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ية تدريبات الاطالة والتقصير عمى مستوى الانجاز لمهارة الوثب مفاع
 سنه 23-:الطويل من الاقتراب القصير للأطفال من 

 ىــــــــــــــالة عــــمى مــــــرسىأ.د/                                                 
 أ.د/ نجمة عبدالمنعم بحيري                                                
 أ.د/ عــــــــــلا الســــعيد عـــــــميوه                                                
 د ـــــــــمى أحمــالباحثة/أميـــــــــرة ع                                               

 مقدمة ومشكمة البحث:
 شخصية تكوين في الأساسية الركيزة تشكل حيث النمو، مراحل أىم من الطفولة مرحمة تعتبر

 آفاق وارتياد المسئولية لتحمل المجتمع يؤىميا التي الذخيرة ىو فالطفل ،المستقبمية حياتوو  الطفل
 وأساسي حيوي مطمب بو والاىتمام رعايتو كانت ثم ومن مشكلاتو، وحل متغيراتو مع والتعامل المستقبل

 (112: 6.)وميارات خبرات من لمطفل أفضل حياة إلى تيدف تنموية حركة لأي
 الحركية الميارات أن عمى( م2001) Allyn Bacon ،(م2008) سويدي ريم من كلاً  يشير

 عمى وتشتمل ومتنوعة متعددة سنة اثنا عشر حتى الأولى السنة من الطفل يكتسبيا التى الأساسية
 ،"الحجل الوثب، الجري، المشي،"  مثل آخر مكان من الجسم فييا ينتقل أساسية حركية ميارات
 ،الركل ،المقف ،الرمي التكور، ،الانثناء المرجحة،" مثل الثبات من تؤدي أساسية حركية وميارات
 (10: 14) ،(56: 9.)الأطفال بيا يقوم التى المختمفة للألعاب ضرورية وتعد" التوازن

 الرياضية الحركات وممارسة تجريب يمكننا للأطفال القوى ألعاب مسابقات خلال فمن
 بسيطة بدنية ومتطمبات والمعب المرح من جوا في( الدفع) الرمي – الوثب –( الجري) كالعدو الأساسية

 والتى الأطفال برامج من جديد نموذج لتطوير ممحة حاجة ىناك أصبحت وقد فييا، يشارك طفل لأي
 الأىداف لتحقيق للأطفال التنموية الاحتياجات لتمبية القوى لألعاب جديد مفيوم صياغة تحديد فيو تبرز
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 لحركات وأساسية متنوعة أشكال وتجريب الوقت، نفس في الأطفال من كبير عدد كتنشيط الموضوعة
 (6: 1. )والأسرع الأقوى الطفل عمى فقط مقصور ليس جيدة نتائج تحقيق في والمساىمة القوى، ألعاب

 أحد تعتبر" والتقصير الإطالة" تدريبات أن إلى( م2009) Field Roberts ويشير
 القدرة عنصر استخدام تتطمب التي الرياضات فى واسع نطاق عمى تستخدم التي المصطمحات

 المتقدمة الدول معظم فى المعتاد التدريب ضمن والتقصير الإطالة تدريبات أصبحت وقد العضمية،
 التدريبية الوحدةو  التدريب مراحل من مرحمة كل فى والتقصير الإطالة لتدريبات المخصصة النسبة ولكن

 (135: 15. )الرياضي الفرد مستوىو  المسابقة لنوع طبقاً  تختمف
 محمد إيمان(، 9)(م3123)عمى حسين ،(21()م3125) المجيد عبد عزة من كلا وتشير

 بعد الجديد ثوبيا فى للأطفال القوى ألعاب  اىميو الى (5( )م3111) جمعة أشرف (8)،(م3111)
 أداء مستوى ورفع تعمم عمى أثرى الذى الرائع المشروع ىذا للأطفال القوى لألعاب الدولى الاتحاد تبنى

 اطفال ومتابعو  الرياضية لمتربية كمعممة الباحثة عمل خلال فمن وميوليم، احتياجاتيم ومراعاة الأطفال
- الاطالو بتدريبات القيام يتجاىمون المعممين من كثير ان وجدت للاطفال القوى العاب مسابقات
 العمميو المراجع من العديد عمى مرجعى مسح عمل إلى الباحثو مادفع وىذا للاطفال التقصير
 الباحثو تولدت المنطمق ىذا ومن للاطفال، القوى العاب مسابقات  ميارات مجال فى السابقو والدراسات

 المراحل من أىم العمريو المرحمو ىذه ان حيث سنو (12:9)للأطفال التدريبات بيذه الاىتمام فكره
 التقصير-الاطالو تدريبات استخدام خلال للاطفال القوى العاب فى البدنيو الصفات تنميول

 أهمية البحث:
قصور والأداء اليساعد البرنامج من خلال تمرينات الإطالة والتقصير في التغمب عمى أوجو 

ولذلك قامت الباحثو بتنفيذ البرنامج قيد البحث بما  ،البطئ او السريع لمتعب والاصابات المتكرره
يتناسب مع طبيعو الحركو وفيم الخصائص العمريو للأطفال من خلال التركيز عمى العوامل البدنيو 

 التي تساعد عمى تحقيق وتعزيز الأداء الفني والرياضى للأطفال.
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 هدف البحث:
والتقصير عمى مستوى الانجاز لميارة  متعرف عمى فاعمية استخدام تدريبات الاطالةلييدف  

 الوثب الطويل من الاقتراب القصير للاطفال.

 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن نسبى بين متوسطى القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة  -
لطويل من لميارة الوثب االتجريبية ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية ومستوى الانجاز 

 قيد البحث. الاقتراب القصير للاطفال

توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن نسبى بين متوسطى القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة  -
لميارة الوثب الطويل من الضابطة ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية ومستوى الانجاز 

 البحث.للأطفال قيد الاقتراب القصير للاطفال 

توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن نسبى بين متوسطى القياسيين البعديين لممجموعتين  -
 التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث.

 المصطمحات المستخدمة فى البحث:

  ت المتدرجة والمؤثرة التى تستخدم في تنمية "ىو نوع من أنواع التدريبا:تدريبات الاطالة والتقصير
 (122:  3القدرة العضمية وتحسين السرعة لعضلات الرجمين والجذع والذراعين بوجو الخصوص". )

  برامج مقدمة من الاتحاد الدولي لألعاب القوى للأطفال مسابقات جديدة ىى ":ألعاب القوى للأطفال
 –القفز  –الرمي  –الوثب  –المشى  –الأساسية العدو  ومبتكرة تمكن الأطفال من اكتشاف الأنشطة

الدفع مساقات ألعاب القوى عمى شكل ألعاب سوف تزود الأطفال بفرصة التدريب عمى ألعاب القوى 
 (7:  1 بشكل أفضل الطرق". )
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  فسياً ىو المحصمة النيائية لعممية إعداد المتسابق بدنياً وميارياً وخططياً ون :مستوى الانجاز الرقمي
 (30:  11 ) .والذى يعبر عن مستوى الأداء فى سباقات ألعاب القوى 

 الدراسات المرجعية:

لمتعرف عمى تأثير برنامج مقترح باستخدام  (25م( )3133نورا إبراهيم ) ىدفت دراسة
تدريبات الاطالة والتقصير وتأثيره عمى القدرة العضمية لمرجمين والمستوى الرقمي لناشئات الوثب العالى، 

إلى تم تقسيميم ( ناشئات 20) البحث منعينة  تواستخدمت الباحثة المنيج التجريبي، وتكون
تأثير البرنامج المقترح باستخدام تدريبات ن أىم النتائج وممجموعتين بالتساوي تجريبية وضابطة، 

الاطالة والتقصير عمى مستوى أداء القدرة العضمية لمرجمين وعمى المستوى الرقمي لموثب العالى مما 
 يوضح أىمية تمرينات الاطالة والتقصير ويوضح أىمية البرنامج المقترح.

التعرف عمى تأثير برنامج مقترح باستخدام  : الى(10) م(3125عمى )عزة  ىدفت دراسة
واستخدمت الباحثة ألعاب تمييدية مبتكرة عمى بعض ميارات ألعاب القوى لمرحمة الطفولة المتأخرة، 

تأثير وأظيرت النتائج ( تمميذ مجموعة تجريبية، 35 وتكونت عينة البحث من ) المنيج التجريبي،
ء بعض الميارات الأساسية لألعاب القوى للأطفال لمرحمة إيجابي دال إحصائياً عمى تحسين مستوى أدا

 الرمي(. –الوثب  –( سنة )سباق الحواجز 12 – 9الطفولة المتأخرة )

التعرف عمى تأثير استخدام خرائط المفاىيم  الى( 16)(م:312هدير الغريب ) ىدفت دراسة
، واستخدمت ن التعميم الأساسيالمبرمجة عمى  تعمم ميارات ألعاب القوى لتمميذات الحمقة الثانية م

تفوق المجموعة وأظيرت النتائج ( تمميذة، 50)وتكونت عينة البحث من المنيج التجريبي،  الباحثة 
التجريبية فى القياسات البعدية عن المجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث )أسموب الأوامر(، مما 

 ق فى كافة متغيرات البحث لممجموعة التجريبية.يوضح أىمية إستخدام خرائط المفاىيم لتحققيق تفو 

 –متعرف عمى تأثير تدريبات دورة "الإطالة ل( 15)م( 3128هانم عبد الغني ) ىدفت دراسة
تقصير" عمى تطوير القدرة العضمية لمرجمين وعلاقتيا بالمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثي، 
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واظيرت  لاعبين، (10وتكونت عينة البحث الاساسية من ) المنيج التجريبي،واستخدمت الباحثة 
د فروق دالة احصائياً بين القياس القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية والضابطة و وج النتائج

 .ولصالح القياس البعدي 

متعرف عمى فعاليات التعمم النشط فى تنمية ل(: 8)م(3123حسين عمي ) ىدفت دراسة
 12رمح الرمح للأطفال(  سن  –الوثب الطويل بالزانة  –القوى للأطفال)عدو الحواجز ميارات ألعاب 

تمميذ  (36، وتكونت عينة الدراسة من)المنيج التجريبي ، واستخدم الباحثسنة بدولة الكويت 13 –
وجود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي فى واظيرت النتائج بالطريقة  العشوائية، 

 الاختبار المعرفي والاختبارات الميارية لميارات ألعاب القوى للأطفال لصالح المجموعة التجريبية.

 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لمناسبتو وملائمتو لطبيعة البحث. منهج البحث:
 مجتمع وعينه البحث:

ىييا اشتمل مجتمع البحث عمى أطفال من مدرسة شرشيمو تعميم أساسي بمركز ومدينو 
( 40تقسيم )و ( أطفال لممجموعة الاستطلاعية 10تم سحب ) ،( طفل50) ىمبمحافظة الشرقية بمغ عدد

 ( طفل.20طفل لمجموعتين بالتساوى كل منيا )
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 اعتداليه مجتمع البحث:

 (2جدول )
 61 لمجتمع الدراسة في المتغيرات قيد البحث ن = المتوسط والوسيط والإنحراف ومعامل الإلتواء

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الإنحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الإلتواء

مو
لن
 ا
ت
لا
عد
م

 

 3213 9211 529 52,1 سنه السن

 9213 9215 31129 31123 سم الطول

 9213 9215 1129 11298 كجم الوزن

 ,329 - 9215 31129 ,31121 درجة الذكاء

ة 
نٌ
بد
 ال
صر

نا
لع
ا

ها
ات
ار
تب
خ
وا

 

 93., 9211 129 12,5 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة

السرعة 

 الانتقالٌة
 9.11 - 92,5 129 1251 ثانية م بدء منطلق19عدو 

قدرة عضلٌة 

 للذراعٌن
 3.11 9239 121 1211 سم جرام 899رمى كرة طبية 

قدرة عضلٌة 

 للرجلٌن
 9.19 9211 529 5239 سم وثب عمودى سارجينت

 9.18 - 9211 1129 11253 ثانية الجرى المتعرج رشاقة

 9.95 - 9211 129, 1251, ثانية الدوائر المرقمة توافق

 9.11 9211 129 ,123 ثانية وقوف على قدم واحدة التوازن الثابت

التوازن 

 المتحرك
 9.919 - 213, 1829 11251 درجة باس المعدل الديناميكى

 9211 9291 321 3211 متر من اقتراب قصير وثب طويل متغٌرات مهارٌة

( فى كل من )معدلات النمو، 3)±معامل الالتواء إنحصرت بين  ( قيمة1جدول )يتضح من        
(، 0,31 – 2,01 )المتغيرات البدنية، المتغيرات الميارية(، حيث إنحصرت قيمة معامل الالتواء ما بين

 معتدلا في ىذه المتغيرات قيد البحث. مما يدل عمى أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً 

 التكافؤ بين المجموعتين التجريبيه والضابطه في متغيرات البحث:
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 (3جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبمي لممجموعتين التجريبية

 31=  3= ن 2والضابطة فى المتغيرات قيد البحث )التكافؤ(           ن

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 2ع 2س   1ع 1س   "ت"

مو
لن
 ا
ت
لا
عد
م

 

 32158 92111 52319 92191 52199 سنه السن

 92159 92818 3112999 92111 3112319 سم الطول

 92159 92818 112999 92111 112319 كجم الوزن

 92191 92111 3112199 92893 3112199 درجة الذكاء

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

 921,3 ,9211 12119 92111 12,19 سم ثني الجذع من الوقوف

 32911 92111 12991 92,19 12591 ثانية م بدء منطلق19عدو 

 92181 ,9239 12119 92331 12119 سم جرام 899رمى كره طبيه 

 ,9219 92111 52319 928,1 52919 سم وثب عمودى سارجينت

 92151 92113 112819 92191 112519 ثانية الجرى المتعرج

 92185 92181 12919, 92191 12519, ثانية الدوائر المرقمة

 92158 92131 12,19 92113 12399 ثانية وقوف على قدم واحدة

 ,9211 2181, 182,99 2119, 112819 درجة باس المعدل الديناميكى

 92111 92911 32115 92915 32113 متر وثب طويل من اقتراب قصير

 30132( = 1016، 49* قيمة "ت" الجدولية عند )

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي 2يتضح من جدول ) 
 لأطفال المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث.

 وادوات جمع البياناتاجهزة 
مسطرة خشبية  -ميزان طبى لقياس الوزن  - الشكمى لمجسم )سم(جياز الرستاميتر لقياس الطول 
 حبل مطاط - كرات طبية مختمفة الأوزان والألوان - أطواق ممونة - مدرجة بالسنتيمتر لقياس المرونة

 - علامات ارشادية، وأقمع ممونة - صافرة – حواجز بلاستيكية ارتفاعات مختمفة - حفره الوثب -
 مقموبة.حواجز  - مقاعد سويدية
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 الإستطلاعية: ةالدراس 

م عمى الأطفال 20/2/2023بإجراء الدراسة الإستطلاعية فى يوم الاثنين  الباحثةقامت  
 وأجريت الدراسة بيدف:( أطفال من مجتمع البحث 10بالمجموعة الاستطلاعية وعدد )

 قيد البحث.الصدق( لممتغيرات البدنية والميارية  –إجراء المعاملات العممية )الثبات  -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وصلاحيتيا. -
 التأكد من فيم المساعدين لمياميم خلال إجراءات البحث. -

   :حساب معامل الصدق للإختبارات )البدنية والمهارية( قيد البحث 

مى عينة الدراسة قامت الباحثة بتطبيق الإختبارات التى تقيس المتغيرات البدنية والميارية ع 
، ثم قامت بتطبيق نفس الإختبارات وبنفس الظروف 16/1/2024الإستطلاعية يوم الثلاثاء الموافق 

 (.4يتضح فى جدول )كما صدق بإستخدام صدق التمايز الثم حساب  (عمى )مجموعة مميزة
 (5جدول )

 21=  3= ن 2ن       والمهارية قيد البحثفى المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

 قٌمة )ت( الممٌزة

 2ع 2س   1ع 1س  

ٌة
دن
 ب
ت
را
با
خت
إ

 
ٌة
ار
مه
و

 
 *52199 ,,921 12,99 92511 12199 سم ثنً الجذع من الوقوف

 *82,18 92,19 12889 92,81 12519 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 *332851 92331 121,9 92115 12399 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 *121,1 92185 52,99 32111 312999 سم وثب عمودى سارجٌنت

 *312,91 92118 112399 32911 132899 ثانية الجرى المتعرج

 *82811 ,9211 12899, 921,1 12199, ثانية الدوائر المرقمة

 *82,51 92111 12999 2858, 312899 ثانية وقوف على قدم واحدة

 *392118 2,11, 112199 32111 112599 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 *12111 92911 32139 92195 2111, متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر

 30212( = 1016* قيمة "ت" الجدولية عند )
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( بين متوسطي 0,05معنوية )د فروق دالة إحصائياً عند مستوى و ( وج4يتضح من جدول ) 
المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الإختبارات البدنية والميارية قيد البحث لصالح المجموعة المميزة، 

 مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الصدق.

   :حساب معامل الثبات للإختبارت "البدنية والمهارية" قيد البحث 

لإختبارات المستخدمة فى الدراسة بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار ثم إعادة تم إيجاد ثبات ا 
 (.5ما يتضح فى جدول ) وىو ( يوم بين التطبيقين15تطبيقو بفاصل زمنى قدره )

 (6جدول )
 21ن =       قيد البحث معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى الإختبارات )البدنية والمهارية(

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معاملات  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 3ع 3س   2ع 2س   الإرتباط

نية
 بد

رات
ختبا

إ
 

رية
مها

و
 

 *0,764 0,483 4,300 0,422 4,200 سم ثني الجذع من الوقوف
 *0,791 0,254 4,830 0,230 4,880 ثانية م بدء منطمق41عدو 

 *0,904 0,184 4,350 0,114 4,320 سم جرام 911رمى كرة طبية 
 *0,918 0,675 9,300 0,789 9,200 سم وثب عمودى سارجينت

 *0,904 0,667 37,000 0,738 37,100 ثانية الجرى المتعرج
 *0,873 0,483 26,700 0,632 26,800 ثانية الدوائر المرقمة

 *0,881 0,568 6,100 0,667 6,000 ثانية وقوف عمى قدم واحدة
 *0,940 1,578 47,400 2,263 47,700 درجة المعدل الديناميكىباس 

 *0,801 0,075 1,625 0,046 1,610 متر وثب طويل من اقتراب قصير

 10743( = 1016، 9* قيمة "ر" الجدولية عند )
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( بين التطبيقين الأول 0,05( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند )5يتضح من جدول ) 
)البدنية والميارية( وأن قيم معاملات الإرتباط تراوحت ما بين المتغيرات والثانى للإختبارات التى تقيس 

 (، مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الثبات.0,947 – 0,719)
 لمقترح لألعاب القوى للأطفال: )الإطالة والتقصير(البرنامج التدريبى ا

   :بإستخدام تدريبات الإطالة والتقصير.تدريب الاطفال ييدف  الهدف من البرنامج 

    :أسس وضع البرنامج  

 مراعاة التنوع فى البرنامج لتجنب الشعور بالممل والرتابة والاكتئاب. -
 وفق القدرات الموجودة للأطفال وخصائص مرحمة .مناسبة التمرينات فى كل مرحمة من البرنامج  -
 مراعاة الفروق الفردية بين الأطفال قيد البحث. -
 ( سنة للأطفال.12 – 9مراعاة التدرج فى الأحمال المناسبة لمرحمة ) -
 تميز البرنامج بالمرنة وقبولو العديل. -
 مراعاة التدرج فى البرنامج من السيل إلى الصعب. -
 لسلامة خلال فترة تنفيذ البرنامج.مراعاة عوامل الأمن وا -

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح:

وتيدف الى اعداد الطفل اعداد بدنيا وبطريقو منظمو   :تدريبات الإحماء والتهدئه البدنيه والاطاله -1
 .ومتدرجو لتحمل اعباء الحمل خلال الجزء الرئيسى 

قامت الباحثو بناء عمى تحديد متغيرات البحث  تدريبات الجزء الرئيسى )الاطاله والتقصير( : -2
الاساسيو وتحديد الاختبارات الملائمو لطبيعو البحث وتحديد كافو الجوانب الرئيسيو لمبرنامح وايضا 
القيام بعمل المسح المرجعى لممراجع قامت الباحثو بوضع التدريبات المقترحو داخل استماره 

الاضافو والحذف بما يتناسب مع راى الخبراء وتم تحديد ( ومراعاه 6استطلاع رأى الخبراء مرفق )
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: عمى الاقل ثم عرضيا عمى الخبراء التى تناسب المرحمو العمريو لمتلاميذ من 70درجو اتفاق 
 سنو 12_9

وتشتمل عمى بعض التدريبات الخاصو بمسابقات ألعاب القوى للاطفال ويتم  التدريبات المهاريه: -3
ى وتصحيح الأخطاء وتحسين مستوى الإنجاز الرقمى لمسابقات العاب التركيز عمى الجانب الميار 

 القوى.

 المعالجات الإحصائية:
  -المتوسط الحسابي ( والذى يشتمل عمىSPSS) البرنامج الاحصائياستخدمت الباحثة 

 .معامل الارتباط. -معامل الالتواء-( ( معدل التغير )التحسنTاختبار ) -الوسيط -الانحراف المعياري

 عرض النتائج:أولا: 
 عرض نتائج الفرض الأول: 

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى أطفال المجموعة

 31ن =                            التجريبية فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 2ع 2س   1ع 1س   "ت"

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 
ٌة
ار
مه
وال

 
 *12183, 92811 332319 92111 12,19 سم ثنً الجذع من الوقوف

 *332511 92,11 12599 92,19 12591 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 *,12,1, 921,9 12139 92331 12119 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 *12133, 92138 312399 928,1 52919 سم وثب عمودى سارجٌنت

 *352595 32919 132119 92191 112519 ثانية الجرى المتعرج

 *332999 92811 12,99, 92191 12519, ثانية الدوائر المرقمة

 *312111 32111 3,2199 92113 12399 ثانية وقوف على قدم واحدة

 *12,99, ,3211 112199 2119, 112819 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 *82518 92111 2,11, 92915 32113 متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر

     301:4( = 1016، :2* قيمة "ت" الجدولية عند )
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( بين متوسطي القياسين القبمي 0,05د فروق دالة إحصائياً عند )و ( وج6يتضح من جدول ) 
طفال المجموعة التجريبية وذلك لصالح متوسط لأالميارية( و  والبعدي فى كل من )المتغيرات البدنية

 القياس البعدي. 

 (8جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى أطفال

 31ن =   المجموعة التجريبية فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث                   

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

القٌاس 

 القبلً

القٌاس 

 البعدي

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

مُعدل التحسن 

 النسبً %

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 
ٌة
ار
مه
وال

 

 %31,21 1259 332319 12,19 سم ثنً الجذع من الوقوف

 %128, 3293 - 12599 12591 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 %1121 211, 12139 12119 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 %1125 1291 312399 52919 سم وثب عمودى سارجٌنت

 %3121 1219 - 132119 112519 ثانية الجرى المتعرج

 %3321 211, - 12,99, 12519, ثانية الدوائر المرقمة

 %39121 1219 3,2199 12399 ثانية وقوف على قدم واحدة

 %15 38211 112199 112819 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 %1121 ,921 2,11, 32113 متر قصٌروثب طوٌل من اقتراب 

( أن ىناك معدل تحسن نسبي بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي فى 7يتضح من جدول ) 
 المتغيرات)البدنية، الميارية( لصالح متوسط القياس البعدي لدى أطفال المجموعة التجريبية 
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 عرض نتائج الفرض الثاني:

 (9جدول )
 متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى أطفال المجموعةدلالة الفروق بين 

 31الضابطة فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث ن = 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 2ع 2س   1ع 1س   "ت"

ٌة
ار
مه
وال
ة 
نٌ
بد
 ال
ت
را
غٌ
مت
ال

 

 *392911 92881 12119 ,9211 12119 سم ثنً الجذع من الوقوف

 *12915 92315 12151 92111 12991 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 *,,3121 92193 12119 ,9239 12119 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 *,1218 32311 332199 92111 52319 سم وثب عمودى سارجٌنت

 *12959 92555 112919 92113 112819 ثانية الجرى المتعرج

 *52111 92151 12,99, 92181 12919, ثانية المرقمةالدوائر 

 *,211,, 92131 82899 92131 12,19 ثانية وقوف على قدم واحدة

 *,31231 32111 112199 2181, 182,99 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 *3,2119 92393 32891 92911 32115 متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر

     301:4( = 1016، :2* قيمة "ت" الجدولية عند )

( بين متوسطي القياسين القبمي 0,05د فروق دالة إحصائياً عند )و ( وج8يتضح من جدول ) 
 طفال المجموعة الضابطة لصالح متوسط القياس البعدي. لأالميارية( و  والبعدي فى )المتغيرات البدنية

 (:جدول )
 متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى أطفالمُعدل التحسن النسبي بين 

 31المجموعة الضابطة  فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث ن = 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً وحدة القٌاس المتغٌرات
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

مُعدل التحسن 

 النسبً %

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 
ٌة
ار
مه
وال

 

 %1921 2,9, 12119 12119 سم ثنً الجذع من الوقوف

 %3125 9213 - 12151 12991 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 %521, 32,5 12119 12119 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 %121, 231, 332199 52319 سم وثب عمودى سارجٌنت

 %123 3289 - 112919 112819 ثانية الجرى المتعرج

 %121 3281 - 12,99, 12919, ثانية الدوائر المرقمة

 %1928 211, 82899 12,19 ثانية وقوف على قدم واحدة

 %3521 5219 112199 182,99 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 %3121 92,1 32891 32115 متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر
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( أن ىناك معدل تحسن نسبي بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي فى 9يتضح من جدول ) 
 .كل من المتغيرات )البدنية، الميارية( لصالح متوسط القياس البعدي لدى أطفال المجموعة الضابطة 

 عرض نتائج الفرض الثالث: 

 (21جدول )
 التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياس البعدي لدى أطفال المجموعتين 

 31=  3= ن 2ن           والضابطة فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 2ع 2س   1ع 1س   "ت"

ٌة
ار
مه
وال
ة 
نٌ
بد
 ال
ت
را
غٌ
مت
ال

 

 *312139 92881 12119 92811 332319 سم ثنً الجذع من الوقوف

 *121,1 92315 12151 92,11 12599 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 *82311 92193 12119 921,9 12139 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 *3,2111 32311 332199 92138 312399 سم وثب عمودى سارجٌنت

 *332339 92555 112919 32919 132119 ثانية الجرى المتعرج

 *12335 92151 12,99, 92811 12,99, ثانية الدوائر المرقمة

 *521,1 92131 82899 32111 3,2199 ثانية وقوف على قدم واحدة

 *312199 32111 112199 ,3211 112199 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 *12191 92393 32891 92111 2,11, متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر

     30132( = 1016، 49* قيمة "ت" الجدولية عند )

( 0,05( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )10يتضح من جدول ) 
بين متوسطي القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة ف)المتغيرات البدنية،الميارية( وذلك 

 التجريبية قيد البحث. لصالح متوسط القياس البعدي لأطفال المجموعة
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 (22جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياس البعدي لأطفال المجموعتين التجريبية

 31=  3= ن 2ن   والضابطة فى المتغيرات )البدنية، المهارية( قيد البحث 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

المجموعة 

 التجرٌبٌة

المجموعة 

 الضابطة

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

مُعدل التحسن 

 النسبً %

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 
ٌة
ار
مه
وال

 

 %,192 1219 12119 332319 سم ثنً الجذع من الوقوف

 %3,21 9219 - 12151 12599 ثانية م بدء منطلق33عدو 

 %3828 3291 12119 12139 سم جرام 033رمى كرة طبٌة 

 %1121 1289 332199 312399 سم وثب عمودى سارجٌنت

 %3321 1219 - 112919 132119 ثانية المتعرجالجرى 

 %123 3299 - 12,99, 12,99, ثانية الدوائر المرقمة

 %,112 1289 82899 3,2199 ثانية وقوف على قدم واحدة

 %3121 8289 112199 112199 درجة باس المعدل الدٌنامٌكى

 %,12, 9211 32891 2,11, متر وثب طوٌل من اقتراب قصٌر

( أن ىناك معدل تحسن نسبي بين متوسطي درجات القياس البعدي 11من جدول )يتضح  
المتغيرات )البدنية، الميارية(، وذلك لصالح متوسط  فيلأطفال المجموعتين التجريبية والضابطة 

 درجات القياس البعدي لدى أطفال المجموعة التجريبية قيد البحث.

 ثانياً: مناقشة النتائج:

 الفرض الأول:مناقشة نتائج 

 توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى فى كل من المتغيرات )البدنية 
طفال المجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدى، حيث كان أكبر معدل لمنتحسن لأالميارية( و 

ان أقل معدل تحسن %( بينما ك162,4فى اختبار )ثنى الجذع من الوقوف( بمعدل تحسن يبمغ )
بسطويسى أحمد وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو ، %( وذلك فى اختبار )الدوائر المرقمة(11,4)
إلى أن تدريبات الاطالو والتقصير واستخدام )الاطالة والتقصير( عاممين ىامين فى تحسين  م(:::2)

آخر مركزى ، وىذا ما يطمق بانقباض القدرة العضمية وذلك من خلال الانقباض العضمي المركزى 
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ظيار  Alfordعميو دورة الإطالة والتقصير وبذلك ينظر  إلى العمل البميومترك كنظام تمرينات خاصة وا 
القدرة المطاطية عن طريق العمل الانبساطي والانعكاسي لإكسابيا طاقة حركية عالية من خلال تزاوج 

 أعمى قوة وسرعة ممكنة بيدف تنمية القدرة العضمية

وفى ىذا الصدد تتفق نتائج الدراسات المرجعية التى تناولت الميارات الأساسية لألعاب القوى  
أشرف جمعه  (، ودراسة7)(م3111إيمان محمد )دراسة للأطفال وفى ىذا السياق منيا 

(، 10)م(3125عزة عبد المجيد ) (، ودراسة8)م(3123عمي ) حسين(، ودراسة 4)(م3122)
ىذه الدراسات المرجعية عمى أىمية تناول الميارات الأساسية  (، وتتفق5)م(3126)انجى فايز ودراسة 

لألعاب القوى للأطفال لتنمى العناصر الأساسية لمعظم ما تحتاجو الميارات فى ىذه المرحمة العمرية 
طالة وتقصير وسرعة.12 - 9من العمر )   ( سنة من قوة وقدرة عضمية وا 

ب تحسن بين القياسات قيد البحث ولصالح القياس البعدى الى وتعزى الباحثو ىذه الفرق ونس
فاعميو البرنامج التدريبى والذى كان موجو لتطوير الاطالو والتقصير والتمرينات المختاره الى الارتقاء 
بمستوى القدره العضميو لمرجمين والمستوى الميارى لمميارات قيد البحث وسباقاتيم اضافو الى احتواء 

طالو والتقصير المتنوعو لمرجمين والتي تم تنوعيا وتوزيعيا خلال البرنامج بطريقو عمميو تمرينات الا
الكثافو(،كما اىتمت الباحثو -الحجم-سميمو ومنتظمو وتقنين حمل التدريب بمكوناتو الثلاثو)الشده

الارتفاعات بالتقنين الفردى والاطلاع عمى المستوى والقدره البدنيو لدى الأطفال لمعمل لكل منيم عمى 
حيث  في الصناديق وفى المقاعد او في الحواجز او باستخدام الكرات الطبيبو وبعض الاثقال الخفيفو،

مما يؤدى الى اشتراك عدد كبير منيا ينتج عنو انقباض قوى  تعمل عمى استشاره الوحدات الحركيو،
الوثب وتقصير زمن ملامسو ويحدث ذلك خلال الانقباض الطويل في  وسريع ويعمل عمى زياده الأداء،

ومن ىنا اكتسب الطفل زمن الانقباض العضمى في ىذه الأطراف واكتساب أداء  القدمين للأرض،
 .ميارى متميز فى الوثب
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صحة الفرض الأول الذى ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن  وبالتالي يتحقق 
وعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في المتغيرات نسبى بين متوسطى القياسيين القبمي والبعدي لممجم

 للأطفال قيد البحث". لمسابقات الوثب الطويل من الاقتراب القصيرالبدنية ومستوى الانجاز 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى فى كل من المتغيرات البدنية  
والمتغيرات الميارية لدى أطفال المجموعة الضابطة لصالح متوسط القياس البعدى، حيث كان أكبر 

وتعزى ، %( 50,6معدل تحسن فى اختبار المرونة )ثنى الجذع من الوقوف( بمعدل تحسن يبمغ )
التحسن فى القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث لممجموعة الضابطة فى العناية بأىمية  الباحثة

التكرارات وعددىا وتقنياتيا والراحات البينية والاىتمام بالراحة بين المجموعات، إضافة لتأثر الكثير من 
ألعاب القوى والذى قدم الكثير  المدربين بأىمية الاستعانة بالألعاب لمشروع الاتحاد الدولى للأطفال فى

وما ىو جعل ىناك طفرة مقدمة من ىذا الاتحاد إلى كافة المدربين، إضافة لأىمية مراعاة عمل 
وبذلك ، المسارات العضمية والمسارات العصبية وفقاً لطبيعة ومسارات الأداء المياري الفنى لمميارة أيضاً 

(، نهال عبد 3م()3129(،أحمد المفتى)23()3128)فاطمة نعمانتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة 
عمى أىمية الميارات الأساسية لألعاب القوى ، ( 27م():312(، هدير الغريب)24م()3131السلام )

للأطفال لتنامى ارتفاع العناصر الأساسية لمعظم ما تحتاجو ىذه الميارات فى ىذه المرحمة العمرية من 
طالة وتقصير وسرعة( سنة من قوة وقدرة 12 - 9العمر)   عضمية وا 

وفى ىذا الصدد يكون الفارق فى الاىتمام بما يتم اختياره من طرق أو أساليب التدريب وبما 
يتوافق مع ما يناسب الأطفال فى ىذه المرحمة وفقاً لقدراتيم ووفقاً لممرحمة العمرية سنيا وكخصائص 

نشود، وىل ىناك مشكمة أو ىدف آخر محدد مراحل النمو والمرحمة التى يمروا بيا وما ىو اليدف الم
ليتم الاختيار بما ىو الأفضل فى التدريب وتحقيق فارق عما ىو عميو المستوى الموجود والمحقق وفى 
ىذا السياق مجتمع كثير من المتخصصين عمى أن ىناك أىمية للألعاب وتأثيرىا المتميز سواء تعميمياً 

يكون كما ىو ما يكون تم التخطيط لو وفق عمم التدريب واختيار  أو تدريبياً، وقد يكون فى تدريسياً لن
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ومن خلال العرض السابق ، طريقة أو الوسيمة الحديثة المناسبة فى التدريب لتحقيق اليدف المنشود
يتضح صحة الفرض الثاني الذى ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن نسبى بين 

عدي لممجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية متوسطى القياسيين القبمي والب
 للأطفال قيد البحث". لمسابقات الوثب الطويل من الاقتراب القصيرومستوى الانجاز 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -جـ 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى  
من المتغيرات البدنية والميارية ولذلك لصالح متوسط القياس البعدى لأطفال المجموعة التجريبية كل 

قيد البحث، حيث كان أكبر معدل تحسن فى اختبار المرونة )ثنى الجذع أماماً من الوقوف( بمعدل 
، (%( وذلك فى اختبار )الدوائر المرقمة4,1%( بينما كان أقل معدل تحسن )70,6تحسن يبمغ )

التفوق فى ىذه الدراسات فى مستوى التحسن بين المجموعة التجريبية والتى تناولت  الباحثةوتعزى 
)الاطالة والتقصير( وأيضا استخدمت التدريب البميومترى، عن ما تم فى المجموعة الضابطة بالرغم من 

لمتغيرات قيد البحث ما تم الاشارة إليو فى مناقشة الفرض الثاني عن تحسن نسبى لكن لا يقارن فى ا
بما حققتو القياسات البعدية لصالح المجموعة التجريبية، وىنا كانت استفادت كثيرة وحرصاً عمى 
استخداميا )التخطيط لمبرنامج قدي البحث لممجموعة التجريبية( والاىتمام بالانقباض العضمى المركزى 

اطية عن طريق العمل الانبساطى والانقباض المركزى والاىتمام بدورة الاطالة والتقصير والمط
ونوعية التمارين المستخدمة والمسارات العضمية والعصبية وفق تدريب الإطالة والتقصير والانعكاسى 

للأطفال وتم ذلك ليس عمى القدرة العضمية لمرجمين فقط بل وعمى ميارة الوثب لطبيعة الأداء الأمثل ل
 ية.القدرة العضمية لمذراعين فى المجموعة التجريب

ىذا إضافة لمراعاة الفروق الفردية والقدرات لكل طفل، مما لا يجعل ىناك حمل يؤدى إلى  
إصابات، وقد أكدت الدراسات المرجعية التى تناولتيا الباحثة فى مناقشة الفرض الأول بأىمية ما تم 

، طفالالتقصير( للأطفال، إضافة لمحرص عمى تحقيق مستوى بدني رائع للأ –من خلال )الإطالة 
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ان تدريبات الاطالو والتقصير ىي ىمزه الوصل بين كل من  م(1997")طمحه حسام ويؤكد عمى ذلك "
 القوه العضميو والقدره من حيث انو المدخل الرئيسى لتحسين مستوى الأداء.

تتحقق صحة الفرض الثالث الذى ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائياً ومعدل تحسن  وبذلك 
نسبى بين متوسطى القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي 

 لممجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث".

 الإستنتاجات:

 –القياسيين القبمي والبعدى فى كل من )المتغيرات البدنية توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى  -
والميارية( لدى أطفال المجموعة التجريبية وذلك لصالح متوسط القياس البعدى، حيث كان أكبر 

%( بينما كان أقل 162,4معدل لمتحسن فى اختبار ثنى الجذع من الوقوف، بمعدل تحسن يبمغ )
 الدوائر المرقمة(.%( وذلك فى اختبار )11,4معدل تحسن )

الميارية( و توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى)المتغيرات البدنية  -
طفال المجموعات الضابطة لصالح متوسط القياس البعدى، حيث كان أكبر معدل التحسن فى لأ

ا كان أقل معدل تحسن %( بينم50,6اختبار المرونة )ثنى الجذع من الوقوف( بمعدل تحسن يبمغ )
 (.وثب إقتراب قصير%( فى ميارة )2,5)

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى  -
الميارية( لصالح متوسط القياس البعدى لأطفال المجموعة التجريبية قيد البحث، و )المتغيرات البدنية 

ى اختبار المرونة )ثنى الجذع أماماً من الوقوف( بمعدل تحسن يبمغ حيث كان أكبر معدل تحسن ف
 %( وذلك فى اختبار )الدوائر المرقمة(.4,1%( بينما كان أقل معدل تحسن )70,6)

 التوصيات:

 أىمية تطبيق البرنامج التعميمي قيد البحث فى المؤسسات التعميمية الميتمة بألعاب القوى للأطفال. -
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المعنية لبذل مجيود أكثر فى تطوير الأدوات المبتكرة لمميارات الأساسية فى تشجيع الجيات  -
 –اقتصادية التكمفة  –الأمن والسلامة  –الدقة  ألعاب القوى للأطفال بما يجب توافره من )

 اقتصادية الوقت )الزمن(. –اقتصادية الجيد 

تعتمد عمى الرجمين والذراعين فى  تمرينات )الاطالو والتقصير ( لمميارات الاساسيو التى استخدام -
 أخرى. رياضيو انشطو

 أولًا: المراجع العربية:

ألعاب القوى للأطفال، مسابقات الفرق، مرشد تطبيقي  م(:3117الاتحاد الدولى لألعاب القوى ) .1
 لأنشطة ألعاب القوى للأطفال، الإتحاد الدولي لألعاب القوى، القاىرة.

تأثير استخدام مشروع الاتحاد الدولي لألعاب القوى م(: 3129أحمد فوزي عبدالله عبد الغني ) .2
للأطفال في تعميم بعض الميارات الأساسية لمسابقات الميدان والمضمار لمرحمة ما 

 قبل المدرسة، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا.

، دار الكتاب ىالقياس في المجال الرياض م(:7::2أحمد محمد خاطر، عمي فهمي البيك ) .3
 الحديث، القاىرة. 

تأثير برنامج الألعاب الصغيرة عمى معدل الكفاءة الصحية  م(:3122أشرف جمعه بدير ) .4
وبعض الميارات الأساسية فى مسابقات ألعاب القوى لتلاميذ المرحمة الإبتدائية 

 الأزىرية، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية.

تأثير برنامج تعميمي بإستخدام الأدوات الغرضية عمى  م(:3126انجى فايز نعمان حسان ) .5
مستوى أداء بعض الميارات الأساسية فى ألعاب القوي لممرحمة الابتدائية، رسالة 

 ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

 الإسكندرية. خبرات فى الألعاب لمصغار والكبار، منشأة المعارف، م(:3115ايمين وديع فرج ) .6
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برنامج مقترح باستخدام الألعاب الصغيرة المبتكرة عمى  تأثيرم(: 3111إيمان محمد نصر ) .7
تطوير القدرات الحركية وبعض الميارات الاساسية في ألعاب القوى لمرحمة رياض 
 .الأطفال، مجمة البحوث التربية الشاممة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق

فعالية التعمم النشط فى تنمية بعض الجوانب المعرفية  م(:3123عمى أحمد السعيد )حسين  .8
والميارية لميارات ألعاب القوى للأطفال بدولة الكويت، رسالة دكتوراه، كمية التربية 

 الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق.

الرئيسى لدرس الألعاب التمييدية بالجزء فاعمية م(: 3119ريم سويد عبد المحسن العجمى ) .9
التربية الرياضية عمى بعض الميارات الحركية الأساسية لتلاميذ المرحمة الابتدائية، 

 رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

برنامج مقترح باستخدام ألعاب تمييدية مبتكرة  م(:3125عزة عبد المجيد عمى عبد العزيز ) .21
القوى لمرحمة الطفولة المتأخرة، رسالة ماجستير، كمية عمى بعض ميارات ألعاب 

 التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

سمسمة المناىج النمطية منياج ألعاب القوى، المجمس الأعمى  م(:9::2عويس عمى الجبالي ) .22
 لمشباب والرياضة.

برنامج ترويحي باستخدام أدوات مبتكرة عمى  تأثيرم(: 3128فاطمة منذر نعمان العمر ) .,3
الميارات الأساسية في ألعاب القوى بدولة الكويت، رسالة ماجستير منشورة، كمية 

 التربية الرياضمية بنات، جامعة الزقازيق.

أثر استخدام خرائط المفاىيم المبرمجة عمى تعميم  م(:3131نهال نصيف محمود عبد السلام ) .31
لتمميذات الحمقة الثانية من التعميم الأساسى، رسالة ماجستير، ميارات ألعاب القوى 

 كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

برنامج مقترح باستخدام تدريبات الاطالة والتقصير عمى  تأثيرم(: 3133نورا عمران إبراهيم ) .14
الكويت، رسالة القدرة العضمية لمرجمين والمستوى الرقمي لناشئات الوثب العالى بدولة 

 دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.
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تقصير" عمى تطوير القدرة  -تأثير تدريبات دورة "الإطالة  م(:3128هانم إبراهيم عبد الغنى ) .15
العضمية لمرجمين وعلاقتيا بالمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الثلاثى، رسالة ماجستير، 

 بنين، جامعة بنيا.كمية التربية الرياضية 

فاعمية برنامج للألعابب الترويحية المتنوعة لبعض  م(::312هدير عبد العال محمد الغريب ) .16
الميارات الأساسية لألعاب القوى للأطفال، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية 

 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

 ثانٌا المراجع الاجنبٌة:

17. Allyn & Bacon (3112): Fundamental motor skills, a chapter (15) 

handbooks cutback, Edu, nubile/power point/ mike chapter 15. 

18. Field Roberts, S.O. (311:): "Weight Training", 2nd
 ed., Human Kinetics 

publishers, Inc., WCB Mc Grow-Hill. 


