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 بعض المتغيرات البدنية عمى  البميومتريك المائيتدريبات استخدام تأثير 

 اليدكرة  للاعبى
 * ا.د/مروان علي عبدالله
 **ا.م.د/وائل حسين احمد

 ضحي محمد عبدالمجلى***الباحثة/

 البحث : ومشكمةالمقدمة 

والفوز في المباريات، يعتبر التدريب الرياضي كعمم من أبرز الوسائل لتحقيق أعمى مستوى في الأداء 
لما لو من قوانين وأصول ونظريات وأسس ومبادئ تُمكن المدرب الناجح من العمل عمى تطبيق تمك الأسس 
والمبادئ والقوانين لموصول إلى المستوى الأمثل؛ من خلال استيداف أدوات ووسائل وأساليب تدريبية حديثة 

 تتوافق مع متطمبات نشاطو التخصصي. 

م( أن أسموب تدريبات البميومتريك من الأساليب التي تزيد من قدرة 2003عمى ") ويذكر "مروان
العضلات عمي الأداء المتفجر فيزيد من سرعة الأداء الحركي حيث أن القوة المكتسبة من ىذه التدريبات تؤدي 

 .(5: 20) إلي أداء أسرع وأكثر تفجيراً لمدي الحركة

أن التذذذدريب فذذذي الوسذذذط المذذذائي يختمذذذف فذذذي صذذذفاتو وخواصذذذو عذذذن م(2010)" لميذذذاء رضذذذوان  "وتذذذذكر       
مختمذف الأوسذذاط الأخذذرى )الرمذذال ، اليذذابس ،المرتفعذذات ، المنخفضذذات( وذلذذك لأن توزيذذع المقاومذذة عمذذي جميذذع 
أجذذزاء الجسذذم ومحاولذذة التيمذذب عمييذذا ومقاومذذة قذذوة دفذذع المذذاء مذذن أسذذفل إلذذي أعمذذي أثنذذاء أداء التذذدريبات البدنيذذة 

ة يمعب دوراً ىاماً في رفع مستوي المياقة البدنية مما قد يترتب عميو رفع مسذتوي الأداء الميذارى لمنشذاط والمياري
 (.3: 16الممارس )
لتشمل أنواع متعددة من  توسعت في الوسط المائي التدريبات م(2014كما يذكر "محمد خميل " )       

واليرولة في الماء وصولًا إلي تمارين القوة ، وتم استخدام النشاطات ،بدءاً بالتمارين المائية اليوائية والمشي 
مجموعة من الأدوات كسترات وأحزمة طفو حيث أن بعض المعدات التي تستخدم أصلًا في الوسط الأرضي 
أصبحت تستخدم في الماء مثل جياز السير المتحرك وماكينات التجديف والدراجات الثابتة والمدرجات السميمة 

وأشارت العديد من الدراسات بأىمية الوسط المائي في تطوير الانجاز لمرياضيين من خلال  وصندوق الخطو.
 (.5: 18بشدد مرتفعة )التدريب 
من نتائج ايجابية رأي الباحثون  تناولوالدراسات التي  حققتوالتدريب البميومتريك وما  أسموبونظراً لفاعمية      

لتفادي الاصابات  الأسموبينداخل الوسط المائي للاستفادة بكمتا انو يمكن دمج أداء تدريبات البميومتريك 
 البميومتريك عمي الأرض. أداء تدريباتالناتجة عن 

 ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 جامعة المنيا.-كمية التربية الرياضية-أستاذ تدريب كرة اليد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب*
 جامعة المنيا.-كمية التربية الرياضية-بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب مساعدأستاذ **

 جامعة المنيا.-كمية التربية الرياضية-الرياضات الجماعية وألعاب المضرب باحثة بقسم*** 
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أن الدراسة الحالية ليست الأولى من نوعيا بل سبقتيا دراسات أخرى تناولت جانباً أو أكثر  ونالباحث رييو 

 بدنية نواحيالعمى  المائيالوسط  داخلمن جوانب المشكمة منيا دراسات ىدفت التعرف عمى تأثير التدريب 
، كما أن ىناك دراسات (23أو النواحي الفنية الميارية)( 19البدنية والميارية ) النواحيأو عمى ( 4)( 2)

 .(27) (18ىدفت لممقارنة بين التدريب في الوسط المائى والتدريبات الأرضية )
المائى سواء أكان ىذا الوسط  داخلعمى التأثير الفاعل لمتدريب  نتائج جميع ىذه الدراسات أجمعتو 

التأثير بشكل مباشر عمى المتييرات البدنية ، أو من خلال التأثير غير المباشر لانتقال أثر التدريب عمى 
 المستوى الميارى وغيرىا من المتييرات التي استيدفت دراستيا.

واستثمار الفوائد  استخدام الوسط المائى كبيئة تدريبية لاستيلال ويلاحظ عمى ىذه الدراسات إجماعيا عمى
إلى أىمية تقنين مقاومة الوسط  الباحثونالمرتبطة باستخداميا لتحقيق مكاسب تدريبية ؛ الأمر الذى لفت انتباه 

المائى سواء من خلال مستوى الماء وطبيعة الوقوف والحركات التي تنفذ داخل الوسط المائى وكذلك توجيو 
/ الرجمين / الجذع ....( وىو ما تم مراعاتو والاىتمام بو في ىذه التدريب لمناطق محددة من الجسم )الذراعين 

 الدراسة .
أسموب مشوق ومؤثر وفعال  يعدأن التدريب داخل الوسط المائي ثون الباح يريومن المنطمق السابق       

واطن القوة من قدرة اللاعبين عمي تقدير الصفات البدنية لدييم في ضوء ادراك م ويزيدلتنمية الصفات البدنية 
والضعف في ىذه الصفات ، كما تزيد من الدافع لمتدريب ورفع الروح المعنوية ووسيمة لمتخمص من الممل. 

فالبيئة المائية تعد بيئة جذب لممارسة النشاط الرياضي بجانب تأثيرىا الايجابية عمي النواحي البدنية والنفسية 
لاعداد الي اجراء ىذا البحث وىو محاولة  الباحثوندفع ا وىذا م التي تنتج من مقاومة الماء أثناء الأداء.

تأثير استخدام تدريبات البميومتريك المائي عمي بعض المتييرات البدنية للاعبي برنامج تدريبي مقترح لمعرفة 
 .كرة يد

 البحث : هدف
كرة اليد، للاعبي  تدريبات البميومتريك المائيبرنامج تدريبي باستخدام  إعدادييدف ىذا البحث الي 

 المتييرات البدنية قيد البحث.ومعرفة تأثيره عمى 

 فروض البحث :
التيير لممجموعة الضابطة  ومعدلتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  .1

 قيد البحث ولصالح القياسات البعدية. البدنيةفى المتييرات 
التيير لممجموعة التجريبية  ومعدلقياسات القبمية والبعدية توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات ال .2

 قيد البحث ولصالح القياسات البعدية. البدنية فى المتييرات

التيير لممجموعتين التجريبية  ومعدلتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات البعدية  .3
 لتجريبية.قيد البحث ولصالح المجموعة ا البدنيةوالضابطة فى المتييرات 
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 مصطمحات البحث :

 البميوميترك المائي:تدريبات 

تؤدي في الماء إما حذرة أو باسذتخدام أدوات عبارة عن تمرينات بدنية  م( بأنيا"2014عرفيا "محمد خميل ")    
 (.7:18)"ميارىأو بعض طرق السباحة وذلك بيرض تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي ال

 
جراءا   ت البحث :خطة وا 
 منهج البحث:

لمجمذوعتين  التجريبذي ىذا البحذث باسذتخدام التصذميم لطبيعة لمناسبتو التجريبي المنيج ونالباحث استخدم
 تجريبية والأخرى ضابطة وذلك بتطبيق القياسين القبمي والبعدي لكمييما. إحداىما

 
 مجتمع البحث:

ياضذذات الجماعيذذة وألعذذاب المضذذرب لمعذذام اشذذتمل مجتمذذع البحذذث عمذذي طذذلاب الفرقذذة الرابعذذة بقسذذم الر 
 م .2022-2021الجامعي 

 عينة البحث:
( طالذب 20تم اختيذار عينذة البحذث بالطريقذة العمديذة مذن طذلاب تخصذص كذرة اليذد ، والبذال  عذددىم )

( طذلاب ، وتذم الاسذتعانة  10وتم تقسيميم إلي مجمذوعتين إحذداىما تجريبيذة والأخذري ضذابطة قذوام كذل عينذة )
( طالذذب مذذن بذذاقي التخصصذذات لمدراسذذة الاسذذتطلاعية وحسذذاب المعذذاملات العمميذذة للاختبذذارات قيذذد 40بعذذدد )
 البحث.

 توزيعاً اعتدالياً :عينة البحث توزيع أفراد 
بالتأكذذد مذذن مذذدى اعتداليذذة توزيذذع أفذذراد المجمذذوعتين الضذذابطة والتجريبيذذة فذذى ضذذوء المتييذذرات  ونالبذذاحث قذذام

( 1قيذد البحذث وجذدول )البدنيذة " والمتييذرات ، العمذر التذدريبيالسذن  ، لطذول ، الذوزنالتالية : معدلات النمذو " ا
 .يوضح ذلك
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 (1جدول )

 والعمر التدريبى المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو 
 (02ية )ن = والمتغيرات البدنية قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريب

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (12المجموعة التجريبية )ن =  (12المجموعة الضابطة )ن = 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 17.4 1.575 6765 1.576 67.6 1.475 5755 1.571 سم الطول

 .676- 4. 6755 .7.. 1775- 575. 7.7. 75.. كجم الوزن

 ..67 5675 67.1 5676 1764- 51 .674 .567 سنة السن

 .671- . .676 75. .671- . 67.4 71. سنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 .675- 5715 6741 .576 67.7 ..67 67.4 6761 ثانية متر 02عدو 

 67.5- 4.75 47.7 .4 6715- 4575 .474 4574 سم الوثب العمودى 

 1751 .577 1711 577.4 6745- ..17. .176 1761. ثانية 2× متر عدو  02

 1757- 7765 6775 77.5 6754 754. 6774 ..7. متر رمى كرة طبية

 6755- 5745 6756 5745 .675 ..67 67.5 67.4 ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 1765 .575 675 5764 6754 67.5 6745 67.4 ةثاني يمين

 6751 6765 67.7 6765 1774- .71. 67.5 6774 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 1756 ..67 6751 6746 6764 5745 .674 .574 متر يمين

 .674 6714 6716 6756 1765- ..57 6747 5757 متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 67.5- .5677 ..57 567.6 .676- ..5.7 67.5 .5.76 ثانية

 67.5 4 .176 474 1764- 4 .674 .7. عدد

 والعمذذر التذذدريبى ( أن قذذيم معامذذل الالتذذواء لعينذذة البحذذث فذذى كذذل مذذن معذذدلات النمذذو1يتضذذح مذذن جذذدول )
( ممذا يشذير 3-،  3لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبيذة انحصذرت مذا بذين )  والمتييرات البدنية قيد البحث

 ى اعتدالية توزيع اللاعبين فى تمك المتييرات .إل
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 تكافؤ مجموعتى البحث :

بإيجذذاد التكذذافؤ بذذين المجمذذوعتين الضذذابطة والتجريبيذذة فذذى ضذذوء المتييذذرات التاليذذة : معذذدلات  ونالبذذاحثقذذام 
 ( يوضح ذلك .2)قيد البحث وجدول البدنية " والمتييرات  ، العمر التدريبيالنمو " السن ، الطول ، الوزن

 
 (0جدول )

  دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات النمو
 (02والمتغيرات البدنية قيد البحث )ن = والعمر التدريبى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة 
 (12)ن = 

 المجموعة التجريبية 
 (12)ن = 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

لدلالة ا
 الإحصائية

 ع±  م ع±  م

مو
 الن
لات

معد
 

 .674 6765 1.576 5755 1.571 سم الطول

دال
ير 
غـ

 

 .674 6755 .7.. 7.7. 75.. كجم الوزن

 67.6 67.1 5676 .674 .567 سنة السن

 ..67 .676 75. 67.4 71. سنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 1764 6741 .576 67.4 6761 ثانية متر 02عدو 

 6765 47.7 .4 .474 4574 سم الوثب العمودى 

 6761 1711 577.4 .176 1761. ثانية 2× متر عدو  02

 6761 6775 77.5 6774 ..7. متر رمى كرة طبية

 6761 6756 5745 67.5 67.4 ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 1756 675 5764 6745 67.4 ثانية يمين

 6761 67.7 6765 67.5 6774 انيةث يسار

 ثلاث حجلات
 6761 6751 6746 .674 .574 متر يمين

 6761 6716 6756 6747 5757 متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 6765 ..57 567.6 67.5 .5.76 ثانية

 6764 .176 474 .674 .7. عدد

 1.401( = 2.22( ومستوى دلالة )15قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبيذة فذى كذل  دالة إحصائياً ( أنو لا توجد فروق 2يتضح من جدول )

 والمتييرات البدنية قيد البحث مما يشير إلى تكافؤىما فى تمك المتييرات .والعمر التدريبى من معدلات النمو 
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 وسائل جمع البيانات :

 :  سات المرتبطة بالبحثوالدراالمراجع أولًا : 
 ةوكر  (17) (13)عمي المراجع العممية المتخصصة في مجال التدريب بصفة عامة بالاطلاع ونقام الباحث

( 19)( 8) (7)(2)(1)الدراسات السابقة المرتبطة بالبحث ( وكذلك15( )14) (12)اليد بصفة خاصة 
وتحديد أىم المتييرات البدنية  التدريبيامج البرن اعدادللاستفادة من تمك الدراسات والمراجع عند ( 22)

 المتييرات.المرتبطة بالبحث وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس تمك 
 ثانياً : الأجهزة العممية والأدوات :

الأدوات: مقعد سويدي، كرات يد، أقماع بلاستيكية، شريط لاصق، صناديق، حبال، حواجز، كرات طبية، -أ
 قة، طباشير ممون، سبورة، مانيزيا.أطواق، صافرة، سمم الرشا

 الأجيزة: -ب
 جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن. -
 ث(.1/100ساعة إيقاف زمنية لقياس الزمن )لأقرب  -
 شريط قياس لقياس المسافة )سم(. -

 ثالثاً : الاختبارات قيد البحث :
 الاختبارات البدنية:-أ

 (.107:  14تقالية )الانمتر( لقياس السرعة 30العدو )اختبار  -
 (.110: 17 )اختبار الوثب العمودي من الثبات( لقياس القوة المميزة بالسرعة "القدرة") -
 (.125، 124: 15))اختبار رمي كرة يد طبية لأقصي مسافة( لقياس القدرة عمي التصويب  -
 .(20) ( لقياس تحمل السرعةX5متر عدو30)اختبار  -
 .(324، 323:  13)الرشاقة من خلال الجري وتييير الاتجاىاتي( لقياس )اختبار الجري الزجزاج -    

 .(20) القدرة العضمية لمرجل اليمني واليسرىمتر حجل يمين ( لقياس  20)اختبار  -
 .(20) القدرة العضمية لمرجل اليمني واليسرىحجلات يمين( لقياس  3)اختبار  -
 (.128، 127: 15)الأداء  ) اختبار الثمانى أو العشر كرات( لقياس تحمل -

 الدراسة الاستطلاعية :
 م17/10/2021الموافق  الاحدأجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة البحث الاستطلاعية فى الفترة من 

 : واستيدفت ىذه الدراسة،  م24/10/2021 الاحدوحتى 
  .اتالاختبار تطبيق زمن  ومناسبة التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة -
 .الثبات( –)الصدق للاختبارات قيد البحث إيجاد المعاملات العممية  -

 التأكد من فيم واستيعاب الأيدى المساعدة لواجباتيا ومياميا. -

 اكتشاف الصعوبات التى قد تعترض الباحثة أثناء التطبيق والعمل عمى حميا. -

حيث تمت ات التكرار لكل تدريب التأكد من جوانب تنفيذ تدريبات البرنامج من حيث زمن التدريب ومر  -
 تجربة الثلاث وحدات الأولي عمي عينة البحث الاستطلاعية.
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 الصدق :
البحث  عمى عينةوذلك المقارنة الطرفية  قيد البحث عن طريقالبدنية حساب الصدق للاختبارات  تم

تيب درجات اللاعبين ، وتم تر ( لاعب من مجتمع البحث وخارج العينة الأصمية 40وعددىا )ستطلاعية الا
تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى لتمثل مجموعة اللاعبين ذوى المستوى المرتفع فى تمك الاختبارات وعددىم 

%( ، والأرباعى الأدنى لتمثل مجموعة اللاعبين ذوى المستوى المنخفض فى 25( لاعبين وبنسبة مئوية )10)
وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين فى ، %( 25وية )( لاعبين وبنسبة مئ10تمك الاختبارات وعددىم )

 ( .3) كما ىو موضح فى جدولقيد البحث البدنية الاختبارات 
 

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى

 02المنخفض فى الاختبارات البدنية قيد البحث ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الأرباعى الأدنى اعى الأعمىالأرب
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع±  م ع±  م

نية
لبد
ا

 

 دال 7.6. 6757 7.5. 6757 747. ثانية متر 02عدو 
 دال 5711 .575 .7.. 757. .417 سم الوثب العمودى 

 دال 5767 1745 757.. 1765 .74.. ثانية 2× متر عدو  02
 دال .77. 6747 5715 6757 6757 متر رمى كرة طبية
 دال 7716 .674 7747 .674 7.4. ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 دال .675 6744 7765 6745 7.5. ثانية يمين
 دال 7761 6757 16761 6751 77.4 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 دال 5771 ..67 7.1. ..67 .475 متر يمين
 دال 761. 6757 5775 67.5 777. متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 دال .75. 67.1 .75.. 67.4 6.765 ثانية
 دال ..67 67.5 571 67.5 71. عدد

 10734( = 0005( ومستوى دلالة )18قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
ل بين المجموعة ذات الأرباعى الأعمى والتى تمثدالة إحصائياً ( وجود فروق 3يتضح من جدول )

اللاعبين ذوى المستوى المرتفع فى الاختبارات البدنية قيد البحث، وبين المجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى 
تمثل اللاعبين ذوى المستوى المنخفض فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباعى الأعمى 

 مجموعات.مما يشير إلى صدق تمك الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز بين ال
 

 الثبات :
عادة تطبيقيا بفاصل زمنى  البدنية بتطبيق الاختبارات ونالباحثقام   أيام عمى عينة 3قيد البحث وا 

( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت نفس الشروط 10قواميا ) استطلاعية
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يجاد معاملات الارتباط بين نتائج التطبيق الأول و  التطبيق الثانى لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، والظروف وا 

 ( .4) و موضح فى جدولذكما ى
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 (1جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات
 12البدنية قيد البحث ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( رقيمة ) التطبيق الثانى التطبيق الأول
 المحسوبة

 ع±  م ع±  م

نية
لبد
ا

 

 6756 676 755. 676 75. ثانية متر 02دو ع

 .675 747. .7.. 757. .417 سم الوثب العمودى 

 6757 575 57.7. 1765 .74.. ثانية 2× متر عدو  02

 6761 .675 5775 6757 6757 متر رمى كرة طبية

 ..67 6755 7.7. .674 7.4. ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 6714 .674 7.5. 6745 7.5. ثانية يمين

 6756 6755 16711 6751 77.4 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 6747 67.6 4765 ..67 .475 متر يمين

 6741 .674 755. 67.5 777. متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 .675 5757 .75.. 67.4 6.765 ثانية

 6755 .674 .57 67.5 71. عدد

 20300( =  2022( ومستوى دلالة ) 5رية )قيمة ) ر ( الجدولية عند درجة ح
( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات البدنية قيد البحث قد 4يتضح من جدول )

 ( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.0059 – 0020انحصرت ما بين )
 

 : خطوات تنفيذ البحث
 :سات القبمية القيا
بأخذذذ القياسذات القبميذذة عمذى عينذذة البحذث الضذابطة والتجريبيذذة فذي المتييذذرات البدنيذة قيذذد  ونقذام البذاحث         

 م.10/2021/ 25،26البحث وذلك في يومي الاثنين والثلاثاء 
 : المحتوى التدريبى تنفيذ

 27الاربعذاء الموافذقيذوم  مذن بوعأسذ (12لمذدة ) ةالمقترح المائي في الوسط البميومتريك تم تطبيق تدريبات
)الأحذذد ،  فذذى أيذذام وحذذدات تدريبيذذة، وبواقذذع خمذذس  م1/2022/ 19الاربعذذاء الموافذذقيذذوم حتذذى  م10/2021/

تقوم بتطبيذق تذدريبات الاثنين ،الثلاثاء ،الاربعاء، الخميس( من كل أسبوع عمى أفراد المجموعة التجريبية والتى 
( فذذذي الفتذذرة مذذن الثانيذذذة ظيذذراً وحتذذذى 4مرفذذق ))المتييذذذر التجريبذذى(  ةالمقترحذذ ائيالوسذذذط المذذ داخذذل البميومتريذذك

بحمام سباحة جامعة المنيا ، بينما تقوم المجموعذة الضذابطة فذى نفذس التوقيذت بذأداء نفذس أفكذار الرابعة عصراً 
 . في الماءتدريبات عمى الأرض بشكل حر وبدون النزول 
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 :التجريبينى لمبرنامج المحتوى التدريبى والإطار الزم
المتخصصذة فذى التذدريب  Exercise-softwareبالاسذتعانة بأحذد بذرامج التذدريبات الجذاىزة  ثونقام الباح

( تذذدريبا، ، 48( لاختيذذار التذذدريبات قيذذد البحذذث وعذذددىا )28) Exercise Pro V6الرياضذذى وىذذو برنذذامج 
 توزيعيا كالتالى :

 ( 27إلى  1تدريبات الرجمين وأرقاميا) . 
 ( 33إلى  28تدريبات الجذع وأرقاميا من. ) 
 ( 43إلى  34تدريبات الذراعين وأرقاميا من. ) 
 ( 47إلى  44تدريبات الرس  وأرقاميا من. ) 
 ( 48تدريب الاسترخاء قم. ) 

عند اختيار التدريبات قيد البحث أن تكون متدرجة من السيل إلى الصذعب ومذن البسذيط  ونالباحث راعوقد 
 ونالبذاحث راع( . كمذا 4وقد تم مراعاة ذلك عند عرضيا وفق التسمسذل الموجذود والموضذح بمرفذق )إلى المركب 

قبل إعداد البرنامج وتقنين الحمل الخاص بو الأسس والمبادئ العامة التى تراعى عند تصميم البذرامج التدريبيذة 
 داخذل الوسذط البميومتريذكتدريبات بالأسس والقواعد الخاصة التى تراعى عند استخدام  وابشكل عام ، كما التزم

 (4المائى والمشار إلييا في مرفق )
 وكانت مكونات الحمل كالتالى : 

  ( مجموعات .3عدد المجموعات ) 
 ( تكرار بكل مجموعة .20عدد التكرارات ) 
  ( ثوانى . 4زمن أداء التكرار الواحد ) 
  ( دقيقة راحة كاممة.1زمن الراحة البينية بين المجموعات ) 

 لقياسات البعدية :ا
القياسذذات البعديذذة عمذذى عينذذة البحذذث الضذذابطة والتجريبيذذة فذذي المتييذذرات البدنيذذة قيذذد  بأخذذذ ثونقذذام البذذاح       

 م.20/1/2022،  19والخميس الاربعاء البحث وذلك في يومي
 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث : 

ا إحصائياً مع استخراج النتائج وتفسيرىا لكل من الأساليب البيانات وجدولتيا وتحميمي بجمع ونالباحثقام 
الإحصائية التالية : المتوسط الحسابى ، الانحراف المعيارى ، معامل الالتواء ، معامل الارتباط ، اختبار "ت" 

 ( .0005وذلك عند مستوى دلالة )  Cohen d، نسبة التحسن )التيير( ، 
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 : ومناقشتها عرض النتائج    

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأولأولًا: 
 (2جدول رقم )

 المتغيرات  فيلممجموعة الضابطة  والبعدي القبميدلالة الفروق بين متوسطات القياسين 
 (12البدنية قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( تقيمة ) البعديالقياس  القبميالقياس 
 المحسوبة

 0قيمة إيتا
نسبة التغير 

 ع±  م ع±  م %

نية
لبد
ا

 

 1.761 67.4 5714 67.6 57.5 67.4 6761 ثانية متر 02عدو 

 15767 67.4 6771 7.6. .4.7 .474 4574 سم الوثب العمودي 

 6745 6766 .471 6765 .5775 .176 1761. ثانية 2× متر عدو  02

 55716 6746 ..57 1756 7755 6774 ..7. متر رمى كرة طبية

 1.714 .676 ..7. 674 5717 67.5 67.4 ثانية لزجزاجياالجري 

 متر حجل 02
 .1671 6747 5776 6744 5765 6745 67.4 ثانية يمين

 .1674 6765 7.1. 67.5 57.6 67.5 6774 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 167.7 67.5 .76. .675 6766 .674 .574 متر يمين

 1475 6755 7.1. .674 67.7 6747 5757 متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 5755 .675 716. .676 5.75 67.5 .5.76 ثانية

 547.5 .676 .475 6755 476 .674 .7. عدد

 10833( = 0005( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
مجموعة بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لم اً ( وجود فروق دالة إحصائي5يتضح من جدول )
القياس البعدى حيث أن جميع قيم متوسطات لصالح معدل التيير قيد البحث و  البدنية الضابطة فى المتييرات

لقياس حجم  2، كما تراوحت قيمة إيتا(0.05)ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
لتقميدي في تحسين المتييرات البدنية قيد البحث ( مما يدل عمى إيجابية البرنامج ا0.85: 0.34الأثر ما بين )

 ة.لدى أفراد المجموعة الضابط
ىذا التحسذن الذي انتظذام أفذراد المجموعذة الضذابطة فذي التذدريب دون انقطذاع وبدافعيذة وحمذاس  ونعزو الباحثيو 

لذي التنذافس المسذتمر حيث أن الانتظام والاستمرار في الممارسذة بالإضذافة ا التدريبية،للأداء والالتزام بالوحدات 
 .بين أفراد المجموعة لتقديم أفضل أداء بدني كان لو أكبر الأثر في رفع مستوي القدرات البدنية 

 عمذىىذا التحسن الذي أن البرنذامج التذدريبي التقميذدي المعذد مذن قبذل المذدرب احتذوي  ثونرجع الباحيكما        
 تدريبات بدنية أدت الي تحسن المستوي البدني لدي أفراد المجموعة الضابطة.

المتنوعذذذة ذات  البدنيذذذةكذذذذلك كفذذذاءة أفذذذراد المجموعذذذة الضذذذابطة التذذذي اسذذذتخدمت مجموعذذذة مذذذن التذذذدريبات        
 .دنيةالطابع التنافسي مع أداء تدريبات متدرجة في الصعوبة بالإضافة الي التحسن الذي حدث لمنواحي الب

فذذذذذذذذي كذذذذذذذذرة اليذذذذذذذذد غنيذذذذذذذذة بذذذذذذذذالمواقف  طبيعذذذذذذذذة الأداءالتحسذذذذذذذذن الذذذذذذذذي أن  ذلذذذذذذذذك ونالبذذذذذذذذاحثعذذذذذذذذزو يوكذذذذذذذذذلك        
عبذذذذذذد والميذذذذذذارات التذذذذذذي يمكذذذذذذن مذذذذذذن خلاليذذذذذذا تنميذذذذذذة مختمذذذذذذف القذذذذذذدرات البدنيذذذذذذة.  ويؤكذذذذذذد ذلذذذذذذك "كمذذذذذذال الذذذذذذدين 
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( أن الميذذذذذذذارات الحركيذذذذذذذة 1998سذذذذذذذامي محمذذذذذذذد عمذذذذذذذي ") أبوزيذذذذذذذد،عمذذذذذذذاد الذذذذذذذدين عبذذذذذذذاس  درويذذذذذذذش، الذذذذذذذرحمن

 .(19 :11)نمو الصفات البدنية  عمىالمتنوعة لدي اللاعب تنعكس 
، ودراسة"شذيماء عصذام  (1)م(2020وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتذائج دراسذة كذلًا مذن "أحمذد فتحذى ")       

، ودراسذذذذذة  (24)م(2016، ودراسذذذذذة "وائذذذذذل حسذذذذذين ")( 6)م( 2016، ودراسذذذذذة "دعذذذذذاء أسذذذذذامو ")(8)م( 2017)
في أن بذرامج التذدريب الرياضذي تذؤثر  .( 25)م(2014"وجيو أحمد وآخرون ")(، 21)م( 2014"مروان عمى ")

 مستوي الأداء البدني. عمىايجابيا 
  وبذلك يتحقق الفرض الأول لمبحث والذي ينص عمى أنه:

توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائيا بذذين متوسذذطي القيذذاس القبمذذي والبعذذدي لممجموعذذة الضذذابطة فذذي المتييذذرات  "
 ة قيد البحث لصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة".البدني

 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانيثانياً: 

 (3جدول رقم )

 التجريبيةوالبعدي لممجموعة  القبميدلالة الفروق بين متوسطات القياسين 
 (12المتغيرات البدنية قيد البحث )ن =  في

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( تقيمة ) البعديالقياس  القياس القبمي
 المحسوبة

نسبة التغير   0قيمة إيتا
 ع±  م ع±  م %

نية
لبد
ا

 

 15755 67.7 755. 67.1 4757 6741 .576 ثانية متر 02عدو 

 .1775 6756 765. 5756 5675 47.7 .4 سم الوثب العمودى 

 7765 ..67 4771 67.1 .5677 1711 577.4 ثانية 2× متر عدو  02

 5675 6755 757. 67.6 117.7 6775 77.5 متر بيةرمى كرة ط

 17745 67.5 5766 6756 47.7 6756 5745 ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 177.6 67.5 5716 .675 4755 675 5764 ثانية يمين

 .1.76 67.5 756. 67.7 4775 67.7 6765 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 147.6 67.4 5765 6717 745. 6751 6746 متر يمين

 157.1 ..67 5766 6765 .71. 6716 6756 متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 .1176 6761 7.5. 1746 56755 ..57 567.6 ثانية

 ..4.7 .676 .475 .176 675 .176 474 عدد

 1.833( = 0.05( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
لممجموعة بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى  دالة إحصائياً روق ( وجود ف6يتضح من جدول )

التيير لصالح متوسطات القياس البعدى، حيث أن  ومعدلفى جميع المتييرات البدنية قيد البحث التجريبية 
 2، كما تراوحت قيمة إيتا(0.05جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح في تحسين مستوى 0.92: 0.33ياس حجم الأثر ما بين )لق
 المتييرات البدنية قيد البحث لدى أفراد المجموعة التجريبية. 
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المائي قد ساىمت في تحسين  داخل الوسط أن تدريبات البميومتريك ىذا التحسن إلي ونالباحث رجعيو       

البدنية قيد البحث ؛ فالتدريبات المائية ليا تأثير فعال عمى تحسن القدرات البدنية نظراً لما  وتنمية المتييرات
 .Aتحتويو من درجة مقاومة عالية لمجسم في كافة مكوناتو ، وىذا يتفق مع ما أشار إليو " حميد أ ، عباس أ، 

&  Abbas A  Hamid  (2011) ا مقاومة كبيرة من الماء أن التدريبات المائية يمقى الجسم فيي في م
 (.26)العاممة من أجل تقوية حركات الرجمين والذراعين وتحسن القوة لاتباعتبارىا أسموب لمقاومة العض

عن  المائي(أفضمية استخدام تدريبات الوسط م2001)ىذا الصدد تذكر "خيرية السكرى و آخرون"  فيو       
وتحقيق  العضمييعمل عمى التناسق  المائيالوسط  خلدابشكل حر حيث وجد أن التدريب  الأرضيالتدريب 

التدريبات  لأداءكما أنيا ميمة جداً  الأداءالتوازن في تنمية القوة لممجموعات العضمية العاممة وغير العاممة في 
 )38 : 5)بشكل متزن 

لمائي ، حيث تم اداخل الوسط تأثير برنامج تدريبات البميوميتريك ىذا التحسن إلي  ونرجع الباحثيو        
مراعاة استخدام التدريبات بالأحمال البسيطة مما يعطى الفرصة لتكرار الأداء لمرات كثيرة وبكفاءة عالية ، 

المتييرات البدنية قيد البحث، بالإضافة إلى زيادة عدد التكرارات أثناء الأداء مع  والذى ظير تأثيره في تحسين 
بالإضافة إلي تنوع التدريبات المستخدمة والتي روعي عند اختيارىا  التقدم المستمر والمتدرج بالحمل ، ىذا

  . وتنفيذىا التنوع والشمول لمختمف أجزاء الجسم
، ودراسة " ايمان (9)م( 2009"عبدالرحمن ابراىيم ) وتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلًا من       
 .(7)م(2018، ودراسة "رىام فضل ") (19)(م2018لمحسن " )امحمود عبد" ، ودراسة ( 3)م( 2010فاروق")

  بذلك يتحقق الفرض الثاني لمبحث والذي ينص عمى أنه:

بذذين متوسذذطي القيذذاس القبمذذي والبعذذدي لممجموعذذة التجريبيذذة فذذي المتييذذرات  توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائياً  "
 البدنية  قيد البحث لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية".
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 :ومناقشة نتائج الفرض الثالث عرضثالثاً: 

 (4جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية
 (02المتغيرات البدنية قيد البحث )ن =  في

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 الفروق

الانحراف 
المعيارى 
 لمفروق

( ت)قيمة 
 المحسوبة

Cohen 

d 

الفروق في 
نسبة 
 ع±  م ع±  م التغير %

نية
لبد
ا

 

 5754 6764 5755 6754 1745 67.1 4757 67.6 57.5 ثانية متر 02عدو 

 .47 57.5 5756 17.7 74. 5756 5675 7.6. .4.7 سم الوثب العمودى 

 .71. 6715 .77. 67.7 574 67.1 .5677 6765 .5775 ثانية 2× متر عدو  02

 174 67.5 .575 .674 .575 67.6 117.7 1756 7755 متر رمى كرة طبية

 17.1 4765 7757 6716 67.4 6756 47.7 674 5717 ثانية الجرى الزجزاجى

 متر حجل 02
 767. 5766 4766 .671 6771 .675 4755 6744 5765 ثانية يمين

 5755 .571 .575 .671 ..67 67.7 4775 67.5 57.6 ثانية يسار

 ثلاث حجلات
 .476 761. 5755 .671 ..17 6717 745. .675 6766 متر يمين

 17.1 57.6 .76. 6715 ..67 6765 .71. .674 67.7 متر يسار

 الثماني / عشر كرات
 7716 .1.76 .577 6751 .677 1746 56755 .676 5.75 ثانية

 5.741 5 4746 ..67 177 .176 675 6755 476 عدد

 1.734( = 0.05( ومستوى دلالة )18قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
فى جميع المتييرات  يينبين متوسطات القياسين البعد دالة إحصائياً ( وجود فروق 7يتضح من جدول )

جميع قيم  أن، حيث لممجموعة التجريبيةالتيير لصالح متوسطات القياس البعدى  ومعدلالبدنية قيد البحث 
لقياس  Cohen d، كما تراوحت قيم (0.05( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ))ت

( مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح في تحسين مستوى المتييرات 13.68: 4.62حجم الأثر ما بين )
 البدنية قيد البحث. 

تجريبية عن المجموعة الضابطة إلى عممية التكيف ارتفاع نسب التحسن لممجموعة ال ونرجع الباحثيو        
إلى تحسن نتائج  بالإضافةالحادثة نتيجة لتأثير التدريب المنتظم عمى تدريبات البرنامج قيد البحث ، 

تنفيذ  في فالاستمرارالبدنية قيد البحث لدى عينة البحث التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة ،  الاختبارات
لما تحتويو من درجة  نظراً تحسين القدرات البدنية  فيلو تأثير فعال  المائيداخل الوسط  تريكالبميوميتدريبات 

تمك التدريبات مقاومة كبيرة باعتبارىا أسموب  فيكافة مكوناتو حيث يمقى الجسم  فيمقاومة عالية لمجسم 
، كما أن طبيعة تنفيذ  ت العاممة من أجل تقوية حركات الرجمين والذراعين وتحسين القوةلالمقاومة العض

، كما تعمل  الأرضيةالوسط المائي تسمح بعمل حركات أكثر وأسيل من التدريبات  داخل تدريبات البميومتريك
 بالإضافةسرعة التدريبات ،  فيالتدرج  خلالتنمى من  والتيعمى زيادة الشدة وزيادة حجم وسرعة الحركة ، 

نو عند أداء ا  تدريبات المقاومة ، و  فيتعمل عمى تدفق القوة  لمائياداخل الوسط تدريبات البميوميتريك إلى أن 
فان ىذا يساعد عمى تنمية التحمل والسرعة والقوة  الاستمراريةحركات الذراعين والرجمين بإيقاع سريع مع 

 . المميزة بالسرعة
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 الوسيمة ىو مروالمست المنظم التدريب أن إلى( م۷۰۰۲") محمود ومدحت ،عباسن الدي عماد"  يوضحو     

 التطبيقية التدريبات خلال من ذلك ويكون ، اليد كرة في والدفاعية اليجومية الميارات وتطوير لتنمية الرئيسية
 الوحدة في سواء مةطوي ولمدة استخداميا دون   تدريبية فترة تخمو لا حيث مدرب كل ذخيرة تعتبر التي

 عنصر إلى التكرار ويحتاج هواستمرار  الأداء تكرار يعني  بفالتدري ، الرياضي الموسم مدار عمي أو التدريبية
 وىدف والتنوع والتكرار الصعب إلي السيل من ويندرج ممل دون  طويمة لفترات الاستقرار يكون حتي التنويع
 مواقف في السميم بالتصرف تسمح التي الآلية إلي اللاعبين بقية مع بالتنفيذ والوصول للاعبين الأداء تثبيت
 (57: 10). المختمفة بالمع

لمياء رضوان "، ودراسة (2)م( 2003"أسماء محمد ")وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلًا من       
 (19) م(2018، ودراسة "محمود عبدالمحسن") (16)م(2010")

  بذلك يتحقق الفرض الثالث لمبحث والذي ينص عمى أنه:
لممجمذذذوعتين الضذذذابطة  ومعذذذدل التييذذذر اسذذذين البعذذذديينتوجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين متوسذذذطي القي "

 والتجريبية في المتييرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية".
 : الاستخلاصات

بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتييرات  اً وجود فروق دالة إحصائي -1
حيث أن جميع قيم )ت( ، القياس البعدى متوسطات لصالح التيير  معدلقيد البحث و  البدنية

لقياس  2، كما تراوحت قيمة إيتا(0.05المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( مما يدل عمى إيجابية البرنامج التقميدي في تحسين المتييرات 0.85: 0.34حجم الأثر ما بين )

 ة.أفراد المجموعة الضابطقيد البحث لدى  البدنية
فى جميع لممجموعة التجريبية بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى  دالة إحصائياً وجود فروق  -2

لصالح متوسطات القياس البعدى، حيث أن جميع قيم )ت( قيد البحث ومعدل التيير  البدنيةالمتييرات 
لقياس  2، كما تراوحت قيمة إيتا(0.05المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح في تحسين مستوى 0.92: 0.33حجم الأثر ما بين )
 قيد البحث لدى أفراد المجموعة التجريبية.  البدنيةالمتييرات 

فى جميع ية لممجموعتين الضابطة والتجريب يينبين متوسطات القياسين البعد دالة إحصائياً وجود فروق  -0
، لممجموعة التجريبيةالتيير لصالح متوسطات القياس البعدى  معدلقيد البحث و  البدنيةالمتييرات 

، كما (0.05جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) أنحيث 
ابية البرنامج ( مما يدل عمى إيج13.68: 4.62لقياس حجم الأثر ما بين ) Cohen dتراوحت قيم 

 قيد البحث. بدنيةالالمقترح في تحسين مستوى المتييرات 
 التوصيات :

عمى عينات مختمفة  "ك المائييتدريبات البميومتر "مشابية لمتعرف عمى تأثير  دراساتإجراء ضرورة  -1
 . سواء في المرحمة السنية أو النوع والتعرف عمى تأثيرىا عمى الأداء الفعمي أثناء المنافسة
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في المجال الرياضي بصفة عامة و كرة اليد  "ك المائيير تتدريبات البميوم "رة الاىتمام بتفعيل دورضرو  -2

 .بصفة خاصة ، لما ليا من تأثير فعال عمى النواحي البدنية
ك المذائي" بيذدف يذعقد دورات صذقل لممذدربين لإمذدادىم بالمعذارف والمعمومذات حذول" تذدريبات البميومتر  -3

 موب بين المدربين للاستفادة من مميزاتو وتحسين المستوي الرياضي للاعبين.نشر استخدام ىذا الأس
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 :عـالمراج

 أولًا: المراجع العربية:

     تأثير برنامج تدريبي باستخدام أقراص الانزلاق عمي بعض المتييرات البدنية  أحمد فتحى صبري:  -1
 م.2020التربية الرياضية ، جامعة المنيا، ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كميةوالميارية لناشئي كرة اليد

لتنمية مكونات المياقة البدنية الخاصة بكرة اليد وأثره عمى ميارة  مائي تدريبيمحمد راشد  : برنامج  أسماء -2
، كمية تربية رياضية بنات القاىرة ، جامعة غير منشورة التصويب بالوثب لمناشئات ، رسالة ماجستير 

 . م2003حموان
  1500فاروق إبراىيم  : تأثير برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى لتحسين المستوى الرقمى لناشئات إيمان  - 3

 م.2010متر جرى ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية ،
تحسين  لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة عمى مائي تدريبيبرنامج  تأثيرتامر محمد طمعت  :  -4

ميارة الضرب الساحق لناشئ الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير ، كمية تربية رياضية لمبنات بالقاىرة ، جامعة حموان 
 م.1999

مدخل الاستجابات البيولوجية لإلقاء (:  2001)خيرية إبراىيم السكرى ، يوسف دىب عمى ، محمد جابر بريقع  -5
لعميق لتقنين الكفاءة الوظيفية لممرأة الرياضية " ، بحوث المؤتمر الضوء عمى تدريب الجري خارج وداخل الماء ا

 .العممي الدولي الرياضة و العولمة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة ، جامعة حموان
تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات السمم عمي بعض المتييرات البدنية والميارية :  دعاء أسامة محمد -6

 م.2016غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعو المنيا ، دكتوراه رسالةة اليد ، للاعبي كر 
عدو  رىام فضل الطواشي : تأثير استخدام تمرينات البميومترك المائية عمي تحسين مستوي الانجاز في سباق   -7

 م.2018م، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة تشرين ،100

، رسالة تطوير بعض المتييرات البدنية والميارية باستخدام المثير الضوئي للاعبى كرة اليد شيماء عصام شاكر :  -8
 م.2017ماجستير، كمية التربيو الرياضية ، جامعة المنيا ، 

مستوى  عبد الرحمن إبراىيم راغب  : برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى لتنمية القوة العضمية وتأثيره عمى -9
أداء الضربات الأساسية لمناشئين في رياضة التنس ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 

 م.2009طنطا،
تدريب" ،   –تطبيقات اليجوم في كرة اليد " تعميم : ومدحت محمود عبد العال  أبوزيد عماد الدين عباس-10

  م .2007، القاىرة 
"الأسس الفسيولوجية  عمي:سامي محمد  زيد،عماد الدين عباس أبو  رويش،د عبد الرحمنالدين  كمال -11

 م.1998القاىرة، لمنشر،الكتاب  (، مركزلتدريب كرة اليد" )نظريات وتطبيقات

كمال الدين عبدالرحمن درويش ، قدري سيد مرسي ، عماد الدين عباس ابوزيد: "القياس والتقويم وتحميل المباراة  -12
 )تدريب يد( م.2002يات، تطبيقات(" ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،في كرة اليد)نظر 

قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعمم حركة الأنسان، مركز الكتاب لمنشر ،  اختباراتسماعيل  : اكمال عبد الحميد  -13
 م.2016،القاىرة

، مركز الكتاب لمنشر، 1ة "، ج"رباعية كرة اليد الحديث حسانين:صبحي  اسماعيل، محمد عبد الحميد كمال -14
 م.2001القاىرة،
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، مركز الكتاب لمنشر،  3كمال عبدالحميد اسماعيل ،محمد صبحي حسانين: " رباعية كرة اليد الحديثة"، ج -15

 م.2002القاىرة،

كرة اليد  فيواثره عمى تنمية بعض المتييرات البدنية والميارية والنفسية  مائي تدريبيلمياء رضوان لبيب: برنامج  -16
 . م2010التربية البدنية والرياضية ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان –، بحث منشور بالمجمة العممية 

 م.2001حسن علاوى ، محمد نصرالدين رضوان: "اختبارات الأداء الحركي " ، دار الفكر العربي، القاىرة، محمد -17

بميومترك في الوسطين المائي و الأرضي عمى بعض المتييرات البدنية بات اليأثر تدر  محمد خميل عمران: -18
، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية الدراسات العميا ، الجامعة الأردنية ، والميارية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين

م.2014  

يرات البدنية والميار ات محمود عبدالمحسن عبدالرحمن: تأثير تدريبات مقاومة الوسط المائي عمى بعض المتي -19
 .2018اليجومية للاعبي الكرة الطائرة ، بحث منشور ، كمية التربية الرياضية ، جامعة ،

 
مروان عمى عبدالله: تأثير تدريبات الأثقال والبميومترك عمي بعض المتييرات البدنية والميارية والفسيولوجية  -20

 م.2003كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، للاعبي كرة اليد ، رسالة دكتوراه غير منشورة ،

استخدام تدريبات السمم لتطوير بعض المتييرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد ، :  مروان عمي عبدالله -21
كميو التربية  بحث منشور، وعموم الحركة الرياضية ، البدنية لمتربيةالمؤتمر العممي الدولي الحادي عشر 

 م. 2014، الإسكندريةأبي قير ،الرياضية ب
استخدام اسموب التدريب خارج الماء وداخل الماء )ىيدروأيروبيك( عمى  تأثيرميرفت محمد عبدالمطيف  :  -22

لممبارزين الناشئين ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الاسكندرية  البدنيمستوى الاعداد 
 .م2000

كري : تأثير التدريب في الوسط المائي عمي بعض المتييرات المصاحبة للأداء في كرة السمة ، نرمين محمد ف -23
 م.(2003دد الرابع عشر ، الجزء الثالث ،عمجمة عمم النفس المعاصر والعموم الانسانية ، ال

لة دكتوراه غير تأثير برنامج تدريبي عمي مستوي الاداء الدفاعي للاعبي كرة اليد"، رسا:  حسين احمد وائل -24
 م. 2016كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا  ،منشورة

وجيو أحمد قرني ، أحمد عبدالخالق تمام ، وجدان سامي عبدالحميد :تدريبات القوة الوظيفية داخل وخارج الوسط   -25
بحث منشور ، المجمة العممية  المائي وأثرىا عمى تحسين مستوى القدرات التوافقية والأداء الميارى للاعبات كرة اليد ،

 .م2014لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ،
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 ثانياً: المراجع الأجنبية:

26- Hamid,A. abbas, A: The effect of aquatic and land plyometric training on strength, 
sprint, and balance in young basketball players. Journal of human sport & Exerc6, 101-
111(2011). 
27- Hassannezhad, H., Bahadoran, M., Ramezanpour1, M., & Hosseini, A Comparison 
of land and aquatic based plyometric training on swimming block start, Annals of 
Biological Research, 3 (3), 2012 . 

 
 مراجع شبكة المعمومات الدولية )الإنترنت( :

82- https://www.bioexsystems.com/product-line/exercise-software/ 
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 ممخص البحث بالمغة العربية

 بعض المتغيرات البدنية عمى  البميومتريك المائيتدريبات استخدام ر تأثي
 اليدالكرة  للاعبى

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 
 البحث:منهج 

لمجمذوعتين  التجريبذي ىذا البحذث باسذتخدام التصذميم لطبيعة لمناسبتو التجريبي المنيج ونالباحث استخدم
 تجريبية والأخرى ضابطة وذلك بتطبيق القياسين القبمي والبعدي لكمييما. إحداىما

 مجتمع البحث:
لعذذاب المضذذرب لمعذذام اشذذتمل مجتمذذع البحذذث عمذذي طذذلاب الفرقذذة الرابعذذة بقسذذم الرياضذذات الجماعيذذة وأ

 م .2022-2021الجامعي 
 عينة البحث:

( طالذب 20تم اختيذار عينذة البحذث بالطريقذة العمديذة مذن طذلاب تخصذص كذرة اليذد ، والبذال  عذددىم )
( طذلاب ، وتذم الاسذتعانة  10وتم تقسيميم إلي مجمذوعتين إحذداىما تجريبيذة والأخذري ضذابطة قذوام كذل عينذة )

لتخصصذذات لمدراسذذة الاسذذتطلاعية وحسذذاب المعذذاملات العمميذذة للاختبذذارات قيذذد ( طالذذب مذذن بذذاقي ا40بعذذدد )
 البحث.

 
 : صاتالاستخلا
فى لممجموعتين الضابطة والتجريبية  يينبين متوسطات القياسين البعد دالة إحصائياً وجود فروق  -1

، جموعة التجريبيةلممالتيير لصالح متوسطات القياس البعدى  معدلقيد البحث و  البدنيةجميع المتييرات 
، كما تراوحت (0.05جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) أنحيث 
( مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح في 13.68: 4.62لقياس حجم الأثر ما بين ) Cohen dقيم 

 قيد البحث. البدنيةتحسين مستوى المتييرات 
 

 التوصيات :
في المجال الرياضي بصفة عامة و كرة  "ك المائيير تتدريبات البميوم "الاىتمام بتفعيل دور ضرورة -1

 .اليد بصفة خاصة ، لما ليا من تأثير فعال عمى النواحي البدنية
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 الانجميزيةممخص البحث بالمغة 
The effect of using plyometric water exercises on some physical variables 

for handball players 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Research Methodology: 

The researchers used the experimental method for its relevance to the nature of this research by 

using the experimental design of two groups, one experimental and the other control, by 

applying the pre and post measurements for both. 

research community: 

The research community included the students of the fourth year in the Department of Team 

Sports and Racquet Games for the academic year 2021-2022 AD. 

The research sample: 

The research sample was chosen in a deliberate way from the students of the handball 

specialization, which numbered (20) students, and they were divided into two groups, one of 

them is experimental and the other is a control group, the strength of each sample is (10) 

students. under consideration. 

Abstracts: 

1- There are statistically significant differences between the means of the two 
dimensional measurements of the control and experimental groups in all the 
physical variables under study and the rate of change in favor of the averages of 
the dimensional measurement of the experimental group, as all the calculated (T) 
values are greater than the tabular (T) value at the significance level (0.05), 
Cohen's d values for measuring the effect ranged between (4.62: 13.68), which 
indicates the positivity of the proposed program in improving the level of the 
physical variables under study. 
Recommendations: 

1- The necessity of activating the role of "water plyometricp exercises" in the 
sports field in general and handball in particular, because of their effective impact 
on the physical aspects. 
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