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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

تأثير التدريب المركب عمى تطوير الصفات البدنيه الخاصه والمستوى 
 الرقمى لناشئى رمى الرمح

ىدالمىالطاهرىمحمدىرامىىد/*                                        
  مقدمه البحث ومشكمته :

 ةعتبرر المختمفر  الرياضرة  الأنشرط  أداء عمر  طررأ الذى اليائل التطور ان      
 .العالمة  والبطولات الألةمبة  الدورات خلال من نشاىده ما وىذا بشريا   إعجازا  
 ظيررت التطرور ىذا نتاج أن : م (4152" )حمدأ بسطويسى" يذكر حيث      

:  1.  )ونظرياترررو العمرررم تقنةرررات عمررر  المبنررر  الحرررديث الرياضررر  التررردري  أىمةرررو
51.) 

 الغاةرررو أن (م4154) "(IAAF) القررروى  لالعرررا  الررردول  الاتحررراد" ويررررى 
 تطرروير فرر  الرياضرر  الناشرر  مسرراعده ىررو الرياضرر  لمترردري  لعممةررات الرئةسررةو
 الرياض  التدري  عممةات تطوير عمينا وج  لذا الميارى  ثم ومن البدن  مستواه
(51:2) 

 الترررردري  عممةررررات تطرررروير أن( م4152" )الدددددين نصددددر حمدددددأ" وةشررررير
 كل فاق الذي البشرى  الانجاز حجم في ظير التدريبة  الأحمال وتقنين الرياضي
 (45: 4) .العالمة  والبطولات المسابقات نتائج خلال التصورات

  والمضمار الميدان مسابقات أن( م4152" )سلام أحمد صدقى" ويذكر
 يزيررد الترر  المسررابقات مررن العديررد تتضررمن فيرر  الرياضررات انررواع واىررم مررن تعتبررر
 ىرررذه عمررر  اىتمامتيرررا زتركررر اصررربحت الررردول فمعظرررم,  مسرررابقو 84 عرررن عرررددىا
 (.12:  3)  الاخيره السنوات ف  الرياضو

                                                           

  .لمبنين الرياضةو التربةو كمةو -والمضمار الميدان مسابقات وتطبةقات نظريات بقسم مدرس *
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 الررم  رمر  مسرابقو نأ( م4112" )واخدرون  حسدين حسن قاسم" وةشير
 والمرررذان والقرررو  بالسررررع  تتصررر  التررري الفنةررر  الأداءات مرررن متتالةررر  سمسرررم  تعرررد

 (44: 51) الرقمي المستوى  في المؤثر  المحددات من ةعتبران
 التخطةط أن (م4118) "(IAAF) القوى  لالعا  لدول ا الاتحاد" ويذكر

 ترردريبات اختةررار يجرر  حيررث, بعناةررو يررتم ان يجرر  الرررم  رمرر  متسررابق  لترردري 
. الفنةررررو المتطمبررررات اسررراس عمرررر  بنررراء واسررررتخدميا(  والاثقرررال البميررررومتر ) القررروه
(42:8) 

 الترررردري  بررررين الرررردمج أن( م4111" )زاهددددر الددددرحمن عبددددد" ةضرررري  كمرررا
 بكفائررر  البررردن  الأداء تطررروير عمررر  بررردوره ةسررراعد البميرررومترى  والتررردري  بالأثقرررال
 (423: 4) .الميارى  الاداء تطوير ثم ومن عالة 

س: ىررل يجرروز دمررج ترردريبات الاثقررال  الباحررث يتسرراءل ذلرر  ضرروء وفرر 
 .وتدريبات البميومتر  ف  نفس الوحده التدريبةو داخل البرنامج التدريب 

بانرو ةمكرن دمرج تردريبات  (م5554" ) Donald chuشدو دونالدديذكر "
الاثقررال وترردريبات البميررومتر  داخررل الوحرررده التدريبةررو تحررت مصررطم  " التررردري  

 complex training.(51 :21 )المرك  " 
 أفضررررل مررررن المركبرررر  الترررردريبات أن( م4114" )Ebben إيبددددين" ويرررذكر
 المقاومرر  باتترردري فوائررد بررين الجمرر  يررتم خلاليررا مررن لأنررو المسررتخدم  الترردريبات
 (22: 52) .البميومتر  وتدريبات

 etخدرون آكرستوفر مداك دونمدد و ويؤكد عم  ذل  الدراسو الت  قام بيرا "

all ,   "MacDonald4158   م حيررث اشرراروا الرر  ان الترردري  المركرر
complex training   من افضل الطرق الحالةو المسرتخدمو فر  بررامج التردري

 ( 52:58نةو مقارنو بالطرق الاخرى التقميدةو. )الرياض  لتنمةو الصفات البد
ومتابعترررو لمبطرررولات المختمفررر  عمررر  مسرررتوى  ,ومرررن خرررلال خبرررر  الباحرررث

الجميوري  وبعض البطولات العالمةر  ومتابعر  الأرقرام المسرجم  فر  مسرابق  رمر  
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الرم  عبر "الشبكو الدولةو لممعمومات" وجد انخفاض كبير فر  المسرتوى الرقمر  
  الرم  بالنسب  للاعبين المحميين مقارن  براللاعبين ذوى المسرتوةات لمسابق  رم

 (5العالة  والدوليين جدول رقم )
 (1جدول )

 الفارق بين الرقم المصري والعالمي
ىالدنهىالرقمىالجندوظىاللاربىالأرقام

Jan Železný (CZE)  

Ihab El-Sayed Egypt 

يتض  من الجدول السابق الفارق الرقم  بين الرقمين والذى ةصرل قردره  
 العوامرل واسسربا  المؤدةرو بعمرق فر  التفكيررمما دعر  الباحرث إلر  ( م 5.43)

, والترر  قررد ةكررون منيررا عرردم اسررتخدام الترردري  المركرر  فرر  إلرر  ىررذا الانخفرراض
ةو البحث العممر  تبرين لرو انيرا اول وبرجوع الباحث ال  اكادةم ,البرامج التدريبةو

ىرذا  دراسو من نوعيا تتناول تراثير التردري  المركر  عمر  متسرابق  رمر  الررم ,
بجانرر  ان الدراسررات السررابقو الترر  تناولررت موضرروع الترردري  المركرر  لررم تراعرر  
 شردهخصائصو من حيث ان ةكون التدري  باسثقال اولا ثم تدريبات البميرومتر  ب

تمرينررررات اسثقررررال والبميررررومتر  تتشررررابو وان جموعرررر  التدريبةرررر  اقررررل فرررري نفررررس الم
أمكرررن تحديرررد مشررركم   عمةررروو وان ةكرررون فررر  فترررره الاعرررداد الخرررا ,  بيومةكانةكةرررا

البحررث بهنيررا محاولرر  عممةرر  موجيرر  نحررو وضرر  حمررول لمشرركم  انخفرراض وثبررات 
المسررتوى ومحاولرر  زيرراد  معرردلات الارتقرراء بالمسررتوى الرقمرر  فرر  ضرروء تطرروير 

 بمتسابق  رم  الرم  البدنة  الخاص   صفاتال
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          :هدف البحث 
ييرررردا ىررررذا البحررررث وضرررر  برنررررامج ترررردريب  مقترررررح باسررررتخدام الترررردري   

الصررفات البدنةرر  الخاصرر  والمسررتوى الرقمرر  لناشرر  رمرر   المركرر  ومعرفرر  تررهثيره
  .الرم 

 :فروض البحث 
دافدده فقددد صددا  لتوجيدده العمدد  فددى إجددراثات البحددث وسددعيا لتحقيدد  أه 

 احث الفروض التالية:الب
توجررد فررروق ذات دالررو احصررائةا بررين متوسررط القةاسررين القبمرر  والبعرردى فرر   -

الصرررفات البدنةرررو الخاصرررو والمسرررتوى الرقمررر  لناشررر  رمررر  الررررم  لصررررال  
 .القةاس البعدى

لناشرر  البدنةرر  الخاصرر  والمسررتوى الرقمرري  صررفاتفرر  ال تغيرررتوجررد نسرر   -
 .القةاس البعدىرم  الرم  لصال  

 المصطمحات المستخدمة: 
 التدريب المركب :   -
 مet all ",  MacDonald4158كرسدتوفر مداك دونمدد واخدرون ةعرفرو "    

بانرررو عبررراره عرررن تررردريبات أثقرررال يتبعيرررا تمرينرررات البميرررومتر  اقرررل شرررده فررري نفرررس 
    ( 58:58) المجموع  التدريبة  عم  أن تتشابو بيومةكانةكةا.

 : البدنية الخاصةالصفات  -
ىر   :مMichael a. Clark et al 4154ميشد  كدلارك    ةعرفيرا " 

الصررفات الترر  يتطمبيررا النشرراى الرياضرر  المختررار وليررا تررهثير قرروى ومباشررر عمرر  
 ( 584:54مستوى الأداء الميارى. )
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 الدراسات السابقه
 اولا : الدراسات السابقه العربية

تددداثير بعنررروان "  ( بدراسررر5) (م4151)  حمدددد جمدددال عبدددد المدددنعمأ"قرررام      -
التدددريب المركددب عمددى تحمدد  القدددر  والتددوازن العطددمى لعطددلات الطددرف 

" بيدا عم  تحمرل م عدو 022السفمى ومستوى الانجاز الرقمى لسباق 
القدره والتوازن العضم  لعضلات الطرا السرفم  ومسرتوى الانجراز الرقمر  

لتجريبررر  عمررر  عينرررو قواميرررا م وقرررد اسرررتخدم الباحرررث المرررنيج ا411لسرررباق 
سررنو تررم تقسررةميم  54( متسررابق بمنطقررو الدقيمةررو لالعررا  القرروى تحررت 41)

  ( متسابقسرررررن كمجموعررررر51( متسرررررابقين كمجموعرررررو تجريبةرررررو و)51الررررر  )
توجررد فررروق ذات دلالرر   وقررد توصررل الباحررث الرر  النتررائج التالةررو :  ضررابط

قردره والتروازن العضرم  والبعدةر  فري تحمرل ال,إحصائة  برين القةاسرات القبمة 
 .والمستوى الرقم  لصال  المجموعو التجريبةو

 ثانيا : الدراسات السابقه الاجنبيه :
 ,Muehlbauer, Lesinski ,ليسددى نسددكى وبددوش   قررام كررل مررن " -

Granacher Büsch  4152( بدراسو بعنوان 53م )” تأثيرات التددريب
بيرردا التعرررا عمرري ” المركددب عمددى قددوة وسددرعة ااداث فددى العدداب القددوى 

تهثير التدري  المرك  في تحسرين قرو  وسررع  الأداء فر  العرا  القروى وقرد 
م : 5551اسرررررتخدم الباحرررررث المرررررنيج المسرررررح  عمررررر  شررررربكو العمررررروم مرررررن  

التدري  المرك  ادى ف   م وقد توصل الباحثين ال  النتائج التالةو :4158
طرق التقميدةرررو جمةررر  الدراسرررات الررر  تحسرررن سررررعو وقررروه الاداء مقارنرررو برررال

 الاخرى.
 et all ",   Christopherكرسددتوفر مدداك دونمددد واخددرون قررام " -

J.MacDonald4158 6مقارندده بددين تدداثير ”( بدراسررو بعنرروان 52) م 
اسددابيم مددن التدددريب بالمقاومدده والتدددريب البميددومترى والتدددريب المركددب 
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تحسين بيدا التعرا عمي تهثير التدري  المرك  في ” عمى قياسات القو 
قررو  وسرررع  الأداء فرر  العررا  القرروى وقررد اسررتخدم الباحررث المررنيج المسررح  

متسرابق  (55( متسرابق تردريبات المقاومرو و)58) (,82عم  عينو قواميا )
(  متسررابقين ترردري  مركرر , وقررد توصررل البرراحثين 51ترردريبات البميررومتر  )

  الررر  ان توجررررد تحسررررن فررر  مؤشررررر كتمررررو الجسرررم والقرررروه العضررررمةو لممجررررامة
 الثلاثو لصال  مجموعو التدري  المرك .

 : إجراثات البحث

 : منهج البحث
المنيج التجريبي ذو القةاسين )القبمي والبعدي( لمجموع   الباحثاستخدم 

 تجريبة  واحد  نظرا  لملائمتو لطبةع  وأىداا البحث.
 مجتمم البحث :

اد سررنو( والمسررجمين بالاتحرر 54)تحررت  لاعبرر  رمرر  الرررم  مررن الناشررئين
 م.4152/ 4151المصرى لالعا  القوى منطقو القميوبةو موسم 

 البحث : ةعين
( ناشررررئين مررررن نررررادي بنيررررا الرياضرررر  51اشررررتممت عينررررو البحررررث عمرررر  )

سررررررررنو( لموسررررررررم 54والمسررررررررجمين بامتحرررررررراد المصررررررررري لألعررررررررا  القرررررررروي تحررررررررت )
 م وتم تقسةميم إل  :  4151/4152

 .( لاعبين كعين  تجريبة  )أساسة (2) -أ
 ( لاعبين وذل  مجراء الدراسات الاستطلاعة  عمييم.2) - 

 (0) جدول

 البحث عينة توصيف

رونظى
ىالبحث

ىرونظىالبحثىالكلوظىرونظىالبحثىالأدادوظىرونظىالبحثىالادتطلاروظ

الندبظىالطددىالندبظ%ىالطدد
الندبظىالطددى%

ى%
2 21% 2 21% 51 511 
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 تجانس العينة :
 الباحث قام امعتدال  المنحن  تحت البحث عين  أفراد وقوع من لمتهكد      
 البرنامج بتطبيق قةام  قبل وذل  الأساسة  البحث عين  لأفراد التجانس بإجراء
 (.8) رقم بالجدول موض  ىو كما( السن –الوزن  –الطول) متغيرات في

 (3جدول )
العمر  –الوزن  –)الطول يالتوصيف الإحصائي لعينة البحث الكمية ف

 (12) ن= لعمر التدريبي(ا –الزمني
 المتعورات م

وحدةى
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 ±المطواري

 الالتواء الودوط

 1.55 5.45 1.12 5.44 متر الطول 5

 1.13- 43.11 4.21 41.51 كجم الوزن  4

 1.82 53.11 1.22 53.11 سن  العمر الزمني 8

 1.38- 4.31 1.25 4.21 سن  العمر التدريبي 2

 ( أن قةم معاملات الالتواء تنحصر ما بين 8  من الجدول )يتض
, مما يدل عم  أن جمة  أفراد 8±( وأن جمةعيا تق  مابين 1.55: 1.38-)

العمر  –الوزن  –)الطولالعين  قد وقعوا تحت المنحني ألاعتدالي في متغيرات 
                      مما ةشير إلي تجانس أفراد عين  البحث. العمر التدريبي( –الزمني

 (4جدول )
التوصيف الإحصائي لعينة البحث في القدرات البدنية الخاصة والمستوي 

 (12ن= ) الرقمي للاعبي رمي الرمح قيد البحث
 المتعورات م

وحدةى
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 ±المطواري

 الالتواء الودوط

 5.83 54.15 1.81 54.53 ثانةو اختبار الدوائر الرقمةو  5

 5.52 55.45 1.13 55.55 ثانةو اختبار بارو  4

8 
متر من  81اختبار 

 رئالبدء الطا
 1.14- 8.51 1.55 8.42 ثانةو

 اختبار قوه الرجمين 2
كيمو 
 جرام

552.51 55.51 552.11 1.51 
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 (4جدول )تابم 
التوصيف الإحصائي لعينة البحث في القدرات البدنية الخاصة والمستوي 

 (12ن= ) ي رمي الرمح قيد البحثالرقمي للاعب
 المتعورات م

وحدةى
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 ±المطواري

 الالتواء الودوط

 1.14- 21.11 8.52 85.51 سنتةمتر اختبار مرونو الظير 1

 1.51 14.11 4.41 14.51 سنتةمتر اختبار رف  الكتفين 2

 1.51- 11.11 2.84 24.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن تسارع الرسغ ةمين 3

 1.45- 21.11 2.55 15.31 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن تسارع الرسغ ةسار 4

5 
اختبار اقص  قوه 
 لمرسغ ةمين

نيوتن 
 متر

24.41 2.11 11.11 -1.48 

51 
اختبار اقص  قوه 
 لمرسغ ةسار

نيوتن 
 متر

82.41 8.85 82.21 1.52 

 1.25 51.11 3.84 55.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمجذع  55

 اختبار اقص  قوه لمجذع  54
نيوتن 
 متر

583.22 51.52 585.21 -1.28 

 4.54 31.11 8.12 34.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لممرفق ةمين 58

 4.84- 41.11 1.52 32.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لممرفق ةسار 52

51 
اختبار اقص  قوه 
 المرفق ةمين

نيوتن 
 متر

32.41 2.48 32.31 -1.85 

52 
اختبار اقص  قوه 
 المرفق ةسار

نيوتن 
 متر

23.11 1.11 23.21 -1.11 

 5.24- 31.11 2.44 24.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمكت  ةمين 53

 5.24- 41.11 4.55 35.11 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمكت  ةسار 54

55 
اختبار اقص  قوه 
 لمكت  ةمين

نيوتن 
 متر

542.21 54.35 548.41 1.28 

41 
اختبار اقص  قوه 
 لمكت  ةسار

نيوتن 
 متر

55.15 1.13 53.41 1.45 

 1.15 15.24 5.51 14.15 سنتةمتر المستوى الرقم  لمرم  45
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 ( أن معاملات الالتواء قد تراوحت بين 2يتض  من الجدول رقم ) 
جمة  أفراد مما يدل عم  أن ( 8)± ( أي أنيا انحصرت بين 4.54:  4.84-)

والمستوي الخاصو البدنة   صفاتالعين  قد وقعوا تحت المنحني ألاعتدالي في ال
 الرقمي قيد البحث مما ةشير إلي تجانس أفراد عين  البحث.

 :  البيانات جمم وأدوات وسائ 
 تنفيرذ في والمساعد  البةانات لجم  ومتنوع  متعدد  وسائل الباحث استخدم  

 المرررررراد والبةانرررررات البحرررررث طبةعررررر  مررررر  يتناسررررر  بمرررررا حرررررثلمب الأساسرررررة  التجربررررر 
 .عمييا الحصول
  البيانات تسجي  استمارات

 بحيرررث ,بالبحرررث الخاصررر  القةاسرررات تسرررجيل اسرررتمارات بتصرررمةم الباحرررث قرررام   
 : وى  التسجيل وسرع  ودق  وسيول  البساط  بيا يتوافر

  الروزن  -الطرول -السرن) المتغيررات فري اللاعبين قةاسات تسجيل استمار – 
 (5) رقم مرفق(. التدريب  العمر

  والمسررتوى  الخاصررو البدنةرر  لصررفاتا فرري اللاعبررين قةاسررات تسررجيل اسررتمار 
 . (4) رقم مرفق الرقم 
 (المرجعي المسح) بالبحث المرتبطة والدراسات والبحوث المراجم

 العممة  لممراج  شامل مرجعي مس  وعمل بامطلاع الباحث قام  
 البدنةو الصفات لتحديد البحث بموضوع المرتبط  والبحوث بق السا والدراسات
 تم كما التدريبة , الوحد  وزمن البرنامج تنفيذ فتر  و الرم  رم  بناش  الخاصو
" والتكنولوجةا العممي البحث اكادةمةو"و الدولة  المعمومات بشبك  الاستعان 
 المرتبط  الأجنبة  والمقالات الدراسات بعض عم  لحصولا بيدا وذل 

 . التدريبي البرنامج تصمةم وكةفة  البحث بموضوع
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 : الشخصية المقابمة
 رقررم مرفررق القرروى  ألعررا  خبررراء مرر  شخصررة  مقررابلات عررد  الباحررث اجررري       

 ىررررذه مررررن اليرررردا وكرررران( 2) رقررررم مرفررررق الطبةعرررر  العررررلاج كمةررررو وخبررررراء ( 8)
 أخرذ إلر  بامضراف  عمرييم التدريبي البرنامج عرض ىو راى استطلاع المقابلات
 بالدراسررررو الخاصررررو الاختبرررراراتو  لمبرنررررامج الرئةسررررة  الملامرررر  تحديررررد فرررري آرائيررررم

  .المختاره المركبو والتمرينات
     البحث في المستخدمة وااجهزة اادوات

 توصرررل السرررابق  والدراسرررات المراجررر  مرررن العديرررد عمررر  امطرررلاع خرررلال مرررن  
 بحثرو إجرراءات إتمرام فري وتسريم بحثرو دمتخر التري والأدوات الأجيرز  إل  الباحث
 : وى  أىدافو وتحقق
 المستخدمة اادوات

 مختمف  بهوزان أثقال -
 وسوةسريو طبة  كرات -
 رم  -
 City Gym Health & Fitness مارك  أثقال أجيز  -
 قةاس شريط -
 حديدي بار -
 مضمار -
 اةقاا ساعو -
 اقماع -
 أطواق -

 المستخدمة ااجهزة
  طب  وميزان رستاميتر -
 (1) رقم مرفق  Biodex3 جياز -
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 : الرمح رمى بمسابقه الخاصة البدنية القدرات
 خرلال مرن الررم  رم  بناش  الخاصو البدنةو الصفات اىم ال  التوصل تم  

 كمررا نتيجتررو وكانررت( 8) رقررم مرفررق الباحررث بررو قررام الررذى الخبررراء رائ اسررتطلاع
 : الات  بالجدول موض  ىو

 (5) رقم ولجد

وظ
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اتى
صغ
ال

ى
 

رظ
در
ال

ى
 

 الػوةىالػصوى

 الػوةىالمموزةىبالدررظ
 تحملىالػوه

 المرونظ
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ذا
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توا

ال
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توا
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ى اع
ذر

عىى
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ى

جل
ر

ى
النسبة 
 المئوية
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12
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 %
 

12
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 %
 

12
2

 %
 

12
2

 %
 

12
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 %
 

82 %
 

72 %
 

35 %
 

12 %
 

12
2

 %
 

12
2

 %
 

32 %
 

12
2

 %
 

12
2

 %
 

42 %
 

ر%
صف

 

 بدنة  قدراتال اعم  عم  الحصول تم نتائج من عرضو سبق ما عم  وبناء  
 ( عمييا الجمة  اتفق)% 511 مئوة  ونسب

 (6جدول  )
 (12) رقم مرف  اختبارات القدرات البدنية الخاصة بمسابقه رمى الرمح

تالاختبارا وحدةىالػواس الرمز  م 

 
 ث

 
ةَ الثَانِ   

 

 5 عدو متر من البدء الطائر81

 4 اختبار الدوائر الرقمةو

 8 أقماع 1م زجزاج بين  41جري 

 سم

 
 2 مرونو الظير السنتةمتر

 رف  الكتفين
N×M 1 اقص  قوه لمرسغ ةمين اقص  قوه لمرسغ ةسار متر× نيوتن 

MSEC رسغ ةمينزمن التسارع لم زمن التسارع لمرسغ ةسار ثاَنِةَ  مِمِّي 
N×M اقص  قوه لممرفق ةمين اقص  قوه لممرفق ةسار متر× نيوتن 

MSEC زمن التسارع لممرفق ةمين زمن التسارع لممرفق ةسار ثاَنِةَ  مِمِّي 
N×M اقص  قوه لمكت  ةمين اقص  قوه لمكت  ةسار متر× نيوتن 

MSEC كت  ةمينزمن التسارع لم زمن التسارع لمكت  ةسار ثاَنِةَ  مِمِّي 
N×M اقص  قوه لمجذع متر× نيوتن 

MSEC زمن التسارع لمجذع ثاَنِةَ  مِمِّي 
 حمل ثقل ثن  الرجمين كيمو جرام كجم
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 :المساعدين اختيار
 والمدرسرررين المرردربين فررري متمثمررين المسررراعدين مررن بمجموعررر  الاسررتعانو تررم  

 والقةاسررات البحررث بهىررداا عممررا الباحررث أحرراطيم وقررد الباحررث بقسررم المسرراعدين
 . منيم كل عم  العمل وتوزي  تحديد تم وقد بالبحث الخاص 
 :  الاستطلاعية الدراسات

 اسرتطلاعة , دراسر  مرن أكثرر برإجراء الباحرث قرام الدراسر  ىرذه لطبةع  نظرا    
 البردء قبرل  تلافييرا أو علاجيرا ةمكرن ضرع  نقراى من ةكمن ما لاكتشاا وذل 
 .الاساسةو التجرب  تنفيذ في

 :  ااولي الاستطلاعية الدراسة
 الموافررررق الاثنررررين يرررروم الأولرررر  الاسررررتطلاعة  الدراسرررر  بررررإجراء الباحررررث قررررام  
  ناش ( 2) عدد عم  القاىره جامعو الطبةع  العلاج بكمةو  م( 52/54/4151)
   .الاساسةو العين  وخارج البحث مجتم  من
 الوقروا الباحرث بيرا مقرا التري الأول  الاستطلاعة  الدراس  من اليدا كان  

 : الاتةو النقاى عم 
 المقاومررر  درجررر  عمررري والتعررررا  المختمفررر  لممفاصرررل الحركررري المررردى تحديرررد -

 العمررل يجرر  الترري الخاصرر  المتغيرررات تحديررد و,  بيررا الاسررتعانو يررتم سرروا الترري
 .وقةاسيا عمييا
  :ااولي الاستطلاعية الدراسة نتائج
 فرررري وتتمثررررل التطبيرررق خررررلال عمييررررا العمرررل يررررتم الترررري المفاصرررل تحديررررد ترررم -

 المرردى وتحديررد( الجررذع –الرسررغ مفصررل –المرفررق مفصررل –الكترر  مفصررل)
 .الحركي

 المقاومر  درجر  تحديرد ترم الكت  لمفصل( 541) المقاوم  درج  تحديد تم -
 .المرفق لمفصل( 541°)
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 المقاومرر  درجرر  تحديررد تررم الرسررغ لمفصررل( °51) المقاومرر  درجرر  تحديررد تررم -
 .لمجذع( 541°)
 (.3) جدول وقةاسيا عمييا العمل يج  التي الخاص  المتغيرات تحديد تم -

 (7) جدول
ىالرمزىىالاختبار الػواسىوحدةىالمتعور م
 Biodex3 متر× نيوتن Peak torque عزم أقص  5

Dynamometer 

N×M 

 MSEC ثَانِةَ  مِمِِّي Acceleration time التسارع زمن 4

 :  الثانية الاستطلاعية الدراسة
 الخمررةس مررن الفتررر  خررلال الثانةررو الاسررتطلاعة  الدراسرر  بررإجراء الباحررث قررام  
 عينرررررر  عمرررررر  وذلرررررر  م( 45/54/4151) الاثنررررررين  وحترررررر  م( 53/54/4151)

 بتطبيررررق وقررررام الأساسررررة  العينرررر  وخررررارج البحررررث مجتمرررر  نفررررس مررررن( 2) قواميررررا
 :التالة  للأغراض وذل  المحدد  الاختبارات

 .وجدت ان المعوقات ومعالجو والأدوات الأجيز  م سلا من التحقق -
 .البحث قيد والقةاسات والاختبارات التدريبات  تستغرقو الذي الزمن تحديد -
 .البحث قيد المستخدم  الاختبارات عن فكر  العين  إعطاء -
  الرقمي والمستوى  البدنية والاختبارات العممية المعاملات حساب 
 الاختبارات صدق 

 فرررر  مميررررز  والغيررررر المميررررز  المجمرررروعتين بررررين الفررررروق  دلالرررر  حسررررا  تررررم       
 عمررررر  التجريبررررري الصررررردق طريرررررق عرررررن وذلررررر  البحرررررث قيرررررد البدنةررررر  الاختبرررررارات
 عينررر  وتمثرررل الررررم  رمررر  مسرررابق  فررر  متسرررابقين 2 منيمرررا كرررل قررروام مجمررروعتين
  البحرررررث عينررررر  مجتمررررر  نفرررررس مرررررن( المميرررررز  المجموعررررر ) الاسرررررتطلاعة  البحرررررث

 المرحمررو نفررس"  الكمةررو طررلا  مررن( مميررز  الغيررر المجموعرر ) لاخرررى ا والمجموعرر 
 ".العمريو

 ( 8جدول )



 

 

                                                                                                                      22   

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 (4=0=ن1ن)معام  الصدق لممتغيرات قيد البحث 

 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

المتودطى
الحدابيى
للمجمورظى
 المموزة

المتودطى
الحدابيى
للمجمورظى
العورى
 مموزة

إحصائيى متودطىالرتب
الاختبارى

zمنىى
مانى
 ووتني

ىالاحتمال
Sig.(p.value) 

المجمورظى
 المموزة

المجمورظى
العورى
 مموزة

5 

اختبار 
الدوائر 
 الرقمةو 

 1.14 * 4.82 2.11 4.11 58.41 54.43 ثانةو

 1.14 *4.85 2.11 4.11 41.28 55.51 ثانةو اختبار بارو  4

8 

 81اختبار 
متر من 
البدء 
 الطاىر

 1.18 *4.85 2.11 4.11 2.45 8.44 ثانةو

2 
اختبار قوه 
 الرجمين

 1.14 *4.84 4.11 2.11 51.81 552.11 كيموجرام

1 

اختبار 
مرونو 
 الظير

 4.11 2.11 81.38 84.11 سنتةمتر
4.85 
* 

1.14 

2 
اختبار رف  
 الكتفين

 4.11 2.11 28.44 18.11 سنتةمتر
4.85 
* 

1.14 

  Sig.(p.value)  <1.11* دال إحصائةا عند 
تترراوح مرا ( المحسروب  p.Value( أن جمةر  قرةم )4يتض  من جردول ) 
لجمةرر  الاختبررارات  1.11( وىرري أقررل مررن مسررتوي المعنوةرر  1.18: 1.14بررين )

 ,أي أن الفرررق بررين المجمرروعتين معنرروي وفةررو دلالرر  إحصررائة  ,البدنةرر  الخاصرر 
ممررا ةشررير إلرر  قرردر  ىررذه الاختبررارات عمرري التمييررز بررين المسررتوةات أي أنيررا تعررد 

 صادق  لقةاس الصفات التي وضعت من أجميا. اختبارات
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

  الاختبارات ثبات
تررررم أةضررررا إيجرررراد معامررررل الثبررررات مررررن خررررلال اسررررتخدام أسررررمو  تطبيررررق  

الاختبار ثم إعاد  تطبيق الاختبار عمر  نفرس المجموعر  المميرز  المسرتخدم  فر  
صدق الاختبار نفس مجتم  عين  البحث  وخارج عين  البحث الأساسة  وبفارق 

 أةام. 1ي قدر  زمن
 ( 9جدول )

 (4ن= ) معام  الثبات لممتغيرات قيد البحث 

 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

ىقومظ التطبوقىالثاني التطبوقىالأول
"ىرى"ى
 ودلالتؼا

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 ±المطواري

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 ±المطواري

5 

اختبار 
الدوائر 
 الرقمةو 

 *1.555 1.85 54.44 1.88 54.43 ثانةو

 *1.552 1.32 55.43 1.34 55.51 ثانةو اختبار بارو  4

8 

 81اختبار 
متر من 
البدء 
 الطاىر

 *1.541 1.53 8.42 1.55 8.44 ثانةو

2 
اختبار قوه 
 الرجمين

 *1.524 51.85 552.11 58.55 552.11 كيموجرام

1 

اختبار 
مرونو 
 الظير

 *1.511 8.83 85.11 8.55 84.11 سنتةمتر

2 
اختبار رف  
 الكتفين

 *1.542 8.54 12.11 8.55 18.11 سنتةمتر

 1.511( =  1.11* قةم  " ر " الجدولة  عند مستوي معنوة  ) 

دلالر  معنوةر   ( أن جمة  قةم معامل الارتبراى ذات5يتض  من جدول ) 
( لجمةر  الاختبرارات البدنةر  الخاصر , حيرث أشرارت 1.11)عند مسرتوى معنوةر  

( 1.555:  1.511لجرررردول أن قررررةم )ر(  المحسرررروب  تراوحررررت مررررا بررررين )نتررررائج ا
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

وىررررررذا ةشرررررير إلرررررر  أن الارتبرررررراى دال بررررررين  1.511بينمرررررا قةمرررررر  )ر( الجدولةرررررر   
 مما ةشير إل  ثبات تم  الاختبارات. ,التطبةقين الأول والثاني

 : القبمية القياسات
 عمر  العضرمة  وهالقر فري البحرث لعينر  التجريبةر  لممجموع  القبمي القةاس تم  

:  م( 44/54/4151)الموافرررررررق الثلاثررررررراء يررررررروم Biodex3 الايزوكينتررررررر  جيررررررراز
 .القاىره جامعو الطبةع  العلاج كمةو بمعمل م( 54/4151/ 48) الاربعاء
 .الرياض  بنيا بستاد م( 41/54/4151) الجمعو ويوم
 : استة  المتغيرات قةاس وتم
  والطول الوزن  اختبارات• 
 .الرم  لرم  الرقم  والمستوى  البحث قيد البدنة  الاختبارات •

 : التدريبي البرنامج
 الأساسرة  الوسرائل اىرم مرن ةعتبرر التردريبي البرنرامج أن فةرو شر  لا مما 
 يرررتم لا البرنرررامج بررردون  إنرررو حيرررث البحرررث أىرررداا لتحقيرررق الباحرررث يتبعيرررا التررري

 العممةرررر  سررررسالأ الباحررررث راعرررر  فقررررد لررررذا الرقمرررري أو البرررردني بالمسررررتوى  الارتقرررراء
 .المقترح البرنامج محتوى  إعداد عند الرياضي التدري  ومبادئ
 : التدريبي البرنامج من الهدف
تحسرررين مسرررتوى الصرررفات البدنةررر  الخاصررر  والمسرررتوى الرقمررر  لناشررر  رمررر   -

 الرم . 
 : الآتي في المقترح التدريبي البرنامج عميها وطم التي ااسس

 البرنررامج فييررا ةطبررق الترري والفتررر  لسررنة ا المرحمرر  وخصررائ  اليرردا تحديرد -
جمالي التدريبي البرنامج مد  تحديد ال  بالاضافو التدريبي  الوحدات عدد وا 
 .التدريبة 
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 : البرنامج تطبي  فترة تحديد
 Muehlbauer , Lesinski  , بوش و نسكى ليسى" من كل ةشير 

, Granacher Büsch  4152 عن اجروىا الت  المسحةو الدراسو نتاج:  م 
 م( 4158: 5551) مرن الفترره فر  المركر  التردري  عرن اجريرت الت  الدراسات
 حترر  أسرربوعةا وحردات اربرر  عررن المركر  الترردري  وحرردات تزيرد لا ان يجرر  بانرو

  أشررررررررررررررررراروا كمرررررررررررررررررا الشرررررررررررررررررفاء اسرررررررررررررررررتعاد  الفسررررررررررررررررريولوجة  للأجيرررررررررررررررررز  يتسرررررررررررررررررن 
: 55. )المركر  لمتردري  البردن  الترهثير لظيرور كافةر  فتر  أسابة  4 فتر  أن إل 
45) 

 رقرررم مرفرررق الخبررراء السررراد  رأى اخرررذ بعررد الباحرررث يررررى  ذلرر  ضررروء وفرر  
 بواقرر  أسرربوعةا وحرردات 2 اسررابة  4 ىرر  المقترحرر  البرنررامج مررد  تكررون  أن( 52)
 .البحث أىداا لتحقيق كافة  فتره تدريبةو وحده 84

  الحم  شدة تحديد
 : يم  لما وفقا يبة تدر  وحد  كل من لميدا وفقا الحمل شد  تحديد تم 

 (12) جدول

درجاتىىم
ىالحمل

ىالحملى
ىالأقصى

الحملىالأقلىمنى
ىالأقصى

ىالحمل
ىالمتودطى

شد   5
 %31-11 %51-31 %511-51 الحمل

حجم  4
 الحمل

 تكرار من
 مرات 5-1 

 تكرار من
 مرات 2-51 

 تكرار من 
 مر  51-51

كثاف   8
 دقةق  5:4من  دقةق  4:2من  دقائق 2:1من  الحمل
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 : البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريب حم  دورة تشكي 
 الحمررل درجرر  لتشرركيل طريقرر  أنسرر  م5554" عددلاوى  حسددن محمد" يررذكر       
 أى 5: 4والتشررركيل 5: 5 الاساسررر  التشررركيل ىررر  الواحرررد الأسررربوع غصرررون  فررر 
 (22: 54) .واحد ليوم منخفض حمل ةعقب  مرتف  حمل يومين
 : الثمانية التدريبية ااسابيم خلال التدريبي  الحم لشدة النسبى التوزيم

 (11) جدول
 (   الخاص البدنى الاعداد)   فتر 

 ( % 7775:  62)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت الاول الاسبوع
 ( % 33.1:  31)  من الشده تراوحت"  مركب تدريب"  ( % 31:  21)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد

 ( % 7775:  72)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت نىالثا الاسبوع
 ( % 33.1:  34)  من الشده تراوحت   مركب تدريب   ( % 31:  31)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد

 ( % 8775:  82)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت الثالث الاسبوع
:  41)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد
41 % ) 

 ( % 44.1:  3371)  من الشده تراوحت   مركب بتدري  

 ( %92: 75)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت الرابم الاسبوع
:  31)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد
41 % ) 

 ( % 51:  48)  من الشده تراوحت   مركب تدريب  

 ( %95:  83)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت الخامس الاسبوع
 ( %51:  41)  من الشده تراوحت   مركب تدريب   (%51: 48) من الشده تراوحت المهارى  ادالاعد

 ( %122:  82)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت السادس الاسبوع
 ( %51:  41)  من الشده تراوحت   مركب تدريب   ( % 511:  41)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد
 (tab ring( )ألمنافسه قب  الحم  مستوى  انخفاض) طريقه استخدام وتم ( المسابقات ماقب )   فتر 

 ( %82:  72)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت السابم الاسبوع
 ( %41:  31)  من الشده تراوحت   مركب تدريب   ( % 41:  31)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد

 ( % 77:  65)  من التدريبى الحم  شد  تراوحت الثامن الاسبوع
 ( %33:  38)  من الشده تراوحت   مركب تدريب   ( % 31:  21)  من الشده تراوحت المهارى  الاعداد
 المهارى  الاعداد حم   شد   لمتوسط شك 

 البرنامج خلال
   مركب تدريب  الخاص الاعداد حم   شد   لمتوسط شك 
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 ( الميارى ,  البدن )  للاعداد التدريب  الحمل شده  متوسط

 الاسبوع
 الاول

 الاسبوع الرابم الاسبوع الثالث الاسبوع الثانى الاسبوع
 الخامس

 الاسبوع السابم الاسبوع السادس الاسبوع
 الثامن

69 % 73 % 81 % 83 % 88 % 91 % 78 % 75 % 

 

  المقترح البرنامج داخ  التدريبية دةالوح أجزاث
 : الإحماث  -أ

 رقرم مرفرق وخلافرو اطرالات وتمرينات صغيره العا  عم  امحماء اشتمل
  : بيدا وذل ( 2)
 .الاصابات من والحماةو الجسم حرار  درج  رف  -
 .القم  ضربات ومعدل التنفس معدل زياد  -
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 :  الرئيدسي الجزث -ب
 complex   المركبرررو التررردريبات"  المقتررررح تررردريبيال البرنرررامج تمرينرررات -أ

training (.3) رقم مرفق 
 .(4) رقم مرفق الرم  برم  الخا  الميارى  الجزء - 

 : الختدام

 وبعرررررررض الخفيررررررر  الجررررررري  تدريبررررررررات عمرررررر  الخترررررررام ترررررردريبات اشررررررتممت
 يوضررر  الترررالي والجررردول والررررجمين بالرررذراعيين الخاصررر  والاىترررزازات المرجحرررات

 .التدريبة  لموحد  الزمني  التوزي
 ( 10) جدول

 التدريبية لموحدة الزمني التوزيم
 الاجمالى الختام الرئوديىالجزء الإحماء الوحدةىأجزاء

 ق41 ق 1 ق 21 ق 51 الزمن

 : المقترح التدريبي البرنامج تطبي 
 البحث عين  عم ( 5) رقم مرفق المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم      
 الموافق الاحد حت  م(45/54/4151) الموافق الثلاثاء يوم من ابتداء
 أةام أسبوع كل تدريبة  وحدات ارب  بواق  أسابة ( 4) م(45/4/4152)
 البحث عين  أفراد عم  الرياض  بنيا بستاد (الاحد, الجمعو الخمةس, الثلاثاء,)

 .المقترح التدريبي لمبرنامج العام المحتوى  يوض  التالي والجدول .الأساسة 
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ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 (13جدول ) 
 المحتوي العام لمبرنامج التدريبي المقترح 

 التوزوعىالزمني المتعوــــــرات م

 ما قبل المنافس  ,امعداد الخا  مراحل البرنامج 5
 أسابة  4 عدد الأسابة  4

 وحدات 2 عدد الوحدات التدريبة  في الأسبوع 8

 وحد  84 إجمالي الوحدات التدريبة  2

 دقةق  41 لي زمن الوحده التدريبةوإجما 1

 دقةق  841 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 2

 دقةق   4121 الزمن الكمي لتطبيق البرنامج 3

  البعدى القةاس
 الموافرق الثلاثراء يروم وذلر  البرنرامج مد  انتياء بعد البعدى القةاس أجرى        

 الأجيز  بنفس لقةاسا وتم م( 41/4/4152) الخمةس وحت  م( 48/4/4152)
 القةررررراس أمررررراكن وتوحيرررررد والتتبعةررررر  القبمةررررر  القةاسرررررات فررررر  تمرررررت التررررر  والأدوات
 . المساعدين وبنفس والتعمةمات والشروى
 :  الإحصائية المعالجات
 تررم البحررث قيررد لممتغيرررات المختمفرر  القةاسررات نتررائج البةانررات تجمةرر  بعررد 
 صررررح  مررررن والتهكررررد الأىررررداا لتحقيررررق المناسررررب  امحصررررائة  المعالجررررات إجررررراء

 البرنررررامج خررررلال مررررن القرررراىر  بجامعرررو الاحصررررائةو الدراسررررات بمعيررررد,  الفرررروض
 برررررالرمز لرررررو يرمرررررز الرررررذي الاجتماعةررررر  لمعمررررروم امحصرررررائة  لمحزمررررر  امحصرررررائي

(SPSS) (vergen20 )امحصائي البرنامج خلال من (Excel). 
  المعةاري  الانحراا -4  .الحسابي المتوسط -5
  التفمط  -2     ةطالوس -8
  الارتباى معامل -2     الالتواء -1
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  ولككسون  إختبار -4  ويتني مان إختبار -3
 لمتحسن المئوة  النس  -5

  وتفسيرها النتائج ومناقشة عرض
  النتائج عرض

 ( 14جدول )
لالة الفروق بين القياس القبمي و البعدي في المتغيرات البدنية الخاصة د

 (6ن = ) قيد البحثوالمستوي الرقمي 

 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

المتودطى
الحدابيى
للػواسى
 الػبلي

المتودطى
ىالحدابي

للػواسىى
 البطدي

إحصائيى متودطىالرتب
ىzالاختبارى
منى

 ولكوكدون

ىالاحتمال
Sig.(p.value) 

ىالإذاراتى
 (ى-)ى

ىالإذاراتى
 )ى+ى(

5 

اختبار 
الدوائر 
 الرقمةو 

 1.18 4.45 1.11 8.11 51.22 54.51 ثانةو

 1.18 4.45 1.11 8.11 55.31 55.45 ثانةو اختبار بارو  4

8 

 81اختبار 
متر من 
البدء 
 الطاىر

 1.18 4.41 1.11 8.11 8.38 8.41 ثانةو

2 
اختبار قوه 
 الرجمين

كيمو 
 جرام

553.11 543.88 1.11 8.11 4.45 1.18 

1 

اختبار 
مرونو 
 الظير

 1.14 4.42 8.11 1.11 28.48 21.48 سنتةمتر

2 
اختبار رف  
 الكتفين

 1.14 4.88 8.11 1.11 11.88 14.11 سنتةمتر

3 
زمن تسارع 
 الرسغ ةمين

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

24.88 21.14 8.11 1.11 4.48 1.18 

4 
زمن تسارع 
 الرسغ ةسار

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

21.48 18.88 8.11 1.11 4.41 1.18 

 ( 14جدول )تابم 
اس القبمي و البعدي في المتغيرات البدنية الخاصة لالة الفروق بين القيد

 (6ن = ) والمستوي الرقمي قيد البحث
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 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

المتودطى
الحدابيى
للػواسى
 الػبلي

المتودطى
ىالحدابي

للػواسىى
 البطدي

إحصائيى متودطىالرتب
ىzالاختبارى
منى

 ولكوكدون

ىالاحتمال
Sig.(p.value) 

ىالإذاراتى
 (ى-)ى

ىذاراتىالإ
 )ى+ى(

5 

اختبار 
اقص  قوه 
 لمرسغ ةمين

نيوتن 
 متر

24.14 13.41 1.11 8.11 4.41 1.18 

51 

اختبار 
اقص  قوه 
 لمرسغ ةسار

نيوتن 
 متر

81.41 25.18 1.11 8.11 4.41 1.18 

55 

زمن 
التسارع 
 لمجذع 

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

55.23 32.11 8.11 1.11 4.48 1.18 

54 

اختبار 
اقص  قوه 
  لمجذع

نيوتن 
 متر

583.13 524.81 1.11 8.11 4.41 1.18 

58 

زمن 
التسارع 
لممرفق 
 ةمين

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

38.88 25.23 8.11 1.11 4.88 1.14 

52 

زمن 
التسارع 
لممرفق 
 ةسار

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

32.23 28.88 8.11 1.11 4.48 1.18 

51 

اختبار 
اقص  قوه 
 المرفق ةمين

نيوتن 
 متر

32.24 51.41 1.11 8.11 4.41 1.18 

52 

اختبار 
اقص  قوه 
 المرفق ةسار

نيوتن 
 متر

23.14 41.18 1.11 8.11 4.45 1.18 

 
 

 ( 14جدول )تابم 
لالة الفروق بين القياس القبمي و البعدي في المتغيرات البدنية الخاصة د

 (6ن = ) والمستوي الرقمي قيد البحث
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 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

المتودطى
الحدابيى

سىللػوا
 الػبلي

المتودطى
ىالحدابي

للػواسىى
 البطدي

إحصائيى متودطىالرتب
ىzالاختبارى
منى

 ولكوكدون

ىالاحتمال
Sig.(p.value) 

ىالإذاراتى
 (ى-)ى

ىالإذاراتى
 )ى+ى(

53 

زمن 
التسارع 
 لمكت  ةمين

مِمِِّي 
 ثَانِةَ 

24.88 11.14 8.11 1.11 4.48 1.18 

54 

زمن 
التسارع 
 لمكت  ةسار

مِمِِّي 
 انِةَ ثَ 

35.53 28.88 8.11 1.11 4.48 1.18 

55 

اختبار 
اقص  قوه 
 لمكت  ةمين

نيوتن 
 متر

548.33 523.84 1.11 8.11 4.41 1.18 

41 

اختبار 
اقص  قوه 
 لمكت  ةسار

نيوتن 
 متر

54.44 544.53 1.11 8.11 4.41 1.18 

45 

المستوي 
الرقمي 
 لرمي الرم 

 1.18 4.41 8.11 1.11 18.43 15.51 سنتةمتر

  Sig.(p.value)  <1.11* دال إحصائةا عند 
أقرل مرن ( المحسروب  p.Value( أن جمةر  قرةم )52يتض  مرن جردول ) 

لجمةررر  الاختبرررارات البدنةررر  الخاصررر  والمسرررتوي الرقمررري  1.11مسرررتوي المعنوةررر  
أي أن الفررررق برررين القةاسرررين القبمررري والبعررردي  ,للاعبررري رمررري الررررم  قيرررد البحرررث

إحصرائةا  برين القةاسرين القبمري والبعردى ولصرال  القةراس  معنوي وفةرو فرروق دالر 
البعرردى فرري جمةرر  الاختبررارات البدنةرر  الخاصرر  والمسررتوي الرقمرري للاعرر  رمررري 

 الرم  قيد البحث.



 

 

                                                                                                                      31   

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ
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 (15جدول )
نسبة التحسن المئوية في المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي قيد 

 (6ن = ) البحث
 المتعورات م

وحدةى
 اسالػو

ندبظى الػواسىالبطدي الػواسىالػبلي
 المتودطىالحدابي المتودطىالحدابي التحدنى%

 55.51 51.22 54.51 ثانةو اختبار الدوائر الرقمةو  5

 1.51 55.31 55.45 ثانةو اختبار بارو  4

8 
متر من البدء  81اختبار 

 الطاىر
 5.42 8.38 8.41 ثانةو

 4.82 543.88 553.11 مكيمو جرا اختبار قوه الرجمين 2

 3.81 28.48 21.48 سنتةمتر اختبار مرونو الظير 1

 1.85 11.88 14.11 سنتةمتر اختبار رف  الكتفين 2

 53.13 21.14 24.88 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن تسارع الرسغ ةمين 3

 54.88 18.88 21.48 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن تسارع الرسغ ةسار 4

5 
اختبار اقص  قوه لمرسغ 

 ةمين
 41.84 13.41 24.14 نيوتن متر

51 
اختبار اقص  قوه لمرسغ 

 ةسار
 52.21 25.18 81.41 نيوتن متر

 53.15 32.11 55.23 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمجذع  55

 8.45 524.81 583.13 نيوتن متر اختبار اقص  قوه لمجذع  54

 51.51 25.23 38.88 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لممرفق ةمين 58

 53.21 28.88 32.23 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لممرفق ةسار 52

51 
اختبار اقص  قوه المرفق 

 ةمين
 54.44 51.41 32.24 نيوتن متر

52 
اختبار اقص  قوه المرفق 

 ةسار
 55.52 41.18 23.14 نيوتن متر

 55.85 11.14 24.88 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمكت  ةمين 53

 41.15 28.88 35.53 مِمِِّي ثَانِةَ  زمن التسارع لمكت  ةسار 54

55 
اختبار اقص  قوه لمكت  

 ةمين
 55.18 523.84 548.33 نيوتن متر

41 
اختبار اقص  قوه لمكت  

 ةسار
 42.22 544.53 54.44 نيوتن متر

 4.12 18.43 15.51 سنتةمتر المستوي الرقمي لرمي الرم  45
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( أن ىنررا  تحسررن فرري جمةرر  الاختبررارات 51)يتضرر  مررن الجرردول رقررم  
للاعبري رمري الررم  قيرد البحرث بنسر  تراوحرت والمستوي الرقمي   البدنة  الخاصر  
%( وقررررد يرجرررر  ذلرررر  إلرررر  أىمةرررر  اسررررتخدام 42.22%( إلرررر  )0.59قةمتيررررا بررررين )

الترردري  المركرر  فرري تطرروير مسررتوي القرردرات البدنةرر  الخاصرر  والمسررتوي الرقمرري 
 قيد البحث. للاعبي رمي الرم  

 :مناقشة النتائج وتفسيرها 
 إجررراء خررلال مررن الباحررث إلييررا توصررل الترري النتررائج عرررض خررلال مررن 
 وذلر  النترائج ومناقشر  بتحميرل الباحرث قرام ,(البعدةر  –القبمةر ) لمقةاسرات الباحث
 :  استة  البحث فروض ضوء في

 :  عمى نص والذى الاول الفرض صحه من التاكد تحق  التى النتائج مناقشة
 والبعرردى القبمرر  القةاسررين متوسررط بررين احصررائةا دالررو ذات فررروق  توجررد  

 القةاس لصال  الرم  رم  لناش  الرقم  والمستوى  الخاصو البدنةو الصفات ف 
 ."البعدى
 إحصررائة  دلالرر  ذات فررروق  وجررود( 52) رقررم الجرردول نتررائج مررن يتضرر  
 مترر 81 -بارو -الرقمةو لدوائرا) اختبار في البعدى والقةاس القبمي القةاس بين
 وىر (  1.18) ليرم  P.value الاحتمرال قةمرو كانرت حيرث( المنطمق البدء من
 لمدلالرررر  حرررردا الباحررررث ارتضرررراىا الترررري 1.11 المعنوةرررر  مسررررتوي  مررررن اقررررل قةمررررو

 مؤشرر وىرذا السالب  امشارات اتجاه ف  يزيد الرت  متوسط أن وبما, الاحصائةو
 .الرقمي المستوى  زاد الزمن قل كمما حيث دىالبع القةاس ولصال  لمتحسن
 القبمرري القةرراس بررين إحصررائة  دلالرر  ذات فررروق  وجررود اةضررا يتضرر  كمررا 
 قةمرررو كانرررت حيرررث( الكتفرررين رفررر  -الظيرررر مرونرررو) اختبرررار فررري البعررردى والقةررراس
 1.11 المعنوةرر  مسررتوي  مررن اقررل قةمررو وىرر ( 1.18) ليررم  P.value الاحتمررال
 فر  يزيرد الرتر  متوسط أن وبما,  الاحصائةو لمدلال  حدا الباحث ارتضاىا التي
 .بعدىال القةاس ولصال  لمتحسن مؤشر وىذا الموجبو امشارات اتجاه
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 القبمرري القةرراس بررين إحصررائة  دلالرر  ذات فررروق  وجررود اةضررا يتضرر  كمررا 
 لممرفرق قروه اقصر  -وةسار ةمين لمكت  قوه اقص ) اختبار في البعدى والقةاس
 قرروه واختبررار-لمجررذع قرروه اقصرر  -وةسررار ةمررين لمرسررغ قرروه  اقصرر -وةسررار ةمررين

 اقررل قةمررو وىرر (  1.18) ليررم  P.value الاحتمررال قةمررو كانررت حيررث( الرررجمين
 وبمرا, الاحصائةو لمدلال  حدا الباحث ارتضاىا التي 1.11 المعنوة  مستوي  من
  ولصرال لمتحسن مؤشر وىذا الموجبو امشارات اتجاه ف  يزيد الرت  متوسط أن

 .بعدىال القةاس
 القبمرري القةرراس بررين إحصررائة  دلالرر  ذات فررروق  وجررود اةضررا يتضرر  كمررا 
 لممرفررق التسررارع زمررن -ةسررار لمكترر  التسررارع زمررن) اختبررار فرري البعرردى والقةرراس
 حيررث( لمجررذع التسررارع زمررن -وةسررار ةمررين لمرسررغ التسررارع زمررن  -وةسررار ةمررين
 لمكتر  التسرارع زمرن اختبرار اما(  1.18) ليم  P.value الاحتمال قةمو كانت
 مسرررتوي  مرررن اقرررل قرررةم وىررر P.value  (1.14   ) الاحتمرررال قةمرررو كانرررت ةمرررين

 متوسرط أن وبمرا, الاحصرائةو لمدلال  حدا الباحث ارتضاىا التي 1.11 المعنوة 
 القةررراس ولصرررال  لمتحسررن مؤشرررر وىررذا السرررالبو امشررارات اتجررراه فرر  يزيرررد الرترر 
 .بعدىال

 القبمرري القةرراس بررين إحصررائة  دلالرر  ذات فررروق  وجررود اةضررا يتضرر  كمررا 
 قةمررو كانررت حيررث( الرررم  لرمرر  الرقمرر  المسررتوى ) اختبررار فرري البعرردى والقةرراس
 الترري 1.11 المعنوةرر  مسررتوي  مررن اقررل قررةم وىرر  P.value  (1.18 الاحتمررال
 اتجاه ف  يزيد الرت  متوسط أن وبما,  الاحصائةو لمدلال  حدا الباحث ارتضاىا
 .بعدىال القةاس ولصال  لمتحسن مؤشر وىذا موجبوال امشارات
 تررهثير إلرر  إحصررائة  الدلالرر  ذات الفررروق  تمرر  وجررود سررب  الباحررث ويرجرر       
 الخاصرر  البدنةرر  الصررفات لتحسررين الموجررو( بميررومتر  -أثقررال) المركرر  الترردري 
 تمرينرررات اسرررتخدام راعررر  الباحرررث ان حيرررث الررررم , رمررر  مسرررابق  تتطمبيرررا التررر 
 .الرم  لرم  الميارى  الأداء لطبةع  مشابي 
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 et allكرستوفر ماك دونمد واخرون " من كل إلةو توصل م  يتفق وىذا 

",   Christopher J.MacDonald4158 (: حيرث توصرموا الر  52) م
مررررررن افضرررررل الطرررررررق الحالةررررررو  complex trainingان التررررردري  المركرررررر  

ت البدنةررو مقارنررو بررالطرق المسرتخدمو فرر  برررامج الترردري  الرياضرر  لتنمةررو الصررفا
 الاخرى التقميدةو. 

( 2م( )4114" )حسددن ابددراهيم أبددو المجدددوتتفررق ىررذ  النتررائج مرر  دراسرر  "     
حيرررث أشرررارت إلررر  وجرررود فرررروق دالررر  إحصرررائةا برررين القةاسرررين القبمررر  والبعررردى 
لممجموعررر  التجريبةررر  ولصرررال  القةررراس البعررردى فررر  المتغيررررات البدنةرررو الخاصرررو 

 قمي نتيج  استخدام التدري  المرك .والمستوى الر 
 م(4152" )محمد عبدد العزيدز خميد كما تتفرق اةضرا ىرذ  النترائج مر  دراسر  "     
( حيث أشارت إل  وجود فروق دال  إحصائةا بين القةاسرين القبمر  والبعردى 51)

لممجموعررر  التجريبةررر  ولصرررال  القةررراس البعررردى فررر  المتغيررررات البدنةرررو الخاصرررو 
 مي نتيج  استخدام التدري  المرك .والمستوى الرق

 ذات فرروق  توجرد" : وبذل  ةكون قرد ترم التهكرد مرن صرح  الفررض الاول 
 الخاصرو البدنةرو الصفات ف  والبعدى القبم  القةاسين متوسط بين احصائةا دالو

 ."البعدى القةاس لصال  الرم  رم  لناش  الرقم  والمستوى 
 نر  والرذى الثران  الفرض صحو من التاكد  تحقق الت  النتائج مناقش  
 لناشرر  الرقمري والمسررتوى  الخاصر  البدنةرر  الصرفات فرر  تغيرر نسرر  توجرد" :عمر 
 ."البعدى القةاس لصال  الرم  رم 

 ( نسرررر  التحسررررن بررررين متوسررررطات القةاسررررين51يوضرررر  الجرررردول رقررررم ) 
 بعدى( لممجموع  التجريبة  ف  المتغيرات البدنة  والمستوى الرقمي قيدوالقبمي ال)

البحرررث ويوضررر  الجررردول النسررر  المئوةررر  لنسررر  التحسرررن لمتوسرررطات القةاسرررات 
البعدةرر  عررن متوسررطات القةاسررات القبمةرر  وىرر  كرراستي: اختبررار الرردوائر الرقمةررو 

  .%55.51وصمت نسب  التحسن ف  القةاس البعدى عن القةاس القبمي 
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وةعرررزى الباحرررث ىرررذا التحسرررن الررر  التررردريبات المركبرررو وخاصرررو تمرررارين  
( وتمرررارين التوافرررق فررر  جرررزء الاعرررداد العرررام بالوحرررده 4, 3,  2لبميرررومتر  رقرررم )ا

وصررمت نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن  اختبررار اختبررار برراروالتدريبةررو و 
وةعرررزى الباحرررث ىرررذا التحسرررن الررر  التررردريبات المركبرررو  % 1.51القةررراس القبمررري 

اختبرررار و  التدريبةرررو فررر  جرررزء الاعرررداد العرررام بالوحرررده الجررررى الزجزاجررر  وتمرررارين 
متر من البدءالمنطمق وصمت نسب  التحسن ف  القةاس البعردى عرن  81اختبار 

وةعرررزى الباحرررث ىرررذا التحسرررن الررر  التررردريبات المركبرررو % 5.42القةررراس القبمررري 
وترردريبات ترردريبات البميررومتر  حيررث كرران مررن مواصررفات أدائيررا السرررع  وخاصررو 

التدريبي المقتررح والتري مرن شرهنيا تحسرين  السرع  المختار  والمنتقا  في البرنامج
الترررردريبات الاساسررررةو فرررري العررررا  القرررروى و وتطرررروير السرررررع  الانتقالةرررر  والحركةرررر  

(a,b,c ) اختبرررار قررروه الررررجمين وصرررمت نسرررب  التحسرررن فررر  القةررراس البعررردى عرررن و
 .%4.82 القةاس القبمي
 لمطررررا السررررفم وةعرررزى الباحرررث ىررررذا التحسرررن الرررر  التررردريبات المركبررررو  

اختبرررار مرونرررو الظيرررر وصرررمت نسرررب  و مخترررار  والمنتقرررا  فررري البرنرررامج التررردريبي ال
اختبررار اختبررار رفرر  و % 3.81التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن القةرراس القبمرري 

 .%1.85الكتفين وصمت نسب  التحسن ف  القةاس البعدى عن القةاس القبمي 
و الخاصررو وةعررزى الباحررث ىررذا نترراج البرنررامج الترردريب  وتمرينررات الاطالرر 

اختبار زمن تسارع الرسغ ( و 2,  5بجزء الاحماء وتمارين الاعداد الميارى رقم )
% 53.13ةمررين وصررمت نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن القةرراس القبمرري 

اختبار زمن تسارع الرسغ ةسرار وصرمت نسرب  التحسرن فر  القةراس البعردى عرن و 
وه لمرسررغ ةمررين وصررمت فرر  اختبررار اختبررار اقصرر  قررو % 54.88القةرراس القبمرري 

فرر  اختبررار و %  41.84نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن القةرراس القبمرري 
اختبررار اقصرر  قرروه لمرسررغ ةسررار وصررمت نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن 

% وةعرررزى الباحرررث ذلررر  الررر  التررردريبات المركبرررو لمطررررا 52.21 القةرراس القبمررري
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اختبرررار زمرررن التسرررارع ( و 32 , 38,  34ين الاثقرررال رقرررم )العمررروى وخاصرررو تمرررار 
% 53.15 لمجذع وصرمت نسرب  التحسرن فر  القةراس البعردى عرن القةراس القبمري

اختبار اقص  قوه لمجذع وصمت نسب  التحسن ف  القةراس البعردى عرن القةراس و 
لمطرررررا العمرررروى وةعررررزى الباحررررث ذلرررر  الرررر  الترررردريبات المركبررررو  %8.45القبمرررري 

 41, 48رقرم ) البميومتر تمارين و  (34, 21, 15وخاصو تمارين الاثقال رقم )
اختبار زمن التسارع لممرفق ةمين وصرمت نسرب  التحسرن فر   و( 28, 82, 44,

اختبار زمن التسارع لممرفق ةسار و  %51.51القةاس البعدى عن القةاس القبمي 
واختبرار  %53.21وصمت نسب  التحسن ف  القةاس البعدى عن القةاس القبمري 

وصررمت نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن القةرراس  اقصرر  قرروه المرفررق ةمررين
وصررمت نسررب  التحسررن فرر   سررارواختبررار اقصرر  قرروه المرفررق ة %54.44القبمرري 

وةعزى الباحث ذل  الر  التردريبات  %55.52القةاس البعدى عن القةاس القبمي 
,  , 31, 25, 24, 23وخاصرررو تمررارين الاثقررال رقرررم )لمطرررا العمرروى المركبررو 
واختبررررار زمررررن ( 51, 84, 42تمررررارين البميررررومتر  رقررررم )( و 48732,  44, 35

وصمت نسب  التحسن ف  القةاس البعدى عن القةاس القبمي  التسارع لمكت  ةمين
وصمت نسب  التحسرن فر  القةراس  سارواختبار زمن التسارع لمكت  ة 55.85%

اختبررار اقصرر  قرروه لمكترر  ةمررين وصررمت و  %41.15البعرردى عررن القةرراس القبمرري 
واختبرار اقصر   %55.18  لتحسن ف  القةاس البعدى عن القةاس القبمرينسب  ا

وصررمت نسررب  التحسررن فرر  القةرراس البعرردى عررن القةرراس القبمرري  ةسررارقرروه لمكترر  
وةعررزى الباحررث ذلرر  الرر  الترردريبات المركبررو وخاصررو تمررارين الاثقررال  42.22%
( وتمررررررررارين البميررررررررومتر  41,  35,  33,  31, ,  22, 28, 24, 25رقررررررررم )

وصرمت نسرب  التحسرن فر   المسرتوى الرقمر  لرمر  الررم اختبار لمطرا العموى و 
 .%4.12القةاس البعدى عن القةاس القبمي 

وةعرررزى الباحرررث ىرررذا الررر  التررردريبات المركبرررو التررر  عممرررت بررردورىا عمررر   
تحسن الصفات البدنةو كتحسن السررعو والتوافرق ومرن ثرم تحسرن الاقتررا  نتيجرو 
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الخطرررروات المتقاطعررررو( والرشرررراقو والقرررروه  -ط مسررررتقةملتحسررررن جررررزئ الاقترررررا  )خرررر
العضررمةو لمرررجمين و تحسررن اقصرر  عررزم لممرفررق والرسررغ والكترر  والجررذع والررذى 
يدل عم  تحسن القوى القصوى وازمنو التسارع لتم  المفاصل والت  تدل بردورىا 
عمررر  تحسرررن القررروه المميرررزه بالسررررعو ومرررن ثرررم تحسرررن سررررعو انطرررلاق الررررم  ىرررذا 

 رين الجزى الميارى لرم  الرم .بجان  تما
 (5م )4151" حمدد جمدال عبدد المدنعمأ"ىذ  النتائج م  دراسر   وتتفق اةضا    

لممجموعررر  التجريبةررر   القةاسرررين القبمررر  والبعررردىبرررين  تحسرررنحيرررث أشرررارت إلررر  
والمسرتوى الرقمري نتيجر   البدنةرو الخاصروولصال  القةراس البعردى فر  المتغيررات 

 ك .استخدام التدري  المر 
 etكرستوفر ماك دونمد واخرون "ىذ  النتائج م  دراس   كما تتفق اةضا         

all ",   MacDonald  4158( 52م)   بررين  تحسررنحيررث أشررارت إلرر
 الترر  اسررتخدمت الترردري  المركرر  لممجموعرر  التجريبةرر  القةاسررين القبمرر  والبعرردى

مقارنرو وى الرقمري والمسرت البدنةرو الخاصروولصال  القةاس البعدى ف  المتغيررات 
بالمجوعات الاخرى الت  استخدمت الطرق الاخرى كالتدري  البميرومترى وغيرىرا 

 .من الطرق الاخرى 
م 4158" عبيدة داهش محمدود"ىذ  النتائج م  دراس   كما تتفق اةضا         

 لممجموعر  التجريبةر  القةاسين القبم  والبعدىبين  تحسنحيث أشارت إل    (5)
بعررض المتغيرررات  ولصررال  القةرراس البعرردى فرر  الترردري  المركرر  الترر  اسررتخدمت

 .بعض المتغيرات الكينماتةكة و البدنة  
 وبذل  ةكون قد تم التهكد من صح  الفرض الثاني والذى ين  عم  :   

 لناشر  الرقمري والمستوى  الخاص  البدنة  الصفات ف  تغير نس  توجد" 
 ."البعدى القةاس لصال  الرم  رم 

 : اجاتالاستنت
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 ولمرا الدراسر  ومتغيررات لعينترو ووفقرا البحث وتساولات أىداا خلال من 
 مر  تتناسر  التري وخصائصرو المسرتخدم الاحصرائ  الأسرمو  نترائج إلةو أشارت
 : التالة  الاستنتاجات إل  التوصل الباحث أمكن الدراس  طبةع 
البدنةرررو الصرررفات التررردري  المركررر  لرررو ترررهثير إيجابةرررا بدلالررر  معنوةررر  عمررر   -

 .لناش  رم  الرم المستوى الرقمي الخاصو و 
الترررردري  المركرررر  مررررن أفضررررل أسررررالي  تطرررروير الصررررفات البدنةررررو الخاصررررو  -

والمسررتوى الرقمرري لناشرر  رمرر  الرررم  حيررث أنررو يجمرر  بررين فوائررد الترردري  
 بالأثقال وفوائد التدري  البميومترى معا فةما ةسمي بالتدري  المرك .

  : التوصيات
 النترائج عررض بخصو  جاء وما استنتاجات من تم ما م ع بناء 
         : استة  بالتوصةات الباحث يتقدم تفسيرىا خلال ومن
إجراء المزيد من الدراسات مستخدم  التدري  المركر  لمسرابقات أخررى فر   -

 مسابقات الميدان والمضمار.سباقات و 

 .لخا ف  مرحمو الاعداد اإستخدام برنامج التدري  المرك   -
إجررررراء دراسررررات أخررررري عررررن الترررردري  المركرررر  تاخررررذ امتجرررراه الفسرررريولوجي  -

 لموقوا عم  التهثيرات الفسيولوجة  الناتج  عن استخدام التدري  المرك .
 Isoضرررور  الاىتمررام بإنشرراء معامررل لتقررةم الأداء العضررمي)الأيزوكينتة   -

Kinetic) ف  كمةات التربةو الرياضةو. 
 

 

 ((ىعــــــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى

ى :ىالطربوهىالمراجع:ىىاولاا
 والتروازن  القدره تحمل عم  المرك  التدري  تاثير : المنعم عبد جمال احمد -1

 الرقمر  الانجراز ومسرتوى  السرفم  الطرا لعضلات العضم 
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 التربةو كمةو, منشوره غير دكتوراه رسالو, عدو م411 لسباق
 . م4151, المنصوره جامعو, الرياضةو

, لمنشرر الكترا  مركرز, الرياضر  فسريولوجةا مبرادئ: سديد الددين نصر احمد -0
 .م4152,  القاىره

 مجمررو, "القرروى  ألعررا  فرري حديثررو دراسررات" : القددوى  العدداب الدددولي الاتحدداد -8
 .م4118,  ابريل 88 عدد, سنوة  رب  فنةو

 فنةو مجمو", القوى  ألعا  في حديثو دراسات: "القوى  العاب الدولي الاتحاد -2
 .م4154, اكتوبر 1 عدد, سنوة  رب 

 مجررررال فرررر  العضررررمةو القرررروه تنمةررررو اسررررس: بسطويسددددى احمددددد بسطويسددددى -1
, لمنشر الحديث الكتا  مركز, الرياضةو والالعا  الفاعمةات
 .م4152, القاىره

 فر  المركر  التردري  اسرتخدام ترهثير: المجدد أبدو الحميدد عبد إبراهيم حسن -2
 لمتسرابق  الرقمر  والمسرتوى  الخاصر  البدنةر  دراتالقر تطوير
 التربةررو كمةررو, منشرروره غيررر ماجسررتير رسررالو, الطويررل الوثرر 

  .م4114 الزقازيق جامعو لمبنين الرياضةو
 ورمررررر  وثررررر , الميررررردان مسرررررابقات, القررررروى  العرررررا : سدددددلام احمدددددد صددددددقى -3

 . م4152, القاىره, الحديث الكتا  مركز, ومتعمقاتيا
 مركررز ,والقفرز الوثرر  مسرابقات فسريولوجةا: زاهددر الحميددد عبدد نالددرحم عبدد -4

 .م4111, القاىره, لمنشر الكتا 
 متغيررات بعرض تحسرين عمري المركر  التدري  تهثير: محمود داهش عبيدة -5

, حركةرا المعراقين الجمر  دف  للاعبي الرقمي والمستوي  الأداء
, بنرينلم الرياضرةو التربةرو كمةو, منشوره غير ماجستير رسالو
 .م4158, الاسكندريو جامعو
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 والمةكانكةررو الوظةفةررو الاسررس :الطالددب مجيددد نددزار,  حسددين حسددن قاسددم -51
 دار,  4ى والررردف , الرمررر  فاعمةرررات فررر  الحركررر  الاداء لفرررن
 .م4112, ليبةا الوطنةو, الكت 

, الحركرر  الاداء اختبررارات :رطددوان الدددين نصددر محمد, عددلاوى  حسددن محمد -55
 .م5552, القاىره, الثالثو الطبعو, رب الع الفكر دار

, المعرررررارا دار ,54 ى ,الرياضررررر  التررررردري  عمرررررم: عدددددلاوى  حسدددددن محمد -54
 .م 5554, القاىره

 الجرزء والرياضرة  البدنةر  التربةر  فر  والقةاس التقوةم :حسانين صبحى محمد -58
 1م5551, القاىر  ,العرب  الفكر دار ,الأول

 الجزء والرياضة , البدنة  التربة  في والتقوةم القةاس: حسانين صبحي محمد -52
 .م5552 القاىر ,, العربي الفكر دار ,8ى ,الثاني

 قمةرر  تيدئرر  بفترررات المركرر  الترردري  ترراثير: خميدد  السدديد العزيددز عبددد محمد -51
 الفسرريولوجة  والمتغيرررات البدنةرر  القرردرات بعررض عمرر  متباينرر 

 رسررررررالو, ط المتوسرررررر المسررررررافات لعرررررردائ  الرقمرررررر  والمسررررررتوى 
 جامعررو, لمبنررين الرياضررةو التربةررو كمةررو, منشرروره غيررر دكترروراه
 .م4152, بنيا
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