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وتأثيره عمي بعض القــدرات  المتباين باستخدام الاثقال والبميومتركإستـــخدام التـدريــب اسم البحث : 
 اليالبدنية والاداءات الميارية الدفاعية لناشئي كرة 

 ياسر محمد حسن قاسماسم الباحث : 

 كلية التربية الرياضيةاسم الكلية : 
 جامعة بنهااسم الجامعة : 
 جمهورية مصر العربيةاسم الدولة : 

  Yasser.kassem@fped.bu.edu.eg    البريد الالكتروني :

ببسخخذاً الاثقبه  َهذف هزا اىبحث إىً اىخعشف عيً حأثُش إسخخذاً اىخذسَب اىَخببَن البحث :هدف 

 :مو ٍن عيًواىبُيىٍخشك 

 سنت(. 11ىبذنُت ىنبشٍُ مشة اىُذ ححج )بعض اىقذساث ا -1

 سنت(. 11بعض الاداءاث اىَهبسَت اىذفبعُت ىذي حبشئ مشة اىُذ ححج ) -2

حٌ إسخخذً اىببحث اىَنهج اىخجشَبً ىَنبسبخه ىطبُعت هزا اىبحث، ورىل بإسخخذاً  المنهج المستخذم :

 اىخصٌَُ اىخجشَبً ىَجَىعخُن إحذاهَب حجشَبُت والأخشي ضببطت

سنت ،  (11) ححج اىُذمشة  ئًنبشٍن  حٌ اخخُبس عُنت اىبحث ببىطشَقت اىعَذَت البحث وخصائصها : عينت

اىُذ ىيَىسٌ واىَسجيُن ببلإححبد اىَصشي ىنشة نبدي اىخشسبنت  ، وبنهب اىشَبضٍ واىَسجيُن بنبدي 

خُن حقسَُهٌ إىً ٍجَىع حٌ( 21( نبشئ ، )31حُث بيغ حجٌ اىعُنت ) ً(2111/2112اىشَبضً )

ضببطت )نبدي اىخشسبنت( ٍجَىعت حجشَبُت )نبدي بنهب اىشَبضٍ( والأخشٌ ٍجَىعت ٍخسبوَخُن إحذاهَب 

 .( نبشئ14)قىاً مو ٍنهَب 

 اهن النتائج :
 سنت(. 11ححج )اىُذ اىقذساث اىبذنُت قُذ اىبحث ىذي نبشئً مشة  حأثُشاً إَجببُبً عيًاىخذسَب اىَخببَن أثش  -1

ححج  اىُذالاداءاث اىَهبسَت اىذفبعُت قُذ اىبحث ىذي نبشئً مشة  حأثُشاً إَجببُبً عيًن اىخذسَب اىَخببَأثش  -1

 سنت(. 11)

حطىَش اىقذساث اىبذنُت والاداءاث اىَهبسَت اىخقيُذٌ فً اىخذسَب  عيًاىخذسَب اىَخببَن  صَبدة حأثُش  -2

 سنت(. 11ححج ) اىُذاىذفبعُت قُذ اىبحث ىنبشئً مشة 

اىقُبس اىبعذي عن  نسب ححسنت اىخجشَبُت عيً أفشاد اىَجَىعت اىضببطت فً حفىق أفشاد اىَجَىع  -3

 سنت(. 11ححج ) اىُذاىقذساث اىبذنُت والاداءاث اىَهبسَت اىذفبعُت قُذ اىبحث ىنبشئً مشة  فٍاىقبيً 

 ----------------------------------------------------------------------------  بيانات الاصدار :
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Search Name : The use of differential training using weights and plyometric and 

its effect on some of the physical abilities and defensive skills of handball 

beginners 

Researcher Name: Yasser Mohamed Hassan kassem 

Faculty Name : Faculty of Physical Education 

University Name : Banha university 

Name of the country : The Egyptian Arabic Republic 

E-mail : Yasser.kassem@fped.bu.edu.eg     

Search aim:  This research aims to investigate the effect of using differentiated 

training using weights and belometrics on: 

1- Some physical abilities of handball fans under (18 years). 

2- Some defensive skill performances when handball begins under (18 years). 

Curriculum used : The researcher used the experimental method to suit the 

nature of this research, by using the experimental design of two groups, one 

experimental and the other control. 
Research Sample and Characteristics :The research sample was deliberately 

chosen from handball juniors under (18) years old, registered in Benha Sports 

Club, and Tarsana Club, and those registered in the Egyptian Handball 

Federation for the sports season (2018/2019 AD), where the sample size reached 

(38) juniors, (28) were divided To two equal groups, one of them is an 

experimental group (Banha Sports Club) and the other is a control group (Al-

Tarsana Club), each of them has (14) youngsters. 
The most important results:  
 1 - The impact of differentiated training positively on the physical abilities under 

investigation of handball juniors under (18 years). 

1 - The impact of differentiated training positively on the defensive skill 

performances under discussion among handball juniors under (18 years). 

2- Increasing the impact of differentiated training on traditional training in 

developing physical abilities and defensive skills performances under discussion 

for junior handball under (18 years). 

3- The experimental group members outperformed the control group members in 

terms of improvement in the post-tribal measurement in physical abilities and 

defensive skill performances under discussion for handball juniors under (18 

years). 
 

-------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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البميومترك وتأثيره عمي بعض القــدرات البدنية إستـــخدام التـدريــب المتباين باستخدام الاثقال و 
 والاداءات الميارية الدفاعية لناشئي كرة اليد 

 ياسر محمد حسن قاسم
 

 المقدمة ومشكمة البحث:
المعارف والمعمومات العممية التى  عبارة عنالتدريب الرياضى فى العصر الحديث يعتبر 

ال الرياضى، وأصبح الوصول الى المستويات يستمدىا من العموم الأنسانية التى ترتبط بالمج
السريع فى أساليب  رالعالية لايتحقق بالمواىب الرياضية فقط بل يتحقق أيضا من خلال التطو 

 (261: 25)التدريب القائمة عمى الأسس العممية السميمة. 
 ىاماً وأساسياً  يمعب دوراً بأنو طبقا للأسس والمبادئ العممية  المخططالتدريب ويتميز 

لموصول باللاعب والفريق لحالة الفورمة الرياضية فى نياية فترة الإعداد العام أو الخاص 
 (95: 3)والأحتفاظ بيا خلال فترة المنافسات حتى يمكن الحصول عمى أفضل النتائج.

يتم مزج تدريبات  الإتجاىات الحالية لممدربين تتجو نحو التكاممية وليس الفردية فمثلاً وان 
أومزج التدريبات اليوائية مع التدريبات اللاىوائية داخل الوحدة  تدريبات البميومترك ،الأثقال مع 

الواحدة، وقد أثبتت نتائج الدراسات العممية جدوى ىذه التدريبات التكاممية فى تحسين  التدريبية
بدأ ، عمى الرغم من الجدل المستمر حول أى التدريبات نالحركى ومستوى الأداء ،البدنية القدرات

 (198: 21)وبأييا ننتيى وما ىو التفسير العممى لمبدء بنوع معين من ىذه التدريبات.
الأساليب التدريبية المستخدمة من قبل المدربين يتم تحديدىا تبعا لنوع الصفة وحيث ان 

المراد تنميتيا لدى اللاعب، لذا فمكل أسموب تدريبي فمسفتو الخاصة بو، والتي تختمف أو تتقارب 
نظورىا بما يخدم العممية التدريبية، ويبقى لممدرب الرأى الأخير في استخدام أحد ىذه في م

الأساليب بما يتفق والحالة الرياضية للاعب أو المستوى العمري أو طبيعة الإمكانات المتوافرة لديو 
 ( 28: 14)وغيرىا من الأمور الأخرى .

مر والمتزايد تجاة الوصول الى الى ان التأكيد المست Kravitz (2004)كرافتيز  ويري
الانجاز الرياضى ، قاد العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء ، 

  (34: 23)والتدريب المتباين يعتبر إحدى ىذة الطرق التى أسترعت الأنتباة فى الاونة الأخيرة .
تى ترتقى بمستوى القدرة العضمية الحديثة ال من الاساليب بأنو التدريب المتباين يتميزو 

للاعب بصورة متدرجة وصولا الى اعمى مستوى لقدرة اللاعب أو الفريق ، وذلك داخل الوحدة 
وبذلك يتضح وجود نوعين مختمفين ليذا الأسموب ، التدريبية أو داخل مجموعة من التدريبات 
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نب مسار التدريب عمى وتيرة ولكل نوع العديد من المتغيرات ، وييدف التدريب المتباين الى تج
  (314: 2)واحدة .

التااادريب البمياااومترى ىاااو ىمااازة الوصااال باااين كااال مااان القاااوة العضااامية مااان ناحياااة كماااا ان          
نو المدخل الرئيسي لتحسين مساتوى الأداء مان خالال ىااتين الصافتين ا  والسرعة من ناحية أخرى، و 

وجياو ىاذه القاوة فاي مسااراتيا المناسابة لرفاع مساتوى لمقدرة العضمية، وأن التدريب البميومترى يقوم بت
لى أناو مان أفضال الطارق لرفاع مساتوى القاوة العضامية ىاو التادريب بالأثقاال، إسرعة الأداء، وأشار 

كما أن ىناك علاقة بين القوة والقادرة، فاالفرد لا يمكان أن يحقاق درجاة عالياة مان القادرة دون تاوافر 
ذا كانااات قاعااادة القاااوة إذه القااادرة بمعااادلات ساااريعة لا يتحقاااق مكانياااة تجدياااد ىاااإعنصااار القاااوة، وأن 

نااو ينصااح بضاارورة إخضاااع اللاعااب لتاادريبات القااوة المكثفااة قباال الباادء فااي تاادريبات فإضااعيفة، لااذا 
 (79: 6).البميومترى

( أن تدريبات الأثقال والبميومترك مكممة لبعضيا، 0233مروان عمى عبد الله ) ويؤكد
ل تساعد عمى تنمية كل من السرعة والقوة وبالتالي القدرة ولكن ذلك لا يعد حيث أن تدريبات الأثقا

كافياً لإنجاز أقصى قدرة عضمية، حيث أنو قد لا يطور مقدرة اللاعب عمى التحول من الإنقباض 
التقصيري إلى الإنقباض بالتطويل، وىنا يأتي دور تدريبات البميومترك التي تساعد اللاعب عمى 

ن الإنقباض بالتقصير إلى الإنقباض بالتطويل ولذا فإن تدريبات الأثقال ضرورية سرعة التحول م
ن  لبناء أساس من القوة العضمية ولكن القوة الديناميكية تنمى أساساً بتدريبات البميومترك، وا 

 (16: 15)إستخدام كل من الأثقال والبميومترك معاً يحقق أفضل النتائج.
( ان القدرات البدنية الخاصة في كرة اليد عاملًا 9995نادية محمد الصاوي ) وتشير

ىاماً واساسياً لرفع مستوي الأداء الميارى، فقد لا يستطيع الفرد اتقان الميارات الحركية الأساسية 
في حالة افتقاره لقدرات البدنية الخاصة، وكرة اليد كإحدى الرياضات الجماعية تعد من الرياضات 

ن الميارات الحركية وىذه الميارات تحتاج الي قدر معين من التي تحتوي عمي عدد كبير م
الامكانات والقدرات البدنية لكي تتم بأسموب جيد واداء فني سميم وعندما لا تتوافر ىذه الامكانات 

 (3: 17)يفشل الفرد في اداء الميارات بالطريقة الصحيحة.
القدرات البدنية الخاصة أن تنمااية  Marc Evans (9997)مارك ايفانس  ضيفوي         

ولا يستطيع الفرد الرياضى  ،يرتبط ارتباطاً وثيقاً بتنمية الميارات الحركية الأساسية لنوع النشااط
إتقان الميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الذى يتخصص فيو فى حالة افتقاره لمقدرات البدنية، 

ة لمنشاط التخصصى ىو الذى يحدد القدرات ويضيف أن الطابع المميز لمميارات الحركية الأساسي
 (79: 24)البدنية الضرورية التى يجاب تنميتيا وتطويرىا لموصول الى أعمى مستوى ممكن.
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دورا كبيرا فى ميارات كرة اليد حيث تعتبر من العناصر بالقدرة العضمية وتتميز   
 ،ة الانجاز وكفاءة الاداءالحاسمة فى كثير من ميارات كرة اليد، والتى يعتمد عمييا فى فعالي

الصفات البدنية الخاصة مطمب أساسى لكل لعبة من الألعاب الجماعية، ولكنيا تختمف من لعبة و 
لأخرى، وفقا لطبيعة أداءات ومتطمبات كل لعبة، وىذة المتطمبات يمزم توافرىا فى ممارسى ىذه 

 (256: 19)عالية.المعبة حتى يمكنيم التقدم فى التدريب والوصول الى المستويات ال
عتمد عمى درجة كفاءة اللاعب لأداء الميارات تطبيعة الأداء فى كرة اليد وحيث ان  

الأساسية سواء الدفاعية أو اليجومية بالكرة أو بدونيا، وتوظيف تمك الميارات أثناء القيام بالعمل 
كرة أو بدونيا الى الخططى، وتختمف طبيعة الأداء فى كرة اليد وتتنوع ما بين العدو السريع بال

 (21: 18)الجرى والتوقف.
أصبح الإقبال حالياً عمى طرق ىجومية وأساليب مختمفة ومتنوعة تعتمد ان ويرى الباحث 

عمى مفاجأة الدفاع باليجوم الخاطف ، والفريق الذى يجيد لاعبيو التحرك الدفاعى والإنطلاق 
سة يستطيع التحكم فى أوقات كثيرة من لميجوم الخاطف حسب مواقف المعب المختمفة أثناء المناف

إيقاع وزمن المنافساة، ويزيد من فرص إحراز الأىداف وتحقيق الفوز، كما يشير الباحث إلى أن 
التحركات الدفاعية والإنطلاق لميجوم الخاطف ذو أىمية فى حسم نتائج المباريات إذا ما أُديت 

الفريق بإمتلاكيم المقدرة عمى التحرك الدفاعى  بالسرعة والدقة والقوة المناسبة، وكمما تميز لاعبى
والإنطلاق لميجوم الخاطف بسرعة ودقة وقوة مع إمتلاكيم لقدرة عضمية عالية كمما أسيم ذلك فى 
الإرتقاء بمستوى الأداء، الأمر الذى يتطمب ضرورة الإىتمام بالقدرة العضمية لمرجمين لناشئ كرة 

برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتباين لتنمية  ومن ىنا رأى الباحث ضرورة وضع، اليد
 سنة(. 18لناشئ كرة اليد تحت ) ات البدنية والاداءات الميارية الدفاعيةالقدر بعض 

 أىداف البحث:
 :كل من عمى ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير إستخدام التدريب المتباين

 سنة(. 18) حتبعض القدرات البدنية لناشيي كرة اليد ت -1
 سنة(. 18لدى تاشئ كرة اليد تحت )بعض الاداءات الميارية الدفاعية  -2

 فروض البحث:
في توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة  -1

 البعدى. لصالح القياس قيد البحث سنة( 18) القدرات البدنية والميارية لناشئي كرة اليد تحت
في القدرات   توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة -2

 لصالح المجموعة التجريبية. قيد البحث سنة( 18) البدنية والميارية لناشئي كرة اليد تحت
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 المصطمحات المستخدمة فى البحث:
 :التدريب المتباين

ذات اليدف التدريبى الواحد فى ضوء تطوير القدرات ىو "وصف لتركيب التدريبات 
البدنية عمى خمفية الاثارة المتصاعدة لمجياز العصبى المركزى من خلال التباين بالارتفاع 

 (451: 27)والانخفاض بالشدة لمتدريبات المستخدمة ".
 :Plyometric Training ىتدرب البميومتر ال

نقباضات والانبساطات بالتقصير أو التطويل ىي مجموعة التمرينات التي تؤدي إلى الا
لمتغمب عمى المقاومات ويستخدم لذلك الوثبات والحجلات بحيث يكون الأداء دائماً بأقصى سرعة 

 (11: 4) ممكنة.
 :مرتبطةالدراسات ال

التعارف عمااي تااأثير  أساتيدفت الدراسااة ( 90() 0296محمــد عبــدالمواود الســيد ) دراساة -9
متار، 1533ركياز لاكتاات الادم وبعاض القادرات البدنياة الخاصاة لمتساابقى التدريب المتبااين عماى ت

سااتخدم الباحااث الماانيج التجريبااى، وتكوناات العينااة ماان ) اسااتخدام ( لاعبااين، وماان أىاام النتااائج 7وا 
التاادريب المتباااين يااؤدى الااى التااأثير الأيجااابى الاادال فااى معاادل تركيااز لاكتااات الاادم بعااد المجيااود 

 متر .1533الخاصة لمتسابقى  وكذلك القدرات البدنية
التعرف عمي تاأثير  أستيدفت الدراسة (9 ()0295مادى المتولى محمد عوض  ) دراسة -0

ساااتخدم  التااادريب االمتبااااين وتأثيرىاااا عماااي بعاااض المياااارات الأساساااية للاعباااى الكاتاااا الموىاااوبين ، وا 
لبرنااامج التاادريبى ا( لاعااب، وماان أىاام النتااائج 32الباحااث الماانيج التجريبااى، وتكوناات العينااة ماان )

باساااتخدام التاااادريب المتباااااين ياااؤدى الااااى التااااأثير الأيجاااابى الاااادال عمااااى القااادرات البدنيااااة والمسااااتوى 
 الميارى للاعبى الكاتا .

دف الدراسة ( تي2314()23) ;.Alberto carvalho Paulo. ET ALألبرتو وأخرون دراسة  -3
دريبات القاوة عماي تركياب الجسام وارتفااع التعرف عمي تأثير الجمع بين تدريبات البمياومترك وتاالى 

الوثااب العمااودي لاادي لاعبااي كاارة اليااد، وتاام أسااتخدام الماانيج التجريبااى،وتم أختيااار عينااة بالطريقااة 
( لاعاب ومان أىام النتاائج اساتخدام تادريبات البمياومترك وتادريبات القاوة ادي إلاي 12العمدية لعادد )

 ارتفاع الوثب العمودي لدي لاعبي كرة اليد.
 راءات البحث:إا

 منيــــــج البحث:



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (7  (( الثانى عشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلذ )    
 
 

 38ن= 

إستخدم الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث، وذلك بإستخدام التصميم تم 
 التجريبى لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.

 عينة البحث:
سنة )فريق  (18) تحت اليدكرة  ئىناشمن  عينة البحث بالطريقة العمديةتم اختيار 

والمسجمين بالإتحاد نادى الترسانة  ، و بنيا الرياضي والمسجمين بنادى  (،2333ط مواليد المرتب
حيث بمغ حجم العينة الكمى قبل إجراء  م(2318/2319اليد لمموسم الرياضى )المصرى لكرة 

( ناشئين لإجراء الدراسة 13إستبعاد عدد )ب( ناشئ وقام الباحث 38التجربة الأساسية )
تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين  تم( 28يم لتصبح عينة البحث الأساسية )عمي الإستطلاعية

ضابطة )نادى الترسانة( قوام مجموعة ( والأخري بنيا الرياضيتجريبية )نادى مجموعة إحداىما 
 .( ناشئ14)كل منيما 

 (9ادول )
الميارية متغيرات كل من  )النمو , المتغيرات البدنية , الاداءات عينة البحث فى  تاانس

 الدفاعية ( قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 1.2.7- 0..1 85.71 85.71 سنة السن

 ..102 8.87 0011 0.71 سنة العمر التدريبى

 1.227 7022 8051 8.51 سم الطول

 10815 7.71 55.27 5..51 كجم الوزن

 8.111 1081 8011 8.15 م العضلية للرجلين القدرة 

 1.2.5 2015 21011 21051 م جرام 088رمي كرة طبية 

 0.339 7.000 1.155 7.263 ث م في منحني 22العدو

 0.029 2.000 0.565 1.711 سم ثنى الجذع إماما أسفل من الوقوف

 0.215 19.000 1.975 19.868 درجة التحركات الدفاعية 

 0.832- 16.000 1.325 14.974 ث حائط الصد

 -الوزن  -الطول  -( أن قيم معاملات الالتواء فى معدلات النمو )السن 1يتضح من جدول )
( مما يشير إلى إعتدالية 3)±إنحصرت ما بين قد  (، الاختبارات الميارية والبدنيةالعمر التدريبى

 توزيع عينة البحث فى ىذه المتغيرات.
الضابطة( في متغيرات  -التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية ثم قام الباحث بإيجاد 

 ( يوضح ذلك.2وجدول ) والتى تم حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فييا، البحث،
 (0ادول )
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 11= 2=ن1ن

تكافؤ الماموعتين التاريبية والضابطة فى المتغيرات الوصفية والقدرة العضمية لمرامين 
 الإنطلاق لمياوم الخاطف                                            والذراعين والتحرك الدفاعى و 

 المتغيراث
وحذة 

 القياس

 المجمىعت الضابطت المجمىعت التجريبيت
 قيمت

 )ث(
 6ع 6س 1ع 1س

 34912- 34473 17475 34349 17,61 سنة العمر
 3.459- 3421 7414 1.38 6471 سنة العمر التدريبى

 34373- 4488 1479 5444 1.78 سم الطول

 34238- 5416 79469 5471 79.52 كجم الوزن

 1463 34399 1481 34188 1493 م القدرة العضمية لمرامين 

 34436- 1472 28421 7415 27436 م ارام 822رمي كرة طبية 

 0.163- 1.225 7.500 1.089 7.429 ث م في منحني 00العدو

 2.003 0.514 1.429 0.426 1.786 سم ثنى الاذع إماما أسفل من الوقوف

 0.304 1.871 19.500 1.858 19.714 درجة التحركات الدفاعية 

 0.649- 1.122 15.214 1.207 14.929 ث حائط الصد

 (2.356( = )3.35قيمة ت الجدولية عند )
( بين 3.35عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي) (2يتضح من الجدول )

مما يشير إلى  الاختبارات الميارية والبدنية، ية والضابطة في معدلات النموالمجموعتين التجريب
 تكافؤ مجموعتى البحث في ىذه المتغيرات.

 الخطوات التنفيذية لمبحث: 
 أدوات امع البيانات: -

من خلال الإطلاع عمى  الإختبارات البدنية والميارية قيد البحث بوضع الباحث قام
، وأسفر ذلك عن الإختبارات  (13، ) (11، ) (8القياس والتقويم )الخاصو بالمراجع العممية 

 التالية:
 (1مرفق )أولًا: الإختبارات البدنية قيد البحث: 

 لقياس القدرة العضمية لمرجمين  من الثبات إختبار الوثب العريض  -1
 إختبار رمى كرة طبية  لاقصى مسافة لقياس القدرة العضمية لمذراع والكتف.  -2
 م( في منحني .22دو )اختبار الع -3
 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقف . -4
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 (2مرفق )الإختبارات الميارية قيد البحث: ثانياً: 
 أختبار التحركات الدفاعية المتنوعة . -1
 أختبار حائط الصد الدفاعى الفردى بالوثب عاليا من الوقوف . -2

 الأايزة والأدوات المستخدمة في البحث:ثالثاً: 
 –كرات يد  -أجيزة أثقال  -ميزان طبي لقياس الوزن  -الرستاميتر لقياس الطول  )جياز .1

 ساعة إيقاف(.                                                 -شريط قياس  -دامبمز أوزان مختمفة  -كرات طبية   -شريط لاصق  - حواجز
 الدراسة الاستطلاعية:

 (26/1/2319( وحتى )17/1/2319لفترة من )تم إجراء الدراسة الإستطلاعية فى ا
سنة( من مجتمع البحث  18) ( ناشئين كرة يد تحت13عمى أفراد العينة الإستطلاعية قواميا )

 وذلك لمتعرف عمى ما يمى: وخارج عينة البحث الأساسية،
 .ملاءمة الإختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحث -
 .اليومية موحدة التدريبيةل ناسبةات والمجموعات المعدد مرات التكرار  -
والأثقال المستخدمة فى والدامبمز أوزان الكرات الطبية صناديق الخشبية و تحديد إرتفاعات ال -

 تدريبات البميومترك والأثقال.
 المعاملات العممية للأختبارات: -

 أولًا: معامل الصدق:
( 13)قواميا عة مميزة صدق التمايز بين مجموعتين إحداىما مجمو  إستخدمقام الباحث ب

قواميا والأخرى مجموعة غير مميزة  سنة( من خارج العينة الأساسية، 18) تحت يدناشئين كرة 
 ( يوضح ذلك.3والجدول ) وتم حساب دلالة الفروق ، سنة(، 16يد تحت ) ( ناشئين كرة13)

                                 
 
 
 
 
 
 
 

 (3ادول )                                              
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قيد  في الاختبارات البدنية والمياريةدلالة الفروق بين الماموعتين المميزة والغير مميزة  
 البحث

 92=0=ن9ن 

 وحدات المتغيرات
 القياس 

 قيمة غير المميزة المميزة
 0ع 0س 9ع 9س )ت ( 

 3454 3415 1459 3422 1488 متر القدرة العضمية لمرامين 

 م ارام 822رة طبية رمي ك
 

28465 
2431 25433 1423 4435 

 2.741- 1.059 6.700 0.699 5.600 ث م في منحني 00العدو
ثنى الاذع إماما أسفل من 

 الوقوف
 4.025 0.667 2.000 0.972 3.500 سم

 6.274 2.271 20.600 0.972 25.500 درجة التحركات الدفاعية 
 2.596 1.767 14.700 0.823 16.300 ث حائط الصد

( بين المجموعتين 3.35( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي )3يتضح من الجدول )
لصالح المجموعة المميزة مما يشير إلي البدنيو والميارية ختبارات الأالمميزة وغير المميزة في 

 صدق الاختبارات قيد البحث.
 ثانياً: معامل الثبات:

عادتو لحساب معامل الثباتطريقة تطبيق الإخت الباحث إستخدام وذلك عن طريق  ، بار وا 
عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة  البدنية والميارية قيد البحث ختباراتالأتطبيق 

 وتم حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى، أخرى عمى نفس العينة،
 ( يوضح ذلك.4والجدول )
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 (4ادول )
 قيد البحث في الاختبارات البدنية والمياريةمعامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثانى فى 

 92=0=ن9ن

 وحدات المتغيرات
 القياس 

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول
 0ع 0س 9ع 9س )ر ( 

 **34931 3416 1479 3422 1488 متر القدرة العضمية لمرامين
 **10108 .208 21021 20.8 21007 م ارام 822رمي كرة طبية 

 0.167- 0.316 6.100 0.422 6.200 ث م في منحني 00العدو

 0.323- 0.516 1.600 0.667 2.000 سم ثنى الاذع إماما أسفل من الوقوف

 0.557- 1.269 22.500 1.179 22.500 درجة التحركات الدفاعية

 0.163- 0.483 13.700 0.707 12.500 ث حائط الصد

( بين 3.35( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوي)4يتضح من الجدول )
مما يشير إلى ثبات ىذه في الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث نتائج التطبيقين الأول والثانى 
 الإختبارات عند إجراء القياس.

 :  برنامج التدريب المتباينتصميم 
مسح مرجعى لممراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة فى مجال بعمل قام الباحث 

التدريب الرياضى، وذلك لتحديد طبيعة وشكل التدريب المتباين  واستناداً لما سبق تم تصميم 
 وقد تم ذلك وفقاً لمخطوات التالية:برنامج التدريب المتباين ، 
 أولا: أسس وضع البرنامج:

 حتوى البرنامج التدريبي:عند وضع م راعى الباحث الأسس التالية
 أداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -1
 مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة مع قدرات أفراد عينة البحث.الحرص عمي  -2
إستخدم طريقة التدريب الفترى بشقييا منخفض ومرتفع الشدة فى ظل إستخدام التدريب تم  -3

 ئرى كشكل تنظيمي خلال البرنامج.الدا
المزج بين تدريبات الأثقال  يتم فييا ( محطات تدريبية4)عمى يومية التدريبية الوحدة ال اشتممت -4

 الناشىءؤدى يبحيث  ، العموى داخل مجموعة مركبة واحدةو  السفمىين لمطرف يةتدريبات البميومتر الو 
رف عموى ثم تدريب أثقال طرف عموى يتبعو ط ىتدريب أثقال طرف سفمى يتبعو تدريب بميومتر 

 تدريب بميومترى طرف سفمى.



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (16  (( الثانى عشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلذ )    
 
 

مراعاة التدرج من السيل إلى الصعب فى أداء التدريبات )تدريبات الأثقال والبميومترى( عل  -5
 مدار البرنامج التدريبى.

 ثانياً: مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:
 شدة الحمل: -9

تحممو يمن أقصى ما :(  93% الى 55شدة حمل التدريب من ) تحديدبقام الباحث  
ارتفاع الحاجز ،  –الكرات الطبية  –الناشىء ويتم زيادة الشدة عن طريق زيادة وزن الاثقال 

(، ويتم التباين فى شدة الحمل التدريبى بتدرج  1 – 1ويكون تموج الحمل داخل الوحدة التدريبية ) 
 .يبوط بالشدة الارتفاع بشدة التدريب ثم ال

 الماموعات(: –حام الحمل )التكرارات  -0
 .تكرارات ومن مجموعتين 5تكون كل تدريب من  

 فترات الراحة البينية: -3
 ق(.1ث( وما بين المجموعات ) 33-53د فترة الراحة ما بين التدريبات  )يحدقام الباحث بت

 التدريبي:ثالثاً: محتوى البرنامج 
التدريبى بإستخدام التدريب المتباين من خلال الإطلاع عمي مج تحديد محتوى البرنا تم 

، ولذلك العديد من المراجع والدراسات العممية المتخصصة في مجال التدريب بالأثقال والبميومترك
القدرات البدنية مجموعة من تمرينات التدريب بالأثقال والبميومترك لتنمية  إختيارتمكن الباحث من 
  (.4مرفق ) دمة في البرنامج المقترحقيد البحث والمستخ

 لمبرنامج التدريبى:رابعاً:التوزيع الزمنى 
متباين فى الجزء الرئيسى من التدريب التنفيذ تدريبات الاثقال والبميومترك بأسموب  تم

( 3، بواقع ) ( أسابيع8، لمدة ) ( وحدة تدريبية24تقسيم البرنامج إلى عدد )الوحدة التدريبية وتم 
( دقيقة لتدريبات الأثقال  43 – 36وتم تحديد زمن قدرة )  ، سبوعدريبية فى الأوحدات ت

( دقائق لمتيدئة وتم تنفيذ ىذا البرنامج  13( دقيقة للاحماء ، )  23والبميومترك بالاضافة الى ) 
عمى المجموعة التجريبية )نادى مصر لمبترول( وقامت المجموعة الضابطة )نادى الترسانة( بتنفيذ 

الجزء الرئيسى الخاص   (  يوضح4تدريب التقميدى الموضوع من مدرب الفريق ومرفق )ال
 بتدريبات الأثقال والبميومترك.

 القياسات القبمية: 
 (الضابطة -التجريبية ) البحث مجموعتيل (29/1/2319إجراء القياسات القبمية يوم )تم 

 .المتغيرات البدنية والميارية قيد البحثفى 
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 التدريب المتباين: مج برناتطبيق  
لاعبى فريق المرتبط  التجريبية أفراد المجموعةالتدريب المتباين عمى برنامج تطبيق تم 

من فى الفترة وذلك ،  بالتدريب التقميدىالضابطة ، بينما أكتفت المجموعة بنيا الرياضي بنادى 
 (.16/3/2319إلى ) (5/1/2319)
 القياسات البعدية: 

المتغيرات فى فى التجريبية والضابطة  ينمجموعتلأفراد الالبعدية إجراء القياسات تم 
 بنفس الترتيب والشروط.،  (19/3/2319يوم ) البدنية والميارية قيد البحث

 المعالاات الإحصائية:
قام الباحث بمعالجات البيانات إحصائياً، بإستخدام المتوسط الحسابى، الإنحراف  

                 ء، معامل الأرتباط، إختبار ت، نسبة التحسن.المعيارى، الوسيط، معامل الألتوا
 عرض ومناقشة النتائج:

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين أولًا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذى ينص عمى: "
يد القدرات البدنية والميارية لناشئي كرة الالقبمى والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 ."لصالح لصالح القياس البعدى قيد البحث سنة( 18) تحت
 (5ادول )

        دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لمماموعة التاريبية فى 
 94ن=                              متغيرات البحث 

وحدات  المتغيرات
 القياس

 ةقيم القياس البعدى القياس القبمى
 )ت(

 نسبة
 0ع 0س 9ع 9س التحسن 

 :15426 11426 3423 2419 3419 1493 متر القدرة العضمية لمرامين 
 :14482 26495 1464 33462 2434 29428 م ارام 822رمي كرة طبية 

%35.557 7.021 0.893 4.786 1.089 7.429 ث م في منحني 00العدو  
ثنى الاذع إماما أسفل من 

 الوقوف
%19.989 2.388- 0.363 2.143 0.426 1.786 سم  

%23.192 8.262- 0.914 24.286 1.858 19.714 درجة التحركات الدفاعية   
%17.228 5.770 1.151 12.357 1.207 14.929 ث حائط الصد  

 (2.374( = )3.35قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
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و مجموعمياس القبمي والبعدي ل(، وجود فروق دالة احصائيا بين الق5يتضح من الجدول )
لصالح القياس البعدي، حيث تراوحت  والاداءات الميارية الدفاعية التجريبية في القدرات البدنية 

( وىى قيم اعمى من القيمة الجدولية لاختبار)ت( 26.95:  -2.388)ت( المحساااوبة بين ) قياام
في ىذة المتغيرات، كما توضح  (، مما يؤكد تحسن مجموعة البحث3.35عند مستوى الدلالة )

 الجداول معدل التحسن في تمك المتغيرات بين القياس القبمي والبعدي.
 (6ادول ) 

    دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لمماموعة الضابطة فى 
                          94ن=                             متغيرات البحث 

وحدات  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى
 )ت (

 نسبة
 0ع 0س 9ع 9س التحسن

 :6863 4884 2898 9893 2829 9889 متر القدرة العضمية لمرامين 
 :6849 9840 9808 32824 9870 08809 م ارام 822رمي كرة طبية 

 24.760% 5.257 0.497 5.643 1.225 7.500 ث م في منحني 00العدو
ثنى الاذع إماما أسفل من 

 الوقوف
 19.944% 1.537- 0.469 1.714 0.514 1.429 سم

 17.949% 6.580- 0.679 23.000 1.871 19.500 درجة التحركات الدفاعية 
 14.552% 6.053 0.784 13.000 1.122 15.214 ث حائط الصد

البحث  ةلقياس القبمي والبعدي لمجموع( وجود فروق دالة احصائيا بين ا6يتضح من الجدول )
لصالح القياس البعدي، حيث تراوحت  والاداءات الميارية الدفاعية الضابطة في القدرات البدنية 

( وىى قيم اعمى من القيمة الجدولية لاختبار)ت( عند 9.42: -1.537)ت( المحساااوبة بين ) قياام
بحث في ىذة المتغيرات، كما توضح الجداول (، مما يؤكد تحسن مجموعة ال3.35مستوى الدلالة )

 معدل التحسن في تمك المتغيرات بين القياس القبمي والبعدي.
إلى فاعمية  يرجع أفراد المجموعة التجريبية الحادث لدىالتحسن  ي الباحث ان ىذار وي
 متركبميو الثقال وتدريبات الأتدريبات مجموعة من ى إشتمل عمى ذوال التدريب المتباين،إستخدام 

قدرات تقنين الأحمال التدريبية بما يتلائم مع  قام الباحث برماعاةحيث  لذراعين،وا رجمين والجذعمل
مما أثر  ، والفترة الزمنية المناسبة،  والتدرج بالتدريبات من السيل إلى الصعب ، عينة البحث أفراد

مستوى بى عمى تحسن الأمر الذى أسيم بشكل إيجاات البدنية قيد البحث إيجابياً عمى القدر 
 .الاداءات الميارية الدفاعية في كرة اليد قيد البحث
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, محمد سـعيد  ( 9 ()0295مادى المتولى محمد )وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل مان: 
ــو وأخــرون  92 ()0295ســميمان )  ;.Alberto carvalho Paulo. ET AL(, ألبرت

 السـيد عبـد المقصــود, Fleck & Kramer (0224) (00), فميـك وكراميـر  (02()0294)
ــــأ0)(9997) قااااوة العضاااالات تنمااااى أساساااااً بتمرينااااات الأثقااااال، ولكاااان القااااوة الحركيااااة تنمااااى ن ( ب

المتمثماااة فاااي الوثاااب العمياااق والوثاااب والحجااال باااين الحاااواجز وتكااارار تااادريبات البمياااومترك بإساااتخدام 
تادريب القادرة العضامية  ، وأن اضايينالحجل والإرتداد، وبالتالى يتحسان مساتوى الأداء المياارى لمري

حياث أنياا مان العوامال  الناشائينخاصة أثنااء مرحماة  ىيفضل أن يكون في مرحمة التدريب الأساس
 حاد أىاداف التادريب الرئيسايةأويجاب أن تشاكل  ،المحددة لممستوى في كثير من الأنشطة الرياضية

 . جزئياً  وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأولونباءا عمي ماسبق 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى والذى ينص عمى: "

ات البدنية والاداءات الميارية الدفاعية في كرة البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى القدر 
 ."لصالح المجموعة التجريبية اليد قيد البحث

 (7ادول )
متوسطات القياسيين البعديين لمماموعة التاريبية والضابطة  فى متغيرات  دلالة الفروق بين

 البحث
                              94=0=ن9ن  

وحدات  المتغيرات
 القياس

 قيمة الضابطة التاريبية
 ع س ع س )ت (

 3803 2898 9893 2809 0899 متر القدرة العضمية لمرامين 
 6445 1428 33434 1464 33462 م ارام 822رمي كرة طبية 

 3.139- 0.497 5.643 0.893 4.786 ث م في منحني 00العدو
 0.806 0.469 1.714 0.363 2.143 سم ثنى الاذع إماما أسفل من الوقوف

 4.225 0.679 23.000 0.914 24.286 درجة التحركات الدفاعية 
 1.727- 0.784 13.000 1.151 12.357 ث حائط الصد

( بين القياسين البعديين 3.35( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )7جدول )ال يتضح من
قيد  كرة اليدات البدنية والاداءات الميارية الدفاعية القدر  فيلممجموعتين التجريبية والضابطة 

 لصالح المجموعة التجريبية. البحث



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (16  (( الثانى عشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلذ )    
 
 

عديين لممجموعتين بين القياسين الب وجود فروق دالة أحصائية (7الادول )ويتضح من 
لصالح  قيد البحث كرة اليدات البدنية والاداءات الميارية الدفاعية في القدر  فيالتجريبية والضابطة 
ى تم ذ، وال التدريب المتباين استخدام إلى ىذا التحسن ويراع الباحث،  المجموعة التجريبية

، حيث أن المزج بين  ة قيد البحثات البدنيالقدر فى تطوير إستخدامو مع أفراد المجموعة التجريبية 
جمع بين فوائد تدريبات مع أفراد المجموعة التجريبية  البميومتركتدريبات الأثقال وتدريبات 

بالإضافة إلى مناسبة تشكيل الأحمال التدريبية، وحسن اختيار  ، البميومترك المقاومة وتدريبات
الدامبمز( ،  -الصناديق  –الطبية  الكرات –التمرينات ووسائل التدريب المستخدم )الحواجز 

لمذراعين والجذع أدى إلى تطوير  البميومتركوكذلك استخدام الكرات الطبية والدامبمز في تدريبات 
، ويرجع الاداءات الميارية الدفاعية قيد البحثمستوى لمذراعين، وبالتالى تطور القدرة العضمية 

بينما أكتفت  المتباينريبية لأسموب التدريب الباحث ىذه النتيجة إلى إستخدام المجموعة التج
 المجموعة الضابطة بالتدريبات التقميدية.

  (,5) (9997طمحة حسام الدين, وآخرون) وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:
( 9()0290, ايمن عبدالعزيز محمد وأحمد شعراوى محمد ) ( 96 ()0293مؤمن عبد الكريم )

اختلاف اتجاىات الأبحاث السابقة نحو أفضمية التدريب أن ( 06()0292صبرى اابر ) ,
البميومترك أم التدريبات الأثقال إلا أن العديد من الباحثين أكدوا أن توليفة من تدريبات الأثقال 

 ، وان بالإضافة إلى تدريبات البميومترك سوف تؤدي إلى ارتفاع مستوى القوة العضمية بشكل كبير
وأساسياً لرفع مستوي الأداء الميارى،  فقد لا  اصة في كرة اليد عاملا ىاماً القدرات البدنية الخ

، وبناءا  يستطيع الفرد إتقان الميارات الحركية الأساسية في حالة إفتقاره لقدرات البدنية الخاصة
  .عمي ماسبق فبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثاني

 الإستنتااات:
 المستخدموالمستخدم والاختبارات والقياسات  عينة البحث وخصائصيا والمنيج ضوءفي 

، وفى ضوء الأىداف والفروض والأدوات ، ومن خلال نتائج التحميل  والإمكانات المتاحة
 ، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية: الإحصائي لمبيانات

 18تحت )اليد ئى كرة لدى ناش ات البدنية قيد البحثالقدر  تأثيراً إيجابياً عمىالتدريب المتباين أثر  -1
 سنة(.

 اليدلدى ناشئى كرة  الاداءات الميارية الدفاعية قيد البحث تأثيراً إيجابياً عمىالتدريب المتباين أثر  -4
 سنة(. 18تحت )
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ات البدنية والاداءات الميارية تطوير القدر التقميدي فى التدريب  عمىالتدريب المتباين  زيادة تأثير  -5
 سنة(. 18تحت ) اليدئى كرة لناش الدفاعية قيد البحث

القياس البعدى  نسب تحسنتفوق أفراد المجموعة التجريبية عمى أفراد المجموعة الضابطة فى   -6
 18تحت ) اليدلناشئى كرة  ات البدنية والاداءات الميارية الدفاعية قيد البحثالقدر  فيعن القبمى 

 سنة(.
 التوصيات: 
الإستنتاجات وفى حدود عينية و ل إلييا الباحث عمى البيانات والمعمومات التي توص بناءا

 البحث يوصى الباحث بما يمي:
لما لة من تأثير فعال فى تطوير  ات البدنيةالقدر بعض التدريب المتباين لتطوير  اسموب إستخدام -1

 سنة(. 18لدى ناشئى كرة اليد تحت ) بعض الاداءات الميارية الدفاعية
ين عمي عينات مختمفة من حيث السن والجنس والنشاط الرياضي إستخدام أسموب التدريب المتبا -2

 وذلك للارتقاء بمستوي الاداء الميارى في كرة اليد.
الدمج والتكامل بين التدريب البميومترى والتدريب بالأثقال عند إعداد ناشئى كرة اليد لتحقيق أقصى  -3

 إستفادة ممكنة فى تطوير مستوى الجوانب الفنية.
الدراسة والادوات المستخدمة فى تطبيق برامج التدريب البميومترك والأثقال الى  توجيو نتائج -7

العاممين في مجال التدريب بصفو عامو وفي مجال كرة اليد بصفو خاصو وخاصة مراحل 
 الناشئين للاستفادة من ىذا البرنامج ونتائجو.

 المرااع .0
 : المرااع العربية:أولاً               
تأثير إستخدام التدريب المتباين )  (:0290) حمد , أحمد شعراوى محمد ايمن عبدالعزيز م -9

مقاومات ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والقوة العضمية لدى ناشئ كرة السمة "،  –تحمل 
 (، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط.1) العدد مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ،

تأثير إستخدام التدريب المتباين )  (:0290) مد , أحمد شعراوى محمد ايمن عبدالعزيز مح -0
مقاومات ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والقوة العضمية لدى ناشئ كرة السمة "،  –تحمل 

 (، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط.1) العدد مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ،
نظريات التدريب الرياضي "تدريب وفسيولوجيا القوة "، مركز : (9997) السيد عبد المقصود -3

 .القاىرةالكتاب لمنشر، 



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (18  (( الثانى عشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلذ )    
 
 

فسيولوجيا الرياضة والاداء البدنى، دار الفكر العربى، (: 0222بياء الدين ابراىيم سلامة ) -4
 القاىرة.

 أثر التدريب البميومتري عمى بعض المتغيرات البدنية( 0220)خـالد محمد السيد حسين -5
، رسالة  تخصص ألعاب قوىالرياضية الإعدادية  والفسيولوجية والمستوى الرقمي لتلاميذ المدرسة

 ماجستير غير منشوره ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق .
، مركز 1الموسوعة العممية فى التدريب الرياضى، جا(: 9997طمحة حسام الدين, وآخرون) -6

 .الكتاب لمنشر، القاىرة
أثر استخدام أسموبين من التدريبات البميومتري عمى مستوى الوثب  :(9997)عادل سالم الزيتوني -7

 الطويل، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية البدنية، جامعة الفاتح، الجماىيرية الميبية.
مركز  اليد،الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة  :(9998) وآخرونكمال الدين عبد الرحمن درويش  -8

 القاىرة. لمنشر،الكتاب 

: القياس (0220كمال الدين عبدالرحمن درويش, قدرى سيد مرسى,عماد الدين عباس أبوزيد ) -9
 . والتقويم وتحميل المباراة فى كرة اليد، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة

تأثير التدريب المتباين عمى فاعمية بعض (: 0295مادى المتولى محمد معوض ) -92
جومية لدى لاعبى الكاراتية ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة الميارات الي
 المنصورة .

برنامج تدريبى مركب نوعى فى ضوء النشاط الكيربائى : (0295محمد سعيد سميمان ) -99
، كمية التربية دكتوراهلمعضلات وأثره عمى مستوى أدء التصويب بالوثب عالياً فى كرة اليد، رسالة 

 .الإسكندرية، جامعة بنين الرياضية
، دار 4،  ط1القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة، جا(: 0229محمد صبحى حسانين )  -90

 . الفكر العربى، القاىرة

تأثير إستخدام التدريب المتباين عمى تركيز  (:0296) محمد عبدالمواود السيد عبدالعال  -93
متر جرى "، المجمة العممية لمتربية 1533متسابقى لاكتات الدم وبعض القدرات البدنية الخاصة ل

 (، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان.78) العدد البدنية وعموم الرياضة ،

تأثير تنمية القدرة اليوائية واللاىوائية عمى مستوى بعض (: 0229محمد محمود عبد الرحمن ) -94
اليد، رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية الأداءات الميارية الدفاعية واليجومية لناشئ كرة 

 لمبنين، جامعة الزقازيق.
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اتجاىات حديثة فى التدريب الرياضى، مؤسسة  (:0224مروان عبدالمايد, محمد الباسرى) -95
 الوراق لمنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

رات البدنية تأثير تدريبات الأثقال والبميومترى عمى بعض المتغي (:0223مروان عمي عبد الله ) -96
والميارية والفسيولوجية للاعبي كرة اليد، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية بالمنيا، 

 جامعة المنيا.
تأثير استخدام التدريب المركب عمي بعض القدرات البدنية  (:0293مؤمن عبد الكريم محمد ) -97
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