
المتغيرة علي تطوير التوازن العضلي والمستوي الرقمي  استخدام تدريبات المقاومات  تأثير
 لقذف القرص

 م.د / حسن إبراهيم عبد الحميد أبوالمجد

 الممدمة ومشكلة البحث :

 الذي غزا الملموس العلمً التمدم ذلن هو الثالثة الألفٌة بداٌة فً عالمنا ٌمٌز ما أهم أن
 فً البحوث ثمارا التمدم لهذا كان ، حٌث الرٌاضً المجال وخاصة الحٌاة مجالات جمٌع

 النواحً من جمٌع الرٌاضً النشاط أداء بمستوى الارتماء أجل من المختلفة العلمٌة والدراسات
  .المنشودة  لتحمٌك الأهداف سعٌا وذلن ، الفسٌولوجٌة ةالمهارٌ ، النفسٌة ، البدنٌة المختلفة

 موضوعً مدى بؤسلوب وتعكس تترجم التً الرٌاضات من الموى العاب رٌاضة إن
 من مستوٌات رلمٌة صورة فى البشرى الانجاز تمٌٌم بموضوعٌة تتمٌز باعتبارها الرٌاضة تمدم

 فى والرمً ونماط الوثب مسابمات فى مسافات وإلى والمشً الجري مسابمات فى أزمنة
  .المركبة المسابمات
 (17 :56 ) 

 المماومة أهم تدرٌبات أن م( ٣٠٠٢) "الدٌن نصر ،أحمد الفتاح عبد العلا أبو" وٌذكر
 تبعا هذه التمرٌنات تمسٌم وٌمكن المختلفة بؤنواعها العضلٌة الموة تنمٌة فى المستخدمة الوسائل
 – أثمال ) مماومات خارجٌة ضد تمرٌنات بٌن ما اللاعب علٌها ٌتدرب التى المماومات لطبٌعة
 جسم مماومة تمرٌنات باستخدام أو - أثمال جاكت – رملٌة أكٌاس – دامبلز – طبٌة كرات

  ).نفسه اللاعب
(1 :122 ) 

عتبر أحد طرق التدرٌب تم( أن تدرٌب المماومة المتغٌرة 2012وٌذكر محمد أحمد عبده )
بالعدٌد الحدٌثة التً تستخدم فً تنمٌة الموة العضلٌة حٌث من ممٌزاتها فً التدرٌب أنها تتمٌز 

من الخصائص عن طرٌك تدرٌب الموة التملٌدٌة سوء الثابتة أو المتحركة، ومن خصائص 
 -تدرٌب الموة بالمماومة المتغٌرة التالً :

تدرٌب المماومة المتغٌرة ٌوفر التحكم فً المماومات العالٌة اثناء التدرٌب والبدء  -
 بالمماومة الأسهل فالأصعب .

 ات التً تإدي بسرعة عالٌة أو بؤسرع ما ٌمكن .تعتبر مناسبة تماما للتمرٌن -
أجهزة المماومة المتغٌرة ٌمكنها أن تجعل العضلات تعمل بمعدلات انمباضات مماثلة  -

 لمعدل الانمباضات المستخدمة أثناء المنافسة .
 (312: 13انمباضات المماومة المتغٌرة لا ٌنتج عنها عادة ألم عضلً . ) -

 

 -مسابمات المٌدان والمضماربكلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنٌن مدرس بمسم نظرٌات وتطبٌمات

 جامعة الزلازٌك .

م( أن التوازن هو لدرة بدنٌة حركٌة للأداء البشري 2017وٌشٌر صالح محمد صالح )
سواء من الثبات او الحركة ، وله دوره الرئٌسً فً الأنشطة الرٌاضٌة مثل الجمباز 

وٌظهر دوره بدرجات ، والغطس والرمً وغٌرهم والمصارعة والملاكمة وألعاب الكرة 
مختلفة فً الأنشطة الرٌاضٌة حٌث أنه لدرة الفرد علً الاحتفاظ بوضع الجسم فً الثبات أو 

الحركة بالسٌطرة العضوٌة من الناحٌتٌن العضلٌة والعصبٌة، وإن سلامة الجهاز العصبً أحد 
ضلً والعصبً العوامل الهامة لتحمٌك التوازن مما ٌإدي إلى عملٌة التآزر بٌن الجهازٌن الع

 (143: 4)للمحافظة علً اتزان الجسم . 



التوازن صفة مزدوجة ، حٌث تشتمل علً صفتٌن أن  م(2015وٌإكد عصام حلمً )
فرعٌتٌن وهما التوازن الثابت والتوازن المتحرن، ولذا فإنه لتنمٌة التوازن بشكل عام لابد من 

 (325: 9) .تنمٌة هاتٌن الصفتٌن الفرعٌتٌن
م( إلى أن الإتزان الحركً مهم وضروري 2002عبدالكرٌم الفضلً )وٌشٌر صرٌح 

التً تتطلب الحركة فً حٌز ضٌك مع تغٌر فً مسار الحركة والتً لد ٌفمد  خاصة للرٌاضـات
   .توازنه وٌكون هنان ضرورة أن ٌستعٌد هذا التوازن بسرعة لٌبدأ حركة جدٌدة اللاعـب فٌهـا

 (5 :2 ) 

المرص إحدى مسابمات المٌدان والمضمار التى تتطلب لدرات وتعتبر مسابمة لذف 
واستعدادات بدنٌة خاصة نظراً لكونها تعتمد على المدرة العضلٌة بشكل كبٌر، وهذا ٌفرض على 
اللاعب استغلال كل الموى الكافٌة لدٌه للحفاظ على المسار الحركى لمركز ثمل الجسم ، وتهٌئة 

ألصى لوة انفجارٌة لحظٌة للذراع الرامى على نفس المسار  العضلات العاملة للانمباض وإنتاج
 (366: 22الحركى لمذف الأداة لتحمٌك أفضل إنجاز رلمى.)

 
الصعوبة  اتوتتلخص مشكلة البحث فً أن مهارة لذف المرص تعتبر من المهارات ذ

العالٌة وٌتطلب أداإها الفنً توافك الرجلٌن والجذع والذراعٌن لتولٌد الموة الإنفجارٌة بتولٌت 
ٌتناسب مع العوامل المٌكانٌكٌة للأداء الأمثل للمسابمة ، وأٌضا تتولف المسافة الأفمٌة المحممة 

ف المرص ، للمرص علً محصلة مجموع ناتج المدرات لأجزاء الجسم خلال مراحل أداء لذ
م 2.50همٌة المصوي للتوازن العضلى حٌث أن دائرة الرمى محدود لطرها بطول الأ وتظهر

ومطلوب من اللاعب إكتساب سرعة الرمً من خلال إتمان التوازن العضلً والموة فً حركة 
الدوران بدلة شدٌدة والتً تعمل على إطالة المسار الحركً للرمً ، وهنا ٌتطلب تسارع 

ه المرص لتولٌد أكبر لوة طاردة مركزٌة تعمل اٌجابٌاً على انطلاق المرص بؤكبر اللاعب ومع
همٌة لصوي لتغٌٌر النمطٌة فً الأسرعة ولأبعد مسافة أفمٌة ممكنة ، ومما سبك عرضه تظهر 

العملٌة التدرٌبٌة ، لذلن راى الباحث إدخال تدرٌبات المماومة المتغٌرة كؤحد الإجراءات 
رى الباحث أنها ستكون لها تؤثٌر إٌجابى على تنمٌة التوازن العضلى وبعض التدرٌبٌة والتً ٌ

المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً لمذف المرص لدى أفراد عٌنة البحث ، حٌث إتضح 
للباحث من خلال اطلاعه على مجموعه من المراجع العلمٌة المتخصصة وكذا الدراسات 

ذو أهمٌة فً تطوٌر المدرات البدنٌة بشكل عام   متغٌرةال السابمة أن تدرٌبات المماومات
م( بؤن استخدام 1997والتوازن للطرف السفلى بشكل خاص ، وٌوصً "طلحة حسام الدٌن" )

تدرٌب المماومات المتغٌرة غالبا ما ٌإدي إلً التغلب علً جزء كبٌر من مشكلة عدم التوازن 
دمة فً العدٌد من الرٌاضٌات فغالبا ما تكون العضلً بٌن أجزاء الجسم المستخدمة والغٌر مستخ

الموة العضلٌة المطلوبة فً المنافسة ألل كثٌرا مما هو مطلوب فً التدرٌب ، هذا بالإضافة إلً 
أن الجانب الغٌر مستخدم إن لم ٌكن لد حمك نموا نتٌجة لذلن فعلً الألل أنه ٌخضع للتدرٌب 

 ( .100:  6كامل )حٌث ٌتصف التدرٌب بالمماومات بالشمولٌة والت

 -هـدف البحث :

المتغٌرة علً تطوٌر  استهدف هذا البحث التعرف على تؤثٌر تدرٌبات المماومات
 التوازن العضلً الثابت والحركً والمدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص .

 -فروض البحث :

 -الباحث ما ٌلى : لتوجٌه العمل فى إجراءات البحث وسعٌا لتحمٌك أهدافه افترض 

المتغٌرة تؤثٌراً اٌجابٌا على تطوٌر التوازن العضلً الثابت  تإثر تدرٌبات المماومات (1

 والحركً لدى عٌنة البحث.



المتغٌرة تؤثٌراً اٌجابٌا على تطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة  تإثر تدرٌبات المماومات (2

 والمستوي الرلمً لمذف المرص لدى عٌنة البحث.

 -المستخدمة فً البحث  :المصطلحات 

 Variable resistanceالمتغٌرة  المماومة

 أحد تتحرن ضد أن تحاول أو الجسم عضلات تتحرن أن تتطلب التى التمارٌن تلن هى
  .وأدوات وأجهزة مختلفة حرة أثمال من مختلفة أنواع فى تتمثل والتى المماومة أشكال

(8  :56 ) 

 

 -: Dynamic Balanceالتوازن الحركً  

هو لدرة الفرد علً الانتمال من مكان لآخر محتفظاً بمركز ثمل جسمه وما ٌحمله أو 
، مهما صغرت مساحة هذه الماعدة،  ٌستخدمه من أدوات عند مركز لاعدة ارتكازه أو طفوه

 (329:  9)  حتفاظ بالتوازن .ومهما تدخلت عوامل خارجٌة تإثر تؤثٌراً سلبٌاً علً الإ

 :  Static balanceالتوازن الثابت 

 (145:  4)  حتفاظ بوضع ساكن .هو المدرة البدنٌة التً تمكن الفرد من الإ

 :  Dymamic balanceالتوازن الحركً 

 (145:  4) هو المدرة علً الاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة .

 -إجـراءات البحث:

  -منهج البحث:

والبعدى لمجموعة تجرٌبٌة واحدة استخدم الباحث المنهج التجرٌبى ذو المٌاس المبلى 
 وذلن لملائمته لطبٌعة البحث.

 -عٌنة البحث: 

تمثلت عٌنة البحث فى طلاب تخصص تدرٌب ألعاب الموي بالفرلة الرابعة بكلٌة 
أفضل  وتم إختٌارم 2017/2018التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن جامعة الزلازٌك للعام الجامعً 

( 4( طلاب بالإضافة إلى )6الطلاب فى المستوي الرلمً لمذف المرص بالتخصص وعددهم )
 ( ٌوضح عٌنة البحث.1خرٌن للتجربة الاستطلاعٌة والجدول التالً رلم )آطلاب 

 
 (1جدول )

 توصٌف عٌنة البحث

 عٌنة البحث
عٌنة البحث 
 الاستطلاعٌة

 عٌنة البحث الكلٌة عٌنة البحث الأساسٌة

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

مجتمع 
 البحث

4 40.00 6 60.00 10 100% 

وعٌنة البحث  ،(10( أن عٌنة البحث الكلٌة عددهم )1ٌتضح من الجدول رلم )
 %.60.00( بنسبة 6عٌنة البحث الأساسٌة عددهم ) ،%40.00( بنسبة 4الإستطلاعٌة عددهم)

 



 
 

 (2جدول )
 10ن=    الكلٌة فى متغٌرات النموتجانس العٌنة 

المتغٌرا
 ت

 وحدة المٌاس
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 
 الالتواء

 1.30- 21.95 0.16 21.88 سنة العمر

 0.87 87.50 1.03 87.80 كجم الوزن

 1.16 183.30 سم الطول
184.0

0 
-1.81 

( وأن 0.87:  1.81-تنحصر ما بٌن )( أن لٌم معاملات الالتواء 2ٌتضح من الجدول )
، مما ٌدل على أن جمٌع أفراد العٌنة لد ولعوا تحت المنحنً الاعتدالً  3±جمٌعها تمع مابٌن 

الطول( مما ٌدل على تجانس أفراد عٌنة البحث فى متغٌرات  –الوزن –فى متغٌرات ) العمر
 النمو لٌد البحث.

 (3جدول )
 10ن=   التوازن العضلً لٌد البحثتجانس العٌنة الكلٌة فى اختبارات 

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس
 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

توازن الثبات من الولوف )للرجل 
 الٌمنً(

 0.42 27.20 ثانٌة
27.0

0 
1.42 

توازن الثبات من الولوف )للرجل 
 الٌسري(

 0.95 18.30 ثانٌة
18.0

0 
0.95 

 0.84 64.60 درجة للتوازن الدٌنامٌكىباس المعدل 
65.0

0 
-1.42 

 0.20 2.85 0.08 2.86 ثانٌة درجة 360زمن دوران 

( وأن 0.95:  1.42-( أن لٌم معاملات الالتواء تنحصر ما بٌن )3ٌتضح من الجدول )
، مما ٌدل على أن جمٌع أفراد العٌنة لد ولعوا تحت المنحنً الاعتدالً  3±جمٌعها تمع مابٌن 

  فى إختبارات التوازن العضلً مما ٌدل على تجانس أفراد عٌنة البحث فى المتغٌرات لٌد البحث.
 (4جدول )

 تجانس العٌنة فى المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لٌد البحث 
 10ن= 

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس
 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 كجم لوة عضلات الرجلٌن  
214.0

0 
1.70 

215.0
0 

-1.77 

 كجم لوة عضلات الظهر  
133.1

0 
1.45 

133.0
0 

0.21 

كجم من الجلوس  3دفع كرة طبٌة 
 بالٌدٌن

 0.72- 7.20 0.13 7.17 متر

 1.05- 11.50 0.14 11.45 متر كجم بٌد واحدة 3دفع كرة طبٌة 



 0.19 33.20 0.16 33.21 متر المستوي الرلمً لمذف المرص

( وأن  0.21:  1.77-( أن لٌم معاملات الالتواء تنحصر ما بٌن ) 4ٌتضح من الجدول )
، مما ٌدل على أن جمٌع أفراد العٌنة لد ولعوا تحت المنحنً الاعتدالً  3±جمٌعها تمع مابٌن 

عٌنة  فى المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص مما ٌدل على تجانس أفراد
 البحث .

 -أدوات جمع البٌانات :

 -أولاً الأجهزة والأدوات المستخدمة:

  . جهاز رستامٌتر   شرٌط لٌاسى 

  . مٌزان طبى  . بار حدٌدى 

 .دٌنامومٌتر  . أثمال بؤوزان مختلفة 

 . دامبلز بؤوزان مختلفة  . أحزمة أثمال 

 . كرات طبٌة بؤوزان مختلفة   مختلفة.رمل بؤوزان بها أكٌاس لماشٌة 

 . ساعة اٌماف  . حواجز وموانع 

 

 -ثانٌاً الاختبارات البدنٌة المستخدمة:

بعد الإطلاع على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث والمراجع العلمٌة المتخصصة 
فمد توصل الباحث إلى مجموعة الإختبارات التً تمٌس التوازن العضلً الثابت والحركً 

البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص وهذه الاختبارات بالإضافة إلى بعض المدرات 
 هى:

 (3لوة عضلات الرجلٌن  . مرفك رلم ) -

 (4لوة عضلات الظهر  . مرفك رلم ) -

 (5كجم من الجلوس بالٌدٌن . مرفك رلم ) 3دفع كرة طبٌة  -

 (6كجم بٌد واحدة . مرفك رلم ) 3دفع كرة طبٌة  -

 (7الٌمنً( . مرفك رلم )توازن الثبات من الولوف )للرجل  -

 (7توازن الثبات من الولوف )للرجل الٌسري( . مرفك رلم ) -

 (8باس المعدل للتوازن الدٌنامٌكى . مرفك رلم ) -

 (9درجة . مرفك رلم ) 360زمن دوران  -

 المستوي الرلمً لمذف المرص.  -

 

  -البرنامج التدرٌبً الممترح :

 المتغٌرة: خصائص حمل تدرٌبات المماومات

 تحدٌد فترة تطبٌك البرنامج:

م( بؤن تكون عدد مرات التدرٌب أسبوعٌا بالأثمال أو 2000ٌشٌر " مفتً إبراهٌم " )

 (101: 16) مرات فً الأسبوع . 3:  2المماومات ما بٌن 



أن لا تزٌد عدد  مKramer (2004)وكرٌمر .Flecks.Jمن فلكس  وٌضٌف كلا

أسبوعٌاً حتى تتمكن العضلات والمفاصل من  المماومات عن ثلاث وحداتبوحدات التدرٌب 

الإستشفاء الكافى لبل الوحدة التالٌة لما لهذا النوع من التدرٌب من عبء على أجزاء الجسم 

 (129: 18المختلفة نظراً لشدته العالٌة وطبٌعة أداإها.)

( 8وبناء على ذلن فمد لام الباحث بتحدٌد فترة تطبٌك البرنامج التدرٌبً الممترح )
العدد الإجمالى للوحدات التدرٌبٌة داخل  صبحسابٌع بوالع ثلاث وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌاً لٌأ

 ( وحدة تدرٌبٌة أسبوعٌاً .24البرنامج )

 

 مكونات حمل التدرٌب للبرنامج الممترح:

 شدة الحمل: -

تدرٌب إلى أن ممدار شدة حمل  م(2000مفتً إبراهٌم ) ،م( 2015ٌشٌر عصام حلمً )
% بالنسبة للثمل الألصى  100 – 90المماومة أو الوزن المستخدم فً التمرٌن ٌكون من 

%  65 – 45للرٌاضً فً التمرٌن إذا كان الغرض الأساسً هو تنمٌة الموة العظمً ، و من 
بالنسبة للثمل الألصى للرٌاضً فً التمرٌن إذا كان الغرض الأساسً هو تنمٌة تحمل الموة 

 (102:  16( )233: 9)عضلً. وزٌادة التضخم ال

 حجم الحمل و فترات الراحة:  -

إلً ان الحجم المناسب فً  م(2000مفتً إبراهٌم ) ،م( 2015ٌشٌر عصام حلمً )
( 8: 2( تكرار للتمرٌن ، والمجموعات من ) 15:  10تدرٌب المماومات  ٌجب أن ٌكون من )

 سلبٌة أو إٌجابٌة سلبٌة .مجموعات ، و نوع فترة الراحة بٌن المجموعات التدرٌبٌة 

(9  :235( )16  :102) 

 -الدراسة الاستطلاعٌة :

 الأربعاءم حتى ٌوم 25/9/2017تمت التجربة الإستطلاعٌة من ٌوم الأثنٌن الموافك 
م ، وكان الهدف منها إجراء المعاملات العلمٌة لإختبارات التوازن 27/9/2017الموافك 

( ٌوضحا الصدق والثبات ، وأٌضا للتؤكد 5،6البحث، والجدولٌن )العضلً والمدرات البدنٌة لٌد 
من صلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة ، ولمعرفة صعوبات تطبٌك البرنامج التدرٌبً 

 الممترح ، والتؤكد من مناسبة وحدات البرنامج لعٌنة البحث من شدة وحجم الحمل والراحة .
 

 للاختبارات لٌد البحث:الثبات(  -ـ المعاملات العلمٌة )الصدق

 -أولاً: معامل الصدق:

لحساب صدق الاختبارات المستخدمة لام الباحث باستخدام صدق التماٌز بٌن مجموعتٌن 
إحداهما ممٌزة  والأخرى غٌر ممٌزة وتم حساب دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن والجدول التالى 

 ( ٌوضح ذلن.5رلم )
 (5جدول )

لة المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة فى اختبارات معامل صدق التماٌز بٌن دلا
 4= 2=ن1التوازن العضلً والمدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث    ن =

 الاحتمالإحصا متوسط الرتبالمتوسط المتوسط وحدة  المتغٌرات



المٌا
 س

الحسابً 
للمجموع
 ة الممٌزة

الحسابً 
للمجمو

عة 
الغٌر 
 ممٌزة

المجم
وعة 

الممٌز
 ة

المجمو
عة 

الغٌر 
 ممٌزة

ئً 
الاختبا

 z ر
من مان 

 وٌتنً

Sig.(p.va
lue) 

 توازن الثبات من الولوف 
 )للرجل الٌمنً(

 0.018 2.37 2.50 6.50 19.00 27.25 ثانٌة

 توازن الثبات من الولوف
 )للرجل الٌسري(

 0.020 2.32 2.50 6.50 10.50 17.75 ثانٌة

باس المعدل للتوازن 
 الدٌنامٌكى

 0.019 2.34 2.50 6.50 45.25 65.00 درجة

 0.019 2.34 6.50 2.50 3.40 2.88 ثانٌة درجة 360زمن دوران 

 كجم لوة عضلات الرجلٌن  
214.7

5 
164.0

0 
6.50 2.50 2.37 0.018 

 كجم لوة عضلات الظهر  
132.7

5 
107.5

0 
6.50 2.50 2.32 0.020 

كجم من  3دفع كرة طبٌة 
 الجلوس بالٌدٌن

 0.019 2.34 2.50 6.50 5.50 7.13 متر

كجم بٌد  3دفع كرة طبٌة 
 واحدة

 0.020 2.32 2.50 6.50 7.38 11.50 متر

  Sig(.p.value ) <0.05* دال إحصائٌا عند 

: 0.018( المحسوبة تتراوح مابٌن)p.Valueأن جمٌع لٌم )( 5)ٌتضح من جدول
لاختبارات التوازن العضلً والمدرات وذلن  0.05( وهً ألل من مستوي المعنوٌة 0.020

البدنٌة الخاصة لٌد البحث ، أي أن الفرق بٌن المجموعتٌن ) الممٌزة والغٌر ممٌزة ( معنوي وبه 
فروق دالة إحصائٌا ، مما ٌشٌر إلى لدرة هذه الاختبارات علً التمٌٌز بٌن المستوٌات أي أنها 

 صادلة فٌما وضعت من أجل لٌاسه .
 

 الثبات:ثانٌاً: معامل 

( أٌام على عٌنة 3إستخدم الباحث طرٌمة تطبٌك الإختبار وإعادة تطبٌمه بفارق زمنً )
( 6التجربة الإستطلاعٌة ، وتم حساب معامل الإرتباط بٌن التطبٌمٌن والجدول التالى رلم )

 ٌوضح ذلن .
  



 (6جدول )
معامل الثبات بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً فى اختبارات التوازن العضلً والمدرات البدنٌة 

 4الخاصة لٌد البحث    ن= 

معامل 
 الارتباط

 التطبٌك الأول التطبٌك الثانً
وحدة 
 المٌاس

الانحراف  المتغٌرات
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

 ثانٌة 27.25 0.50 27.18 0.57 0.968
توازن الثبات من الولوف 

 )للرجل الٌمنً(

 ثانٌة 17.75 0.96 18.00 1.41 0.984
توازن الثبات من الولوف 

 )للرجل الٌسري(

 درجة 65.00 0.82 65.13 0.85 0.956
باس المعدل للتوازن 

 الدٌنامٌكى

 درجة 360زمن دوران  ثانٌة 2.88 0.10 2.86 0.11 0.981

 لوة عضلات الرجلٌن   كجم 214.75 0.50 214.68 0.47 0.954

 لوة عضلات الظهر   كجم 132.75 1.26 132.50 1.73 0.994

 متر 7.13 0.15 7.09 0.20 0.951
كجم من  3دفع كرة طبٌة 
 الجلوس بالٌدٌن

 متر 11.50 0.14 11.53 0.17 0.966
كجم بٌد  3دفع كرة طبٌة 

 واحدة

 0.950=  0.05الجدولٌة عند مستوى * لٌمة " ر" 

( وجود علالة إرتباطٌة دالة إحصائٌا عند مستوى معنوٌة 6ٌتضح من الجدول رلم )
، وذلن بٌن لٌاسات التطبٌك الأول والثانً فى اختبارات التوازن العضلً والمدرات  0.05

ٌدل على ثبات ( ما  0.994:  0.951البدنٌة الخاصة حٌث تراوحت لٌمة ر المحسوبة مابٌن ) 
 إختبارات التوازن العضلً والمدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث .

 تنفٌذ تجربة البحث:

 المٌاسات المبلٌة: -

فً إختبارات التوازن العضلً و المدرات لام الباحث بإجراء المٌاس المبلى لعٌنة البحث 
م بإستاد  28/9/2017ٌوم الخمٌس البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص وذلن 

 جامعة الزلازٌك .

 تطبٌك البرنامج التدرٌبً:  -

لام الباحث بتطبٌك البرنامج التدرٌبى الممترح باستخدام تدرٌبات المماومات المتغٌرة على 
 م .23/11/2017م حتً الخمٌس 30/9/2017عٌنة البحث الأساسٌة فى الفترة من السبت 

 

 

 المٌاسات البعدٌة: -

تطبٌك البرنامج التدرٌبً لام الباحث بإجراء المٌاسات البعدٌة بنفس ترتٌب نتهاء من بعد الإ
 م. 27/11/2017وشروط المٌاسات المبلٌة حٌث تم إجراء المٌاسات البعدٌة ٌوم الأثنٌن 

 المعالجات الإحصائٌة:



 الوسٌط - الانحراف المعٌارى - المتوسط الحسابى -
 وٌتنًإختبار مان  - معامل الإرتباط - معامل الإلتواء -
  نسب التحسن - إختبار ولكوكسون -

 -عرض النتائج :

 (7جدول )
 6دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلً والبعدى فى اختبارات التوازن العضلً لٌد البحث   ن = 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
الحسابً 

للمٌاس 
 المبلً

المتوسط 
 الحسابً

للمٌاس  
 البعدي

إحصائً  متوسط الرتب
 zالاختبار 

من 
 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات

) + ( 

توازن 
الثبات من 

الولوف 
)للرجل 
 الٌمنً(

 0.027 2.21 3.50 0.00 33.50 27.17 ثانٌة

توازن 
الثبات من 

الولوف 
)للرجل 
 الٌسري(

 0.026 2.23 3.50 0.00 25.33 18.67 ثانٌة

باس 
المعدل 
للتوازن 

 الدٌنامٌكى

 0.026 2.23 3.50 0.00 80.67 64.33 درجة

زمن 
دوران 

360 
 درجة

 0.028 2.20 0.00 3.50 2.41 2.84 ثانٌة

  Sig(.p.value < )0.05* دال إحصائٌا عند 

( المحسوبة ألل من مستوي المعنوٌة p.Value( أن جمٌع لٌم )7ٌتضح من جدول )
لجمٌع اختبارات التوازن العضلً لٌد البحث ، أي أن الفرق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي  0.05

معنوي وبه فروق دالة إحصائٌاً ولصالح المٌاس البعدى  فً اختبارات التوازن العضلً لٌد 
 البحث. 

  



 (8جدول )
 التوازن العضلً لٌد البحثاختبارات  فى نسبة التحسن المئوٌة

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
الحسابً 

 للمٌاس المبلً

المتوسط 
الحسابً 

 للمٌاس البعدي

نسبة التحسن 
% 

توازن الثبات من 
الولوف )للرجل 

 الٌمنً(
 23.31 33.50 27.17 ثانٌة

توازن الثبات من 
الولوف )للرجل 

 الٌسري(
 35.71 25.33 18.67 ثانٌة

المعدل للتوازن باس 
 الدٌنامٌكى

 25.39 80.67 64.33 درجة

 360زمن دوران 
 درجة

 15.07 2.41 2.84 ثانٌة

( وجود نسب تحسن مئوٌة بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى 8ٌتضح من الجدول رلم )
للمجموعة الأساسٌة فً اختبارات التوازن العضلً لٌد البحث ، حٌث كانت أعلً فروق فى 

% ، وكانت ألل  35.71توازن الثبات من الولوف )للرجل الٌسري( وبلغت نسب التحسن فى 
 % . 15.07درجة وبلغت  360فروق فى نسب التحسن فى تحمل زمن دوران 

 (9جدول )
دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلً والبعدى فً المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف 

 6المرص لٌد البحث   ن = 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

للمٌاس  
 المبلً

المتوسط 
 الحسابً

للمٌاس  
 البعدي

إحصائً  متوسط الرتب
 الاختبار

 z  من
 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 

) + ( 

لوة 
عضلات 
 الرجلٌن  

 0.027 2.21 3.50 0.00 231.17 213.50 كجم

لوة 
عضلات 
 الظهر  

 0.026 2.23 3.50 0.00 144.17 133.33 كجم

دفع كرة 
 3طبٌة 

كجم من 
الجلوس 

 بالٌدٌن

 0.026 2.23 3.50 0.00 7.61 7.20 متر

دفع كرة 
 3طبٌة 

كجم بٌد 
 واحدة

 0.027 2.21 3.50 0.00 11.98 11.42 متر



المستوي 
الرلمً 
لمذف 

 المرص

 0.027 2.20 3.50 0.00 34.82 33.18 متر

  Sig(.p.value < )0.05* دال إحصائٌا عند 

( المحسوبة ألل من مستوي المعنوٌة p.Value( أن جمٌع لٌم )9ٌتضح من جدول )
فً المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لٌد البحث ، أي أن الفرق  0.05

ولصالح المٌاس البعدى  فً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي معنوي وبه فروق دالة إحصائٌاً 
 المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لٌد البحث.

  



 (10جدول )
 المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لٌد البحث فى نسبة التحسن المئوٌة

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
الحسابً 

 للمٌاس المبلً

المتوسط 
الحسابً 
 البعديللمٌاس 

نسبة التحسن 
% 

 8.27 231.17 213.50 كجم لوة عضلات الرجلٌن  

 8.13 144.17 133.33 كجم لوة عضلات الظهر  

كجم من  3دفع كرة طبٌة 
 الجلوس بالٌدٌن

 7.61 7.20 متر
5.67 

كجم بٌد  3دفع كرة طبٌة 
 واحدة

 11.98 11.42 متر
4.96 

المستوي الرلمً لمذف 
 المرص

 34.82 33.18 متر
4.90 

( وجود نسب تحسن مئوٌة بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى 10ٌتضح من الجدول رلم )
المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لٌد البحث ،  للمجموعة الأساسٌة فى

% ، وألل نسب  8.27حٌث كانت أعلً نسب التحسن فى لوة عضلات الرجلٌن  وبلغت 
 % . 4.90التحسن فى المستوي الرلمً لمذف المرص والتً بلغت 

 -ثانٌا: منالشة النتائج :

  -منالشة نتائج الفرض الأول :
لنتائج التى توصل الٌها الباحث من خلال المعالجة الإحصائٌة من خلال عرض ا

( ، تم التوصل الى SPSSباستخدام الأسلوب الإحصائً اللابارامترى بإستخدام برنامج )
 -ماٌلً:

( والخاص بدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى فى 7ٌتضح من الجدول رلم )
إختبارات التوازن العضلً لٌد البحث ، وذلن باستخدام اختبار ولككسون ، اتضح وجود فروق 
ذات دلالة إحصائٌة لجمٌع اختبارات التوازن العضلً لٌد البحث بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى 

دالة إحصائٌا وتتراوح  P. Valueلٌم جمٌع البعدى لدى عٌنة البحث ، وكانت  ولصالح المٌاس
جمٌع اختبارات التوازن  لدي 0.05( وهً ألل من مستوي المعنوٌة 0.028: 0.026مابٌن )

 العضلً لٌد البحث.
( أن متوسط الرتب فى إختبارات التوازن العضلً 7كما أشارت نتائج الجدول رلم )

توازن  والمٌاس البعدى لد تحسنت جمٌعها ، حٌث أن متوسط الرتب فً ) بٌن المٌاس المبلى
باس المعدل  -توازن الثبات من الولوف )للرجل الٌسري( -الثبات من الولوف )للرجل الٌمنً(

للتوازن الدٌنامٌكى ( جمٌعها تزداد تجاه الإشارة الموجبة وهذا مإشر للتحسن ، و متوسط 
 درجة( بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى ٌزداد تجاه الإشارة الإشارات 360الرتب فً )زمن دوران 

 السالبة وهذا أٌضا مإشر للتحسن. 
وٌرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائٌة وتحسن متوسط الرتب إلى تؤثٌر 

المتغٌرة والذي تم تطبٌمه على عٌنة  البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام تدرٌبات المماومات
لى تحسن  إتغٌرة أدت الم البحث أثناء إجراء التجربة الأساسٌة ، حٌث ان تدرٌبات المماومات

التوازن العضلً لدى أفراد عٌنة البحث ، وٌتفك الباحث مع ما توصل الٌه ، رأفت عبد 
لى ان استخدام آلة الدوران تساعد علً إتمان إ( ، حٌث توصل  3م( )2000المنصف على )

التوازن ومنها تحسٌن مستوى الأداء الفنً لمذف المرص ، وهً العنصر الهام فً تطوٌر 
 البحث . عٌنةلدى  لمذف المرص مستوي الرلمًال



أن الاتزان ٌدخل ضمن إلً م( 2002) ، رحاب عباسوٌضٌف صرٌح عبدالكرٌم 
ولٌس ، العناصـر الحركٌـة التـً ٌجـب مراعاتها عند تدرٌب وتعلم أي مهارة حركٌة لأهمٌته 

 (2: 5الهبوط. ) ثناءأأثناء أداء الحركة فمط ولكن فً الثبات وفً نهاٌات الحركات لبل و
م( أن تمٌز الفرد الرٌاضً 1998وٌذكر محمد حسن علاوي ، و نصر الدٌن رضوان )

تزان الجٌد ٌسهم فً لدرته على تحسٌن وترلٌة مستوى أدائه للعدٌد من الحركات أو بالإ
 (155: 14الأوضاع فً معظم الأنشطة الرٌاضٌة. )

تبارات التوازن العضلً لٌد ( والخاص بنسب التحسن فً اخ8كما ٌوضح جدول رلم )
البحث أنه توجد فروق فً نسب تحسن بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدى ولصالح المٌاس البعدى 

المتغٌرة والذي  وٌرجع هذا التحسن إلى البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام تدرٌبات المماومات
 تم تطبٌمه على أفراد عٌنة البحث.

% كؤعلى  35.71بارات التوازن العضلً ما بٌن ولد تراوحت نسب التحسن فً اخت
نسبة تحسن فً توازن الثبات من الولوف )للرجل الٌسري( ، و كؤدنى نسبة تحسن فً زمن 

% ، وهذا التحسن ٌرجعه الباحث إلى التؤثٌر الإٌجابً  15.07درجة وبلغت  360دوران 
 .ً لذف المرص عٌنة البحث المتغٌرة علً تطوٌر التوازن العضلً لمتسابم تدرٌبات المماومات

بعد عملٌة الدفع الموى أنه م( 1997سلٌمان على حسن ) ،خٌرٌة السكرى  تإكدو
بالرجلٌن وامتدادهم كاملاً وإنجاز حركة الرمً ، ٌلزم اللاعب تبدٌل وضع المدمٌن وذلن بالوثب 

ٌث سرٌعا للحفاظ على توازن الجسم من جهة وعدم تخطى دائرة الرمً من جهة أخرى ، ح
مام وعند الحافة الداخلٌة لدائرة الرمً مع مٌل الجذع توضع لدم الرجل الٌمنى بانثناء الركبة للأ

الثمل على الرجل الٌمنى ، وبذلن تمرجح كل من الرجل الٌسرى  وتواجد مركزللأمام للٌلا 
 (  475: 2والذراع الٌسرى للخلف للمساعدة فً ثبات الجسم واتزانه .) 

( ٌتحمك الفرض الأول والذي ٌنص 8( ، )7عرضه فً الجدولٌن )ومن خلا ل ما تم 
المتغٌرة تؤثٌراً اٌجابٌا على تطوٌر التوازن العضلً الثابت  على  " تإثر تدرٌبات المماومات

 والحركً لدى عٌنة البحث "
 

  -منالشة نتائج الفرض الثانً  :
سٌن المبلى والبعدى فى ( والخاص بدلالة الفروق بٌن المٌا9أشارت نتائج الجدول رلم )

فً المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لدي عٌنة البحث وذلن باستخدام 
اختبار ولككسون ، إتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى ولصالح 

وهً ألل ( 0.027:  0.026( تتراوح مابٌن )P.Valueالمٌاس البعدى حٌث كانت لٌمة )
 لدى أفراد عٌنة البحث. 0.05من

( أن متوسط الرتب لدي المٌاس المبلى و المٌاس 9كما أشارت نتائج الجدول رلم ) 
البعدى لد تحسن فً المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لدي عٌنة البحث 

تجاه الزٌادة فً اتجاه ، حٌث أن متوسط الرتب ٌزداد بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى وٌكون ا
 الإشارات الموجبة وهذا مإشر للتحسن .

وٌرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائٌة وتحسن متوسط الرتب فى الاتجاه الموجب إلى 

المتغٌرة والذي تم تطبٌمه على  تؤثٌر البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام تدرٌبات المماومات

المتغٌرة أدت الى  ربة الأساسٌة ، حٌث ان تدرٌبات المماوماتعٌنة البحث أثناء إجراء التج

 المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لمذف المرص لدى أفراد عٌنة البحث. تطوٌر مستوي

م( 2012عبد المادر السٌد مصطفى عوض )وٌتفك الباحث مع كلا ما توصل الٌه " 
حٌث توصلا إلى أن تدرٌبات المماومات لها ،  (10)م(2004) عصام الدٌن محمد ٌوسف( ، 7)

الأثر الفعال فً تطوٌر مستوي المدرات البدنٌة والمستوي الرلمً لمتسابمً لذف المرص لدى 
 عٌنة بحثهم .
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( ، رٌان 19م( )2014) K.tamilrasi.D.R.dكاتمورٌس وٌتفك الباحث مع كلا من 
(، 21م( )2009) Ross ,Nicholas a, Ratamess, Jay R.et alروسً وأخرون

أن تدرٌبات المماومات لها دور  (20م( )2003)  Robert g.aron et alروبرت اورنا
إن استخدام أسلوب التدرٌب بالمماومة  أبحاثهموتوضح نتائج ،  متنوعةكبٌر فً تطوٌر مهارات 

ٌإدي بصورة لها صفة الخصوصٌة للنشاط الرٌاضً  المماومات تدرٌبحٌث أن هام جداً 
النشاط وكذلن المستوي الرلمً ،  لنوعالممارس ، بما ٌفٌد فً تحسن المدرات البدنٌة الخاصة 

حٌث ٌتشابه الأداء الحركً لتدرٌب المماومات مع  هوكذلن تحسٌن لدرات اللاعبٌن المهارٌ
وضع له هذا النوع من التدرٌب ولاشن أن تحسن لدرات اللاعبٌن  العمل العضلً للأداء الذي

البدنٌة والمهارٌة ٌرتبط بشكل وثٌك بتحسٌن فعالٌة الأداء المهاري للاعب والذي لد ٌظهر تفوق 
 ملحوظ له أثناء المنافسات .

( والخاص بنسب التحسن أنه توجد نسب تحسن بٌن 10كما ٌوضح جدول رلم )
المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً  بعدى ولصالح المٌاس البعدى فىالمٌاسٌن المبلً وال

لمذف المرص لدي عٌنة البحث ، هذا التحسن أرجعه الباحث إلى تؤثٌر البرنامج التدرٌبً 
 المتغٌرة . الممترح باستخدام تدرٌبات المماومات

%،  4.90ولد بلغت نسبة التحسن فً المستوي الرلمً لمتسابمً لذف المرص 
والذي تم  تدرٌبات المماومات المتغٌرةوٌرجعه الباحث إلى البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام 

 تطبٌمه على أفراد عٌنة البحث.
م( بؤن  الهدف الرئٌسً من تدرٌب 2013كلا عوٌس الجبالً ، تامر الجبالً ) وٌشٌر

هو التحلٌل الحركً والفسٌولوجً  Primary Resistance Training Goalالمماومات 
 –التضخم العضلً  –المدرة  –الموة ) والبدنً للاعبٌن وٌإكد أن الهدف الأهم هو أما تحسٌن

ٌلجؤ المدرب إلى تطوٌر الموة مع التحمل  ماأو تطوٌر لدرتٌن مختلفتٌن ك( التحمل العضلً
التمرٌنات  ختٌارومن الأهمٌة إالعضلً إلا أن التؤثٌر الأساسً ٌجب أن ٌرتبط بتطوٌر المدرة ، 

المماومات داخل البرنامج التدرٌبً والتً تتعلك بخصائص الموة وعملٌات  اتالخاصة بتدرٌب
التً  دواتولابد من الفهم الدلٌك لطبٌعة هذه التمرٌنات والأجهزة والأ ،تدرٌبالالتكٌف علً 

 (490: 11)تإدي علٌها لتحمٌك الغرض من تنفٌذها . 
( ٌتحمك الفرض الثانً والذي ٌنص 10( ، )9تم عرضه فً الجدولٌن ) ومن خلا ل ما

المتغٌرة تؤثٌراً اٌجابٌا على تطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة  على  " تإثر تدرٌبات المماومات
 والمستوي الرلمً لمذف المرص لدى عٌنة البحث "

 الاستنتاجات والتوصٌات

 :-الاستنتاجات

المتغٌرة الممترح وفى ضوء النتائج  تدرٌبات المماوماتفى حدود عٌنة البحث وبرنامج 
 التى تم التوصل إلٌها ٌستنتج الباحث الأتً :

المتغٌرة لها تؤثٌر إٌجابً بدلالة معنوٌة فى تطوٌر التوازن  تدرٌبات المماومات -1
 مذف المرص.لالعضلً لمتسابمً 

ى تطوٌر المدرات المتغٌرة لها تؤثٌر إٌجابً بدلالة معنوٌة ف تدرٌبات المماومات -2
 .لمذف المرصالبدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً 

ٌتولف بدرجة كبٌرة علً تطور لمذف المرص التطور الحادث فً المستوي الرلمً  -3
 التوازن الثابت والحركً.

المتغٌرة تتغلب على نمص السرعة ممارنة بؤسالٌب التدرٌب  تدرٌبات المماومات -4
طبٌعة تدرٌباته تكون ألرب للأداء الفعلى خلال التملٌدٌة ، هذا بالإضافة إلى أن 

 لذف المرص.



 :-التوصٌـات 

 فى ضوء النتائج والاستنتاجات ٌوصى الباحث بما ٌلً:
المتغٌرة فً التدرٌب لما لها من أهمٌة بالغة فى تطوٌر  استخدام تدرٌبات المماومات -1

وتطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمى لمتسابمً لذف المرص، 
 الخصائص المٌكانٌكٌة للذراع الرامى من جهة أخرى.

 خرى .أخرى و رٌاضٌات أالمتغٌرة علً دراسات  تطبٌك تدرٌبات المماومات -2
 سترشاد بمحتوى البرنامج التدرٌبى الممترح باستخدام تدرٌبات المماوماتالإ -3

ن الأحمال المتغٌرة فى وضع التدرٌبات المماثلة باستخدام الأدوات المختلفة وتمنٌ
 التدرٌبٌة لهذا النوع من التدرٌب.

المتغٌرة  ستخدام تدرٌبات المماوماتالعمل على توفٌر الأدوات والأجهزة اللازمة لإ -4
 بالمدر الكافى بما ٌتناسب مع الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة.

 -لائمة المراجـــــع:

 -أولاً المراجع العربٌة:
، دار ٣: فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌة، ط م( ٣٠٠٢(نصر الدٌنأحمد ، أبو العلا عبد الفتاح  -1

 الفكر العربى، الماهرة.
: دلٌل التعلٌم والتدرٌب فً م(1997)وسلٌمان على حسن ،خٌرٌة إبراهٌم السكري  -2

 .مسابمات الرمً ، دار المعارف
ً م( : تؤثٌر استخدام آلة الدوران على مستوى الأداء الفن2000رأفت عبد المنصف على ) -3

لمذف المرص للمبتدئٌن ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
 للبنٌن ، جامعة الإسكندرٌة .

: الأسس العلمٌة المعاصرة للتدرٌب الرٌاضً )النظرٌة م(2017)صالح محمد صالح محمد -4
 والتطبٌك( ، الطبعة الأولً ، مإسسة عالم الرٌاضة للنشر ، الإسكندرٌة.

: العلالة بٌن بعض الصفات البدنٌة م(2002)رحاب عباس ،رٌم الفضلًصرٌح عبدالك -5
المجلد  -والتوازن الحركً ومستوى أداء الوثب العالً ، مجلة التربٌة الرٌاضٌة 

 العدد الرابع  .   –الحادي عشر
: الأسس الحركٌة والوظٌفٌة للتدرٌب الرٌاضً، دار الفكر م(1997)طلحة حسام الدٌن -6

 . العربً، الماهرة 
م( : تؤثٌر التدرٌب البالستى على المدرة العضلٌة 2012عبد المادر السٌد مصطفى عوض ) -7

المصوى وبعض الخصائص المٌكانٌكٌة للذراع الرامً فً لذف المرص ، بحث 
منشور ، مجلة علوم و فنون الرٌاضة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ، جامعة 

 حلوان .
تدرٌب الأثمال ،مركز الكتاب  :م(٣٠٠٢)ارٌمان الخطٌبعبدالعزٌز أحمد عبد العزٌز ، ن -8

 للنشر ,الماهرة ،.
، مركز  1: التدرٌب فً الأنشطة الرٌاضٌة ، طم(2015)عصام أحمد حلمً أبوجمٌل -9

 الكتاب الحدٌث للنشر ، الماهرة  . 
تاثٌر برنامج تدرٌبى باستخدام تدرٌبات البلٌومترٌن م( : 2004)عصام الدٌن محمد ٌوسف -10

على تنمٌة المدرة العضلٌة ومستوى الانجاز الرلمى لمتسابمى الرمى)الجلة , 
، رسالة دكتوراه غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة  المرص ,الرمح(

 أسٌوط .
: منظومة التدرٌب الحدٌث " النظرٌة والتطبٌك م( 2013)الجبالًعوٌس الجبالً ، تامر  -11

 دار أبو المجد للطابعة والنشر الماهرة.  2" ط
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