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 تاثير التمرينات النوعية باستخدام الوسط المائي علي بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي

 الرقمي لناشئي الوثب 

 دأ.سبت مسعود سبت المسعو
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  مقدمة ومشكلة البحث:

لقد تقدم الإنجاز الرياضي على المستوى العالمي والأوليمبي تقدماً سريعاً من بطولة إلى أخرى ويظهر ذلك بوضوح 
التدريب في مسابقات الميدان والمضمار وذلك التقدم لا يعتمد على الموهبة الرياضية فقط ولا يأتي وليد الصدفة إنما يأتي نتيجة 

المنظم لفترة طويلة وذلك من خلال تضافر العديد من الجهود لتخطيط عملية التدريب الذي يعتمد على الأسس العلمية والبحث 
 والتحليل في التدريب .

وتعتبر التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد والعمل على      
 (،92 ،2دوام تطويرها من أهم واجبات التدريب الرياضي حتى يمكن الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية . )

ويؤكد الباحث إلي أهمية الاساتعانة بالتادريبات التاي تاؤدي بصاورة تتشاابه ماع طبيعاة الأداء للمهاارة وباساتخدام المجموعاات      
فس المسار الحركي أيضاً مماا ياؤدي إلاي تحسان الصافات البدنياة والفسايولوجية وبالتاالي العضلية العاملة في المهارة ذاتها وفي ن

 مستوي الأداء الفني للمهارة المطلوب أدائها ويظهر ذلك من خلال التحسن في المستوي الرقمي .

تحدثات علم التدريب إلي أن التمرينات النوعية نوع من التدريب يعد من أحد مس ( 3000نبيل حسن الشوربجي ) ويشير      
الرياضااي وأن تطبيقااه يااؤدي إلااي حاادوث طفاارة كبياارة فااي مسااتوي الأداء والفاعليااة فااي كثياار ماان الأنشااطة الرياضااية فااي الآونااة 

 (929  12الأخيرة .)

ــدين محمــد )ويشااير       إلااي أن أهميااة التمرينااات الخاصااة واسااتخدامها بمساامي التاادريب النااوعي أو  (1224طلحــة حســام ال
نات النوعية حيث يشير إلي أهمية التدريب النوعي أو التدريبات النوعية والتي تعني ذلك النوع من التمرينات التي تتصاف التمري

 (،1، 918  21بالخصوصية في تنمية الصفات البدنية والقدرات الحركية .)

علاي القادرات الخاصاة باللاعاب  عتمادعاب القوي تعتبر نشاطًا تنافسيًا منظمًا يالأن م(  1223عويس الجبالي ) ويضيف      
 (9:9  39العالية ) والمتمثلة في تحدي الإنسان لذاته للوصول للمستويات

التناافس باين الرياضايين ويظهار  أناه نتيجاة للتطاور العلماي والتقناي اشاتد م( 1282سليمان علي حسـن وآخـرون) وياذكر      
الأداء مما أدي إلي تحقياق أفضال الإنجاازات ،إن هاذا التقادم الماذهل  يذلك جليًا من خلال كسر الأرقام القياسية وتحسين مستو 

فاي إحاداث  ، إنماا يعكاس كماا هاائلا مان المعاارف والمعلوماات العلمياة والتاي تسااهم الميادانمساابقات  في الإنجاز الرقمي لكافة
المادخل الصاحيح للوصاول إلاي هاذا العلمي هو  هذا التطور الكبير في الأداء حتي يصل إلي حدود الإعجاز وان كان الأسلوب

العاالمي كمااا أن اساتخدام المعلوماات والمعاارف العلميااة هاي الطرياق الوحياد للتغلااب  التطاور والتقادم الاذي يتماشااى ويسااير التقادم
 (933  ،:) . العربيةالقصور الشديد في الإنجاز الحركي لمسابقات الميدان والمضمار في الدول  علي هذا
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 دولة الكويت –*معلم تربية بدنية 
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إلااي أن اسااتخدام التمرينااات النوعيااة فااي التاادريب وفقاااً لنوعيااة النشاااط المختااار هااو matfefe( "1282 )"مــاتفيف ويشااير      
9  19شااط المختاار . )الأسلوب الأمثل للتقدم بالأداء في تطوير القدرات البدنية الخاصة والمرحلة السنية والاداءات المهارياة للن

321) 

نقاالًا عاان كاالًا ماان هشااام صاابحي حساان ، ومحااروس محمااد قنااديل علااي أنااه لماان  (1222حــازم حســن محمــود )ويااذكر       
الأهمية الاستعانة بالتمرينات التي تؤدي بصورة تتفاق ماع طبيعاة الأداء للمهاارة الحركياة باساتخدام المجموعاات العضالية العاملاة 

وفي نفس المسار الحركي مما يكون له أفضل الأثر في تحسين الصفات البديلة وبالتالي تحسين الأداء للمهارة في المهارة ذاتها 
(9  9:8) 

أن  م(3001خيرية السكري، يوسف دهب، محمد جابر بريقع)كما أوضحت نتائج الدراسة التي قام بها كل من        
جية متعددة، ومن فوائدها البدنية تنمية وتطوير بعض القدرات البدنية التدريب داخل الوسط المائي له فوائد بدنية وفسيولو 

الخاصة مثل)تحمل السرعة، تحمل القوة، السرعة القصوى، التحمل الدوري التنفسي(، ومن فوائدها الفسيولوجية أيضاً)انخفاض 
9  2:هزة الجسم المختلفة . )معدل ضربات القلب، تحسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، تحسن الكفاءة الوظيفية لأج

3:) 

أن اساتخدام  م(3003حـاتم حسـني، كـريم مـراد، عـادل مكـي )ويعضد ذلك ما أظهرته نتائج الدراسة التي قام بها كال مان      
تدريبات الوسط لها تأثيرات فسايولوجية وبدنياة إيجابياة متعاددة ،ومنهاا تقليال نسابة تركياز حاامض اللاكتياك فاي الادم والعضالات، 

ين الحااد الأقصااى لاسااتهلاك الأكسااجين، تحسااين الكفاااءة الوظيفيااة لأجهاازة الجساام المختلفااة، تنميااة وتطااوير بعااض القاادرات تحساا
 (،93  ،البدنية الخاصة. زيادة القدرة على الأداء والإنجاز الرياضي. )

أن القااوة الممياازة  م(1222) بسطويســى أحمــد، عــادل عبــد البصــير، كمــال درويــس ومحمــد صــبحي حســانين"ويتفااق كاالًا ماان "
بالساارعة إحااادى الصااافات الحركياااة المركباااة الهاماااة التاااي تلعاااب دوراً إيجابيااااً وفعاااالًا فاااي ممارساااة العدياااد مااان الأنشاااطة الرياضاااية 

 (911 23()919 31( )9321  2كالوثب.)

 لتوافر عنصر القوة المميزة بالسرعة أن يتميز اللاعب بما يلي 9 (1222) عادل عبد البصير"ويشترط "
 درجة عالية من القوة العضلية. -

 درجة عالية من السرعة. -

 (999 31درجة عالية من المهارة الحركية لإدماج القوة العضلية بالسرعة .) -

ومن خلال عمل الباحث في مجال تدريب مسابقات الميدان والمضمار ومتابعته للبطولات المحلية والإقليمية لاحظ 
الوثب وبالقيام ببعض القياسات وجد انخفاض عناصر اللياقة البدنية الخاصة وذلك بالرغم أن انخفاض المستوى الرقمي لناشئي 

البرامج التدريبية تشتمل على تدريبات لتنمية تلك العنصر ولكن هذه البرامج قد اختلفت في تقنين وتشكيل حمل التدريب 
اء العلماء في ما يجب أن يشكل به حجم وشدة وكثافة وبالإطلاع على بعض المراجع العربية والأجنبية اتضح أيضاً تباين آر 
 التدريبات البدنية والذي قد يرجع إلى اختلاف طبيعة النشاط الممارس .

لذا فقد حاول الباحث التوصل إلى أفضل الوسائل أو الأساليب الحديثة المستخدمة في التدريب والتي تهدف إلى 
مقاومة الوسط المائي وقد يرجع ذلك لارتفاع مستوي اللياقة البدنية بمعدلات  تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث باستخدام

مرتفعة عن معدلات التقدم لدي اللاعبين المصريين ومن خلال قراءات الباحث وجد أن هناك العديد من الدراسات والمراجع 
أثار شغف الباحث إجراء دراسة بهدف إعداد التي تهتم باستخدام الوسط المائي أثناء تنمية القدرات البدنية الخاصة لذا فقد 
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برنامج باستخدام الوسط المائي للاعبي الوثب والتعرف علي ىثره علي معدلات تقدم مستوي اللياقة البدنية الخاصة ، ويعضد 
م( ، محمد إبراهيم علي 3001من خيرية السكري، يوسف دهب، محمد جابر بريقع )ذلك نتائج الدراسة التي قام بها كل 

أن التدريب داخل الوسط المائي له فوائد بدنية وفسيولوجية متعددة، ومن فوائدها البدنية تنمية وتطوير بعض القدرات  (3005)
 (:9:1 21()931 2:البدنية الخاصة مثل) تحمل السرعة،تحمل القوة،السرعة القصوى()

 أهداف البحث :

 والمستوي الرقميالمتغيرات البدنية  الوسط المائي علي تحسينتمرينات نوعية بمقاومة استهدف البحث التعرف علي تأثير 
 ) الطويل ، الثلاثي ( وذلك من خلال 9 لناشئي الوثب

التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث لدي ناشئي  -
 الوثب .

 النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين المستوي الرقمي لدي ناشئي الوثب .التعرف على تأثير التمرينات  -
 فروض البحث :

 لتوجيه العمل في إجراءات البحث ، وسعياً لتحقيق أهدافه فقد افترض الباحث ما يلي 9     

يرات البدنية الخاصة  لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بعض المتغ -
 القياسات البعدية .

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في تحسين المستوي الرقمي لصالح القياسات  -
 البعدية .

 الدراســات السابقــة

 أولا  : الدراسات العربية 
مدى مساهمة القوة العضلية للرجلين والسرعة استهدفت الدراسة التعرف على "( 21( )9،8:)محمد أحمد الضهراوي "  دراسة " -:

". واستخدم الباحث المنهج الوصفي، وبلغت عينة الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة في المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
بة مساهمة هذه المتغيرات في المستوى الرقمي جاءت ( متسابقاً، وكان من أهم النتائج أن ترتيب الأهمية في ضوء نس:1الدراسة )

 كالتالي9 القوة المميزة بالسرعة ثم السرعة الانتقالية ثم القوة العضلية الثابتة وأخيراً القوة العضلية المتحركة.

نامج أثر استخدام تدريبات البليومتريك كأحد مكونات بر ( وعنوانها9 "28م( )991:)محمد جابر عبد الحميد دراسة  -3
". واستهدفت الدراسة معرفة تأثير  تدريبي مقترح على المتطلبات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثي

استخدام تدريبات البليومتريك على المتطلبات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثي واستخدم الباحث المنهج 
سنة من لاعبي الدرجة الأولى وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا 31لاعب من تحت  ،3قوامها التجريبي على عينة 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى المتطلبات البدنية والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل 
 والثلاثي 

تأثير برنامج تدريبي للوثب العميق على تنمية ( استهدفت التعرف على "2م( )،99:)إقبال عبد الدايم العجوز" دراسة " -2
مرونة العمود الفقري( والمستوى  -الرشاقة -السرعة الانتقالية -بعض القدرات البدنية )المتغيرات البدنية قيد البحث للرجلين

( لاعبة ناشئة، وكان من أهم 23البحث على ) ، وقد استخدم الباحثة المنهج التجريبي وبلغت عينةالرقمي للوثب العالي "
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 النتائج أن البرنامج أظهر تقدماً في تنمية المتغيرات البدنية قيد البحث للرجلين والسرعة الانتقالية والرشاقة ومرونة العمود الفقري
 وتحسين مستوى الأداء الرقمي للوثب العالي .

تأثير استخدام صندوق متعدد ( استهدفت التعرف على "12م( )3111)لجبار" مهدي كاظم ،عامر فاخر، فائزة عبد اوفى دراسة " -1
( 2، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي وبلغت عينة البحث )الارتفاعات على تنمية القوة المميزة بالسرعة وعلى إنجاز الوثب الثلاثي"
ى إلى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ومستوى إنجاز الوثب أفراد، وكان من أهم النتائج أن العمل على صندوق متعدد الارتفاعات أد

  الثلاثي .

" تأثير التمرينات النوعية للرجلين والذراعين في تطوير القوة الانفجارية ( وعنوانها ::( )31:1) خالد عبد الرحمن محموددراسة  -1
النوعية في تطوير القوة الانفجارية لناشئي رمي الرمح واستهدفت الدراسة معرفة تأثير استخدام التمرينات  " لناشئي رمي الرمح

سنة وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا 31ناشئ من تحت  2:واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 
 لناشئي رمي الرمح .بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى المتطلبات البدنية والمستوى الرقمي 

تأثير تدريبات نوعية بمقاومة الوسط المائي علي الأداء الفني لمتسابقي جري ( وعنوانها " 3( )31:3) احمد محمد محمددراسة  -2
واستهدفت الدراسة معرفة تأثير تدريبات نوعية بمقاومة الوسط المائي علي الأداء الفني لمتسابقي جري  " المسافات المتوسطة

سنة وكانت أهم 31متسابق من تحت  21ات المتوسطة للناشئين واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها المساف
النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى الأداء الفني لجري 

 المسافات المتوسطة .

 الأجنبيةثانيا  : الدراسات 
 وعنوانها 9( 50م( )3005)  Factor & et alدراسة 

Evaluation of polymietrik exercise tanning weight vuming and their combination on 

vertical Jumping perfrmamee and leg strength  

البلياااومترى علااى قاااوة عضاالات الااارجلين وانجاااز الوثاااب العمااودي ". واساااتهدفت " تقياايم التاادريب البلياااومترى وتاادريب الأثقاااال مااع 
الدراسااة معرفاااة تقياايم التااادريب البلياااومترى وتاادريب الأثقاااال ماااع البليااومترى علاااى قااوة عضااالات الااارجلين وانجاااز الوثاااب العماااودي 

بارامج قياد البحاث أدت إلاى تطاوير القاوة لاعباا وكانات أهام النتاائج أن ال 1:واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عيناة قوامهاا 
 وتحسين الوثب العمودي وقد تفوقت مجموعة الأثقال مع البليومترى حيث أظهرت تحسنا كبيرا فى القوة والوثب .

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

جراءاته ، واساتخدم البا     حاث التصاميم التجريباي ذو تتطلب منهجية البحث استخدام المنهج التجريبي لملائمته لهدف البحث وا 
 المجموعة التجريبية واحدة مستخدما القياسات ) القبلية ، البعدية (.

 مجالات البحث :

 المجال الزمني :

م( وكانات التجرباة الأساساية للبحاث فاي الفتارة مان 31:2/،/3:م( إلاي )1/31:2/::تم إجاراء البحاث فاي الفتارة الزمنياة مان )
 م(31:2/،/1( إلي )31/1/31:2)
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 مجتمع وعينة البحث
( سنة، وقاد تام 31يتمثل مجتمع البحث في لاعبي أندية محافظة الأحمدي لألعاب القوي في سباقي الوثب الطويل تحت )      

( 1( لاعباين وهام عيناة البحاث الأساساية ، و)1:( لاعبااً مصانفين إلاى )8:اختيار مجتمع البحث بالطريقاة العمدياة حياث بلاغ )
 ( متسابقين للأسباب الآتية 9 2ستطلاعية وقد استبعد الباحث )لاعبين للدراسة الا

 . متسابق واحد حدث له إصابة 

  متسابقين غير منتظمين في التدريب . 3استبعاد 

  عينة البحث :

( 1:( متساااابق مااان متساااابقي الوثاااب الطويااال مااان المجتماااع الكلاااي وتااام تقسااايمهم إلاااي)8:اشاااتملت عيناااة البحاااث الأساساااية علاااي)
 ( مستبعدون للإصابة2( للدراسة الاستطلاعية،)1لتجربة الأساسية،)متسابقين ل

 ( :جدول ) 

 توصيف مجتمع وعينة البحث

 المستبعدون للإصابة عينة البحث الأساسية العينة الكلية حجم

:8 
 العينة الاستطلاعية المجموعة التجريبية

2 
:1 1 

 مواصفات وشروط اختيار عينة البحث
 ( سنة .31الزمني لأفراد عينة البحث تحت )أن يكون العمر  -
 أن لا يخشي اللاعب الوسط المائي . -

 اختيار أفضل اللاعبين في المستوي الرقمي والأداء الفني للوثب الطويل . -

 أن تكون الحالة الصحية جيدة لجميع أفراد عينة البحث -

 سنوات 1العمر التدريبي لا يقل عن  -

 في المشاركة والاستعداد لتنفيذ البرنامجأن تكون عينة البحث لديها الرغبة  -

 استبعاد اللاعب الذي تغيب أو أصيب إصابة تحول دون إعطائه نفس الجرعة التدريبية . -

 تجانس أفراد عينة البحث الأساسية في كل من ) العمر الزمني ، الطول ، الوزن ( -
 تجانس عينة البحث 

 البحث في المتغيرات التالية9وقد قام الباحث بإيجاد التجانس بين أفراد مجتمع 
 السن. -الوزن -قياسات البناء الجسماني 9 الطول الكلى -

 التوافق. -الرشاقة -المرونة -القوة العضلية  -السرعة القصوى  -القدرات البدنية الخاصة 9 القدرة العضلية  -
 وهذه القدرات مستخلصة من المراجع والدراسات الخاصة بمجال ألعاب القوى 9 

 المستوى الرقمي . -
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( لاعباً قبل بدء 31وقد تم إجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلك بإيجاد معاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث )         
خطوات التجربة وذلك للدلالة على تجانس أفراد المجتمع في المتغيرات السابق ذكرها والتي قد تؤثر في نتائج البحث، وقد تمت 

 ( .3م وكانت معاملات الالتواء كما يوضحها جدول )2/1/31:2:، 1/1/31:2:ياسات التجانس في الفترة إجراءات ق
 (3جدول رقم )

 17معاملات الالتواء لمجتمع البحث في المتغيرات قيد الدراسة            ن =                
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 0014 17200 50215 172045 سم الطول
 0021 2105 20813 22075 كجم الوزن
 0053 1800 00271 17025 سنة السن

 00042 3008 00184 3005 سم القدرة العضلية
 0034 2027 0032 208 ث السرعة القصوى
 1007 274050 2202 22802 كجم القوة العضلية

 0017 3800 2037 3703 سم المرونة
 0022 2700 5044 2202 عدد الرشاقة
 00027 2072 0040 2080 ث التوافق

 0051 4041 00525 4027 م المستوى الرقمي للوثب الطويل

 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث
بتحدياد مجموعاة مان في ضوء تحديد متغيرات البحث)البدنية، المستوى الرقماي( والتاي إساتقر الارأي عليهاا قاام الباحاث 

 الإختبارات والمقاييس التي تقيس متغيرات البحث والتي إجتمعت المراجع العلمية عليها .

 (2جدول )

 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث

 الهدف من الإختبار أو المقياس وحدة القياس أسم الإختبار أو المقياس

 العضليةقياس القدرة  سم الوثب العريض من الثبات

 قياس السرعة القصوى ثانية متر عدو من البدء الطائر 20اختبار

 قياس القوة العضلية للرجلين كجم القوة العضلية للرجلين

 قياس مرونة مفصل الحوض سم  فتحة البرجل

 قياس الرشاقة عدد بيوربى للرشاقة 

 قياس التوافق ث الدوائر الرقمية

 أجهزة وأدوات جمع البيانات  :

 تحقيقاً لأهداف البحث استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية 9   

 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر( . -

 ميزان طبي الكتروني لقياس الوزن )بالكيلو جرام( . -

 جهاز ديناموميتر لقياس القوة العضلية . -
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 –ارتفاعات مختلفة                          صناديق ب -مقاعد سويدية  -كور طبية   -ساعة إيقاف   –شريط قياس  -
 استمارة جمع بيانات . -دمبلز بأوزان مختلفة   -أقماع  

 قياس المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل و الوثب الثلاثي لعينة البحث :

 تم قياس المستوى الرقمى للمتسابقين عينة البحث وفقاً لقواعد الإتحاد الدولي لألعاب القوي .

 التقنين العلمي للإختبارات والمقاييس المستخدمة في البحث 2/4

 معامل الصدق)صدق التمايز( 2/4/1

، المسااتوى الرقمااي( للعينااة قيااد البحااث اسااتخدم  والمقاااييس التااي تقاايس المتغياارات )البدنيااة الاختباااراتلحساااب صاادق 
( لاعباين ، ثام إيجااد 1) يناة الإساتطلاعية الباالغ عاددهمالباحث صدق التمايز، فقام بتطبياق هاذه الإختباارات والمقااييس علاى الع

. ويوضاااح ذلاااك كااال مااان  )المجموعاااة غيااار المميااازة( والربياااع الأدناااى ، )المجموعاااة المميااازة(الأعلاااى دلالاااة الفاااروق باااين الربياااع 
 (.1(،)1)جدولي

 (4جدول )

 10سة           ن=معامل صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد الدرا                            

 الدلالة قيمة ت المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة وحدة القياس المتغيرات

 ع س ع س

 دال 13072 00031 2023 00044 2022 سم القدرة العضلية

 دال 2044 1023 52082 0085 57045 ث السرعة القصوى

 دال 8085 31022 4100 31038 41055 كجم القوة العضلية

 دال 5028 0024 2013 0031 5024 سم المرونااااة

 دال 4058 2011 24085 2033 25041 عدد الرشاقة

 دال 0052 0035 2032 0011 2005 ث التوافق

 3032= 0005قيمة الجدولية عند مستوى 

الإختباارات البدنياة ( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعاة غيار المميازة فاي 1يتضح من جدول)
 لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق الإختبارات وقدرتها على التميز بين المجموعتين المختلفين.

 (5جدول )
 10ن=            معامل صدق التمايز للمستوى الرقمي البحث                              

غير المجموعة  المجموعة المميزة وحدة القياس المتغيرات
 المميزة

 الدلالة قيمة ت

 ع س ع س

 دال 2077 :1.1 1.91 1.38 1.82 متر مسافة الوثب الطويل

   3032=0005قيمة ت الجدولية عند مستوى 



 م1017 يناير – الرابعــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 73 -ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتربية الرياضية ـــــــــــــــمجلة كلية 
 

( الرقماي( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة غيار المميازة فاي )المساتوى 1يتضح من جدول)
 مما يدل على صدق الإختبارات والمقاييس المستخدمة في البحث. لصالح المجموعة المميزة

 معامل الثبات

عااادة تطبيااق الإختبااار  البحااث اسااتخدم فاايحتااى يتحقااق الباحااث ماان ثبااات الإختبااارات والمقاااييس المسااتخدمة        الإختبااار وا 
(Test – Retest فقااام بااإجراء التطبيااق الأول للإختبااارات والمقاااييس علااى العينااة الإسااتطلاعية ثاام إعااادة تطبيااق الإختبااارات )

 .( الثانيوالمقاييس للمرة الثانية على ذات العينة ، بفارق عشرة أيام بين التطبيقين )الأول ، 
 (2جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط
 10لاختبارات القدرات الحركية )معامل الثبات(             ن =                          

 الاختبارات البدنية المتغيـــــــــرات
 وحدة

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 

 الارتباط
 ع س ع س

 00772 0002 3028 0002 3027 سم الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية

 00228 0010 2071 0010 2071 ث (م من البدء الطائر20العدو ) السرعة القصوى

4180 كجم القوة العضلية للرجلين القوة العضلية
5 

5303
8 

4180
0 

5102
2 

00228 

 00225 2071 3203 2028 3207 سم فتحة البرجل المرونــــة

 00227 5072 2208 5022 4001 عدد بيوربى الرشاقة الرشاقة

 00221 0028 4002 0032 400 ث الدوائر الرقمية التوافق

 3032= 0005قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( أن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات البدنية قد تراوحات ماا باين 2يتضح من جدول )
 . ذات معاملات ثبات عالية( مما يدل على أن الاختبارات البدنية المختارة ،1.99، :1.22)

 (7جدول )
 10ن =            قيد البحث    الرقميالمستوى  فيمعامل الثبات                            

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

 0012 0082 4052 0078 4054 متر مسافة الوثب الطويل

 3032= 0005الجدولية عند مستوى  قيمة ت

مما ( الرقمي ) المستوى فى  الثاني( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين التطبيق الأول والتطبيق 8يتضح من جدول ) 
 لهذان المتغيران. البدنييدل على ثبات الإختبار 

 الدراسة الاستطلاعية :
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( لاعبين من المجتمع 1م على عينة قوامها )1/31:2/:3إلى  1/31:2/::أجريت الدراسة الاستطلاعية من  
 الأصلي ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك بهدف ما يلي9

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة للتدريب والقياسات . -:

 التأكد من كيفية استخدام الأدوات والأجهزة بما يلائم الأوضاع الصحيحة للأداء . -3

 رف على الصعوبات التي قد تواجه البحث عند تنفيذ الاختبارات والقياسات والتوصل إلى كيفية التغلب عليها .التع -2

 . الطويل تحديد أنسب التمارين التي تلائم طبيعة أدائها وتتماثل مع الأداء الخاص بالوثب -1

 تحديد أنسب ارتفاعات الصندوق بما يتناسب مع أهداف البحث . -1

تقنين حمل التدريب لبعض التدريبات البدنية وتحديد عدد المجموعات ومرات التكرار وفترات الراحة البينية، وقد تحديد و  -2
 استعان الباحث في ذلك بالعديد من المراجع المتخصصة .

 : محتويات البرنامج

 يحتوى البرنامج على المراحل الثلاثة التالية 9 

 أسبوع مقسمة كالاتى9 3:* المدة الزمنية للبرنامج التدريبى 

 (.2، 3، :أسابيع ) 2فترة الإعداد البدنى العام  -    

 (.،، 8، 2، 1، 1أسابيع ) 1فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 (.3:، ::، 1:، 9أسابيع ) 1فترة الإعداد التنافسى  -    

 وحدات تدريبية. 2عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد البدنى العام  -    

 وحدات تدريبية 1عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 وحدات تدريبية 1عدد الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد التنافسى  -    

 دقيقة. 311اد البدنى العام زمن الوحدة التدريبية فى فترة الإعد -    

 دقيقة. 11:زمن الوحدة التدريبية فى فترة الإعداد البدنى الخاص  -    

 دقيقة 31:زمن الوحدة التدريبية فى فترة الإعداد التنافسى  -    

 %.31نسبة الإعداد البدنى العام  -  

 %.13نسبة الإعداد البدنى الخاص  -  

 %.22نسبة الإعداد التنافسى  -  

 .مرحلة الإعداد العام  - 1 

 مرحلة الإعداد الخاص . -3

 مرحلة الإعداد للمنافسة ) الإعداد المهارة ( . -2

 ( بحيث 9:9 3وقد تم تقسيم الزمن الكلى للبرنامج على درجات الحمل المختلفة حسب دورة الحمل المحددة ) 
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 ( ق .311:بلغ زمن الحمل الأقصى ) -

 ( ق .2211)بلغ زمن الحمل العالي  -

 ( ق .3111بلغ زمن الحمل المتوسط ) -

 : بعد تحديد الزمن الكلى للبرنامج تم توزيع هذا الزمن على نواحي الإعداد المختلفة حيث بلغ

 % من زمن البرنامج الكلى.21نسبة الإعداد العام  -

 % من زمن البرنامج الكلى.21نسبة الإعداد الخاص  -

 % من زمن البرنامج الكلى.21)المهارة( نسبة الإعداد التنافسي  -
         8311 ×21 

 دقيقة. 3131زمن الإعداد البدني العام = ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا = 
         :11 

8311  ×21 
 دقيقة. 3131اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا = زمن الإعداد البدني الخاص = اااااااااااااااااااااااااا

           :11 
                                       8311 ×21 

 دقيقة. 3:21ااااااا = زمن الإعداد التنافسي )المهارة( = ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
          :11 

 خطوات البحث :

بعد تحديد مجتمع وعينة البحث ومن خلال نتائج الدراسة الاستطلاعية التي تم إجراؤها وآراء بعض الخبراء المتخصصين،  
 قام الباحث بما يلي 9

 9إجراء القياسات القبلية لأفراد العينة قيد البحث في كل من القياسات التالية  -:

 قياس الطول بالسنتيمتر باستخدام الرستاميتر. -

 قياس الوزن بالكيلو جرام باستخدام الميزان الطبي. -

 التوافق(.             -المرونة-الرشاقة-السرعة-القوة-قياس القدرات البدنية الخاصة بالوثب)القدرة العضلية-

 قياس المستوى الرقمي للوثب الثلاثي والوثب الطويل . -

( 31/1/31:2كانت التجربة الأساسية للبحث في الفترة من )فيذ البرنامج التدريبي المقترح على العينة قيد البحث حيث تن -
 . م(31:2/،/1إلي )

 إجراء القياسات البعدية وتسجيلها لجميع أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث. -3

 اً.جمع البيانات وتصنيفها وجدولتها ثم معالجتها إحصائي -2

 المعالجات الإحصائية :
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 تم معالجة البيانات بالمعاملات الإحصائية التالية 9

 الانحراف المعياري . -نسبة التحسن .            -المتوسط الحسابي .               -

 اختبار) ت ( لدلالة الفروق بين المتوسطين . -معامل الالتواء .  -

 وقد توصل الباحث إلى النتائج التالية9 
 أولاً: عرض النتائج :

من خلال المعالجة الإحصائية لبيانات البحث، وفى ضوء القياسات المستخدمة، وتسهيلًا لأسلوب العرض فقد تم عرض  
 النتائج وفقاً لترتيب أهداف البحث على النحو التالي 9

جلين بمقاومة الوسط المائي في تطوير المتغيرات البدنية قيد البحث لدي ناشئي التعرف على تأثير التمرينات النوعية للر  -1
 الوثب الطويل :

 (8جدول رقم )

 10دلالة فروق المتغيرات البدنية بين القياسين القبلي والبعدي            ن =               

 المتغيرات البدنية
 وحدة
القيا
 س

نسبة  )ت(قيمة  القياس والبعدي القياس القبلي
التحسن 
% 

الفرق 
 بين

المتوسط
 ين

 ع ± س ع ± س

 1.29 19.،: 21.، 3:.1 2.13 1:.1 :2.8 ث القصوى السرعة
 :.1 1.82 8.13 1.138 3.31 1.23 1:.3 متر القدرة العضلية
23.9 1.:29 كجم القوة العضلية

8 

132.21 23.،9
، 

:1:.:9 ،.3: 23.2 

 2.: 1.11 2.12 1،.1 ،.38 1:.: 39.1 سم المرونااااة
 ،.3 3،.8 1.1: 2،.3 ،.،2 2،.3 22.1 عدد الرشاقة
 1.33 :1.1 3.23 ،:.1 2.99 :1.2 :1.3 ث التوافق

 2:.3= 1.11قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( ما يلي:8يتضح من جدول ) 

البدنية والمستوى الرقمي داخل المجموعة وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس والبعدي في المتغيرات  -
 التجريبية الثانية لصالح القياس والبعدي .

%، القوة العضلية 19.،:كما يتضح أن نسبة التحسن في المتغيرات البدنية كانت بالترتيب على النحو التالي9 السرعة  -
 %.1.82%، القدرة العضلية 1.11%، المرونة :1.1%، التوافق 3،.8%، الرشاقة :3.،

التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين المستوي الرقمي لدي ناشئي  -3
 الوثب الطويل:
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 ( 2جدول رقم )

 10دلالة فروق المستوى الرقمي بين القياسين القبلي والبعدي           ن =                

 المتغيرات البدنية
 وحدة
القيا
 س

قيمة  القياس والبعدي القبليالقياس 
 )ت(

نسبة 
التحسن 
% 

الفرق 
 بين

المتوسط
 ين

 ع ± س ع ± س

المسااااااااتوى الرقمااااااااي للوثااااااااب 
 الطويل

 :1.8 28.:: 1.88 1.18 1.12 1.38 ::.1 متر

 2:.3= 1.11قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( ما يلي:2يتضح من جدول ) 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي في المستوى الرقمي لصالح القياس البعدي كما يتضح أن  -
 % 28.::نسبة التحسن في المستوى الرقمي للوثب الطويل 

 ثانياً: مناقشة النتائج وتفسيرها :

الباحث إلى مناقشة النتائج وتفسيرها على من واقع البيانات وفى ضوء المعالجات الإحصائية السابق عرضها توصل  
 النحو التالي9

التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تطوير المتغيرات البدنية قيد البحث لدي ناشئي  -1
 الوثب الطويل يتضح ما يلي:

من خلال العرض السابق لنتائج الجداول والخاصة بدراسة الفروق بين قياسات البحث القبلية والبعدية في الاختبارات البدنية  -
التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في قيد البحث ومن خلال الهدف الأول والذي ينص علي " 

" يتضح من الجدول الخاص باختبار دلالة الفروق بين نتائج القياسين  الطويل ي ناشئي الوثبلد تحسين المتغيرات البدنية
والقوة  1.82والقدرة العضلية  19.،:القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية لأن نسبة التحسن في مستوي السرعة بلغت 

 . :1.1لغ التوافق كما ب 3،.8كما بلغت الرشاقة  1.11والمرونة بلغت  :3.،العضلية بلغت 
ويعزو الباحث هذا التحسن الملحوظ لدي المجموعة قيد البحث إلي استخدام البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات النوعية 
بمقاومة الوسط المائي حيث تحسنت عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمسابقات الوثب وتتفق النتائج التي توصل إليها الباحث 

( ، عصام الدين محمد 3004( ، حمدي محمد علي )3001سعيد فاروق عبد الوهاب )ي توصل إليها كلًا من مع النتائج الت
، حيث أشارت النتائج إلي تحسن عناصر السرعة القصوى وعنصر القدرة العضلية بشكل كبير نسبيا  (3005عبد الرازق )

 (31( )1:( )8:عن باقي العناصر . )
هو  الطويل إلي أن أهم ما يميز متسابقي الوثب (3005محمد إبراهيم علي )ا توصل إليه مع ويتفق الباحث أيضاً من خلال م

عنصر السرعة القصوى والقدرة العضلية والقوة العضلية والتوافق والسرعة والمرونة حيث يحتاج المتسابق إلي قوة ممزوجة 
 (21علية . )بالسرعة ويستطيع المتسابق بها أن يؤدي الوثب دون هبوط في درجة الفا

في أن تدريبات الوسط المائي هي من أساليب التدريبات  (3004جمال عبد الحليم الجمل )كما يتفق الباحث مع        
الحديثة والشائعة في الوقت الحاضر حيث تعد تدريبات اللياقة البدنية المائية هي أحد أشكال التدريب المفضلة وهي لا تحتاج 
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ي شخص لديه الرغبة في ممارسة التدريب المائي يمكنه أن يجد المكان المناسب لأداء تدريبات غلي مهارات السباحة وأن أ
 (8اللياقة البدنية المائية . )

ويرجع الباحث هذا التحسن إلي العبء الواقع علي المجموعة قيد البحث من خلال التدريب ضد مقاومة الوسط المائي والذي 
 لتغلب عليه والاستمرار في الأداء .يعد حمل متوسط يمكن المتسابق من ا

ومما سبق عرضه من نتائج والتعليق عليها ومناقشتها وتفسيرها يكون قد تحقق الهدف الأول وأمكن التحقق من صحة 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في  الفرض الأول للبحث والذي ينص علي أنه "

 " لصالح القياسات البعدية دنيةمتغيرات البال
الوثب التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في تحسين المستوي الرقمي لدي ناشئي  -3

 الطويل :
ي قيد و من خلال العرض السابق لنتائج الجداول والخاصة بدراسة الفروق بين قياسات البحث القبلية والبعدية في المستوي الرقم

البحث ومن خلال الهدف الثاني والذي ينص علي " التعرف على تأثير التمرينات النوعية للرجلين بمقاومة الوسط المائي في 
تحسين المستوي الرقمي لدي ناشئي الوثب الطويل " يتضح من الجدول الخاص باختبار دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلي 

 % .28.::لأن نسبة التحسن في المستوي الرقمي بلغت  والبعدي في المستوي الرقمي

ويعزو الباحث هذا التحسن الملحوظ لدي المجموعة قيد البحث إلي استخدام البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات النوعية 
ل إليها الباحث وتتفق النتائج التي توص الطويل الخاص بمسابقات الوثب المستوي الرقميبمقاومة الوسط المائي حيث تحسن 

أن كل من السرعة والقوة قدرات بدنية يمكن تزاوجها فعندما تكون نسبة القوة أكبر  (1222"بسطويسى أحمد" )مع ما أشار إليه 
 (2من السرعة ينتج القدرة العضلية كعنصر يظهر أهميته في مسابقات الوثب. )

أن التدريب بمقاومة الوسط المائي يؤدي إلي تحسن  (3005محمد إبراهيم علي )ويتفق الباحث من خلال ما توصل غليه مع 
لي تقليل الزمن الذي يحتاجه إلي تعليم  لي رفع وتحسين مستوي المتسابق من الجانب الفني وا  ميكانيكية الحركة لمفصل القدم وا 

 (21الأداء الفني الصحيح لمسابقة الوثب الطويل . )

قين علي حضور التدريبات ومدي الاستفادة الكاملة من التدريبات داخل ويعزو الباحث هذا التحسن إلي مدي حرص المتساب
لي مدي الإصرار لديهم .  البرنامج وا 

 (3000( ، مفتي إبراهيم حماد )3002سامي حامد السيد بسيوني )حيث يتفق الباحث من خلال ما توصل إليه مع كلًا من 
لي وجود الدافعية والإثارة والمتعة في الأداء ويكون التدريب فني في انه يجب الحرص عند التدريب بمقاومات كالوسط المائي ع

 (:1( )1:ويبعد عن التركيز علي بناء العضلات فقط . )
ومما سبق عرضه من نتائج والتعليق عليها ومناقشتها وتفسيرها يكون قد تحقق الهدف الثاني وأمكن التحقق من صحة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في  الفرض الثاني للبحث والذي ينص علي أنه "
 "تحسين المستوي الرقمي لصالح القياسات البعدية 

 : الاستنتاجات

ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود العينة والمنهج المستخدم واستناداً إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل  في 
 دم الباحثة الاستنتاجات التالية9لهذه الدراسة تق الإحصائي
أثرت التدريبات النوعية باستخدام الوسط المائي والتي تم تطبيقها واتضح ذلك في وجود فروق ذات دلالة إحصائية  -1

بين القياسين القبلي والبعدي وذلك في المتغيرات البدنية قيد البحث كما يتضح أن نسبة التحسن في المتغيرات البدنية 
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%، :1.1%، التوافق 3،.8%، الرشاقة :3.،%، القوة العضلية 19.،:ب على النحو التالي9 السرعة كانت بالترتي
 %.1.82%، القدرة العضلية 1.11المرونة 

أثر استخدام التدريبات النوعية باستخدام مقاومة الوسط المائي والتي تم تطبيقها إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية  -2
كما يتضح أن نسبة التحسن في المستوى الوثب الطويل وذلك في المستوي الرقمي لناشئي  بين القياس القبلي والبعدي

 %  .28.::الرقمي للوثب الطويل 
 التوصيات : 

استخدام أسلوبين مختلفين لتنمية القدرة  ضوء نتائج البحث وانطلاقاً مما أسفرت عنه هذه الدراسة من أهمية في 
 يمكن تقديم التوصيات التالية 9الوثب الطويل ي العضلية على المستوى الرقمي لناشئ

استخدام التدريبات النوعية لتطوير المتغيرات البدنية قيد البحث للرجلين عند تصميم البرامج التدريبية  لناشئي الوثب الطويل  -
. 
 ضرورة الاهتمام بتوفير الإمكانيات اللازمة لتحقيق هدف التدريبات النوعية علي الوجه الأكمل -
مراعاة الاستفادة من البرنامج التدريبي بمقاومة الوسط المائي في تحسين وتطوير بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي  -

 لناشئي الوثب الطويل .
 المراجـــــــــــع

 أولا : المراجع العربية :
باااراهيم و  أبااو العااالا عباااد الفتااااح -1 ا 

 شعلان
 م.991:الفكر العربي، القاهرة،دار  فسيولوجيا التدريب في كرة القدم،

"تااأثير تاادريبات نوعيااة بمقاومااة الوسااط المااائي علااي الأداء الفنااي لمتسااابقي  محمد أحمد محمد  -2
" ، رسااالة ماجسااتير غياار منشااورة ، كليااة التربيااة جااري المسااافات المتوسااطة

 م.31:3الرياضية ، جامعة المنصورة ،
تدريبات الوثب العميق على بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لمهارة تأثير  إقبال عبد الدايم العجوز   -2

"، مجلدات البحوث، المجلد الرابع لبحوث المؤتمر الوثب العالي )الوثب بالظهر(
العلمي )الرياضة وتنمية المجتمع العربي ومتطلبات القرن الحادي والعشرين(، 

 الجزيرة، القاهرة، جامعة حلوان .م، كلية التربية الرياضية للبنات ب،99:أكتوبر 
 م.1228

تاااااااااثير برنااااااااامج تاااااااادريبي بإسااااااااتخدام أساااااااالوبي المقاومااااااااات الباليسااااااااتية والبليومتريااااااااة  العزيز الغندور إيهاب عبد -1
فاااااااي تنمياااااااة القااااااادرات العضااااااالية لمهاااااااارة الضااااااارب السااااااااحق لناشااااااائ الكااااااارة الطاااااااائرة 

 م31:1،رسالة ماجستير ،تربية طنطا،
باسااااتخدام الفيااااديو وأثاااره علااااى تعلاااام مساااابقة الوثااااب الطوياااال،  تعليمااايتاااأثير برنااااامج  إيهاب محمد فهيم  -1

 م.3113رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 
تااااادريب" دار الفكااااار  –تكنياااااك  -"ساااااباقات المضااااامار ومساااااابقات الميااااادان بسطويسى أحمد بسطويسى  -2

 م.1227، العربي، القاهرة 

التمرينااات المائيااة واللياقااة ، مؤسسااة الجماال للطباعااة والإعاالان ، طنطااا ،  الجملجمال عبد الحليم  -8
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 م.3111
اثااار اساااتخدام أسااالوب التمريناااات المشاااابهة لتحساااين بعاااض مهاااارات القاااوة " حازم حسن محمود  -،

رسااااالة ماجسااااتير ،كليااااة التربيااااة الرياضااااية ، والثبااااات لألعاااااب الجمباااااز"، 
 م.1222 ية .جامعة الإسكندر 

عباااااااااد الباساااااااااط محماااااااااد عباااااااااد  -9
 الحليم،اشرف عبد العزيز أحمد

دراسة مقارنة لتأثير التدريب علي الرماال والتادريب فاي المااء علاي بعاض "
" اللياقة البدنية الخاصة للاعبي كارة القادم المتغيرات الفسيولوجية ومكونات

 الزقااازيق ،،رسااالة ماجسااتير غياار منشااورة كليااة التربيااة الرياضااية ،جامعااة 
 م.3002

"اثااار اساااتخدام التااادريبات فاااى الوساااط الماااائي علاااي بعاااض عناصااار اللياقاااة  الرازقعصام الدين محمد عبد  -1:
منشاورة ، كلياة  " ، رساالة ماجساتير غيارالبدنية الخاصة للاعبي كارة القادم
 م3111التربية الرياضية ، جامعة طنطا،

 م.9،8:الطبعة السادسة، دار المعارف، القاهرة، التمرينات للبنات،  عطيات محمد خطاب -::
 علاء الدين عليوه  -3:

 ،محمد مرسال حمد
شااااااااكل  –جماعيااااااااة  –زوجيااااااااة  –التمرينااااااااات البدنيااااااااة المصااااااااورة )فرديااااااااة 

 .م3113 ، ، المكتبة العصرية بالمنصورة :ألعاب صغيرة( . ط
، دار الفكاااااااااار  والعاااااااااروض الرياضااااااااااية التمريناااااااااات الإيقاعيااااااااااة التنافسااااااااااية عنايات محمااد أحمااد فاارج -2:

 م.991:العربي ، القاهرة ، 
 م.993: التطبيق ،دار الوفاء للطباعة ، القاهرة ، –النظرية  عويس الجبالي -1:
" التمرينااات النوعيااة وعلاقتهااا بمسااتوي التحلياال الحركااي للجمباااز ، بحااوث  طلحة حسام الدين محمد -1:

،المجلااد الثاااني.  ضااية بااالوطن العربااي "مااؤتمر رؤيااة مسااتقبلية للتربيااة الريا
 م.991:جامعة الإسكندرية،

أثر برناامج تمريناات خااص لتطاوير بعاض الحركاات الأساساية للمكفاوفين،  فايد على فايد -2:
رساااااالة ماجساااااتير، كلياااااة التربياااااة الرياضاااااية للبناااااين بالأساااااكندرية، جامعاااااة 

 م.998:الأسكندرية، 
كماااال الااادين دروياااش، ومحمااااد  -8:

 حسانين صبحي
"الجديااد فااي التاادريب الاادائري، الطاارق والأساااليب والنماااذج لجميااع الألعاااب 

 والمستويات الرياضية"، مركز الكتاب للنشر، القاهرة .

الخصااااااائص الديناميكيااااااة كأساااااااس لوضااااااع التمرينااااااات النوعيااااااة الخاصااااااة  محمود محمد لبيب -،:
التربياة الرياضاية ، لمسابقتي الوثب الطويل والعالي، رسالة دكتاوراه ، كلياة 

 م.3112جامعة أسيوط ، 
"تااااأثير برنااااامج مقتاااارح باسااااتخدام جهاااااز تاااادريب الباااارم علااااي مسااااتوي أداء  نبيل حسين الشوربجي -9:

وفاعلية مهارة برمة الوسط للمصارعين المتقدمين" ، رساالة دكتاوراه ، كلياة 
 م .3111التربية الرياضية ، جامعة طنطا ،

( لتنمية بعض القدرات الباليستىالتدريب القذفي ) باستخدامبرنامج تدريبي  نصر الدين حسن -31
وأثرة علي المستوي الرقمي للاعبي الوثب الطويل، رسالة  البدنية الخاصة
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 . م31:2 ،،كلية التربية الرياضية ،جامعة طنطا دكتوراه

المساعدة علي تحساين بعاض  الأجهزةتأثير برنامج مقترح باستخدام بعض  هشام صبحي حسن -:3
الصاااافات البدنيااااة الخاصااااة ومسااااتوي أداء التلويحيااااة الدائريااااة علااااي جهاااااز 

، غيااار منشاااورة ، كلياااة التربياااة  دكتاااوراهحصاااان الحلاااق للناشااائين ، رساااالة 
 .م992:،  الرياضية للبنين، جامعة حلوان
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