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 مقدمة ومشكلة البحث:
تعتبر مسابقة الوثب الثلاثى من  همنم مسنابقال المننوا  والم نمار تتكنا تت نو  من  ثلاثنة 

الوثبة( ممنا نجعلكنا تتمننن غن  انرمنا  –الخطوة  –مراحل متصلة ببع كا البعض ومي )الحجلة 
من  خنلال حصنول م  المسابقال، ومى تكوف الى حصول اللاغب غلى ا بر مسافة مم تة وذلن  

اللاغب غلى ه بر سرغة مم تة هثتاء الأواء الفتي للارتقاءال الثلاثة مع توافر قور  بننر من  بناقى 
 غتاصر اللناقة البوتنة مثل القوة والسرغة والمروتة والرشاقة.

ه  مسننابقال المنننوا  والم ننمارتحتل  م 2112فاديةةا مد ةةد الةةد موأخيةةخ    ةة     تشنننر 
سابقال الرنا ننة فني منذا التطنور ل ثنرة وتتنوق مسنابقاتكا بالتسنبة لأ  تشناط م اتة بارنة بن  الم

رنا ني هخنر ا نافة النى هتكنا تعتبنر هساسننام ل ثننر من  الأتشنطة، ومنانال السنعي مسنتمر لتحسننن  
المستونال الرنا نة العالنة حتى ت نتوقف تقوم المتسابقن  غتو حو معن  ه  تطور الأرقام القناسنة 

لرنا نة العالمنة ، وقو حظنل مسابقال المنوا  والم مار بتصنب  بنر من  تحطننم والمستونال ا
الأرقام القناسننة رانم صنعوبة ذلن  غلنى المسنتو  العنالمي ات ه  الأرقنام المصنرنة فني مسنابقال 
المنوا  والم مار ظلنل ثابتنة بنل وانواول الفجنوة بنتكنا وبنن  الأرقنام القناسننة العالمننة حنن  ه  

لوثننب تعننو احننو مسننابقال المنننوا  والم ننمار التنني تنن ثرل بكننذا التطننور غلننى المسننتو  مسننابقال ا
 .(051: 6) .العالمي والأولنمبي

و تمتان مسابقال الوثب بالتشونق والإثارة وت سنما مسابقة الوثب الثلاثني والتني تعنو من  
رال بوتنننة ه ثننر هتننواق الوثننب صننعوبة وذلنن  لأتكننا تحتنناى الننى تغبننن  ذو  مكننارال خاصننة وقننو

متمننننة لأواء مننذم المكننارة والتفننوق فننن  و مسننابقة الوثننب الثلاثنني تت ننو  منن  اتقتننراب ثننم حجلننة 
وخطننوة ووثبننة، ونتطلننب هواء الوثننب الثلاثنني مقننورة خاصننة منن  الخصنناية الفتنننة والتوافقنننة، 
واو وبخاصة الإحساس بالإنقاق الحر ني و نذل  الحفناظ غلنى تنوان  الجسنم هثتناء الطننرا ، والإغن

الجنو للارتقاء، وبالتسبة للخصاية البوتنة فنتطلب غتصر القوة وبخاصة القنوة الممنننة بالسنرغة 
التننني تسنننتخوم فننني اترتقننناء ونعتبنننر الوثنننب الثلاثننني بصنننفة خاصنننة مننن  الوسنننايل الفعالنننة لتتمننننة 

 (.802:2اترتقاء.)

ا فني المقنام الأول و ن تسب متسابق الوثب الثلاثي السنرغة الأفقننة هثتناء الإقتنراب ونفقنوم
(  بسبب ملامسة الأرض خلال  ل مرحلة م  مراحنل اترتقناء الثلاثنة )الحجلنة والخطنوة والوثبنة

ووفقنا  ونم   التقلنل م  فقوا  السرغة م  خلال استخوام تقتنة الإرتقاء المتاسبة في  ل مرحلة ، 
فاظ غلى قوة الوفع هثتاء ت رار لذل  ، فإ  التحوي الذي نواجك  متسابق الوثب الثلاثي مو  نفنة الح

الإرتقاء والكبوط في مراحل الوثب الثلاثي ،  ما نتطلب الأواء الفتي في مسابقة الوثب الثلاثي م  
المتسابق التتسنق بن  مراحل الأواء والتوجن  المتاسب للجكو التكايي بوقة و فناءة غالننة واسنت لال 

تأثير استخدام تدريبات جهاز المرونة المعدل على المتغيرات البيو 
 ميكانيكية لمرحلة الحجلة والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
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تن  المن اتن نة المتعلقة بطبنعة هتظمة حر ة الجسنم قو  هجناء الجسم المختلفة طبقا للأسس والقوا
 .(33: 05البشر  والت تن  المستخوم )

, يواج  وبوي   ( ۷۹۹۱وتشير العديد من المراجع والدراسات الحديثة أبو  العوع د ود الح وا   

Young& Behm  3002شووووورير , ) Shrier 3002 , ) جيلسووووو ر و  ووووورورNelson et all  

المروجووة العيوولية تعموو  بشوو   م اشوور لووى ايووا   الموود  الحر ووى لمحا وو   إلووأ أر ايووا  ( 3002 

الجس  بص ر  ألي  مما ينع س دلأ الأ اء الحر ى وسردة الأ اء وال  الق الحر ى بصحة دامو  

 32۱٤۷  )۷۹ ٤33  )۷1 ٤۱2  )۷1 ٤22۹)  . 

مروجوة مصطلحاً جديداً ل ذا الحوار  بوين ال (۷3(  300۷وتحد   راسة محمد ش قى  شك  

الإيجابية والسل ية وه  مؤشر  لاقد المروجة( حيث أوضح أج  لا ي جد لائض لى المروجة ول ن دند 

وجوو   ج وو  لووى مسوو    قوو   المجم دووات العيوولية ال ائمووة بالحر ووة دلووأ المحصوو  أو ج وو  لووى 

أر مس    الإطالة للعيعت الم ابلة ل ا دلوأ جحوس المحصو  ل جو  يسومأ لاقود أو لويس لائيواً,  لوك 

الن   ين   دن الحر  بين المد  الحر ى الإيجابى والمد  الحر ى السل ى للمحص  وتحديود م ودار 

هووذا الحاقوود ت عوواً لمسوو     وو  موون المروجووة الإيجابيووة والسوول ية يع ووس ال صوو ر لووى مسوو    ال وو   

إ ا  وار للعيعت ال ائمة بالحر وة أو إطالوة العيوعت الم ابلوة, ويع  ور مؤشور لاقود المروجوة داليوا 

(  رجووة دلوأ ج وواا الجينو مي ر ج وواا قيووا  32الحور  بووين المروجوة الإيجابيووة والسول ية أ ثوور مون  

الزوايا وبال الى تص ح هناك الحاجة إلأ تدري ات ال   . ويع  ر مؤشر لاقد المروجة منخحياً إ ا  ار 

جووة إلووأ توودري ات (  رجووة وتصوو ح هنوواك الحا32الحوور  بووين المروجووة الإيجابيووة والسوول ية أقوو  موون  

 (۷2٤۷0المروجة.  

( دلأ Sacks  3000( مع سا س David & Midle  3003وي حق    من  يحيد وميدل 

أر السردة الأل ية والرأسية وارتحاع مر ز الث   للم سابق لحظة الإرت واء وااويوة الإرت واء وااويوة 

 ث وة والحصو ل دلوأ أليو  الطيرار من الع ام  ال ى تؤ   إلأ ججا     من الحجلة والخط   وال

٤ ۷2مسالة لى مسواب ة ال ثوا الثعثوى  موا أر الإرت واء وال  و ط يجوا أر ي ميوزا بوال    والمروجوة  

232۱  )۷۱ ٤۷۷2 ) 

وبالرام م  ه  قواتن  المن اتن ا ت خذ م اتا تيقا ومكمنا فني غلنم البنومن اتنن ، ات اتتنا ت 
، ول   نجب هن ا بحن  و نع الجسنم   نل وهجناين  تبح  فقط الحر ال الفعالة للأجسام الحنونة

الفرونة في حالتي الحر ة والس و  اللتا  تتتج م  الجكان الحر ي. وم  امم واجبال البنومن اتن  
وراسة هش ال الحر ة م  خلال ت ثنر القو  المختلفة التي تسبب الحر ة والبح  غن  مصنور منذم 

الخنواة التني تن ثر غلنى تتنايج الحر نة. ا  الكننوف  القنو  وغلاقتكنا المتباولنة والمسنتمرة و نذل 
الأساسي للبنو من اتن  مو البح  في تطبنق القواتن  والشروط غلى اتجسنام الحننة لإتجنان اتواء 

 ( 03: 8ب فاءة وفاغلنة. )

وتحليل الأداء والوقوف على العيوب أو مميزات التكنيك المستخدم من قبل الرياضي يمكن 
لي تحديد نوع التدريب الذي يحتاجه ويتناسب مع الرياضي لتحسين أداءه، فقد أن يساعد المدرب ع

 ( 99: 9يكون العيب نقص صفة بدنية أو في أداء المتسابق للتكنيك. )
و تتمنن مسابقة الوثب الثلاثي بالأواء المعقو والمتتابع بنن  هجنناء الجسنم المختلفنة وتتمننن 

تطلب ه  نجمع ونتمننن مسنابقنكا بالسنرغة والقنوة والرشناقة هن ا بالش ل الجمالي هثتاء الأواء ، وت
حتنني نحقننق المتسننابق هف ننل المسننتونال الرقمنننة فنني المتافسننة ، وتت ننو  مننذم المسننابقة منن  ثننلا  
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الوثبة ( نسبقكما اتقتراب السرنع للإغواو لأواء الثلا  مراحنل  –الخطوة  –مراحل مما ) الحجلة 
المرحلنة التالننة لكنا وو  فقنو لمسنتو  السنرغة منع مراغناة ه  بش ل متمنن ت مل  نل واحنوة متكنا 

ت و  نوانا الجسم هثتاء الأواء بش ل مثنالي حتنى نتحقنق الكنوف من  الحر نة ، حنن  تبنوا بمرحلنة 
الحجلة والتي نتم بكا اترتقاء بالرجل الوافعة في محاولة لتحقننق هف نل مسنافة هفقننة للكبنوط غلنى 

طننوة والتنني تبننوا بننتفس الرجننل الوافعننة ون ننو  اترتقنناء فنكننا ه ثننر تفننس الرجننل، تلنكننا مرحلننة الخ
صعوبة تظرا لكبوط ون  الجسم غلى القوم هثتاء اترتقاء، الأمر الذي نتطلب قور  بنر م  التوافق 
في حفظ توان  الجسم هثتاء ت ونة الخطوة للحصول غلنى مسنافة  بننرة تسنبنا، تلنكنا مرحلنة الوثبنة 

القوم الحرة للارتقاء بكا بوفع قنو  وسنرنع لعمنل ناوننة طننرا   بننرة تسنبنا والتي تبوا بعو مبوط 
ونننتم مرجحننة الننذراغن  غالنننا وللأمننام للكبننوط غلننى القننومن  واخننل حفننرة الرمننل مننع مراغنناة ثتننى 
الر بتن  وا  ت و  حر ة الحوض للأمام لنمر مر ن ثقل الجسم فوق تقطة الكبوط ولنصبح الجسم 

 ( 5:00في  امل اتنات  .)

شكول مسنابقال الوثنب تطنورا  بننرا وملموسنا وجناء منذا التطنور تتنجنة اتمتمنام ال بننر 
بالعملنننة التورنبنننة وا تشنناف الطننرق والوسننايل التورنبنننة الحونثننة والمتطننورة، وتتطلننب مسننابقال 

لبوتننة الوثب مستو  غالي في العونو م  الجواتب وهممكا اللناقة البوتنة والأواء المكار ، واللناقة ا
م  الجواتب الكامة التي تسناغو اللاغنب غلنى الأواء الأمثنل، ومكنارة الوثنب الثلاثني تحتنوي غلنى 

 (3:5مراحل فتنة للأواء تحتاى الى فكم طبنعة وخصاية مذم المراحل. )

تتطلب مسابقال الوثب مستو  غالي في العونو م  الجواتب وهممكا اللناقة البوتنة 

قة البوتنة م  الجواتب الكامة التي تساغو اللاغب غلى الأواء الأمثل ، والأواء المكار  ، واللنا

الوثبة (  –الخطوة  –ومكارة الوثب الثلاثي تحتو  غلى مراحل فتنة  غالنة الوقة مثل )الحجلة 

وتحتاى الى مستو  مكار  متمنن لللاغبن  ، وم  خلال غمل الباح   مورب وح م هلعاب قو  

ال المنواتنة واتطلاق غلى الوراسال والبحو  السابقة والوراسة وهن ا م  خلال الملاحظ

( م  متسابقي الوثب الثلاثى  4( غلى غوو ) 0اتستطلاغنة  التي قام بكا الباح  مرفق )

المسجلن  بمتطقة الوقكلنة لألعاب القو  تبن  اتخفاض قنم ناونتي اترتقاء والطنرا  بالمقارتة 

ل ل متكما  مما ن ثر سلبنا غلى الأواء المكار  لمرحلة الحجلة وهن ا بالناونة المثالنة المحووة 

المستو  الرقمي للمتسابقن  وفى  وء ه  نناوة المروتة الع لنة ت و  الى نناوة المو  

الحر ي لمفصل الفخذ بصورة هف ل مما نتع س غلى الأواء الحر ي والمكار  وسرغة الأواء 

وراسة هستخوام جكان المروتة المعول فى هواء تورنبال لذا نحاول الباح  م  خلال مذم ال

المروتة الإنجابنة والسلبنة في و ع متشاب  الى حو  بنر مع اتجام المسار الحر ي  للأواء الفتي 

لمرحلة الحجلة في مسابقة الوثب الثلاثى  وذل  هثتاء فترة الإغواو الخاة هثتاء تتفنذ البرتامج 

ت ثنر استخوام تورنبال جكان المروتة المعول غلى الوراسة  التالى )التورنبى ، وجاء غتوا  مذم 

 ( .المت نرال البنو من اتن نة لمرحلة الحجلة والمستو  الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي 
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 هدف البحث:
تنن ثنر اسننتخوام تننورنبال جكننان المروتننة المعننول غلننى نكننوف البحنن  النني التعننرف غلننى 

وذلن  من   لمرحلة الحجلنة والمسنتو  الرقمني لمتسنابقي الوثنب الثلاثني، المت نرال البنو من اتن نة
 خلال:

غلنى بعنض المت ننرال البوتننة  ت ثنر استخوام تورنبال جكان المروتة المعول التعرف غلى .0
 لمتسابقي الوثب الثلاثي.

غلننى بعننض المت نننرال  تنن ثنر اسننتخوام تننورنبال جكننان المروتننة المعننولالتعننرف غلننى  .8

 ة لمتسابقي الوثب الثلاثي.البنومن اتن ن

غلننى المسننتو  الرقمننى  تنن ثنر اسننتخوام تننورنبال جكننان المروتننة المعننولالتعننرف غلننى  .3
 لمتسابقي الوثب الثلاثي.

 فروض البحث: 

ا بن  القناسن  القبلي والبعوي في المت نرال )البوتنة( قنو البح . .0  توجو فروق والة احصاينم
ا بن  القناس  .8 ن  القبلي والبعوي في المت نرال )البنومن اتن نة( قنو توجو فروق والة احصاينم

 البح .
ا بن  القناسن  القبلي والبعوي فني مت ننر )المسنتو  الرقمني( قننو  .3 توجو فروق والة احصاينم

 البح .

 مصطلحات البحث:
 جهاز المرونة المعدل: 

المدى الحركي. )تعريف وسيلة يتم من خلالها أداء تدريبات المرونة الإيجابية والسلبية بهدف زيادة 
 (5: 4إجرائي( )

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

اسننتخوم الباحنن  المننتكج التجرنبنني باسننتخوام القناسننن  القبلنني والبعننوي لمجموغننة تجرنبنننة 
 واحوة.

 مجتمع وعينة البحث:
ت  ا  يار العينة بالطري ة العمدية مون م سواب ى ال ثوا الثعثوى بدسو ا  المنصو ر  الرياضوى 

سنة, وقد بلغ إجمالى دود  30م مرحلة تحت 3033جلين بمنط ة الدق لية لألعاب ال    م س  والمس

( م ساب ين, ت  ت سيم   إلأ مجمو د ين م إحوداهما تجري يوة ق ام وا ۷۷ألرا  دينة ال حث الأساسية  

 ( م ساب ين من جحس مج مع ال حث ومن  ارج العينوة3( م ساب ين والأ ر  اس طعدية ق ام ا  ۹ 

 الاساسية.

 شروط اختيار العينة:
 ت  إ  يار دينة ال حث بحيث ت  الر لي ا الشروط الاتية٤ 

 أر ي  ر العدا مسج  بدحد الاجدية المصرية والاتحا  المصري لألعاب ال   . .۷
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 سن ات. 2لا ي   العمر ال دري ى دن  .3

 أر ي  ر لادا م ميز و احا مس  يات رقمية مخ لحة. .2

 ( سنة.30-۷1د ين ما بين  أر ي راو  العمر لع .2

 اجراء ال شف الط ى دلأ العد ين لل د د من ددم وج   مشا    حية لدي  .  .2

 (2م فق )أر ي  ر جميع ألرا  العينة م  اربين لى العمر ال دري ى.  .1

 التحقق من اعتدالية توزيع العينة الكلية للبحث )التجانس(:
دا  المجم دة ال جري ية والإس طعدية(؛ قوام ( لا۷۷لل د د من تجاجس العينة ال لية لل حث  

ال احث بعم  بعض ال ياسات, لل د د من اد دالية ت ايع ال ياجات بين ألرا  العينة لوى الم ييورات قيود 

 (۷ال حث  ما ه  م ضح لى جدول  

( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة 1جدول )
 للبحث في المتغيرات قيد البحث. الكلية 

 =  (11) 

  
 ملاوتومء ملانح مف مووسيط مو توسط وحدة القياس المتغيرات

 
 الأساسية

 1.51 1.23 15.22 15.51 سنة السن

 1.23 1.25 1.51 1.52 سنة العمر التدريبي

 1.13 1.96 196.72 196.76 سنتيمتر الطول

 1.21- 1.77 99.97 99.65 كيلوجرام الوزن

 البدنية

 السرعة
 1.95- 1.16 2.32 2.31 ث م من البدء المنخفض30عدو 

 1.56 1.32 3.21 3.29 ث م من البدء الطائر30عدو 

 المرونة

 1.15 1.57 7.51 7.52 سم ثني الجذع اماما أسفل من الوقوف

 1.72- 1.66 122.26 123.92 سم المرونة الإيجابية

 1.11- 1.55 155.21 155.35 سم المرونة السلبية

 1.12 1.66 7.75 7.75 سم فاقد المرونة

كيناتيك 
)القوة 
ودفع 
 القوة(

لحظة 
أقصة 
تخميد 
 للحجلة

 1.91- 16.12 61.11 59.15 نيوتن القوة الافقية للفخذ الايسر

 1.15- 9.71 2.11 3.51 نيوتن القوة الراسية للفخذ الايسر

 1.69- 12.92 52.32- 59.15- نيوتن رىالقوة الافقية للركبة اليس

 1.72 21.23 26.19- 17.55- نيوتن القوة الراسية للركبة اليسرى

كسر 
الاتصال 
 للحجلة

 1.33- 25.22 11.11- 16.31- نيوتن القوة الافقية للفخذ الايسر

 1.22 7.75 5.31 7.23 نيوتن القوة الراسية للفخذ الايسر

 1.29 155.51 75.52 125.25 نيوتن اليسرى القوة الافقية للركبة

 1.25- 155.51 132.51 121.61 نيوتن القوة الراسية للركبة اليسرى

كينماتيك 
 )الزوايا(

أقصى 
تخميد 
 للحجلة

 1.72- 25.96 155.23 122.15 درجة الزاوية الأفقية للفخذ الأيسر

 1.17- 351.13 195.79 25.39 درجة/ ثانية السرعة الزاوية للفخذ الأيسر

 1.75 91571.73 11917.11 32196.12 2درجة/ث العجلة الزاوية للفخذ الأيسر

 1.95 2.22 131.32 131.21 2درجة/ث الزاوية الأفقية للركبة اليسرى

 1.16- 59.52 61.55 25.12 درجة/ ثانية السرعة الزاوية للركبة اليسرى

 1.72- 2235.63 15122.27 13935.31 2درجة/ث العجلة الزاوية للركبة اليسرى

كسر 
الاتصال 
 للحجلة

 1.52 26.21 175.53 211.57 درجة الزاوية الأفقية للفخذ الأيسر

 1.29- 212.92 325.39 315.15 درجة/ ثانية السرعة الزاوية للفخذ الأيسر

 1.19- 6352.11 9651.12- 9531.61- 2درجة/ث العجلة الزاوية للفخذ الأيسر

 1.11 6.11 167.57 167.71 درجة الزاوية الأفقية للركبة اليسرى

 1.27- 251.55 516.26 291.35 درجة /ثانية السرعة الزاوية للركبة اليسرى

 1.32- 16127.39 3612.25- 5221.23- 2درجة/ث العجلة الزاوية للركبة اليسرى

 1.62 1.72 12.22 12.23 متر مسافة الوثب الثلاثي الرقمي المستوي 
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( مما نول غلى 3( و)+3-(، ه  قنم معاملال اتلتواء اتحصرل بن  )0نت ح م  جوول )

ه  قناسال العنتة ال لنة للبح  في المت نرال قنو البح  قنو وقعنل تحنل المتحتنى اتغتنوالي ومنذا 

 نول غلى تجاتس هفراو غنتة البح  ال لنة في مذم المت نرال.

 نات:أدوات ووسائل جمع البيا
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياسات الأنثروبومترية )الجسمية(:

 شرنط قناس مورى لقناس اترتفاق ال لي للاغب )لأقرب سم(. .0
 مننا  طبي لقناس ال تلة )لأقرب  جم(.  .8
 صافرة للبوء. .3
 ساغة انقاف. .4
 (3مرفق )استمارة تسجنل اللاغبن  للاختبارال البوتنة والمستو  الرقمي.  .5

 جهزة والادوات المستخدمة في التصوير والتحليل احرري:: الا

 وحوة  مبنوتر متطورة. -

  " .Motion" Simiبرتامج التحلنل الحر ي -

 ."Calibration"م    0× م 0× م  0صتووق للمعانرة  -

 "  Fastec Imaging اور /   توق ال امنرا " 851(  امنرا فنونو 3غوو ) -

 مايي.  ( حامل ثلاثي منوو بمننا 3غوو ) -

  "  "San Diskجنجا بنل" توق 38(  ارل ذا رة مساحة "3غوو ) -

 وصلال  كرباينة. -

   طابعة لننر. -

 غلامال  ابطة )ارشاونة(. -

 ملعب مسابقال منوا  وم مار+ حفرة وثب ثلاثي.  -

 اعداد مكان التصوير ووضع الكاميرات:

 
   (  ضع موكامي مت  ميدم  موتصوي  و هارة مووثب موثلاثي1شكل )
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 :جهاز المرونة المعدل

 المكونات:
( قاغنوة معوتننة مثبتنة غلنى غجلتنا  رومنا  بلنى ل نل قاغنوة نربطكمنا غنناموو 8غنوو ) .0

 معوتي م  المتتصف.
 ( غموو معوتي موجوف.8غوو ) .8
 ( غاموو معوتي ف متتصف العاموو المعوتي المجوف لربطكما.0غوو ) .3
واخل  نل غناموو معنوتي مجنوف ( ماسورة معوتنة بكا فتحنال مورجنة بالسنم بن8غوو ) .4

 نربطكما غاموو معوتي م  حافة الماسورة.
 ( مسمار قلاووظ للتثبنل الماسورتن .8غوو ) .5
سم( مثبتة غلى القاغنوتن  المعنوتنتن  المثبتنة  X 011سم  31( قاغوة خشبنة )8غوو ) .6

 بمتتصف العاموو المعوتي. 

 :تصميم وتنفيذ جهاز المرونة المعدل
( قاعدة معدنية مثبتة على عجلتان رومان بلىى 9مرونة المعدل من خلال عدد )تم تصميم جهاز ال 

لكل قاعدة يربطهما عامود معدني من المنتصف ويثبت علي كل قاعدة عىامود معىدني مجىوف يمىر 
( ماسىىورة معدنيىىة بهىىا فتحىىات مدرجىىة بالسىىم بىىداخل كىىل عىىامود معىىدني مجىىوف يربطهمىىا 9بىىه عىىدد )

( مسمار قلاووظ للتثبيت الماسورتين لتناسب 9ورة و بوضع بها عدد )عامود معدني من حافة الماس
( عىىىامود معىىىدني ف منتصىىىف العىىىامود المعىىىدني المجىىىوف لربطهمىىىا 1طىىىول اللاعىىىب و يثبىىىت عىىىدد )

مثبتىة علىى القاعىدتين المعىدنيتين المثبتىة بمنتصىف العىامود المعىدني ( قاعىدة خبىبية 9ببعض عدد )
المعىىدني لأعلىىى أو لأسىىفل وفقىىا لطىىول الطىىرف السىىفلى لكىىل  ويىىتم ضىىبطه مىىن خىىلال تحريىىك العمىىود

 ( ٤23  2.   (9ويوضح ذلك بكل ) متسابق

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

( مكونات جهاز المرونة المعدل2شكل )  
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 الخطوات التنفيذية للبحث:

 إجراء الدراسات الاستطلاعية:   
قننام الباحنن  بننإجراء الوراسننال اتسننتطلاغنة التنني تبانتننل فنني همننوافكا حتننى هم نن  تحونننو 

 غلى  ويكا تم العمل في الوراسة الأساسنة.الخطوال ال رورنة التي 

 الدراسة الاستطلاعية الاولى: 
 م.۹/۷/3032م ح أ ي م الاثنين الم الق 1/۷/3032من ي م الاحد الم الق  :موتاريخ

 جا   المنص ر  الرياضى. –اس ا  المنص ر  الرياضى  :مو كا 

 ة والاتحا  مع المدرب.حي ر ال مرين وال عرف دلأ العد ين وا  يار العين - موهدف:

 ال عرف دلأ ألي  العد ين لى المس  يات والأرقام لى ال ثا الثعثى. -

 تحديد ميعا  لإجراء الدراسة الأساسية. -

 ت  حي ر ال مرين وال عرف دلأ العد ين وا  يار العينة والاتحا  مع المدرب. - مونتائج:

 لى ال ثا الثعثى.ت  ال عرف دلأ ألي  العد ين لى المس  يات والأرقام  -

 ت  تحديد ميعا  لإجراء الدراسة الأساسية. -

  -التجربة الاستطلاعية الثانية: 
 م۷3/۷/3032ي م الخميس الم الق  :موتاريخ

معموو  ال حليوو  الحر ووى ب سوو  دلوو م الحر ووة الرياضووية,  ليووة ال ربيووة الرياضووية, جامعووة  :مو كا 

 المنص ر .

 ج ز  الحديثة بالمعم  و اميرات ال ص ير.ال عرف دلأ الا وات والا - موهدف:

 تحديد ميعا  دملية ال ص ير وال جربة الأساسية مع مسؤلأ المعم . -

 ال د د من سعمة  اميرات ال ص ير ومد   عحي    لإجراء ال جربة الأساسية. -

 ت  ال عرف دلأ الا وات والاج ز  الحديثة بالمعم  و اميرات ال ص ير. - مونتائج:

 يعا  دملية ال ص ير وال جربة الأساسية مع مسؤلأ المعم .ت  تحديد م -

 ت  ال د د من سعمة  اميرات ال ص ير ومد   عحي    لإجراء ال جربة الأساسية. -

 التجربة الاستطلاعية الثالثة: 
 م۷2/۷/3032ي م الاحد الم الق  :موتاريخ

 عة المنص ر اس ا  ال رية الاولم ية ب لية ال ربية الرياضية, جام :مو كا 

قام ال احث ب جراء الدراسة الاس طعدية دلأ العد ين مون  وارج دينوة ال حوث,  - موهدف:

 ،لل م يد ل ص ير م ار  ال ثا الثعثوى, وتموت هوذل الدراسوة بمعاوجوة المسواددين

وبال نسيق مع معم  ال حلي  الحر ى ب س  دل م الحر ة الرياضية بال ليوة, حيوث 

 طعدية ل ذل الدراسة بميدار العاب ال و   ب سو ا  ال ريوة ت  تص ير ال جربة الاس

  الاولم ية,  لية ال ربية الرياضية, جامعة المنص ر .

ال د د من  عحية الم ار الذي سوي   ليو  ال صو ير وأييوا وسوائ  وأ وات جموع  - مونتائج:

 ال ياجات المس خدمة. 

 المطل بة. ا  يار ال  قيت المناسا لل ص ير ول اً لدرجة الإضاء   -

تحديد م ار ووضع ال اميرا وااوية ال ص ير وال عد المناسا ول وا ل ضو   أ اء  -
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 الم ار  ط  ا لأ اء العدا دينة ال حث لى ميدار العاب ال   .

 إددا  ال  عت ال  ربائية, وال ج يزات العامة لإجراء دملية ال ص ير. -

 عض اوت ماتي يا  ور  ل .ال د د من تزامن دم  الثعثة  اميرات مع بعي ا ال  -

ال د وود موون أج ووز  ال حليوو  الحر ووى  ال ي مي وواجي ى( وإم اجيووة اسوو خراج جميووع  -

 الم ييرات ال ي  مي اجي ية ال ى تح ق ال دف من الدراسة. 

 تنظي  وتنسيق سير العم  أثناء دملية ال يا .  -

 ال عرف دلأ مجال الحر ة للم ار  قيد ال حث. -

لمع قوات ال وى يم ون أر تظ ور أثنواء تصو ير ال جربوة ال عرف دلأ المش عت وا -

 الأساسية ويم ن أر ي صا ف حدوث ا والعم  دلأ حل ا. 

 

 إعداد اللاعب للتصوير:
تننم قننناس الطننول والننون  للاغننب، ثننم قننام الباحنن  بو ننع العلامننال الإرشنناونة الخاصننة 

 (.01بالتصونر غلى مفاصل الجسم حن  بلغ غووما )

 القياسات القبلية:
  م(  ما نلي:8،0/8/8183تم اجراء القناسال القبلنة في نومي اتربعاء والخمنس )

 قناس ال تلة. .0
 قناس اترتفاق. .8
 (4مرفق ) قناس اتختبارال البوتنة المستخومة في الوراسة. .3
  قناس المت نرال البنو من اتن نة للاغبن  في مكارة الوثب الثلاثي )للحجلة(. .4

 : ريب:خطوات تصميم البرنامج التد
تم تحونو واختنار محتوي البرتامج التورنبي بتاءم غلنى تحلننل الوراسنال العلمننة والبنرامج 
التورنبنة الخاصة بمتسابقي الوثنب الثلاثني والوراسنال العلمننة وقنو قنام الباحن  بتنورنب مجموغنة 

بنننة ( وحننوال تورن4( هسننابنع بواقننع غننوو )2البحنن  التجرنبنننة باسننتخوام برتننامج تننورنبي لمننوة )
( وقنقننة واشننتمل البرتننامج غلننى تننورنبال اتغننواو البننوتي العننام 01هسننبوغنة بواقننع نمتنني للوحننوة )

والإغواو البوتي الخاة وهن ا تورنبال اتغواو المكار  والتني تسنامم فني تتمننة الحالنة التورنبننة 
طنوال فتنرة %(غلى ه  تتم النناوة التورنجنة فني الشنوة 01-61للمتسابق وت   بشوة تتراوح بن  )

 (5مرفق )تتفنذ البرتامج.. 

 أسس وضع البرنامج التدريب::
 ه  نحقق البرتامج الأمواف التي و ع م  هجلكا. –
 هواء التورنبال ب قصى سرغة مم تة. –
 تشاب  التورنبال مع التشاط الحر ي الممارس م  حن  الش ل والعمل الع لي. –
 التورى في نناوة الحمل التورنبي. –
 موى في ورجة الحمل.مراغاة مبوه الت –
 مراغاة خصاية المرحلة الستنة والفروق الفرونة بن  هفراو العنتة. –
 مروتة البرتامج بالقور المتاسب هثتاء فترة تطبنق .  –
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قام الباح  بتطبنق البرتامج التورنبي خلال الفترة م  اتربعاء تطبيق البرنامج التدريب:: 

 م( ولموة ثماتنة هسابنع.82/4/8183م( الى الخمنس الموافق )0/3/8183الموافق )

 القياس البعدي:
( هسابنع م  بوء تطبنق البرتامج التورنبي المقترح وذل  2تم اجراء القناسال البعونة بعو )
استخوام تورنبال م(، وذل  للتعرف غلى ت ثنر 8،0/5/8183في نومي اتثتن  والثلاثاء الموافقن  )
البنو من اتن نة لمرحلة الحجلة والمسنتو  الرقمني لمتسنابقي جكان المروتة المعول غلى المت نرال 

 هفراو غنتة البح ، وذل  بتفس طرنقة تطبنق القناس القبلي. الوثب الثلاثي 

 المعالجات الإحصائية:
اس خدم ال احث لى المعالجات الإحصائية لل ياجات  ا   هذل الدراسة برجام  الحزم الإحصائية 

( 3۱الإ دار   SPSS) Statistical Package For Social Scienceللعل م الاج مادية  

 مس عيناً بالمعامعت ال الية٤

 الم  سط, وال سيط, والاجحراف, والإل  اء. .۷

 ا   ار "ويل    س ر" لدلالة الحرو  بين مجم د ين مرت ط ين  يير  العد . .3

 (٤ Effect Sizeحج  ال دثير   .2

 (.²ηللمعامعت العبارام رية٤ مربع اي ا   .أ 

 (.rprbالثنائى لرتا الأاواج المرت طة  الارت اط لى حالة  ويل   س ر(٤ معام   .ب 

 Change Ratioجس ة ال ييير/ ال حسن  معدل ال يير(  .2

 =  جس ة ال حسن
 ال يا  ال  لأ –ال يا  ال عد  

 ×۷00 
 ال يا  ال  لأ

 عرض ومناقشة نتائج البحث.
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 ق من صحة الفرض الأول:التحق
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  ينص الفرض الأول على أنه :"

"؛ وللتحقق من صحة الفرض الأول استخدم الباحث  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية
لقياس القبلي ( لدالة الفروق بين متوسط رتب الدرجات في اWilcoxon Testاختبار ويلكوكسون )

حجم التأثير والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، في المتغيرات البدنية قيد البحث، كما تم حساب 
(Effect Size ) معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )باستخدامMatchedPairs 

Rank Biserial Correlation( )rprb ،) ير باستخدام حجم التأثحساب بالإضافة إلى استخدام
η)مربع ايتا 

(، 3( و)9كما في جدول ) (،Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التحسن ) (،2
 (.3وبكل )
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لإيجاد دلاوا موف  ق بين متوسطات رتب ( Z يلكوكسو (  قي ا )( نتائج م تلار )2جد ل )

استخدمم مأامل دجم موتأثي  بدرجات موقياس موقللي  موقياس مولأدي ول ج واا موتج يليا،  نتائج 

 ( في مو تغي مت مولدنيا.²η،  قي ا م بع ميتا )(rprbملارتلاط موثنائي و تب ملأز مج مو  تلطا )

     = (7) 

 ملا تلارمت مو تغي مت

 ددة 

موقيا

 س

 مو تب مو وجلا مو تب موساولا
قي ا 

(Z) 

 دجم موتأثي 

  
متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
  

متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
(rprb)  (²η) 

 موس اا

م من 31اد  

 مولدء مو نخفض 
 1.557 1.11 2.69 1 1 1 25 5 7 ث

م من 31اد  

 مولدء موطائ 
 1.572 1.11 2.65 1 1 1 25 5 7 ث

 مو   نا

ثني موجذع مماما 

  سفل من مووقوف
 1.571 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 سم

 1.557 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 سم مو   نا ملإيجابيا

 1.521 1.11 2.52 25 5 7 1 1 1 سم مو   نا موسلليا

 1.573 1.11 2.65 25 5 7 1 1 1 سم فاقد مو   نا

( المحسىىوبة بقيمىىة Zقيمىىة )يىىتم مقارنىىة لاختبىىار الدلالىىة الإحصىىائية فىىي اختبىىار ويلكوكسىىون 
(Z ) ن (؛ ويتضىىىح مىىى1091( وهىىىي )0.5.مسىىىتوى )المتعىىىارف عليهىىىا فىىىي المنحنىىىى الاعتىىىدالي عنىىىد

وهذا يعنى أن قيمة اختبار  ؛المتعارف عليها( Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )9جدول )
وهىىذا يىىدل علىىى ( ..10) ( تسىىاويrprbويتضىىح أن قيمىىة حجىىم التىىأثير )؛ ويلكوكسىىون دالىىة إحصىىائي ا

ى ( وهذا يدل على0893.( و)0841.راوحت بين )( ت²η) أن قيمة حجم التأثيرحجم تأثير )ضخم(؛ و 
     حجم تأثير )ضخم(.

 ( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت مولدنيا.3جد ل )

     = (7) 

 ملا تلارمت مو تغي مت
 ددة 

 موقياس

 متوسط

موقياس 

 موقللي

متوسط 

موقياس 

 مولأدي

موف ق 

بين 

 موقياسين

 مأدل موتغي 

(Change 

Ratio) 

 موس اا

م من مولدء 31اد  

 مو نخفض 
 19.23 1.92- 3.53 2.29 ث

 15.53 1.52- 2.75 3.51 ث م من مولدء موطائ 31اد  

 مو   نا

ثني موجذع مماما  سفل من 

 مووقوف
 23.27 2.31 12.22 7.71 سم

 6.93 7.69 153.31 123.65 سم مو   نا ملإيجابيا

 2.63 2.19 162.62 155.29 سم مو   نا موسلليا

 22.95 2.27 12.36 11.19 سم فاقد مو   نا

 (93099( الى )9013( أن نسبة التحسن تراوحت بين )3جدول ) منيتضح 
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   ( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت مولدنيا.3شكل )

م م  31غوو 
  البوء المتخفض

م م  31غوو 
 البوء الطاير

ثتي الجذق اماما 
هسفل م  
 الوقوف

 فاقو المروتة المروتة السلبنة المروتة الإنجابنة

 المروتة السرغة

17.4315.5323.296.732.6322.75 معول الت نر
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:
البعنوي لأفنراو المجموغنة ( وجوو تحس  في القنناس 3( وش ل )3(،)8نت ح م  جوول )

التجرنبنننة غنن  القننناس القبلنني فنني المت نننرال البوتنننة  قنننو البحنن  ، حننن  تننراوح معننول الت نننر فنني 
%(، حنن   نا  هغلنى معنول للت ننر لصنالح ثتني 83680% الى 8663المت نرال البوتنة ما بن  ) 

الح المروتة السلبنة ( ، و ا  هقل معول للت نر لص %83680الجذق اماما هسفل م  الوقوف ومى )
(، ونرجع الباح  ذل  التحسن  المعتنوي فني المت ننرال البوتننة قننو البحن  النى   %8663ومى ) 

فاغلنة تورنبال المروتة الإنجابنة بااستخوام جكان فاقو المروتة المعول التي استخومل فني محتنو  
بال السنرغة والتوافنق البرتامج التورنبى فني تحسنن  المنو  الحر نى لمفاصنل الجسنم و نذل  تنورن

والقننوة التنني هول الننى تحسننن  القننورال البوتنننة والحر نننة والأواء الفتنني ل ننل منن  الحجلننة والخطننوة 
 والوثبة لمتسابقى الوثب الثلاثى .

(، والتي هشارل الى ه  تورنبال المروتنة 03(، )2ونتفق ذل  مع تتايج وراسال  ل م  )
المعول التني اسنتخومل فني محتنو  البرتنامج التنورنبى فني الإنجابنة بااستخوام جكان فاقو المروتة 

تحسننن  المننو  الحر ننى لمفاصننل الجسموان ننا تحسنن  القننورال البوتنننة والأواء الفتنني للحجلننة ممننا 
 اتع س انجابنا غلى المستو  الرقمى للاغبن .

 Sacks( موووع سوووا س David & Midle  3003 وووع مووون  يحيووود وميووودل ون  نننو ذلننن  

ردة الأل ية والرأسية وارتحواع مر وز الث و  للم سوابق لحظوة الإرت واء وااويوة ( دلأ أر الس3000 

الإرت وواء وااويووة الطيوورار موون الع اموو  ال ووى تووؤ   إلووأ ججووا   وو  موون الحجلووة والخطوو   وال ث ووة 

والحص ل دلأ ألي  مسالة لوى مسواب ة ال ثوا الثعثوى  موا أر الإرت واء وال  و ط يجوا أر ي ميوزا 

 ( ٤۷۷2 ۷۱(  ٤232۱ ۷2بال    والمروجة  

ا بنن   ومما تقوم تجو ه  فرض البح  اتول والذي نتة غلى " توجو فروق والنة احصناينم
 القناسن  القبلي والبعوي في المت نرال )البوتنة( قنو البح "؛" قو تحقق.
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثان::
 التحقق من صحة الفرض الثان::

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى  ينص الفرض الثاني على أنه :"
"؛ وللتحقق من صحة الفرض الثاني استخدمت البيوميكانيكيةللمجموعة التجريبية في المتغيرات 

( لدالة الفروق بين متوسط رتب الدرجات في القياس Wilcoxon Testالباحثة اختبار ويلكوكسون )
قيد البحث، كما تم حساب  جريبية، في المتغيرات البيوميكانيكيةالقبلي والقياس البعدي للمجموعة الت

معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة باستخدام ( Effect Size)حجم التأثير 
(MatchedPairs Rank Biserial Correlation( )rprb ،) حساب بالإضافة إلى استخدام

η)حجم التأثير باستخدام مربع ايتا 
كما في  (،Change Ratioافة إلى نسبة التحسن )بالإض (،2

 (.4(، وبكل )5( و)4جدول )
لإيجاد دلاوا موف  ق بين متوسطات رتب ( Z يلكوكسو (  قي ا )( نتائج م تلار )2جد ل )

دجم موتأثي  باستخدمم مأامل درجات موقياس موقللي  موقياس مولأدي ول ج واا موتج يليا،  نتائج 

( في مو تغي مت موكيناتيكيا ²η،  قي ا م بع ميتا )(rprbتب ملأز مج مو  تلطا )ملارتلاط موثنائي و 

 )موقوة  دفع موقوة(

     = (7) 

 مو تغي مت 
 ددة 

 موقياس

 مو تب مو وجلا مو تب موساولا
قي ا 

(Z) 

 دجم موتأثي 

  
متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
  

متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
(rprb)  (²η) 

وحظا 

  قصا

تخ يد 

 ولحجلا 

موقوة ملافقيا ولفخذ 

 ملايس 
 1.571 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة مو مسيا ولفخذ 

 ملايس 
 1.557 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة ملافقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.521 1.11 2.52 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة مو مسيا ول كلا 

 مويس ى 
 1.576 1.11 2.67 25 5 7 1 1 1 نيوتن

كس  

ملاتصال 

 ولحجلا 

موقوة ملافقيا ولفخذ 

 ملايس 
 1.572 1.11 2.65 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة مو مسيا ولفخذ 

 ملايس 
 1.557 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة ملافقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.571 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1 نيوتن

موقوة مو مسيا ول كلا 

 ى مويس 
 1.575 1.11 2.65 25 5 7 1 1 1 نيوتن

( المحسىىوبة بقيمىىة Zقيمىىة )يىىتم مقارنىىة لاختبىىار الدلالىىة الإحصىىائية فىىي اختبىىار ويلكوكسىىون 
(Z ) (؛ ويتضىىىح مىىىن 1091( وهىىىي )0.5.مسىىىتوى )المتعىىىارف عليهىىىا فىىىي المنحنىىىى الاعتىىىدالي عنىىىد
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وهذا يعنى أن قيمة اختبار  ؛يهاالمتعارف عل( Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )4جدول )
( ..10( و).08.راوحىىت بىىين )( تrprbويتضىىح أن قيمىىة حجىىم التىىأثير )؛ ويلكوكسىىون دالىىة إحصىىائي ا

( 0895.( و)0713.راوحت بىين )( ت²η) أن قيمة حجم التأثيروهذا يدل على حجم تأثير )ضخم(؛ و 
 وهذا يدل على حجم تأثير )ضخم(.

  ات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت موكيناتيكيا( مأدل موتغي  بين درج5جد ل )

  )موقوة  دفع موقوة(

     = (7) 

 مو تغي مت 
 ددة 

 موقياس

متوسط 

موقياس 

 موقللي

متوسط 

موقياس 

 مولأدي

موف ق بين 

 موقياسين

مأدل موتغي  

(Change 

Ratio) 

وحظا  قصا 

تخ يد 

 ولحجلا 

موقوة ملافقيا ولفخذ 

 ملايس 
 1.52 1.59 59.35 56.25 نيوتن

موقوة مو  سيا ولفخذ 

 ملايس 
 11.22 1.21 3.75 3.52 نيوتن

موقوة ملافقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.25 1.27- 71.12- 55.92- نيوتن

موقوة مو مسيا ول كلا 

 مويس ى 
 3.61 1.65- 17.55- 15.71- نيوتن

كس  

ملاتصال 

 ولحجلا 

موقوة ملافقيا ولفخذ 

 ملايس 
 2.55 1.21- 5.12- 9.73- نيوتن

موقوة مو مسيا ولفخذ 

 ملايس 
 3.99 1.31 5.27 5.15 نيوتن

موقوة ملافقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.36 1.31 76.51 75.52 نيوتن

موقوة مو مسيا ول كلا 

 مويس ى 
 1.62 1.56 76.26 72.91 نيوتن

 (11044( الى )1031( أن نسبة التحسن تراوحت بين )5جدول ) منيتضح 

 
)موقوة  دفع كيناتيكيمأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت مو (2شكل )

 موقوة(

 
 

القوة اتفقنة 
 للفخذ اتنسر

القوة 
الراسنة 
 للفخذ اتنسر

القوة اتفقنة 
للر بة 
 النسر 

القوة 
الراسنة 
للر بة 
  النسر 

القوة اتفقنة 
 للفخذ اتنسر

القوة 
الراسنة 
 للفخذ اتنسر

القوة اتفقنة 
للر بة 
 النسر 

القوة 
الراسنة 
للر بة 
  النسر 

   سر اتتصال للحجلة  لحظة هقصة تخمنو للحجلة

1.5411.441.453.612.583.771.361.64  معول الت نر
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لإيجاد دلاوا موف  ق بين متوسطات رتب ( Z يلكوكسو (  قي ا )( نتائج م تلار )6جد ل )

دجم موتأثي  باستخدمم مأامل درجات موقياس موقللي  موقياس مولأدي ول ج واا موتج يليا،  نتائج 

( في مو تغي مت ²η،  قي ا م بع ميتا )(rprbلارتلاط موثنائي و تب ملأز مج مو  تلطا )م

 كين اتيك )موخ ميا( -موليوميكانيكيا 

     = (7) 

 مو تغي مت 
 ددة 

 موقياس

 مو تب مو وجلا مو تب موساولا
قي ا 

(Z) 

 دجم موتأثي 

  
متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
  

متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
(rprb)  (²η) 

 قصى 

تخ يد 

 ولحجلا

موخم يا ملأفقيا ولفخذ 

 ملأيس 
 1.573 1.11 2.65 1 1 1 25 5 7 درجا

موس اا موخم يا ولفخذ 

 ملأيس 

درجا/ 

 ثانيا 
1 1 1 7 5 25 2.67 1.11 1.576 

موأجلا موخم يا ولفخذ 

 ملأيس 
 1.913 1.51 2.12 2.51 2.51 1 21.51 5.16 5  2درجا/ث

ملأفقيا ول كلا  موخم يا

 مويس ى
 1.571 1.11 2.69 25 5 7 1 1 1  2درجا/ث

موس اا موخم يا 

 ول كلا مويس ى

درجا/ 

 ثانيا 
1 1 1 7 5 25 2.69 1.11 1.557 

موأجلا موخم يا ول كلا 

 مويس ى
 1.521 1.11 2.52 1 1 1 25 5 7  2درجا/ث

كس  

ملاتصال 

 ولحجلا

موخم يا ملأفقيا ولفخذ 

 ملأيس 
 1.557 1.11 2.69 1 1 1 25 5 7  درجا

موس اا موخم يا  

 ولفخذ ملأيس 

درجا/ 

 ثانيا 
1 1 1 7 5 25 2.65 1.11 1.572 

موأجلا موخم يا ولفخذ 

 ملأيس 
 1.557 1.11 2.69 1 1 1 25 5 7  2درجا/ث

موخم يا ملأفقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.572 1.11 2.65 1 1 1 25 5 7 درجا 

موس اا موخم يا 

 ول كلا مويس ى

درجا 

 /ثانيا
1 1 1 7 5 25 2.52 1.11 1.521 

موأجلا موخم يا ول كلا 

 مويس ى
 1.571 1.11 2.69 1 1 1 25 5 7  2درجا/ث

( المحسىىوبة بقيمىىة Zقيمىىة )يىىتم مقارنىىة لاختبىىار الدلالىىة الإحصىىائية فىىي اختبىىار ويلكوكسىىون 
(Z ) (؛ ويتضىىىح مىىىن 1091( وهىىىي )0.5.)مسىىىتوى المتعىىىارف عليهىىىا فىىىي المنحنىىىى الاعتىىىدالي عنىىىد

وهذا يعنى أن قيمة اختبار  ؛المتعارف عليها( Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )1جدول )
( ..10( و).08.راوحىىت بىىين )( تrprbويتضىىح أن قيمىىة حجىىم التىىأثير )؛ ويلكوكسىىون دالىىة إحصىىائي ا

( 0895.( و)0713.راوحىت بىين )( ت²η)أن قيمة حجىم التىأثيروهذا يدل على حجم تأثير )ضخم(؛ و 
 وهذا يدل على حجم تأثير )ضخم(.
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  (( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت موكين اتيكيا )موخ ميا9جد ل )

     = (7) 

 مو تغي مت 
 ددة 

 موقياس

متوسط 

موقياس 

 موقللي

متوسط 

موقياس 

 مولأدي

موف ق بين 

 موقياسين

مأدل موتغي  

(Change 

Ratio) 

 قصى 

تخ يد 

 ولحجلا

 1.15 1.51- 121.25 121.75 درجا موخم يا ملأفقيا ولفخذ ملأيس 

موس اا موخم يا ولفخذ 

 ملأيس 

درجا/ 

 ثانيا 
35.61 36.51 1.57 2.51 

 1.19 26.95- 36639.51 36662.57  2درجا/ث موأجلا موخم يا ولفخذ ملأيس 

موخم يا ملأفقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.17 1.56- 127.21 131.96  2درجا/ث

موس اا موخم يا ول كلا 

 مويس ى

درجا/ 

 ثانيا 
17.52 17.23 -1.11 1.57 

موأجلا موخم يا ول كلا 

 مويس ى
 13521.91 15233.29  2درجا/ث

-

1611.56 
11.22 

كس  

ملاتصال 

 ولحجلا

 1.21 1.22- 212.59 213.32 درجا  موخم يا ملأفقيا ولفخذ ملأيس 

موس اا موخم يا ولفخذ 

 ملأيس 

درجا/ 

 ثانيا 
325.57 322.12 -1.55 1.25 

 1.15 12.95- 9153.76- 9121.15-  2درجا/ث موأجلا موخم يا ولفخذ ملأيس 

موخم يا ملأفقيا ول كلا 

 مويس ى
 1.72 1.56- 165.32 167.57 درجا 

موس اا موخم يا ول كلا 

 مويس ى

درجا 

 /ثانيا
516.26 515.15 1.62 1.31 

موأجلا موخم يا ول كلا 

 مويس ى
 1.26 7.33 3612.75- 3612.25-  2درجا/ث

 (1.044( الى )0.7.( أن نسبة التحسن تراوحت بين )7جدول ) منيتضح 

 
 ( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في مو تغي مت موكين اتيكيا )موخ ميا(5شكل )

الناونة 
الأفقنة 
للفخذ 
 الأنسر

السرغة 
الناونة 

للفخذ  
 الأنسر

العجلة 
الناونة 
للفخذ 
 الأنسر

الناونة 
الأفقنة 
للر بة 
 النسر 

السرغة 
الناونة 
للر بة 
 النسر 

العجلة 
الناونة 
للر بة 
 النسر 

الناونة 
الأفقنة 
للفخذ 
 الأنسر

السرغة 
الناونة 

للفخذ  
 الأنسر

العجلة 
الناونة 
للفخذ 
 الأنسر

الناونة 
الأفقنة 
للر بة 
 النسر 

السرغة 
الناونة 
للر بة 
 النسر 

العجلة 
الناونة 
للر بة 
 النسر 

  سر اتتصال للحجلة هقصى تخمنو للحجلة

1.052.50.071.190.5910.440.210.450.180.920.310.26  معول الت نر
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 مناقشة نتائج الفرض الثان::
( وجننوو تحسنن  فنني القننناس البعننوي لأفننراو 5(،)4( وشنن ل )2(،)6(،)5(، )4نت ننح منن  جننوول )

المجموغة التجرنبنة غ  القناس القبلني فني المت ننرال البنومن اتن ننة قننو البحن  ، حنن  تراوحنل 

%( ، حنن   اتنل هغلنى 00644النى   %0636تسبة التحس  في المت نرال ال نتاتن نة  منا بنن  ) 

( ،  %00644لصالح القوة اتفقنة للر بة النسر  لحظة  سر اتتصال للحجلة ومى )تسبة تحس  

و اتننل هقننل تسننبة تحسنن  لصننالح القننوة الرهسنننة للفخننذ اتنسننر لحظننة هقصننى تخمنننو للحجلننة ومننى  

النى   %1612% ( ، وهن نا تراوحنل تسنبة التحسن  فني المت ننرال ال نتماتن ننة منابن  ) 0636)

غلى تسبة تحس  لصالح العجلنة الناوننة للر بنة النسنر  لحظنة هقصنى %( ، حن   اتل ه01644

، و اتنننل هقننل تسنننبة تحسنن  لصنننالح العجلننة الناوننننة للفخنننذ ( %01644تخمنننو للحجلنننة ومننى )

 %( .1612اتنسرلحظة هقصى تخمنو للحجلة ومى ) 

مؤشور لاقوود إلوأ لعاليووة تودري ات المروجوة السول ية بدلالووة ج واا ويعوزو ال احوث هوذا ال حسوون الوأ أر 

المروجووة المعوودل ال ووى إسوو خدمت ضوومن مح وو   ال رجووام  ال وودري ى لووى جووزء الأدوودا  ال وودجى بعوود 

الإحموواء م اشوور  لووى تحسووين الموود  الحر ووى لمحا وو  الجسوو  وتحسووين حر ووة الرجوو  الحوور  أثنوواء 

مراحوو  الإرت وواء والخطوو   والحجلووة وال ث ووة ممووا اجع ووس دلووأ تحسوون الم ييوورات ال ي مي اجي يووة 

 م ساب أ ال ثا الثعثأ وأييا تحسن مس    الأ اء وتح يق ألي  الأرقام ال ياسية.ل

( والتني هشنارل النى ه  البرتنامج 03(، )08(، )3ونتفق ذل  مع تتايج وراسال  نل من  )

التورنبي باستخوام تورنبال االمروتة السلبنة بااستخوام جكان فاقو المروتة المعول قو هثبتل فاغلنتكا 

 المت نرال البنومن اتن نة الخاصة للاغبن  قنو البح . في تحسن 

ون  و ذلن  ه  متسنابق الوثنب الثلاثني السنرغة الأفقننة هثتناء الإقتنراب ونفقنوما فني المقنام 

الأول بسننبب ملامسننة الأرض خننلال  ننل مرحلننة منن  مراحننل اترتقنناء الثلاثننة )الحجلننة والخطننوة 

خلال استخوام تقتنة الإرتقاء المتاسبة في  ل مرحلة  ( ونم   التقلنل م  فقوا  السرغة م  والوثبة

ووفقا لذل  ، فإ  التحوي الذي نواجك  متسابق الوثب الثلاثي منو  نفننة الحفناظ غلنى قنوة النوفع  ، 

هثتاء ت رار الإرتقاء والكبوط في مراحل الوثب الثلاثي ،  ما نتطلب الأواء الفتي في مسابقة الوثب 

تسنق بن  مراحل الأواء والتوجن  المتاسب للجكو التكايي بوقة و فاءة غالنة الثلاثي م  المتسابق الت

واست لال قو  هجناء الجسنم المختلفنة طبقنا للأسنس والقنواتن  المن اتن ننة المتعلقنة بطبنعنة هتظمنة 

 .(33: 05حر ة الجسم البشر  والت تن  المستخوم )

ا بنن  ومما تقوم تجو ه  فرض البح  الثاتي والذي نتة غلى "  توجو فروق والنة احصناينم

 القناسن  القبلي والبعوي في المت نرال البنومن اتن نة قنو البح ؛" قو تحقق.
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:

 التحقق من صحة الفرض الثالث:

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى  ينص الفرض الثالث على أنه :"
"؛ وللتحقق من صحة الفرض الثالث استخدمت  يبية في متغير المستوى الرقميللمجموعة التجر 

( لدالة الفروق بين متوسط رتب الدرجات في القياس Wilcoxon Testالباحثة اختبار ويلكوكسون )
القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، في متغير المستوى الرقمي قيد البحث، كما تم حساب 

معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة باستخدام ( Effect Size)حجم التأثير 
(MatchedPairs Rank Biserial Correlation( )rprb ،) حساب بالإضافة إلى استخدام

η)حجم التأثير باستخدام مربع ايتا 
(، Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التغيير/ التحسن ) (،2

 (.1)(، وبكل 9( و)8)كما في جدول 

لإيجاد دلاوا موف  ق بين متوسطات رتب ( Z يلكوكسو (  قي ا )( نتائج م تلار )5جد ل )

دجم موتأثي  باستخدمم مأامل درجات موقياس موقللي  موقياس مولأدي ول ج واا موتج يليا،  نتائج 

وى ( في متغي  مو ست²η،  قي ا م بع ميتا )(rprbملارتلاط موثنائي و تب ملأز مج مو  تلطا )

 مو ق ي.

=  (7) 

 مو تغي مت
 ددة 

 موقياس

 مو تب مو وجلا مو تب موساولا
قي ا 

(Z) 

 دجم موتأثي 

  
متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب
  

متوسط 

 مو تب

مج وع 

 مو تب

(rprb

) 
 (²η) 

مسافة الوثب 
 2.65 25 5 7 1 1 1 متر الثلاثي

1.1

1 
1.573 

( المحسىىوبة بقيمىىة Zقيمىىة )يىىتم مقارنىىة لكوكسىىون لاختبىىار الدلالىىة الإحصىىائية فىىي اختبىىار وي
(Z ) (؛ ويتضىىىح مىىىن 1091( وهىىىي )0.5.مسىىىتوى )المتعىىىارف عليهىىىا فىىىي المنحنىىىى الاعتىىىدالي عنىىىد

وهذا يعنى أن قيمة اختبار  ؛المتعارف عليها( Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )8جدول )
وهىىذا يىىدل علىىى ( ..10) ( تسىىاويrprbثير )ويتضىىح أن قيمىىة حجىىم التىىأ؛ ويلكوكسىىون دالىىة إحصىىائي ا

( وهىىذا يىىدل علىىى حجىىم تىىأثير 0893.) ( تسىىاوي²η) أن قيمىىة حجىىم التىىأثيرحجىىم تىىأثير )ضىىخم(؛ و 
 )ضخم(.
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 ( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في متغي  مو ستوى مو ق ي7جد ل )

     = (7) 

 مو تغي مت 
 ددة 

 موقياس

متوسط موقياس 

قلليمو  

متوسط موقياس 

 مولأدي

موف ق بين 

 موقياسين

مأدل موتغي  

(Change Ratio) 

مسافة الوثب 

 الثلاثي
 16.21 2.03 14.41 12.45 متر

 (11097( أن نسبة التحسن تساوي )9جدول ) منيتضح 

 
 ( مأدل موتغي  بين درجات مو ج واا موتج يليا في متغي  مو ستوى مو ق ي.6شكل )

 

 

  معول الت نر
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 لفرض الثالث:مناقشة نتائج ا

وجوو تحس  في القناس البعوي لأفراو المجموغة  (5(، وبكل )9( و)8)نت ح م  جوول 

قنو البح ، حنن   اتنل تسنبة التحسن  فني مت نر المستو  الرقمي التجرنبنة غ  القناس القبلي في 

 ،  (06682مت نر المستو  الرقمي تساوي )

روتنة الع نلنة تعمنل بشن ل مباشنر فني ونعنو الباحن  منذا التحسن  النى النى ه  ننناوة الم

نننناوة المننو  الحر نني لمفاصننل الجسننم بصننورة هف ننل ممننا نننتع س غلننى الأواء الحر نني وسننرغة 

الأواء والتوافق الحر ي بصنفة غامنة ممنا نن و  فني التكاننة النى تحسن  المسنتو  الرقمنى للاغنب 

 وتحقنق هف ل الأرقام القناسنة في مسابقة الوثب الثلاثى.

(، والتي هشارل الى ه  البرتامج التورنبي 08(، )3مع تتايج وراسال  ل م  )ونتفق ذل  

باسننتخوام تننورنبال جكننان فاقننو المروتننة المعننول قننو هثبتننل فاغلنتكننا فنني تحسننن  المسننتو  الرقمننى 

 للاغبن  قنو البح .

 Sacks( موووع سوووا س David & Midle  3003 وووع مووون  يحيووود وميووودل ون  نننو ذلننن  

ة الأل ية والرأسية وارتحواع مر وز الث و  للم سوابق لحظوة الإرت واء وااويوة ( دلأ أر السرد3000 

الإرت وواء وااويووة الطيوورار موون الع اموو  ال ووى تووؤ   إلووأ ججووا   وو  موون الحجلووة والخطوو   وال ث ووة 

والحص ل دلأ ألي  مسالة لوى مسواب ة ال ثوا الثعثوى  موا أر الإرت واء وال  و ط يجوا أر ي ميوزا 

 (  ٤۷۷2 ۷۱(  232۱ ۷2٤بال    والمروجة  

ا  ومما تقدم نجد أن فرض البحث الثالثث والثذي يثنل علثى ج توجثد فثروق دالثة احصثائي 

 بين القياسين القبلي والبعدي في متغير المستوى الرقمى قيد البحث؛ج قد تحقق.
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 -الاستنتاجات: 

ل في حووو غنتة البح  والظروف البنيننة التني هجنر  فنكنا البحن ، وفني حنووو الإم اتننا

المتاحة م  الأووال والأجكنة التي استخومل في البح ، وفي  وء التتايج التي تم التوصل النكنا 

 م  جراء مذا البح ، استتتج الباح  ما نلي:

البرتنامج المقتننرح هثننر بشنن ل انجنابي و بنننر فنني تحسنن  مسنتوي القننورال البوتنننة الخاصننة  .0

 بمتسابقي الوثب الثلاثي وخاصة الحجلة قنو البح .

برتننامج المقتننرح هثننر بشنن ل انجننابي هن ننا فنني التعننرف غلننى المت نننرال البنننو من اتن نننة ال .8

 الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي لمرحلة الحجلة قنو البح .

تحسنننن  المجموغننننة التجرنبنننننة فنننني القننننناس البعننننوي فنننني القننننورال البوتنننننة والمت نننننرال  .3

 قنو البح .البنومن اتن نة والمستو  الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي 

وجوو فروق في تسب التحس  بنن  القناسنن  القبلني والبعنوي للمجموغنة التجرنبننة لصنالح  .4

 القناس البعوي في مت نرال البح .

  -التوصيات: 

 في  وء ما تم التوصل الن  م  استتتاجال نوصى الباح  بما نلي:

اقال واتلعاب البرتامج المقترح نم   اتستفاوة مت  في بعض السبالبرتامج المقترح  -۷

 لما ل  م  ت ثنر انجابي في تحس  القورال البوتنة والمستو  الرقمي للاغبن .الأخر  

تشر مذم البرامج في الأتونة الرنا نة و لنال التربنة الرنا نة لما لكا م  ت ثنر انجابي  -3

 في تحسن  القورال البوتنة والمستونال الرنا نة للاغبن .

لوراسال غلى مت نرال بوتنة ومكارنة هخر  في جمنع اجراء المننو م  البحو  وا -2

الألعاب وفى مراحل ستنة مختلفة م  اجل اترتقاء بمستو  القورال البوتنة والمستونال 

 الرقمنة للاغبن .
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 قائمة المراجع:

 المراجع العربية٤أولا: 

موفكة  م: موتدريب مو ياضي، ملأسة  موفسةيوووجيا، دمر  1771 بو موألا  د د الد موفتاح  .1

 موأ بي

  . ماهى للنشر وال  ايع, الاس ندريةمو يكانيكا موحيويا  م2113 مال جاب  متووي  .2

الخصوائ  ال ينماتي يوة لمرحل وى الارت واء والطيورار لوى ال ثوا الط يو   م:2117 د د سأيد مح د .3

امعووة بطري وة  المشوى لوى ال وو اء(, رسوالة ماجسو ير ويوور منشو ر ,  ليوة ال ربيووة الرياضوية لل نوين, ج

 المنيا.

تدثير تدري ات باس خدام ج اا المروجة المعودل دلوأ الأ اء  م:2123مسلام نادر إب مهيم مد د  .2

الحنووى لمرحلووة الارت وواء والمسوو    الرقمووى لووى مسوواب ة ال ثووا الط يوو , رسووالة ماجسوو ير ويوور 

 منش ر ,  لية ال ربية الرياضية, جامعة  مياط.

دلووأ بعووض  S.A.Qسوو خدام توودري ات السووا ي  توودثير ا م:2121رضةةا اخيةةخ الةةد موح يةةد  .5

الم ييرات ال ي  مي اجي ية وال درات ال دجية والمس    الرقمى لم ساب ى ال ثا الثعثى تحت 

 بحث منش ر, مجلة  لية ال ربية الرياضية, جامعة أسي ط.، سنة 30

دعقوة  م:2112فاديا مد د الد موأخيخ  جهاد نليه مح ود  ونجه الد موح يد الد موقادر  .6

ال وودرات ال  ال يووة وجسووا مسوواهم  ا بالمسوو    الرقمووى لم سوواب ات ال ثووا الثعثووى, بحووث 

جامعووة  -منشو ر, المجلووة العلميووة لعلوو م ال ربيووة ال دجيوة والرياضووة,  ليووة ال ربيووة الرياضووية 

 المنص ر .

لالوة ج واا تدثير تدري ات المروجة السول ية بدم:  2111مح د موديسطى اوض،  اود  ديد إب مهيم    .9

مؤشر لاقد المروجة دلأ بعض الم ييرات   ال ينماتي ية لم ساب ى ال ثا الثعثى, المجلة العلمية لعل م 

  .۷2ال ربية ال دجية والرياضة,  لية ال ربية الرياضية, جامعة المنص ر , العد  

مح د موسيد  ليةل  دسةن الةى زيةد   د ةد الةد موفتةاح دسةين   د ةد مح ةد الةد موفتةاح  .5

م: موسةواا مسةابقات مو يةدم    2115مح د الد مو ؤ ف ديةا   جهةاد نليةه مح ةود  

 ول, م   ة شجر  الدر, المنص ر .لاالجزء امو ض ار، 

مو لادئ ملأساسيا ول يكانيكةا موحيويةا  م2112مح د جاب  ب يقع،  ي يا إب مهيم موسك ى  .7

 الجزء الأول, منشد  المعارف, الإس ندرية. في مو جال مو ياضي،

اسوو خدام مؤشوور لاقوود المروجووة ل حسووين م:  1221مح ةةد شةةوقي موسةةلااي ك ةةك  .11

المد  الحر ى للطرف السحلى ومس    الأ اء الحر ى الخاص لعد وى  ور  ال ودم. المجلوة 

 العلمية الم خصصة لل ربية الرياضية, الجزء الأول,  لية ال ربية الرياضية, جامعة أسي ط.

دلووأ  ٤S.A.Q توودثير توودري ات السووا ي   م2121مح ةود مح ةةد موسةةيد مو ةة بيني  .11

رسوالة ماجسو ير, ، بعض ال درات ال  ال ية الخا ة والمس    الرقمى لم ساب ى ال ثا الثعثوى

 . لية ال ربية الرياضية, جامعة  مياط
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 مستخلص البحث

حلة تأثير استخدام تدريبات جهاز المرونة المعدل على المتغيرات البيو ميكانيكية لمر
 احرجلة والمستوى الرقم: لمتسابق: الوثب الثلاث: 

  2)*(/ رضا عزيز عبد الحميد عبد اللاه أ.م.د1
 

تووودثير اسووو خدام تووودري ات ج ووواا المروجوووة المعووودل دلوووأ ت ووودف الدراسوووة إلوووأ  معرلوووة  

, الم ييوووورات ال يوووو  مي اجي يووووة لمرحلووووة الحجلووووة والمسوووو    الرقمووووى لم سوووواب ى ال ثووووا الثعثووووى 

دم ال احووووث الموووون   ال جري ووووى و لووووك لمناسوووو    لط يعووووة ال حووووث, توووو  ا  يووووار العينووووة وتوووو  اسوووو خ

بالطري وووة العمديوووة مووون لا د وووأ ال ثوووا الثعثوووى بدسووو ا  المنصووو ر  الرياضوووى وأييوووا لا د وووأ 

سووووونة( ومسوووووجلين بالاتحوووووا  المصوووووري 30ح وووووأ ۷1جوووووا   المنصووووو ر  الرياضوووووى  مووووون سووووون 

( 1( وحووود  لوووى الأسووو  ع ب اقووووع  ۷  ب اقوووع  للألعووواب ال ووو   , وتووو  تط يوووق ال رجوووام  الم  وووور

وحوود  تدري يووة  ووعل ل وور  ال ط يووق, وبعوود الاج  وواء موون تط يووق ال رجووام  قيوود ال حووث توو  اجووراء 

ال ياسووووات ال عديووووة لعينووووة ال حووووث ومعالجووووة ال ياجووووات احصووووائياً ثوووو  دوووور  ومناقشووووة الن ووووائ , 

عووودي لوووى الم ييووورات ال دجيوووة و اجوووت أهووو  الن وووائ , تحسووون المجم دوووة ال جري يوووة لوووى ال يوووا  ال 

وال ي مي اجي يوووة والمسووو    الرقموووى لم سووواب ى ال ثوووا الثعثوووى قيووود ال حوووث, تووو  ال عووورف دلوووأ 

الم ييووورات ال ي مي اجي يوووة الخا وووة بمرحلوووة الحلجوووة لم سووواب أ ال ثوووا الثعثوووأ , وجووو   لووورو  

يوووا  ال عووودي لوووى جسوووا ال حسووون بوووين ال ياسوووين ال  لوووى وال عووودي للمجم دوووة ال جري يوووة لصوووالح ال 

 لى م ييرات ال حث.
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 جامعة ومناط- لنة التربنة الرنا نة -بقسم غلوم الحر ة الرنا نة  أس ا  مسادد 
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Abstract 

3
 The effect of using modified flexibility device exercises on the 

biomechanical variables of the hopscotch stage and the 

numerical level of triple jump runners  
Dr. Reda Aziz Abdel Hamed Abdellah

 )*(  
The study aims to find out the  effect of using the modified 

flexibility device exercises on the biomechanical variables of the 

hopscotch stage and the digital level of the triple jump runners , and 

the researcher used the experimental approach because of its 

suitability to the nature of the research, the sample was selected in a 

deliberate way from the triple jump at Mansoura Sports Stadium 

and also not Mansoura Sports Club (from the age of 18 to 20 years) 

and registered in the Egyptian Athletics Federation, and the 

proposed program was applied by (1) units per week by (8) 

Training unit During the application period, and after the 

completion of the application of the program under research, the 

dimensional measurements of the research sample were carried out 

and the data was processed statistically, then the results were 

presented and discussed, and the most important results were, The 

experimental group improved in the telemetry in the physical and 

biomechanical variables and the numerical level of the triple jump 

runners under research, the biomechanical variables of the throat 

stage of the triple jump runners were identified, there were 

differences in the improvement rates between the pre- and post-

measurements of the experimental group in favor of the post-

measurement in Search variables. 
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