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: الاستنتاجات اولا-

 الوثب مسافة زيادة فى والمتمثلة للرجلين العضلية القدرة على ايجابياً أثر العميق الوثب ا-برنامج

. البحث عينة للاعبات العريض والوثب العمودى

-: وهى البحث فى المختارة للوثبات الاداء مستوي على ايجابياً أثر العميق الوثب برنامج ا-

. الفجوة ا-وثبة

. الجانبية الفجوة -وثبة٢

 الغزالة وثبة-٣

. الحلقة -وثبة٤

 التوصيات- ثانيًا

-: يأتى با الباحثة توصى المستخلصة النتائج حدود وفى البحث هذا عينة حدود فى

 الايقاعية التمرينات فى للاعبات للرجلين العضلية القدرة لتنمية العميق الوثب برنامج استخدام ا-
. التنافسية

 ، التنافسية الايقاعية التمرينات فى للوثبات الاداء لتطوير العميق الوثب برنامج -استخدام٢

. العام الاعداد فترة انتهاء عقب الخاص الاعداد فترة فى العميق الوثب برامج تطبيق ضرورة-٣

 لبيان مجموعتين من أكثر على متنوعة اخرى برامج مع البرنامج لهذا مقارنة دراسات اجراء -اعادة٤

. للوثبات الفنى بالأداء للارتقاء الامثل التأثير
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: العربية المراجع- أولا

 فى والدوران الوثب مهارتى لتنمية مقترح برنامج: الدين نور العزيز عبد ل-إيمان
 رسالة ، المختارة التغيرات ببعض وعلاقتهما الحركى التعبير
.,١٩٨٥ ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة

 يصدرها فصلية مجلة ، العربى البطل مجلة ، البرليمترك بطريقة التدريب: دوريش -زكى٢

٠ م١٩٩٢ مايو ،٣٥ الغدد ، القوى لألعاب العربى الاتحاد

 صعوبات ببعض الغاصة الحركية القدرات تنمية تأثير: اسكندر صبحى عزيز -زيزيت٣
 ، سنة ا٤ فوق اللاعبات أداء مستوى فى الايقاعى الجمباز

 ضنها جامعة ، الرياضية الريبية كلية. منشورة شبر كورا"

 الوظيفى التكيف درجة فى الرياضية التمرينات تأثير: الهجرسى كامل أحمد -سامية4
 ماجستير رسالة ، سنة ا٢ الى٨ سن من القلب مرضى للاطفا

٠٠ م١٩٧٥ بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 من أسلوبين استخدام تأثير دراسة: هريدى ابراهيم المنعم عبد ، عمر عباس ه-سمير
 السفلى للطرق النسبية القوى على البوليمترك تمرينات
 ، الرياضة علوم لتطوير العلمى المؤتمر ، عجلات ست زمن ومساقة

 م.١٩٨٧ ، المنيا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الخامس المجلد

 مسترى تحسين على بالسرعة الميزة القوة تنمية أثر: طولان ابراهيم محمد -صديق٦
 رسالة الجمباز، رياضة فى الارتقاء مجموعة حركات بعض أداء

 جامعة ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة

٠ م١٩٨٠ ، حلوان

 القدرات بعض على العميق الوثب تدريبات استخدام تأثير: حسين خليل رشاد عاطف لا-
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة الطائرة، الكرة للاعبى البدنية
. م١٩٩٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 زيادة على العميق الوثب تدريبات استخدام تأثير: النمر العزيز عبد أحمد العزيز عبد-3
 العلمية المجلة ، السله كرة للاعبى العمودى الوثب مسافة
 التربية كلية ، الاول العدد ، الاول المجلد ، والرياضة البدنية للتربية
. م١٩٨٩ حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية
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 نمو معدلات على بالاثتال تدريبى برنامج تأثير: النمر العزيز عبد أحمد العزيز -عبد٩

 المجلد ، الرياضة وفنون علوم مجلة ، منشور بحث ، العضلية القوة

 م.١٩٩١ ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية ، الرابع

 الوثب مهارات على البوليمترك تدريبات فاعلية دراسة: فرحان أحمد محمد ا-عبلة٠
 جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الحركى التعبير فى

. م١٩٩٢ حلوان

. م١٩٨٤ ، الاسكندرية ، التدريب حمل: البيك فهمى على ا-١

 وادارة الرياضية التربية فى التدريس وطرق مناهج: فرج أحمد محمد -عنايات١٢

٠ م١٩٨٨ ، العربى الفكر دار ، الخارجى النشاط

 ر/لاداء التعلم سرعة على العضلية القدرة تأثير: خليل قنديل محمد محروس-١٣

 كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة ، الجمباز رياضة فى الحركى

٠ م١٩٨٠ ، بالاسكندرية للبنين التربية

 القاهرة• العارف دار ، الأولى الطبعة ، المديت الجمباز دليل: شحاته ابراهيم -محمد١٤

 مكونات كأحد البوليمترك تدريبات استخدام أثر: يونس الحميد عبد جابر محمد ا-٥

 والستوى البدنية المتطلبات على مقتر تدريبي برنامج
 غير ماجتسير رسالة ، والثلاثى الطويل الوثب لتسابقى الرقمى

٠ م١٩٩٤ ، منشورة

 م١٩٧٩ ، المعارف دار ، السادسة الطبعة ، الرياضى التدريب علم: علاوى حسن محمد ا-٦

 الفكر دار الحركى، الإد/م اختبارات: رضوان الدين نصر محمد -،١٧

٠ م١٩٨٢ ، القاهرة ، العربى

 القاهرة ، العارف دار ، العاشرة الطبعة ، الرياضى التدرب ا-أعلم٨

 وعلم الرياضية التربية فى القياس: رضوان الدين نصر محمد --،١٩
 النام العيى المك ااسة.در الطت ، الحاضن "ب
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 العارف دار ، ومكوناتها أسريها المدبئة التمرينات العيد الرحمن عبد نائرة٢-

 «، شسب سرب معاا امدة "جه٢١

 والرياضية البدنية التربية لعلوم العلمى الكتاب ، البوليمترى التدريب: أسعد -ناجى٢٢

.,١٩٩١ ، الثانى العدد ، الرياضى البحرين معهد عن يصدر ،

 القدرة على العميق الوثب تدريبات استخدام أثر: الخطيب على محمد ناريمان-٢٣

 ، العلمية المجلة ، الجمباز للاعبات والقعدة للرجلين العضلية

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، الثالث العدد ، الثالث المجلد

 م.١٩٩١ ، حلوان جامعة

. م١٩٧٨ ، القاهرة ، والمدرسين الجامعية للكتب المركزى الجهاز ، البالية: حسن التهامى نجاح-٢٤

٠ م١٩٩٣ يقاعى الا للجمباز الدولى القانون-٢٥

 الاجنبية المراجع ثانيا
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