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( على تنمية  الباليستىتأثير استخدام أنواع مختلفة من تدريبات )الأثقال، البليومترك، 
 القدرة العضلية ومستوي الأداء المهاري لحراس مرمى  كرة  اليد 
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 كرة اليد(  –حراس المرمى  –التدريب الباليستى  – التدريب البليومترى  – )التدريب بالأثقال

 

( علي الباليستتتتتتتتتتتتتىيهدف البحث إلى التعرف على الفروق في تأثير التدريب )بالأثقال، البليومترك،  
تنمية القدرات البدنية ومستتتتتتتتو  الأهار المهار  للمهارات حيد البحث لد  )مراي المرمي( في در  اليد، وت   
استتتاداا المنها التيريبي بالتيتتمي  التيريبي لمجم ميموعات تيريبية وبلس باستتتاداا التيتتمي  التيريبى  

ا البحث، وت  اختيار عينة البحث بالطريقة  البعد ( لكل ميموعة لمناسبته لطبيعة هذ  -بو القياي )القبلي  
( ستتتتتتنة، يمملوس )مراي المرمى( لكر   18( لاعبين من المرملة الستتتتتتنية تح  )3العمدية ميث بلغ حوامها )

ت الإتحاه الميتتتتتتتتتر  لكر  اليد للموستتتتتتتتت  الرياضتتتتتتتتتي  أكتوبر الرياضتتتتتتتتتي والمستتتتتتتتتيلين بستتتتتتتتتيج 6اليد بناه   
إلى ثجم ميموعتتتتات تيريبيتتتتة وهى ميموعتتتتة )التتتتتدريتتتتب  2024ا/2023 الجعبين  تقستتتتتتتتتتتتتتي   وحتتتتد ت   ا، 

( ماري مرمي، 1( ماري مرمي،  ميموعة )التدريب البالستتتتتتتتتي(: تتكوس من )1البليومترك(: تتكوس من )
( ماري مرمي، وتول  الدراسة إلى أس البرناما التدريبي  1ميموعة )التدريب بالأثقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتال(: تتكوس من  )

باستتتتتتتتتاداا تدريبات الباليستتتتتتتتتى داس أكمر تأثيراا وفاعلية، يليه البرناما التدريبي برستتتتتتتتتاداا البليومترك، يليه  
البرناما التدريبي برستاداا الأثقال علي تنمية القدر  العضلية وتحسين مستو  الأهار المهار  للمهارات حيد  

 البحث.
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
يُعد التدريب الرياضي اليزر الأساسي من عملية الإعداه الرياضي باعتباره العملية الااصة  
والقائمة على إستاداا التمرينات البدنية لتطوير القدرات البدنية لجعبين، ميث يترتب على اليانب 
البدني تنمية وتطوير اليوانب المهارية والاططية لجعبين، ومما يدل على بلس اهتماا المدربين بالإعداه 

 ت الرياضية العليا. البدني لما يلعبه من هور أساسي وهاا في الوصول بالجعبين إلى المستويا
ويُعد ماري المرمي في فريق در  اليد أه  لاعب في الفريق ميث لا يمكن لأ  فريق أس يلعب 
أو  الهيومي  اليانب  أو  الدفاعي  اليانب  فى  سوار  الفريق  أهار  في  مميزاا  هوراا  يلعب  ميث  بدونه، 

في  الاططي ولكي يؤه  ماري المرمي هذا الدور المميز داس لابد أس يتميز عن باحي أفراه الفريق  
 بعض المواصفات الااصة سوار اليسمية، البدنية، المهارية، النفسية. 

واليانب البدني هاا جداا لحاري المرمي لكي يقوا بالدفاع عن مرماه لعدا هخول الأهداف   
وأيضا بنار الهيمات، فالإعداه البدني يعتبر من أه  أهداف عملية التدريب، وخاصاا فيما يرتبط بالقدر   

  هوس الشعور  ا متى نهاية زمن المبار   البدنيالعضلية، ميث ييب أس يحتفظ ماري المرمي بمستواه  
 ( 3:9بالتعب. )

الااص لحاري المرمي در  اليد إلى تنمية اليفات البدنية الااصة   البدنيكما يهدف الإعداه  
من    عاليماري المرمي للقدرات المهارية والاططية يحتاج إلى مستوى    وامتجكوالضرورية للأهار  

 تمكن من إتماا نياح عمليات اليد والسقوط وبدر  والتي السرعة والقو  والتحمل 
، ميث تتطلب در  اليد الحديمة أس يكوس ماري المرمي متمتعا بلياحة  بأنواعهالهيوا الااطف 

بدنية عالية وأصبح  اليفات البدنية لحاري مرمي اليد من أه  اليوانب الهامة في خطة التدريب 
 ( 451: 23)  .ية والأسبوعية والفترية والسنويةاليوم

وتعتبر القدر  العضلية للذراعين واليذع والرجلين من أه  متطلبات ممارسة رياضة در  اليد 
بشكل عاا وعلى أهار بعض   والاططي لحراي المرمى، لإنها تلعب هوراا هاماا وفعالاا في الأهار المهارى  

بشكل خاص ممل   العضلية  للقدر   المتطلبة  واليالمهارات  أه     د التمرير  الدفاعية، ومن  والتحردات 
بالأ   التيالوسائل   )التدريب  العضلية هو  القدر   تنمية  إلى  البليومترك  –ثقال تؤهى  التدريب   –التدريب 

 . التدريبي ه ورامة تناسب مقدر  الجعب ومستوا الباليستى( برستاداا شدات وأمياا 
ميث يُعد التدريب بالأثقال من وسائل التدريب المؤثر  والتي تهدف إلى إكساب الفره القدرات 
البدنية الماتلفة للتقدا بالمستوى المهار  والاططي لجعبين، لذا يستادمه معظ  الرياضيين دقاعد   

برس  ماتلفة  لميموعات عضلية  منظمة  تمرينات  ويشمل  الرياضية،  الأنشطة  لماتلف  تاداا  للإعداه 
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أثقال ماتلفة الأوزاس، ويُنمى ممل التدريب لهذه التمرينات إما بزياه  تكرارها أو بزياه  المقتتل المستادا  
مة  في التدريب دل على مسب المرملة الااصة من الموس  التدريبي، ودذلس يعتبر من الطرق الها

 ( 34:  14. )لتنمية وتطوير القدر  العضلية
العضلية في   القدر   تنمية  إستاداماا في  الأساليب  أكمر  البليومترك من  التدريب  يعتبر  كذلس 
العديد من الأنشطة الرياضية والتي تتطلب هما أحيى حو  مع أحيى سرعة للعضلة، ميث ساه  هذا  

بين بالعجحة  فيما يرتبط  العضلية  القدر   تنمية  تقابل  التي  المشكجت  التغلب على  القو     التدريب في 
 (24:  22والسرعة. )

والتدريب البليومترك هو همز  الوصل بين دل من القو  والقدر  من خجل تدريبات الوثب أو 
الرمى و تٌستادا لسد الفيو  بين تدريبات القو  والسرعة برستاداا ما يسمى )بره فعل الإطالة( والتدريب 

 ( 18:  31البليومترك يقوا بتوجيه القو  في مساراتها المناسبة لرفع الأهار. )
من الطرق الحديمة بات التأثير الذ  لا يقل دفار  وإييابية عن    الباليستىبينما يُعد التدريب  

باحي طرق التدريب الأخرى )التدريب بالأثقال، التدريب البليومترك(، وبلس على مستوى تنمية القدر  
 (17:   39العضلية لجعبين. )

من   دل  أشار  جلين  وحد  وماك  وجورج  وموران   Gary, Moran, GeorgeMcجيري 
Glynn ,& (1997)الباليستية تتضمن مردات انفيارية ضد مقاومة    م إلي أس تدريبات المقاومة 

بأحيى سرعة ممكنة، وهي طريقة مديمة نسبياا تربط بين عناصر التدريب البليومترك وبين تدريبات 
 ( 32:  41الأثقال وتتضمن رفع أثقال خفيفة نسبياا وبسترعات عالية. )

أس تدريبات الباليستى    ) .Michael stone et alم1998)ميشيل ستون وآخرون ويرى  
تعتبر وامد  من أنسب الطرق لتنمية القدر  العضلية لأنها تيمع فى طبيعة أهائها بين صفتى القو   

 ( 25:  51والسرعة معاا. )
أس الفريق الذ  يمتلس مراي مرمى يتمتعوس بقدرات بدنية    م(2008شريف على طه )ويشير  

بالتغلب على محاولات   وبلس  المبارا  ليالحة  نتيية  أس يحس   الكبير  يستطيع  العضلية  القدر   بوى 
المنافس لاهار المهارات الهيومية عن طريق أهار مهار  " التيويب القريب والبعيد والذ  يحتاج إلى  

 ( 3:   9) ري المرمي للتيد  لتلس التيويبات.حدر  عضلية دبير  من ما
فى در  اليد لما تشمله من )الوثب،    البدني ميث لا زال  القدر  العضلية هى محور التدريب  

أكتوبر( الرياضي تح     6اليد، حو  التمرير( ومن خجل مشاهدات البامموس لفريق در  اليد بناه  )
سنة( لامظوا حلة إمراز الأهداف من الهيوا الااطف البسيط (الموجه الأولى( والذى يعتبر من    18)
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أمد العوامل الرئيسية فى الفوز فى مباريات در  اليد، والناتا عن ضعف أهار مهار  )التمرير طويل 
المدى( لحراي المرمى وعدا حدراته  لإييال الكر  للمهاج  أثنار الهيوا الااطف من ميث )السرعة  

الدحة(، مما أثرت على نتائا بعض المباريات بالسلب، وحد يرجع بلس إلى إستاداا نوع وامد    - القو     –
ولا  المرمى،  لحراي  العضلية  القدر   لتنمية  بالأثفال(  وهو)التدريب  العضلية  القدر   تدريبات  من  فقط 

 التدريب البليومتر (.  –الباليستىلتدريب يقوموس برستاداا أنواع أخرى ممل )ا
تناول  تنمية وتطوير    التيعلى العديد من الأبحام والدراسات    الباحثون ومن خجل إطجع  

راسات استادم  (، فقد وجدوا أس أغلب الد56،  44،  40،  27،  26،  21،  16،  9القدر  العضلية ممل )
مدوه الدراسات جميعاا فى    هذهالتدريب الباليستى(، إلا أس    –التدريب البليومترى   –)التدريب بالأثقال 

البامموس    لاعبي   –الأمامي الاط    لاعبيع الجعبين )حد استادم  طريقة مومد  لتدريب جمي  -عل  
الباليستى(، هوس   – البليومترك    –طريقة التدريب سوار )الأثقالنفس  مراي المرمى( ب  –الالفيالاط  

المراكز وخاصاا )مراي المرمى( لما له  من طبيعة أهار   هذهمراعا  لإختجف طبيعة الأهار هاخل  
خاصة هاخل المبارا ، وخاصاا فيما يرتبط بالتمرير الطويل فى الهيوا الااطف، ومن هنا وُجدت مشكلة 
البحث للمرملة السنية حيد الدراسة، وهى أى من طرق التدريب المجم أكمر تأثيراا وفاعلية لتنمية وتطوير  

 (.)لحراي المرمى القدر  العضلية
ومن خجل الإطجع على المراجع العلمية المتايية في ميال در  اليد والمسح المرجعي 

لتأثير إستاداا    -على مد علمنا   - وا إنه ل  يتعرض أمد من الباممين للدراسات والبحوم السابقة، لامظ
( على تنمية القدر  العضلية وتحسين مستوى  الباليستى  –البليومترك   –نواع ماتلفة من تدريبات )الأثقالأ

للقياا برجرار هذا البحث   الاهتمااالأهار المهار  لحراي مرمى در  اليد في البيئة الميرية، مما أثار  
الطر  هذه  من  دل  إستاداا  وفاعلية  تأثير  على  التعرف  )الأثقال  لمحاولة  المجثة    – البليومترك   –ق 

 .)لحراي المرمى( فى در  اليد  ( على تنمية القدر  العضلية وتحسين مستوى الأهار المهار  الباليستى
 :هدف البحث

يهدف هذا البحث إلى تصميم ثلاثة برامج تدريبية مختلفة بإستخدام )الأثقال، البليومترك،  
  :( سنة والتعرف على18مرمى كرة اليد تحت )الباليستي( لحراس 

( علي تنمية القدرات البدنية ومستو   الباليستىالفروق في تأثير التدريب )بالأثقال، البليومترك،   -
 .الأهار المهار  للمهارات حيد البحث لد  )مراي المرمي( في در  اليد 
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 :فرض البحث
 :في ضوء أهداف البحث يفترض الباحث ما يلي

التدريب   –توجد فروق في نسب التحسن لد  مراي مرمي ميموعات البحث )التدريب بالأثقال   -
التدريب الباليستى( في القدرات البدنية ومستو  الأهار المهار  للمهارات حيد البحث  –البليومترك 

 .وليالح المتوسط الأعلى بين القياسات 
 : إجراءات البحث
 :أولًا: منهج البحث

باستاداا   وبلس  تيريبية  لمجم ميموعات  التيريبي  بالتيمي   التيريبي  المنها  استاداا  ت  
 .البعد ( لكل ميموعة لمناسبته لطبيعة هذا البحث  -القياي )القبلي بو التيريبيالتيمي  

 :ثانياً: مجتمع وعينة البحث
 :مجتمع البحث -أ

أكتوبر( والمقيدوس بسيجت   6يتممل ميتمع البحث في لاعبي در  اليد )مراي المرمى( بناه  )
 .( لاعب 3عاا(، وعدهه  )  18الإتحاه المير  لكر  اليد )تح  

 :عينة البحث -ب
( لاعبين من المرملة السنية تح   3ت  اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ميث بلغ حوامها )

أكتوبر الرياضي والمسيلين بسيجت الإتحاه   6( سنة، يمملوس )مراي المرمى( لكر  اليد بناه   18)
 .ا2024ا/ 2023المير  لكر  اليد للموس  الرياضي  

 :وقد تم تقسيم اللاعبين إلى ثلاث مجموعات تجريبية كالتالي
 .( ماري مرمي1ميموعة )التدريب البليومترك(: تتكوس من  ) -
 .( ماري مرمي1ميموعة )التدريب البالستتتي(: تتكوس من   ) -
 .( ماري مرمي1)التدريب بالأثقتتتتال(: تتكوس من  )ميموعة  -
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 ( 1جدول )
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث من )حراس المرمي( في المتغيرات قيد البحث

 3ن = 

 الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط المتغيرات 

 1.732- 0.577 17.000 16.667 السن

 1.732 1.155 175.000 175.667 الطول 

 1.293 2.082 71.000 71.667 الوزن 

 1.732 0.577 7.000 7.333 العمر التدريبي

 0.935 0.015 1.890 1.893 الوثب العريض

 0.000 1.000 29.000 29.000 الوثب العمودى

 1.732 0.577 34.000 34.333 قوة عضلات الجذع 

 1.415 0.074 3.690 3.717 كم باليدين  3رمى كرة طبية 

 1.590 0.221 11.170 11.267 كم باليد اليسرى  1.5رمى كرة طبية 

 1.604 0.233 11.670 11.773 كم باليد اليمنى 1.5رمى كرة طبية 

 0.000 0.050 18.940 18.940 1قطاع قوة التمرير لحارس المرمى 

 1.668- 0.055 15.890 15.863 2قطاع قوة التمرير لحارس المرمى 

 0.000 0.050 17.600 17.600 3قطاع التمرير لحارس المرمى قوة 

( أس معامل الالتوار لأفراه عينة البحث من )مراي المرمي( حد انحير 1يتضح من جدول )
(  1.723،    1.732- ( في المتغيرات حيد البحث ميث تراوم  قيمة معامل الإلتوار ما بين )3بين )±

 .هرجاته  في هذه المتغيرات وتيانس عينة البحث ، مما يدل على اعتدالية توزيع 
 :ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات

 :ليمع البيانات والمعلومات وتحديد متغيرات البحث ت  استاداا الوسائل والأهوات التالية
 :المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث -1

)كر  اليد( عامة وبموضوع هذا البحث ت  الاطجع على المراجع والدراسات المرتبطة برياضة  
خاصة، وبلس لجستفاه  منها في تحديد المتغيرات البدنية والمهارية حيد البحث، ودذلس الاستفاه  من  

 (. 23(، )20(، )18(، )13(، )10(، )5(، )2النتائا التي ت  التوصل إليها في هذه الدراسات وهي )
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
33 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2024 مايو /( 1عدد )ال( 43لد )المج  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 :المقابلة الشخصية -2
ت  إجرار عد  مقابجت مع ميموعة من الابرار في رياضة )كر  اليد(، وعل  التدريب الرياضي،  
وداس الهدف منها هو الوحوف على الاختبارات المناسبة سوار البدنية أو المهارية، ودذلس الوحوف على 

 .شكل البرناما التدريبي المقترح
 :الاختبارات المستخدمة في البحث-3

  ت  استاداا الاختبارات البدنية والمهارية التالية:
 :الاختبارات البدنية لمجموعات البحث الثلاثة-أ

 ( دي  باليد اليمنى.1.5اختبار هفع در  طبية ) -
 ( دي  باليد اليسرى.1.5اختبار هفع در  طبية ) -
 ( دي  باليدين. 3اختبار هفع در  طبية ) -
 اختبار قياي القدر  العضلية ) الوثب العموه  من المبات (.   -
 اختبار قياي القدر  العضلية ) الوثب العريض من المبات (.   -
 ( 1مرفق )اختبار حو  عضجت اليذع.  -

 :الاختبارات المهارية-ب
 اختبارات قوة )التمرير(:    

 ( 2رمى در  اليد لأحيى مسافة من المبات لحاري المرمى. مرفق )  -
  :استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد عينة البحث -4

  ( 3مرفق )  إعداه استمارات ليمع البيانات الااصة بعينة البحث لتفريغها ومعاليتها إميائياا. ت    -
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث -5
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في تنفيذ البرامج التدريبية لمجموعات البحث الثلاث –أ 

 أحماع. - أجهز  أثقال.  -
 سويدية.مقاعد  - أثقال مر . -
 شريط قياي.  - مراتب أسفنيية.  -
 عقل مائط.  - مواجز. -
 أمبال. - صناهيق ماتلفة الأطوال والأعراض. -
 ساعة إيقاف الكترونية.  - ( دي . 5:  1كرات طبية يتراوح أوزانها من ) -
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 :الأدوات الخاصة بتنفيذ الاختبارات البدنية -ب
 كرسي خشب. - ( دي .1.5كرات طبية وزنها )  -
 شريط قياي.  - ( دي . 3وزنها ) كرات طبية   -

 الأدوات الخاصة بتنفيذ الاختبارات المهارية:  –ج 

  :رابعاً: المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث
 :صدق وثبات الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث

استادم  نفس اختبارات البحث    والتيحاا البامث بالرجوع إلى الأبحام والدراسات السابقة  
الأختبارات ممل،    هذه الدراسات صدق وثبات    هذهأثبت     والتيوعلى نفس عينات بات المرملة السنية،  

(9 ،16  ،21 ،23 ،25 ،27 ،33،45 .)  
 :البرنامج التدريبي

 :( لميموعات البحث المجم الباليستىالبرناما التدريبي باستاداا )الأثقال، البليومترك، 
 :فترة الإعداد العام

( أسابيع ليميع الجعبين )برناما مومد(، وبعد انتهار هذه الفتر   4استغرح  فتر  التأسيس مد  )
ت  تدريب دل ميموعة على مدى طبقاا للبرناما المحده لها، ول  يغفل البامث أهار تمرينات الإطالة  

 .حبل وبعد الومد  التدريبية
 :فترة الإعداد الخاص

( أسابيع ليميع الجعبين )برناما ماتلف لكل ميموعة 5استغرح  فتر  الإعداه الااص مد  )
من ميموعات البحث المجم(، وداس الهدف منها تنمية وتطوير القو  بزياه  الشد  وبلس لتهيئة اليس   

 للحمل الأعلى في الشد  في فتر  ما حبل المنافسة. 
 :فترة ما قبل المنافسة

( أسابيع ليميع الجعبين )برناما ماتلف لكل ميموعة من ميموعات 3استغرح  هذه الفتر  )
البحث المجم(، وداس هدف هذه الفتر  هو تنمية القو  والقدر  العضلية لجعبين، ميث ت  الوصول إلى  

شاملة ليميع أجزار  حمة القو  والقدر  العضلية لجعبين، دما ت  فيها زياه  الشد  مع الامتفاظ بالتنمية ال
 .اليس 

  

 شريط قياي.  - كور يد. -
 ساعة إيقاف الكترونية.   - طباشير.  -
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 :البرنامج ودرجات الحمل 

 :تطبيق البرنامج
( أسبوع على ميموعات البحث المجم )ميموعة التدريب  12استغرق تطبيق البرناما دكل )

(، وحد الباليستىباستاداا الأثقال، ميموعة التدريب باستاداا البليومترك، ميموعة التدريب باستاداا  
ت  مراعا  تواجد الجعبين معا أثنار الومدات التدريبية وفى وجوه البامث ومدرب الفريق، وحد ت  تدريب  

 .أكتوبر الرياضي 6ميموعات البحث المجم بيالة الأثقال بناه  
 

 :الثلاث كالتاليتطبيق برنامج الأثقال العام لمجموعات البحث 
( أسابيع باستاداا الأثقال لميموعات البحث المجم دمرملة تأسيس للقو   4ت  التدريب لمد  ) 

العضلية للعضجت للقياا بتنفيذ البراما التدريبية المقترمة، بالإضافة إلى إنه لا يمكن تطبيق التدريب  
من غير وجوه فتر  تأسيس للقو  العضلية، وحد ت  بلس بعد الرجوع    الباليستىالبليومترك أو التدريب  

 .للعديد من الابرار في ميال التدريب لتحديد المد  المناسبة لتطبيق البرناما
( أياا في الأسبوع، ميث ت  مراعا  التنمية الشاملة 6وحد ت  تنفيذ البرناما خجل هذه الفتر  بواحع )

الطرف   العلو  الأمامي والالفي،  اليذع(، وحد لجعبين )الطرف  السفلي الأمامي والالفي، ومنطقة 
 .( هقيقة75( هقيقة إلى ) 60تراوح زمن الومد  التدريبية من )

 :( على مجموعات البحث الثلاثةالباليستى  –البليومترك –تطبيق البرامج التدريبية الثلاثة )الأثقال 
( أسابيع لكل ميموعة من ميموعات البحث المجثة، 8استغرق تنفيذ البراما التدريبية المجثة )

 :وحد وزع  دالتالي
( الااص  الإعداه  )5فتر   المنافسة  حبل  ما  فتر   أسابيع،   )3( بواحع  وبلس  أسابيع،  أياا  5(   )

( هقيقة، وحد ت  التدريب هاخل صالة 75- 60أسبوعياا، وحد تراوح زمن الومد  التدريبية الفعلي من )
 .أكتوبر الرياضي 6الأثقال بناه  

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
36 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2024 مايو /( 1عدد )ال( 43لد )المج  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 :تشكيل درجات الحمل
 :أولًا: تشكيل درجات الحمل الفترية

 :تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي لمجموعة التدريب بالأثقال-أ
 الأسابيع  

 

ول  درجات الحمل 
الأ

ني  
الما

لث 
الما

رابع 
ال

مس  
لاا

ا
هي  

لسا
ا

ابع 
الس

من  
الما

سع 
التا

شر 
العا

شر  
 ع

ه 
لحا

ا
شر 

 ع
ني

الما
 

             الحمل الأقصى 

             الحمل الأقل من الأقصى 

             الحمل المتوسط 

             الحمل البسيط 

 (1شكل )
 لمجموعة التدريب بالأثقال  تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي

ع، الأسابيع بات الحمل و ( أسب2الأحيى هي ) الأسابيع بات الحمل ( أس 1يتضح من شكل )
الأسابيع بات   ،( أسابيع 4ع، الأسابيع بات الحمل المتوسط هي )و ( أسب2هي )   الأحل من الأحيى

 لميموعة التدريب بالأثقال.  ( أسابيع وبلس4هي ) بسيطالحمل ال
 :البليومتركتشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي لمجموعة التدريب  -ب

 الأسابيع 
 

ول  درجات الحمل 
الأ

ني  
الما

لث  
الما

رابع  
ال

س  
اام

ال
ي  

ساه
ال

ابع  
الس

من  
الما

سع  
التا

شر 
لعا

ا
شر  

 ع
ه 

لحا
ا

شر 
 ع

ني
الما

 

             الحمل الأقل من الأقصى 

             الحمل المتوسط 

             الحمل البسيط 

 (2شكل )
 لمجموعة التدريب البليومترك تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي

أسابيع، الأسابيع  (  3( أس الأسابيع بات الحمل الأحل من الأحيى هي )2يتضح من شكل )
( أسابيع وبلس لميموعة 6( أسابيع، الأسابيع بات الحمل البسيط هي )3بات الحمل المتوسط هي ) 

 .التدريب البليومترك
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 :الباليستىتشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي لمجموعة التدريب  -ج

 الأسابيع

ول  درجات الحمل 
الأ

ني  
الما

لث  
الما

رابع  
ال

س  
اام

ال
ي  

ساه
ال

ابع  
الس

من  
الما

سع  
التا

شر 
لعا

ا
شر  

 ع
ه 

لحا
ا

شر 
 ع

ني
الما

 

             الحمل المتوسط 

             الحمل البسيط 

 (3شكل )
 الباليستى لمجموعة التدريب   تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي

( أسابيع، الأسابيع بات الحمل 3( أس الأسابيع بات الحمل المتوسط هي ) 3يتضح من شكل )
 .الباليستى( أسابيع، وبلس لميموعة التدريب 9البسيط هي )

 :خطوات تطبيق البحث
 :القياسات القبلية -1

العمر ت  إجرار القياسات القبلية لميموعات البحث المجم في متغيرات البحث )الطول، الوزس،  
الزمني، العمر التدريبي، اختبارات القدر  العضلية، الاختبارات المهارية( وبلس يومي السب  والأمد 

 .ا على لاعبي عينة البحث 23/7/2023،   22الموافقاس 
 :تنفيذ التجربة الأساسية  -3

( علي  الباليستى، التدريب البليومترك، التدريب  ريبية المجثة )التدريب بالأثقالت  تطبيق البراما التد 
ا متى الاميس الموافق   7/2023/ 29ميموعات البحث المجم خجل الفتر  من السب  الموافق  

 .ا2023/ 10/ 19
 :القياسات البعدية -3

م في  المجم  البحث  لميموعات  البعدية  القياسات  إجرار  العضليةت   القدر   )اختبارات  ،  تغيرات 
 .ا2023/ 21/10الاختبارات المهارية( وبلس يوا السب  الموافق 

 .أكتوبر الرياضي 6وقد أُجريت جميع القياسات البدنية والمهارية لعينة البحث بنادي  -
 :المعالجات الإحصائية

لمُعالجة البيانات إحصائياً واستعان بالأساليب  (SPSS) استخدم الباحث البرنامج الإحصائي
 : الإحصائية التالية

 . Mean  Arithmetic المتوسط الحسابي -
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 median. الوسيط -
 . Standard Deviation الانحراف المعيار   -
 "U " "Mann Whitney اختبار "ماس ويتني -
 "Kruskal-Wallis Test" "والاي -اختبار "كروسكال  -
 "Wilcoxon" "اختبار "ويلكودسن -
 . coefficient (person) Simple correlation مُعامل الارتباط البسيط لبيرسوس  -
 % .نسبة التحسن -

 :عرض ومناقشة النتائج
 ( 2جدول )

التدريب بالأثقال(   – التدريب البالستي –نسب التحسن لدي حراس المرمي لمجموعات البحث )التدريب البليومترك 
 في القدرات البدنية ومستوي الأداء المهاري للمهارات قيد البحث

 1=3=ن2=ن1ن

موعات البحث ( وجوه فروق في نسب التحسن لد  مراي المرمي لمي2يتضح من اليدول )
هار المهار   التدريب بالأثقال( في القدرات البدنية ومستو  الأ  –التدريب البالستي   –)التدريب البليومترك
( ، ودان  تلس الفروق %85.71  -  %4.34، ميث تراوم  نسب التحسن مابين )للمهارات حيد البحث 

 .ليالح المتوسط الافضل
اليدول ) القبلي  2يوضح  القياي  نتائا  بين  التحسن  هالة إميائياا فى نسب  ( وجوه فروق 

المهارات حيد البحث بين )مراي المرمى( وليالح والقياي البعد  فى القدر  العضلية وجميع اختبارات  
 .ميموعة التدريب الباليستى

الاختبارات  وجميع  العضلية  القدر   اختبارات  جميع  في  الحاهم  التقدا  هذا  البامموس  ويعلل 
ميث    الباليستىإلي التاطيط الييد لبرناما    الباليستىالمهارية حيد البحث في ميموعة التدريب ببرناما  

 الاثقال  البالستي  البليومترك المتغيرات 

 التحسن  بعدي قبلي  التحسن  بعدي قبلي  التحسن  بعدي قبلي  

 1.57 1.94 1.91 13.83 2.14 1.88 6.88 2.02 1.89 الوثب العريض 

 56.67 47 30 85.71 52 28 75.86 51 29 العمودى الوثب

 2.86 36 35 11.76 38 34 8.82 37 34 قوة عضلات الجذع 

 3.16 3.92 3.8 8.47 3.97 3.66 4.34 3.85 3.69 كم باليدين  3 رمى كرة طبية

 4.43 12.03 11.52 25.56 13.95 11.11 23.99 13.85 11.17 كم باليد اليسرى 1.5رمى كرة طبية 

 6.56 12.83 12.04 29.46 15.03 11.61 28.02 14.94 11.67 كم باليد اليمنى  1.5رمى كرة طبية 

 35.55 25.74 18.99 46.37 27.65 18.89 37.28 26 18.94 1قوة التمرير لحارس المرمى قطاع

 50.32 23.75 15.8 61.42 25.65 15.89 56.92 24.95 15.9 2قوة التمرير لحارس المرمى قطاع

 43.02 25.1 17.55 51.90 26.81 17.65 46.48 25.78 17.6 3قوة التمرير لحارس المرمى قطاع
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البرناما   في  المستادمة  الباليستية  التدريبات  وإلي  البحث،  لعينة  السنية  والمرملة    الباليستىتَناسب 
المقترح ميث ت  مراعا  أس تكوس في نفس المسار الحردي للمهارات حيد البحث في رياضة در  اليد،  
كما ت  استغجل معظ  الأهوات )الأثقال الحر ، الكرات الطبية( لتحقيق هدف وامد وهو تنمية القدر   

 .العضلية )القو  الانفيارية( للذراعين والرجلين واليذع
كما ير  البامموس أس استاداا التدريبات الباليستية بطريقة سليمة ومنتظمة أه  إلي الأحجل 
من زمن انقباض الألياف العضلية وتحسن التوافق بين العضجت العاملة والمقابلة لها، دما أس الأهار 

المقننة بيور   المتكرر للتمرينات الااصة شبيهة الشكل بالعمل العضلي للأهار في رياضة در  اليد و 
فرهية أه  إلي زياه  إنتاجية العضجت العاملة الذ  تبلور في تطوير القدر  العضلية للذراعين وبالتالي  
ارتفاع مستو  الأهار للمهارات حيد البحث، وهو ما راعاه البامموس من ميث اختيار أنواع التمرينات 

  .التي تتناسب وطبيعة الأهار المهار  في رياضة در  اليد 
الأخرى   التدريب  وسائل  من  أفضل  داس  الباليستى  التدريب  استاداا  أس  البامموس  يرى  كما 

البليومترك(، لا يعتمد على الوثب أثنار أهار مهار  التمرير الطويل، بل يكوس دل اعتماه     –)الأثقال  
  والتي يستى  على حو  اليذع وحو  عضجت الكتف والذراعين، ولذلس داس التدريب باستاداا التدريب البال

 .ينأثيراا وفاعلية عن النوعين الأخر تتمشى مع طبيعة أهار ماري المرمى فى در  اليد، دان  أكمر ت
بأنه لا بد أس تؤه  المهار  بواسطة    م(2004منير جرجس إبراهيم )ويعضد ما سبق ما بدره   

العضجت المطلوبة فقط متى يمكن إنياز المهار  بشكل فني صحيح وتوافق وسجسة وأحل جهد، ومن  
وتقوية   بنار  على  الترديز  ييب  لجعبين  الااص  البدني  الإعداه  برناما  تاطيط  عند  ييب  هنا 

 ( 148:  33للعبة.)الميموعات العضلية المشاردة في أهار المهارات الأساسية 
 ,.Stone H. & Bryant M Kramer J .كرامر، ستون، بريانتكما يضيف دل من  

أس التدريبات الباليستية مهمة جداا لتنمية القدر  العضلية وتحسين مستو  الأهار الرياضي،   م(1997)
من أنسب الأساليب للوصول بالقو  الانفيارية إلى الحد الأحيى إب أس    الباليستىميث يعتبر التدريب  

 (15:    43( من الحد الأحيى لمقدر  الجعب. )%50- 30القو  الانفيارية تتحده عند ممل شدته من ) 
  الباليستى بأس التدريب    مEdmund Burke  (2001) إدموند بيركويتفق بلس مع ما بدره  

يؤه  إلى زياه  السرعة عند استاداا أوزاس خفيفة وبلس لأنه يتضمن الإستراع بالمقل أو اليس  بطريقة  
انفيارية إلى أعلى سرعة تتناسب مع طبيعة الأهار المهار ، دما أنه يشتمل على تدريبات الكر  الطبية  

لمقل ودلها مردات وهي ميموعة من التدريبات التي تتضمن حذف درات الأثقال والوثب مع مسس ا
 ( 51:  36تزيد من القدر  والسرعة والقتو . )
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 Gary, Moran, George, & Mcجيري، موران، جورج، ماك جلين  ويشير دل من   
Glynn  (1997)التدريب    م ألعاب    الباليستى أس  ولاعبي  البيسبول  في  الكر   لقابف  بالنسبة  مجئ  

المضرب ودر  السلة ودر  اليد ورما  الرمح وأ  لاعب يحتاج إلى تحسين مردات الرمي أو التمرير،  
يبدأ من المقيل إلى الافيف ميث تقوى الرمي وبلس لأس تتابع    الباليستىوبلس لأس تتابع الرمي في  

يبدأ من المقيل إلى الافيف ميث تقو  الأوزاس المقيلة جميع العضجت   الباليستى الرمي في التدريب  
والمفاصل المستادمة في الرمي وبهذا ترسي أساي بنائي ووظائفي صحيح ، ث  يليه الأوزاس الافيفة  
التي تؤه  بدورها إلى أس تتس  مردات الرمي بسرعة عالية وهي مردات ضرورية لتحسين مهارات  
ومردات الرمي أو التمرير والتيويب، وهذا يتيح الأهار بآلية مع أحل وح  ضائع، وهذا هو الذ  مدم  

 (  36:   39)  المقترح. الباليستىفي البرناما 
يعتبر من    الباليستىأس التدريب    مEdmund Burke  (2001)إدموند بيرك  كما يضيف  

أنسب أنواع التدريب لتنمية السرعة والقدر  العضلية ميث أس أغلب التدريبات تؤه  بيور  انفيارية  
بالتقيير   الانقباض  إلى  بالتطويل  الانقباض  تحويل  يت   ميث  السرعة  في  انافاض  أ   بها  وليس 

 (  49:   37بأحيى سرعة ممكنة. ) 
(، 30م( )2005مصطفي عبد الباقي هاشم )وتتفق هذه النتيية مع نتائا هراسة دل من  

( عايد  محمود  )2007نجوى  التي    ( 34م(  للميموعة  إميائيا  هال  تقدا  مدوم  إلي  تشير  والتي 
علي الميموعة التي استادم  برناما التدريب البليومترك أو التي    الباليستىاستادم  برناما التدريب  

استادم  برناما التدريب المتقاطع في تنمية القدر  العضلية والمهارات حيد البحث لجعبي در  السلة 
 وناشئات در  اليد.

 & .Zehr, E., Sale, Pزهر وسال ودولنج  وتتفق هذه النتيية مع نتائا هراسات دل من  
Doling, H.   (1994( )جابريال وبيوتشر 53م ،)Gabriel, D. & Boucher, J.   (1998  )م

(، أحمد فاروق  47م( )1998).Mc Evoy, K. & Neuten, R (، ماك إيفوي ونيوتن  38)
م(  2005(، مصطفى عبد الباقي هاشم )17م( )2003طلعت ) محمـد(، علي 4م( )2003خلف )

أثرت اييابياا    الباليستىوالتي أشارت إلى أس تدريبات    (34م( )2007(، نجوى محمود عايد )30)
وحو   السلة،  در   لجعبي  البحث  حيد  المهارات  وبعض  والرشاحة  والسرعة  العضلية  القدر   تنمية  في 
الانقباض الايزومتر  لجعب الكاراتيه، وسرعة دل من الرمي والعدو لجعبي البيسبول، وسرعة مردة 

 البدنية والمهارية لناشئات در  اليد.   ت الذراع وزمن الحردة للرجال، وبعض المتغيرا
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 أولاً: الاستنتاجات: 
 : ص النتائا التاليةفي ضور هدف وفرض البحث ت  استاج

 النتائج بين القياسات: -1
البرناما التدريبي باستاداا الأثقال أثر إييابيا في تنمية القدر  العضلية وتحسين مستو  الأهار  -

المهار  للمهارات حيد البحث ميث  دان  متوسطات القياسات  البعدية أفضل من متوسطات  
 القياسات القبلية )للميموعة التي استادم  البرناما التدريبي بالأثقال(.   

العضلية وتحسين مستو    - القدر   تنمية  إييابيا في  أثر  البليومترك  باستاداا  التدريبي  البرناما 
من   أفضل  البعدية  القياسات   متوسطات  دان   ميث   البحث  حيد  للمهارات  المهار   الأهار 

 متوسطات القياسات القبلية )للميموعة التي استادم  البرناما التدريبي البليومترك(.  
أثر إييابيا في تنمية القدر  العضلية وتحسين مستو  الأهار   الباليستىالبرناما التدريبي باستاداا   -

المهار  للمهارات حيد البحث ميث  دان  متوسطات القياسات  البعدية أفضل من متوسطات  
   (.الباليستىالقياسات القبلية )للميموعة التي استادم  البرناما التدريبي 

 ثانياً: التوصيات: 
 في حدود خصائص عينه البحث والمنهج المستخدم والمعالجة الإحصائية يوصي الباحث بما يلى: 

لتنمية - الباليستى  التدريب  العضلية    استاداا  )لحراي القدر   المهار   الأهار  مستو   وتحسين 
 .  المرمى(

البليومترك تدريبات    إستاداا  حبل  الرياضي  بفتر  تأسيس القو  العضلية في بداية الموس  الأهتماا   -
   .الباليستىوتدريبات 

 خجل فتر  الإعداه. ةالتدريبي اماضمن البر  بالأثقالالاهتماا بوضع براما التدريب  -
   (.الباليستى –)البليومتركالاهتماا بالأهار الفني عند أهار تمرينات  -
 لتاطيط الأممال هاخل الفرق الرياضية.  مدربين  ضرور  تقنين الأممال التدريبية وضرور  تواجد  -
حبل البدر في تيمي  البراما    له قياسات لجعبين للوحوف علي الحالة البدنية    إجرارضرور    -

 . التدريبية
 . الماتلفةالسنية مشابهة علي الجعبين في المرامل  ات أخرى إجرار هراس -
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 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

تأثير برناما تدريبي بالأثقال وتدريبات البليومترك على  م(:  1998إســــلام توفيق الســــرســــي )  -1
القدر  العضتتتتتتتتلية لجعبي در  الستتتتتتتتلة، رستتتتتتتتالة ماجستتتتتتتتتير، غير منشتتتتتتتتور ، دلية التربية  

 الرياضية للبنين، جامعة ملواس. 
، هار الفكر التدريب الرياضتتتتتتتتي الأستتتتتتتتس الفستتتتتتتتيولوجية  م(:1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -2

 القاهر .العربي، 
طرق  –تنظيمه    –أهدافه   –(:  التدريب الدائر  الحديث 2008أثير صــــــبري ، عقيل ال اتب ) -3

  بغداه ,مباهئه،  
تأثير برناما للتدريب الباليستتتتتتتتتتتتي على بعض المتغيرات البدنية    م(:2003فاروق خلف ) أحمد -4

، دلية التربية  در  الستتتتتتتتتتتتتلة، الميلة العلمية للتربية البدنية والرياضتتتتتتتتتتتتتة  لجعبي والمهارية
 الرياضية للبنين، جامعة ملواس.

ــين،  زينـب علي ) -5 تتأثير التتدريتب البتاليستتتتتتتتتتتتتتتى فى تطوير   م(:2018أحمـد كـا م ، ر ى حســـــــ
القدرات الإنفيارية والمميز  بالستتترعة للذراعين والرجلين وأثرها على التيتتتويب من القفز 
عالياا للناشتتتتتتتتتتئين بكر  اليد جامعة الكوف ميلة جامعة بابل، العلوا الإنستتتتتتتتتتانية، الميلد  

 .5، العده 26
، ستتتتتتتتتتتتتتلستتتتتتتتتتتتتتلتتتة الفكر العربي في التربيتتة  التتتتدريتتتب البليومتر    م(:1998محمود درويش )  زكي -6

 ، هار الفكر العربي، القاهر .الرياضية
ــمير -7 هراستتتتتتة استتتتتتتاداا أستتتتتتلوبين من تدريبات    م(:1987عباس عمر، عبد المنعم إبراهيم )  ســ

على القو  النستتتتبية للطرف الستتتتفلي ومستتتتافة وزمن ستتتت  ميجت ، المؤتمر  البليومترك
 العلمي لتطوير علوا الرياضة، دلية التربية الرياضية، جامعة المنيا. 

هراستتتة مقارنة لتأثير التدريب بالأثقال والبليومترك على    م(:2005)  محمـــــــــــدمحروس   شــريف -8
تنمية القدر  العضتلية ومستتوى أهار مهار  الضترب الستامق لناشتئي الكر  الطائر ، رستالة 

 ماجستير، غير منشور ، دلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
 (: الميلة العلمية للتربية البدنية وعلوا الرياضة، جامعة ملواس،              م2008شريف على طه يحي ) -9

 87، العده 70الميلد                        
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هراستتتتتتتتتتتتتتتة مقتتارنتتة بين التتتدريتتب بتتالأثقتتال وتتتدريتب    م(:1998عبـد الر وف عبـد العميم )  طـارق  -10
لتنمية القدر  العضتتتتتلية للرجلين لناشتتتتتئات در  اليد، رستتتتتالة ماجستتتتتتير، غير    البليومتريس

 منشور ، دلية التربية الرياضية للبنين، جامعة ملواس.
ــام الدين وآخرون ) طلحة -11 ، اليزر الأول، الموستتتتتوعة العلمية للتدريب الرياضتتتتتي  م(:1997حسـ

 مردز الكتاب للنشر، القاهر .
، مردز الكتاب للنشتتتتتتتتتر، فستتتتتتتتتيولوجيا المستتتتتتتتتابقات، الوثب والقفز  م(:2000الرحمن زاهر ) عبد -12

 .القاهر 
تأثير برناميين للتدريب بالأثقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتال على القدر  العضتتتتتتلية    م(:1991العزيز أحمد النمر ) عبد -13

در  الستتتتتتتتتلة ، ميلة علوا وفنوس الرياضتتتتتتتتتة، الميلد المالث، العده المالث، دلية    لجعبي
 التربية الرياضية للبنات، جامعة ملواس.

التدريب بالأثقال، تيمي  براما    م(:1996الخطيب )  محمــــــدالعزيز أحمد النمر، ناريمان  عبد -14
 للنشر، القاهر . الكتاب ، مردز القو  وتاطيط الموس  التدريبي

  التعبيرهراسة فاعلية تدريبات البليومترك علي مهار  الوثب في   م(:1992فرحان )  محمــد عبلة -15
الحردي، ميلتتة علوا وفنوس الريتتاضتتتتتتتتتتتتتتتتة، الميلتتد الرابع، العتتده المتتالتتث، دليتتة التربيتتة  

 الرياضية للبنات، جامعة ملواس.
 .15، العده  11الميلة العلمية العراقية، الميلد  م(:2013عثمان عدنان البياتي ) -16
ــد  على -17 تأثير استاداا تدريب المقاومة الباليستية على بعض المتغيرات    م(:2003طلعت )  محمـ

والمهارية لجعبي در  الستتتتتتتتتلة، رستتتتتتتتتالة ماجستتتتتتتتتتير، غير منشتتتتتتتتتور ، دلية التربية    البدنية
 الرياضية للبنين، جامعة ملواس.

القياي  م(:  2012كمال الدين عبد الرحمن درويش، قدرى ســيد مرســى، عماد الدين عباس ) -18
 .8والتقوي  وتحليل المبارا  فى در  اليد، مردز الكتاب للنشر ط 

ــطفى أحمد عبد الوهاب، حنان   -19 ــن على، مصـ ــليمان حسـ م(:  2012أحمد )  محمـــــــــــــدكمال سـ
 تدريب ( در  اليد وتطبيقاته، بدوس ، جامعة أسيوط –إهار   –الشامل فى )تعلي  

رباعية در  اليد الحديمة، اللياحة البدنية  م( : 2015صبحى حسانين )  محمـدكمال عبد الحميد،  -20
 مردز الكتاب للنشر، القاهر . ومكوناتها،

تأثير استتتتتتتتاداا التدريبات النوعية علي مستتتتتتتتوى الأهار م(:  2021مجدى أبو فريخة وآخرون ) -21
 . 26المهارى لحراي مرمي در  اليد، الميلة العلمية لعلوا التربية الرياضية، جامعة طنطا الميلد 
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ــيد حلمي )  محمـــــــــــــد -22 تأثير استتتتتاداا التدريب البليومتر  علي تحستتتتين الستتتترعة    م(:2000السـ
لجعبي الكر  الطائر ، رستتتتتتتتتالة هدتوراه، غير منشتتتتتتتتتور ، دلية التربية الرياضتتتتتتتتتية   الحردية

 للبنات، جامعة ملواس.
 مطابع السجا ، الكوي .در  اليد تعلي  ، تدريب ، تكنيس،  م(:2004توفيق الوليلي ) محمـد -23
ــد -24   –مفاهي    –التدريب العرضتي، أستس    م(:2004جابر بريقع، إيهاب فوزي البديوي )  محمــــــــ

 ، الإسكندرية.المعارف، منشأ  تطبيقات 
 ، شردة    1طالهيوا والدفاع في در  اليد ، م(:2008خالد حمودة ،جلال كمال سالم ) محمـد -25

 ماكس جروب.                   
ــد -26 هار ، التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضتتيم(:  2018رضــا إبراهيم )  محمـــــــــ

 الكتب والوثائق، بغداه 
أثر تاطيط برناما تدريبي بالأثقال وتدريبات هور    م(:2004طلعـت أبو المعـاطي)  محمــــــــــــــــــد -27

تقيتتتتتتتتتتتتير( والإطالة الحردية على بعض المتغيرات البدنية ومستتتتتتتتتتتتتوى الأهار   - إطالة)
لجعبي المنتاب القومي للهودي، ميلة العلوا البدنية والرياضتتتة، العده التاستتتع، الستتتنة 

 الاامسة، دلية التربية الرياضية، جامعة المنوفية.
هراسة مقارنة لتأثير استاداا أنواع م(:  2008طلعت أبو المعاطى، جوزيف ناجى بقطر)  محمـــد -28

( على تنمية القدر  العضلية للذراعين  الباليستىماتلفة من تدريبات )المقال، البليومترك،  
ومستتتتتتتتتتتتتتو  الأهار المهار  لجعبى الهودى وتنس الطاولة،ميلة جامعة المنوفية للتربية  

 البدنية والرياضة.
ــد -29  بعض تأثير التدريب بالأثقال لتنمية القو  المميز  بالسرعة على    م(:1991عبد الوهاب )  محمـ

غير    العناصتتتتتتر البدنية والمهارية لدى لاعبي در  الستتتتتتلة للناشتتتتتتئين، رستتتتتتالة ماجستتتتتتتير،
 جامعة ملواس. دلية التربية الرياضية للبنين،منشور ، 

ــد -30 ــدمحمود عبد الدايم، مدحت صالح سيد، طارق    محمـ براما تدريب   م(:1993شكري )  محمـ
 ، القاهر .الأهراا، مطابع الإعداه البدني وتدريبات الأثقال

  البليومتر  هراستة مقارنة لتأثير استتاداا أستلوبي تدريب   م(:2005)مصـطفى عبد الباقي هاشـم   -31
على بعض المتغيرات البدنية والمهارية لجعبي در  الستتتتلة، رستتتتالة   الباليستتتتتىوالتدريب  

 ماجستير، غير منشور ، دلية التربية الرياضية للبنين، جامعة ملواس.
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، هار قياه  -تطبيق    –التدريب الرياضتتتتتتتتتتتتي الحديث، تاطيط    م(:1998مفتي إبراهيم حماد )  -32
 العربي، القاهر  . الفكر

 م(: كرة اليد للجميع، دار الف ر العربي، القاهرة.2004منير جرجس إبراهيم ) -33
والمتقتتاطع على بعض   البتتاليستتتتتتتتتتتتتتتىتتتأثير برنتتاميين للتتتدريتتب    م(:2007محمود عـايـد )  نجوى  -34

البدنية والمهارات الحردية لناشتتتتتئات در  اليد، رستتتتتالة هدتوراه، غير منشتتتتتور ،    المتغيرات 
 كلية التربية الرياضية، المنيا.   
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