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 الاستنتاجات

 التوصيات



٩٨

: الاستنتاجات أولا:

 التى والمعلومات البيانات واقع ومن ، البحث عينة حدود وفى ، البحث أهداف ضوء قى
 الآتى: استنتاج تم الإحصائية المعالجات ضوء وفى ، الباحث إليها توصل

 تنمية على إيجابيا تأثيراً البليومترية للمجموعة المقترح البليومترى التدريبى البرنامج ايؤثر

 المجموعة. لتلك الانفجارية القوة

 القوة تنمية على إيجابياً تأثيراً التقليدية للمجموعة المقترح بالأثقال التدريبى البرنامج ايؤثر

 المجموعة. لتلك الانفجارية

 القوة تنمية على إيجابيا تأثيراً والأثقال الأستك لمجموعة المقترح التدريبى البرنامج يؤثر ا-

 المجموعة. لهذه الانفجارية

 القوة تتمية على إيجابيا تأثيرا الأسك لمجموعة المقترح التدريبى البرنامج يؤثر٤

 المجموعة. لتلك الانفجارية

 مستوى على إيجابياً تأثيرا الأربع المجموعات على ككل المقترح التدريبى البرنامج يؤثر٥

 المجموعات. لاعبى لجميع الأداء

 التوافق الانفجارية القوة اختبارات فى والأثقال الأستك مجموعة لاعبى تحسن نسبة٦

 المجموعات. باقى لاعبى لدى التحسن نسبة من أفضل الحركية السرعة الأدائية السرعة

 الانفجارية القوة لقياس العمودى الوثب اختبار فى الأسك مجموعة للاعبى التحن انسبة

 المجموعات. بافى للاعبى التحسن نسبة من أفضل

 اختبارات فى الثانية المرتبة فى البليومترية المجموعة للاعبى التحسن نسبة تأتى

(. الحركية السرعة الأداء تحمل الأدائية السرعة )التوافق



٩٩

 فرد للأمام التقدم أداء مستوى فى والأثقال الأستك مجموعة للاعبى التحسن نسبة٩

 أداء مستوى البسيط الرد الجانبى الدفاع التلاحمات الوخز المسلحة الذراع

 التحسن نسبة من أفضل الناجح الهجوم مرات عدد وفى المختارة المهارة

 المجموعات. باقى للاعبى

 ل الأداء مستو فى البليومترية المجموعة للاعبى التحسن انسبة٠

 المجموعات. باقى للاعبى التحسن نسبة من أفضل( الاستعداد وقفة )الدقة

 نسبة من أفضل الدائرى الدفاع أداء مستوى فى الأستك مجموعة للاعبى التحسن انسبة

 المجموعات. باقى للاعبى التحسن

 التوصيات: ثانيا:
 يلى: بما يوصى أن الباحث يستطيع استنتاجه تم ما ضوء فى

 والخاصة( الأثقال جاكيت+ )الجتر والأثقال الأستك باستخدام المعدة التمرينات استخدام ا

 للمبارزين· العضلية القدرة تطوير فى فعالة تدريبية كوسيلة المبارزة برياضة

 تطوير فى فعالة تدريبية كوسيلة المبارزة برياضة الخاصة البليومترية التمرينات استخدام٢

 للمبارزين. العضلية القدرة

 مجال فى المدربين إلى تنفيذه وخطوات المستخدم والبرنامج الدراسة هذه نتائج توجيه ا-

 النتائج. هذه من الاستفادة لإمكانية المبارزة لرياضة الناشئين تدريب

 الخاصة البليومترية التمرينات وكذلك والأثقال الأستك باستخدام المعدة التمرينات إضافة٤

 القومية. الفرق منتخبات إعداد فترة فى المبارزة برياضة

 خلال من منتظمة دورية عملية الخاصة والمهارية البدنية الصفات تقويم عملية تكون أن

 الخاصة للمباريات المستمر التحليل خلال ومن المهارية والاختبارات البدنية القياسات

 انخفاض فى القصور لنواحى المبكر للاكتشاف اسنة(٧-١٢ السنية) بالمرحلة

 المناسب. التقويم وضع وبالتالى والمهارى البدنى الجانبين



[ و٥

 المباريات. فى الأداء مستوى لتحسين والمهارى البدنى الجانبين بربط الاهتمام٦

 فى البحث هذا فى المستخدمة المهارية والاختبارات الانفجارية القوة اختبارات استخدام٧

 المبارزة. رياضة للاعبى والمهارى البدنى الأداء تقييم

 من أنها حيث الخاصة البدنية الصفات بتنمية تتعلق التى الدراسات من المزيد إجراء ا

 القصوى· الأهمية

 مختلفة. سنية مراحل على دراسات إجراء1



 المراجع
 العربية المراجع: أولا
 الأجنبية المراجع: ثانياً



١٠٢

 العربية المراجع أولا:
 ، منشور بحث ، الطويل الوثب مسافة على المثقلة بالجاكيت التدريب تأثير:

 )نظريات حلوان جامعة ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية مجلة
 حجاب السيد إبراهيم أب

٠(١٩٨١) ، الثالث العدد(: وتطبيقات
(.١٩٩٨) ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، للمبارزة الفنية الأسس: العزيز عبد نبيل إبراهيم٢

 ناشئ لانتقاء كأساس الجسمية القياسات لبعض الجانبى الشكل شبكة :تصميم العزيز عبد نبيل إبراهيم٣
 ، الدولى العلمى المؤتمر ، منشور بحث ، اسنة٠ تحت المبارزة وناشئات درويش وفاء

٠(١٩٩٩) ، حلوان جامعة للبنين الرياضية التربية كلية وبحوث ملخصات
 ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار الفسيولوجية والأسس الرياضى التدريب: الفتاح عبد أحمد العلا أبو٤

.(١٩٩٧)
 ، الحديث الكتاب دار الرابعة الطبعة ، الرياضى المجال فى القياس: البيك على ، خاطر أحمد ه

(.١٩٩٦) ، القاهرة
 الحركية القدرات بعض تطوير فى التدريبية الوسائل بعض استخدام أثر: على الرحمن عبد أسامة٦

 رسالة ، الناشئين للمبارزين الهجوم تجديد بحركات الخاصة
 الاسكندرية جامعة للبنين الرياضية التربية كلية منشورة غير ماجستير

٠(١٩٩٤)
 كرة للاعبى القدرة على البليومترك وتدريبات بالأثقال تدريبى برنامج "تأثير: السرسى محمد توفيق إسلام٧

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة"

٠(١٩٩٨) ، حلوان جامعة بالقاهرة

 لاعبى لاختيار والنفسي البدنى الاستعداد لاختبارات التنبؤية "القيمة:
 جامعة الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة المبارزة"
(.١٩٩٢) المنيا،

 الكتاب مركز ، القوة وفسيولوجيا تذريب الرياضى التدريب نظريات: المقصود عبد السيد-٩
(.1٩٩٧) ، الأولى الطبعة ، القاهرة ، للنشر

 المتغيرات بعض على والسريعة الانفجارية القوة إعداد أساليب بعض "تأثير: أحمد شحاته السيد ا٠
 الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة العدو". فى للحركة الميكانيكية

،

(.١٩٨٦) ، حلوان جامعة بالإسكندرية
 وبعض والبدنى المهارى المستوى على وتأثيره بالأثقال مقترح برنامج: السجينى السعيد أمل ا١

 إبراهيم مسعد اشرف٨ا



١٠٢

 العربية المراجع أولا:
 ، منشور بحث ، الطويل الوثب مسافة على المثقلة بالجاكيت التدريب تأثير:

 )نظريات حلوان جامعة ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية مجلة

٠(١٩٨١) ، الثالث العدد(: وتطبيقات

(.١٩٩٨) ، القاهرة ، لنشر الكتاب مركز ، للمبارزة الفنية الأسس:

 حجاب السيد إبراهيم أب

 العزيز عبد نبيل إبراهيم ا

 ناشئ لانتقاء كأساس الجسمية القياسات لبعض الجانبى الشكل شبكة تصميم:

 ، الدولى العلمى المؤتمر ، منشور بحث ، سنة٢٠ تحت المبارزة وناشئات

(.١٩٩٩) ، حلوان جامعة للبنين الرياضية التربية كلية وبحوث ملخصات

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الفسيولوجية والأسس الرياضى التدريب: الفتاح عبد أحمد العلا أبو٤

٠(١٩٩٧)
 ، الحديث الكتاب دار الرابعة الطبعة ، الرياضى المجال فى القياس: البيك على ، خاطر أحمد٥

٠(١٩٩٦) ، القاهرة
 الحركية القدرات بعض تطوير فى التدريبية الوسائل بعض استخدام أثر: على الرحمن عبد أسامة٦

 رسالة ، الناشئين للمبارزين الهجوم تجديد بحركات الخاصة

 الاسكندرية جامعة للبنين الرياضية التربية كلية منشورة غير ماجستير

.(١٩٩٤)

 كرة للاعبى القدرة على البليومترك وتدريبات بالأثقال تدريبى برنامج "تأثير: السرسى محمد توفيق إسلام-٧

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة"
،

(.١٩٩٨) ، حلوان جامعة بالقاهرة
 لاعبى لاختيار النفسى و البدنى الاستعداد لاختبارات التنبؤية "القيمة:

 جامعة الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة المبارزة"
(.١٩٩٢) المنيا،

 الكتاب مركز ، القوة وفسيولوجيا تدريب الرياضى التدريب نظريات: المقصود عبد السيد٩
(.١٩٩٧) ، الأولى الطبعة ، القاهرة ، للنشر

 المتغيرات بعض على والسريعة الانفجارية القوة إعداد أساليب بعض "تأثير: أحمد شحاته السيد ا٠
 الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة العدو". في للحركة الميكانيكية

(.١٩٨٦) ، حلوان جامعة بالإسكندرية
 وبعض والبدنى المهارى المستوى على وتأثيره بالأثقال مقترح برنامج: السجينى السعيد أمل اا

 العزيز عبد نبيل إبراهيم ا
 روين وفاء

 إبراهيم مسعد اشرف ا/



١٠٣

 ، الرياضية التربية قسم طالبات لدى السلة كرة فى الفسيولوجية المتغيرات
(.١٩٨٨) طنطا جامعة. الرياضية التربية كلية. ماجستير رسالة

 غير ماجستير رسالة ، المبارزة ناشي لدي الخاصة البدنية الصفات :دراسة مفرح محمود إيهاب ا٢

(.١٩٩٣) ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضى التدريب ونظريات :أسس محمد أحمد بسطويسى١٣

.(١٩٩٩)

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة للاعبي بالأثقال مقترح ،

(.1٩٩٦) ، القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية

 ماجستير رسالة ، المبارزة لناشئ الحركية المهارات لقياس بطارية يم

(.١٩٨٩) ، الزقازيق جامعة ، منشورة غير

 بعض تطوير علي المائي الوسط في الخفيفة الأوزان بعض استخدام تأثير:

 غير ماجستير رسالة ، السباحة فى المهار والمستوى البدنية القدرات

 ، القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية بكلية ، منشورة

 الجندى محمد تروت ا٤

 إبراهيم زاهر اجمال٥
 اللطيف عبد

 فاروق الدين حسام ا٦

.(١٩٩٧)
 الأساسية الحركية المهارات أداء وزمن العامة البدنية الصفات بين العلاقة: حجاج احسين٧

 التربية كلية منشور غير بحث- للمبارزين الرجلين بحركات الخاصة الطنبولى رمزى

٠(١٩٩٤) بالإسكندرية، للبنين الرياضية
 رسالة المبتدئين: للمبارزين الطعن دقة علي الخاص التحمل تنمية تأثير:

 جامعة بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، منشور غير ماجستير
(.1٩٩٤) ، حلوان

 لممارس الحركية الاستجابة سرعة لتنمية مقترح تدريبى برنامج تأثير: محمود جمال خالد ا٩
 الرياضية التربية كلية ، منشور غير بحث ، ماجستير رسالة ، المبارزة
(.١٩٩٢) ، القاهرة بالهرم للبنين

 أداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة على البليومترى التدريب تأثير: محمد محمد رابحة ا٠
(.١٩٩٨) ، السلة أسفل من التصويب

 دار ، الناشئين مع استخدامه مفهومه تطوره ، البليومترى :التدريب محمددرويش زكى٢١
٠(١٩٩٨) ، القاهرة ، العربى الفكر

٠(١٩٩٣) ، الإسكندرية ، والنشر للطباعة الفتح ، :المبارزة الفقى سمير٢٢
 الطنولى رمزى

 حجا} حسين /أ



١٠٤

 للطرف النسبية القوة على البليومترى تمرينات من أسلوبين استخدام تأثير: عباس سمير٢٣
 التربية كلية ومؤتمرات بحوث ، حجلات ست وزمن ومسافة السفلى هريدى المنعم عبد

.١٩٨٧ ، الرياضية
 المهار الأداء مستو فى الحركية القدرات لبعض النسبية :المساهمة على محمد صباح٢٤

 العلمى المؤتمر ، منشور بحث ، الشيش وسلاح المبارزة سيف لمبارزى
 للبنين الرياضية التربية -كلية الرياضة واقتصاديات البشرية التنمية ، الدولى
.١٩٩٥ ، حلوان -جامعة بالهرم

 المصرية النهضة مكتبة ، الحركى الأداء فى للتقويم الحديثة العلمية :الأسس قادوس صلاح٢٥
(.١٩٩٣) ، القاهرة ،

 حركات مجموعة أداء علي الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر: عسران محمد صلاح٢٦
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، للمصارعين المقعدة فوق من

(.١٩٩٢) ، الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية
 القدرة لتنمية البليومترك وتدريبات بالأثقال التدريب بين مقارنة :دراسة الرؤوف عبد محمد -طارق٢٧

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، اليد كرة لناشئات للرجلين العضلية
،،

٠(١٩٩٨) ، حلوان جامعة بالهرم للبنين الرياضية التربية
 ، العربى الفكر دار الرياضى للتدريب والوظيفية الحركية الأسس: الدين حسام طلحة٢٨

.(١٩٩٤)
 القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، الرياضى التدريب فى العلمية الموسوعة: الدين حسام طلحة٢٩

٠(١٩٩٧)،
 المتحدة المكتبة ، والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضى التدريب: البصير عبد عادل-٣٠

(.١٩٩٢ بورسعيد،) ، ببورفؤاد
(.1٩٩٣) ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار الشيش سلاح المبارزة:
 فى الرقمى المستوى على مختلفة بأساليب بالسرعة المميزة القوة تأثير:

 التربية كلية ، منشور بحث ، اسنة٥ تحت للناشئين الطويل الوثب

٠(١٩٨٥) ، الإسكندرية ، الرياضية
 للاعب العمودى الوثب مسافة زيادة على العميق الوثب استخدامات تأثير: النمر أحمد العزيز عبد-٣٣

 الأول المجلد ، الرياضة وفنون علوم مجلًًة ، منشور بحث ، السلة كرة

(.١٩٨٩) ، يناير الأول العدد
 كلية ، التدريبى الموسم وتخطيط القوة برامج وتصميم الأثقال تدريب:

(.١٩٩٦) ، بالهرم الرياضية التربية

 الرملي عباس٢ ا
 الحطيم عبد محمد الحليم عبد٣٢

 النمر أحمد العزيز عبد٣٤
 الخطيب ناريمان



١٠٥

 على وتأثيره بالسرعة المميزة القوة لتنمية بالأثقال مقترح تدريبى :برنامج أحمد محمد عجمى٣٥
٠(٩٨٨١) ، القدم كرة فى التصويب ودقة قوة

(.١٩٩١) ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، للرياضيين النفسى :الإعداد الكاشف محمود عزت٣٦

 ، القاهرة ، المصرية النهضة مكتبة ، الرياضى التدريب التخطيط: الكاشف محمود عزت٣٧
.(١٩٩٤)

 القوة تنمية على البليومترية للتدريبات مقترح برنامج تطبيق تأثير:
 الرياضية التربية كلية ، منشور غير بحث ، الرجلين لعضلات الانفجارية

٠(١٩٩٧) ، القاهرة ، بالجزيرة للبنين
 ، المعارف منشأة ، اتجاهات ، مفاهيم ، اسس ، الرياضى التدريب: حلمى عصام-٣٩

 (،١٩٩٧ ،) الإسكندرية بريقع محمد
 ، الإسكندرية ، المعارف دار ، طلا ، وتطبيقات نظريات الرياضى التدريب: الخالق عبد عصام٤٠

(١٩٩٢)
 ، الإسكندرية ، الجامعية المعرفة دار ، الرياضى التدريب تخطيط: البيك فهمى على٤ ا

.(١٩٨٧)
 الخاصة والمهارية البدنية الصفات تنمية في تدريبي برنامج تأثير":

 ، طنطا جامعة ، منشورة غير ماجستير رسالة الكاراتيه"، باعبى

٠(١٩٩٦)
 الخاصة والمهارية البدنية الصفات تنمية في تدريبي برنامج "تأثير:

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الكاراتيه" بلاعبى

(.٢٠٠ طنطا،)ا جامعة

(.١٩٩٣) ، القاهرة ، المعرفة عالم دار ، المبارزة :دليل السكرى عمرو4

 ، الإسكندرية ، الأزاريطة ، الفكر ملتقى ، والتطبيق النظرية بين المبارزة: جبريل محمد فتنات٤٥

(.٢٠٠٠) وآخرون

 ومستوى للرجلين العضلية القدرة على العميق للوثب مقترح برنامج تأثير: إبراهيم موريس ليديا٤٦

 غير ماجستير رسالة التنافسية الإيقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض الأداء
٠٣٠٣ طب""

 ، القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

٠(١٩٩٥)
٠(١٩٩٥) ، القاهرة ، تكيك تدريب تعليم اليد :كرة الوليلى توفيق محمد٤٧

 الثى عبد عزة٣٨

 السرسى الفتاح عبد عماد٤ ا

 السرسى الفتاح عبد عماد٤٣



١٠٦

 على مقترح تدريبى برنامج مكونات كأحد البليومترى تدريبات استخدام أثر: الحميد عبد جابر محمد٨
 ، والثلاثي الطويل الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي البدنية المتطلبات

 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠(١٩٩٤) ، القاهرة ، حلوان
 دار ، الثانية الطبعة ، الرياضى النفس وعلم الرياضية التربية فى القياس: علاوى حسن محمد٤٩

(.٩٨٨١) ، القاهرة ، العربى الفكر رضوان الدين نصر محمد
 ، القاهرة ، المعارف دار ، التاسعة الطبعة ، الرياضى النفس علم: علاوى حسن محمد٠٥

٠(1٩٩٤)
٠(١٩٩٤) ، القاهرة العربى الفكر دار ، الحركى الأداء :اختبارات علاوى حسن محمد٥١

 رضوان الدين نصر محمد
 عوى حسن محمد ؟ه

 على سعد سعد محمد ه٢

 حسانين صبحي محمد٩٤

 صفوت عاس محمد٥ ه

٠(١٩٩٥) ، القاهرة ، المعرفة ،دار الرياضى التدريب علم:
 الأداء فعالية على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير "أثر:

 ،، دد

 رسالة (سنة"،1٣١2 مرحلة) الكاراتيه لاعبي لركلات المهارى

 ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠(١٩٩٩)
 الثالثة الطبقة ، الأول الجزء ، والرياضية البدنية التربية فى والقياس التقويم:

(.1٩٩٥) ، القاهرة العربى الفكر دار ،
 على العضلية القدرة لتنمية البليومترى للتدريب مقترح برنامج تأثير":

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، المبارزة" للاعبى الأداء مستوى

٠(١٩٩٨) ، المنوفية جامعة ، بالسادات الرياضية التربية
 من الكويت بدولة العام التعليم تلاميذ لدى المرحلية العضلية القدرات تطوير: الشافعي المنعم عبد محمد٥٦

 المجلد الرياضة وفنون علوم مجلة منشور بحث ، (سنة١٨٦)

 ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الثالث العدد الثانى

٠(١٩٩٠) ، القاهرة

 ، القاهرة ، الأهرام مطابع ، الأثقال وتدريبات البدنى الإعداد برنامج: الدايم عبد محمود محمد٩٧

(.١٩٩٣) صالح مدحت

 لاعبى لدى الأداء ومستوى الحركية الاستجابة سرعة بين :"العلاقة الدسوقى الدين محيى٥٨

 ، الزقازيق ، الرياضية التربية كلية ، منشور غير بحث المبارزة"

.(١٩٩٠)



١٠٧

 ، القاهرة ، الأهرام مطابع ، الأثقال وتدريبات البدنى الإعداد برنامج: صالح مدحت٥٩

.(١٩٩٣)
 الرياضية التربية كلية ، مقارنة( )دراسة العضلية القدرة تنمية استراتيجية: كامل مصطفى٦٠

٠(١٩٩٥ ،) بالهرم للبنين مصطفى عادل
 ، العربى الفكر دار ، قيادة تطبيق تخطبط الحديث: الرياضى التدريب: حماد إبراهيم مفتى-٦١

٠(١٩٩٢) القاهرة

 وفنون علوم مجلة ، منشور بحث ، العميق الوثب تدريبات استخدام :أثر الخطيب محمود ناريمان-٦٢

 ، للبنات الزياضية التربية كلية ، الثالث العدد ، الثالث المجلد ، الرياضة

(.١٩٩١) ، القاهرة ، حلوان جامعة

 ، والرياضة البدنية التربية علوم ، العلمى الكتاب ، البليومترى التدريب: اسعد -ناجى٦٣

 ، الثالث العدد ، الرياضى البحرين معهد عن يصدر دورى علمى كتاب

.(١٩٩٢)

 المهارى المستوى على البدنية العناصر لبعض مقترح برنامج :"تأثير فوزى محمد نبيل٦٤
 غير ماجستير رسالة ""، الشيش السلاح للاعب الجسمية القياسات وبعض

(.١٩٩١) ، حلوان جامعة الهرم ، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 مستوى على البليومترك وتدريبات الترامبولين باستخدام برنامجين تأثير: بيومى سليمان تجوى٦٥

 بها المرتبطة اللياقة وعناصر الإيقاعية التمرينات وثبات بعض أداء

٠(١٩٩١)
 العضلية القوة معدلات علي بالأثقال للتدريب مقترح برنامج "تأثير:

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة "، الصغار السلة كرة للاعبى

(.١٩٩٦) ، حلوان جامعة بالهرم للبنين الرياضية

 فعالية على الخاصة الحركية القدرات بعض لتطوير تدريبى برنامج تأثير: شمندى محمد وجيه-1٧

 البدنية للتربية العالمية المجلة ، المصارعين لدى والخططى المهارى الأداء
 ، حلوان جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضية

(.1٩٩٥) ،٢٣ العدد
 الوثب لمسابقة الرقمى المستوى على البليومترى التدريب استخدام تأثير: مهران وسيلة٦٨

(.١٩٩٥) ، الظهرية بالطريقة العالى الرحمن عبد سمير
 ترجمة ، البدنية اللياقة لمكونات العامة التدريب وطرق نظريات إلى مراحل: والميتوغريت ريه يوهانس٦٩

 ، لايزنبر ، الرياضية للتربية الألمانى العالى المعهد ، شلايف يرغن
٠(١٩٩٠) ، ألمانيا

 مبروك على أحمد هشام٦٦
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