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 المراجع

 الرا.: أولآ

 الأ.". المراجع ثانيا:



. العربية المراجع: أولاً

 ي الرقمى المستوى على السفلى للطرف العضلية القوة تنمية أثر ق حجاب السيد إبراهيم(

 ة اي٤ ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، للمبتدئين العالى للوثب

. م1٩٨٢ ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية

 للنشو، الكتاب مركز ، المضمار مسابقات فسيولوجيا موسوعة ، السكار سالم إبراهيم٢-

. م2٠٠٠ ، القاهرة ،' عبدالحهر عبدالرحمن

 إن هه· سالم احمد

 ، العربى الفكر دار ، الفسيولوجية الأسس- الرياضى التدريب عبدالفتاح أحمد العلا أبو-
. م1٩٩٧ ، القاهرة

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، طا ، البدنية اللياقة فسيولوجيا عبدالفتاح أحمد العلا أبو٤-

 ام.٩٩٣

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، البدنية اللياقة فسيولوجيا ، عبدالفتاح العلا أبو٥-

. م1٩٩٣ سعد الدين نصر أحمد

١ لا تقا ل ا- ي ن حة· على إجلال-  اد. ريدب مفنرح مج بر لير، وعلاقته القدرة ة تا م نا ودبي لتد

 منشورة، غير ماجستير رسالة ، الساحق الضرب أداء بمستوى

٠ م١٩٨٩ ، الزقازيق جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 لمتسابقى الحركية القدرات لقياس اختبارات مجموعة بناء
 التربية كنية ، يتورا. رسالة التو، ألعاب فى الوب

٠ م1٩٨٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 ، المعارف دار ،٢ ،ط الرياضي المجال

. ام٩٧٨ ، الإسكندرية

 العضلية القدرة علي مترك والبيو بالأثقال تدريبي برنامج تأثير

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة كرة للاعبي

٠ م١٩8٨ ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 تحت الطويل الوثب لناشي بدنية اختبارات بطارية تصميم

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، اسنة٦
 ا

. م1٩٩٧ ، الإسكندرية جامعة ، للبنين

-١٦٥-

 أنور ماهر أحمد٧

 ، خاطر محمد أحمد-٨

 البيك فهمي على

 السرسى توفيق إسلام٩

 ماهر عبدالحميد أشرف-١٠



 السيسى مصطفى أشرف ا-١

 الشماع محمد إكرام-١٢

 شحاته أحمد شحائه السيد-١٣

 الهبوط منطقة لمستوى مختلفة ارتفاعات على التدريبات تأثير

 غير ماجستير رسالة ، الناشئين لدى الطويل الوثب مسافة

. م٢٠٠٢ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 من كل تتمية بغرض الدائري التدريب تطبيق أثر جول دراسة

 رسالة ، الطويل الوثب مهارة

 ، بالقاهرة بنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

. م١٩٧٦ ، حلوان جامعة

 بعض على السريعة الانفجارية القوة إعداد أساليب تأثير

 عبدالمقصود السيد-١٤

 غير دكتوراه رسالة ، العدو في للحركة الميكانيكية المتغيرات

. ام٩٨٦ ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية ، منشورة

 للعملية الأساسية الجوانب- الرياضى التدريب نظريات

 عبدالمقصود السيد-١٥

 عبدالمقصود السيد-١٦

. ام٩٩٤ ، القاهرة الحسناء مكتب ، التدريبية

 مركن ، القوة وفسيولوجيا -تدريب الرياضى التدريب نظريات
 ،، ا

. م1٩٩٧ ، للنشر الكتاب
 ، الإسكندرية ، الأول الجزء ، الرياضى التدريب نظريات

. )بدون(
 مستوى مسار وتعديل توجيه- الرياضى التدريب نظريات: عبدالمقصود السيد-١٧

 م.1٩٩٥ ، القاهرة ، الحسناء مكتب ، الإنجاز

 السرعة تزايد مراحل على بالسرعة المميزة القوة تطوير تأثير بسيوني حسن محمد السيد-١٨
 ماجستير رسالة ،3:١٣٠٠٠-٠١١٠٠٤٤١٠١١٠•

 ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 أحمد بسطويى-١٩
. م1٩٨٨

 ، العربى الفكر دار ، الريا· التدريب ونظريات أسس:

 احمد بسطويسي-٢٠

 م.٩٩٩1 ، القاهرة

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،١ ط ، الحركة ونظريات أسس

 العربى، القر دار ، طا ، الميدان وسابقات أسحار سيعك• اصد سظويسي-٢١

. م1٩٩٧

-٩٦٦-



 القوى لألعاب الدولى الاتحاد ، التدريب نظريات إلى المدخل

٠ م1٩٩٦ ، القاهرة ، الإقليمى التنمية مركز: ترجمة ، الهواة

 فتحى محمود ، رفعت عثمن: ترجمة ، والتدريب التعليم أسن

. بدون() ، للهواة القوى لألعاب الدولى الاتحاد

٠ م١٩٩٩ ، القاهرة ، للكمبيوتر الفنية ، الرياضي التدريب

 الخاصة الحركية والقدرات الجسمية القياسات بعض دراسة

 غير ماجستير رسالة ، والمضمار الميدان مسابقات فى للناشئين

 ، الزقازيق جامعة ، للينين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 تومسون .ل ج بيتر-٢٢

 باليستروز مانيول جوزيه-٢٣

 لهمي حسين-٢٤

 عبدالدايم مرجان خالد-٢٥

 ، المعارف دار ،
$

١١٤١٢١١٠٢١٠١ أ٠
$

 ، السكر خيرية-٢٦
 بريقع جابر محمد

 وأخرون درويش زكى-٢٧

 ر، ،سفه د8 ا ،البرء سعد تمةربب
. م2٠٠١ ، الإسكندرية

. م1٩٨٧ ، الإسكندرية

 مع -استخدامه مفهومه- تطوره- البليومترى التدريب

 ، والرياضية البدنية التربية فى العربى الفكر سلسلة ، الناشئة

٠ م١٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،١٦ العدد

 وقوة سرعة على وأثرها الاقتراب سرعة حول تحليلية دراسة

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الوثب سباقات في الارتقاء

. م1٩٨٠ ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 ، المعارف دار ، والمضمار الميدان لمسابقات العلمي التحليل

. م١٩٨٣ ، الإسكندرية

 علي البليومترك تمرينات من أسلوبين استخدام تأثير دراسة

 المؤتمر ، حجلات٦ ومسافة السفلى للطرف النسبية القوى
 --ااووا٠ ،،

 المنيا جامعة ، الخامس المجلد ، الرياضة علوم تطور ، العلمى

. م1٩٨٧ ، الرياضية التربية كلية

 تقدم علي والقدرة السرعة عنصري لتنمية مقترح برنامج تأثير

 الأول المؤتمر بحوث ، الطويل للوثب الرقمى المستوى
m

. م٩٨٧1 يناير ، الثانى المجلد ، والبطولة( )التربية

-١٦٧-

 درويش محمد زكى-٢٨

 بدر حامد محمد ساميه-٢٩

 ، حسن علي سليمان-٣٠

 ، الخادم أحمد

 درويش زكي

 عمل عياض سمير-٣ ا

 ، الدرديرى أحمد سميرة-٣٢

 عفان أمينة



 علي الحركية القدرات بعض تنمية في الأثقال استخدام أثر

 سلاح رياضة في العضلية الهجومية المهارات أداء مستوى

 بحث ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية لطالبات الشيش
٠ ،ا

 ، مصر فى الرياضة لحن ، الأول العلمى المؤتمر ، منشور

 م.1٩٩٤ أسيوط، جامعة ، والمستقبل الواقع

 نمو معدلات علي والبليومترك بالأثقال تدريبي برنامج تأثير

 ، البلوغ قبل من مرحلة في الكاراتيه لناشئ العضلية القدرة

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

. ام٠٠٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 لتنمية البليومترك وتدريبات بالأثقال التدريب بين مقارنة دراسة

 ماجستير رسالة ، اليد كرة لناشئات للرجلين العضلية القدرة

 جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

. م١٩٩٨ ، حلوان

 الكتاب مركز ،

٠ ام٩٩٧ ، القاهرة ، الأولى الطبعة ، للنشر

 ،1 ط ، والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضى التدريب

. ام٩٩٩ القاهرة، ، للنشر الكتاب مركز

 القدرات بعض على العميق الوثب تدريبات استخدام تأثير

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الطائرة الكرة للاعبى البدنية

 حلون حاسة بهادرة، لبين الرياضية ا"سية

 على مختلقة باساليب بالسرعة المميزة القوة تنمية تأثير
 ، سنة1٥ تحت للناشئين الطويل الوثب في الرقمى المستوى

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة

. م١٩٨٥ ، الإسكندرية جامعة

 ، للنشر الكتاب مركز ، والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا

. م٢٠٠٠

-١٦٨-

 محمد على محمد صباح-٣٣

 زايد على سيد صلاح-٣٤

 عبدالرؤوف طارق-٣٥

 ، الدين حسام طلحة-٣٦

 ، الدين صلاح وفاء
 عبدالرشيد سعيد

 عبدالبصير عادل-٣٧

 خليل رشاد عاطف-٣٨

 الحطيب عبد محمد الحليم عبد-٣٩

 زاهر الحميد عبد الرحمن عبد-٤٠



 للناشئين بالأثقال والتدريب البدني الإعداد- الرياضي التدريب

 ، الرياضى للكتاب الأساتذة ، طد ، البلوغ قبل ما مرحلة فى
. /م٠٠٠ ، القاهرة

 ، التدريبي الموسم وتخطيط القوة برامج وتصميم الأثقال تدريب

٠ م1٩٩٦ ، القاهرة ، للنشر ، الكتاب مركز

 الطويل للوثب الخاصة القوة تنمية أساليب بعض استخدام

 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الأداء على وأثرها

. م1٩٨٤ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية للبنين الرياضية

 الانتقال سرعة من بكل والمتحركة الثابتة القوة علاقة

 العلمى المؤتمر ، التو العاب متسابقى لدى
 التربية كلية ، والرياضية البدنية التربية ودراسات لبحوث

. م١٩٨٣ ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 دار ، ط ، -تطبيقات نظريات- الرياضي التدريب

٠ م1٩٩٠ ، الإسكندرية المعارف،

 للبحوث المركزية للإدارة نشرة ، والإطالة البدني الإعداد

 ، والرياضة للشباب الأعلى المجلس ، والرياضية الشبابية

. م١٩٩٩

 التربية ،كلية٦-٠٦١١٠١١٠٠١٤٥١١

 ، النمر أحمد العزيز عبد-٤١

 الخطيب ناريمان

 ، النمر العزيز عبد-٤٢

 الخطيب ناريمان

 هريدى إبراهيم المنعم عبد-٤٣

 ، رقعت حسن عثمان-٤٤
 محمود فتحي محمود

 عبدالخالق عصام-4٥

 العزازى عيد على-٤٦

 البيك فهمى على-٤٧

 الفكر ،دار

. م1٩٩٢ بالإسكندرية، الرياضية

 الحر التحليل وأسس الرياضة كنسيولوجيا
. م1٩٩٢ ، القاهرة ، العربى

 ، عبدالرحمن محمد على-٤٨
 الدين حسام طلحة

 تنمية علي البليومترك تدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثير

 كسرة للاعبي القفز من التصويب أداء ومستوى العضلية القدرة

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة

. ام٠٠٠ طنطا، جامعة

 للألة الاشتراكى المكتب ، والتطبيق النظرية بين القوى ألعاب

. م١٩٩٢ ، القاهرة ، العلمى والتصوير الكاتبة

-١٦٩-

 تمام حسن على عمرو-٤٩

 الجبالى على عويس-٥٠



 مسابقات فى الناشئين مسافة مستوى على المؤثرة العوامل

 التربية كلية ، الرياضة علوم تطور العلمى المؤتمر ، الوثب

. م١٩٨٧ ، مارس ، الثالث المجلد ، المنيا جامعة ، الرياضية

 للبحوث المركزية الإدارة عن نشرة ، البليومترى التدريب

 ، وا«رياضة الباب الاطى المجس ، والرياضة الفبائية

 والبحث العالى التعليم وزارة ، والميدان الساحة بالعاب التدريب

. م1٩٩٠ ، بغداد ، العلمى

 النماذج- الأساليب- الطرق- الدائرى التدريب فى الجديد

 الكتاب مركز ، طا ، الرياضية والمستويات الألعاب٠
. ام٩٩٩ ، القاهرة ، للنشر

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،2 ط ، ومكوناتها البدنية اللياقة

. م1٩٨٥

 المستوى تحقيق فى المساهمة الخاصة البدنية اللياقة عناصر

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الوثب لمتسابقى الرقمى

. م1٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة بنين الرياضية التربية

 المجلة ، الطويل الوثب لاعبي لدي العضلية للقدرة دراسة

 للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضية البدنية للتربية العلمية

 ، عشر والرابع عشر الثالث العدد ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

. م1٩٩٢ ، إبريل ، يناير

 تدريبي برنامج مكونات كأحد البليومترك تدريبات استخدام أثر

 الرقمى والمستوى البدنية المتطلبات بعض على مقترح

 غير ماجستير رسالة ، والثلاثي الطويل الوثب لمتسابقى

 حلوان، جامعة ، بالقاهرة بنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

. م1٩٩٤

 دورية غير نشرة ، والمضمار الميدان

. م١٩٩٢ ، القاهرة ، الثالث العدد ، القوى ألعاب لاتحاد

-١٧٠-

 الحكيم عبد رزق فؤاد ه-١

 عبدالوهاب فاروق-٥٢

 ، حسين حسن قاسم ه-٣

 ، احمد صبرى أثير

 فاضل قيس السيد

 ، درويش كمال-٥٤
 حسانين محمد

 إسماعيل، عبدالحميد كمال ه-٥

 حسانين صبحي محما

 موى على أحمد ماهر-٥٦

 عبدالخالق بطل محمد-٥٧

 الحميد عبد جابر محمد-٥٨

 علاوى حسن محمد-٥٩



 ، القاهرة ، المعارف دار ،١٣ ط ، الرياضى التدريب علم علاوي حسن محمد-1٠

 العامرة، ، الربى النكر دار ، الرياضي التربيب بسيرجين ، عوه، مصدن-١
٠ م1٩٨٤ الفتاح عبد أحمد العلا أبو

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الحركى الأداء اختبارات: ، علاوى حسن محمد-٦٢

 إم.٠٠١ رضوان الدين نصر محمد

 البدني للحمل المصاحبة البيولوجية الاستجابات بعض دينامية: زكى سعيد محمد-٦٣

 الرقمي الإنجاز بمستوي وعلاقتها التدريبي الموسم خلال

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الوثب للاعبى

. م20٠٢ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 الكتاب مركز ، ،طا التطبيقى الرياضى التدريب موسوعة: ، حسانبين صبحى محمد-٦٤

٠ م1٩٩٨ ، القاهرة ، للنشر معانى كسرى أحمد

-٦

-
-

 حسانين صبحي محمد

 حسانين صبحي محمد

 حسانين صبحي محمد

 حسانين صبحي محمدد-٦٨

 عتمان عبدالغني محمد-٦٩

 ، العربى الفكر دار ،١ ط ، البدنية للقدرات

٠ م1٩٩٦ ، القاهرة

 ، الأول الجزء ، والرياضية البدنية ة-٤١١ ة٠١٠-

. م1٩٩٥ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،٣ ط

 ، البدنية التربية في والمقاييس الاختبارات وتقنين بناء طرق
 التعليمية، والوسائل والمدرسية الجامعية للكتب المركزى الجهاز

. م1٩٨٣ القاهرة ، طا

 التارة، ، الربى الر دار• طا ، البدية الكفاية جيي

. م1٩٩٠ ، الكويت ، القلم دار ، طا ، القوى ألعاب موسوعة

 الكويت، ، القلم دار ،٢ ط ، عتمان عبدالغنى محمد٧٠-

 م.1٩٩٤

 لضغوط الفسيولوجية الاستجابات- والتكيف البدني الحمل عتمان عبدالغني محمد-٧١
 ، ط ،٢٤ العدد ، العربى الفكر سلسلة ، التدريبية الأحمال

. م4٠٠٠

-١٧١-



 الانتقالية والسرعة الرجلين عضلات قوة مساهمة مدى دراسة

 الطويل الوثب في الأولى الدرجة لمتسابقي الرقمي المستوى في
 للبنين، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،

. ام٩٨٧ ، الزقازيق جامعة

 ، الأهرام مطابع ، الأثقال وتدريبات البدني الإعداد برامج

. ام٩٩٣ ، القاهرة

 ،1 ط ، قيلدة(- -تطبيق )تخطيط الحديث الرياضي التدريب

. م1٩٩٨ ، العربى الفكر دار

 البدنية التربية لعلوم العلمية المجلة ، البليومتري التدريب

 م.٩٩١1 ، الثانى العدد ، الرياضى البحرين معهد ، والرياضية

 الدولى للاتحاد الرسمي الدليل -إرمي" -إقفز "إجري

 الدولى الاتحاد نظام ، التنمية برنامج ، الهواة القوي لألعاب

 ، الشهادات ومنح المدربين لتأهيل الهواة القوى لألعاب

. م1٠٠٠ ، الأول المستوى

 الطويل الوثب مسافة علي تدريبية ارتقاء لوحة استخدام تأثير

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، للمبتدئين

. م2٠٠٢ طنطا، جامعة ، الرياضية

 لمسافة الرقمي المستوي علي البليومتري التدريب استخدام تأثير
 المجلة٠٠١٤٠٠١٤-٠-٥١١١١٠٢١٦٦٢٠١١٦٠٠٠١٠٠٠٠٠٠١٠

 ، الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية لكلية العلمية

. ام٩٩٥ ، والعشرون الرابع العدد

-١٧٢-

 الطهراوى محمد محمد-٧٢

 ، عبدالدايم محمود محمد-٧٣

 سيد صالع مدحت

 حماد إبراهيم مفتى-٧٤

 اسعد ناجي-٥

 ، مولللر هارولد-٧٦

 يتزدورف ولفجانج

 عبدالغفار صبحي وحيد-٧٧

 ، مهران وسيلة-٧٨
 علي عبدالحميد سمير
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 )ا( رقم مرفق
 الثبات من العمودى الوثب اختبار

. لأعلى الوثب فى للرجلين بالسرعة المميزة القوة قياس: الاختبار من الغرض

: الأدوات

 تدرج أن على ، سم ا٩0 الأرض عن مرتفعة السفلى حافتها يكون حائط على تثبيت سبورة

 الحلئط على العلامات ووضع السبورة عن الاستغناء يمكن) مانيزيا ، سم٤٠٠ إلى١o\ من ذلك بعد

.( الأداء لشروط وفقا مباشرة

: الأداء مواصفات

 بجانب المميزة ذراعه تكون بحيث يقف ثم ، المانيزيا فى المميزة اليد أصابع المختبر يغمس

 السبورة على بالأصابع علامة لعمل امتدادها كامل على المميزة الذراع لرفع المختبر يقوم ، السبورة

 تم الذى الرقم يسجل ، العمل بهذا المختبر قيام أثناء الأرض على من الكعبين رفع عدم ملاحظة ويجب

. أمامه العلامة وضع

 الركبتين ثنى مع خلفا أسفل أماما ثم عاليا أماما الذراعين المختبر يمرجح الوقوف وضع من

 الوصول يستطيع مسافة أقصى إلى العمودى للوثب الركبتين فرد مع عاليا أماما مرجحتها ثم نصفا

 وضع تم الذى الرقم سجل ، امتدادها كامل على وهى المميزة اليد بأصابع أخرى علامة لعمل إليها

. أمامه الثانية العلامة

: الشروط

 عدم يجب كما ، الأرض على من كلتيهما أو الكعبين إحدى رفع عدم يجب الأولى العلامة أداء ا-عند

 الكتفان يكون أن يجب إذ ، العلامة وضع أثناء الأخرى الكتف مستوى عن المميزة الذراع رفع

. واحدة استقامة على

. للوثب التحضير عند( ذلك فى رغب إذا) مرجحتين عمل فى الحق -للمختبر٢

. أفضلهما له يسجل محاولتان مختبر -لكل٣

: التسجيل

 القوة من المختبر به يتمتع ما مقدار عن الثانية والعلامة الأولى العلامة بين المسافة تعبر

. بالسنتيمتر مقاسه للرجلين المتفجرة

 والمختبر معا باليدين الأولى العلامة تؤدى بحيث الاختبار هذا شروط تعديل إمكانية يلاحظ

. للحائط مواجه



 رقم)؟( مرفق
 الثبات من العريض الوثب اختبار

: الاختبار من الغرض

. للأمام الوثب فى للرجلين العضلية القدرة قياس

: الأدوات

 ,)م٩ بعرض للوثب مناسب مكان-

 أملس وغير العوائق من وخاليا ومستوياً

. قياس -شريط

: الإجراءات

 بخطوط الوثب مكان يخطط

 وبين بينه المسافة على خط كل يدل متوازية

 بين المسافة تقسم كما ، بالمتر الارتقاء خط

 وبين بينها المسافة على أيضا وتدل سم ه والأخر خط كل بين المسافة متوازية أخرى بخطوط الأمتار

. الارتقاء خط

: الأداء مواصفات

 القدمين مشطا يلامس وبحيث ، ومتوازيتان قليلا متباعدتان والقدمان البداية خط خلف المختبر يقف-

. الخارج من البداية خط

 للأمام بالوثب يقوم ثم ، قليلا للأمام والميل الركبتين ثنى مع للخلف الذراعين بمرجحة المختبر يبدأ-

. للأمام الذراعين مرجحة مع بالقدمين والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة مسافة لأقصى

: الاختبار شروط

. الدفع بإعطاء يسمح خشن سطح على الاختبار يقام-

. واحدة قدم وليس معا بالقدمين الارتقاء يكون-

. الإمكان قدر للخلف السقوط تجنب -يجب

. المحاولات أحسن درجة تحسب متتالية محاولات ثلاث مختبر لكل-

. القدمين حافى أو الرياضى بالحذاء الاختبار باداء -يسمع

: الدرجات حساب

. الأرض يلمس الجسم من جزء أخر حتى البداية خط من القياس يكون-

. القياس فى ويدخل سم٩ بعرض يكون البداية خط-

. محاولة أحسن للمختبر تحتسب-



(٣) رقم مرفق

 ثوان ،ا فى الرقود من الجلوس

•4.

: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس

 القابضة والعضلات البطن لعضلات

. والفخذ

: الأدوات

. رقمية إيقاف ساعة

: الأداء طريقة

 أمام الجذع بثنى المختبر يقوم الرقبة خلف متشابكان والكفان مثنيتين والركبتين الرقود وضع من-

. بالجبهة الركبتين للمس أسفل

. الأرض على المختبر قدمى بتثبيت زميل يقوم-

 القواعد:

. الأداء أثناء نهائيا( إحداهما أو) الركبتين ثقى عدم -يجب

. الأداء أثناء التوقف عدم -يجب

: التسجيل

. ثوان ،ا فى بها قام التى الصحيحة المحاولات عدد للمختبر يسجل



 رقم)؟( مرفق
 ثوان ا٠ فى الانبطاح من عاليا الجذع رفع

: الاختبار من الغرض

. الظهر لعضلات بالسرعة المميزة القوة قياس

: الأدوات

. رقمية إيقاف ساعة

: الأداء طريقة

 والكفان الانبطاح وضع من-

 الزميل )يقوم الرقبة خلف متشابكان

(. الخلف من الركبتين على من بالتثبيت

. للخلف الجذع بثنى المختبر يقوم-

• القواعد

•( ثوان )،ا فى المرات من ممكن عدد أكبر الأداء يكرر-

. الأداء أثناء التوقف عدم يجب-

• التسجيل

• ثوان ا٠ فى بها قام التى الصحيحة المحاولات عدد للمختبر يسجل



 رقم)ه( مرفق
 الطبية الكرة دفع اختبار

 -باليدين اليسرى باليد اليمنى بليد

: الاختبار من الغرض

. والكتف الذراع لمنطقة بالسرعة المميزة القوة قياس

: الأدوات
 كرة ملعب فى مستوية فضاء منطقة-

 والجمباز التمرينات صالة فى أو القدم
. ,إم9 وبعرض ،ام بطول

. كجم٣ الواحدة زنة طبية كرات-

. قياس شريط-

. الرايات أو الأعلام من عدد-

: الأداء وصف
 ا

. قليلا القدمين تباعد مع البداية خط خلف المختبر يقف-

. اليسرى باليد يكرر ثم مسافة ولأبعد أماما اليمنى باليد الكتف مستوى من الكرة المختبر يدفع-

. مسافة ولأبعد أماما الرأس فوق من معا باليدين الكرة المختبر يدفع-

: الاختبار تعليمات

 ، الأفضل لها وتحتسب الدفع أنواع من نوع لكل محاولتان للمختبر

. رميها وليس الكرة دفع المطلوب-

. عليهم تطبيقه قبل له نموذج وعمل للمختبرين الاختبار شرح -يجب

 من الأداء يكون اليدين وبأحد ، الجلوس وضع من الأداء يكون باليدين الدفع حالة فى-

. م٤ ه, الاقتراب
: الاختبار إدارة

. النتائج وتسجيل المختبرين على بالنداء يقوم: مسجل-

 ويكون الأداء ومراقبة المسافة وقياس الطبية الكرة سقوط مكان بتحديد ويقومان: مراتب ا -عدد
· المرمى منطقة داخل والأخر البداية خط عند واحد

: الدرجات حساب

 خطا المحاولات جاءت وإذا كمحاولة يحتسب الخاطىء والأداء متتالية محاولات ست للمختبر-
. صحيحة محاولة يحقق حتى الكرة دفع فى المختبر يستمر

. البداية خط ناحية نقطة أقرب فى سم ه\ لأقرب المحاولة تسجيل-

. نوع لكل المحاولات فى محاولة أحسن نتيجة للمختبر تحتسب-



(٦) رقم مرفق

( اليسرى ، اليمنى) القبضة قوة اختبار

: الاختبار غرض

• للأصابع( المثنية العضلات) واليسرى اليمنى القبضة عضلات قوة قياس

: الأدوات

Iand  اليد ديناموميتر جهاز

Dynamometerملاحظة مع مدرج مقياس به 

• السن باختلاف يختلف التدريج أن

: الأداء مواصفات

 يده بقبضة الديناموميتر المختبر يمسك-

• ممكنة قوة أقصى إخراج لمحاولة الديناموميتر على اليد بقبضة بالضغط يقوم-

: الاختبار شروط

• خارجى شىء أو جسمه من جزء أى باليدين يلمس ألا المختبر على يجب-

• اليسرى باليد أخرى ومرة اليمنى باليد مرة الاختبار يؤدى-

: الدرجات حساب

• أفضلها نتائج له وتحتسب ، متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى



(٧ رقم) مرفق
 الرجلين عضلات قوة اختبار

: الاختبار من الغرض

 للعضلات الأيزومترية القوة قياس

 ود. للرجلين المدة

: الأدوات

 والسلسلة بالقاعدة ديناموميتر جهاز

. الحديدى البار

: الأداء مواصفات

 يكون بحيث ، اليدين بكلتا الحديدى البار على بقبض ثم ، القاعدة على الوقوف وضع المختبر يتخذ-

. للخارج اليدين ظهر

. الفخذين فوق الحديدى البار يصل حتى قليلا الركبتين بثنى المختبر يقوم-

. ممكنة قوة أقصى لإخراج لأعلى الرجلين بمد المختبر يقوم البدء إشارة عند-

: الاختبار شروط

. واحدة استقامة على والذراعين الظهر وضع على يحافظ أن المختبر على يجب-

. الخلف أو للأمام بالرأس الميل عدم-

. واحدة مرة أو فجاة الدفع ويدون ببطء الشد يتم-

: الدرجات حساب

. أفضلهما نتائج له تحتسب متتاليتان محاولتان مختبر لكل يعطى



(٨) رقم مرفق
 الظهر عضلات قوة اختبار

: الاختبار من الغرض

. الظهرية المجموعات عضلات قوة قياس

: الأدوات

. الظهر ديناموميتر جهاز

: الأداء مواصفات

 قدماه و الجهاز قاعدة على المختبر ­يقف

 المناسب المكان فى

 الفخذين أمام واليدين( القاعدة )وسط

. لأسفل متجهة اليد وأصابع

 تحت تصبح بحيث الجهاز سلسلة تعد

 إحدى راحة تكون بحيث ، بإحكام الشد عمود على المختبر يقبض ثم ، مباشرة اليد أصابع أطراف

. للجسم موجهة والأخرى للأمام موجهة اليدين
 الحوض( )مفصل الحوض منطقة عند من للأمام قليلا جذعه يثنى للشد مستعد المختبر يكون ­عندما

. المرفقين فى انثناء أى دون الذراعين استقامة وكذلك الركبتين ثنى عدم ملاحظة ويجب

 يبدأً ثم ، الوضع لهذا السلسلة طول مناسبة من التأكد ويتم ، الشد عمود على قبضته المختبر ­يحكم

 تسجل ، الكاملة الاستقامة وضع أى إلى يصل أن إلى( المشطين رفع )دون الظهر فرد فى المختبر

. بالكيلوجرام القراءة

: الاختبار شروط

. أفضلها له يسجل محاولات بثلاث للمختبر يسمح-

: من التأكد -يجب

. الفخذ( مفصل من) للأمام منثنى وهو المختبر لوضع السلسلة طول مناسبة )أ(

. والمرفقين الركبتين ثنى عدم )ب(

. مستقيما الظهر يكون الاختبار نهاية عند )ج(

. القدمين مشطى على بالوقوف للمختبر تسمح لا بحيث السلسلة طول فى التحكم يجب-

: التسجيل

. بالكيلوجرام له الممنوحة الثلاثة المحاولات أفضل للمختبر يسجل

: ملحوظة

. الظهر عضلات باستخدام الشد يتم الاختبار هذا فى



(٩) رقم مرفق
 للذراعين المادة العضلات قوة اختبار

: الاختبار من الغرض

 فى للذراعين المادة للعضلات الأيزومترية القوة قياس

. بالديناموميتر للأمام الدفع

: الأدوات

. ديناموميتر

. حائط -عقل

 لتثبيت أحبال أو عريض -بلاستر

. الديناموميتر جهاز قاعدة

: الأداء مواصفات
. الحائط بعقل الديناموميتر -يثبت

. بالحائط للعقل مواجها بالظهر المختبر -يقف

. الجانبين أحد من الرقبة بجانب تمر والسلسلة منثنيتين والبدين الحديدى بالبار المختبر -يمسك

. فوة أقصى لإخراج للأمام الذراعين بمد المختبر يقوم البدء إشارة -عند

: الاختبار شروط

. للامام الجذع ثنى عدم -يجب

. الحائط عقل المختبر ظهر يلامس أن يجب-

. كافية راحة فترة بينهما متتاليتين محاولتين لاعب كل يعطى-

: الدرجات حساب

. المحاولات أفضل نتائج تحتسب



(1٠ رقم) مرفق
 الكتفين على الحديدى والبار المقعد على الجلوس اختبار

: الاختبار من الغرض

. للرجلين الديناميكية العضلية القوة قياس

: الأدوات

. حديدى بار

· سويدى -مقعد

 الحديدية الإطارات من كاف ­عدد

. الأوزان مختلفة

 فوطة أو القماش من سميكة قطعة

 عند الحديدى البار أسفل توضع
. حمله

: الأداء مواصفات

. اللاعب كتف على الحديدى البار بوضع للمختبر زميلان يقوم-

 الوقوف وضع باتخاذ يقوم ثم ، الكرسى على للجلوس الركبتين بثنى يقوم البدء إشارة يعطى عندما-

. الرجلين مد طريق عن

. الأرض على الحديدى البار بإنزال المساعدان يقوم الوقوف بعد-

. ثانية بمحاولة للقيام يناسبه الذى الثقل بإضافة المختبر يقوم-

: الاختبار شروط

. السويدى المقعد أو الكرسى حافة على يجلس أن المختبر على -يجب

. الحديدى البار طرفى عند المساعدان يقف أن -يجب

: الدرجات حساب

.( الحديدية الطارات+ البار )وزن محاولة أفضل نتائج للمختبر يسجل



 ا(١ رقم) مرفق
( البنش) باليدين الحديدى البار ضغط اختبار

: الاختبار من الغرض

 المادة للعضلات الديناميكية العضلية القوة قياس

. للأمام الدفع فى للذراعين

: الأدوات

· حديدى -بار

 ، بحاملين بنش أو سويدى -مقعد

. مختلفة بأوزان حديدية ­طارات

: الأداء مواصفات

 الحديدى البار فى المناسب الثقل ­يوضع

. البنش حاملى على ويوضع

. البنش على الظهر على الرقود وضع المختبر -يتخذ

. الطرفين من الحديدى البار بحمل المساعدان يقوم

. بالكامل ممدودان الذراعان يصبح حتى الصدر أمام البار لضغط الذراعين بمد المختبر يقوم

. الحاملين على الحديدى البار بإنزال المساعدان يقوم

: الاختبار شروط

. الصدر أمام البار ضغط عتد كاملا الذراعين فرد -يجب

. المحاولة أداء أثناء البار لحمل دائما مستعدان المساعدان يكون أن-

: الدرجات حساب

. الحديدية( الطارات+ البار وزن) المحاولات أفضل أداء نتيجة للمختبر يسجل



(١٢ رقم) مرفق
 للجذع الأمامى الثنى اختبار

: الاختبار من الغرض

. الفقرى للعمود الأمامى الثنى مرونة قياس

: الأدوات

 سم،o ، ارتفاعه ظهر بدون مقعد

 مائة إلى صفر من مقسمة مرنة غير مسطرة

 بحيث المقعد على عموديا مثبتة سنتيمتر

 ورقم المقعد لسطح موازيا خمسين رقم يكون

 مؤشر ، للمقعد السفلى للحافة موازيا مائة

. المسطرة سطح على يتحرك خشبى

: الأداء مواصفات

 المقعد حافة على القدمين أصابع تثبيت مع مضمومتان والقدمان المقعد فوق المختبر يقف

 بأطراف المؤشر يدفع بحيث ولأسفل للأمام جذعه بثنى المختبر يقوم ، مفرودتين بالركبتين والاحتفاظ

.( عدتين أو) ثانيتين لمدة إليها يصل مسافة أخر عند يثبت أن على ، ممكنة مسافة أبعد إلى أصابعه

: الاختبار شروط

. الأداء أثناء الركبتين ثقى عدم -يجب

. أفضلهما له تسجل محاولتان للمختبر-

 ببطء الجذع ثنى يتم أن -يجب
. عدتين أو ثانيتين لمدة المختبر إليها يصل مسافة أخر عند الثبات يجب-

: التسجيل

. بالسنتيمترات الأكبر المسافة له وتحسب المحاولتين فى حققها التى المسافة للمختبر يسجل



(١٣ رقم) مرفق
 الانبطاح من خلفاً الجذع ثلى اختبار

: الاختبار من الغرض

. الفقرى للعمود الخلفية المرونة قياس

: الأدوات

. بالسنتيمتر مقسم قياس شريط

: الأداء مواصفات

 متشابكان الكفان الانبطاح وضع من

 السفلى الطرف تثبيت مع الرأس خلف

 الجذع بثنى المختبر يقوم ، زميل بواسطة

 يستطيعه مدى أقصى إلى ببطء للخلف
 أسفل من المساقة تقاس ، ثانيتين والثبات

 الأرض على عمودى وضع فى الشريط يكون بحيث وذلك القياس بواسطة الأرض مستوى حتى الذقن

. للأرض ملامس الصفر يكون أن على ، القياس أثناء المختبر رأس وأمام

: الاختبار شروط

. أفضلهما له تسجل محاولتان مختبر لكل-

. ثانيتين لمدة والثبات ممكنة مسافة أقصى إلى للوصول وببطء بهدوء الجذع رفع -يجب

. المحاولة تلغى للشروط مخالفة أى-

: التسجيل

 بالنسبة وذلك بالسنتيمتر الذقن أسفل حتى الأرض من المسافة على الدال الرقم للمختبر يسجل
. بهما المسموح المحاولتين من الأفضل للمحاولة



(١٤ رقم) مرفق
 القدم مشط على الوقوف اختبار

٥: الاختبار من الغرض
. الثابت التوازن قياس

: الأدوات

. إيقاف ساعة

4
: الأداء مواصفات

 على الوقوف وضع المختبر يتخذ-

 رجل تكون أن ويفضل ، القدمين إحدى

 الرجل قدم بوضع يقوم ثم ، الارتقاء

. الوسط فى اليدين ويضع عليها يقف التى الرجل لركبة الداخلى الجانب على الأخرى

 أن دون ممكنة فترة لأكبر بتوازنه ويحتفظ الأرض عن عقبه برفع المختبر يقوم البدء إشارة عند-

. الأرض عقبه يلمس أو موضعها عن قدمه أطراف يحرك

: الاختبار شروط

. حذاء بدون الاختبار يؤدى-

. الوسط فى اليدين وضع بثبات الاحتفاظ -يجب

. للأرض الكعب لمس عند أو موضعها عن القدم أطراف تحريك عند الاختبار فترة تنتهى-

. محاولات ثلاث باداء يسمح-

: الدرجات حساب

 أى ارتكاب حتى الأرض عن العقب رفع لحظة من محاولات للثلاث زمن أفضل يحتسب

. التوازن وفقد الأداء أخطاء شروط من شرط



(١ رقم)ه مرفق
 المنطلق البدء من متر٣٠ عدو اختبار

: الاختبار من الغرض

· القصوى الانتقالية السرعة قياس

: الأدوات
 طولها فضاء منطقة أو القوى لألعاب ­مضمار

. متر ه عن يقل لا
. إيقاف (ساعة٢) ­عدد

: الإجراءات
 ، خطوط بثلاثة الاختبار إجراء منطقة ­تحدد

 من )ام( بعد على ثان بداية وخط بداية خط
. الأول الخط من ،°م() و الثانى الخط من )،ام( بعد على نهاية وخط ، الأول الخط

 -ي٠ به إييي

. الاختبار لإجراء حارة )؟( عدد بالمنطقة -تخطيط
: الأدام مواصفات

. الأول الخط خلف الاستعداد وضع مختبر كل يتخذ بأن الاختبار يبدأ-

 أقصى إلى تصل تزايدية بسرعة بالجرى المختبر ويقوم( البدء إشارة) بالبدء الإذن يعطى عندما-
. الثانى البدء خط عند لها مدى

 ذراعين إحدى رافعا المراقب ويقف ، الثانى البدء خط عند مكانه يتخذ مراقب مختبر لكل يخصص-
 ، بسرعة لأسفل ذراعيه بخفض المراقب يقوم ، الثانى البدء خط متسابقه يقطع وعندما ، لأعلى

. الإشارة هذه مع الساعة بتشغيل الميقاتى يقوم حينئذ

 المختبر يستغرقه الذى الزمن وحساب الساعة بإيقاف الميقاتى يقوم النهاية خط المختبر يقطع عندما-

. النهاية خط اجتيازه ولحظة المراقب يعطيها التى الإشارة بين ما
: الاختبار شروط

. المنافسة عامل توافر لضمان معا الاختبار متسابقين كل يؤدى-

. له المخصصة الحارة فى يجرى أن مختبر كل على-

. الأول البدء خط عند العالى البدء وضع المختبر يتخذ-

 ام(.٠ ال) مسافة خلال له سرعة أقصى يكتسب أن على المختبر يعمل-

. للراحة( دقائق )ه والأخرى محاولة كل بين محاولتين مختبر لكل -يعطى
: الدرجات حساب

. الثانية من ا٠/١ لأقرب الزمن يسجل-

. المحاولتين فى يسجله زمن أحسن للمختبر -يحتسب



 ا(٦) رقم مرفق
 م٤x٩ المكوكى الجرى اختبار

: الاختبار من الغرض

.( الرشاقة) الاتجاه تغيير وسرعة الانتقالية السرعة قياس

: الأدوات

. ام٠X١٠ مساحتها فضاء --منطقة

. الطبية الكرات من)( -عدد

. الزمن لحساب إيقاف ­ساعة

: الإجراءات

 الأرض على متوازيان خطان يرسم

. م1 بينهما والمسافة م1 منهما كل طول

 النهاية خطى خلف الطبية الكرات توضع

. البداية

 أه،

: الأداء مواصفات

 البدء إشارة إعطاءه وعند ، الوقوف( وضع) البداية خط خلف الاستعداد وضع المختبر يتخذ-

. البداية لخط بسرعة ويعود بلمسها يقوم ثم الطبية الكرات نحو سرعة بأقصى ينطلق

· الرياضى بالحذاء الاختبار -يؤدى

: الاختبار شروط

. الأربعة الأشواط فى م٣"٦ عن اللاعب يقطعها التى الكلية المسافة تزيد ألا يجب-

. كافية راحة فترة بينهما متتاليتين محاولتين لاعب كل يعطى-

: الدرجات حساب

. الثانية من١٠/١ لأقرب محاولة كل نتائج تسجل-

. محاولة أحسن نتائج تحتسب-



(١٧) رقم مرفق
 اللاعبين بيانات تسجيل استمارة

 م٢٠٠// التاريخ:
: /بعدى( قبلى) القياس

 ا٨،. ملاحظات الوزن الطول السن
( )كجم متر سنة

 م
 سم شهر

 م
 يوم



(١٨) رقم مرفق
 اختبار درجات تسجيل استمارة

: القياس وحدة

:( بعدى/ قبلى) القياس نوع

: المحاولات عدد

: الاختبار اسم

: الاختبار من الغرض

: القياس أدوات

: القياس مكان

: القياس توقيت

/ م٢٠٠/ : التاريخ : المحاولات بين الراحة فترات

 المحاولات الثالثة الثانية الأولى م أفضل متوسط/ المحاولة المحاولة المحاولة الاسم



( الأول )الأسبوع

(1٩) رقم مرمق

 أسبوعية تدريبية لوحدة نموذج

٥•٠; ر لجز ا م لر لا٤٩٩ المقدمة1

 التهدئة والبليومترك الأثقال تمرينات إطالات إحماء

=11 ومرونات عام1
1 ب بدنى ، أ فنى طه  التمرين و-٥ الراحة التكرار الشدة )ب(- رقم(١)

١٠٣٠٢ ق٢-١،٦١-)١)

 ق٢-٤١(٢)

٢
 اق٥،(٨)

(١)
(٣ ب-)(١٥-١)

 راحة
 ق٢-٧٠٣١%

 ق٢-٨٠٦١%(٤)

 ق٣-٩٠٦٢%(٨)

٣٠٢٠١ اق٦ د(٣ أ-)

 ق٢-٦١(٤)

 راحة اق٤،(٨)(١)1
(١٥-١)

،٧٥٣%(٧ ب-)

 ق٣"-٧٠٦٢%(٨)

٠٢٣ ق٢-٨١-٦(١) ق٢-٦١ د(٥ ا) ج د  ن

 ق٢-٨١-٦٠٦%-(١) اق٦،(٩)

 ق٢-٠١١-٨(٤) ق٥-٨0٢٤%(٦ ب)

(٤)%٠٩
 ق٢-٦١-٧٠٤%-(١)

 ق٢-٤١
 ق٢-٨١-٦(٢)
 ق٣-٨٢-٥٠٦%-(١)

 ي
(١)

 ق٢-٨١-٦°(١)

 ق٢-٦١-٧٠٤%-(١)(١٥-١)
 ق٢-٨١-٦°(١١)
 ق٣-١٠٢-٥٠٦%-(٣)
 ق2-٨١-١١٦)٦)
 ق٣-٦١-٧٤%-(٣)
 ق2-٨١-٦-(١١)
 ق٣-٨٢-٦٠٦%-(٣)



( الأول )الاسبوع  اسبوعيه تدريبيه لوحدة نمودج تابع

٤٩٠٠٥ المقدمة1 ١ لجز م ر لر

 ز
9

 ى•٠

 [طالات إحماء

 التهدئة والبليومترك الأثقال تمرينات1

 ومرونات عام1
 ر

-٢
1 ب بدنى ، أ فنى له  التمرين-9 ود الراحة التكرار الشدة رقم )ب( )ا(-»

 را-3
 ه

٤،١ اق١١٠١-)١)

 ق2-٤١(١2) ج د
3(١)

(٩ ب-)(١٥-١)
 راحة

 ق٥-٤٣-٧٥١% ه

 ق٥-٦٣-٨٠٢%(١٠)

٣،٢ ق2-٦١°(٢) اق٨ د٧-)١)
 ق٣-٨٢-٦٠٦%-(١) ق٢-٦١(٧)

 ق٢-٦٨١(3) ق٥-٧٥٣٣%(٧ ب-)
 ق٢-٦١-٧٠٤%-(١)

 ق٢-٢٦١)٦) ج، د
 ن-

 ق٢-٨١-٥٠٦%-(١)

(١) ا
 ق٢-٤٨١)٩)

 ق٣-٦٢-٧٠٤%-(٢)(١٥-١)
 ق٢-٨١°()
 ق٢-٨١-٦٠٦%-(٢)
 ق٢-٨١°(١١)
 ق٣"-٨٢-٥٠٦%-(٥)

 ق٢-٨١°(١١)
 ق٢-٦١-٧٠٤% -)ه(

 ة را- و



( السادس )الأسبوع  أسبوعية تدريبية لوحدة نموذج

 ر لجز ا ع لر لان44 ع المقدمة1

٦
9

٥ ،٠

 إطالات إحماء

 التهدئة والبليومترك الأثقال تمرينات1

 ومرونات عام1
 ر

-٩
1 ب بدنى أ، فنى )ة  التمرين و-4 الراحة التكرار الشدة رقم )ب((١) -ه

(٩) ٤ ا، ق2-٢١،\-
 راحة ق٢-٤1(٦)(١): ق٢-٦١،(١٠)

 ق٣-٨٥٤٢%(4 ب-)(١٥-١)

 ق٥-٤٣-٧٠١%(٩)

٢٠٤ ق2-٣٨١-)١)
 ق٢-٦١،(٤)

 ق٢-٦١،(٨)1
(١)

(١٥-١)
 راحة

 د٧٥٣%(٧ ب-)

 ر

(١٠)%٦٢-٨٥٢-oق 

٣،٢ ق٢-١٠١-٨·(٤) ق٢-٨١ د١١-)١) ذ
 ق٣"-٦٢-٧٠٤%-(١) ق٢-٦١(١٢)

 ق٢-١٠١-٨·(٤) ق2-٦١(١٣)
 د

 ق٣-٤٢-٨٥٣%-(١)
 ق٣"-٧٥٦٢%)«( ب-

 ق٢-٠١١-٨·(٤)

 ي
٧٠%-(٢) ق٢-٦١-٨٥٤%(١)

(١)
 ق٣-٦٢-٤

 ق٣-١٠٢-٨·(٩)(١٥-١)
 ق٢-٦١-٧٠٤%-(٣)

 ق٣-١٠٢-٨·(٩)
 ق٢-٨0٤١%-(٣)
 ق٣-٢) -ه٨·(٩)
 ق٢-٨٥٤١%-(٣)



( السادس )الأسبوع أسبوعية تدريبية لوحدة نموذج تابع

٥و جي ا٩ ١ لر ن٩١١4# ة ام ءة1{  ر لجز ع
9; ثل ه٠

 إطالات إحماء

 التهدئة والبليومترك الأثقال تمرينات=11

 ومرونات عام!
 الراحة التكرار الشدة التمرين رو-٩4 و )ب( )ا( رقم1 ب يدنى ، أ فنى

 ي را ا4

 اه

«-/٢٠١\-٨٥
٦  ق2-١(٢)

 ق٢-٦١(٤) ج.
 اراحة(١)

 ق٥-٤٣-٨٥١%(٩ ب-)(١٥-١)
٨٠%(٥) ق٣-٤٢ ه

 ق٢-٧٠٣١%(٣)
 ا«

١٢،١ ق٣-١٠٢-٨"(٧) ق٢-٦١ )ه( أ-
 ق٢-٦١-٧٠٤%-(٢) ق٢-٨١(٩)

(١٣)
 ق٢-٦١ ق٣'-٠١٢-٨·(٧)
 ق٢-٦١-٧٥٤%-(٢)

 قo-٦٣-٧٥٢%(١٠ ب-)
 ق٣-١٠٢-٨"(٧)

 ب
 ق2-٤١-٨٠٣%-(٧) ق٣-٨٥٤٢%(٤)

 ق٣-١٠٢-٨·(٧)
 ق٢-٤١-٨٥٣%-(٢)5

 ق٣-٨٢-٢٦)٦)(١)٦
 ق٢-٦١-٧،٤%-(١)(١٥-١)

 ق٣-٨٢-٢٦)٦)
 ق2-٨١-٧٥٤%-(١)
 ق٣-٠١٢-٨°(١٢)
 ق٢-٤١-٨0٣%-(٣)
 ق٣-٠١٢-٨°(١٣)
 ق٢-٤١-٨٥٣%-(٣)
 ق٣-٠١٢-٨°(١٣)

 جي را ا3



( العاشر )الأسبوع  أسبوعية تدريبية لوحدة نموذج

٤٩٩٤٥٤ المقدمة1 ١ لسر  ر لجز م
9; كا» ه

 إطالات إحماء

 التهدئة والبليومترك الأثقال تمرينات=11

 ومرونات عام1
1 ب بدنى ، أ فنى  له

 رقم
 الراحة التكرار الشدة التمرين و-4$ )ب( )ا(-٩

٤،١ ق٢-٣٨١-)١)

 ق٢-٦١،(٤)

 راحة ق٢-٦١،(٨)(١)
 ق٣"-٨٥٣٢%(٧ ب)(١٥-١)

 ق٥-٦٣-١٠٠٢%(١٠)

٤،٢ ق٢-١٠١، ا(١-)١

 ق٣-٨٢ لا(١٢)

1
 ق٣"-٦٢،(١٣)

 راحة(١)
 ق٣-١0٠٤٢%(٤ ب-)(١٥-١)

 ق٣"-٨٥٣٢%(٧)

1(١٠)%٦٢-١٠٠٢-oق 

١ ،٣ ق٣-١٠٢-٤٨)٩) ق٢-٢١ أ-)ه( 1،

 ق٣-١٠٠١٢%-(١) ق٢-٨١(٩)
 د

 ق٢-٠١١-0٨(٤)
 ق٢-٨١،(١٣)

 ق٣-٢٢-٩٥١%-(١)
 ق٣"-١٠٠٣٢% ب-)ه(

 ق٣-٠١٢--٨·(٤)
٢-١ ق٣-٩٠٢%-(١) ق٣"-٩٠٢٢%(٦)

 ق٣-٠١٢-٨"(٤) ق٣-٨٥٤٢%(٨):
(١)

 ق٣-٣٢-٨٥٢%-(١)(١٥-١)

 ق٣-١٠٢-٨"(٩)

 ق٣"-١٠٠١٢%-(٣)

 ق٣"-١٠٢-٩٨)٥)

 ق٣-٢٢-٩٠١%-(٣)
 ق٣-١٠٢-٩٨)٩)

 ق٣-٣٢-٨٥٢%-(٣)



( العاشر )الأسبوع أسبوعية تدريبيه لوحدة نموذج تايع

٨٥٥± المقدمة ا٦  ر لجز ع لر4
9: ك س٠

 إطالات
،

 إحماء التهدئة

١ ليليو ·ك د-1 ا  من و.م نمر ومرونات عام1 الأثقا بنات ل
 رقم1 ب بدنى ، أ فنى له

 الراحة التكرار الشدة التمرين و٩٥ )ب( )ا(-٩

٠ج را ا٩

w

٤،١ ق٢-٦/١ أ-)ه(
 ق٢-٦/١(١٠)

 ق٢-٤١(٦)1
 اراحة(١)

 ق٥-٤٣-٨٥١%(٩ ب-)(١٥-١)
 له

 ق٣"-٣٢ ا%٩ /ه()

 ق٣"-٤/٢ ا%١٠٠/(٤)

١١٠٢٤٣ ق٣-٠١٢-٨·(٢) ق٢-٨١ ا(٠-)١

 ق٣-١٠٠٢%-(١) ق٢-٨١(١١)

 ق٣-٤٢ ق٣-٠١٢-٨"(٢)(١٢)
 ق٣-٤٢-٨٥٢%-(١)

 ق٣"-٦٢(١٣)
 ق٣-٠١٢-٨"(٢)

 ق٣-٢٢-٩٥١%-(١) ق٣-١٠0٣٢% ب-)ه(1

 ق٣-٠١٢-٨·(٢) ق٣-٩٠٤٢%(٨)1

 ق٣-٣٢-٩٠١%-(٢) ق٥-٤٣-٨٥١%(٩)

 ق٣-١٠٢-٨·()(١) ا
 ق٣-١٠٠٢%-(٢)(١٥-١)

 ق٣-١٠٢-٨°(١١)
 ق٣-١٠٠٢%-(٤)
 ق٣-١٠٢-١١٨)٦)
 ق٣-٣٢-٩٠١%-(٤)
 ق٣-٠١٢-٨°(١١)
 ق٣-١٠٠١٢%-(٤)

 را



(٢٠) رقم مرفق
 التدريبى البرنامج ومكونات محاور

 المقدمة تمرينات

 العام:- الإحماء [ا]

. الخفيف -الجرى١

 والإطالة: المرونة [ب]

. خلفا ثم أماماً الذراعين دوران( -)وقوف١

. ويسارا يميناً الجذع (لف -)وقوف٢

. جانباً الجذع ميل تبادل( -)وقوف٣

. جانبا- خلفا- عاليا- أماما اليدين مد ، الأيدى تشبيك( -)وقوف٤

. والضغط أسفل أماما الجذع ثنى( فتحا -)وقوف٥

. والتقاطع الرجلين وضم فتح الكتفين على -رقود٦

. للأخرى اليدين جذب الرقبة خلف الأيدى تشبيك -وقوف٧

 الأخرى بالرجل والتبديل مفرودة والركبة المقابلة باليد ومسكها الرجل رفع -رقود٨

. للركبتين الرأس لمس محاولة طويل -جلوس٩

. والتبديل العكسية باليد المفرودة القدم مشط لمس محاولة حواجز جلوس-١٠

. لداخل بالأيدى الرجلين جذب محاولة الباطن من مواجهين القدمين جلوس ا-١

. والتبديل جانبى طعن-١٢

. والتبديل أمامى طعن-١٣

. بالتبادل جانبا الرجلين قذف تبادل انبطاح-١٤



- الرئيسى الجزء تمرينات

-: الفنى الأداء تمرينات [أ]

. (خطوات١٠-٣ بسيط) اقتراب من -الوثب١

. سويدى( -مقعد صندوق- قفز )سلم فوق من واحدة بقدم -الارتقاء٢

. الثبات من طويل -وثب٣

. مناسبة مسافة الارتقاء مكان عن يبعد حاجز فوق من -الوثب٤

. م٧٥-٣٠ من الاقتراب مسافة ه-ضبط

. الكامل الاقتراب من -الوثب٦

. باليدين عالية علامة لمس محاولة قفز سلم فوق من والوثب -الاقتراب٧

. وثب بدون -اقتراب٨

. والارتفاع الارتقاء على التركيز مع قصير اقتراب من -وثب٩

. الهواء فى المشى على والتركيز الارتفاع متدرجة صناديق من الارتقاء-١٠

 الحفرة من والخروج الهبوط على التركيز مع خطوتين اقتراب من طويل وثب-١١

. وثب بدون للاقتراب بداية مكعب من الانطلاق-١٢

. الكامل الاقتراب من الطويل الوثب-١٣

:- الفنى بالأداء المرتبطة البدنية التمرينات [ب]

. م٦٠-٣٠ والطائر والمنخفض العالى البدء -عدو١

 ام.٢٠-٨٠ -عدو٢

. م4٠٠ -عدو٣

. ،"ام -عدو٤

. م٩0 -عدو٥

 م.٨٠x٢ ام،٥0 -عدو٦

. دحدحة °م٠ عدو(، °م0) التراك فى -فارتلك٧

. أم٠ -عدو٨

٤-٩x٨٠ م٦٠x٢٠ ، م٢٠x٥٠ ام،١xام.١ 

٥٠-١٠x٨٠ م،٦X٢٠ م٤xام.٢٠٠ 



 البليومترك تمرينات

. للخلف(- )للأمام السقوط من -الوثب١

. الفجوة مع -الوثب٢
. بالرجلين -الارتداد٣
. الأقماع على من -الوثب٤

. الرجلين بتعاقب -الارتداد٥
. واحدة برجل السريعة -الوثبة٦

. المتناوبة -الخطوات٧

. بالدامبلز الأفقية -المرجحات٨

. الطويل الجلوس من الطبية بالكرة الصدرية -التمريرة٩

. لأعلى باليدين الطبية الكرة غرف-١٠

. الطويل للجلوس للوصول الرقود من طبية كرة دفع-١١

. الطبية للكرة الجانبية التمريرة-١٢
. ولأعلى للأمام طبية كرة ولقف دفع انبطاح-١٣

 الأثقال تمرينات

. الرجلين ثنى- الكتفين على البار -حمل١
. بالأمشاط والهبوط الصعود- الكتفين على البار -حمل٢

. )بنش( الرقود من الجسم أمام التفل -دفع٣

. الكتفين فوق عاليا بالذراعين البار دفع٤

. الوقوف من الجسم أمام الذراعين ومد ثنى البار ه-حمل

• أماما الجذع ثنى الوقوف من للصدر البار وجذب الذراعين -ثنى٦

 الصدر لمستوى الحديدى البار جذب متقاربتان واليدان الحديدى البار مسك -وقوف٧

. الجذع ومد ثنى الرقبة خلف الحديدى البار سويدى مقعد فوق -انبطاح٨

 التهدئة تمرينات
. -الدحدحة١

. -المرجحات٢

. -الإطالات٣

 ، الطائرة بالكرة التمرير أو ملة بكرة التصويب أو -المحاورة٤



 طنطا جامعة
 الرياضية التربية كلية

 العليا الدراسات
 الرياضى التدريب قسم

 البدنية القدرات بعض على والبليومترك الأثقال باستخدام المتباين التدريب تأثير
 الطويل الوثب للاعبى الرقمى الخاصة'والمستوى

 الباحث إعداد
 محروس السيد إبراهيم عزت

 إشراف
 عبيد مجمود /على أ.د

 يحيى إبراهيم حمدى/ أ.م.د

 البحث مستخلص
 استخدام خلال من المتباين التدريب استخدام تأثير على التعرف إلى الدراسة هذه تهدف

 على تأثيره على التعرف يمكن لكى الأسلوب بهذا تدريبى برنامج بتصميم والبليومترك الأثقال تدريبات

 المنهج الباحث استخدم وقد ، الطويل الوثب للاعبى الرقمى والمستوى الخاصة البدنية القدرات بعض

 خلال ومن ، وضابطة تجريبية لمجموعتين التجريبى التصميم خلال من الدراسة إجراء فى التجريبى

 خلال ومن (سنة١٨٢٠) السنية للمرحلة المجموعتين على مقسمة لاعب(١٢) قوامها عينة

. المجموعتين لكلا البعدى والقياس القبلى القياس إجراء

 من للبيانات الإحصائى التحليل إجراء تم وقد أسبوعا(١٢) البرنامج تطبيق استغرق وقد

 والطرق ، المئوية والنسب ، الالتواء معامل ، المعيارى الانحراف ، الحسابى المتوسط خلال

· ويلككسون ، .وبتتى مان مترية اللابارو

 توصك وقد ، ام٠٠٤/١/٣٠ وحثى٢٠٠٣/١١/٨ من الفترة فى الأساسية الدراسة أجريت وقد

 لصالح المجموعتين لكلا والبعدية القبلية القياسات جميع بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى الباحث

 والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعدية القياسات بين إحصائيا دالة فروق ووجود البعدية القياسات

 القياسات فى التغير نسب وكانت ، الرقمى والمستوى البدنية المتغيرات فى التجريبية المجموعة لصالح

. الضابطة من أفضل التجريبية للمجموعة البعدية



 طنطا جامعة
 الرياضية التربية كلية

 العليا الدراسات
 الرياضى التدريب قسم

 الخاصة البدنية القدرات بعض على والبليومترك الأثقال باستخدام التباين التدريب تأثير
 الطويل الوثب للاعبى الرقمى والمستوى

 الباحث إعداد
 محروس السيد إبراهيم عزت

 إشراف
 يحيى إبراهيم حمدى/ أ.م.د

 البحث ملخص
 عبيك مجمود على/ أ.د

: مقدمة

 وظائف تحسين طريق عن الرياضى الأداء مستوى رفع إلى أساسا الرياضى التدريب يهدف

 يطلق ما وهذا ، المبذول الجهد فى الاقتصاد مع الرياضى الأداء على وقدرتها المختلفة الجسم أجهزة

 حدوث إلى يؤدى الذى المنظم التدريب خلال من إلا ذلك يتحقق ولا ، الفسيولوجى التكيف عليه

 للوصول والتحسن ، النتائج أفضل وتحقيق الجهد فى الاقتصاد للاعب تحقق التى الفسيولوجية التغيرات

 وإن ، التدريب طرق من العديد باستخدام التكيف عمليات لتنظيم نتيجة هو الأداء فى المستويات لأعلى

 وكذا السليمة التدريب طريقة استخدام فمجرد ، مراحل لعدة لها التخطيط يتم معقدة عملية التدريب

 فى استخدامها أصبح وإنما ، عالية رياضية مستويات إلى للوصول كافية تعد لم المناسبة التمرينات

. مثالية( )توليفة وبتركيبة السليم التوقيت

 المدرب من ذلك ويتطلب ، التدريب وأساليب طرق من ذكى تكوين أداء من للمدرب ويمكن

. التدريب تخطيط عند ومراعاتها المختلفة التدريب وأساليب طرق بين العلاقات نوع معرفة ضرورة

: البحث مشكلة

 الدول من وأقرانهم المصريين اللاعبين بين الرياضية الرقمية المستويات ضعف الملاحظ من

 على ، اللاعبين يحققها التى الأرقام فى الفارق خلال من ذلك ويتضح ، رياضيا المتقدمة الأخرى

٩



 يعد فلم ولذا ، الرياضى التدريب علم ومبادىء والأسس العلمية بالأساليب المدربين استعانة من الرغم

 من أصبح ولكن ، العالية للمستويات للوصول كافيا الصحيحة التدريبية والوسائل الطرق استخدام مجرد

 ، أكبر بصورة التدريب فاعلية رفع على تعمل تدريبية لأساليب للتوصل أهداف وضع الضرورى

. الرقمية والمستويات البدنية القدرات تطوير فى بالاستمرار أيضا تسمح والتى

 والفسيولوجية البدنية التأثيرات الرياضى التدريب فى العلمية المراجع بعض ذكرت وقد.. هذا

 القوة تدريبات استخدام خلال من أنه ويذكر ، المتباين" التدريب" عليه يطلق تدريبى أسلوب لاستخدام

 تدريبات مستخدمة تمرينات مجموعة خلال من أو التدريبية الوحدة فى متضادة أو متباينة بأساليب

. معا مزجهما خلال من الأسلوب هذا فعالية من تزيد التى والبليومترك الأثقال

 أثاره على للوقوف التدريبى الأسلوب هذا تناول عربية دراسات تتعرض لم أنه الباحث ويرى

 عند أفضل لتكيف التوصل يمكن هل حول لقرار التوصل يمكن حتى أخرى ناحية ومن ، التدريبية

 ؟ المختلفة التدريب أساليب من توليفة أو مركب استخدام

. الدراسة هذه لإجراء الباحث دعى ما وهذا

: البحث أهداف

: إلى البحث هذا يهدف

. والبليومترك الأثقال باستخدام المتباين للتدريب برنامج ا-تصميم

 البدنية القدرات بعض على والبليومترك الأثقال باستخدام المتباين التدريب تأثير على -التعرف٢

. الطويل الوثب للاعبى الخاصة

 للاعبى الرقمى المستوى على والبليومترك الأثقال باستخدام المتباين التدريب تأثير على -التعرف٣

. الطويل الوثب

: البحث فروض

 البدنية القدرات فى التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائيا دالة فروق اتوجد

. البعدى القياس لصالح الطويل الوثب الوثب بلاعبى الخاصة

 الرقمى المستوى فى التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائيا دالة فروق اتوجد

. البعدى القياس لصالح الطويل الوثب للاعبى

 القدرات فى البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائيا دالة فروق توجد٣

. التجريبية المجموعة لصالح الطويل الوثب بلاعبى الخاصة البدنية

٢-



 المستوى فى البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائياً دالة فروق -توجد4

. التجريبية المجموعة لصالح الطويل الوثب للاعبى الرقمى

: البحث إجراءات

: التالي المنهج الباحث استخدم: البحث منهج

. الأساسية الدراسة إجراء فى التجريبى المنهج

: البحث عينة

 لاعبى من العمدية بالطريقة اختيارهم تم لاعب(١٢) قوامها عينة على الدراسة أجريت

 بين السنية أعمارهم يتراوح والذين كفرالشيخ شباب ومركز الرياضى الشيخ كفر بنادى الطويل الوثب

 لاعبين(٦) منها كل قوام متكافئتين مجموعتين إلى عشوائيا تقسيمهم تم حيث ، (سنة٢٠-١٨)

. /ضابطة( )تجريبية

: البيانات جمع وسائل

: المسح )أ(

 وترشيح الطويل بالوثب الخاصة البدنية القدرات تحديد فى المرجعى المسح الباحث استخدم

. للاختبارات عالية علمية بمعاملات تتمتع والتى السنية للمرحلة المناسبة البدنية الاختبارات

: الاختبارات( )ب

: يلى كما البدنية المتغيرات لقياس بدنية اختبارات الباحث استخدم

 اختبارات(٧) بالسرعة المميزة -القوة

 اختبارات(٧) القصوى -القوة

 (اختبار٢) -المرونة

 اختبار(١) -التوازن

 اختبار(1) -السرعة

 اختبار(١) -الرشاقة

٣



. الرقمى المستوى لقياس الطويل الوثب مسافة قياس الباحث استخدم كذلك

: الإحصائية المعالجات

: التالية الإحصائية المعالجات الباحث استخدم

· الحسابى المتوسط-

. المعيارى الانحراف-

. الالتواء معامل-

. -ويتقى مان اللابارومترية الطريقة-

· ويلككسون اللابارومترية الطريقة-

. المئوية النسب-

: الاستنتاجات

: التالية النتائج أهم إلى الباحث توصل

 فى والضابطة التجريبية للمجموعتين والبعدية القبلية القياسات بين إحصائيا دالة فروق اتوجد

. المرونة متغير عدا فيما البدنية المتغيرات

 المجموعة لصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات فى إحصائياً دالة فروق -توجد٢

. والسرعة المرونة متغير عدا فيما البدنية المتغيرات فى التجريبية

 المستوى فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعدية القياسات فى إحصائيا دالة فروق توجد٣"

. التجريبية المجموعة لصالح الطويل للوثب الرقمى

 التجريبية المجموعتين بين البعدية عن القبلية القياسات تغير نسب فى الفروق متوسط -كان٤

%١٥,٠٥

%٥,٨٧١

%٤١,٩١

%٦,٩٤

%٩,1٧

%١8,٨٩

-٤-

: يلى كما التجريبية لصالح والضابطة

 بالسرعة المميزة القوة متغير

 القصو القوة متغير

 التوازن متغير

 السرعة متغير

 الرشاقة متغير

 الرقمى المستوى



: التوصيات

: التالية التوصيات الباحث يقترح

. الطويل الوثب متسابقى تدريب عند والبليومترك بالأثقال المتباين التدريب أسلوب -استخدام١

. والإطالة المرونة بتمرينات الاهتمام -زيادة٢

. أسبوع١٢-١٠ عن البرنامج زمن يقل -ألا٣

 القوى ألعاب فى أخرى لمسابقات المتباين التدريب أسلوب على الدراسات من المزيد -إجراء٤

. النتائج تفسير من الباحثون يتمكن حتى والمرونة السرعة اختبارات ه-تعدد

. المتباين للتدريب الفسيولوجية للتأثيرات تتعرض بحيث أخرى دراسات -إجراء٦

 سب
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Abstract
This study aimed to known the effect of using various training throw

using weights training and plyometric by designing training program with this

technique to its effects. On some physical abilities and the record for

long-jumpers.

The researcher experimental method in study material and methods, that's

through the experimental design for tow groups, experimental and control group,

by sample included (12) players divided into two groups for age stage (18-20)

years and through pretest-post test design.

For the two group the program applicated for (12) weeks and statistical

analysis have been done by using the arithmetical means, standard deviation,

skewness, and Man-Whitny & Wilcoxon parametric method. The principal

stdy 8/11/2003 t0 30/1/2004.

The researcher has got results that was find statistical differents among all

pre tests and post tests for bath groups towards post tests and was find statistical

differents between experimental and control groups towards experimental in

physical variables and long-jump distance. The changes percent in post-tests for

experimental group was better than control group.
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Summary
Introduction :

Sports training basically aims at raising the standard of sports

performance by improving the functions of the different parts of the body and

their abilities to perform, regarding the exerted efforts. This is called physical

modification. However it doesn't become true unless there is a regular training

which leads to physiological changes that bring about moclerate effort and best

record.

However this improvement to higher standard ofperformance directly

comes true as a result of regulating modification process, that is by applying

several tequniches of training as training is a complicated process which

requires many stages of planning.

Not only using the sound style of training and the appropriate exercises to

reach higher standard, but also using it in the proper timing through an ideal

blend.

However a trainer may select an intelligent for with the help of different

methods and styles of training, this necessarily requires realizing the types of

1



relations among different methods and styles oftraining with regard to them in

the stage of the training plan.

The Problem
The diclining in the record standards of the Egyptian players, and other

players from advanced countries has been remarkable. This can be noticed

through their records, although trainers apply the scientific styles and the basis

of sports training science.

Therefore, using the sound methods and styles oftraining is no longer

enough to reach higher standards, so it is necessary to set up targets to reach

styles of training which achieve the effectiveness of training greatly and allow

the continuity of developing physical abilities and record standards.

Some references in the field of sports training stated that physical and

plysiological effects in using training style are called " different training ".

Through this style, we may reach the maximum degree of effectiveness in

training with the help of power training through different and reversed styles, in

the training unit, or through weights and plyometric training together. This

increases the effectiveness of this training style.

The researcher states that no Arab studies have handled this training style

to realize its training effects. On the other hand, it is necessary to know ifit is

possible to reach a decision about the best modification in using a blend of

different styles and methods of training. This was the motive to design this study

Research Targets

1-Designing a different training program by using weights and plyometric.

2- Realizing the effects of different training program by using weights and

plyometric on some physical abilities of long-jump players.

3- Realizing the effects of different training by using weights and plyometric on

the record standard of long-jump players.

-2-



Research Hypotheses

1-There are statistical differences between the pre-test and post-test for the

eperimental group in physical abilities of the long-jump players towards the

post-test.

2- There are statistical differences between the pre-test and post-test for the

experimental group in the record standard for the long-jumnp players towards

the post-test.

3-There are statistical differences between the experimental and the control

group for the post-test for physical abilities of the long-jump players towards

the experimental group.

4- There are statistical differences between the experimental and the control

gIoup for the post-test for the record standard of the long-iump players

towards the experimental group.

Research Procedures
Research Method :

The research worker used the following methods :

-The experimental method to establish the basic study.

Study Sample :

The stdy was applied on a sample of 12 long-jump players purposes

chosen from Kafr-ElShiek sports club and KFS youth center aged fiom 18 to 20.

They were randomly divided into two equivalent groups of 6 players for each;

the experimental and control.
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Means of Collecting Data
A- Survey :

The research worker used the refrential survey to determine the physical

abilities of the long-jump players and suggesting the appropriate physical tests

for the age which enjoy high scientific means in tests.

Tests
The research worker used plysical tests to measure the physical changes

as follows :

Speed that shows power

Maximum power

# Flexability

3 Balance

Speed

Agility

7 testS

7 tests

2 tests

1 test

1 test

1 test

the research worker used the distance of the long-jump to measure the

record standard.

Statistical Data Analysis
The research used the following statistics :

Arithmetical means.
# Standard deviation.

Skewness.
3 Non paramnetric [ Mann Whitny & Wilcoxon ].

Non parametric [ Wilcoxon ] .
.Perecentي 

Deductions
The research worker deduced the following :

1-There are statistical differences beteen the pre and post tests for the two

groups, the experimental and the control in the physical changes, except for

the change of flexibility.
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2- There are statistical differences in the post tests for the two groups, the

experimental and the control towards the experimental group in the physical

changes, except for flexibility and speed.

3- There are statistical differences for the post tests between the two groups, in

the standard of long jump record towards the experimental group.

4- The differences means of pre and post tests changes between the

experimental and the control groups towards the experimental group as

follows :

The change of power by speed 15.05%.

• The change of maximum power 15.87%.

• The change of balance 41.91%.

• The change of speed 6.94%.

• The change of agility 9.17%.

• The record standard 18.89%.

Recommendations
The researcher recommends the following:

1- Using the different training style by weights and plyometric in training the

long-jump competers.

2-To pay attention to move flexibility training.

3-The program duration shouldn't be less than 10 to12 weeks.

4-To examine more studies on the different style of training in other races for

athelitics.

5-To establish more tests of speed and flexibility so as to manage researchers to

inter pret conclusions.

6-To examine more studies whicl express to the physiological effEcts of

different training.
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