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L e probléme delarecherche:

Le handball est le sport d'équipe avec une large populaire, a la fois aux niveaux
international ou national, ce point de vue de la nature concurrentielle, qui a conduit
les acteurs a travailler pour élever le niveau de ce jeu a tous égards, I'évolution de
Handball pas une coincidence, mais les efforts des chercheurs dans différents
domaines scientifiques Le succes et I'ascenseur le niveau de performance et les
résultats sportifs ainsi que la situation s'est améliorée la formation des acteurs et de
leur intérét particulier dans les pays émergents de leur part.
Le progres et le développement dans le sport dépend de la bonne composition pour
les groupes plus petits et que I'é&endue de ses membres a acquérir les qualités
physiques et de haut-qui est I'un des principaux fondements de succés et d'atteindre
un niveau supérieur athlete dans toute activité et confirme également Eriksson que la
capacité physique et psychologique pour les jeunes débutants a apprendre les
habiletés motrices et doivent étre les diriger a la formation Multiples et de
compétence. La pratique du sport sont compatibles avec le présent est |'age qui donne
la préférence au développement et la croissance a arracher le bien de les différents
membres. Parmi les fonctions du sport entraineur de trouver les meilleures méthodes
de formation et les meilleurs moyens et méthodes pour atteindre le plus grand succes
avec I'utilisation des expériences réussies de |'enrichir.

Le bon entraineur est tenu de préparer des programmes de formation efficaces en
termes de la composition des acteurs en particulier des groupes plus petits afin de leur
acquisition de capacités physiques, de compétences et de division, plans et est passée
a travers la préparation d'exercices de formation, ainsi que les polices de caracteres.
Nous avons atteint le niveau de performance dans le sport de Handball exclusif au
stade, en raison de |'utilisation des résultats de la recherche scientifique et I'utilisation
des méthodes scientifiques dans la formation de Handball.

Le Poids de formation a un role important dans le développement des types de la
force musculaire joueur de handball que la nature de la performance des compétences
dans ce sport nécessite la présence de la force distinctive vitesse est donc nécessaire
de formation des poids entre les contenus des programmes de formation.

La formation est plus Albleomtri méthodes utilisées dans le développement de la
rapidité de nombreuses activités sportives qui nécessitent I'intégration de la force
maximale a la vitesse maximale du muscle de cette facon contribuer a surmonter les
probléemes qui correspondent au dével oppement de la rapidité.

Nous avons vu a travers la cohabitation et de suivi domaine des faiblesses évidentes
de la condition physique Cubs acteurs, en particulier a améliorer les mouvements et
la force faible correction, qui nous ont assuré |'absence apparente d'un caractere
distinctif vigueur rapidement aux joueurs et en confirmant comme un nid de Y asser
plus grande importance au joueur de handball et en raison de son impact sur
Compétences pour les joueurs.

Nous nous ont montré les résultats de ces dernieres années a réduit |e rendement de la
différence algérienne de handball et sensiblement de la partie privée de jeu physique
gui n'a rien de trés substantiel des compétences. Et montre I'émergence d'équipes
nationales a été tres Mahchm |'échelle internationale et nationale en raison DLK fait
gue les attributs physiques du jeu de Handball distinctif particulier vigueur des que



I'objet est de développer une bonne condition physique, les sports individuels a la
mesure du possible, I'acces au degré de perfection des compétences pour atteindre un
niveau éleveé de la partie.

Malgre le grand développement des sciences du sport de formation et de trouver les
moyens de la formation et la diversité des méthodes modernes et efficaces, mais par
le biais d'entretiens avec Als khasih nos formateurs et difficile a travers des études
antérieures montrent que les travailleurs dans la Regle cessionnaire peu d'entre eux
appliquent des méthodes modernes en matiére de formation et ils ne reposent pas sur
Diversité et la pluralité dans un domaine de travail.

Le probleme de I'étude qui le dit dans I'esprit sur le terrain dans la formation au
niveau des équipes dans |'ouest des provinces de Handball au Cubs est le manque de
diversité et de la combinaison de méthodes modernes de formation, en particulier
dans le dével oppement des caractéristiques physiques de confinement programmes en
dépit de poids pour certains exercices Albleomtri et de la formation alors que d'autres
seulement que le processus de coordination entre ces méthodes n'a pas d'incidence sur
nous, et, dans cette perspective montre I'importance du probléme de coordination
entre les différentes méthodes utilisées dans la formation ou de préter a confusion et
considere comme la plus appropriée par des programmes de formation.

Sur cette base de cette étude était de tenter une comparaison entre les trois méthodes
de formation et le style de la formation traditionnelle d'apprendre réguliérement et la
meilleure fagcon au développement de la rapidité lorsque les joueurs de handball pour
aider arésoudre le probleme dans I'étude et de traitement exige de nous de répondre a
la guestion suivante:
-- Quelle est la différence de poids entre la formation et la formation et la formation
mixte Albleomtri vigueur dans le développement de la rapidité lorsque les joueurs de
handball?

A la lumiére de la question principale & poser des questions subsidiaires suivants:
1 - Quel est I'effet du poids de formation et de la formation et la formation mixte
Albleomtri vigueur dans le développement du rythme distinctif avec les joueurs de
handball?

2 - des trois méthodes Ayham séparée est plus efficace dans le développement de la
rapidité de forcer les joueurs de handball?
Objectifs:

Au cours de ce sujet objectif de I'étude comprennent:

Principal objectif: connaitre la différence de poids entre la formation et la formation
et la formation mixte Albleomtri vigueur dans le développement de la rapidité
lorsque les joueurs de handball.
Pour atteindre Il'objectif facilité maintenant demander a la sous-objectifs:
1 - d'identifier I'impact de la formation poids et de la formation et la formation mixte
Albleomtri vigueur dans le développement du rythme distinctif avec les joueurs de
handball.

2 - pour identifier les différences entre les trois échantillons expérimentaux et des
exemples de la loi de la force dans le développement du rythme distinctif avec les
joueurs de handball.
Hypothéses de recherche:



Prémisse magjeure: l'utilisation de poids de formation et de la formation et la
formation mixte Albleomtri exercer une influence positive sur le développement de la
rapidité lorsque les joueurs de handball.
Sous hypotheses:

1 - 1l existe d'importantes différences entre les mesures prises avant et apres chague
groupe séparément pour télémétrique des changements en cours de discussion.

2 - Il existe d'importantes différences entre les trois groupes expérimentaux et le
groupe de contrble a posteriori dans la mesure des changements en cours de
discussion au profit de la trousse de formation mixte.

L es procédures de recherche .

La méthode utilisée:

Chercheur utilise approche expérimentale, en utilisant quatre séries (trois groupes de
pilote e une femme) pour les adapter a la nature de [I'étude.
Exemple de recherche:

Total de I'échantillon contient quatre équipes de recherche de I'Ouest championnat
régional de Handball recensement Cub 64 joueurs ou 16 joueurs de chaque groupe a
éé divisé en quatre groupes €gaux.
Groupe |: Formation de groupe de poids.

Groupe II: Formation de groupe Albleomtri.

Groupe I11: Groupe mixte de formation.

Groupe |V le groupe de controle.

Essais physiques:

1 - Trois hommes yéménites Partridge.

2 - trois hommes ont quitté Partridge.

3 - compter sur |'avant pendant 10 secondes.

4 - de pousser la balle médicale (03 kg).

5 - verticale saut de stabilite.

6 - sujettes a siéger pendant 10 secondes.

7 - Flip coffre al'arriere d'un mensonge pendant 10 secondes.

Programme de formation:

Chercheur dépend de la conception de programmes de formation basés sur la science
de formation a I'esprit les points suivants:
La durée de la mise en cuvre de programmes de 12 semaines.
Nombre de fois par semaine 03 heures de formation pour chague groupe.
Unité de temps de formation de 90 minutes.

Gardez a l'esprit les principes de la formation  Préliminaire:
Aprées avoir présenté I'examen et I'analyse des résultats de la recherche et organiser
des données en utilisant des méthodes statistiques. Essayez chercheur a la régle
chapitre position sur les principales conclusions de la réunion avec les hypotheses et
la recherche, a les employer a trouver une solution au probléme posé a la lumiere des
objectifs spécifiques de la recherche, et donc entre la sortie des recommandations,
nous I'espérons, atravailler dans I'avenir.

Appréciation:

Dans un échantillon de recherche et les possibilités, et aussi a la lumiere des objectifs
et des hypotheses et des outils utilisés, etc 1l est le résultat de I'analyse statistique des



données, pourraient étre parvenu aux conclusions suivantes:
1. D'importantes divergences sont apparues entre les résultats des tests avant et apres
la recherche de tous les échantillons pour les essais plus tard dans les essais en cours
de discussion.

2. En comparant les résultats des essais ont dépassé toutes les dimensions constate
groupes expérimentaux de mettre laloi en toutes les variables en cours de discussion.
3. L'emportent sur le groupe de formation mixte (poids et pliomtrie) sur une série de
formation de poids et une formation pliomtrie dans toutes les variables en cours de
discussion.

4. Poids formation conduit au développement de la rapidité lorsque les joueurs de
handball.

5. Formation pliomtrie conduire au développement de la rapidité lorsgue les joueurs
de handball.

6. Formation pliomtrie plus dinfluence que la formation poids conduire au
développement de la rapidité lorsque les joueurs de  handball.
7. Former un plus grand nombre impact inégal de la formation et la formation poids
pliomtrie tout seul sur la force pour le développement du rythme distinctif avec les
joueurs de handball.

8. Match la direction des résultats de tests expérimentaux des totaux refletent I'impact
positif des exercices proposeés et I'efficacité par rapport aux résultats de I'agent de la
force dans le développement du rythme distinctif avec les joueurs de handball.
Discutez des hypothéses de recherche:

Examen de la premiére hypothese:

Il existe dimportantes différences entre les mesures prises avant et apres chaque
groupes expérimentaux pour télémeétrique des changements en cours de discussion.
Par les résultats obtenus en indiquant la présence de différences statistiquement
significatives entre les résultats des tests avant et apres les essais pour |'enseignement
a distance pour les essais sous des groupes de discussion pour chague test la validité
de I'hypothese de la preuve pourrait premiere recherche.

Régle amélioration est due chercheur pour le groupe qui traite avec le premier pilote
de formation poids a la suite Albestojse Ahmed a fait remarquer que,
indépendamment du programme, qui a suivi l'individu, la probabilité d'obtenir de
bons résultats en matiere de formation avec une formation a la relation étroite
principes a suivre lors de la mise en ceuvre des exercices. La conciliation Boolell que
les exercices de maniere scientifique mesurée contribuer de maniére significative a
I'amélioration du niveau des joueurs.

Vu dans les tableaux que la moyenne arithmétique du module de formation poids ont
augmenté de maniere significative dans télémétriques et montre chercheur confirme
gue les exercices Championnats positivement influencé le développement de la
rapidité lorsque les joueurs de handball, et de la regle compatible avec une étude
Abdel-Raouf (1998).

Les résultats obtenus sur la formation poids proposées pour le développement de la
rapidité. Dans le cadre la régle est Mahmoud Abdel-Al Dein que la formation
représente un tournoi de grande importance dans les programmes de préparation
physique, et décrivant le tigre et Abdul Aziz a-Khatib Nariman que le programme de



formation prévu Championnats bien une des raisons pour la mise a niveau physique
car il travaille aaméliorer larapidité.

Nous montre aussi des mémes tableaux sur la formation Albleomtre la force proposée
dans le développement de la rapidité des joueurs, ou cohérente avec les résultats
obtenus comme l'a fait remarquer Mohammed Hassan Zaki Albleomtre exercices
pour développer et améliorer le rythme distinctif, conformément a l'avis de M. Abdel-
Hafiz (1996) et Abou El Ela Abdel-Fattah (1997), et confirmé par les résultats d'une
étude menée par David Snow (1993) et I'étude Castillo (1984). Albleomtri de cette
formation est d'avoir un impact positif sur le développement et I'amélioration du
pouvoir caractéristique de vitesse.

A travers les résultats obtenus pour une combinaison de formation, qui était en faveur
de la télémétrie dans tous les essais. L'article montre aussi un article de style de
formation dans le développement de la rapidité lorsque les joueurs de handball.
L'article est confirmé par une étude de Mohammed Abdel Al, et al (2000), I'examen
disponibles et président Mahmoud Abdul Karim Abdul (2005).

Discutez le deuxieme cas:

Il existe d'importantes différences entre les trois groupes expérimentaux et le groupe
de contrdle dans les mesures en faveur des programme de formation mixte.

Par les résultats obtenus Glenn dans les tableaux nous montre que le programme de
formation est mieux que la mixité avait d'autres groupes dans tous les essais en cours
de discussion dans le télémétrique qui confirme la validité de I'hypothese deuxieme
recherche.

Le chercheur DLK Bien que le tournoi de mai formation a obtenu de bons résultats
ont confirmé I'importance de l'aide de poids de formation dans le programme de
formation pour le développement de larapidite.

La méme chose pour une formation Albleomtri qui a confirme les résultats obtenus a
Glen télémétrique a I'impact positif des exercices proposés Albleomtre vigueur dans
le développement de la rapidité pour les joueurs en augmentant la vitesse de
gpectacles, bien que I'ensemble de I'article, cependant, le programme de formation
mixte de formation avec des poids Albleomtri formation avait réalisé le meilleur
Arithmétique des moyennes pour chaque test. DLK chercheur explique que le projet
de formation mixte lui efficacement au développement de I'distinctif vigueur
rapidement, comme |'a souligné Mohammed Abdel Al, et a (2000), ou souligner
I'importance d'utiliser un mélange des poids et des exercices de mise a niveau
Albleomtri a la vitesse du distinctif joueurs. Comme la délimitation d'Abdel Fattah,
Mahmoud Abdul Karim dans leur étude que la formation est plus mitigé I'impact de
chague formation a elle seule, la régle cohérente avec les résultats obtenus, un
indicateur que le mélange de style des exercices de formation, qui combine le poids et
la formation Albleomtri mieux que toute la formation regue sur ma propre .
Recommandations:

Dans les conclusions chercheur recommande ce qui suit:

1. Poids formation a |'aide d'Samn saison de formation pour le développement du
caractére distinctif vigueur rapidement a l'apparition de Handball.

2. Utilisation de la formation Albleomtri Samn saison de formation pour le
développement du caractere distinctif vigueur rapidement a l'apparition de Handball.



3. Utilisation mixte de formation Samn saison pour le développement du caractére
distinctif vigueur rapidement a I'apparition de Handball.
4. Attention a l'art de la performance performance au droit des exercices pour obtenir
le maximum de profit et eviter les blessures.
5. Une attention particuliere a la fondation avant de pouvoir commencer la formation.
6. Utilisez le contenu des programmes de formation des trois proposé Samn
préparation physique pour le nouveau privé de Handball.
7. Conduite des études similaires portant sur des échantillons provenant de différentes
tranches d'age, le sexe et le sport.

8. La fourniture et I'utilisation des équipements et des outils pour aider dans les
programmes de formation.

9. La levée des connaissances capacités des formateurs dans I'encadrement parler de
la diversité en particulier I'application de divers moyens et méthodes de formation.
Conclusion générale:

L'évolution dans le domaine scientifique dans les différents domaines de la vie, y
compris les sports besoin de formation nécessités du progres qui a caractérisé l'ere
moderne, toujours a regarder ce que nous voyons et de détruire les indices d'une
session a l'autre, et & un autre championnat, le coaching un vaste domaine comprend
des sciences, qui est un pilier 1déal pour ce développement. Par conséquent, il est
nécessaire de résoudre des problemes mathématiques, qui comprennent la méthode
scientifique pour atteindre les objectifs souhaiteés.

On sait que I'objectif principal de la recherche dans divers domaines du sport en
général et en particulier de Handball semploie a améliorer les performances des
joueurs ainsi que d'élever le niveau de forme physique pour créer une grande base de
joueurs avec des niveaux plus éleves du sport.
Le handball des jeux touchés par le collectif positif et sain développement de la
science associees aux différents sports, et les récents développements dans les
méthodes et les techniques de préparer les joueurs, qui ont contribué a atteindre le
plus haut niveau.
La planification de programmes de formation basés sur les fondements scientifiques
des plus importants facteurs de base a fournir au niveau des sports, et il montre toute
action sans la planification n'est pas seulement quelque chose, il espere atteindre des
objectifs précis et souhaitée.
Le handball joueur doit avoir une grande vitesse et la capacité des muscles dans les
jambes, qui pourrait débuter rapidement derriere la balle, ainsi que pour sauter plus
haut et dans toutes les directions, la regle du changement coté les tendances et les
mouvements, selon le joueur jouant différentes positions, conformément a I'équipe et
des plans de réaction de I'équipe concurrente.

La vitesse et la force des caractéristiques les qualités nécessaires qui apparaissent
sont clairement dans |'exercice de handball, de la correction et curseur et de sauter de
plus en avant, ainsi que les mouvements des pieds dans |'attaque et de défense.
L'incapacité de la plupart des formateurs travaillant dans le domaine du handball pour
les jeunes débutants que pour élaborer des programmes de mise a niveau du physique
pour le développement des capacités scientifiques du jeu de Handball a conduit a
beaucoup moins.



Régle principe de I'étude est sorti a été divisé en deux parties, la premiére partie,
consacrée a l'étude de la théorie et la partie 1l de I'étude.
La premiére section a été divisée en chapitres, nous avons traité au cours du premier
trimestre des fondements biologiques de la force musculaire et la puissance mis
I'accent sur la rapidité, Chapitre Il En ce qui concerne I'encadrement en général et de
la formation et la formation poids pliomtrie en particulier, le chapitre Il pour en faire
un jeu de volley-ball et nous nous sommes concentrés sur des caractéristiques
physiques Jeu spécial, et nous avons traité par les 14-16 ans et pratique le sport.
Chapitre IV Vtsamn les études relatives a ce sujet et nous avons analysé afin d'en tirer
parti.
Partie |1, pour le domaine étude de la section également les chapitres, dont le premier
trimestre méthodologie de la recherche et les procédures domaine, qui ont été
identifiés programme d'études et de sélection de I'échantillon et identifier les moyens
de collecte de données, puis effectuer des études exploratoires, chapitre Il traite de
discussion et danalyse des résultats de I'étude. Chapitre Il Vtsamn entrevue
conclusions et les conclusions et les hypotheses de conclusion générale et les
recommandations les plus importantes.
Afin de vérifier des hypotheses de recherche adopté chercheur dans I'étude approche
expérimentale, ou I'expérience appliquée a un échantillon des principaux acteurs de
I'Ouest championnat régional pour les équipes de Handball Club (Mazagran groupe,
nommeé Tadles équipe, I'équipe jeunesse Oued Leslie, de I'équipe nommé maire
LOUBET) ou Divisées en trois groupes et un agent de pilote. Appliqué a la premiere
des exercices de groupe Championnats, tandis que le deuxiéme groupe pliomtrie
exercices appliqués, Le troisieme groupe mixte de formation appliquée (poids +
pliomtrie). Le quatriéme groupe (la loi) a été appliquée réguliérement des exercices
traditionnels, et les travaux se sont poursuivis pendant trois mois.
A la suite de I'expérience et aprés la présentation des résultats et le traitement
statistique chercheur a conclu que chagque formation du poids et de la formation et la
formation pliomtrie mixtes ont un impact positif sur le développement de la rapidité
lorsque les joueurs de handball. Et en outre conclu que I'utilisation mixte de la
formation (formation + poids pliomtrie) moyen plus efficace de la formation et la
formation poids pliomtrie tout seul sur la force dans le développement de la rapidité
lorsque les joueurs de handball.



The probl em of research:

Handbal | is the sport of collective popular, both at national and international
this view of the conpetitive nature, which led those involved to work to raise
the level of the ganme in all respects, not the devel opnent of handbal

coi ncidence, but the efforts of researchers in various scientific fields
Successful and the resulting perfornmance and raising the |evel of sporting

achi evenent as well as the situation inproved training for the players,
especi al |y young peopl e care about them

The progress and devel opnent in sport depends on the conposition of good and the
smal | er groups of its nenbers to acquire the physical qualities and high which
is one of the key success and to achieve a high in any sporting activity and

al so stresses that the capacity Pericsi physical and psychol ogical help for
young beginners to learn the notor skills should be directed to training

Mul tifaceted and conpetence. The practice sports are conpatible with this age
are a preference to assist the devel opnent and growth quality of the various
nenbers. Among the duties of the sports coach to find the best training nmethods
and better ways and nmeans of achi eving the hi ghest achi evenent with the use of
successful experiences to enrich it.

The good coach is keen to prepare training prograns effective in terns of

pl ayers, especially smaller groups so as to equip themwi th skills and physica
abilities and tactical Alksip and conmes with the preparation of training

exerci ses and accurate passing.

The | evel of performance in the sport's handball to a distinct, due to the use
of the results of scientific research and use scientific methods in the training
of handbal I.

The training Ballasting has an inportant role in the devel opnment of nuscle power
for handball player as the nature of performance skills in the sport requires a
distinctive force quickly, so training is essential Ballasting anong the
contents of training prograns.

Al bleontri training is the nost conmmonly used in the devel opnent of the
distinctive force as quickly as many sports activities that require the

i ntegration of maxi num force with maxi mum speed of the nuscle in this way
contribute to overcom ng the problens that correspond to the devel opnent of the
di stinctive force quickly.

We have seen through cohabitation and follow up field obvious weaknesses of the
physical fitness of the players, especially in the Cubs novenents and the
weakness of upgrading the correction which assured us the apparent |ack of

di stinctive character force as soon as the players and confirmng it as a nest
of Yasser utnost inportance to the player hand and their inpact on the
Performance skills of the players.

We have found through the results of recent years reduced the perfornmance of the
Al geri an soccer teans hand, notably on the physical side of the game which bears
a very great performance skills. Bdlk and the emergence of national teans was
very bashful, nationally and internationally because of the rules of engagenent
t hat physical attributes of the gane's |abor force, particularly distinct as
soon as the focus is good for the devel opnent of the physical individual sports
to the maxi mum extent possible and access to the degree of perfection skills to
reach the high | evel of the gane.

Despite the great devel opnment for the information of sports training and a
variety of ways and nodern training nethods and effective, but through
interviews Als_khasip with our trainers and through experience some previous
studi es show us that workers assigned Hedda few of them apply nodern nethods in
training and they do not rely on Diversity and pluralismin the field of work.
The problem of the study had in mind nonitoring through field training at the
level of teans in the Western Regi onal Handball at the Cubs is the | ack of
diversity and m x of nodern nmethods of training, particularly in devel oping
physi cal characteristics of the prograns while containing sone weight training
Al bl eontri and training on the part of others, however, that the process of
coordi nati on between these nethods did not inpact us, and in this sense a
problem the inportance of coordination between the use of various nethods of
training or confuse them is nost appropriate through training prograns.

On this basis of this study was trying to nake a conpari son between the three
training nethods and style of traditional training regular basis and know the
best way to the devel opnent of the distinctive force as soon as the handbal



pl ayers and to help solve the problemin the study and treatnment requires us to
answer the key question foll ows:

- What is the difference between training and training Ballasting Al bleontri and
training in the devel opnent of a mixed force as soon as distinctive to the
handbal | pl ayers?

In the light of the main question ask questions follow ng subparagraph

1 - What is the effect of both training and training Ballasting Al bleontri and
training in the devel opnent of a mixed force as soon as distinctive to the
handbal | pl ayers?

2 - three nethods of this topic with el aborate whichever better influence in the
devel opnent of the distinctive force as soon as the player's hand?

oj ecti ves:

Aimof this topic in the study include:

Mai n obj ective: to know the difference between training and training Ballasting
Al bleontri and training in the devel opment of a mixed force as soon as
distinctive to the handbal |l players.

To achieve the goal we Remmants of the foll ow ng sub-goals:

1 - capture the effects of both training and training Ballasting A bleontri and
training in the devel opnent of a mixed force as soon as distinctive to the
handbal | pl ayers.

2 - know the differences between the three experinmental sanples and the controls
in the devel opnment of the distinctive force as soon as the player's hand.
Assunptions research

A maj or premi se: the use of both training and training Ballasting Al bleonmri and
training mxed positively affect the devel opment of the distinctive force as
soon as the player's hand.

Sub- hypot heses:

1 - There are significant differences between tribal Al Kkiesin distance of each
group separately for the dinensional neasurenment of the changes under

di scussi on.

2 - There are significant differences between the three experinental groups and
control group-after measurenents of the changes under discussion for a group
trai ning m xed.

Sear ch procedures

Met hod used:

Resear cher used the experinmental approach, using four groups (three groups of
pilot and a fermale), to fit the nature of the study.

Next :

The total sanple contains four research teans of Cub tournanment West Regi ona
Handbal | census 64 players or 16 players for each group was divided into four
groups equal ly.

Goup |I: Goup training Ballasting.

Goup B: Goup training Albleontri.

Goup C. A mxed training.

G oup D: control group.

Physi cal tests:

- three nmen Hgel at right.

- Hgelat three nen left.

- rely on the front for 10 seconds.

to push the ball nedical (03 kg).

- vertical junp of stability.

- seated lie down for 10 seconds.

- to discourage the back of the trunk of a lie for 10 seconds.

~NOoO T WNE
1

Trai ni ng Program

Depends researcher in the design of training prograns on the basis of science
training, taking into account the follow ng:

Program i npl ement ati on period of 12 weeks.

The nunber of times a week training 03 tines each group

Unit training tinme of 90 m nutes.

Took into account the principles of training



I ntroducti on:

After presenting the discussion and analysis of the results of research and
arrange data using statistical nethods. Hedda tried researcher at the chapter
stand on the nost inportant findings and hypot heses with her search for
enploynent in finding a solution to the problembefore the Iight of the

obj ectives of specific research, and thus out of the recommendations, inter W
hope that in the future

Concl usi ons:

Wthin a sanple research and the possibilities available, and also in |ight of
the objectives and assunptions and tools used, etc. It is the results of the
anal ysis of statistical data, could be reached the follow ng concl usi ons:

1. Have significant differences between test results and tribal dinensiona
search of all sanples for testing dinmensional tests under discussion.

2. By conparing the test results Astantjta di nmensional than all experinenta
groups in the control group all the variabl es under discussion

3. Than the m xed group training (weights and Al bleontri) on a group training
and training package Ballasting Albleonmtri in all the variables under

di scussi on.

4. Bal l asting training conducive to the devel opnment of the distinctive force as
soon as the player's hand.

5. Training Albleontri lead to the devel opnent of the distinctive force as soon
as the player's hand.

6. Albleontri training nore effective training Ballasting |lead to the

devel opnent of the distinctive force as soon as the player's hand.

7. Mxed training nore effective training and training Ballasting Al bleontri al
the candi dates for the devel opnent of the distinctive force as soon as the

pl ayer's hand.

8. Match the direction of the test results of the pilot groups reflects the
positive inpact of the proposed training and effectiveness conpared with the
results of the control group in the devel opnent of the distinctive force as soon
as the player's hand.

Di scuss the research hypot heses:

Di scussion of the first hypothesis:

There are significant differences between tribal and di mensi onal neasurenent of
each pilot group for the dinensional neasurement of the changes under

di scussi on.

By the results obtained show that there are statistically significant

di fferences between tribal and test results for testing dinensional dinensiona
tests under discussion groups for each test the validity of the hypothesis of
proof could be the first search.

Remmant s of inprovenent is a researcher for the group on the first pilot
training Ballasting result indicated by Ahned Bastaw si that, notw thstanding
the prograni s individual Vaanmalip obtain good results for training relevant to
the training principles to be followed during the inplenmentation of the
exercise. The Tawfiqg El Weleilly exercises codified in a scientific way
contribute significantly to the inproved |evel of the players.

Seen fromthe tables that averages accounting for a training Ballasting has

i ncreased dramatically in telemetric Bdl k researcher stresses that the exercise
Bal | asting had a positive force in the devel opnment of the distinctive speed to
the football players, handball, Hedda consistent with the study of Abdul Rauf
(1998).

The results obtained Ballasting the effectiveness of training for the

devel opnent of the proposed force as soon as distinctive. In regard Hedda is
Mahnmoud Abdel - Al Dein Ballasting that training was a high priority prograns for
t he physical, and classified the tiger and Abdul Aziz al-Khatib Nariman that the
trai ning program Bal |l asting wel | -pl anned one of the reasons for upgrading the
physical and is working to inprove the power characteristic speed.

W al so show the sanme tables Albleomrip the effectiveness of training in the
devel opnent of the proposed force as soon as the distinctive players, with
consi stent results obtained with Mhammad Zaki pointed out that good training
Al bl eontrip devel op and i nprove the force as soon as the distinctive, consistent
with the view of M. Abdul Hafiz (1996) and Abul - El a Abdel -Fattah (1997), and
confirmed by the results of a study by David Canc (1993) and study Castillo



(1984). Albleontri that the training have a positive inpact in the devel opnent
and i nmprovenent in the distinctive speed.

Through the results obtained for a conbined training, which was for the
telemetric in all the tests. Hedda Hedda al so shows a positive nethod of
training in the devel opnment of the distinctive force as soon as the player's
hand. And Hedda is confirmed by a study of Mhamed Abdel A, et al (2000), and
a study of this kind avail abl e Abdel Mahnoud Abdul Kari m (2005).

The second di scussi on:

There are significant differences between the three experinmental groups and
control group-after neasurenents for a group training m xed.

The results obtained by boiling in the tables shows us that the training package
has outperformed M xed on other groups in all the tests in question-after

neasur enents, which confirms second case of the search

The researcher nmassage Bal |l asting Al though training has achi eved positive
results confirmed the inportance of training within the Ballasting training
program for the devel opnent of the distinctive force quickly.

The sane for the training package Al bleomtri which confirned the results
obtained in boiling telemetric to the positive inpact of the proposed training
Al bl eontrip force in the devel opnent of the distinctive pace with the players by
i ncreasing the speed of notor perfornmance, although only Retmmants of the whole
trai ni ng package that conbined training with training Ballasting Al bleontri had
achi eved the best Arithnetic averages of all tests. Researcher explains that the
nmassage training mxed effectiveness of a proposed force in the devel opnent of
the distinctive pace, as pointed out by Mohamed Abdel A, et al (2000), which
enphasi ze the inportance of using a conbination of weight training and upgradi ng
of Albleontri distinctive force as soon as the players. Abdel -Fattah al so points
of this kind and Mahnoud Abdel Kareemin the study that conbined training nore
effective training of all the candi dates, Hedda consistent with the findings of
the Thsal na, an indicator that the training method, which conbines the m xed
training and weight training Albleontri better training of all the candi dates,
Reconmmendat i ons:

Wthin the limts of the conclusions reached researcher reconmends the
fol | owi ng:

1. Use of training Ballasting Sanm season training for the devel opnent of the
distinctive force quickly to energing handball

2. Use of training Albleontri Samm season training for the devel opnent of the
distinctive force quickly to energing handball

3. Mxed use of training Sanm season training for the devel opnment of the
distinctive force quickly to energing handball

4. Attention to the technical performance at the right to exercise to achieve
maxi mum benefit and avoid injury.

5. Special attention to the foundation before the start of training.

6. The use of the content of the three proposed training prograns for the

physi cal Sam Special arising handball.

7. Simlar studies on sanples of different age, sex and sports.

8. The provision and use of equipnment and tools to assist in training prograns.
9. The lifting of the know edge capacity of trainers in the nodern sports

trai ning special diversity in the application of different nmethods and

t echni ques of training.

General Concl usi on:

The evolution in the scientific field in different areas of life, including
sports training a necessity for the progress that has characterized the nodern
age, and what we al ways see to break records fromone session to another, and to
anot her chanpi onshi p, and sports training field, including anmobng vari ous
sciences, which is a pillar Geat for this developnent. It was therefore
necessary to resolve the problens sports scientific nethod which includes the
achi evenent of its objectives.

It is known that the nmain objective of sports research in various fields in
general and handball in particular is to upgrade the perfornmance of the players
as well as raise the level of physical fitness to create a | arge base of players
at the highest sports.

Handball is a collective of games affected by positive and heal t hi er devel opnent
of various science-related field sports, and recent devel opments in the ways and
net hods to prepare the players, which contributed to reach the highest |evel



The planning for training prograns based on a scientific basis of the nost

i mportant factors for the progress of basic-level sports, Bdlk be any action

wi thout planning is not just sonething it hopes to achi eve specific objectives
and desired.

The handbal | pl ayer nmust have hi gh speed and the ability of nmuscle was unable to
start the nen behind the ball quickly, as well as junp and the highest in all
the directions, Hedda side of change trends and novenents, according to the

pl ayer to play different positions, according to team plans and correspondi ng
reacti on of the conpeting team

Speed and power of the distinctive qualities necessary to show a cl ear handbal
in the performance, and the correction of the scroll and junp up and forward, as
well as the noverments of the feet in the attack and defense.

The inability of nost of the trainers involved in the Youth Handball to devel op
progranms for upgrading the physical scientific way for the devel opment of

capacities of handball led to a significantly |ower |evel.
Hedda's point of view of this topic study has been divided into two parts, the
first section devoted to the study of theory and Part Il of the study field.

The first section was divided into chapters, in the first chapter dealt with
t he bi ol ogical foundations of nuscle strength and focus on the distinctive force
qui ckly, Chapter Il Turning to sports training in general and training and
training Ballasting Al bleontri in particular, Chapter Ill Turning to the
handbal | and focused on the physical qualities Special game, and we dealt wth
by the age group 14-16 years and practice sports. Chapter |V Vtsamm studies
related to the subject, we have analyzed in order to take advantage of them
Part Il Section for field study al so chapters, the first chapter research
net hodol ogy and field procedures, which have been identified curriculumand the
choice of sanple identification and data collection, and then do the exploratory
studi es, Chapter Il dealt discussion and analysis of the results of the study.
Chapter Il Vtsamm conclusions and results Balfrziat an interview summary, and
the nost inportant reconmendations.
In order to verify the assunptions adopted a researcher at the research study on
t he experinental approach, as applied to test a sanple of key players fromthe
West Regi onal tournanent's Handball Cub (G oup Mzgran team appoi nted Tadl s
expensi ve, Youth Goup Leslie Wade, was appoi nted mayor of al pine team), where
Divided into three groups and a pilot officer. Applied to the first weight-
training, while the second group applied Al bleontrip exercises, and the third
group applied the mixed training (weight + Albleontri). And the fourth (the | aw)
was applied traditional regular exercise, and work continued for three nonths.
Following this topic after the experience and presentation of results and
statistical treatnent researcher concluded that both training and training
Bal | asting Al bleontri mxed and training have a positive inpact in the
devel opnent of the distinctive force as soon as the player's hand. And further
concl uded that the use of mixed training (weight training + Albleontri) nore
effective training and training Ballasting Albleomtri all the candidates in the
devel opnent of the distinctive force as soon as the player's hand.



