٌح طوال التمرٌن
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ستلماء على الظهر مع مد الساق الٌسرى ، ثم ثنً الركبة الٌمنى وجذا لأعلى وبشكل الا
 مائل بحٌث تمترب من الكتف الاٌسر

 

الجلوس مع مد الساق الٌمنى وثنً الساق الٌسرى بشكل مرٌح . حرن ٌدن الٌمنى للأمام 
اء على مد لتمسن بأخمص المدم الٌمنى . اضغط بٌدن الٌسرى على ركبتن الٌمنى للإبم

 . الركبة ، حافظ على وضع محاذات العمود الفمري

 

درجة  01الاستلماء على الظهر مع مد الساق الٌسرى وثنً الركبة الٌمنى والورن بزاوٌة 

امسن ٌدٌن خلف الركبة الٌمنى ولم بمد الساق بنشاط ٌنبغً ان تظل الركبة فوق الورن 
  مباشرة

 

بثنً الركبة الٌمنى ، لم بلف فوطة حول الكاحل استلك على الارض على بطنن ولم 
الاٌمن ولم بجذب الركبة الى وضع الانثناء محركا الكعب باتجاه الممعدة . التغٌٌر فً 

  المدمٌن

 

اجلس على الركبة ثم لم بعد ذلن بالجلوس على الكاحلٌن ، مع الضغط بالجزء الامامً من 
 الكاحل على الارض



 
62 

 

ستلك على بطنن على الارض مع وضع الٌدٌن على الارض فً وضع تمرٌن الضغط ، 
لم بالدفع من خلال الذراعٌن حتى ٌتموس العمود الفمري مع الابماء على الوركٌن فً 

ذلنوضع ثابت على الارض تولف فً الوضع العلوي ثم انخفض بعد   
 

 

 

مودي استلك على الارض بحٌث ٌكون الذراع الاٌمن فً وضع ع
على الجسم لم بثنً الركبة الٌمنى والدوران بالجذع باتجاه الساق 

الٌسرى بحٌث تحرن الركبة اتجاه الارض لم بزٌادة ضغط الاطالة 
  عن طرٌك ضغط الركبة على الارض بالاستعانة بالذراع الاٌسر

 

لف مع المباعدة بٌن المدمٌن ، لم بثنً العمود الفمري للجانب مع 
الاٌسر على الخصر او الفخذ لدعم وزن الجسم حرن وضع الذراع 

  الذراع الاٌمن حتى تصل به الى اعلى الراس

 

رتكز بركبتٌن على الارض وحرن الذراع الاٌمن حتى ٌصل الى 
ما فوق الرأس حٌث ٌتم ثنً الجسم للجانب ، سوف ٌكون الذراع 

الاٌسر بمثابة محور ارتكاز عند الضغط به على جانب المفص 
دريالص  

 

ابدا التمرٌن على ان تفصل بٌن المدمٌن مسافة تتساوى مع عرض 
الكتف ،خذ خطوة للأمام عن طرٌك تحرٌك الساق الٌمنى ثم لم 
بخفض الجسم باتجاه الارض مع دعم وزن الجسم عن طرٌك 

  الاستناد بالٌدٌن على الارض
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لف مع المباعدة بٌن المدمٌن على أن ٌكون اتجاه اصابع المدم 
للخارج لم بخفض الجذع للأسفل حتى تكون زاوٌة ثنً الفخذٌن 

درجة واضعا ٌدٌن على الركبتٌن لم بالضغط بالٌدٌن لتزٌد من  01

  حركة الابعاد

 

 

استلك على الارض ولم بثنً الورن الاٌمن والدوران به ، لم 
بتحرٌن الركبة الٌسرى لأعلى ضاغطا الركبة على المدم الاٌمن ، 

ن حول الركبة الٌسرى ولم بجذضع الذراعٌ   ا باتجاه الكتف

 

استلك على الارض مع مد السالٌن بعد ذلن ٌرتكز زمٌلن فً 
التدرٌب على ركبة واحدة بجوار وركن الاٌمن ثم ٌرفع سالن 

الٌمنى ، بحٌث ٌضع ٌده الٌسرى على ركبتن للإبماء على استمامة 
  الساق

 

والدوران بالمدم الٌمنى للخارج لم لف مع المباعدة بٌن المدمٌن 
بتحرٌن الذراع الاٌمن لأسفل باتجاه الكاحل وارفع الذراع الاٌسر 

  باتجاه السمف للحفاظ على التوازن

 

المفز فً المكان ابداءا من وضعٌة الجلوس على كرسً دون وجود 
 كرسً و العودة إلى نفس الوضعٌة

 

م حٌث أن 01سافة ٌموم اللاعب بالجري و تخطً الألماع لم

م0المسافة بٌن كل لمع و آخر تكون   
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ٌموم اللاعب بضم الرجلٌن إلى بعضهما و الوثب لصعود مماعد 
سم و 01سم ثم 01سم ثم  40خشبٌة متزاٌدة الارتفاع الأرض ثم 

 المماعد ملتصمة

 

اللاعب بالرلود على الظهر على مكان مسطح وٌرفع رجلٌه  ٌموم
عالٌا ثم ٌموم بثنً ومد الرجلٌن بالتبادل بشكل حركة دائرٌة 

 .مستمرة

 


