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 : ممخص البحث

التدريب المختمط من أسموبى  كلإستخدام تأثير الفروق بين التعرف عمى ستيدف البحث أ
عمى  % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )% بميومترى( و >< -% أثقال >9)

 الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيينمستوى أداء ميارة و البدنية المتغيرات 
ناشئ جمباز تحت  (?8ستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )أو ، الجمباز للاعبى

% >9)تم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبيتين . المجموعة التجريبية الأولى أستخدمت ( سنة >8)
% >9 -% أثقال 7<), والمجموعة التجريبية الثانية أستخدمت  % بميومترى(>< -أثقال 

   . ( ناشئين جمباز@قوام كل منيما ) بميومترى(
 ومن أهم النتائج:

)المجموعة التجريبية  % بميومترى(>< -% أثقال >9)التدريب المختمط وبى يؤثر كل من أسم -8
المجموعة التجريبية ) % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )الأولى(،وأسموب 

مستوى أداء و البدنية المتغيرات ( عمى >7.7تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى ) الثانية(
( >8تحت ) الجمباز للاعبى وقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيينالكب الدائرى لمميارة 
 .سنة

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين.التجريبية الأولى  -9
فى  (% بميومترى>9 –% أثقال ><( والتجريبية الثانية )% بميومترى>< -% أثقال >9)

الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز مستوى أداء ميارة و ث البدنية قيد البحالمتغيرات 
 (.% بميومترى>< -% أثقال >9لصالح التجريبية الأولى ) المتوازيين

تفوق المجموعة التجريبية الأولى عمى المجموعة التجريبية الثانية فى نسب تحسن القياس  -:
الكب الدائرى لموقوف ستوى أداء ميارة مو البدنية قيد البحث المتغيرات البعدي عن القبمى في 

 .( سنة>8تحت ) الجمباز للاعبى عمى اليدين عمى جياز المتوازيين
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The effect of a mixed training program on some physical 

 Variables and the level of skill performance Circular 

 pronation for handstand on the parallel  

device for gymnasts 

 

Research Summary: 

       The research aimed to identify the differences between the effect of 
using each of the methods of mixed training (25% weights - 75% 
plyometer) and mixed training (75% weights - 25% plyometry) on the 
physical variables and the level of performance of the skill of circular 
pronation to stand on the hands on the parallel device for gymnasts, and 
the researcher used the experimental approach on a sample of (18) junior 
gymnastics under (15) years were divided into two experimental groups. 
The first experimental group used (25% weights - 75% plyometry), and 
the second experimental group used (70% weights - 25% plyometrics) 
The strength of each of them (9) junior gymnastics, and research tools: 
physical tests - evaluation of the level of performance of the skill of 
circular pronation to stand on the hands on the parallel device for 
gymnasts - training program using mixed training methods.                   

                                                                               
Among the most important findings: 

  1- The mixed training methods (25% weights - 75% plyometres) (the 
first experimental group) and the mixed training method (75% weights - 
25% plyometric) (the second experimental group) have a positive effect 
statistically at the level of (0.05) On the physical variables and the level of 
performance of the circular pronation skill to stand on the hands on the 

parallel device for gymnasts under (15) years.                                   
  2- There are statistically significant differences between the two 
dimensional measurements of the two experimental groups, the first 
experimental (25% weights - 75% plyometric) and the second 
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experimental (75% weights - 25% plyometric) in the physical variables 
under research and the level of performance of the circular pronation skill 
to stand on the hands on the parallel device in favor of the first 
experimental (25% weights - 75% plyometric).                                      
3- outperform the first experimental group on the second experimental 
group in the rates of improvement of the measurement of the distance 
from the tribal in the physical variables under research and the level of 
performance of the skill of circular pronation to stand on the hands on the 
parallel device for gymnasts under (15) years.     

 
                               

 المقدمة ومشكمة البحث:
أتفق كثير من عمماء التدريب الرياضى عمى أن القدرات البدنية الخاصة ىى إحدى 
العوامل اليامة التى يتأسس عمييا وصول اللاعب لأعمى المستويات الرياضية، وأن تطوير ىذه 

 الفنيةن الأداءات ، إذ لا يستطيع الرياضى إتقا الأداء الفنى بمستوىالقدرات ترتبط إرتباطاً وثيقاً 
الأساسية لنوع النشاط الرياضى التخصصى فى حالة إفتقاده لمقدرات البدنية الضرورية ليذا النوع 

 المعين من النشاط الرياضى.
ن المدرب الناجح ىو الذي يخطط برنامجو أ (4002بو العلا عبدالفتاح )وأعلاوي  ويشير

لنشاط التخصصي للاعب باستخدام التدريبات التدريبي بحيث ينمي الخصائص التي يتطمبيا نوع ا
ي أداء النشاط والمشتركة فلعضمية العاممة ، التي يتم التركيز فييا عمى تدريب المجموعات ا

 ( >9:  =8تبعا لطبيعة عمميا .)الرياضي التخصصي و 
الإعداد البدني يعد المدخل الأساسي  أن( 4004محمد لطفي )ووجدي الفاتح  ويذكر
، وذلك من خلال تطوير الخصائص البدنية  عب إلى المستويات الرياضية العاليةلموصول باللا

ويحدد ، والتمرينات التي يضعيا المدرب ، ، فالإعداد البدني يعني كل الإجراءات  والوظيفية للاعب
فيو يعمل  والتي سوف يقوم بتنفيذىا،، وشدتيا وزمن أدائيا وفقا لمبرامج التي يضعيا ، حجميا 

ين مستوى الأداء البدني لمفرد الرياضي لأقصى مدى تسمح بو قدراتو من خلال إكساب عمى تحس
كما أنو يمثل القاعدة الأساسية التي تبني عمييا عمميات إتقان  ، الفرد الرياضي المياقة البدنية

نجاز مستويات عالية من الأداء الفني.)     (>?: :9وا 
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وعمماء الرياضة يبحثون ين الرياضيين ، أن المدربChristine (4000 ) كريستينى وترى
عن الأساليب التدريبية الحديثة بيدف تحسين الأداء الرياضي واكتساب ميزة ، ومستمر بشكل دائم 
  (99:  >9تنافسية.)

تحسين القدرة التى تعمل عمى  الأساليب التدريبيةأىم من التدريب البميومتري  ويعتبر
وىذا ما ، قباض العضمي اللامركزي بانقباض آخر مركزي وذلك من خلال إتباع الانالعضمية ، 

نظام لتمرينات خاصة لإظيار يعد العمل البميومتري وبذلك ، يطمق عميو دورة الإطالة والتقصير 
قدرة المطاطية العضمية عن طريق العمل الانبساطي والانعكاسي , وبذلك يمكن تعريف العمل 

وب ونظام لمجموعة من التمرينات تعتمد أساساً عمى أسم" البميومتري في مجال التدريب بأنو 
مطاطية العضمة لإكسابيا طاقة حركية عالية من خلال تزاوج أعمى قوة وسرعة ممكنة بيدف تنمية 

   (:>9: @)(<:: =9)(=;: 7:)القدرة العضمية.
أن الأغراض الأساسية لبرنامج التدريب بالأثقال لكل  (4002محمد إبراهيم ) ويشير

والتحمل العضمي من خلال المدى ، والقدرة العضمية ، يين ىو تنمية وتطوير القوة العضمية الرياض
ندة مثمما يتم والمسا، الكامل لحركة المفاصل المختمفة ، ولذلك يجب تقوية العضلات المساعدة 

 ( 9:9: >8)لمعضلات المحركة.
لأثقال قد لا يكون أن التدريب با (4000ناريمان الخطيب )عبد العزيز النمر و  ويضيف

كافياً لإنجاز أقصى قدرة عضمية لأنو قد لا يطور مقدرة اللاعب عمى التحول من الانقباض 
عد ضرورياً لبناء أساس من القوة ولكنو ي، التقصيري إلى الانقباض التطويمي بالسرعة الكافية 

 ( ;88: 88)العضمية.
وآخرون  جاكسونBastiaans,et.,al (4002 ،) باستانس وآخرونويتفق كل من : 

Jackson, et.,al (4002،)  جروجورى Grogory(4002)  عمى أن استخدام التدريب
بالأثقال أو التدريب البميومتري كلًا عمى حده لو مزاياه وعيوبو في حين أنو لو أستخدمت مجموعات 

سموبين متنوعة من الأساليب ، والطرق ، والتمرينات عن طريق الخمط بين مميزات كلًا من الأ
)التدريب بالأثقال والبميومتري( قد يؤدي إلى نتائج أفضل في تطوير المستوى البدني والمياري 

 لمرياضيين، وىو ما يسمى بالتدريب المختمط.
 أن التدريب المختمط Maio Alves, et.,al (4000) مايو ألفيس وآخرونويذكر 

يب البميومتري لموصول للأداء الأمثل فى والتدر ، عبارة عن خمط أو مزج ما بين التدريب بالأثقال 
الأداء البدنى والفنى حيث تمنح اللاعب أقصى نتائج فى أقصر زمن ممكن ، كما أنو يعتبر أحد 
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الأساليب التدريبية المستخدمة من قبل الرياضيين فى تطوير العديد من القدرات البدنية والوظيفية 
 ( :::<:@المختمفة.)

ة الرياضية التي تتميز بتعدد أجيزتيا الأمر الذي يفرض ويعد الجمباز أحد الأنشط
متطمبات بدنية وميارية خاصة تختمف وفقا لطبيعة التركيب اليندسي لمجياز في ضوء محددات 

 . FIGقانون التحكيم الدولي لمجمباز الفني 
وجياز المتوازيين أحد أجيزة جمباز الرجال، ويحتوي التمرين الحديث عميو بشكل أساسي 

) وىي المقررة عمي الجياز  المجموعات الحركيةي حركات المرجحة والطيران المختارة من جميع عم
عارضة، حركات المرجحة من الإرتكاز العضدي، حركات  9حركات المرجحة من الإرتكاز عمي 
، وتؤدي مع والمرجحة السفمية، النيايات( عارضة 9أو  8المرجحة الطويمة من التعمق عمي 

 . نقل من التعمق المختمف ووضع الإرتكاز ليعكس الإمكانية الكاممة لمجيازإستمرار الت

 
 (0) رقم شكل

 التوصيف الفني لممهارة قيد البحث
 

ىي إحدي الميارات المؤداه عمي جياز  الكب الدائري لموقوف عمي اليدينميارة وتعتبر 
ويمكن  Dذات صعوبة ،  =87 يارقمو المتوازيين وتندرج ضمن ميارات المجموعة الحركية الثالثة 

وفقا لآخر تعديل لقانون التحكيم الدولي لمجمباز الفني رجال  Fو Eتطويرىا إلي مستويات صعوبة 
كما انيا متطمب أساسي لتكوين الجممة الحركية الخاصة بناشئي الجمباز تحت ، م  ;9799/979

الأساسية كما يتضح من ويمكن توصيف الميارة فنيا من خلال تقسيميا إلي مراحميا سنة ،  >8
 ( عمي النحو التالي :8شكل )

 : وفييا  :وحتي الكادر رقم  8تبدأ تمك المرحمة من الكادر رقم  -المرحمة التمييدية ،
يقوم اللاعب بخفض الرجمين والجذع عمي كامل إستقامتيما لأسفل مع إستمرار 

لا لحفظ التوازن الضغط بالذراعين مفرودتين لأعمي من مفصمي الكتفين وللأمام قمي
 والوصول لوضع الإرتكاز الموازي ) البلانش(.
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 : وفييا  ?وحتي الكادر رقم  ;وتبدأ تمك المرحمة من الكادر رقم  -المرحمة الرئيسية ،
يقوم اللاعب بقبض مفصمي الفخذين لمكب مع سقوط الكتفين خمفا واستمرار الضغط 

لي وضع ) التعمق في وضع الكب بالذراعين عمي كامل إستقامتيم والدوران لموصول إ
أسفل البارين( ، مع ضرورة إستمرار الحركة الدورانية بدون توقف والحفاظ عمي وضع 
الكب بقبض مفصمي الفخذين والرجمين عمي الجذع ، والإحتفاظ بالرأس في وضع 
القبض داخلا عمي الصدر، وفي نياية الحركة الدورانية المكتسبة يقوم اللاعب بمد 

فخذين والرجمين مفرودتين لأعمي مع الضغط بالذراعين عمي البارين ثم مفصمي ال
 تعديل وضع القبضة إستعدادا لممرحمة النيائية.

 : وىي المرحمة التي يستقر فييا جسم اللاعب في وضع الوقوف  -المرحمة النيائية
تزان،    . 87وتنتيي عند الكادر رقم  @وتبدأ من الكادر رقم عمي اليدين بثبات وا 

ناشئى الجمباز في العديد من بتدريب  ماوقيامي، العممية والعممية  انومن خلال خبرة الباحث
 الاحظفى العديد من بطولات ناشئى الجمباز عمى مستوى الجميورية  ماوتواجدى ،الأندية الرياضية 

 نالكوووب الووودائري لموقووووف عموووي اليووودين عموووي جيووواز المتووووازييقصوووورا شوووديداً فوووي مسوووتوى أداء ميوووارة 
أن الميارة قيد البحث تندرج تحت ( سنة ، وقد يرجع السبب فى ذلك إلى >8لناشئى الجمباز تحت )

بدنيووة ومياريووة عاليووة الأموور الووذي يتطمووب وضووع  قوودرات( ، وتحتوواج إلووي Dصووعوبة عاليووة )مسووتوي 
 بحوووث،لناشوووئي المرحموووة السووونية قيووود البالمسوووتوي البووودني والميووواري للإرتقووواء المناسوووبة بووورامج التووودريب 

 .خلال فترة الإعداد الخاص  وخاصة
مثووول المخوووتمط تووودريب المووون دراسوووات عمميوووة متخصصوووة فوووى  انومووون خووولال موووا أتووويح لمباحثووو

( :) (4003أحمدد خردرى وطدارح محمدد ) ،Factors(4000()9>) فاكتورز  دراسة كل من :
Harbach et.,al.,   (4004 ) وآخددرونهاربدد   ،( 97) (4004محمددد عمددى وآخددرون ) ،
نددددانيس محمددددد  ( ،?8( )4040)محمددددد سددددامى  ،( 89)(4040السدددديد ) عبددددد القددددادر ، (@9)
فوى  -لاحظ عدم وجود دراسة عممية واحودة  (<) (4040وآخرون ) شنوف خالد ،(99) (4040)

مسووتوى  فووى تطووويرالتوودريب المخووتمط فاعميووة إسووتخدام التعوورف عمووى تناولووت   - انحوودود عمووم الباحثوو
 الجمباز.لناشئى الأداء البدنى والميارى 

 Harbach,et.,al., (4004) (9@) وآخددددددددرون هاربدددددددد وفووووووووى ىووووووووذا الصوووووووودد يشووووووووير 
أن الموووووووودربين والبوووووووواحثين الووووووووذين اسووووووووتخدموا توووووووودريبات الأثقووووووووال والبميووووووووومتري فووووووووي بوووووووورامجيم قوووووووود 

حيووووووث يسووووووتخدمونيا إمووووووا بالتنوووووواوب بووووووين الوحوووووودات التدريبيووووووة ,  تناولوىووووووا بصووووووورة منفصوووووومة تماموووووواً 
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مووووا بوضووووع توووودريبات ا لأثقووووال لبنوووواء قاعوووودة موووون القوووووة تمكوووونيم موووون اسووووتخدام توووودريبات البميووووومتري وا 
   المختمط.ولكنيم لم يقوموا باستخداميا بالأسموب ، فيما بعد أو في فترة الإعداد العام 

حمموووووين اسوووووتخدام ببرنوووووامج  توووووأثيرإسوووووتخدام  فاعميوووووة"إلوووووى دراسوووووة  اندفوووووع الباحثووووو تقووووودم مموووووا
 –% أثقوووووووووووال ><) ، % بميوووووووووووومترى(>< -% أثقوووووووووووال >9ىموووووووووووا )متووووووووووودريب المخوووووووووووتمط ل مختمفوووووووووووين

مسوووووتوى أداء ميوووووارة الكوووووب الووووودائرى لموقووووووف و  ى بعوووووض المتغيووووورات البدنيوووووةعمووووو % بميوووووومترى(>9
 ."( سنة>8عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى الجمباز تحت )

 
 أهداف البحث :

 ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى:
)القوة المتغيرات البدنية % بميومترى( عمى >< -% أثقال >9) تأثير إستخدام التدريب المختمط -8

قوة عضلات  -القدرة العضمية لمرجمين  -تحمل قوة عضلات الذراعين  –العضمية لمذارعين 
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز و القوة مع الإتزان(  -البطن 

 .المتوازيين للاعبى الجمباز
)القوة المتغيرات البدنية عمى  % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )إستخدام  تأثير -9

قوة عضلات  -القدرة العضمية لمرجمين  -تحمل قوة عضلات الذراعين  –العضمية لمذارعين 
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز و القوة مع الإتزان(  -البطن 

 .للاعبى الجمبازالمتوازيين 
التدريب % بميومترى( و >< -% أثقال >9)التدريب المختمط الفروق بين تأثير إستخدام كل من  -:

مستوى أداء ميارة الكب و المتغيرات البدنية عمى  % بميومترى(>9 –% أثقال ><المختمط )
 .الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى الجمباز

 
  فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبيتين الأولى أسموب  -8
% ><التدريب المختمط )الثانية أسموب و % بميومترى( >< -% أثقال >9)التدريب المختمط 

 مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمىو المتغيرات البدنية فى  % بميومترى(>9 –أثقال 
 لصالح القياس البعدى.اليدين عمى جياز المتوازيين 



 
 

251 
 

 م2023 براير ف  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

الثانية فى و توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين الأولى  -9
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين و المتغيرات البدنية 

 .% بميومترى(>< -% أثقال >9) لىلصالح المجموعة التجريبية الأو 
 

 :مصطمحات البحث
 :Mixed trainingالتدريب المختمط 

ىو " أحد أساليب التدريب الذى يُستخدم فيو مزج أو خمط تدريبات الأثقال وتدريبات 
  (=9:>88البميومتريك معاً فى الوحدة التدريبية اليومية".)

 :Performance Levelمستوى الأداء 
و الرتبة التى يصل الييا الرياضى من السموك الحركى الناتج عن عممية ىو "الدرجة أ

التعمم واتقان الأداء الحركى عمى أن يؤدى بشكل يتسم بالانسيابية والدقة ودرجة عالية من الدافعية 
 (:997:8).عند الرياضى لتحقيق النتائج مع الاقتصاد فى الجيد "

 
 : المرجعيةالدراسات 

ستيدفت مقارنة بين إستخدام أسموب تدريبات أو Factors(4000()9> ) فاكتورز دراسة  -8
الأثقال( عمى أداء الوثب  –البميومترك وأسموب التدريب بالأثقال، والأسموب المختمط )البميومترك 

وتكونت عينة البحث من  ، ستخدم الباحث المنيج التجريبىأ، و  العمودى وقوة عضلات الرجمين
 –الأسموب المختمط )البميومترك  فاعمية:  ، ومن أىم النتائج ( لاعب وثب عالى8;) عدد

نجاز الوثب العمودى.  فى تحسينالأثقال(       قوة عضلات الرجمين وا 
( وأستيدفت التعرف عمي تأثير برنامج تدريبى :)(4003طارح محمد )و أحمد خررى دراسة  -9

لبدنية لمرحمة اليبوط من )الصد باستخدام التدريب المختمط عمى مستوى أداء بعض المتطمبات ا
عينة عمى المنيج التجريبي  انستخدم الباحثأو والضرب الساحق( لدى لاعبى الكرة الطائرة ، 

% 7:)( لاعب كرة طائرة ، وتم تقسيميم إلي مجموعتين ، مجموعة تجريبية أولى 97قواميا )
قوام كل  بميومترى( %7: –% أثقال 7<)مجموعة تجريبية ثانية و ، % بميومترى( 7< -أثقال 

: وجود فروق دالة احصائياً بين القياسات نتائج الأىم من و ( لاعبين كرة طائرة ، 87منيما )
الأولى البعدية لممجموعتين التجريبيتين في بعض المتطمبات البدنية لصالح المجموعة التجريبية 

 .  % بميومترى(7< -% أثقال 7:)
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 التعرف عمى تأثير التدريب المختمطستيدفت أو ( 97) (4004) وآخرونمحمد عمى دراسة  -:
 ، متر جرى 77>8المتغيرات البدنية والبيولوجية والمستوى الرقمى لمتسابقى  عمى بعض

متسابقين تم تقسيميم ( 87)الدراسة قواميا عينة ، وكانت وأستخدم الباحثون المنيج التجريبي 
فاعمية ومن أىم النتائج :  ،متسابقين ( >يبيتين متساويتين كل مجموعة )إلى مجموعتين تجر 

المتغيرات البدنية والبيولوجية والمستوى الرقمى لمتسابقى  في تطوير بعض التدريب المختمط
    . متر جرى 77>8

تووأثير  عمووىأسووتيدفت التعوورف و  Harbac ,et.,al.,  (4004)(9@)وآخددرون هاربدد دراسوة  -;
لمووووذراعين ومسووووتوى الأداء  القوووودرة العضوووومية إسووووتخدام التوووودريب المخووووتمط بحممووووين مختمفووووين عمووووى

لاعوب ( 9:)قواميوا عينوة عموى سوتخدم البواحثون المونيج التجريبوي أو  ، الميارى للاعبوى كورة اليود
% >< -% أثقوووووال >9)وتوووووم تقسووووويميم إلوووووي مجمووووووعتين ، مجموعوووووة تجريبيوووووة أولوووووى  كووووورة يووووود ،
( =8قووووام كووول منيموووا ) % بميوووومترى(>9 –% أثقوووال ><)، مجموعوووة تجريبيوووة ثانيوووة بميوووومترى( 

القوودرة تووأثيراً إيجابيوواً عمووى  يووؤثر إسووتخدام التوودريب المخووتمطوموون أىووم النتووائج : لاعووب كوورة يوود ، 
     .ومستوى الأداء الميارى للاعبى كرة اليدالعضمية 

التعووورف عموووي توووأثير إسوووتخدام التووودريب سوووتيدفت أو ( 89)(4040السددديد ) عبدددد القدددادردراسوووة  ->
م( 887الخاصووة والمسووتوى الرقمووى لمتسووابقى ) تمفووين عمووى القوودرات البدنيووةالمخووتمط بحممووين مخ

بالفرقوة الثالثوة بكميوة ( طالبواً 99قواميوا )عينوة عموى سوتخدم الباحوث المونيج التجريبوي أو  ،حواجز 
التوودريب المخووتمط وموون أىووم النتووائج : يووؤثر أسووموب ،  جامعووة الزقووازيق -التربيووة الرياضووية بنووين 

بميومترى( )المجموعة التجريبية الأولى( توأثيراً إيحابيواً دال إحصوائياً عنود  %7< -% أثقال 7:)
      .م( حواجز887والمستوى الرقمى لمتسابقى )( عمى القدرات البدنية الخاصة >7.7مستوى )

 عمى بعض تأثير التدريب المختمطعمى التعرف ستيدفت أ( و ?8()4040)محمد سامى دراسة  -=
وأستخدم الباحث المنيج  الفسيولوجية لدى لاعبى كرة القدم بدولة الكويت ،و المتغيرات البدنية 

ومن أىم  ،( سنة <8لاعب كرة قدم تحت )( =8)البحث من عدد عينة ، وتكونت التجريبي 
أكثر فاعمية من أسموب % بميومترى( 7< -% أثقال 7:المختمط )أسموب التدريب  النتائج :

والفسيولوجية المتغيرات البدنية  % بميومترى( فى تطوير7: –% أثقال 7<التدريب المختمط )
       لدى لاعبى كرة القدم. 

 تأثير برنامج لمتدريب المختمطالتعرف عمي ستيدفت أو ( 99) (4040نانيس محمد )دراسة  -<
 ةالباحث تستخدمأو , عمى رفع مستوى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبى الكرة الطائرة 

: أىم نتائج ومن ،  ( سنة<8لاعب كرة طائرة تحت )( 97)قواميا عينة عمى لتجريبي المنيج ا
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تأثيراً إيجابياً عمى مستوى بعض المتغيرات البدنية والميارية  يؤثر برنامج لمتدريب المختمط
      . للاعبى الكرة الطائرة

 طمالمخوت دريبالتو توأثير عموىأسوتيدفت التعورف و  (<) (4040) وآخدرون شدنوف خالدددراسوة  -?
 ،( سونة @8-<8) الأواسوط صونفالكاتوا  لاعبوي لودى البدنيوة الصوفات بعوض تطووير ىموع
، وتووم  كاتووا ( لاعووب7:)عوودد  البحووث موونعينووة  تكونووت، و الموونيج التجريبووي  ونسووتخدم البوواحثأو 

، مجموعوة % بميوومترى( 7< -% أثقوال 7:)تقسيميم إلي مجموعتين ، مجموعة تجريبية أولوى 
أىووم موون و ( لاعووب كاتووا ، >8قوووام كوول منيمووا ) % بميووومترى(7: –% أثقووال 7<)يووة تجريبيووة ثان

: وجوود فوروق دالووة احصوائياً بوين القياسوات البعديووة لممجمووعتين التجوريبيتين فوي القوودرات نتوائج ال
     . % بميومترى(7< -% أثقال 7:الأولى )البدنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية 

 
 :إجدراءات البحث
 منهج البحث:

 المونيج التجريبوى بتسوتخدام القياسوين القبموى البعودى لمجمووعتين تجوريبيتين انأستخدم الباحث 
، والمجموعوووة التجريبيوووة  % بميوووومترى(>< -% أثقوووال >9)المجموعوووة التجريبيوووة الأولوووى أسوووتخدمت 

 % بميومترى(>9 –% أثقال ><)الثانية أستخدمت 
 عينة البحث : 

 ( سوونة>8تيووار عينووة البحووث بالطريقووة العمديووة موون ناشووئى الجمبوواز تحووت )تخب انقووام الباحثوو 
، الرياضووى  الأىمووىنووادى ال وادى دجمووة ،، نووادى  طلائووع الجوويشنووادى بالأنديووة الرياضووية التاليووة : 

، وبمغ حجم عينة البحث  :9799/979والمسجمين بالإتحاد المصرى لمجمباز فى الموسم التدريبى 
كعينة لمدراسة الإستطلاعية ، وبذلك تصبح عينة  ين( ناشئ@وتم إستبعاد عدد )،  ( ناشئاً <9الكمى )

توووم تقسووويميم إلوووى مجمووووعتين تجوووريبيتين .  ( سووونة>8)جمبووواز تحوووت  ناشوووئ( ?8البحوووث الأساسوووية )
والمجموعوووة التجريبيوووة  , % بميوووومترى(>< -% أثقوووال >9)المجموعوووة التجريبيوووة الأولوووى أسوووتخدمت 

 ( ناشئين جمباز.@قوام كل منيما ) % بميومترى(>9 -ثقال % أ7<)الثانية أستخدمت 
الطوووول     ، : السووونالتاليوووة حسووواب إعتداليوووة توزيوووع أفوووراد عينوووة البحوووث فوووى المتغيووورات توووم و  

ميوووارة الكوووب الووودائرى مسوووتوى أداء و  ،بعوووض القووودرات البدنيوووة الخاصوووة و ، العمووور التووودريبى  ، الووووزن
 ذلك. انوضحي (9،)(8)رقمى ين جدولالو ،  نلموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيي
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 (0جدول )   
  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو

 42ن =              (العمر التدريبى ، الوزن ،الطول  ، السن)                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 0.20 02.00 0.24 02.40 سنة السن

 0.30 022.00 2.42 022.20 سم الطول 
 0.42 04.00 2.30 20.24 كجم الوزن 

 0.11 3.20 0.01 3.30 سنة العمر التدريبي

 الطول ، ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو)السن8)رقم جدول اليتضح من 
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث :)± ما بين  تنحصر العمر التدريبى( ، ، الوزن

 فى ىذه المتغيرات.
 
 (4جدول )

  مستوى أداءو  البدنيةإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات 
 42ن =             الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جهاز المتوازيين مهارة                    

وحدة  متغيراتال
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 0.32 00.00 4.40 00.30 عدد قوة عرلات الذراعين

 0.21 02.00 2.24 01.04 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
 0.42 00.00 2.31 04.24 سم القدرة العرمية لمرجمين

 0.20 1.00 4.02 1.44 ث02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 
برس ) بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 0.30 1.00 4.24 1.12 درجة بالانس(

الكب الدائرى لموقوف مستوى أداء مهارة 
 0.42 2.20 0.24 3.00 درجة عمى اليدين عمى جهاز المتوازيين

ستوى أداء مو البدنية ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لممتغيرات 9)رقم جدول اليتضح من 
( :)±قيد البحث تنحصر ما بين  الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيينميارة 

 مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ىذه المتغيرات.
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 تكافؤ مجموعتى البحث :
حث والجدولين فى المتغيرات قيد الب التجريبيتينقام الباحث بتجراء التكافؤ بين المجموعتين 

 ( يوضحان ذلك.;(،):)رقمى 
 (0جدول )

 معدلات في دلالة الفروح بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 (العمر التدريبى ، الوزن ،الطول  ، السن)النمو 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 التجريبية الأولى
  4ن = 

 التجريبية الثانية
 قيمة "ت"  4ن = 

 ع م ع م
 0.20 0.23 02.00 0.20 02.00 سنة نالس

 0.24 2.41 020.20 2.00 022.30 سم الطول 
 0.01 2.00 04.42 2.42 20.00 كجم الوزن 

 0.20 0.42 3.20 0.40 3.10 سنة العمر التدريبي

  4.040 = 0.02عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
بين  >7.7ستوى دالة إحصائياً عند مغير وجود فروق  (:)رقم جدول اليتضح من 

مما يشير  ،( ، العمر التدريبى الوزن ، الطول ، )السنفى المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
   إلى تكافؤ مجموعتي البحث فى ىذه المتغيرات.

 
 (2جدول )

 البدنية فى المتغيرات المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية دلالة الفروح بين 
 الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جهاز المتوازيين مهارة مستوى أداءو 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التجريبية الأولى
 4ن = 

 التجريبية الثانية
 قيمة "ت" 4ن = 

 ع م ع م
 0.20 4.42 00.00 4.02 00.21 عدد قوة عرلات الذراعين

 0.02 2.00 02.00 0.34 01.00 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
 0.02 2.42 00.00 2.04 00.23 سم العرمية لمرجمين القدرة

 0.42 0.34 2.23 0.12 1.00 ث02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 
 بالقوة الذراعين عمى الوقوف

 0.21 4.00 1.00 0.42 1.21 درجة برس بالانس()
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مستوى أداء مهارة الكب الدائرى 
لموقوف عمى اليدين عمى جهاز 

 المتوازيين
 0.44 0.43 2.23 0.00 2.34 درجة

     4.040 = 0.02عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
بين  >7.7دالة إحصائياً عند مستوى غير وجود فروق  (;)رقم جدول اليتضح من 

الكب الدائرى مستوى أداء ميارة و البدنية المتغيرات فى  المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية
مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث فى ىذه  المتوازيين لموقوف عمى اليدين عمى جياز

   المتغيرات.
 

  أدوات جمع البيانات:
الكب الدائرى مستوى أداء ميارة كل من القدرات البدنية المرتبطة ببتحديد  انقام الباحث

ل من خلاتمك القدرات التى تقيس الإختبارات البدنية ، و  لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين
 (،;(،)9) القياسو الجمباز  الإطلاع عمى العديد من المراجع العممية المتخصصة فى

 وأسفر ذلك عن ما يمى: (<8(،);8(،)87(،)=)
 (8ممحق )أولًا : الإختبارات البدنية قيد البحث: 

 لقياس قوة عضلات الذراعين والكتف.    .         العقمة جياز عمى لأعمى الشدإختبار  -8
 .               لقياس تحمل قوة عضلات الذراعين والكتف. المتوازيين عمى الدفعر إختبا -9
 .الرجمينلقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات         .الوثب العمودى من الثباتإختبار  -:
 .أعمى من والمسك التعمق من الرجمين رفعإختبار  -;

 لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن.                                             
 مع الإتزان.   لقياس القوة      .      بالانس( )برس بالقوة الذراعين عمى الوقوفإختبار  ->
 

 :الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جهاز المتوازيينثانياً: تقييم مستوى أداء 
لناشئي  مى اليدين عمى جياز المتوازيينالكب الدائرى لموقوف عميارة تم تقييم مستوى أداء  

(، 9( حكام معتمدين من الاتحاد المصري لمجمباز )ممحق >بواسطة ) ة( سن>8الجمباز تحت )
وفقاً لإستمارة التقييم قيد البحث ( درجات لمميارة 87وذلك بتعطاء ناشىء الجمباز درجة من )

رى والصغرى ويتم الإبقاء عمى الدرجتين ( ، عمى أن يتم إستبعاد الدرجتين الكب9الموضحة بممحق )
 الباقيتين عمى أن يؤخذ متوسطيما. 
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 : الأجهزة والأدوات المستخدمة: ثالثاً 
 جياز الرستامير لقياس الطول الكمى لمجسم بالسنتيمتر.  -
 ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيموجرام. -
ة وحواجز صناديق خشبي -     ف.ساعة إيقا -     شريط قياس.    -      أجيزة أثقال. -

 .            صالة جمباز بأدواتيا - دامبمز بأوزان مختمفة.و كرات طبية  –        بترتفاعات مختمفة. 
 

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العممية )الصدح 
 الصدح:معامل  -أ

صدق التمايز بين  اناحثأستخدم البلاختبارات البدنية قيد البحث لحساب معامل الصدق ل
نادى المن ( سنة >8( ناشئين جمباز تحت )@)قواميا ميارياً مجموعتين إحداىما مجموعة مميزة 

تم  ة( سن>8( ناشئين جمباز تحت )@)ميارياً ، والأخرى مجموعة غير مميزة الرياضى  الأىمى
دلالة الفروق بين نتائج  ، وتم حساب مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسيةإختيارىم عمدياً من 

( يوضح >)رقم  جدولال، و  المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الاختبارات البدنية قيد البحث
 ذلك.

 (2جددول )                                  
 دلالة الفروح بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 فى الإختبارات البدنية قيد البحث

وحدة  اتالإختبار       
 القياس

 المجموعة المميزة
  4ن =  

المجموعة غير 
 المميزة 
 قيمة "ت" 4ن = 

 ع م ع م
 *0.22 4.00 04.00 0.10 02.23 عدد قوة عرلات الذراعين

 *0.04 4.20 02.00 4.03 03.21 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
 *4.20 0.11 00.00 0.24 02.22 سم القدرة العرمية لمرجمين

 *4.21 0.00 2.23 0.02 2.00 ث02عدد/ البطن لعرلاتقدرة العرمية ال
برس ) بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 *0.22 0.01 2.34 0.42 2.23 درجة بالانس(

 0.02* دال عند مستوي        4.040 = 0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      
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بين المجمووعتين  >7.7ند مستوي ( وجود فروق دالة إحصائياً ع>)رقم جدول اليتضح من 
، ولصوالح المجموعوة المميوزة مموا يشوير إلوي قيود البحوث المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنيوة 

 .فيما تقيسصدق الاختبارات 
 الثبات:معامل  - ب

عوادة تطبيقوو  انقوام الباحثو لحسواب  Test Re-Testباسوتخدام طريقوة تطبيوق الاختبوار وا 
عمى أفراد العينة الاستطلاعية من مجتموع البحوث وخوارج تبارات البدنية قيد البحث ثبات الاخمعامل 

وقود توم إعوادة التطبيوق بفاصول  ، سونة (>8تحوت )جمباز ناشئين ( @عينة البحث الأساسية قواميا )
 .( يوضح ذلك=)رقم جدول الو ، بين التطبيقين الأول والثانى  ( أيام:)زمنى قدره 

 
 (1جدول )

  4ن =                        قيد البحثية معامل الثبات للإختبارات البدن                          

وحدة  الإختبارات      
 القياس

معامل  التطبيح الثانى التطبيح الأول
 ع م ع م الثبات

 *0.322 4.44 04.21 4.00 04.00 عدد قوة عرلات الذراعين
 *0.302 4.10 02.12 4.20 02.00 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين

 *0.220 0.04 00.00 0.11 00.00 سم القدرة العرمية لمرجمين
 *0.323 0.41 1.00 0.00 2.23 ث02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 

برس ) بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 *0.300 0.00 1.00 0.01 2.34 درجة بالانس(

 0.02* دال عند مستوى                   0.111 =0.02قيمة "ر" الجدولية عند    
 

( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة كانت أكبر من =)رقم جدول اليتضح من 
 مما يشير إلى ثبات الاختبارات قيد البحث.  >7.7قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى 

 
 : لدراسة الاستطلاعية
 9799/>/88إلى  9799/>/=الفترة من  بتجراء ىذه الدراسة خلال انقام الباحث

 ، عدد المجموعات، التكرارات ، ستيدفت تحديد الأحمال التدريبية لعينة البحث من شدة الحملأو 
، وأقصى إرتفاع لمصناديق الخشبية حيث قام الباحث بتحديد أقصى ثقل حديدى  فترات الراحة ،

 :وفقاً لما يمى ناشىءلكل الكرات الطبية والدامبمز و 
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ثم  ،( تكرارات بثقل خفيف >مجموعة واحدة من ) بتنفيذأداء التييئة البدنية  قام الناشىء بعد -8
من لمناشىء يزداد الثقل و  ، ( تكرارات بثقل أزيد قميلاً :بأداء مجموعة واحدة من )الناشىء يقوم 

 .جمك (7>.9)الوزن بمعدل 
مرة بطريقة صحيحة حتى الوصول إلى  يتم التدرج فى زيادة الثقل مع أداء تكرار واحد فى كل -9

 رفعو مرة واحدة.الناشىء أقصى ثقل يستطيع 
بأداء الوثب العميق والوثب العميق مع الفجوة من فوق صناديق خشبية متعددة الناشىء  قام -:

ثم تغيير الإرتفاع إلى  ، سم( ثم الوثب لأعمى بأقصى سرعة وقوة>9الإرتفاعات تبدأ من )
 سم( وىكذا. >:سم( ثم إلى )7:)

 9كجم( ثم تغيير الوزن إلى ) 8بدفع الكرات الطبية مختمفة الأوزان تبدأ من )الناشىء قام  -;
 كجم( وىكذا.  :كجم( ثم إلى )

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن ما يمى:
 .سم(>9) فى تدريبات البميومترك بو صناديق الخشبيةتم تحديد بداية الإرتفاعات لم -
 كجم.( 8) والدامبمزتحديد بداية أوزان الكرات الطبية  تم -
 

 :المختمطالبرنامج التدريبى بإستخدام التدريب 
 : أولًا : الهدف من البرنامج التدريبى

تحمول قووة عضولات الوذراعين  –)القوة العضمية لمذارعين تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة  -8
( للاعبوى الجمبواز تحووت موع الإتوزان القووة -الوبطن  قووة عضولات -القودرة العضومية لمورجمين  -
                       ( سنة.>8)

مسووتوى أداء ميووارة الكووب الوودائرى لموقوووف عمووى اليوودين عمووى جيوواز المتوووازيين للاعبووى تحسووين  -9
 .( سنة>8الجمباز تحت )

 ثانياً : أسس ورع البرنامج التدريبى المقترح :
 الأسس العممية التالية: انريبي راعى الباحثحتوى البرنامج التدعند وضع م

 يجب أن يحقق محتوى البرنامج أىداف البحث الموضوعة والمحددة مسبقاً. -8
 مناسبة التمرينات المختارة مع قدرات أفراد عينة البحث الأساسية. -9
لات بدايوووة الوحووودة التدريبيوووة لتييئوووة العضووو فوووىإعطووواء مجموعوووة مووون تووودريبات الإطالوووة والمرونوووة  -:

 . فترات الراحةثم تمرينات إطالة فى  ، لأداءلالعاممة 
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( وحوودات فووى الأسووبوع حتووى لا نصوول إلووى إجيوواد :يجوب ألا يزيوود عوودد الوحوودات التدريبيووة عوون ) -;
 بدنياً. الناشىء

 .تدريبات البميومترك ايتبعي أولاً  الأثقالتدريبات ب البدء ->
حتى لا يحدث ميومترك داخل الوحدات التدريبية اليومية الأثقال وتدريبات البالتنويع فى تدريبات  -=

 ممل أو الأداء بشكل روتينى لعمل عضمى واحد فقط.
  لإستعادة الإستشفاء. ( دقائق: - 9بين المجموعات من )إيجابية يجب إعطاء فترات راحة  -<
%(، مووع 7@%( ولا تزيوود عوون )7=مراعوواة مبوودأ التوودرج بشوودة الحموول بحيووث لا تقوول الشوودة عوون ) -?

 زيادة التكرارات والمجموعات بالتدرج.
: % 7=الأولوووى مووون البرنوووامج بشووودة تراوحوووت موووا بوووين ) الأربعوووةتبووودأ شووودة الحمووول فوووى الأسوووابيع  -@

 ( مجموعات.;-:)من المجموعات و  ، ةمر  (>9 - 87) وتراوحت التكرارات ما بين %(،><
 ، %(7@ : %><)أعموى مون نوامج بشودة الثانية من البر  الأربعةتبدأ شدة الحمل فى الأسابيع  -87

 . مجموعات( ;-:)المجموعات من و ة ، ( مر >9 - 87) وتراوحت التكرارات ما بين
 اً: مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:لثثا
 شدة الحمل: -0

فى شدتيا من الشدة الخفيفة إلى المتوسطة ثم  ىيجب أن تتدرج تدريبات الأثقال والبميومتر  
وذلك لموصول إلى مستوى عال من  ، وفى كل مرحمة يتغير شكل التمرينات تبعاً لمشدة ، يةالعال

ولا  الفرد،تحممو ي% من أقصى ما 7=و حدد الباحث شدة حمل التدريب عند البداية بولذا  ،الأداء 
        %. 7@عن  التدريبى المقترح شدة الحمل فى البرنامج تتعدى

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -4
( تكرار فى المجموعة >9 - ?) ما بينى لمناشئين تراوح حجم تدريبات الأثقال والبميومتر ي 
   (=88: 8).( مجموعات> - :وأن تتراوح المجموعات ما بين ) ، الواحدة

 فترات الراحة البينية: -0
(        ?)رى أشار العديد من المراجع العممية المتخصصة فى التدريب بالأثقال والبميومت 

ولذا حدد  ، إلى أن تكون فترة الراحة حتى إستعادة الإستشفاء (98،)(@8(،)>8,)(88(,)@)
 ق(. : –ق 9فترة الراحة بين المجموعات ما بين ) انالباحث

      :التدريبي رابعاً: محتوى البرنامج 
)الأثقال +  المختمطالتدريب التدريبى بتستخدام بتحديد محتوى البرنامج  انقام الباحث

تدريبات من خلال الإطلاع عمي العديد من المراجع والدراسات العممية المتخصصة في البميومترى( 
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إلى  انحيث توصل الباحث( 98(،)97(،)@8,)(?8)(،>8)(,89)،(88)(،@(،)<(،):) المقاومات
عرضيا عمي  وتم ،والتمرينات النوعية الخاصة بالميارة ىتدريبات الأثقال والبميومتر مجموعة من 
نسب ألتحديد  وذلك، (:) ممحقبكميات التربية الرياضية  الجمباز تدريب أساتذة مجموعة من

  .الأساسية التمرينات لمستوي أفراد عينو البحث
 :المختمطلمبرنامج التدريبى بإستخدام التدريب التوزيع الزمنى  اً :خامس

 انقام الباحث (99)(97)(?8)(89)(<)(:) ةرتبطمالمدراسات ل المسح المرجعىمن خلال 
( وحدات تدريبية فى :بواقع )( أسابيع ?, لمدة ) ( وحدة تدريبية;9بتقسيم البرنامج إلى عدد )

( 7:لمدة ) الفنىالتدريب  الناشىءثم يستكمل  ، ( ق7<وزمن الوحدة التدريبية اليومية ) , سبوعالأ
 ق. 

 : أجزاء الوحدة التدريبية اليومية: سادساً 
 هيئة البدنية:الت -أ 

 ، الأولى والثانيةالتجريبيتين ( دقيقة ويؤديو جميع أفراد المجموعتين >8زمن ىذا الجزء ) 
 وذلك لتييئة الجيازين الدورى والتنفسى مع التركيز عمى تمرينات الإطالة والمرونة. 

 الجزء الرئيسى: -ب
وفى  ىثقال وبميومتر أ( تدريبات ;( دقيقة ، ويشتمل عمى عدد )7>زمن الجزء الرئيسى ) 

تقوم بأداء تدريبات  الأولى المجموعة التجريبية . التجريبيتين ىذا الجزء يتم تقسيم المجموعتين
تقوم الثانية المجموعة التجريبية و ، % بميومترى( >< -% أثقال >9)بنسبة  الأثقال والبميومترى

( 7:, بالإضافة إلى )يومترى(% بم>9 –% أثقال ><)بأداء تدريبات الأثقال والبميومترى بنسبة 
الأولى  تينيشترك فييا أفراد المجموعتين التجريبي فنية عمى الميارة قيد البحثدقيقة تدريبات 

 .والثانية
 الختام: -ج 

،  التجريبيتين الأولى والثانية( دقائق ويؤديو جميع أفراد المجموعتين >وزمن ىذا الجزء ) 
 والإطالة الخفيفة. التيدئة ، ويتضمن تمرينات الإسترخاء

التدريب  حممين مختمفين منأن محتوى البرنامج التدريبى بتستخدام  انويشير الباحث
 (.;موضح بممحق ) المختمط
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 القياسات القبمية:
فى القدرات البدنية  التجريبيتين الأولى والثانيةلممجموعتين تم إجراء القياسات القبمية  
فى الفترة ، لدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين ومستوى أداء ميارة الكب االخاصة 

 .9799/>/=8وحتى  9799/>/:8من 
 : تطبيح البرنامج التدريبى المقترح

تدريب حممين مختمفين لمبتطبيق محتوى البرنامج التدريبي المقترح بتستخدام  انقام الباحث 
وحتى  9799/> /@8فى الفترة من انية المجموعتين التجريبيتين الأولى والثعمى أفراد  المختمط

 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد.:( أسابيع بواقع )?ولمدة )،  9799/</:8
 : القياسات البعدية

لممجموعتين بعد الإنتياء من مرحمة التطبيق لمبرنامج التدريبى تم إجراء القياسات البعدية 
ومستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف الخاصة  فى القدرات البدنية التجريبيتين الأولى والثانية

بنفس ترتيب  9799/</?8وحتى  9799/</>8فى الفترة من  عمى اليدين عمى جياز المتوازيين
 وشروط القياسات القبمية.

 
 الأساليب الإحصائية قيد البحث:

 لتالية:بتستخدام أساليب التحميل الإحصائى ابمعالجات البيانات إحصائياً  انباحثقام ال 
 Mean                         المتوسط الحسابى. -
    Standard Deviation        الإنحراف المعيارى. -
 Mediain                       الوسيط. -
 Skewness                      معامل الإلتواء. -
 Correlation Cofficients         معامل الإرتباط البسيط. -
 T.Test                          بار "ت".إخت -
 Progress Ratios             نسب التحسن. -
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 :عرض ومناقشة النتائج
  :الأول  الفرض نتائجومناقشة عرض   :أولاً 

 (2جدول )
 لممجموعة التجريبية دلالة الفروح بين القياسين القبمى والبعدى 

 4ن=                       المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الأولى                           

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 *2.42 0.44 40.44 4.02 00.21 عدد قوة عرلات الذراعين

 *2.04 0.10 40.21 0.34 01.00 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
 *0.02 4.42 02.44 2.04 00.23 سم مية لمرجمينالقدرة العر

 *0.11 0.02 3.34 0.12 1.00 ث02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 
برس ) بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 *4.40 0.00 3.22 0.42 1.21 درجة بالانس(

مستوى أداء مهارة الكب الدائرى 
لموقوف عمى اليدين عمى جهاز 

 المتوازيين
 *0.23 0.14 4.44 0.00 2.34 درجة

 0.02* دال عند مستوى               4.001 = 0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بووين القياسووين  >7.7( وجووود فووروق دالووة إحصووائياً عنوود مسووتوى <يتضووح موون الجوودول رقووم ) 

تحمول  –عين )القووة العضومية لموذار البدنيوة المتغيورات التجريبيوة الأولوى فوى  ةالقبمى والبعدى لممجموعو
( موووع الإتوووزان القووووة - الوووبطنقووووة عضووولات  -القووودرة العضووومية لمووورجمين  - قووووة عضووولات الوووذراعين

 الجمبووواز للاعبوووى الكوووب الووودائرى لموقووووف عموووى اليووودين عموووى جيووواز المتووووازيينمسوووتوى أداء ميوووارة و 
 لصالح القياس البعدى.

 
 (3جدول )

 التجريبيةة لممجموعدلالة الفروح بين القياسين القبمى والبعدى 
 4ن=                     المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الثانية                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 *0.00 4.04 02.00 4.42 00.00 عدد قوة عرلات الذراعين

 *4.31 0.02 04.22 2.00 02.00 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
 *4.22 4.24 00.21 2.42 00.00 سم القدرة العرمية لمرجمين

02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 
 *4.14 0.42 2.44 0.34 2.23 ث

برس ) بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 *4.02 0.42 2.00 4.00 1.00 درجة بالانس(
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مستوى أداء مهارة الكب الدائرى 
قوف عمى اليدين عمى جهاز لمو 

 المتوازيين
 *4.02 0.22 3.02 0.43 2.23 درجة

 0.02* دال عند مستوى             4.001 = 0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
القياسين بين  >7.7( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ?)رقم  جدولاليتضح من 

مستوى أداء ميارة و المتغيرات البدنية قيد البحث فى  القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الثانية
 .لصالح القياس البعدى الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى الجمباز

مستوى أداء ميارة الكب و ، المتغيرات البدنية قيد البحث  فيالتحسن  انالباحث رجعوي
المجموعتين التجريبيتين  لدىزيين للاعبى الجمباز الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوا

التدريب المختمط % بميومترى( والثانية أسموب >< -% أثقال >9الأولى أسموب التدريب المختمط )
،  محتوى البرنامج التدريبى بتستخدام التدريب المختمطإلى فاعمية  % بميومترى(>9 –% أثقال ><)
جمع ريبات بميومترك لمذراعين والرجمين والجذع , حيث شتمل عمى تدريبات أثقال وتدأ ذىوال

يجابيات التدريب بالأثقال والتدريب البميومترى ، كما  روعى فيو تقنين البرنامج ما بين مميزات وا 
، والتدرج بالتدريبات من السيل إلى الصعب ، الأحمال التدريبية بما يتلائم مع طبيعة عينة البحث

ازن مع القوة إلى إستخدام التدريب بالأثقال واليميومترى ، والتى تحتاج كما يرجع الباحث تحسن التو 
يبوط عمى الصعود و والإلى توازن كبير أثناء تنفيذىا ، وما تتضمنو من تغيير فى إتجاه الجسم 

وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو ، مع القوة  الصناديق الخشبية كل ىذا أثر إيجابياً عمى التوازن
أن معظم الفرق الرياضية تتعرض لطرق مختمفة من ( ?)(4000محمد جابر )وسكري خيرية ال

التدريب تيدف إلى بذل أقصى طاقة للاعب،وىذه الكمية من التكرارات التدريبية قد تقود إلى 
الإصابات المتكررة نتيجة الاستخدام الزائد , وأيضاً إلى المشاكل النفسية وخاصة الصعوبات 

بة لرتابة الأداء والممل، ولمتغمب عمى ىذه المشكمة يجب عمى المدرب أن تكون الانفعالية المصاح
لديو القدرة عمى )دمج( تمرينات متنوعة في كل وحدة تدريبية،عمى أن تستخدم الحركات المشابية 
ذا استطاع المدرب أن  لنموذج الأداء المرتبطة بالأداء الممارس مثل السرعة والقدرة والتحمل ، وا 

لطرق التقميدية إلى طرق أكثر فاعمية فسوف يزيد مثيرات التدريب فيستطيع أن يضيف يتخطى ا
 ، ويكسر حالة الممل.والاستمتاع ، كثير من الدافعية 

جمال  ، Sharky (4000():>)شاركي  ،Ried  (4002():<)ريد كل من : ويتفق
بة لكافة المستويات مناسالبميومترك  تدريباتالأثقال و  تدريباتأن عمى ( >)(4003النمكي )

 من كثير في فائدة البميومترك أكثرالأثقال و  إذ تعد تدريبات العمرية ، ومختمف الأنشطة الرياضية
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 ذات الحركات خلال قوة بأقصى التوظيف الخاص تتطمب التي والجماعية الفردية الرياضات
 .     العالية السرعة

محمد  ،Factors(4000()9>) تورز فاك كما تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:
 ، Harbach, et.,al.,  (4004 )(9@) هارب  وآخرون ،( 97) (4004عمى وآخرون )
% بميومترى( >< -% أثقال >9عمى أن أسموب التدريب المختمط ) (99) (4040نانيس محمد )
دال إحصائياً ليما تأثير إيجابى  % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )والثانية أسموب 

 فى تحسين القدرات البدنية ومستوى الأداء الفنى لمرياضيين.
أنو عن طريق دمج التدريب بالأثقال والتدريب  Sergio (4002():=) سيرجوا  ويضيف

، وتتولد الرياضيين البميومترى ، فأن ىذا يتيح الفرصة لإمكان تطوير القدرات البدنية الخاصة ب
  .الرياضية اتب الذى يتم فى المنافسس الأسمو لدييم القدرة العالية بنف

توجد فروق دالة إحصائياً  والذى ينص عمى :" وبذل  يتحقح صحة فرض البحث الأول
% أثقال >9بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبيتين الأولى أسموب التدريب المختمط )

فى  % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )% بميومترى( والثانية أسموب >< -
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين و المتغيرات البدنية 

 لصالح القياس البعدى".
 

  :الثانى  الفرض نتائجومناقشة : عرض  ثانياً 
 (4جدول )
  تينلممجموعتين التجريبي ييندلالة الفروح بين القياسين البعد

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الثانية و الأولى 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التجريبية الأولى 
 4ن =

 التجريبية الثانية 
 قيمة "ت" 4ن =

 ع م ع م
 *4.40 4.04 02.00 0.44 40.44 عدد قوة عرلات الذراعين

 *4.20 0.02 04.22 0.10 40.21 عدد تحمل قوة عرلات الذراعين
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 (4جدول )ابع ت

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التجريبية الأولى 
 4ن =

 التجريبية الثانية 
 قيمة "ت" 4ن =

 ع م ع م
 *4.22 4.24 00.21 4.42 02.44 سم القدرة العرمية لمرجمين

 *4.22 0.42 2.44 0.02 3.34 ث02عدد/ البطن لعرلاتالقدرة العرمية 
 بالقوة الذراعين عمى الوقوف

 لانس(برس با)
 *4.44 0.42 2.00 0.00 3.22 درجة

الكب الدائرى مستوى أداء مهارة 
لموقوف عمى اليدين عمى جهاز 

 المتوازيين
 *4.20 0.22 3.02 0.14 4.44 درجة

 0.02* دال عند مستوى                    4.040 = 0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
القياسين بين  >7.7إحصائياً عند مستوى ( وجود فروق دالة @)رقم  جدولاليتضح من 

مستوى أداء و  البدنية قيد البحثالمتغيرات لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية فى  يينالبعد
لصالح المجموعة الجمباز  للاعبى الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيينميارة 

 .ى(% بميومتر >< -% أثقال >9)التجريبية الأولى 
 

 

 (4) الشكل رقم
 لممجموعتين التجريبيتين  ييندلالة الفروح بين القياسين البعد

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الأولى والثانية 
 

التجريبية الأولى أفراد المجموعة لدى  القدرات البدنية الخاصة في التحسن انالباحث يرجعو 
% >9 -% أثقال ><المجموعة التجريبية الثانية )أفراد مقارنة ب% بميومترى( >< -قال % أث>9)
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% بميومترى( والذى تم إستخدامو مع أفراد >< -% أثقال >9)التدريب المختمط بميومترى( إلى أن 
المجموعة التجريبية الأولى يشابو إلى حد كبير متطمبات العمل العضمى فى أداء ميارة الكب 

حيث تتطمب قوة عضمية كبيرة مع الأداء السريع لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين  الدائرى
 القوى المتزن ، وتوافق كبير فى إخراج ىذا العمل الحركى بشكل جيد. 

 Jackson,et.,al (4002)وآخرون  جاكسونما أشار إليو : وتتفق ىذه النتيجة مع 
د من التأثيرات حيث يعمل عمى تجنب سير التدريب أن أسموب التدريب المختمط لو العدي (8:)

ىذا  بينماعمى وتيرة واحدة مما يؤدي إلى بعض الآثار السمبية كضعف الدافعية , ويدعو لمممل 
، ويعمل أيضاً عمى تجنب حدوث ىضبة  عمى استثارة الدافعية نحو الأداء بجديةيعمل الأسموب 

القدرات البدنية،ومن خلال الاستعانة بالتأثيرات  في التدريب ، ويعالج مشكمة توقف مسار تطوير
البميومترك( ليواجو اللاعب نفس  –الإيجابية الناتجة عن كل أسموب من أساليب التدريب )الأثقال 

 والتغيرات التي تواجيو أثناء المنافسة الرياضية.    ، الصعوبات 
 
 (00جدول )

 تجريبيتين نسب تحسن القياس البعدى عن القبمى لممجموعتين ال 
 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الأولى والثانية 

 المتغيرات
 4ن =    التجريبية الثانية     4ن=     التجريبية الأولى   

نسب  بعدى قبمى
نسب  بعدى قبمى التحسن

 التحسن
 %00.22 02.00 00.00 %21.24 40.44 00.21 قوة عرلات الذراعين
 %41.30 04.22 02.00 %22.42 40.21 01.00 ذراعينتحمل قوة عرلات ال

 %3.41 00.21 00.00 %02.04 02.44 00.23 القدرة العرمية لمرجمين
 %42.40 2.44 2.23 %23.02 3.34 1.00 البطن لعرلاتالقدرة العرمية 

 بالقوة الذراعين عمى الوقوف
 %02.30 2.00 1.00 %43.11 3.22 1.21 برس بالانس()

مهارة الكب الدائرى مستوى أداء 
لموقوف عمى اليدين عمى جهاز 

 المتوازيين
2.34 4.44 01.31% 2.23 3.02 2.00% 

في  القبمى عن القياسالبعدي  ( أن نسب تحسن القياس87)رقم جدول اليتضح من 
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز و المتغيرات البدنية قيد البحث 

% : =?.=8تراوحت النسبة المئوية ما بين )ن للاعبى الجمباز لممجموعة التجريبية الأولى المتوازيي



 
 

277 
 

 م2023 براير ف  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

% : ::.<) ما بينلممجموعة التجريبية الثانية بينما تراوحت نسب التحسن  %(,@;.=>
:7.>>)%. 

 

 

 (0الشكل رقم )
 التجريبيتين نسب تحسن القياس البعدى عن القبمى لممجموعتين  

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثفى الأولى والثانية 
 

 ،( :) (4003أحمد خررى وطارح محمد ) :كل من تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة و 
 (4040وآخرون ) شنوف خالد( ?8( )4040)محمد سامى  ،( 89)(4040السيد ) عبد القادر

% بميومترى( فى تطوير >< -% أثقال >9)يب المختمط التدر عمى فاعمية إستخدام أسموب  (<)
التدريب المختمط القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأاداء الفنى لمرياضيين مقارنة بأسموب التدريب 

 .% بميومترى(>9 –% أثقال ><)
 المختمط( أنو عند إستخدام التدريب 4002():9) Kravitz كرافيتزوفى ىذا الصدد يشير 

تظير  % بميومترى(>< -% أثقال >9)بنسبة مج بين تدريبات الأثقال والبميومترك من خلال الد
ثارة عدد أكبر من  ، آثار فسيولوجية وبدنية من خلال إستثارة الجياز العصبى بصورة أقوى وا 

وفقاً لممبدأ العممى أن قدرة الكائن الحى عمى  ، الوحدات الحركية والألياف العضمية فى الأداء
 حمال المتغيرة تكون أكبر منيا عن ثبات ذلك الحمل التدريبى. مجابية الأ

توجد فروق دالة إحصائياً  الثانى والذى ينص عمى :"وبذل  يتحقح صحة فرض البحث 
مستوى أداء و بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية فى المتغيرات البدنية 

اليدين عمى جياز المتوازيين لصالح المجموعة التجريبية الأولى ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى 
 % بميومترى(.>< -% أثقال >9)
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    الإستخلاصات :
التوصوووووول  انأمكوووووون لمباحثوووووووفووووووى حوووووودود نتائجووووووو ،  فووووووي حوووووودود أىووووووداف وفووووووروض البحووووووث 

 : للاستخلاصات التالية
وعة التجريبية الأولى( % بميومترى( )المجم>< -% أثقال >9)التدريب المختمط يؤثر أسموب  -8

( عمى المتغيرات البدنية )القوة العضمية لمذارعين >7.7تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى )
القوة مع  -قوة عضلات البطن  -القدرة العضمية لمرجمين  -تحمل قوة عضلات الذراعين  –

جياز المتوازيين للاعبى  مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمىو الإتزان( 
 ( سنة.>8الجمباز تحت )

)المجموعة التجريبية الثانية(  % بميومترى(>9 –% أثقال ><التدريب المختمط )يؤثر أسموب  -9
( عمى المتغيرات البدنية )القوة العضمية لمذارعين >7.7تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى )

القوة مع  -قوة عضلات البطن  -درة العضمية لمرجمين الق -تحمل قوة عضلات الذراعين  –
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى و الإتزان( 

 ( سنة.>8الجمباز تحت )
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين.التجريبية الأولى  -:

فى  (% بميومترى>9 –% أثقال ><% بميومترى( والتجريبية الثانية )>< -% أثقال >9)
مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز و المتغيرات البدنية قيد البحث 

 % بميومترى(.>< -% أثقال >9المتوازيين لصالح التجريبية الأولى )
وعة التجريبية الثانية فى نسب تحسن القياس تفوق المجموعة التجريبية الأولى عمى المجم -;

مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف و البعدي عن القبمى في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ( سنة.>8عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى الجمباز تحت )

 
 التوصيات:     

 ا يمى:بم انفى حدود عينة البحث ، وفى ضوء نتائجو يوصى الباحث 
ومترى( لما لو من فاعمية فى % بمي>< -% أثقال >9)التدريب المختمط إستخدام أسموب  -8

مستوى أداء ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى و القدرات البدنية الخاصة  طويرت
 ( سنة.>8جياز المتوازيين للاعبى الجمباز تحت )
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مستوى أداء و ث لتطوير القدرات البدنية الخاصة استخدام أسموبي التدريب المختمط قيد البح -9
( >8ميارة الكب الدائرى لموقوف عمى اليدين عمى جياز المتوازيين للاعبى الجمباز تحت )

 سنة.
لتلافى الممل لدى  التدريب المختمطالتنوع داخل الوحدة التدريبية اليومية عند إستخدام أسموب  -:

 ( سنة.>8لاعبى الجمباز تحت )
( أسابيع حتى ?عن ) المختمطألا تقل فترة تطبيق البرنامج التدريبى باستخدام التدريب يجب  -;

 يحقق نتائج جيدة.
عن ىذا الأسموب التدريبى تأخذ الإتجاه الفسيولوجى والنفسى العممية  الدراسات من المزيدإجراء  ->

 كامل. رف عمى فاعمية ىذا الأسموب بشكللمتع
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 المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

، دار الفكر :فسيولوجيا المياقة البدنية، ط (:4004) أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين -0
 العربى، القاىرة. 

أساليب متطورة فى تدريب الجمباز باستخدام العمل العضمى (: 4000أحمد الهادى يوسف ) -4
 .ر العربى ، القاىرة، دار الفك الأساسى

تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريب :" (4003حمد خررى محمد ، طارح محمد عبدالله )أ -0
المختمط عمى مستوى أداء بعض المتطمبات البدنية لمرحمة اليبوط من )الصد 

مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية والضرب الساحق( لدى لاعبى الكرة الطائرة" ،
 أسيوط. ، جامعة لرياضيةكمية التربية االرياضية ، المجمد )(، 

الجمباز الفني مفاىيم وتطبيقات، ممتقى  :(0444) أديل سعد شنودة ، سامية فرغمي منصور -2
 الفكر ، الإسكندرية.

البدني ، مكتبة شجرة الدر لمطباعة والنشر،  الإعداد (:4003جمال إسماعيل النمكي ) -2
 المنصورة.

تحميل تمايز بين لاعبات  (:"4002أحمد )حسنى سيد أحمد حسين  ، مهاب عبدالرزاح  -1
المستوى العالى والمستوى العادى فى الخصائص البيوميكانيكيو لممراحل الفنيو لميارة 
الدوره اليوائيو المتكوره، عمى عارضو المتوازى"، مجمو عموم و فنون ، كميو التربيو 

 الرياضيو لمبنات ،القاىره .  
 عمى المختمط التدريب تأثير:"  (4040) عمي بن عدة ، الحميد عبد لغرور،  شنوف خالد -2

 ( سنة" ،@8-<8) الأواسط صنفالكاتا  لاعبي لدى البدنية الصفات بعض تطوير
 ( ،9(، العدد )=، المجمد)والرياضية  البدنية النشاطات وتقنيات عموم في تفوق مجمة
 الجزائر. وىران ، والتكنولوجيا ، العموم جامعة

: سمسمة التدريب المتكامل ، الجزء الأول ، (4000، محمد جابر بريقع ) خيرية السكري -3
 منشأة المعارف، الإسكندرية.

استخدامو مع الناشئة,  –مفيومو  –التدريب البميومترى "تطوره : (4003)زكى محمد حسن  -4
 دار الفكر العربي, القاىرة. ،سمسمة الفكر العربى فى التربية البدنية والرياضة 

النظريات والأسس العممية في تدريب الجمباز الحديث ،  (:0443)ادل عبد البصير عمى ع -00
 الجزء الأول ، دار الفكر العربي ، القاىرة.
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تدريب الأثقال وتصميم برامج القوة وتخطيط  (:4000عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ) -00
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.;الموسم التدريبي ، ط 

:"تأثير إستخدام التدريب المختمط بحممين مختمفين  (4040)مصطفى السيد  عبد القادر -04
مجمة  ،م( حواجز" 887الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى ) عمى القدرات البدنية

، بنين  كمية التربية الرياضية (،>87(، العدد )7=تطبيقات عموم الرياضة ، المجمد )
 الإسكندرية. جامعة

ة أتطبيقات( ، منش –التدريب الرياضى )نظريات  (:4002صام الدين عبد الخالح )ع -00
 المعارف، الإسكندرية.

 الإسكندرية. المعارف، منشأة ،9 ط الحديث، الجمباز دليل (:0444شحاته ) إبراهيم محمد -02
 التدريب بالأثقال ، منشأة المعارف ، الإسكندرية.(: 4002) محمد إبراهيم شحاته -02
، >فسيولوجيا التدريب الرياضي ، ط  (:4002محمد حسن علاوي ، أبو العلا عبدالفتاح ) -01

 دار الفكر العربي ، القاىرة.
  ;، ط إختبارات الأداء الحركى(: 4000محمد نصر الدين رروان )، محمد حسن علاوى  -02

 دار الفكر العربى ، القاىرة.
المتغيرات البدنية  عمى بعض ب المختمطتأثير التدري(:" 4040) محمد سامى موسى -03

، كمية التربية ماجستيررسالة  بدولة الكويت "، والفسيولوجية لدى لاعبى كرة القدم
 بنيا. ، جامعة الرياضية

، 9تدريب القوة العضمية وبرامج الأثقال لمصغار، ط (:4002محمد عبد الرحيم إسماعيل ) -04
 منشأة المعارف ، الإسكندرية. 

تأثير التدريب  (:"4004عمى حسين ، أحمد فهمى محمد ، نبيل محمد محمد) محمد -40
 77>8المتغيرات البدنية والبيولوجية والمستوى الرقمى لمتسابقى  عمى بعض المختمط

(، العد الثالث ، كمية التربية ،جامعة @8متر جرى "،مجمة كمية التربية ، المجمد )
 كفر الشيخ.

برامج تدريب الإعداد  (:0440طارح قطان )،مدحت صالح ،محمد محمود عبد الدايم  -40
 البدنى وتدريبات الأثقال، مطابع الأىرام، القاىرة. 

عمى رفع مستوى  تأثير برنامج لمتدريب المختمط (:"4040نانيس محمد عصام الدين ) -44
، كمية ماجستيررسالة  "،بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبى الكرة الطائرة

 حموان. بنات ، جامعة ربية الرياضيةالت
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(: الأسس العممية لمتدريب الرياضي 4004) وجدي مصطفي الفاتح ، محمد لطفي السيد -40
 دار اليدى ، المنيا. للاعب والمدرب ،
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