
 

 

                                                                                                                      671   

 مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة

 

 الخاصة البدنية المتغيرات بعض عمى البالستيه التدريبات استخدام تأثير
 الطويل الوثب لناشئي الرقمي والمستوي

 أ.د/ أحمد صلاح الدٌن قراعه*                                              
 أ.د/ حـامـد حسٌن أحمـد  **                                              
 أ. د/ نجلاء إبراهٌم محمـد***                                              

 حامد الباحث/ منتصر بخٌت****                                           
 :البحث ومشكمة المقدمة

 تترجـ التي المسابقات أىـ مف والمضمار الميداف مسابقات تعتبر   
 الجري إلى القوى ألعاب وتيدؼ ،وؿالد تقدـ مدى موضوعي بأسموب وتعكس
 مكانة تحتؿ الطويؿ الوثب ومسابقة أبعد، والرمي ،وأطوؿ أعمى الوثب ،أسرع
 ذلؾ ورغـ السنية، المراحؿ كافة في تمارس حيث الميداف، مسابقات بيف بارزة
 نظراً  رقمياً  المتسابؽ فييا يتقدـ أف يمكف التي السباقات أصعب مف تعتبر فأنيا

  (0164)  .الأداء أثناء يواجييا لتيا لمتحديات
 الحركي الأداء يمر أنو( 6111) "بسطويسي أحمد بسطويسي" ويذكر  

 الارتقاء ثـ الاقتراب في تتمثؿ والتي متلاحقة فنية بمراحؿ الطويؿ لموثب
 .الخاصة الحركية واجباتيا المراحؿ تمؾ مف مرحمة ولكؿ اليبوط وأخيراً  فالطيراف

(7 1176) 
                                                           

أستاذ التدريب الرياضي بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة وعميد كمية التربية الرياضية  *
 جامعة أسيوط.

ي وعموـ أستاذ متفرغ تدريب رياضي مسابقات الميداف والمضمار بقسـ التدريب الرياض **
 الحركة كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط.

أستاذ تدريب رياضي مسابقات الميداف والمضمار بكمية التربية الرياضية جامعة كفر  ***
 الشيخ.

 أخصائي رياضي بمديرية الشباب والرياضة بسوىاج ****
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 أف( 6190) "درويش ذكي الخادم، حسن،أحمد عمي سميمان" كرويذ     
 المقطوعة المسافة عمييا يتوقؼ إذ الوثب في الأساسية المشكمة يعتبر الارتقاء

 الدفع يكوف أف لابد لذلؾ عامة بصفة لموثب الرئيسي اليدؼ وىو الطيراف في
 عالية انطلاؽ سرعة عمي لمحصوؿ المناسب بالقدر الإعاقة مف يمكف ما أكبر
 (14311) .الارتكاز لحظة العضمي للانقباض مقدار أكبر بذؿ طريؽ عف
 الأداء بمستوي للارتقاء الميمة الوسيمة الرياضي التدريب عممية وتعد   

 يعد لذا الرياضية، الألعاب مختمؼ في لمرياضييف والخططي والبدني المياري
 الإعداد عممية يوى وشمولا اتساعا أكثر عممية مف جزء الرياضي التدريب
 مف ممكف مستوي لأعمي الرياضي تحقيؽ الي تسعي العمميتيف وكمتا الرياضي
 ( 6311) الرياضية الانجازات

 ،عممي تخطيط ذا وموجية ىادفة تربوية عممية الرياضي التدريب يعتبر     
 ومتقدميف، وناشئيف ،براعـ قدراتيـ، وحسب مستوياتيـ بمختمؼ اللاعبيف لإعداد
 لأعمي لموصوؿ ونفسياً  وخططياً  وفنياً  وميارياً  بدنياً  الجوانب، متعدد إعدادا
 الأخر دوف مستوي عمي الرياضي التدريب لايتوقؼ وبذلؾ ممكف، مستوي
         4(104  5) .العميا المستويات إعداد عمي قاصراً  وليس
 الوصوؿ أف( ـ6111) "الفتاح عبد العلا وأبو علاوي حسن محمد" ويشير  
 طبقاً  المخطط التدريب طرؽ أىـ أحد الرياضية المستويات لأفضؿ لاعبيفبال

 التدريبية البرامج أصبحت ولقد الرياضي لمتدريب العامة والمبادئ للأسس
 اليومية أو الأسبوعية أو الشيرية الوحدات كانت سواء الفرعية ووحداتيا الحديثة
 بالعموـ والمساندة التدريب لعمـ عممية انطلاقات مف جديد ىو بما حافمة

 بثورة اتسـ والذي التدريب عمـ مواكبة مرجعو وىذا والاخري، والطبيعية الإنسانية
 الذي السريع التطور ىذا حديثاً  أثار الذي الأمر ىائمة ومعموماتية تكنولوجية

 ( 154 61) .المختمفة الرياضات في ملاحظتو يمكف
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 مياراتيا تتميز التي بالألعا تخدـ لمتدريب طريقة العمماء ابتكر وقد 
 يستخدـ وىو الباليستي التدريب الطريقة ىذه عمي وأطمؽ الانفجاري  بالأداء
 بالإضافة ىذا للأثقاؿ التقميدي التدريب مف الناتجة السرعة نقص عمي لمتغمب
  الحركات يضؼ انو كما والمثبتة والمقابمة العاممة العضلات تنمية إلي
1 11) الفراغ في والثقؿ الأداة قذؼ مع مدي قصىلأ السرعة بتزايد تتميز التي
61 ) 

Neuten,R,Mcevy "(6119 ) ماكفي ار نيوتن،" مف كؿ ويضيؼ 
 ضد انفجارية حركات) يتضمف البالستيو المقاومة تدريب أف دراستيما في

 تدريب طريقة ىو الباليستي التدريب أف كما( ممكنة سرعة بأقصى مقاومة
 بالإثقاؿ التدريب وبيف البميومتري التدريب ناصرع بيف وتربط نسبياً  حديثة

 أف الباحثوف وجد وقد  عالية وبسرعات نسبياً  خفيفة أثقاؿ رفع وتتضمف
 رفعو للاعب يمكف ثقؿ أقصى مف% 54 إلى% 34 بيف تتراوح التي الأحماؿ

 آخروف أوصى حيف في الميكانيكية القدرة مخرجات زيادة في فاعمية الأكثر ىي
 ثقؿ أقصى مف%  14 إلى%  94بيف ما تتراوح التي الثقيمة الأحماؿ بأف

 (7119) الديناميكي الأداء تحسف أف يمكف رفعو يمكف
 تدريبات أف( ـ6117) "Edmond R.Barke بيرك ادموند" ويري 
 لأنو وذلؾ خفيفة أوزاف استخداـ عند السرعة زيادة إلي تؤدي البالستيو المقاومة
 أعمي إلي انفجارية بطريقة الجسـ أو بالثقؿ راعالإس عمي تدريباتو في يشتمؿ
 الكرة تدريبات عمي يشتمؿ أنو كما المياري، الأداء طبيعة مع تتناسب سرعة
  كرات وقذؼ الوثب عمي تشتمؿ التي التدريبات وىي الطبية،
 10. )والرشاقة والقدرة السرعة مف تزيد طرؽ وكميا الثقؿ مسؾ مع والوثب طبية

1365) 
، والمثبتة والمقابمة العاممة العضلات تنمية إلى ييدؼ لباليستيا التدريب 

 قذؼ عمى مدى لأقصى السرعة بتزايد تتميز التي الحركات يصؼ أنو كما
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 أثقاؿ رفع) تدريبات عمى الباليستي التدريب ويشمؿ الفراغ في الثقؿ أو الأداة
 وبما( ؿأثقا كيتر –أثقاؿ جاكيت –طبية كرات –عالية وبسرعات الوزف خفيفة
 لذا السرعة في انخفاض أو نقص بيا يوجد لا الباليستي التدريب أسموب أف

  (67115) .الألعاب لمعظـ الخاص التوافؽ عمى تحافظ فأنيا
 , Michael H) مارجيرت بلاسك، ستون،ستيفن، ميشيل،" أشار وقد 

stone, stevns, plisk, Margaret )Tall" (6119  )بأوزاف التدريب أف 
 القوة منحنيات مف مختمفة أجزاء عمى يؤثر عالية بقدرة يتسـ والذي خفيفة

 زيادة ىو الخفيفة الأوزاف عمى لمتدريب الرئيس اليدؼ فأف ًً  وأيضا والسرعة
 الأوزاف باستخداـ التقميدي التدريب يزيد بينما، الانفجارية القوة أنتاج معدؿ
 يؤدي العالية بالسرعة يتسـ الذي التدريب أف كما، للاعبيف القصوى القوة الثقيمة
. الثقيمة الأوزاف التقميدي التدريب مف أكثر كبير حد إلى الأداء سرعة إلى
(607111)   

 في كبيراً  دوراً  تمعب التي البدنية الصفات احدي ىي السرعة وتعتبر 
 اللاعب مقدرة في الاقتراب سرعة وتتوقؼ القصيرة والمسافات الوثب مسابقات

 سرعة مف يمكف ما باقصي الارتقاء لمكاف لموصوؿ سرعتو يدتزا إمكانية عمي
 (170 -1) .الوثب مسافة عمي ايجابيا ذلؾ يؤثر حيث

 مركب ىي بالسرعة المميزة القوة أف( 6119) "السكار براهيم"إ ويذكر 
 الانفجارية القوة عمييا يطمؽ كما القدرة، بمصطمح وتعرؼ"  القوة × السرعة" مف
 الحركات ذات" الطويؿ الوثب" القصيرة المسافات اقاتسب في أىميتيا وليا

 الانطلاؽ وسرعة بالسرعة المميزة القوة الي فييا الاداء يتطمب والتي المتكررة
 (  31716) البدء في كما

 عمي القدرة أساس العضمية القوة اف( 6117)" البيك عمي" ويري 
 (647163) جيدة بصورة المياري الاداء لاظيار لازمة وىي الحركة
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 الخاصة البدنية المياقة عناصر أىـ مف العضمية القوة تعتبر كما 
 المقابمة والعضلات العاممة العضلات تنمية أف حيث الطويؿ الوثب بمتسابقي

 الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي والمياري البدني الأداء مستوي عمي تؤثر
 (1190 1) .الطويؿ
 وضع الرشاقة لعنصر إف( 6111) "أحمد بسطويسي" أيضاً  ويذكر 
 مرحمة في الوثب حركات طبيعة تتطمب حيث الوثب مجاؿ في ومميز خاص

 في اللاعب إمكانية إلي بالإضافة وىذا ومضبوط مقنف إيقاع إلي الاقتراب
 دوراً  الرشاقة فيو تمعب والتي اليبوط وحتي الارتقاء لحظة الجسـ اتجاه تغيير
 (1177 7)  .ذلؾ في ايجابيا

 يؤثر لممرونة الشخص افتقار أف (6110) الحميد عبد كمال يريو 
 الي تؤدي قمتيا أف كما الاساسية، الميارات لاداء واتقانو اكتسابو مدي عمي

 (71160. )والرشاقة والسرعة كالقوة الاخري البدنية الصفات تنمية صعوبة
 افظةبمح القوي العاب لناشئي القومي لممشروع الباحثوف متابعة خلاؿ ومف    

 قياسات أثناء الطويؿ الوثب لاعبي لدي النتائج مستوي تدني لاحظوا سوىاج
 أي عمي اللاعبيف يحصؿ لـ حيث بالاسماعمية المجمع والمقاء الرقمي المستوي
 بحث ومحاولة ذلؾ أسباب عف الكشؼ يتطمب الذي الأمر المقاء في مراكز

 وقد الرقمي، لانجازا مستوى انخفاض عمي تأثير ليا يكوف قد التي الجوانب
 انخفاض وبالتالي الخاصة، البدنية المياقة عناصر ضعؼ ىو السبب يكوف

 مساىمة مدي عمي المرتبطة والدراسات العممية المراجع وأكدت الرقمي المستوي
 الحالي البحث يسعي لذا البدنية المياقة عناصر تحسيف في (الباليستي) تدريبات
 برنامج تأثير استخداـ طريؽ عف الخاصة ةالبدني المتغيرات مستوي لتحسيف
 الخاصة البدنية المتغيرات بعض عمى البالستيو التدريبات باستخداـ تدريبي

 بتأكيد الباحثوف يري حيث الطويؿ الوثب ناشئي لدي الرقمي والمستوى
 البدنية المتغيرات بعض تنمية في كبير بشكؿ تساىـ قد أنيا السابقة الدراسات
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 الطويؿ الوثب لناشئ الرقمي المستوي تحسيف عمي تأثير ليا فيكو  وقد الخاصة
 عف والمسئوليف المتخصصيف أماـ عممية إضافة الدراسة تكوف وقد البحث عينة
 . الطويؿ الوثب بناشئي الخاصة البدنية المتغيرات لتنمية التدريب برامج وضع
 : البحث هدف

 التدريبات خداـباست مقترح تدريبي برنامج تصميـ إلي البحث ييدؼ  
 1مف كلاً  عمي تأثيره ومعرفة Ballistic trainingالبالستيو

  .الطويؿ الوثب لناشئي الخاصة البدنية القدرات بعض  -

 .الطويؿ الوثب لناشئي الرقمي المستوي  -
 : البحث فروض

 والبعديػػة القبميػػة القياسػػات متوسػػطات بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذات فػػروؽ توجػػد -
 متوسطات لصالح الخاصة البدنية القدرات بعض مىع التجريبية لممجموعة
 .البعدية القياسات

 والبعديػػة القبميػػة القياسػػات متوسػػطات بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذات فػػروؽ توجػػد -
 الطويػػػػؿ الوثػػػػب ناشػػػئي لػػػػدي الرقمػػػي المسػػػػتوي عمػػػي التجريبيػػػػة لممجموعػػػة

 0 البعدية القياسات متوسطات لصالح
 -: البحث في الواردة المصطمحات بعض

 Ballistic training:  البالستيه التدريبات -
 لمحركة الكامؿ النطاؽ خلاؿ والقوة السرعة تطوير فييا يتـ التي الطريقة ىي   

 عمؿ إلي يؤدي مما خارجي أو داخمي سواء المقاومة لمصدر فعمي بغرض
 الرياضة في منيا مطموب ىو لما قريبة بطريقة تعمؿ حتي لمعضلات تكيفات
  (1116) الخاصة

 
 
  Special physical abilities:  الخاصة البدنية القدرات-
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 الأداء بطبيعة المرتبطة البدنية والمكونات العناصر مف مجموعة ىي   
  (04160. )الممارس الرياضي النشاط في المياري
 -: السابقة الدراسات بعض

 ,Bosco,c ,Meynoniلوتنين ماجنون، باسكوس، دراسة -

Luhtanan,p، (6111) باستخداـ الأداء بيف العلاقة وعنوانيا 
 التجريبي المنيج واستخدـ ،البالستيو والحركات الثابتة الانقباضات

 لاعبا 61اشتممت عينة البحث عمي مجموعتيف تجريبية عمي عدد و 
 مف أكبر الباليستي التدريب أثناء القوة مخرجات اف النتائج أىـ كانتو 

 .(67). الثابتة التدريبات مقدار
 "jon B Hamet & wilim t هاميت،وليام بي جون" دراسة -

( وعنوانيا التكيؼ العصبي العضمي لدي اللاعبيف بعد التدريب 1443)
 لمجموعتيف المنيج التجريبي الباحث واستخدـأسابيع،  0الباليستي لمدة 

لاعبا  39وكانت عينة الدراسة قواميا  ،إحداىما تجريبية والاخري ضابطة
 أىـ وكانت لاعبا لكؿ مجموعة،61دور المستوي العالي بواقع  ولاعبة مف

. العمودي الوثب قوة في واضح وتحسف السرعة في تحسف وجود النتائج
(17). 

وعنوانيا تأثير أسموب التدريب ( 1466)" انتصار عباس زيدان"دراسة  -
الباليستي عمى بعض القدرات البدنية الخاصة وانجاز رمي القرص 

واستخدـ الباحث المنيج التجريبي وكانت عينة  ،خب دياليلناشئات منت
لاعبات،  64الدراسة مف لاعبات منتخب ديالي فئة الناشئيف وبمغ عددىـ 

وكانت أىـ النتائج أف التدريب الباليستي عمؿ عمى تطوير الانجاز في 
 (0) .فاعمية رمي القرص لمناشئات

 استخداـ لتأثير ارنةمق وعنوانيا (1449)" لبيب محمد محمود" دراسة -
 عمى( الباليستي –البميومتري) العضمية القدرة لتنمية مختمفيف أسموبيف



 

 

                                                                                                                      693   

 مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة

 

 عينة وكانت التجريبي المنيج واستخدـ الثلاثي الوثب انجاز مستوى
 أىـ وكانت تجريبتيف، مجموعتيف الي تقسيميـ وتـ لاعب( 14) الدراسة
 الحركي الأداء بمستوى الارتفاع إلى يؤدى الباليستي التدريب أف النتائج

 (.14). البيمومترى التدريب مف أعمى نتائج وحقؽ لموثب الرقمي والمستوى
( وعنوانيا برنامج تدريبي 1463) "نصر الدين حسن محمد"دراسة  -

باستخداـ التدريب القذفي )الباليستي( لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة 
الطويؿ واستخدـ الباحث المنيج وأثره عمى المستوى الرقمي للاعبي الوثب 

( لاعبيف كمجموعة 64التجريبي وكانت عينة الدراسة مكونة مف )
تجريبية، وكانت أىـ النتائج تقدـ ممحوظ فى مستوى القياسات البعدية فى 

  (11جميع المتغيرات البدنية قيد البحث والمستوي الرقمي، )
 استخداـ تأثير بعنواف (ـ1464)" سالم الطاهر محمد رامي" دراسة -

 بالمستوى وعلاقتيا لمرجميف العضمية القدرة عمى الباليستية التدريبات
 عينة وكانت التجريبي المنيج الباحث واستخدـ الطويؿ لموثب الرقمي
 متسابقيف 1 إلى قسـ التجانس وبعد متسابؽ 60  عدد  مف مكونة الدراسة
 وكانت الأساسي، البحث لعينو متسابقيف 9و الاستطلاعية الدراسة لعينو
 .(9) .الرقمي والمستوي العضمية القدرة مستوي تحسف النتائج أىـ

 مدي الاستفادة من الدراسات السابقة:
يتضح مف خلاؿ عرض الدراسات والبحوث التي أمكف التوصؿ إلييا  

ـ( وقد بمغ عددىا 1463( إلى )6110والتي أجريت فى الفترة الزمنية مف )
  .دد  دراستيف أجنبيةأربعة دراسات عربية وع
  المعالجة الإحصائية:

اختمفت وتعددت الأساليب الإحصائية المستخدمة لبيانات كؿ دراسة  
عمى حدة إلا إنيا اتفقت عمى استخداـ بعض الأساليب الإحصائية مثؿ 
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معامؿ  –معامؿ الالتواء –الانحراؼ المعياري –الوسيط –)المتوسط الحسابي
 .جع ذلؾ إلى الفرض المراد تحقيقو( وير  Tاختبار  –الارتباط
وتـ التوصؿ إلى أىـ نقاط الاستفادة مف تمؾ الدراسات حيث تـ  

 الاستفادة منيا في البحث الحالي والمتمثمة في الآتي 1

 .صياغة أىداؼ وفروض البحث بدقة -

 .اختيار المنيج ذو التصميـ المناسب لمبحث -

 .التعرؼ عمى طرؽ قياس المتغيرات المختمفة لمبحث -

 .اختيار المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث -

 .تحديد الطريقة المناسبة لعرض وتفسير النتائج ومناقشتيا -

جراءات البحث  خطة وا 
 منهج البحث :

استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي بالتصميـ التجريبي لمجموعة  
تو لطبيعة وأىداؼ تجريبية واحدة بإتباع القياس القبمي والبعدي ليما وذلؾ لمناسب

 .البحث
 مجتمع وعينة البحث :

 -1444) أشتمؿ مجتمع البحث عمى ناشئي الوثب الطويؿ مواليد سنة 
 .( ناشئ64( بالمشروع القومي لمناشئيف بمحافظة سوىاج وعددىـ )1446

 عينة البحث:
( ناشئيف مف مجتمع البحث كعينة 5اشتممت عينة البحث عمي عدد )   

( ناشئيف عينة استطلاعية خاصة بصدؽ وثبات 5) ياوعددلتطبيؽ البحث عمي
 الاختبارات.

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
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قاـ الباحثوف بالتأكد مف مدى اعتدالية توزيع البيانات لأفراد عينة     
( يوضح 6والجدوؿ ) ،البحث فى ضوء السف والطوؿ والوزف والعمر التدريبي

 .ذلؾ
 (1جدول رقم )

في السن  وسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواءالمت
 (10والطول والوزن والعمر التدريبي )ن= 

 وحدة القٌاس المتغٌرات
المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 4.44 4.44 61.44 61.44 السنة السف

 4.15- 1.15 611.44 619.75 سـ الطوؿ

 4.15 3.00 10.44 10.34 جـك الوزف

 6.15 6.57 61.44 61.15 الشير العمر التدريبي

تراوحػػت معػػاملات الالتػػواء لمعينػػة قيػػد  ( مػػا يمػػي61يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
البحػػث فػػي السػػف والطػػوؿ والػػوزف والعمػػر التػػدريبي والمتغيػػرات البدنيػػة والمسػػتوي 

( ممػػا 3+ ،3-( أي أنيػػا انحصػػرت  مػػا بػػيف )6.15 ،4.15-الرقمػػي مػػا بػػيف )
يشير إلى أنيػا تقػع داخػؿ المنحنػى الاعتػدالي وبػذلؾ تكػوف العينػة موزعػة توزيعػاً 

 إعتدالياً.
 أدوات جمع البيانات :

المراجػػػػػع  -اسػػػػػتمارات التحميػػػػػؿ المرجعػػػػػي -اسػػػػػتمارات اسػػػػػتطلاع الػػػػػراي
 .البرنامج التدريبي-الدراسات السابقة  –العممية 

  الأجهزة العممية : -
 .ساعة إيقاؼ لقياس الزمف -  .تر لقياس الطوؿ والوزفػ جياز الرستامي

 الصندوؽ المدرج لقياس مرونة العمود الفقري ػ بار -  .شريط لقياس المسافة -
 4حديد وطارات حديد لقياس قوة عضلات الرجميف

 الأدوات المستخدمة فى البرنامج التدريبي:
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  .صناديؽ بارتفاعات مختمفة -
 .متعددة الأغراض أقماع بارتفاعات مختمفة -
 .كرات طبية بأوزاف مختمفة -  .ممعب ميداف ومضمار -
 .أكياس رممية متعددة الأغراض -  .بارات حديدية بأوزاف مختمفة -
 .حباؿ وثب -    .حواجز -
 .جواكت أثقاؿ -   . مقاعد سويدية -

 الاختبارات :
مراجػػع التوصػػؿ إلػػى القػػدرات البدنيػػة مػػف خػػلاؿ القػػراءات النظريػػة وال تػػـ

( وىػػػػى )القػػػػوة المميػػػػزة 1العمميػػػػة المتخصصػػػػة والتحميػػػػؿ المرجعػػػػي مرفػػػػؽ رقػػػػـ )
المرونػة( وتػـ تحديػد عػدد  -الرشاقة -القوة العظمي -السرعة القصوي -بالسرعة

( 3مػػف الاختبػػارات البدنيػػة وعرضػػت ىػػذه الاختبػػارات عمػػى الخبػػراء مرفػػؽ رقػػـ )
ا واختيػػار المناسػػب منيػػا ( لترتيبيػػ7مػػف خػػلاؿ اسػػتمارة اسػػتطلاع الػػرأي مرفػػؽ )

ضػػافة أو حػػذؼ مػػا يقرونػػو الخبػػراء وقػػد اتفػػؽ الخبػػراء عمػػى مناسػػبة الاختبػػارات  وا 
 -( الآتية01مرفؽ رقـ)

 القدرة )القوة المميزة بالسرعة(

  .اختبػػػػػػار الوثػػػػػػب العػػػػػػريض مػػػػػػف الثبػػػػػػات " ووحػػػػػػدة القيػػػػػػاس السػػػػػػنتميتر"
(69  1319) 

 السرعة القصوى : 
  4متحركػػػػػػػة "ووحػػػػػػػدة القيػػػػػػػاس الثانيػػػػػػػةـ عػػػػػػػدو مػػػػػػػف بدايػػػػػػػة 34اختبػػػػػػػار 

(69 1107-101) 
 القوة العضمية : 

 (50-156 69) .اختبار قوة عضلات الرجميف "ووحدة القياس الكجـ"
 

 1 الرشاقة
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 (1331 61).اختبار الجري الزجزاجي ووحدة القياس الثانية
 1 المرونة

1 69) .اختبار ثنى الجذع لأسفؿ مف الوقوؼ "ووحدة القياس السنتيمتر"
306-300) 

وقػػػاـ البػػػاحثوف بالتأكػػػد مػػػف مػػػدى اعتداليػػػة توزيػػػع البيانػػػات لأفػػػراد عينػػػة 
 .( يوضح ذلؾ1والجدوؿ ) ،البحث فى ضوء المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي

 (2جدول رقم )
المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات 

 (10وي الرقمي )ن= البدنية قيد البحث والمست
 المتغٌرات                 

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 البدنية

 

 4.76 4.41 6.19 1.44 سـ الوثب العريض مف الثبات

 6.31 4.61 0.43 0.66 الثانية ـ مف البدء الطائر34عدو 

الجموس عمي المقعد 
 يبالبار الحديد

 4.59- 3.49 05.44 00.04 كجـ

 6.31 4.49 7.43 7.47 الثانية الجري الزجزاجي

 4.13 4.15 63.44 63.14 سـ ثني الجذع أماما أسفؿ

المستوي الرقمي لسباؽ الوثب 
 الطويؿ

 4.71- 4.65 0.34 0.11 سـ

( ما يمي 1 تراوحت معاملات الالتواء لمعينة قيد 1يتضح مف جدوؿ )
والطوؿ والوزف والعمر التدريبي والمتغيرات البدنية والمستوي  البحث في السف
( مما 3+ ،3-( أي أنيا انحصرت  ما بيف )6.31 ،4.71-الرقمي ما بيف )

يشير إلى أنيا تقع داخؿ المنحنى الاعتدالي وبذلؾ تكوف العينة موزعة توزيعاً 
 إعتدالياً.

 

 المعاملات العممية للاختبارات : -
 : ساب المعاملات العممية عمى النحو التاليقاـ الباحثوف بح
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 الصدق :  -أ
 وذلؾ ،لمتأكد مف صدؽ الاختبارات تـ استخداـ صدؽ المقارنة الطرفية

 مف ناشئيف( 5) وقواميا الاستطلاعية العينة عمى الاختبارات تطبيؽ طريؽ عف
وذلؾ عف طريؽ ترتيب درجات  ،الأصمية العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس
%( 04نسبة ) ،%( للأرباعى الأعمى04نة الاستطلاعية وأخذت نسبة )العي

 والربيع الأعمى الربيع بيف الفروؽ دلالة حساب تـ وقد ،للأرباعى الأدنى
  .النتيجة يوضح( 3) والجدوؿ ،الأدنى

 (3) رقم جدول
 البدنية للاختباراتدلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى 

 المتغٌرات

 الأعلى الربٌع الأدنى عالربٌ
 قٌمة

 (Z ) 

 الدلالة

 الإحصائٌة
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

الوثب العريض مف الثبات  
 )القدرة(

 داؿ 6.11 65.44 5.44 1.44 1.44

 داؿ 1.41 1.44 1.44 65.44 5.44 )السرعة(ـ 34عدو 

الجموس عمي المقعد بالبار 
 الحديدي )قوة الرجميف(

 داؿ 1.41 65.44 5.44 1.44 1.44

 داؿ 1.41 1.44 1.44 65.44 5.44 الجري الزجزاجي       )الرشاقة(

ثني الجذع أماما أسفؿ   
 )المرونة(

 داؿ 1.41 65.44 5.44 1.44 1.44

 6.11(= 4.45( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( ما يمي 1 3مف جدوؿ )يتضح 

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف الربيع الأعمى والربيع الأدنى في الاختبارات  -
البدنية قيد البحث ولصالح الربيع الأعمى وىذا يعني أف الاختبارات قادرة 

   .عمي التمييز بيف المجموعات المختمفة
 الثبات : -ب
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عادة التطبيؽ لحساب ثبات الاختبارات تـ استخدـ طريقة التط بيؽ وا 
( ناشئيف مف مجتمع البحث ومف خارج العينة 5وذلؾ عمى عينة قواميا )

والجدوؿ  ،( أياـ بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني9الأصمية وبفاصؿ زمني مدتو )
 .( يوضح ذلؾ0التالي )

 (4جدول رقم )
بحث    معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لممتغيرات البدنية قيد ال

 (5)ن= 

 المتغٌرات
 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

 ع م ع م قٌمة ر

 4.19 4.41 1.41 4.64 1.43 الوثب العريض مف الثبات

 4.13 4.61 0.65 4.61 0.60 ـ34عدو 

الجموس عمي المقعد بالبار 
 الحديدي

00.64 3.15 00.34 1.31 4.11 

 4.14 4.66 7.41 4.64 7.47 الجري الزجزاجي

 4.99 6.14 63.64 6.65 63.44 ثني الجذع أماما أسفؿ

 4.131(= 4.45( ومستوى دلالة )9قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
تراوحت معاملات الارتباط بيف  ( ما يمي01يتضح مف جدوؿ )

( وىى 4.9914.11) التطبيقيف الأوؿ والثاني لممتغيرات البدنية ما بيف
  .ياً مما يشير إلى ثبات الاختباراتمعاملات ارتباط دالة إحصائ
 البرنامج التدريبي المقترح :

لتصميـ برنامج تدريبي مقترح لتحسيف المستوي البدني والرقمي لناشئي 
الوثب الطويؿ قائـ عمى التدريب الباليستي تـ الاطلاع عمي العديد مف المراجع 

خبراء مرفؽ العممية المتخصصة وكذلؾ الدراسات السابقة، واستطلاع رأي ال
 4( لمتعرؼ عمي مدي مناسبة البرنامج والتوزيع النسبي والزمني لمبرنامج3)

 الهدف العام لمبرنامج :
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ييدؼ البرنامج الي استخداـ التدريبات البالستية مف خلاؿ برنامج 
تدريبي مقترح ومعرفة تأثيرة عمي مستوى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي 

 4ومعرفة مستوى تطور الأداء  لمتسابقي الوثب الطويؿ
 التخطيط الزمني لمبرامج : 

مف خلاؿ رأى الخبراء والإطلاع عمى بعض المراجع وجد أف أنسب طريقة 
 1لترتيب ووضع خطوات البرنامج كالتالي 

متوسط عدد وزمف الوحدات التدريبية والزمف الأسبوعي خلاؿ البرنامج ىي  -
( وحدات أسبوعياً أي زمف 3)ؽ( بواقع 14زمف الوحدة ) ،( وحدة10)

 .ؽ174الأسبوع 
مف خلاؿ ما سبؽ يمكف حساب زمف كؿ فترة مف البرنامج والزمف الكمى  -

 لمبرنامج كما يمي1
 174×  0متوسط الزمف الأسبوعي= × ػ زمف فترة الإعداد العاـ =عدد الأسابيع 

 ؽ6494= 
 174×  0= عي متوسط الزمف الأسبو × عدد الأسابيع  ػ زمف الإعداد الخاص =

 ؽ6494= 
=   6494+  6494ػ زمف البرنامج الكمي = مجموع أزمنة الفترات السابقة = 

 4ؽ6114
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التوزيع النسبي والزمني لعناصر المياقة البدنية لفترة الاعداد البدني العام 
 والخاص

 الزمن النسبة المئوٌة عناصر الاعداد فترة الاعداد م

6 

عاـ
د ال

عدا
 الا

 

%15 القدرة  174 

%15 السرعة  174 

%15 القوة  174 

%65 الرشاقة  611 

%64 المرونة  649 

1 

ص
لخا
د ا
عدا

 الا

%35 القدرة  379 

%15 السرعة  174 

%14 القوة  161 

%61 الرشاقة  611.1 

%9 المرونة  91.0 

 أسس وضع البرنامج : -
 .أف تحقؽ البرامج اليدؼ الذي وضعت مف أجمو -
 وف محتويػػات البػػػرامج متناسػػبة مػػػع طبيعػػة وخصػػػائص المرحمػػة السػػػنية أف تكػػ -
 .قيد البحث   
 .توافر عوامؿ الأمف والسلامة أثناء تطبيؽ البرامج -
 التكيػػػؼ بػػػيف الأحمػػػاؿ التدريبيػػػة مػػػف حيػػػث الشػػػدة والحجػػػـ والكثافػػػة لموصػػػوؿ  -
  .إلى المستوى الرقمى   
 .البحثأف تراعى الفروؽ الفردية بيف أفراد عينة  -
 المرونػػػػة فػػػػى تطبيػػػػؽ البػػػػرامج لتحقيػػػػؽ الأىػػػػداؼ والاسػػػػتمرارية والشػػػػمولية فػػػػى  -
 .تطبيؽ التدريبات   
 .أف يتمشى البرنامج التدريبي مع الإمكانيات المتوفرة -
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 خطوات إعداد البرنامج : -
مف خلاؿ الإطلاع عمى الدراسات السابقة والقياـ بمسح المراجع العممية 

الخبػػراء  لمتعػػرؼ عمػػي مػػدي مناسػػبة البرنػػامج التػػدريبي وذلػػؾ ، واسػػتطلاع رأي 
 مف حيث 1 

 .مدة استمرار البرامج المقترحة -
  .توزيع المدة الزمنية لمبرنامج التدريبي الباليستي عمي مراحؿ التدريب -

 .عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ، وزمف الوحدة التدريبية اليومية -

 .لاؿ المراحؿ التدريبية المختمفةمكونات حمؿ التدريب خ -

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية :

 .الوسيط -   .المتوسط الحسابي -
 معامؿ الالتواء  -   .الانحراؼ المعياري -
 اختبار ماف ويتني اللابارومتري  -   .معامؿ الارتباط -
     .نسبة التحسف المئوية - .متريمعامؿ ويمكوكسوف اللابارو  -

كمػا اسػتخدـ  ،(4.45وقد ارتضي الباحثوف مستوى دلالة عنػد مسػتوى )
 .لحساب بعض المعاملات الإحصائية Spssالباحث برنامج 

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
 أولا : عرض النتائج :

 الفرض الأوؿ 1 ينص الفرض الأوؿ عمى أنو 1
إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  توجد فروؽ ذات دلالة

 .التجريبية عمي بعض القدرات البدنية الخاصة لصالح القياس البعدى
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 (7جدول )
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى بعض 

 (5القدرات البدنية الخاصة )ن= 

 المتغٌرات

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
ة قٌم

Z 

مستوي 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابً

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابً

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

الوثب 
العريض 
مف 
 الثبات

 داؿ 1.43 65.44 3.44 1.06 4.44 4.44 1.46

 داؿ 1.41 4.44 4.44 3.09 65.44 3.44 0.64 ـ34عدو 

الجموس 
عمي 
المقعد 
بالبار 
 الحديدي

 داؿ 1.43 65.44 3.44 51.94 4.44 4.44 05.44

الجري 
 الزجزاجي

 داؿ 1.43 4.44 4.44 1.79 65.44 3.44 7.49

ثني 
الجذع 
أماما 
 أسفؿ

 داؿ 1.41 65.44 3.44 61.04 4.44 4.44 63.14

 6.11( = 4.45( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
ف القياسييف ( ما يمي1 وجود فروؽ دالة إحصائياً بي7يتضح مف جدوؿ ) 

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية عمي بعض القػدرات البدنيػة الخاصػة لصػالح 
 .القياس البعدى

ويرجػػػع البػػػاحثوف التحسػػػف النػػػاتج فػػػي مسػػػتوي القػػػدرات البدنيػػػة لمقيػػػاس 
البعػػدى إلػػي أف التػػدريب الباليسػػتي لػػو العديػػد مػػف التػػأثيرات الايجابيػػة الفعالػػة فقػػد 

مػػيف بالتػػدريب أف التػػدريب الباليسػػتي يحقػػؽ العديػػد مػػف أوضػػح العديػػد مػػف الميت
التػػأثيرات الايجابيػػة والفعالػػة حيػػث أنػػو يجمػػع بػػيف التػػدريب البميػػومترؾ والتػػدريب 
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بالأثقػػػاؿ الخفيفػػػة، ويػػػتـ مػػػف خلاليػػػا تطػػػوير القػػػدرة والسػػػرعة مػػػف خػػػلاؿ النطػػػاؽ 
ا ىػو الكامؿ لمحركة مما يؤدي إلي تكيؼ العضلات حتي تعمؿ بطريقة قريبة لم

مطمػػػوب فػػػي الرياضػػػة التخصصػػػية، وأنػػػو تػػػدريب ييػػػدؼ إلػػػي تنميػػػة العضػػػلات 
العاممػػة والمقابمػػة وىػػو يشػػمؿ عمػػي تػػدريبات رفػػع أثقػػاؿ خفيفػػة وبسػػرعات عاليػػػة 
وقػػػذؼ الكػػػرات الطبيػػػة وجاكيػػػت الأثقػػػاؿ، كمػػػا أنيػػػا تػػػدريبات تعمػػػؿ عمػػػي إثػػػارة 

تيجػػػػة لمسػػػػرعة الوحػػػػدات الحركيػػػػة وزيػػػػادة سػػػػرعة الانقبػػػػاض للأليػػػػاؼ العضػػػػمية ن
نيػػػا تػػػدريبات تحػػػدث تػػػأثيرات إيجابيػػػة  القصػػػوى أثنػػػاء أداء التػػػدريبات البالسػػػتيو وا 

نصررر الرردين فعالػػة فػػي القػػدرات البدنيػػة، وىػػذا مػػا حققتػػو الدراسػػة وأكدتػػو دراسػػة، 
حيػػػػث أشػػػػارت إلػػػػي تحقيػػػػؽ البرنػػػػامج التػػػػدريبي ، (11) (1463)حسررررن محمررررد 

وي القػػػدرات القياسػػػات البعديػػػة فػػػي الباليسػػػتي المقتػػػرح التقػػػدـ الممحػػػوظ فػػػي مسػػػت
انتصار زيدان بعض القدرات البدنية الخاصة لمتسابقي الوثب الطويؿ، ودراسة، 

والتي أشارت إلي أف برنامج التػدريب الباليسػتي المقتػرح  ،(0( )1466)عباس، 
محمرررود  أدي إلػػػي تطػػػوير القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة والمسػػػتوي الرقمػػػي، ودراسػػػة

والتػػػػي أشػػػػارت أف البرنػػػػامج المقتػػػػرح أدي إلػػػػي ، (14)( 1449)محمررررد لبيررررب 
الارتفاع بمستوي الأداء البػدني للاعبػي الوثػب وبػذلؾ يكػوف تحقػؽ اليػدؼ الأوؿ 

 لناشػػػئ الخاصػػػة البدنيػػػة القػػػدرات بعػػػض عمػػػيحيػػػث أثػػػرت التػػػدريبات البالسػػػتيو 
 .ايجابياً  تأثيرا الطويؿ الوثب

 (8جدول )
ريبية فى بعض القدرات البدنية نسبة التحسن المئوية لممجموعة التج 

 (5الخاصة )ن= 
 المتغٌرات

القٌاس  متوسط 

 القبلً

القٌاس   متوسط

 البعدي

نسبة التحسن 

% 

 %61.14 1.06 1.46 الوثب العريض مف الثبات

 %60.15 3.03 0.64 ـ34عدو 

الجموس عمي المقعد بالبار 
 الحديدي

05.44 51.94 67.33% 
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 %0.11 1.79 7.49 الجري الزجزاجي

 %01.17 61.04 63.14 ثني الجذع أماما أسفؿ

تراوحت نسبة التحسف المئوية لممجموعة  ( ما يمي91يتضح مف جدوؿ )
التجريبية المستخدمة أسموب تدريب الباليستي فى بعض القدرات البدنية الخاصة 

مما يدؿ عمي وجود تأثير لمبرنامج المقترح في  ،%(01.17%1 0.11ما بيف )
  .المتغيرات تحسيف تمؾ

 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
رسم بياني يوضح الفروق بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية 

 فى بعض القدرات البدنية الخاصة

توجػد فػروؽ ذات  :صحة الفرض الثاني والذي يرنص عمرى التحقق من 
ي دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة عمػي المسػتو 

 .الرقمي لدي ناشئ الوثب الطويؿ لصالح القياس البعدى
 (9جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى المستوي 
 (5الرقمي لدي ناشئ الوثب الطويل لصالح القياس البعدى )ن= 

 الاختبار

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
قٌمة 

Z 

مستوي 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابً

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابً

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المستوي 
 الرقمي 

 داؿ 1.41 65.44 3.44 5.11 4.44 4.44 0.11

2.41 2.01
3.48 4.10

52.80

45.00

6.78 7.08

19.40

13.20

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

الوثب العرٌض من

الثبات

الجلوس علً المقعدعدو 30م

بالبار الحدٌدي

ثنً الجذع أماما أسفلالجري الزجزاجً

قبلً

بعدي
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 6.11( = 4.45( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
( ما يمي1 وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسييف 1يتضح مف جدوؿ )

ي لممجموعة التجريبية عمي المستوي الرقمي لناشئي الوثب الطويؿ القبمي والبعد
 .لصالح القياس البعدى

ويرجع الباحثوف ىذا التقدـ في المستوي الرقمي لصالح القياس البعدى إلي      
أف التدريبات البالستيو تحسف القدرات البدنية ويكوف ليا تأثير فعاؿ عمي تحسيف 

تقدـ مف المقاومة الناتجة سواء أثناء الجري أو المستوي الرقمي وينتج ذلؾ ال
الوثب أو القذؼ أو أثناء تأدية تدريبات باستخداـ وزف الجسـ أو أوزاف خارجية 
تعمؿ عمي رفع كفاءة الجسـ الأمر الذي يودي إلي تحسف قدرة العضلات مف 
خلاؿ المقاومة التي تحدث أثناء التدريبات التي تساعد عمي تنمية قدرة 

 رامي محمد الطاهرت وىذا ما أكده البحث الحالي، وأكدتو دراسة، العضلا
(، والتي أشارة إلي تحقيؽ البرنامج التدريبي المقترح ىدفو ووجود 9) (1464)

، جون بي هاميتتحسف في المستوي الرقمي للاعبي الوثب، ودراسة، 
رح والتي أشارت إلي وجود تحسف واضح لمبرنامج التدريبي المقت (17) (1443)

محمود  ودراسة (11( )1463)نصر الدين حسن  ،في قوة الوثب، ودراسة
 (0( )1446) ، انتصار عباس زيدانودراسة (14( )1449)محمد لبيب 

والتي أشارت أف البرنامج التدريبي المقترح أدي إلي تحسف المستوي الرقمي 
بات للاعبي الوثب الطويؿ وبذلؾ يكوف تححؽ اليدؼ الثاني حيث أثرت التدري

 .ايجابياً  تأثيرا الرقمي المستوي عميالبالستيو 
 (10جدول )

نسبة التحسن المئوية لممجموعة التجريبية المستخدمة فى المستوي الرقمي 
 (5لناشئ الوثب الطويل )ن= 

 الاختبار
متوسط القٌاس 

 القبلً

متوسط القٌاس 
 البعدى

نسبة التحسن 

% 
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 %36.61 5.11 0.11 المستوي الرقمي لناشئ الوثب الطويؿ

( ما يمي1 بمغت نسبة التحسف المئوية 64يتضح مف جدوؿ ) 
لممجموعة التجريبية المستخدمة أسموب تدريب الباليستي فى المستوي الرقمي 

مما يدؿ عمي وجود تأثير لمبرنامج المقترح  ،%(36.61لناشئ الوثب الطويؿ )
ي لناشئ الوثب المستخدـ أسموب تدريب الباليستي في تحسيف المستوي الرقم

  .الطويؿ
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
رسم بياني يوضح الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

 فى المستوي الرقمي لناشئ الوثب الطويل

 الاستخلاصات :
 في ضوء نتائج  البحث توصل الباحثون الي الاستخلاصات التالية:

إلػػػػػى تحسػػػػػيف المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة أدي تطبيػػػػػؽ برنػػػػػامج التػػػػػدريب الباليسػػػػػتي  -6
 .المرتبطة بمسابقة الوثب الطويؿ لدي أفراد العينة التجريبية قيد البحث

البدنية قيػد  المتغيراتبرنامج التدريب الباليستي لو تأثير فعاؿ عمى تحسيف  -1
 4البحث لدي متسابقي الوثب الطويؿ

5.62

4.29

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

المستوي الرقمً لناشئ الوثب الطوٌل

قبلً

بعدي
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ف المسػػػتوى الرقمػػػي أثػػػر برنػػػامج التػػػدريب الباليسػػػتي تػػػأثيراً قويػػػاً عمػػػى تحسػػػي -3
 .لمسابقة الوثب الطويؿ لدي العينة قيد البحث

وجػػػػػود فػػػػػروؽ فػػػػػى معػػػػػدلات نسػػػػػب التغيػػػػػر لمقياسػػػػػات البعديػػػػػة عػػػػػف القبميػػػػػة  -0
 .لممجموعة التجريبية فى القدرات البدنية والمستوي الرقمي

 التوصيات :
فرى حرردود مجتمرع البحررث والعينرة المختررارة وفري ضرروء أهرداف البحررث 

 تم التوصل اليه من نتائج  يوصي الباحثون بما يمي : وفروضه وما 

 4تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح حيث لو تاثير ايجابي عالي -6
الاىتماـ بالتنوع في استخداـ أساليب التدريب المختمفة وعدـ الاعتماد عمي  -1

 4أسموب واحد
تػػدريبات العمػؿ عمػى تطػػوير الأسػاليب التقميديػػة فػى التػدريب بصػػفة عامػة و  -3

الباليسػػتي بشػػكؿ خػػاص مػػف خػػلاؿ صػػقؿ المػػدربيف بالػػدورات التدريبيػػة عػػف 
 أحدث أساليب التدريب الحديثة.

 (( عــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 :العربٌة المراجع: اولاا 

 حسن سالم احمد الرحمن، عبد الحميد عبد السكار، سالم براهيمإ -1
 والمضمار، الميداف العاب فسيولوجيا موسوعة (1ـ6119)

 .لمنشر الكتاب مركز
 ،6ط القوي، العاب مسابقات تعميـ (:ـ1444) خميفة ربه عبد إبراهيم -2

 .القاىرة لمنشر، G.M.Sدار
 المتغيرات بعض عمي بالستي برنامج تأثير1 (ـ1443) خمف فاروق أحمد -3

 لمتربية العممية المجمة ،السمة كرة للاعبي والميارية البدنية
 حمواف، جامعة ،الرياضية التربية كمية والرياضية، البدنية
 (.04) العدد مارس،
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 في الباليستي التدريب أسموب تأثير(1 ـ1461) زيدان عباس انتصار -0
 لناشئات القرص رمي وانجاز الخاصة البدنية القدرات بعض
 الرياضية، التربية كمية ماجستير، رسالة ديالي، منتخب
 كمية منشورة، غير ،ماجستير رسالة ة، .ـ1466 ديالي،
 .ديالي جامعة ،الرياضية التربية

 –تعميـ) الميداف وسباقات المضمار سباقات :بسطويسي أحمد بسطويسي -5
 القاىرة، العربي، الفكر دار ط، ،(تدريب –تكنيؾ
 .ـ6117ؼ

 وسباقات المضمار سباقات (:ـ6117) بسطويسي أحمد بسطويسي -1
 العربي، الفكر دار ،6ط ،(تدريب –يؾتكن –تعميـ) الميداف
 .القاىرة

ـ(1 أسس ونظريات التدريب الرياضي 6111) بسطويسي بسطويسي أحمد -7
 4مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،1ط ،الحديث

 عمي البالستيو التدريبات استخداـ تأثير" (:ـ1464) الطاهر محمد رامي -9
 لموثب قميالر  بالمستوي وعلاقتيا لمرجميف العضمية القدرة

 جامعة الرياضية، التربية كمية ماجستير، رسالة الطويؿ،
 4بنيا

 التحميؿ (:ـ6190) درويش ذكي ،الخادم أحمد ،حسن عمي سميمان -1
 دار ،الأولي الطبعة ،والمضمار الميداف لمسابقات العممي

 .القاىرة ،المعارؼ
 مقترح تدريبي برنامج تأثير (1ـ1445) الفتاح عبد حسن شرين -64

 الرقمي المستوي تحسيف عمي البميومترؾ تدريب باستخداـ
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 رسالة، الثانوية المدارس لطالبات الطويؿ الوثب لسباؽ
 .حمواف جامعة ،لمبنات الرياضية التربية كمية ماجستير،

 -الرياضي التدريب: (ـ6111) الخطيب ناريمان النمر، العزيز عبد -66
 لمموسـ طيطالتخ -القوي برامج تصميـ -الاثقاؿ تدريب

 .لمنشر الكتاب مركز التدريبي،
 جياد وبطولة، قوة –بالأثقاؿ التدريب(1 ـ6115) محمد الوشاحي عصام -61

 .القاىرة والتوزيع، لمنشر
 دار الرياضي، التدريب وبرامج أسس(1 ـ6117) البيك فهمي عمي -63

 .الاسكندرية المعارؼ،
 ومكوناتيا البدنية قةالميا1 حسانين صبحي محمد الحميد، عبد كمال -63

 دار ،1ط القياس، طرؽ -البدني الاعداد -النظرية الاسس
 4ـ6195 القاىرة، العربي، الفكر

 البدنية المياقة1 (ـ6195) حسانين صبحي محمد الحميد، عبد كمال -60
 القياس، طرؽ -البدني الإعداد -النظرية الأسس ومكوناتيا

 4القاىرة العربي، الفكر دار ،1ط
 البميومتري تدريبات استخداـ أثر1 (ـ6110) الحميد عبد جابر دمحم -65

 المتطمبات عمي المقترح التدريب برنامج مكونات كأحد
 ،والثلاثي الطويؿ الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي البدنية
 ،لمبنيف الرياضية التربية كمية ،منشورة غير ،دكتوراه رسالة
 .حمواف جامعة

 فسيولوجيا (1ـ6111) الفتاح عبد احمد العلا ابو ،علاوي حسن محمد -61
 .القاىرة ،الفكر دار ،الأولي الطبعة ،الرياضي التدريب

 اختبارات1 (م1994) رضوان الدين نصر محمد علاوي، حسن محمد -67
 4القاىرة العربي، الفكر دار ،3ط الحركي، داءلأا
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 الرياضية، التربية في والتقويـ القياس1 (م2000) حسانين صبحي محمد  -81
 . القاىرة العربي، الفكر دار ،0ط

 أسموبيف استخداـ لتأثير مقارنة دراسة(: م2008) لبيب محمد محمود -61
 عمى، الباليستي، البيمومترى) العضمية القدرة لتنمية مختمفيف
 دارسة –الثلاثي الوثب للاعب الرقمي الانجاز مستوى
، الرياضية التربية بكمية العممية المجمة، منشورة عممية
 .الإسكندرية جامعة –قير بأبي لمبنيف

 التدريب استخداـ تأثير1 (ـ1463) حسين محمد الكريم عبد مؤمن -14
 وعلاقتيا الخاصة البدنية القدرات بعض عمي المركب
 ،ماجستير رسالة ،اليد كرة ناشئي لدي التصويب بميارة
 .أسيوط جامعة ،الرياضية التربية كمية ،منشورة غير

 القذفي التدريب باستخداـ تدريبي برنامج 1(ـ1463) حسن الدين نصر -16
 عمي وأثره الخاصة البدنية القدرات بعض لتنمية الباليستي
 غير دكتوراه رسالة" الطويؿ الوثب للاعبي الرقمي المستوي
 .أسيوط جامعة الرياضية، التربية كمية منشورة،
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