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(١) مرفق

 الكليه عميده/ الدكتوره ستاذه الا لسيده ا

 ·ه· وبعد طيبة تحصيه

 الفرقه طالبات على بالبحث الخاصه التجربه باجرا" السماح سيادتكم من الرجا

.٠(  ة والاحترام الشكر وافر ولسيادتكم بالكليه الثانيه

 لسيادتكم مقدمته

 عيسوى لمنعم عبدا جيهان/ م
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(١٢ مرفق

 الكليه عميده/ الدكتور، ستاذه الا السيده

·٠٠٠٠٠٠· وبعد طيبة تحميه

 جرا لا والجونيوميتر ميتر الرستا جهاز استخدام فى السماح سيادتكم من الرجا

• بالبحث الفاصه التجربه

٠.(  ة والاحترام الشكر وافر دنكم وليسيا

 لسيادتكم مقدمته

 عيسوى لمنعم عبدا جيهان/ م
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(٣) مرفق

 المرونه اختبارات

 لفخذ ا مفصل

: الاختبار من الغرض
،،،

 مفروده والركبه الوقوف وضع من الفخذ لمفصل ميكى الدينا الثنى حركه مدى قياس

 الادوات

( الحركى جهاز)الجينوميتر مريضه تثبيت اشرطه- قائم

 جرا"ات الا

• تماما اللاعب لظهر وملاصقا رض بالا مثبت قائم امام الوقوف وضع الطالبه تأخذ

• القائم وحول مريضه بأشرطه الاتيه المناطق تثبيت

• رض الا على الثاينه الرجل ركبه مفصل منطقه

• الارض على الثابته الرجل كعب منطقه-٢

1

 سبة

 فوق شره مبا الجهاز منتصف نقطه الباحثه تثبيت ، وإعداده الجهاز اختيار بعد ج

 وبحيث ، المفصل دوران محور نقطه وفى الجانب من الفخذ لمفصل الكبير المدور

 الجز استقامه وعلى الارتكاز نقطه على عموديا بالجهاز والمفصل الثابت الذراع يكون

 السطح على فيثبت المتحرك الذراع اما ،( الجذع) الجسم من متحرك الغير

• له وموازيا الفذ لعظام الوحشى

 قصى لا والوصول على ولا للامام الجهاز عليها المثبت الرجل بتحريك الطالبه تقوم د

• ممكن مدى

 التسجيل

• الجيبنوميتر الجهاز اليها اشار التى الدرجه بتسجيل الباحثه تقوم
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 الفخذ مفصل

 الاختبار من الغرض

• مفروده والركبه الوقوف وضع من الفخذ لمفصل ميكى الدينا المد حركه مدى قياس

 الادوات

 لتثبيت استك الحركى الجينوميتر جهاز عريضه تثبيت أشرطه قائم

• الجهاز

 جرا"ات الا

 الطالبه لظهر وملاصقا رض بالا مثبت قائم امام مستقيما الوقوف وضع الطالبه تأخذ أ

• ما تما

• القائم وحول عزيضه بأشرطه الاتيه المناطق تثبت ب

• رض الا على الثانيه الرجل ركبه مفصل منطقه-

• رض الا على الثانيه الرجل كعب منطقه٢

 ، واعداده الجهاز اختبار بعد فوق شره مبا الجهاز منتصف نقطه الباحث يثبت

 وبحيث ، المفصل دوران محور نقطه وهى الجانب من الفخذ لمفصل الكبير المدور

 الجز استقامه وعلى الارتكاز نقطه على عموديا بالجهاز والمفصل الثابت الذراع يكون

 السطح على فيثبت المتحرك الذراع اما ،( الجذع) الجسم من متحرك الغير

• له وموازيا الفخذ لعظم الوحشى

 لاقص والوصول لاعلى للخلف الجهاز عليا المثبت الرجل بتحريك لطالبه ا تقوم د

• ممكن مدى
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 التسجيل

( )الجينيوميتر الجهاز اليها اشار التى الدرجه بتسجيل حثه البا تقوم

 الفخذ مفصل

 الاختبار من الغرض

• مفروده والركبه الوقوف وضع من الفخذ لمفصل ميكى الدينا التباعد حركه مدى قياس

 دوات الا

• السابق الاختبار فى كما

 جراات ؟لا

 بق السا الاختبار فى كما}

٩

 و

 و

،

 م

M

٥ لة

 ه به حب

 على ولا للجانب الجهاز عليها المثبت الرجل بتحريك الطالبه تقوم د

• مدى لاقصى والوصول

 التسجيل

• )الجينيوميتر( جهاز اليها اشار التى الدرجه بتسجيل أ الباحة تقوم
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(٤) مرفق

 القدر· اختبارات

 الوقوف من العموبى الوثب اختبار

 ختبار الا من الغرض

• للرجلين لعضليه ا القدره س قيا

 الادوات

• سس قيا شريط-  بالسنتيمترات مقسم حائط

 داء الا مواصفات

 المختبر يقوم بالسنتيمترات المقسم للحائط ملامسا الفرد وجانب الوقوف وضع من

 رفع عدم مراعاه مع ، الحائط على صابع بالا علامه لعمل امتدادهما كامل على الذراع برفع

 يمرجح الوقوف وضع من أمامه لعلامه ا وضع تم الذى الرقم يسجل• رض الا على من الكعبين

 اماما مرجحتها ثم ، نصفا الركبتين ثنى مع اسفل اماما ثم عاليا اماما الذراعين المختبر

 علامه لعمل اليها الوصول يستطيع مسافه اقصى الى العمودى للوثب الركبتين فرد مع عاليا

• استقامتها كامل على وهى بقه السا اليد بنفس اخرى

 التسجيل

 والثانية ولى الا العلامه بين المسافه ونعتبر افضلها له يسجل ولتان محا مختبر لكل

• بالسنتيمترات سه المقا لعضليه ا القدره من المختبر به مايتمتع فقدان عن
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 الثبات من العريض الوشب اختبار

 فتبار الا من لفرض

• الرجلين عضلات قدره قياس

 الادوات

 رض الا على رتقا" الا خط أو البدايه خط يرسم- قياسى شريط الكليه ملاعب

 الاد!ء مواصفات

 تمرجح ، عاليا والذراعان قليلا مدتان متبا والقدمان البدايه خط خلف المختبر يقف

 ، الوضع هذا من قليلا للامامم الجذع وميل نصفا الركبتين ثنى مع خلفا اسفل اماما الذراع

 بقوه بالقدمين الارض ودفع الجذع امتداد على الرجلين مد مع بقوه اماما الذراعان تمرجح

• ممكنه فه مسا أبعد اماما للوثب وله محا فى

 عامه توجيهات

• ايضا عليها والبوط معا لقدمين با رتقا؟ الا يكون ان يجب

• الهبوط بعد للخلف السقوط عدم يجب٢

• افضلهما له تسجل ولتان محا فى الحق للمختبر٣

 اللاعب تركه اثر أخر حتى الارتقاء لخط الداخليه الحافه من الوثب مسافه تقاس٤

 رض الا ولمس المختبر توازن اختل وإذا للارض الكعبين ملامسه عند أو البدايه خط من

• اعادتها ويجب غيه لا المحاوله تعتبر جسمه من بجز

: التسجل

 فه الصا حتى تركه أثر أخر من وذلك بالسنتيميتر يثبها التى ه المسا للمختبر يسجل

• الارتقاء لخط الداخليه
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(٥) مرفق

 واليد العين بين التوافق اختبار
 ، ن ، ن«

 ث٢٥ لمده حائط على السله كره تمرير

 الاختبار من الغرض

 فيها التحكم وسرعه الكره تناول ملى القدره فى وبظهر واليد العين بين التوافق قياس

 اللازمه مكانات والا الادوات

- أفقى مسطح على عمود الشكل مريع املس سطح ذو حائط قانونيه سله كرات

• رام٧o بعد وعلى رض الا على مرسوم للبدايه خط ايقاف عه سا

 اجراءات

 اعطا· عند الحائط مواجهة وفى السله كره ومعه البدايه خط خلف المختبر يقف

 ليقوم ثانيه يستلمها ثم يراها طريقه بأى الحائط نحو الكره بتمرير يقوم البد اشاره

• ث٢٥ لمده مكنه سرعه بأقصى وهكذا اخرى بتمريرها

 الاختبار تعليمات

 ها برا طريقه بأى الحائط نحو الكرة بتمرير المختبر يقوم بالبد شاره الا اعطاء عند

• ث٢٥ لمده وذلك ممكنه سرعه بأقصى وهكذا اخرى مره بتمريرها ليقوم ثانيه يستلمها ثم
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 الاختبار تعليمات

 يرغب طريقه بأى الحائط نحو الكره بتمرير المختبر يقوم بالبد؟ شاره الا اعطاء عند

 المرات من عدد اكبر على للحصول ممكنه سرمه بأقصى وذلك الرجوع عند يستلمها ثم فيها

• المحدد الزمن خلال

• المحدده الزميه الفره خلال ممكنه سرعه بأقصى العمل هذا يكرر-

• الحائط على التمرير اثناء البدايه خط خلف بالقدمين المختبر يحتفظ ان يجب

 التمرير· لاتحتسب الحائط نحو الكره تمرير لحظه اثناء البدايه خط المختبر قطع اذا

• العد فى

} والحائط البدايه خط بين رض الا على تسقط كان) تمريرها اثنا؟ الكره ضاعت اذا

 قبل الخط خلف بها و!لعوده ، الكره !ستعاده البدايه خط اجتياز حق للمختبر

• الحائط على جديد من التمرير استئناف

• البدايه خط خلف ذلك يكون ان بشرط بالتحرك للمختبر يسمح

 فقط· واحده محاوله للمختبر يعطى

: التسجيل

 خلال الحائط الكره فيها تلمس التى الصيحه المرات عدد هى النائيه الدرجه

• ث٢٥ زمن



(٦) مرفق

 التحكيم لجته الخبر!" الساده اسما"

 الهجرب ساميه/ دكتور استاذ

 مطر اميره/ دكتور استاذ٢

 ربيع ساميه/ دكتور مساعد استاذ٣

 البطل فاتن/ دكتور مدرس٤
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Research Sum mary
 ب

EFFECT OF STRETCHING EXERCISES WITH P0WER ٨ND
NEU ROMUSCULAR C00RDIN ATION EXERCISES UPON

THE LEVEL 0F PERF0RMANCE 0F THE LEAP JUMP

DURING THR0WING ٨ND CATCHING H00P

5tatem ent of the Proble m

The researcher noticed through her working as a de m onstrator at Dept.
٩

of Exercise , Gymnasعit and Dance, Faculty of Physical Education for Girكl ,

Cairo, that the level of performance of some jun ps particulary the leap ju mp

done by many girls s weak, however, the leap jmp s important as one of the

basic skills in m odern technical exercises class especially when it is combined

with throwing and catching a tooمl As the hoop is one of the tools decided on

girls of the 2nd grade of Faculty of Physical Education for Girls, Cairo, the

researcher thought that planning a program me of exercises of multiobjectives may

contribute to improving performance.

This study was to know the effect of a proposed progran me of

stretching exercises with power and neurom uscular coordination exercises on

raising the level of performance during throwing and catciing the hoop with

the leap jump with each of the throwing and catchng movements whch re

extremely difficult within the whole modern technical exercises.

Kesearch0hictives

The objective of this research was to plan a program me of exercises

to identify the effect of stretching exercises with power and neuro m uscuلar

coordination exercises on raising the level of performance of the 1eap jmp skil

with throwing and catching the hoop.
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Dn order to run the research procedures, the researcher put the folowing

hy potheses :

1- Stretching exercises and neurom uscular coordination ( eye and hand ) proposed

contribute to im proving move ments of throwing and catchihg the hoop for the

experim ental group٠

2- Muscular power exercises proposed help in improving and contnuing the

perform ance of the leap jump twice consecutively for the experimental grouP.

3- The proposed exercises effect positively on rasng the level of perform ance

of the leap jump twice consecutively with throwing and catching the hoop.

Research Method

The researcher used the experimental method with one of ils design by

pre and post measure ments using Lwo groups, one as a control group and the

other as an experimental group.

Research Sa rple
 د««

The research sample was chosen randomly representing the research

society from girls of the 2nd grade of Faculty of Physical Education for Girls,

Cairo for the 1992/1993 academic year. The sample involved 75 girls. The

researcher excluded from the sanple four girls who travelled daily to regions

outside Cairo, six injured girls and four girls who remained for reenrolm ent in

the 2nd grade. Consequently, the basic research san ple becane (60) gils divided

into two equivalent groups, the control and experimental groups which involved

30 girls each.
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Tools of Collecting Data

The researcher used the following tools to collect the research data:

1- The program me which included a group of exercise for stretching for

flexibility of the right and left hips and muscuلar power and neurom uscular

coordination between eye and hand .

2- 'Tests and measurements to measure flexibility of the right and left hips with

raising anteriorly, posteriorly and laterally measuring leg power by using

standing broad jump and standing vertical jump and neurom uscular co-ordination

betw een eye and hand using wal basketball pass for 25 seconds.

3- Evaluation of the level of skill performance by a committee from mem bers of

the teaching board, Dept. of Exercise, Gy m nastic and Dance •

Pilot Studies

A piot study was conducted to outline coefficients of reliabiity of tesLs

and another one for the proposed exercises.

Research Results

The results of the research showed that there were statistically significant

differences between the differences of the pre and post measurem ents for the

control and experimental groups in all research variables chosen. 'They were all

in favour of the experimental group as follows :

1- "٢٧ values calculated for the differences of flexbility of the right hp in anterior

posterior and lateral test were 6.894, 8.445, 8.959 •

2- ١١٢٩ values calculAted for the differences of flexbiتity of the left hip n anterior,

posterior and lateral test were 6.247, 8.657, and 8.907٠

3 "١T alue calculated for the differences of the vertical jump abiity was

9.614, and 5.706 for the broad ju mp.
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4- ١١٦١ alue calculated for the differences of neurom usculAr coordination betveen

eye and hand was 1l.129.

5 ١٢٧ value calculated for the level of motor performance was 16.5. TabuLated

0٣٢١ For all above results was 2.04 indicating that there were statistically

significant differences between the experim ental and control group in favour

of the experimental group in all research variables .

Conclusions

In the limit of the research sample and its results, the researcher concluded

the following :

1- A statistical improvement occurred in aلl research variables which are flexibility

of right and left hips, measured in the anterior, posterior and lateral pocitions,

power represented by vertical jump and broad ju mp and eye- hand muscular

co-ordinaton in favour of the experimental group.

2- There was a statistical improvement in the level of motor performance in favou

of the experimental grOup.

3- Stretching eercises proposed helped in improving flexibility of right and Reft

hips in the anterior, posterior and lateral raising movements whicH mprove the

performance of the leap jump while stretchng both legs anteriorly, posteriorly,

and laterally for girls of the experimental group.

4- Variety varied-weight exercises affected the development of power, cosequently,

leg muscles which work on flight and getting high particulary after removing

the weight tied to the leg strengthened. This assisted in performing the leap

jump twice consecutvely by girls of the experimental group.

5 Eye- hand co-ordinaton exercises effect greatly on improving throwing and

catching whle performing the leap jump.
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6- Exercises given to girls of the control group during the modern technical

exercises in addition to repeating the exercise in time specified for this

group improved motor performance for girls of the control group.

Recom m endations

Tn the light of the results of this research and in the limit of its sample

and fields, the researcher recom mended the following :

1- Applying the proposed program me as an essental part of the curriculum decided

on the 2nd grade, Faculty of Physical Education for Girls, Cairo.

2- Carrying out the stretching exercises proposed as they actively effect on

improving flexihility of right and left Hips, consequently, such exercises improve

the level of performance of the leap junp during stretching both legs anterorly,

posteriorly and laterally.

3. Considering the use of variable weights tied to legs during the exercis class

as they effect on developing the component of power and improving Ju I ps.

4. Carrying out the eye-hand neuro m uscular co-ordination exercises during warming­

up in the modern technical eercise caلss as it i greatlyك important for throwing

and catching movements compined with a toolم 

5- The researcher recom mended that a research with variable weights be conducted

to identify the effect of such weights on fexbility of leg and arm joints and

on the pace of performance of movements in the modern technical exercises

com bined with tools.


