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على تطوير القدرات البدنية الخاصة  تدريبات الأثقال والبليومترية النوعيةتأثير 
 والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل

 إسلام محمد ناجى منصورد/ )
 بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق مدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار

 بحث :مقدمة ومشكلة ال
ان البحث العلمى هدو الأسداس فدى إسدتمرار عجلدة التنميدة والتطدوير والتدى تسدهم بشدكل كبيدر        

فى تقدم الأمم؛ حيث أنه يعتبر نشاط إنسانى إبداعى يشرع بده العلمداء مدن حيدث إنتهدى الأخدرون 
ا عددن طريددق إتبدداع مددنهج علمددى لحددل المشددكلات الرياضددية التددى حولنددا ودراسددة كددل مددا يتعلددق بهدد

 للوصول إلى المعارف العلمية. 
فى والتدريبات النوعية  ( أنه يمكن تأدية تدريبات الأثقال والبليومترى 2114) دونالدويشير 

هدذه فدى  المدزجى تعمدق نك فدى تددريبات الأحمدال التدالرياضى المحوينجح نفس البرنامج التدريبى 
  Complexى التدددريب المركددبت، وصددنفت المؤلفددات الأوربيددة هددذا النمدداذج تحددت مسددمتدددريباال

training فدى نفدس  لرياضى تدريبات البليومترى والنوعيدةا ويتحقق التدريب المركب عندما يجمع
 ( 65:  35)  الوقت مع تدريبات الأثقال والأحمال البدنية فى نفس البرنامج التدريبى.

ى تنميدة القددرة العضدلية أصبح أسلوب التدريب البليومترى من أكثدر الأسداليب اسدتخداماً فدو        
فى العديد من الأنشطة الرياضدية التدى تتطلدب دمدج أقصدى قدوة مدع أقصدى سدرعة للعضدلة، حيدث 

ين القوة ساهم هذا الأسلوب فى التغلب على المشاكل التى تقابل تنمية القدرة فيما يرتبط بالعلاقة ب
متددداد العضددلات إك وفددى سددتجابة للحمددل المتحددر نقبدداض العضددلى فددى الإوالسددرعة، ويزيددد قدددرة الإ

 (34: 19). العاملة
ويُعّددد التدددريب البليددومترى همددزة الوصددل بددين القددوة والسددرعة مددن خددلال تمرينددات وثددب تسددتخدم لسددد        

الفجددوة بددين تمرينددات القددوة والسددرعة باسددتخدام مددا يسددمى بددرد فعددل الإطالددة، كمددا يقددوم التدددريب البليددومترى 
              (                   19: 1اسدددددددددددددددددبة لرفدددددددددددددددددع مسدددددددددددددددددتوى وسدددددددددددددددددرعة الأداء . )بتوجيددددددددددددددددده القدددددددددددددددددوة فدددددددددددددددددى مسددددددددددددددددداراتها المن

تجددداه ات المسدددتخدمة يجدددب أن تأخدددذ الإوعنددد التخطددديط لبدددرامج التددددريب البليدددومترى فدددإن التددددريب      و
تجدداه وتكددون القدددرة الإنقباضددية المركزيددة عاليددة فددى الإ الصددحيح للحركددة، ويكددون معدددل الإطالددة عددالى،

 (32: 33( )125: 36د، وتؤدى التمرينات بأقصى سرعة ممكنة. )المضا
علدى مسدتوى ممكدن ألدى إثقال هدو محاولدة الوصدول بدالفرد الهدف الرئيسى من تدريبات الأو 

فددددى المنافسددددات الرياضددددية المختلفددددة للحصددددول علددددى البطددددولات فالرياضددددى ينمددددى القددددوة العضددددلية 
لا يحقددق النتددائج  هالطددرق السددليمة فددى التدددريب فإندد ذا لددم يتبددعا  ثقددال و بالتدددريب المددنمم السددليم لإ
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حددد الطددرق المثلددى للعناصددر البدنيددة التددى تعمددل علددى أثقددال يعتبددر ن التدددريب بالأأالمرجددوة حيددث 
 همكانيددة اسددتخدامإلددى إضددافة داء الرياضددى بالإالعضددلية كمددا يحسددن ويطددور مددن الأ كسدداب القددوةإ

 (   191:  32) كم فى المقاومات .نشطة الرياضية لسهولة التحواع الأأنلمختلف 
كمددددا يُع ددددد تحسددددين الأداء المهددددارى والقدددددرة علددددى تنفيددددذ المهددددارات الحركيددددة أحددددد المتطلبددددات 
المنتمرة من برامج التدريب، ويتحسن الأداء المهارى بصدورة أفضدل إذا كدان التددريب خاصداً بندوع 

بدددنفس كيفيددددة استخدامهددددا فددددى النشددداط الممدددارس ويتضدددمن أهدددم العضدددلات العاملدددة ، ويدددتم تنميتهدددا 
 المنافسدددددددددددددددة وبددددددددددددددنفس سددددددددددددددرعة الحركددددددددددددددة واسددددددددددددددتخدام نفددددددددددددددس ممددددددددددددددرات ومصددددددددددددددادر الطاقددددددددددددددة.

                                         (54:12( )15 :295( )42 :14) 
مسددابقة الوثددب الطويددل مكانددة بددارزة بددين مسددابقات الميدددان، حيددث تمددارس فددي كافددة  وتحتددل

ويددرى ، ، وقددد تبدددو أنهددا أسددهل سددباقات الوثددب  فددي المسددابقات المركبددة وتمثددل، المراحددل السددنية 
رخددرون أنهددا أصددعب المسددابقات التددي يمكددن أن يتقدددم فيهددا المتسددابق رقميددا نمددرا للتحددديات التددي 
يواجههددا أثندداء الأداء حيدددث يجددب أن يقددوم المتسدددابق فددي لحمددة الارتقددداء بتحويددل السددرعة الأفقيدددة 

  (1: 1) .قترابالإ ةدية بأقل فقد ممكن في سرعلمركز الثقل إلى سرعة عمو 

وتتكدون مسدابقة الوثدب الطويددل مدن أربعدة مراحددل متداخلدة تتكامدل فيمددا بينهدا وهدى مرحلددة  
، مرحلدددة الهبدددوط  Flight، مرحلدددة الطيدددران Takeoff، مرحلدددة الإرتقددداء  Approachالإقتدددراب 

Landing ية فى التأثير على مسافة الوثبة حيدث ويعتبر الإقتراب والإرتقاء من أكثر المراحل أهم
إلى أن الإقتراب فى الوثب الطويل يمهر التحدى Steve Rubin (2000 )ستيف روبين يشير 

الكبير لكل من المدرب والواثب سواء من جهة السرعة التى يجب أن تصبح مثاليدة حتدى يسدتطيع 
إحتفامددده بوضدددع جسدددمه أن يصدددل الواثدددب إلدددى مرحلدددة الإرتقددداء بدددأعلى سدددرعة أفقيدددة ممكندددة مدددع 

المناسب، ومدا يتفدق ومتطلبدات مرحلدة الإرتقداء ، ومدن جهدة أخدرى فدإن الدقدة يجدب أن تصدل إلدى 
أعلى مستوى حتى لا يفقد الواثب بقدر الإمكان أى مسافة، ولو قليلة علدى لوحدة الإرتقداء ، ودون 

 ( 414:  41) حدوث فشل عند أداء المحاولة.
ن القدددددوة والسدددددرعة عنصدددددران أساسددددديان لجميدددددع أ( 1998بسطويســـــى أحمـــــد )ويضددددديف  

مسابقات الوثب هذا من جهة ، ومن جهة أخرى عندما يتزاوجان ينتج عنصر مركدب جديدد )القدوة 
المميدددزة بالسدددرعة( حيدددث أن مسدددابقات الوثدددب سدددميت بسدددباقات القدددوة المميدددزة بالسدددرعة كمدددا يلعدددب 

اً إيجابيدداً علدددى المسدددتوى الرقمدددى، عنصددرى المروندددة والقدددوة العضددلية للدددرجلين لمتسدددابقى الوثدددب دور 
 (216: 6وأيضاً السرعة الإنتقالية. )

ومن خلال خبرة الباحث العلميدة والعمليدة فدى مجدال تددريب ألعداب القدوى لاحدم أن هنداك  
، وأن هددذه البددرامج ناشددئى الوثددب الطويددل تدددريبقصددور علددى المسددتوى المحلددى فددى وضددع بددرامج 
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ات البدنيددة ممددا أثددر بالسددلب علددى القدددر ناشددئى الوثددب الطويددل ع تتعامددل بأسدداليب تدريبيددة تقليديددة مدد
، الأمر الذى جعل الباحث يفكر جدياً فى إيجداد لناشئى الوثب الطويلوالمستوى الرقمي الخاصة، 

، هذا بالإضافة إلدى إغفدال القدائمين علدى العمليدة التدريبيدة عدن اسدتخدام  حل علمى لهذه المشكلة
، والتددى تسددهم الخاصددة لحديثددة المسددتخدمة فددى تطددوير القدددرات البدنيددةالطددرق والأسدداليب العلميددة ا

 .لناشئى الوثب الطويلبدرجة كبيرة فى تقدم المستويات الرقمية 
أن بعض المدربين لا يهتمون بإستخدام مثل هذه التدريبات بالرغم مدن كما لاحم الباحث 

خدر يسددتخدمها ولكدن علدى فتددرات لناشدئى الوثدب الطويددل، والدبعض ا  بليددومتركال اتالتددريبأهميدة 
متقطعددة مددن الموسددم التدددريبى وبدددون التقنددين العلمددى لهددا، بالإضددافة إلددى عدددم إسددتخدام كددل أنددواع 

 حيث تساعدهم عند أخذ الإرتقاء لما له من تأثير فعال على مسافة الوثب. ثقالتدريبات الأ
خالـد راسة كل من : المرتبطة مثل دمن خلال إطلاع الباحث على العديد من الدراسات و 

إسـلام دسـوقى  ،(26()2011محمد عبد الموجود السيد ) ،(11()2010عبد الرحمن محمود )
حســــام الــــدين عبــــد الحميــــد قطــــب  ،(3()2016أحمــــد محمــــد العربــــى ) (،4()2015) أحمــــد

ــى الله عبــد صــفاء ،(1()2016)  ،(21()2016عطيــات محمــد محمــد ) (،11()2016) عل
فدددى حددددود علدددم  -عددددم وجدددود دراسدددة علميدددة لاحدددم ( 31()2016)م نـــرمين إبـــراهيم عبـــد الســـلا

البدنية  القدراتتطوير بعض ل تدريبات الأثقال والبليومتركتأثير إستخدام  دراسةتناولت  -الباحث 
ومدن هدذا المنطلدق العلمدى  ،سدنة  11تحت  لناشئى الوثب الطويلمستوى الرقمى الخاصة على ال

 القددراتبعض  على تطوير ثقال والبليومترية النوعيةالأات تدريبم إستخدا تأثيرم الباحث بدراسة اق
 - القوة العضلية القصوى للدرجلين -السرعة الإنتقالية  –لرجلين لالقدرة العضلية )الخاصة البدنية 

 سنة. 11تحت  لناشئى الوثب الطويلالرقمى مستوى الو  (مرونة الجذع والفخذ
 هدف البحث:  

مركدددب بإسدددتخدام كدددلا  مدددن تددددريبات الأثقدددال  برندددامج تددددريبى يمتصدددميهددددف البحدددث إلدددى     
 والتدريبات البليومترية النوعية ومعرفة تأثيره على:

القددوة العضددلية  –السددرعة الإنتقاليددة  – لددرجلينلالقدددرة العضددلية القدددرات البدنيددة الخاصددة ) -1
 .سنة 11( لناشئى الوثب الطويل تحت مرونة الجذع والفخذ –للرجلين  القصوى

 .سنة 11لناشئى الوثب الطويل تحت المستوى الرقمى   -2
 فروض البحث: 

القدرات البدنيدة فى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث  -1
 –القددوة العضددلية القصددوى للدددرجلين –السدددرعة الإنتقاليددة  – لددرجلينلالقدددرة العضددلية الخاصددة )

 لصالح القياس البعدى. (مرونة الجذع والفخذ
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فدددى المسدددتوى  توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين القياسدددين القبلدددى والبعددددى لأفدددراد عيندددة البحدددث -2
 لصالح القياس البعدى.فى الوثب الطويل الرقمى 

 مصطلحات البحث:
 :   Weight trainingتدريب الأثقال    -1

شدكال المقاومدة أحدد أالجسدم ضدد  التدى تتطلدب تحريدك عضدلات التدريب أحد أساليب هو        
    ( 65:  16) نواع مختلفة من الأثقال الحرة والأجهزة .أوالتى تتمثل فى 

 :    Plyometric trainingالتدريب البليومترى  -2
ى مددددد علددددء التدددددريبات التددددى تتضددددمن عمددددل للعضددددلة مددددن وضددددع الإنقبدددداض المعتهددددو أدا

 خلال وقدت قصدير لإنتاج حركة مميزة بالقوةير مد على التقصالتطويل إلى وضع الإنقباض المعت
 (  211:  42)  .ويستخدم تدريبات الوثب والحجل والحركات الإرتدادية

  Specific Exercise : ات النوعيةدريبالت -3 
 .منطلقدة مدن نفدس طبيعدة الأداء المهدارى وتفاصديله الدقيقدة ،مرحليدةات لحميدة دريبهى تد       

                                                                        (21 :12) 
 Special Physical Abilities  :القدرات البدنية الخاصة -4

مجموعددة مددن القدددرات البدنيددة اللازمددة لرفددع كفدداءة الأداء الحركددي فددي نددوع النشدداط  ثهددى        
 تصاد في بذل الجهدث. واق ةنسيابية وسهولإالرياضي التخصصي وتسهم في تحقيق الهدف ب

 Record Level :المستوى الرقمي -5
ندداتج أفضددل أداء يحققدده المتسددابق أثندداء المنافسددة ويقدداس بالمسددافة فددي مسددابقة الوثددب  ثهددو       

 الطويلث.
                     الدراسات السابقة :

الأثقددال علددى قددوة ( بعنددوان تددأثير تدددريبات البليددومترك و 2114) Factorsفــاكتورز دراسددة :  – 1
نجاز الوثب العمودى ، واستخدم المنهج التجريبى ، لعينة من  لاعب  41عضلات الرجلين وا 

، وكاندددت أهدددم النتدددائج اسدددتخدام تددددريبات البليدددومترك مدددع الأثقدددال أمهدددرت تحسدددنا كبيدددرا للقدددوة 
 (31العضلية والأداء المهارى للوثب العمودى . )

 ن تددددددأثير التدددددددريب البليددددددومترى والتدددددددريب بالأثقددددددالبعنددددددواBeuer (2013 )بيــــــور  :دراسددددددة -2
 علددى تنميدددة القددددرة العضدددلية للطددرف السدددفلى ، واسدددتخدم الباحدددث المددنهج التجريبدددى ،لعيندددة مدددن   
 لاعددب ، وكانددت أهددم النتددائج للتدددريب البليددومترى والأثقددال تددأثير أفضددل علددى تنميددة القدددرة  16  
 (34العضلية وتحسين أداء الطرف السفلى . )   
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( بعندوان ثاسدتخدام التددريب البليدومترى فدى تطدوير 2116) محمد رمزى وجمال إمـامدراسة :  -3
الفعاليدددة الميكانيكيدددة والمسدددتوى الرقمدددى لناشدددئى الوثدددب الطويدددل ، واسدددتخدم الباحثدددان المدددنهج 

( طالددب ،وكانددت أهدم النتددائج أن التدددريبات البليومتريددة أثددرت إيجابيددا 21التجريبدى لعينددة مددن )
 (22ى القدرة العضلية ومستوى الأداء المهارى للوثب الطويل. )عل

( بعنوان تأثير برنامج مقتدر  للتددريب الددائرى المركدب علدى 2115) محمود عيسى:  دراسة – 4
لمتسددددابقى الوثددددب الطويددددل، كثافددددة معددددادن العمددددام وبعددددض الشددددوارد الحددددرة والمسددددتوى الرقمددددى 

سددتخدام التدددريب عبددين، وكانددت أهددم النتددائج أن إلا 11ج التجريبددى، لعينددة مددن سددتخدم المددنهوا  
 (21)لشوارد الحرة والمستوى الرقمى. المركب يحسن كثافة العمام وا

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

التصميم التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام القياس  متبعا  ستخدم الباحث المنهج التجريبى ا
  القبلى البعدى.

 مجتمع وعينة البحث:
سددنة 11تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن ناشددئي الوثددب الطويددل مرحلددة تحددت      

،  2111/2119تحددداد المصدددرى لألعددداب القدددوى موسدددم الإوالمسدددجلين ب الشدددرقيةالمقيددددين بمنطقدددة 
وقدددام  ناشدددئا ، (11)وقدددد بلدددغ إجمدددالي عددددد أفدددراد عيندددة البحدددث  باسدددتاد جامعدددة الزقدددازيقويتددددربون 

سددتطلاعية مددن مجتمددع البحددث ( ناشددئين بالطريقددة العشددوائية للدراسددة الإ1ار عدددد )الباحددث بإختيدد
( ناشدئين وثدب 11وخارج عينة البحث الأساسية، وبدذلك أصدبحت عيندة البحدث الأساسدية قوامهدا )

 سنة. 11طويل تحت 
وقددد قددام الباحددث بددإجراء التجددانس بددين أفددراد عينددة البحددث الأساسددية فددى بعددض المتغيددرات 

القددرة )ات البدنية الخاصة القدر العمر التدريبى(،  –الوزن  –الطول  –لات النمو )السن مثل: معد
 ،(مرونة الجدذع والفخدذ –القوة العضلية القصوى للرجلين  -السرعة الإنتقالية  –لرجلين لالعضلية 

 ( يوضح ذلك. 1وجدول ) الرقمى فى مسابقة الوثب الطويل ،مستوى وال
 18عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث        ن =  أفراد تجانس (1جــدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 0.98 15.00 0.52 16.18 سنة السن

 0.91 166.00 4.96 168.50 سم الطول الكلى للجسم
 0.86 59.85 3.88 60.83 كجم الوزن

 0.94 2.00 0.35 2.11 ةسن العمر التدريبى
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 0.81 2.10 0.21 2.15 متر القدرة العضلية للرجلين  
 0.56 3.88 0.32 3.93 ثانية السرعة الإنتقالية

 0.69 158.00 9.81 160.25 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين
 0.60 10.00 2.48 10.50 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.86 5.15 0.35 5.25 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل

( أن معددداملات الإلتدددواء لأفدددراد عيندددة البحدددث فدددى متغيدددرات السدددن ، 1يتضدددح مدددن جددددول )
الطدددول، الدددوزن والعمدددر التددددريبى والقددددرات البدنيدددة الخاصدددة والمسدددتوى الرقمدددى فدددى مسدددابقة الوثدددب 

أفراد  ( مما يشير إلى أن3( أى أنها إنحصرت ما بين )1.91:  1.56الطويل تراوحت ما بين )
 عينة البحث تمثل مجتمعاً إعتدالياً متجانساً فى هذه المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات:
      أولًا : إستطلاع رأى الخبراء :                 

لتحديددد القدددرات  المرتبطددةمسددح مرجعددي للمراجددع العلميددة والدراسددات  بددإجراءقددام بدده الباحددث 
وتحديددد أنسددب الاختبددارات التددى تقدديس القدددرات البدنيددة ي  البدنيددة الخاصددة لناشددئى الوثددب الطويددل
(ي وحيــد صــبحي عبــد 14()2001عبــد الــرحمن  زاهــر ) : الخاصددة لناشددئى الوثددب الطويددل مثددل

ي عـــــــزت إبـــــــراهيم الســـــــيد (2()2004( ي أحمـــــــد محمـــــــد إبـــــــراهيم )31( )2002الغفـــــــار )
الحميـــــد  حســـــن إبـــــراهيم عبـــــدي (25()2008محمـــــد عبـــــد العزيـــــز خليـــــل ) (ي11()2004)
فدى مسدابقات الميددان والمضدمار م عرضدها علدي الخبدراء تد وتم وضعها فى إسدتمارة( 9()2008)
البدنية الخاصة لناشئى الوثب  القدراتختبارات التي تقيس وذلك بغرض تحديد أنسب الإ (1مرفق)

 (.2جدول )ة بوضحلمختبارات التالية واتحديد الإالتوصل إلى تم ، فالطويل
 لناشئى الوثب الطويل والإختبارات التى تقيسها ات البدنية الخاصةالقدر  (2جدول )

 وحدة  القدرات البدنية م
 القياس

 نسبة الاختبارات البدنية
 الموافقة 

 %99 اختبار الوثب العريض من الثبات متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين 1
 %100 م البدء المتحرك 30اختبار العدو  ثانية السرعة القصوى 2
 %98 اختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر كجم القوة القصــوى للرجلين 3
 %80  اختبار ثنى الجذع أماماٌ أسفل من الوقوف سم المرونـــــة 4

 ثانياً : قياس المستوى الرقمى فى الوثب الطويل:
اد عيندة سنة لددى أفدر  11قام الباحث بقياس المستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل تحت  

 تحاد الدولى لألعاب القوى للهواة. البحث الأساسية وفقاً لقواعد الإ
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 ثالثا  : الأدوات والأجهزة المستخدمة :
 استخدم الباحث العديد من الأدوات والأجهزة الرياضية مثل: 
 *                        .ديناموميتر.جهاز  ميزان طبى معاير 

 (.       *أحزمة جلد عريضة .جهاز قياس طول القامة )رستامير 

  كجم.     *ميدان وثب بأدواته التعليمية والقانونية.  5،  3،  2كرات طبية متنوعة 

 .أثقال حديدية وبار حديدى.                *كاميرا فيديو مزودة بساعة رقمية 

 ( ثانية.1.11ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب )   .شريط قياس طول * 

  سم.65حتى 31من  رتفاعطة.  *صناديق مقسمة مختلفة الإمطاحبال وأساتك 

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –رابعا  : المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

،  سددتخدم الباحددث طريقددة صدددق التمددايز للتحقددق مددن صدددق الاختبددارات البدنيددة قيددد البحددثا
ناشدئين وثدب  (1)قوامهدا إحداهما مجموعة مميزة  مجموعتيننتائج وذلك بإيجاد دلالة الفروق بين 

مدن مجتمدع  ناشئين وثدب طويدل( 1)عددها مميزة غير والأخرى مجموعة  ،سنة  11طويل تحت 
وتدم ،  4/11/2111، وحتدى  2/11/2111فدى الفتدرة مدن  ، البحث ومن خدارج العيندة الأساسدية

ميددددددزة فددددددى الإختبددددددارات قيددددددد حسددددداب دلالددددددة الفددددددروق بددددددين نتددددددائج المجمددددددوعتين المميدددددزة وغيددددددر الم
 ( يوضح ذلك.3) البحث،وجدول

 فى الإختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة (3جـدول )

وحدة  الإختبارات
 القياس

 المجموعة المميزة
  8ن= 

 المجموعة غير المميزة 
  8ن=

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 *5.59 0.15 2.10 0.10 2.48 متر ن  القدرة العضلية للرجلي
 *2.39 0.23 3.98 0.19 3.81 ثانية السرعة الإنتقالية

 *4.66 6.42 159.00 5.81 184.25 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين
 *4.41 1.81 9.00 1.35 12.63 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.05* دال عند مستوي                                         2.145=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

بين المجموعتين  1.15( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 3يتضح من جدول )
ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلي ،ختبارات البدنية قيد البحثالمميزة وغير المميزة في الإ
 صدق الاختبارات فيما تقيس.
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 الثبات: ثانياً: معامل
عادقام الباحث بإ  ، لحساب معامل الثبات ة تطبيقهستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 

على أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة قيد البحث وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية 
من فى الفترة  من التطبيق الأول، ( أيام3)التطبيق مرة أخرى على نفس العينة بفاصل زمنى قدره 

رتباط البسيط بين نتائج التطبيقين وتم حساب معامل الإ، 4/11/2111وحتى  2/11/2111
 ( يوضح ذلك.4وجدول ) ، الأول والثانى

             8ختبارات البدنية قيد البحث        ن = معامل الثبات للإ (4جـدول )

وحدة  الإختبارات
 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م قيمة "ر"

 *0.901 0.12 2.15 0.15 2.10 متر القدرة العضلية للرجلين  
 *0.885 0.26 3.91 0.23 3.98 ثانية السرعة الإنتقالية

 *0.864 5.91 160.25 6.42 159.00 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين
 *0.881 1.85 9.50 1.81 9.00 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.05* دال عند مستوي                                           0.808= 0.05لجدولية عند مستوي قيمة " ر " ا        

بين نتائج التطبيقين  1.15( وجود إرتباط دال إحصائياً عند مستوي 4يتضح من جدول )
الأول والثدددانى للإختبدددارات البدنيدددة قيدددد البحدددث ممدددا يشدددير إلدددى ثبدددات هدددذه الاختبدددارات عندددد إجدددراء 

 لقياس.ا
 ستطلاعية:الدراسة الإخامسا  : 

 م14/9/2111إلددددى  م1/9/2111قددددام الباحددددث بددددإجراء هددددذه الدراسددددة خددددلال الفتددددرة مددددن 
وأسددتهدفت تحديددد جرعددات البدايددة للتدددريبات المسددتخدمة، ومعرفددة مدددى مناسددبة الأحمددال التدريبيددة 

 ى وقددرات أفدراد عيندة البحدثفترة الراحة البينية( لمسدتو  –التكرارات  –المجموعات  –)شدة الحمل 
 ، ومن أهم نتائج الدراسة الإستطلاعية ما يلى:الأساسية

 سم وذلك عند البداية فى التدريب. 31سم إلى 65من  الصناديق الخشبيةتعديل إرتفاع  -
 أستخدام الراحة الإيجابية بين المجموعات التدريبية.  -

 : أجزاء الوحدة التدريبية اليومية:سادسا  
 لتهيئة البدنية :ا -أ 

( دقيقدددة ويؤديددده أفدددراد عيندددة البحدددث الأساسدددية ، وذلدددك لتهيئدددة 21-15زمدددن هدددذا الجدددزء ) 
 الجهازين الدورى والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة.

 الجزء الرئيسى: -ب 
ة البليومتريد( دقيقة تم تقسيمها على مجموعة من التددريبات 11-65زمن الجزء الرئيسى ) 
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 ( دقيقة.31-25لمدة ) ثقالالأتدريبات ( دقيقة ، و 51-41) النوعية لمدة
 الختام: -ج 

، ويتضددددمن  عينددددة البحددددث الأساسددددية( دقددددائق ويؤديدددده جميددددع أفددددراد 5وزمددددن هددددذا الجددددزء ) 
 تمرينات الإسترخاء ، التهدئة والإطالة الخفيفة.

 محددات البرنامج التدريبى المقترح:
( وحددات أسدبوعياً، 3( أسدبوعاً بواقدع )12يم برنامج تدريبى مقتر  لمددة )قام الباحث بتصم        

تحتوى تلك الوحدات على الإحماء والإعداد البدنى والمهدارى والتهدئدة والختدام، وراعدى الباحدث أن 
يطبدددق علدددى المجموعدددة التجريبيدددة التددددريب المركدددب بدددين تددددريبات الأثقدددال والتددددريبات البليومتريدددة 

 هة لأداء المهارة قيد البحث.النوعية المشاب
 القياسات القبلية:

فدددى القددددرات البدنيدددة الخاصدددة،  عيندددة البحدددث الأساسددديةفدددراد تدددم إجدددراء القياسدددات القبليدددة لأ 
 .م16/9/2111الموافق  الأحدفى يوم والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل، 

 تطبيق التدريبات المقترحة:
المقترحدة علدى  قدال وتددريبات البليدومترك النوعيدةلأثقام الباحث بتطبيدق محتدوى تددريبات ا 
( 12ولمدددة ) م11/12/2111وحتددى  م11/9/2111فددى الفتددرة مددن  عينددة البحددث الأساسدديةأفددراد 
 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد.3بواقع ) بوعأس

 القياسات البعدية :
المقترحددة تددم إجددراء  الأثقددال وتدددريبات البليددومترك النوعيددة تدددريبات نتهدداء مددن تطبيددقبعددد الإ

فدى القددرات البدنيدة الخاصدة والمسدتوى الرقمدى فدى  عيندة البحدث الأساسديةفراد القياسات البعدية لأ
بددددنفس ترتيددددب وشددددروط القياسددددات ، م12/12/2111الموافددددق  لأربعدددداءافددددى يددددوم الوثددددب الطويددددل، 

 القبلية.
 المعالجات الإحصائية:

 ستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية:قام الباحث بمعالجات البيانات إحصائياً،بإ 
 Mean                                      .المتوسط الحسابى -

 Standard Deviation                 الإنحراف المعيارى. -
 Mediain                                 الوسيط. -

 Skewness                         معامل الإلتواء. -
 Correlation Cofficients           معامل الإرتباط البسيط. -
 T.Test                                  إختبار "ت". -
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 Progress Ratios             نسب التحسن. -
 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :
 فراد عينة البحثلأقبلى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين ال  (6جدول )

 10الأساسية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث                      ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م
 *4.91 0.10 2.38 0.15 2.10 متر القدرة العضلية للرجلين  

 *2.58 0.21 3.84 0.24 3.96 ثانية السرعة الإنتقالية
 *3.24 5.94 169.20 8.63 159.30 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين

 *3.01 1.28 11.50 2.11 9.10 سم مرونة الجذع والفخذ
 0.05* دال عند مستوى                         2.262 = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند           

بين القياسدين القبلدى  1.15الة إحصائياً عند مستوى ( وجود فروق د6يتضح من جدول )
 – لددرجلينلالقدددرة العضددلية ات البدنيددة الخاصددة )القدددر فددي  والبعدددى لأفددراد عينددة البحددث الأساسددية

لصدددالح القيددداس مروندددة الجدددذع والفخدددذ(  –القدددوة العضدددلية القصدددوى للدددرجلين  –السدددرعة الإنتقاليدددة 
 البعدى.

السددرعة  – لددرجلينلالقدددرة العضددلية ت البدنيددة الخاصددة )االقدددر ويرجددع الباحددث التحسددن فددى 
 لأفراد عيندة البحدث الأساسديةمرونة الجذع والفخذ(  –القوة العضلية القصوى للرجلين  –الإنتقالية 
لتشدابه العمدل  وذلدك ،المقترحدة تددريبات الأثقدال وتددريبات البليدومترك النوعيدة اسدتخدام إلدى فاعليدة
 الفندى الأداء مدع مراحدل مشدابهةال أو خاصدةال أو النوعيدة يومتريدةت البلالتددريبا العضدلى فدى

 العاملة العضلية المجموعات تنمية لىإ مركبةال التدريبات هذة تؤدى ولذا الطويل، الوثب لمسابقة
 المسدار حيدث مدن لدإداء الفنيدة الناحيدة تطدوير علدى تعمدل وكدذلك ،الفندى الأداء مراحدل أثنداء

 تنميدة علدى تعمدل مركبدةال التددريبات أن يعندى وهدذا القدوة، ومقدار ،إداءل اللازم والزمن، الحركي
 لناشدئى البحدث قيدد الأداء مراحدل تحسدين إلدى يدؤدى ممدا جندب إلدى جنبداً  والفنيدة البدنيدة الندواحي
طلحـة حسـام الـدين  كل مدن : وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليهسنة،  11تحت  الطويل الوثب

النوعيدددة البليومتريددة أن التدددريبات  Komi Beter (1998()39)تـــر كــومى بي (،12)(1994)
تعتبددر وسدديلة مباشددرة للإعددداد الرئيسددي ولتطددوير الحالددة التدريبيددة للفددرد، بحيددث تكددون حركددة الفددرد 
مناسبة لنوع النشاط الرياضي التخصصي،من حيدث التوافدق الحركدي وتتدابع مسدار الأداء الحركدي 

طبيعددة الأداء،بحيددث المرتبطددة بالبدنيددة  القدددراتية فددي تنميددة واتجاهدده، والتددي تتصددف بالخصوصدد
تعمددددل علددددى تركيددددز الكميددددة اللازمددددة فددددي قددددوة انقبدددداض العضددددلات لددددإداء السددددليم،وكذلك توقيددددت 
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هي  المركبةانقباضها،ويجب الاهتمام بها في فترتى الإعداد والمنافسات، وتكون وميفة التدريبات 
 اصة بالنشاط الممارس والإتقان لإداء الحركي.        تطوير الصفات البدنية والحركية الخ

،  (38م )2014" عـام Factors"  فـاكتورز وتتفق هدذه النتيجدة مدع نتدائج الدراسدة التدى أجراهدا 
" محمـد رمـزى وجمـال ( ، 21) 2006عـام ث عماد صـبرى( ، ث34م )2113عدام  Beuer بيور

، وتتفق هذه الدراسدات علدى أنده (21)م 2115ث عام "محمود عيسى،  (22م )2006إمام" عام 
بددين كددلا  مددن تدددريبات الأثقددال والتدددريبات البليومتريددة والنوعيددة الأكثددر  كلمددا تددم إسددتخدام التدددريب

إرتباطاً وتشابها بالأداء المهارى في المسار الزمنى والهندسى للمهارة كلما تحسنت مكونات اللياقة 
 للبحث. الأول الفرضوهذا يحقق البدنية الخاصة بالنشاط الرياضى الممارس 

 فراد عينة البحثلأنسب تحسن القياس البعدى عن القبلى  (8جدول )
 الأساسية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 10المجموعة الواحدة            ن = 
 نسب التحسن بعدى قبلى

 %11.86 2.38 2.10 متر القدرة العضلية للرجلين  
 %5.55 3.84 3.96 ثانية السرعة الإنتقالية

 %5.85 169.20 159.30 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين
 %22.88 11.80 9.10 سم مرونة الجذع والفخذ

فراد عينة البحث لألقياس البعدى عن القبلى وجود نسب تحسن ل( 1يتضح من جدول ) 
 .         (%22.11 - %5.55البحث ترواحت ما بين )قيد ات البدنية الخاصة القدر في  الأساسية

 أن (2000) الخطيـب ناريمـانو النمـر العزيز عبد وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليده
 الممدارس، النشداط بندوع خاصداً  التددريب وأ تعلديم كدان ذاإ أفضدل بصدورة يتحسدن المهدارى الأداء

 المنافسة في ستخدامهاإ كيفية بنفس نميتهات يتم وأن ، النشاط في العاملة العضلات أهم ويتضمن
 ( 295:15.)القوة مصادر ستخداما  و  ،الحركة سرعة وبنفس

توجد فروق دالـة إحصـائياً وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى ينص على :ث 
القـدرة القـدرات البدنيـة الخاصـة )بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فـى 

ــة  – لــرجلينللية العضــ ــرجلين  –الســرعة الإنتقالي ــة الجــذع  –القــوة العضــلية القصــوى لل مرون
 ."لصالح القياس البعدىوالفخذ( 
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 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى :
 فراد عينة البحثلأدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى  (8جدول )

 10في المستوى الرقمى فى الوثب الطويل                    ن= الأساسية                              

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م
 *3.15 0.29 5.80 0.35 5.25 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل                       

 0.05* دال عند مستوى                                        2.262 = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند           

بين القياسدين القبلدى  1.15( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 1يتضح من جدول )
لصدددالح القيددداس الرقمدددى فدددى الوثدددب الطويدددل مسدددتوى ال فدددي والبعددددى لأفدددراد عيندددة البحدددث الأساسدددية

 البعدى.
لأفراد عينة البحث الرقمى فى الوثب الطويل ى مستو ال في ويرجع الباحث التحسن

 المسارات نفس في تؤدى تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك النوعية والتىإلى  الأساسية
 النوعي التحليل على بناءاً  وضعت التدريبات هذه أن إلى بالإضافة هذا ،للوثب الطويل الحركية
 تعتبر المركبة التدريبات هذه جزء من فإن ولذلك ،البحث قيد الطويل الوثب مسابقة لأداء والفني
 تعتمد فإنها وكذلك المسابقة، لأداء المخصص والزمن لإداء الحركية المسارات حيث من مشابهة
 مراحل من مرحلة كل في العاملة العضلات وكذلك الأداء، لطبيعة وفقاً  الطاقة إنتاج نمم على
 بين الفردية الفروق مراعاة مع الأداء سرعة أو ستوىم في هبوط دون الطويل الوثب مسابقة أداء

 عبد الدين عصام وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه، التدريب بحمل التدرج إلى إضافة الناشئين
 المراد للحركة الديناميكى بنائها فى ةمتشابه التمرينات تلك كانت كلما أنه (2005) الخالق
 الرياضى المهارى الأداء ت البدنية الخاصة ومستوىالقدرا وتحسن تعلمزاد  كلما تعلمها

.(242:11 ) 
م 2014" عــام Factors"  فــاكتورز تتفددق هددذه النتيجددة مددع نتددائج دراسددة كددل مددن كمددا 

" محمد رمـزى ( ، 21) 2006عام ث عماد صبرى( ، ث34م )2113عدام  Beuer بيور،  (38)
وتشدير هدذه الدراسدات (  21) م2115ث عدام "محمـود عيسـى،  (22م )2006وجمال إمام" عام 

سددتراتيجيات التدددريب المركددب وتدددريبات الأثقددال والبليومتريددة إلددى أهميددة الإسددتفادة مددن نتددائج بندداء إ
ستخلاصدات النوعية والتى تقوم على أسس علمية وتتكامل مدع بعضدها لتبددأ مسدتفيدة مدن نتدائج وا  

فـرض ، وهدذا يحقدق داء المهدارىث بما يحسن ويطدور الأستنتاجات ما سبقتها من دراسات وأبحاوا  
 .البحث الثانى
 بدين متبادلدة علاقدات توجدد بأنده (1998) المقصـود عبـد السـيد فدى هدذا الصددد يشديرو 

 يجدب ولدذلك ،خر ا على منهما كل مستوى ويتوقف الحركية، المهارات واكتساب البدنية لقدراتا
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 ( 215:5.)دةموح عملية نطاق فى الحركية والمهارات البدنية لقدراتا بناء
 فراد عينة البحثلأنسب تحسن القياس البعدى عن القبلى  (9جدول )

 الأساسية في المستوى الرقمى فى الوثب الطويل

 المتغير
وحدة 
 القياس

 10المجموعة الواحدة            ن = 
 نسب التحسن بعدى قبلى

 %8.89 5.80 5.25 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل                       

لقيداس البعددى عدن القبلدى لأفدراد عيندة البحدث وجدود نسدبة تحسدن ل( 9يتضح من جددول ) 
 .(%1.19بلغت )الرقمى فى الوثب الطويل مستوى في ال الأساسية
 الطويدل للوثدب الرقمدي والمسدتوى البدنيدة القددرات بدين رتباطيدةالإ العلاقدة الباحدث يعدزىو 

 تدوافر أن حيدث ،مسدابقة الوثدب الطويدل فدى الأداء متطلبدات دأحد تعدد البدنيدة القددرات أن إلدى
 الأداءوتندوع  الحركيدة المهدارات قاعددة تسداعإ إلدى يدؤدى الناشدئين لددى الخاصدة ةالبدنيد القددرات
  .التكنيكي

 Michael Stoneميشـــيل ســـتون  كدددل مدددن : وتتفدددق هدددذه النتيجدددة مدددع مدددا أشدددار إليددده
أن  Dyson Jeoffrey (2000)ن جيــوفرى دايســو ،(1999عــادل عبــد البصــير ) (ي1998)

الإعداد البدني يرتبط إرتباطاً وثيقاً بالإعداد المهارى كمدا يوجدد بينهمدا علاقدة طرديدة موجبدة فكلمدا 
وتحسنت لديهم اللياقة البدنية كلما زادت قدرتهم على الأداء الفندى  إرتفع المستوى البدني للاعبين،

  .(42: 31(،)24: 41للمهارات الحركية. )
 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات :
يددؤدى إسددتخدام التدددريبات البليومتريددة النوعيددة والأثقددال إلددى تطددوير القدددرات البدنيددة  -1

 الخاصة والمستوى الرقمى لدى ناشئى الوثب الطويل.
دال إحصدائياً تدأثيراً إيجابيداً تدريبات الأثقال والتددريبات البليومتريدة النوعيدة يؤثر إستخدام  -2

السددرعة  – لددرجلينلالقدددرة العضددلية ( علددى القدددرات البدنيددة الخاصددة )1.15نددد مسددتوى )ع
ناشدئى الوثدب لددى مروندة الجدذع والفخدذ(  –القوة العضلية القصدوى للدرجلين  –الإنتقالية 

 .سنة 11الطويل تحت 
ات القددر فدي  فدراد عيندة البحدث الأساسديةلألقياس البعدى عن القبلدى وجود نسب تحسن ل  -3

 .(%22.11 - %5.55قيد البحث ترواحت ما بين )نية الخاصة البد
دال إحصدائياً تأثيراً إيجابياً  تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية النوعيةيؤثر إستخدام   -4

 .سنة 11لناشئى الوثب الطويل تحت المستوى الرقمى ( على 1.15عند مستوى )
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مسدتوى فدي ال د عيندة البحدث الأساسديةلقياس البعدى عدن القبلدى لأفدراوجود نسبة تحسن ل -5
 .(%1.19بلغت )الرقمى فى الوثب الطويل 

 التوصيــات :
اسدتخدام مددزيج مدن تدددريبات الأثقدال والتدددريبات البليومتريدة النوعيددة لتطدوير القدددرات البدنيددة  -1

تحدددت  الخاصدددة لمدددا لهدددا أثدددر فعدددال فدددى تحسدددين المسدددتوى الرقمدددى لناشدددئى الوثدددب الطويدددل
 .سنة11

الأثقددال مددع التدددريبات البليومتريددة  ت صددقل للمدددربين تتندداول كيفيددة وضددع تدددريباتعقددد دورا -2
 .لناشئى ولاعبى الوثب الطويل النوعية 

تأخدددذ  تددددريبات الأثقدددال والتددددريبات البليومتريدددة النوعيدددةمماثلدددة عدددن  علميدددةإجدددراء دراسدددات  -3
 امل.الإتجاه الفسيولوجى والنفسى للتعرف على فاعلية هذا الأسلوب بشكلًا ك

 إجراء مثل هذه الدراسة باستخدام أساليب تدريب أخرى ومهارات فنية مختلفة. -4
 المراجــع

 : المراجع العربية:أولاً 
ـــىأ -1 ـــد الســـيد لطف تدددأثير اسدددتخدام تددددريبات البليدددومترك علدددى تحسدددين بعدددض المتغيدددرات  ":حم

بدنيددددة ، المجلددددة العلميددددة للتربيددددة الثالكينماتيكيددددة والمسددددتوى الرقمددددي للوثددددب الطويددددل
، جامعدددددددددددددة كليدددددددددددددة التربيدددددددددددددة الرياضدددددددددددددية للبندددددددددددددات (،23)والرياضدددددددددددددية ، العددددددددددددددد 

 م.2111،الإسكندرية
تدأثير تددريبي مقتدر  باسدتخدام جهداز مبتكدر علدى بعدض مراحدل الأداء  ثأحمد محمد إبـراهيم: -2

كليددة التربيددة  رسددالة دكتددوراه ، ، ثالفنددي والمسددتوى الرقمددي لمتسددابقى الوثددب الطويددل
 .م2114، عة طنطاالرياضية ،جام

علددى أداء مسددابقات  تددأثير برنددامج تدددريبى بإسددتخدام التدددريبات النوعيددة أحمــد محمــد العربــى:" -3
 ،ماجسددتير رسددالة  الميدددان والمضددمار لطددلاب المرحلددة الثانويددة بمحافمددة أسدديوطث،

 . م2116، أسيوط كلية التربية الرياضية ، جامعة
ريبى باسدتخدام التددريبات النوعيدة علدى القددرات البدنيدة تأثير برنامج تد :ثإسلام دسوقى أحمد -4

رسدالة الخاصة ومستوى الأداء المهارى لبعض الجمدل الحركيدة لناشدئات الكاراتيدةث، 
 . م2115، أسيوط كلية التربية الرياضية ، جامعة ،ماجستير 

 ركدزم – القدوة وفسديولوجيا التددريب – الرياضدي التددريب نمريدات :المقصـود عبـد السـيد -5
  .م1991، القاهرة النشر، الكتاب

 تكنيك –تعليم  –سباقات المضمار ومسابقات الميدان أحمد بسطويسى:  بسطويسى -6
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 .م1991، تدريب، دار الفكر العربى، القاهرة –            
 الأسددس المترولوجيددة لتقددويم مسددتوى الأداء البدددنى :جمــال عــلاء الــدين ي ناهــد أنــور الصــبا  -1

 م.2111والمهارى والخططى للرياضيين، منشأة المعارف، الإسكندرية،              

ــــد قطــــب:"  -8 ــــد الحمي ــــدين عب  تددددأثير برنددددامج تدددددريبى بإسددددتخدام التدددددريبات النوعيددددةحســــام ال
 على بعض القدرات الحركية الخاصة وفاعليدة أداء المهدارات الهجوميدة لددى لاعبدى              
 .م2116، أسيوط كلية التربية الرياضية ، جامعة ،دكتوراه سالة ر  "يالمبارزة              

تدددأثير اسدددتخدام التددددريب المركدددب فدددي تطدددوير القددددرات البدنيدددة  "حســـن إبـــراهيم عبـــد الحميـــد: -9
كلية التربية  رسالة ماجستير ، ،ثالخاصة والمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل

 .م2111،الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق
التمرينددات النوعيددة للددرجلين والددذراعين فددى تطددوير القددوة :ث تددأثير خالــد عبــد الــرحمن محمــود -10

ية الرياضدية بنين،جامعدة رسالة ماجستير،كلية التربالإنفجارية لناشئى رمى الرمح ث،
 م.2111، الزقازيق

ية والحدس المتغيدرات الفسديولوج بعض التمرينات النوعية على :ث تأثير على الله عبد صفاء -11
 بدولددةحركيددة وعلاقتهمدددا بمسددتوى الأداء المهدددارى لدددى ناشدددئى تددنس الطاولدددة  –

 .م2116، الزقازيق ، جامعةبنات كلية التربية الرياضية  ،دكتوراه رسالة  "يتيالكو 
الأسدددس الحركيدددة الوميفيدددة للتددددريب الرياضدددي، دار الفكدددر  طلحـــة حســـين حســـام الـــدين: -12

 .م1994، العربي، القاهرة
، مركددز 3: التدددريب الرياضددي والتكامددل بددين النمريددة والتطبيددق،ط علــى عــادل عبــد البصــير -13

 .م1999، الكتاب للنشر،القاهرة
ــد زاهــر: -14 ــد الحمي ــرحمن عب ــد ال ، لوثددب والقفددز، مركددز الكتدداب للنشددرفسدديولوجيا مسددابقات ا عب

 .م2111، القاهرة

 مرحلدة  فدي للناشدئين بالأثقال والتدريب دنيالب الأعداد : الخطيب ناريمان يالنمر العزيز عبد-05
 .م2111، القاهرة الرياضي، للكتاب الأساتذة البلوغ، ما قبل

 تدريب الأثقال وتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم :  عبد العزيز النمري ناريمان الخطيب -16
 م1996التدريبى ،مركز الكتاب للنشر ،القاهرة   

ير التدددريب المتبدداين باسددتخدام الأثقددال والبليددومترك علددى بعددض :ث تددأثالســيد إبــراهيمعــزت  -18
القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويدلث، رسدالة دكتدوراه ، 

 .م2114، كلية التربية الرياضة ، جامعة طنطا
ــد الخــالق مصــطفى -18 ــدين عب ، 2وتطبيقددات (، ط –: التدددريب الرياضددي )نمريددات عصــام ال
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 .م2115، المعارف ،الإسكندرية منشاة
ـــد الخـــالق -19 ، منشدددأة المعدددارف، 11التددددريب الرياضدددى، نمريدددات وتطبيقدددات، ط :عصـــام عب

 م.2111الإسكندرية، 
تددأثير بعدددض التدددريبات النوعيددة علدددى مسددتوى أداء مهددارة الشدددقلبة :" عطيــات محمـــد محمــد -20

ز لناشددئات الجمبدداز الأماميددة علددى اليدددين والهبددوط علددى المهددر لجهدداز طاولددة القفدد
، المنصددددورة كليددددة التربيددددة الرياضددددية ، جامعددددة ،دكتددددوراه رسددددالة  سددددنواتث، 1تحددددت 
 .م2116

فاعليددة التمرينددات النوعيددة علددى بعددض المكونددات البدنيددة الخاصددة :  عمــاد صــبرى صــليب -21 
والقددددرة اللاهوائيددددة ومسدددتوى أداء مهددددارة الرميددددة الخلفيدددة مددددع تطويدددق الددددذراعين مددددن 

الرياضددددية بنددددين ، جامعددددة  مصددددارعين ، رسددددالة ماجسددددتير ، كليددددة التربيددددةالخددددارج لل
 م .2116، الزقازيق

 استخدام التدريب البليدومترى فدى تطدوير الفعاليدة:  محمد أحمد رمزى ي جمال إمام السيد -22 
للتربيدة البدنيدة  الميكانيكية والمستوى الرقمي لناشئى الوثب الطويل ، المجلة العلمية

حلددوان ، العدددد السددادس  كليددة التربيددة الرياضددية للبنددين بددالهرم، جامعددةوالرياضددة ، 
 م . 2116والأربعون ، يناير 

بدرامج التددريب وتمريندات الإعدداد ، مداهى لخددمات الكمبيرتدر،  :محمد رضـا حـافظ الروبـى -23
 م.2111الإسكندرية، 

، دار الفكدر 1،جدد4، طالتقدويم والقيداس فدى التربيدة البدنيدة والرياضدةمحمد صبحى حسـانين: -24
 .م2111، ،القاهرة العربى

ــل: -25 ــد العزيــز خلي تددأثير التدددريب البليددومترى علددى كثافددة معددادن العمددام وبعددض  ثمحمــد عب
،رسدالة ماجسدتير ،كليدة  ثالقدرات البدنية والمستوى الرقمدي لمتسدابقى الوثدب الطويدل

 .م2111، جامعة الزقازيق التربية الرياضية للبنين ،
التدريبات النوعية بالأثقال على القدرة العضلية وكثافدة : ث فاعلية د عبد الموجود السيدمحم -26

مجلدة علدوم وفندون الرياضدة ، معادن عمام قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل ث،
 . م2111، ( ، كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة حلوان31المجلد )

نددامج مقتددر  للتدددريب الدددائرى المركددب علددى كثافددة تددأثير بر  : محمــود محمــد أحمــد عيســي -28
 معدادن العمدام وبعدض الشدوارد الحدرة والمسدتوى الرقمدي لمتسدابقى الوثدب الطويدل،

 12 العدددد  39مجلددة بحددوث التربيددة الرياضددية للبنددين جامعددة الزقددازيق ، المجلددد 
 م.2116أغسطس 
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دارة موسددوعة المصددارعة الرومانيددة والحددرة للهدد : مســعد علــى محمــود -28 واة ، تعلدديم وتدددريب وا 
 م . 2113وتحكيم ، دار الكتب القومية ، المنصورة ،

 لتنمية القوة العضلية والمرونة للجذع على برنامج تدريبات نوعية:ث محمد محمودمصطفى  -29
المسدددتوى الرقمدددى لسدددباحى الزعدددانفث ، رسدددالة دكتدددوراه ، كليدددة التربيدددة الرياضدددية ، 

 .م2115، جامعة طنطا
:ث تددأثير إسددتخدام التدددريبات النوعيددة لتحسددين بعددض المتغيددرات عبــد الســلام إبــراهيممين نــر  -30

ربيدددة الرياضددددية ، البدنيدددة والمهاريدددة لسددددباحى البدددراعم ث، رسددددالة ماجسدددتير، كليددددة الت
 م.2116، جامعة كفر الشيخ

طويدل تدأثير إسدتخدام لوحدة ارتقداء تدريبيدة علدى مسدافة الوثدب ال ثوحيد صبحى عبد الغفـار: -31
 .م2112، جامعة طنطا كلية التربية الرياضية ، ، رسالة ماجستير ، ثللمبتدئين
 ثانيا: المراجع الأجنبية:

32-Adams, k. , (2012): The effect of six weeks of squat – plyometric and 
         squat    plyometric training on power production , journal of  
         applied , sport science research , b( 1 ) fe  – march , . 

33-Barrow, M., (2000): Mechanical Kinsology 2nd edition, C.V., Molsy, 
          Saint Laouis, . 

34-Baure T (2013): comparison of training modalities for power 
          development in the lower extremity , journal of  applied sport 
           science research . 

35-Donald chu (2014): jumping into plyometric 100 exercises for power 
& 
          strength , human kinetics , London . 

36-Dintiman, G., Word, T.(1998): Sport speed, 2nd, Haman Kinetics,  
          Publisher Champaign, Limois, . 

37-Dyson Geoffrey(2000): Dyson's Mechanics of Athletics, 9th ed.,  
          Biddles, L.T.D. Guilford, London,. 

38-Factors n. and other(2014): Evaluation of plyometric exercise training 
          weight training on either combination on vertical jumping  
          performance and leg strength J. of strength and conditioning 
research 
          470,476 ,. 

39- Komi Beter(1998): Neuromuscular Performance, Factors Influencing 
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Force and Speed Production, Scand J ., Sport Science  Journal, Vol . 
(15). 

40- Michael Stone (1998): Athletic Performance Development, Strength 
and Conditioning, Sport Science Journal Vol., (20) Saint  Louis, 
USA,. 

41- Steve Rubin(2000): Accuracy in Horizontal Jumps Approach, Track 
Coach, No., 152, . 

42-Watson, S. (1999): Physical Fitness and Athletic Performance, 
           Longman Co., London,. 
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