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 تدريبات المقاومة بنظام المجموعات العنقودية وأثرة على القوة العضلية
 ودقة التصويب فى كرة اليد لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة المنيا

 ىرالعجو زيان د/ مصطفى أحمد عبد الرحمن
 مقدمة البحث :

والفريقىى   أن المهارات الفردية فى كرة اليد هى الأساس الذى يبنىى ليةىة اللمىل العمىالى 
وتىىىهذ هىىىذة المهىىىارات لىىىت رىىىؤو لمىىىل لتىىىهمر ودحوة يبىىىدأ ويهلالىىىل لىىىت ل  ىىىة فقىىىد الفريىىى  ليلىىىرة 
ويه وو لت الهعوم إلى الدفاع ويبدأ اله ركات المخهيفة حهىى طعىا اللىرة ويه ىوو لىت الىدفاع إلىى 

 (3: 12الهعوم الخاطف بانوالة ثذ الهن ةمى بهشكةؤتة المهنولة. )
ء فى كرة اليد تلهمد ليىى اننعىؤو والهوطىف والقىدرة ليىى رلىى وأسىه  او وأن طبةلة الأدا 

اللىىرة بدطىىة وطىىوة طىىواو الم ىىاراة وت ىىويم اللىىرة لىىت الىىا ت بليىىدة أو طري ىىة  وهىىذا ي هىىا  إلىىى القىىوة 
والترلة وطوة ودطة لالةة فالأداء ن يخيو لت المهارة ولىذل  لنىد ت ىمةذ برنىالر تىدريبى يعىم أن 

ظىىىىروك حركةىىىىة طبةبةىىىىة حىىىىرة بحسىىىىهخدام تىىىىدري ات حركةىىىىة طبةبةىىىىة ولرت عىىىىة  نضىىىىا الؤلىىىىم فىىىىى
بالمهعي ات ال ركةة ليب ة كرة اليد ي اوو لت رؤلها تليةف طدراته فى الهلالل لا اللرة المه ركة 
وزلؤئىىه فىىى حيىىى لكىىانى ل ىىدود وهىىذا يهعيىىم طىىدر لىىت القىىوة اللضىىيةة والتىىرلة ال ركةىىة نتخىىا  

 (17: 2) .نعؤطات التيةمة وانهاء اللرة فى الموط  المناسمالأوضاع المناس ة و ان
أن أحىد المفىامةذ  Plisk, S, Stone, M (2003)باليسك  أ  وسكتون ام   ويشىير 

الرئةتةة لهخعةط برالر الهدريم هو أن البرالر ل ممة لهقىديذ الهىدري ات بحسىيوة لهنىوع وقعريقىة 
هىىارى والبىىدنى ويلىىد تنىىوع الهىىدريم ضىىرورة لأنهىىا لنع ةىىة ولنهعةىىة فىىل ل اولىىة له تىىيت الأداء الم

وانرتفىىاع فىىل   وتقويىة الأداء طوييىىة الأ ىل  وتعنىىم ارفىراي فىىل الهىىدريم  ت فىى الهلىىافل والهلةىف
 (19: 32نهائر الأداء.)

ان الهنىىوع فىىى لهتيىىرات  Haff, G. et all (2008)هككوج جككى وأ ككرون ويضىىةف  
بىا رر لىت طريقىة ولىت ألريىة  لى  هىو الهؤلىم بال مىل  الهدريم رؤو فهرة الألداد يمكت أن يقدم

والهمىىاريت المخهىىارة   والهلوينىىات الم ىىددة  ولىىدد الهلىىرارات  ولىىدد المعمولىىات  الهىىدريبل ار مىىالل
وهذا الهنوع العديد فى الهحثير يلمل ليى ت فيى الهعور فى لناصر اليةاطىة البدنةىة وقىالأرى فىى 

 (.67: 18القوة اللضيةة )
أن أدرىىاو لريىىرات  Hodges, N. et all (2005)هككودجأ أن وأ ككرون  ويكمىىل 

تدريم  ديدة ن يلرفها الؤلم رؤو الأداء ولذ يهمرن لييها طبل  ل  يلمل ليى تعوير لتهوى 
الؤلىىم بشىىكل كبيىىر وراصىىة رىىؤو تىىدريم القىىوة اللضىىيةة وليةىىة فىىحن الهنىىوع فىىى ت ىىمةذ بىىرالر 
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: 21ليىىى تعىىوير المتىىهوى وت تىىيت نهىىائر الأداء البىىدنى ) الهىىدريم وأدرىىاو لريىىرات  ديىىدة يلمىىل
11) 

أن ر وصىىةة لريىىرات الهىىدريم )تىىحثير الأحمىىاو ( 2014) "محمككد عبككد الظككاهر"ويشىىير  
تخهيىف ليىى لىدى تحثيرهىا ليىى الهلةىف اللضىوى الهخ  ىى وصيىر الهخ  ىى حيى   الهدريبةة(

ار ال ركىىىىى والألضىىىىىاء أن الهلةىىىىف الهخ  ىىىىى يتىىىىههدك اللضىىىىؤت والعهىىىىاز الل ىىىىبى والمتىىىى
الداريةة بنوع لت الهحثير يلمل ليى ت تيت الأداء لت رؤو  رلة للينة لت الهحثير والهى تشابة 
إلى حد كبير لا يمر بىه الؤلىم رىؤو النشىاي الهنافتىى وليةىة فىحن نمىط الهىدريم الىذى ن يشىابة 

ارى الخىىاي يلىىد لىىائ  فىىى ر ائ ىىة لىىا يمىىر بىىه الؤلىىم رىىؤو المنافتىىة لنىىد تنفيىىذ الأداء المهىى
 (100  99: 3تعاة الهخ  ةة فى الأداء.)

أن طىدرة اللضىية فىى الهتيىم ليىى لقاولىة لالةىة أوأطىل لىت ( 2014) "ياسر دبور"ويذكر  
الق وى بترلة لالةة يلد لت المهعي ات الهالة لؤلبى كرة اليد حي  أن هناك بلض الهلوينىات 

ءات حركةىة لهرابعىة يى ثر كىل لنهىا فىى انرىر تىحثير المهارية لهىا بنىاء رىاي يهلىون لىت لىدة أدا
له ىىادو له قيىى  فلىىل حركىىى ل ىىدد وصال ىىاج لىىا يكىىون لو ىىة له قيىى  هىىدك رععىىى دارىىل المواطىىف 
الهنافتىةة وتهىرابط هىذة الأداءات المهاريىىة لىت رىؤو تىرابط أ ىائهىىا ولراحيهىا فىى لؤطىات لكونىىات 

ى حىىل المواطىىف الهنافتىىةة فىىت ا لىىذ يهمهىىا الؤلىىم العميىىة المهاريىىة والهىىى يكىىون لهىىا تىىحثير ل ا ىىر فىى
بالقىدرة اللضىىيةة الهىىى تمكنىة لىىت دلىىر المقىىدار المناسىم لىىت القىىوة والتىىرلة فىى صعىىاء لىىت الهوافىى  
ال ركى لت يكون هنىاك نىاتر إيعىابى لى داء ال ركىى و ن يىهذ  لى  إلىى ت ى  ن ىام تىدريبى يكىون 

 (.65  60: 12الم اراة )لشابة فى تنفيذة الأداء الهخ  ى لؤلم رؤو 
وهكوج  Fleck, S , Kraemer, W.  (1997)فليك  أ  وكريمكر دبليكو  ويشىير 

أن لأحداث الهنوع Sale, D (2002 )( وسال دى 2003) Haff, G. et allجى  وأ رون 
ولأحىداث  فى برالر الهدريم يعم أدرا  أساليم وأ كاو  ديدة تلون لرت عة بالأسىاليم الهقييديىة 

الهنىىوع والهتييىىر فىىى لىىدرؤت ال مىىل الهىىدريبى يىىهذ لىىت رىىؤو الهؤلىىم بمريىىرات الهىىدريم طىىدر لىىت 
الأساسةة وهى ال عذ والشدة والراحة وأن الهدريم اللنقودى يلىد لىت أن مىة الهىدريم ال ديرىة الهىى 
يهعة إليها الؤلبيت فى الوطى  ال ىالى لمىا ينىهر لنهىا لىت تىحثيرات هالىة تلمىل ليىى ت تىيت القىوة 

ضيةة بحنوالها وت افظ ليى اللهية اللضىيةة وت تىنها وتشىابه إلىى حىد كبيىر فىى أسىيوة لميهىا الل
 .لىىىىىىىىىىىىىا يمىىىىىىىىىىىىىر بىىىىىىىىىىىىىه الؤلىىىىىىىىىىىىىم رىىىىىىىىىىىىىؤو المنافتىىىىىىىىىىىىىة الرياضىىىىىىىىىىىىىةة وراصىىىىىىىىىىىىىة فىىىىىىىىىىىىىى كىىىىىىىىىىىىىرة اليىىىىىىىىىىىىىد

(17 :117( )19 :95( )34 :139). 
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ان الهىدريم اللنقىودى يىهذ  Haff, G. et all (2003)هكوج جكى  وأ كرون ويشىير  
تييىىر مةكىىل المعمولىىة الهدريبةىىة  ويىىهذ لىىت رؤلىىه الهؤلىىم بواحىىد لىىت لناصىىر تنفيىىذة لىىت رىىؤو ت

لكونات ال مل ) دة ال مل أو حعذ ال مل( وفةه ي دث ألادة مةكية حعذ ال مىل بلىدة طىرو طىد 
تشىىىمل اسىىىهخدام فهىىىرات الراحىىىة المهتيىىىرة  حيىىى  يىىىهذ أدرا  فهىىىرة راحىىىة لىىىا بىىىيت المعمولىىىات العديىىىدة 

نةة ( أو الهؤلم بالمقاولة ) دة ال مل( المتهخدلة لىا كىل تلىرار فىى ثا45-10تهراوح لا بيت )
 ىىل لعمولىىة ألهمىىاداج ليىىى التىىري لىىت الهىىدريم أو الهىىدك المر ىىو لىىت كىىل لعمولىىة تدريبةىىة أو 
تقتةذ المعمولة الهدريبةة إلى دولات أصتر ولعمولات أ رر بناء ليى الهدك والتري المر ىو 

 (96-95: 19).ت  ةقة
أن الهدريم اللنقودى هو أسيوة لهن ةذ  Nilsson N. (2012)سون أن   نيلويشير  

 ىىكل حعىىذ الهىىدريم والهىىى تتىىالد الؤلىىم ليىىى حمىىل وزن لىىالى للىىدد أ رىىر لىىت الهلىىرارات لىىا 
وضىىا فهىىرة راحىىة بينةىىة تلمىىل ليىىى ت تىىيت الأداء حيىى  أن اله تىىت فىىى زلىىت انداء ت ىى  الهىىوتر 

ل ليىىى ت تىىيت القىىوة اللضىىيةة و اللهيىىة اللضىىيةة ويلمىىل اللضىىيى ال ىىادث نهةعىىة هىىذا الن ىىام يلمىى
 ( 28: 28ليى تحرير الهلم ال ادث فى اللضية )

 Weller, G. (2013)ويلكر جكى  ،Nilsson N. (2012)نيلسكون أن   ويشىير  
أن الهىىدريم اللنقىىودى هو ىىكل لن ىىام تىىدريبى يلمىىل ليىىى ت ميىىل وقنىىاء اللضىىؤت وال فىىا  ليىىى 

ن ام تدريبى يلمل ويلهمد ليى ألادة توزيا انحماو الهدريبةة بما يشابه لىا اللهية اللضيةة رؤو 
يوا هىىه الؤلىىم رىىؤو المنافتىىة لىىت لوا هىىة لقاولىىة لالةىىة ولفهىىرة طوييىىة نتىىبةاج حيىى  أن الهىىدريم 
اللنقودى يتالد الؤلم ليى حمل أوزان لالةة لا الوصوو إلى الله ة الفارطىة الؤهوائةىة ويلمىل 

حدات حركةة أ بر لت الهدريم الهقييدى دون الوصوو إلىى الهلىم الل ىبى اللضىيى ليى تعنيد و 
 (70: 40( )18: 28) .الذى ي د لت كفاءة انداء

أن ن ىىىام الهىىدريم اللنقىىىودى يلمىىىل  Nilsson N. (2012)نيلسكككون أن   ويضىىةف  
يىىة أو ليىىى تقتىىةذ الهلىىرارات الهىىى ي ديهىىا الؤلىىم إلىىى لعمولىىات أصىىتر تتىىمى لعمولىىات لنقود

الىوزن الىذى يرفلىة ( 1رقك  ) ( كما فى الشىكلcluster set  /   mini setلعمولات ل ترة )
لىرة ويلمىل الؤلىم ليىى تلىرار هىذة  2لرات  يقوم الؤلم برفا نفس الوزن وللىت لىى 4الؤلم لى 

( لعمولىىىات دارىىىل المعمولىىىة اللنقوديىىىة 10-2( لىىىت )cluster setالمعمولىىىات اللنقوديىىىة )
وهىى تلىرار المعمولىة اللنقوديىة ال ىتيرة الواحىدة لأ رىر لىت لىرة وفى  ال مىل الموضىوع( الواحدة )

ث( لا بيت المعمولات اللنقوديىة ال ىتيرة وفى  45 –10وي  ل ليى فهرة راحة تهراوح لا بيت )
ال مىىل الموضىىوع وتتىىمى بفهىىرة الراحىىة اللنقوديىىة وهىىذة تخهيىىف لىىت فهىىرات الراحىىة البينةىىة لىىا بىىيت 



 
1073 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024سبتمبر  -الثالث العدد -المجلد السبعون 

لهدريبةىىة اللاديىىة وهىىذا الهتيتىىل بىىدورة يلمىىل ليىىى رفىىا ال مىىل ب يىى  يكىىرر الؤلىىم المعمولىىات ا
الأداء )الهلرارات( وللت لت رؤو تقييل الدوام وزيادة الهلىرارات لىا رفىا نفىس الىوزن وألىادة توزيىا 

 (28: 28فهرات الراحة وهذة بدورة ي تت لت لخر ات القوة اللضيةة )
 
 
 
 
 
 
 

 
 (1شكل رق  )

أن لنىد الهىدريم بالأسىيوة اللنقىودى يعىم  Weller, G.  (2013)لكر جكى ويويكمىل  
%(  إ ا 80-60%( لت أط ى أداء لؤلم ليقوة الل مى ولت )100-80أن تلون الشدة لت )

 ان الهدك القدرة ويهذ  ألادة توزيا حعذ ال مل ب ي  المعمولىات الهقييديىة اللبىرى يىهذ تقتىةمها 
قودية( ويهخييها فهىرة راحىة بينةىة صىتيرة تتىمى بفهىرة الراحىة إلى لعمولات صترى )لعمولات لن

اللنقوديىىة وتخهيىىف تيىى  الفهىىرة لىىت فهىىرة الراحىىة الألهةاديىىة لىىت حيىى  لىىدتها ولكىىان توا ىىدها رىىؤو 
 (70: 40).الهدريم

أن أهمةىىة الهىىدريم اللنقىىودى تلمىىت فىىى  Nilsson N. (2012)نيلسككون أن   ويىىذكر  
الىىىىلت البينىىىى اللنقىىىودى بىىىىيت المعمولىىىات اللنقوديىىىة يلمىىىل ليىىىىى توزيىىىا فهىىىرات الراحىىىة حيىىىى  أن 

تخيةى العتذ لت لخيفات أنها  العاطة بشكل  ىئى وهىذا يىحرر الهلىم ويقيىل لىت فرصىة الفشىل 
اللضىىيى رىىؤو تىىدري ات القىىوة اللضىىيةة بالأحمىىاو اللالةىىة والىىدوالات العوييىىة صيىىر أنىىه ي تىىت لىىت 

نه يلمل ت تيت تعنيد الوحدات ال ركةة ب ورة أفضىل لىت فاليةة الهوتر اللضيى بالأضافة إلى ا
 (29: 28الهدريم الهقييدى )

أن له تىيت  Tufano, J.et all (2018()38)وأ كرون   توفكانو جكىوتشىير دراسىة  
لمل القدرة اللضيةة ييعح بلىض المىدرقيت إلىى تعنىم الوصىوو إلىى الهلىم اللضىيى ليوصىوو إلىى 

يةة والترلة وأن الهدريم اللنقودى تهوفر فةة هذة الألةة لند تقتىةذ الهوازن المرالى بيت القوة اللض
صىىتر فىىى الىىدوام وا رىىر فىىى الهلىىرار( وألىىادة توزيىىا أ) المعمولىىات اللبىىرى إلىىى لعمولىىات لنقوديىىة
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فهىىرات الراحىىة بشىىكل يهناسىىم لىىا المعمولىىات اللنقوديىىة وكانىى  نهىىائر الدراسىىة ت تىىت فىىى التىىرلة 
 ل الح لعمولة الهدريم اللنقودى.والقدرة واللمل الؤهوائى 

ان ال مىىل Wagle, J. et all  (2021) (39 )ويجكل جكى  وأ كرون وتشىير دراسىة  
اللنقىىودى كىىان لىىه تىىحثير أفضىىل فىىى لخر ىىات القىىوة اللضىىيةة لىىت الهىىدريم بالمعمولىىات الهقييديىىة 

ى لىىت كىىى لر وكانىى  لخر ىىات القىىوة والقىىدرة اللضىىيةة أفضىىل فىىى الهىىدريم اللنقىىودى بالأن  ىىاي ان
ى ى لركىىى والؤى الهىىدريم الهقييىىدى وكانىى  نهىىائر المعمولىىة الهىىى تىىدرق  بانن  ىىاي اللضىىيى المركىى

 ى فقط.ى يلعى نهائر أفضل لت الهدريم اللنقودى المو ة لت رؤو الأن  اي الؤلرك
أن تىىدريم  Dudley, Cet all (2022()16)دوداى سككى  وأ ككرون وتشىىير دراسىىة  

القىدرة اللضىيةة وأن أسىهخدام الهىدريم اللنقىود بال مىل المنىه ذ رىؤو  اللنقودى يلمل ليى تعىوير
المعمولة )الذى يه ا فةة الؤلم حمل ثاب  رؤو الهدريم ويهذ رفلة لت وحىدة إلىى أرىرى( هىو 
أفضل لت الهدريم اللنقودى بال مل المهمىو  )الىذى يىهذ تتييىر  ىدة ال مىل لىا بىيت كىل رفلىة ثقىل 

 تعوير القدرة اللضيةة  وأررى رؤو المعمولة( فى
أن الهىدريم  Hansen, K et all (2011()20)هانسين كاى  وأ رون وتشير دراسة  

اللنقودى أدى إلى ت تت فى لقدار القدرة اللضيةة  والتىرلة لىت لعمولىة الهىدريم الهقييديىة وأن 
 للبيرة.الهدريم اللنقودى ادى إلى ت تت فى القوة الل مى  وراصة فى المعمولات اللضيةة ا

 مشكلة البحث :

 (40(و)35( )34( )28( )23( )17)ولىىت رىىؤو أطىىؤع ال احىى  ليىىى المرا ىىا الليمةىىة 
 ( 24) ( 22) ( 24) ( 22) ( 20) ( 19) ( 16) ( 14) ( 13) ( 18) والدراسىىىىىىىىات التىىىىىىىىابقة

كىرة  ولت رؤو ربرة ال احى  كؤلىم (38)  (37) ( 36) ( 31) ( 29) ( 27) ( 26) ( 25)
القىىوة و ىىد أن ولىىدرس كىىرة يىىد بكيةىىة الهرقةىىة الرياضىىةة بالىىدورى الممهىىاز  كىىرة يىىد ولىىدرة اج قسىىاب يىىد

اللضىىىيةة لهىىىا اللديىىىد لىىىت أسىىىاليم الهنمةىىىة والهعىىىوير لىىىت رىىىؤو طىىىرو الهىىىدريم المخهيفىىىة وأسىىىاليم 
الهدريم المهنولة وأن الألهماد ليى طريقة واحدة لهعوير القوة اللضيةة يلمل ليى نفىور الؤلىم 

الهىدريم ولىذا ييعىح المىدرقيت إلىى الهنىوع فىى وسىيية الهعىوير ليوصىوو إلىى الهىدك المر ىىو وان لىت 
الهدريم بن ام المعمولات اللنقودية يلد لت أن مة الهدريم ال ديرىة الهىى لىذ تىهذ دراسىهها بالشىكل 

 .اللافى فى لعاو كرة اليد والهى تلمل ليى تعوير القوة اللضيةة
ليىىى الدراسىىات التىىابقة لىىذ يعىىد بىىاحريت تنىىاولوا تىىحثير الهىىدريم ولىىت رىىؤو أطىىؤع ال احىى   

بالمعمولات اللنقودية ليى نلبى كرة اليد ليى حد ليذ ال اح  وليى هذا و ىد ال احى  ال ا ىة 
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بن ىىىام المعمولىىىات اللنقوديىىىه واثىىىر  ليىىىى القىىىو   ةدري ات المقاولىىىتىىى إلىىىى ال  ىىى  لىىىت رىىىؤو دراسىىىة
 . اد لعؤة كيةه الهرقةه الرياضةه  الله المنةاللضيةه ودطه اله ويم فى كرة الي

 أهمية البحث :

 لهدريم القوة اللضيةة فى كرة اليد.تفليل أن مة تدريبةة حديرة  -
القوة الل مى والقىدرة القوة اللضيةة ) ليى يةنقودلال بالمعمولات الهلرك ليى تحثير الهدريم -

 . اللة المنةاة الهرقةة الرياضةة ( لعؤة الفرطة الرابلة تخ ى كرة اليد كيةاللضيةة
ليى دطة اله ويم لعؤة تخ ى كرة  يةنقودلال بالمعمولات الهدريمالهلرك ليى تحثير  -

 . اللة المنةااليد كيةة الهرقةة الرياضةة 
 هدج البحث :

القوة اللضيةة ودطة اله ويم ليى  بن ام المعمولات اللنقودية الهلرك ليى تحثير الهدريم  -
 . اللة المنةالعؤة كيةة الهرقةة الرياضةة  اليد فى كرة

 فروض البحث :
تو ىىد فىىروو  ات دالىىة أح ىىائةة لىىا بىىيت ال ةاسىىيت القبيىىى وال لىىدى ونتىى ة الهتيىىر ليمعمولىىة  -

لعىىىؤة كيةىىة الهرقةىىىة الرياضىىىةة  و دطىىة اله ىىىويم فىىى كىىىرة اليىىد القىىوة اللضىىىيةةالهعريبةىىة فىىىى 
 . اللة المنةا

لىىىة أح ىىىائةة لىىىا بىىىيت ال ةىىىاس القبيىىىى وال لىىىدى ونتىىى ة الهتيىىىر ليمعمولىىىة تو ىىىد فىىىروو  ات دا -
لعىىؤة كيةىىة الهرقةىىة الرياضىىةة  و دطىىة اله ىىويم فىىى كىىرة اليىىد القىىوة اللضىىيةةالضىىابعة فىىى 

 . اللة المنةا
ح ىىىىائةة لىىىىا بىىىىيت ال ةاسىىىىيت ال لىىىىدييت ونتىىىى ة الهتيىىىىر ليمعمىىىىولهيت إتو ىىىىد فىىىىروو  ات دالىىىىة  -

لعىىىؤة كيةىىىة الهرقةىىىة  ودطىىىة اله ىىىويم فىىىى كىىىرة اليىىىد لقىىىوة اللضىىىيةةاالهعريبةىىىة والضىىىابعة فىىىى 
 . اللة المنةاالرياضةة 

 المصطلحات الواردة فى البحث :

  :التدريب العنقودى -
"هو ن ام تدريبى يلمل ليى ألادة توزيا الأحماو الهدريبةة لت رؤو تقتةذ حعىذ ال مىل  

افة إلىىىى فهىىىرات الراحىىىة الهقييديىىىة بهىىىدك إلىىىى لعمولىىىات أصىىىتر وأدرا  فهىىىرات راحىىىة بينةىىىة بالأضىىى
 (18: 28) .ت تيت القوة الل مى والقدرة"

  :أنظمة التدريب -
"هى الشىكل الهن ةمىى الىذى يهخىذة الهىدريم لىت ترتيىم ليمعمولىات وألىا ت فهىرات الراحىة  

 .وهى تقهرن لا طرو الهدريم له قي  الهدك الأساسى لت العريقة " )تلريف أ رائى(



 
1076 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024سبتمبر  -الثالث العدد -المجلد السبعون 

 ت البحث :جراءاإ طة و 
 منهج البحث :

أسهخدم ال اح  المنهر الهعريبى بمعمولهيت أحىداهما تعريبةىة والأرىرى ضىابعة بال ةىاس  
 القبيى وال لدى للييهما
 مجتمع وعينة البحث :

طؤة كيةة الهرقةىة الرياضىةة بالفرطىة الرابلىة تخ ىى كىرة يىد  أ همل لعهما ال    ليى 
وتىىذ أرهةىىار لينىىة ال  ىى  طالىىم(  64( ولىىددهذ )2024-2023بعاللىىة المنةىىا ليلىىام العىىاللى )

 ضىابعةولعمولىة  (20لعمولة تعريبةىة طوالهىا )تذ تقتةمهذ إلى لعمولهيت  بالعريقة اللمدية و 
 .( لأ راء الدراسات الأسهعؤعةة الخاصة بالهعرقة طيد ال   24أرهةار )تذ و  (20طوالها )

 الياً :دعتاتوزيع أفراد عينة البحث توزيعاً 
طىىام ال احىى  بالهح يىىد لىىت لىىدى الهدالةىىة توزيىىا أفىىراد المعمىىولهيت الهعريبةىىة والضىىابعة فىىى  

 ( يوضح  ل .1ضوء المهتيرات الهالةة : للدنت النمو والمهتيرات البدنةة والمهارية والعدوو )
 (1جدول )

لبدنية لمعدلت النمو والمتغيرات ا لتواءل نحراج المعيارى ومعامل ال المتوسط والوسيط وا
 (40)ن= والمهارية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة

المتغيرات
 

الصفة 
 

 الاختبارات

وحدة  
س

القيا
 

الوسط (20المجموعة التجريبية ) ن = (20المجموعة الضابطة ) ن=  
الوسيط 

 
الأنحرا

 ف
المعيار

معدل ى
الألتواء 

الوسط 
الوسيط 

 
الأنحرا

 ف
المعيار

معدل ى
الألتواء 

 

 النمو للدنت
 1.3 0.53 17.8 17.2 -1.47 0.37 17 17.5 سنة التت

 -0.11 8.3 176.5 174.2 -0.29 7.73 176.5 175.9 سذ العوو
 0.07 10.7 67.5 69 -0.57 9.2 72.5 70.5  عذ الوزن 

المهتيرات
المهارية 
 

 اله ويم
اله ىىىىىويم دطىىىىىة 

بالوثىىىىىىىم لالةىىىىىىىا 
  رات(10)

 0.568 2.17 4 3.5 0.54 1.7 3.5 3.4 در ة

 (1جدول )تابع 
لمعدلت النمو والمتغيرات البدنية  لتواءل نحراج المعيارى ومعامل ال المتوسط والوسيط وا

 (40)ن= والمهارية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة

المتغيرات
 

الصفة 
 

 الاختبارات

وحدة  
س

القيا
 

الوسط (20المجموعة التجريبية ) ن = (20المجموعة الضابطة ) ن=  
الوسيط 

 
الأنحرا

 ف
المعيار

معدل ى
الألتواء 

الوسط 
الوسيط 

 
الأنحرا

 ف
المعيار

معدل ى
الألتواء 

 

المهتيرا
البدنةةت 

 

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىى 
 0.088 15.6 88 87.6 -0.16 13.8 90 87.6  عذلهلىىىىىرار  يىىىىىوس 
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القرف ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاء 
(1RM) 

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىى 
الىىىىىىىىدفا لهلىىىىىىىىرار 

لىىىىىىىىىىت لتىىىىىىىىىىهوى 
 (1RM)ال در

 0.47- 12.6 60 62 0.84 8.9 55 52.5  عذ

سىىار ن  ليوثىىم  طدرة
 -0.296 3.8 40 39.1 0.84 5.89 37 38.1 سذ اللمودى

رلىىىىى اللىىىىرة يىىىىىد  طدرة
 0.10- 3.8 35 35.2 0.39 3.8 33 32.5 لهر لأبلد لتافة

( أن قىىىىةذ للىىىىدنت الألهىىىىواء لملىىىىدنت النمىىىىو  ليقىىىىوة اللضىىىىيةة و 1يهضىىىىح لىىىىت العىىىىدوو ) 
( لمىا 3-  3( وهىى الهىى تقىا لىا بىيت ) 1.3: -1.48 ويم لمعمولة ال    تن  ر بيت) اله

 .يشير إلى ألهدالةة  توزيا لينة ال   
 تكافؤ مجموعتى البحث : 

طىىىىىام ال احىىىىى  بتيعىىىىىاد الهلىىىىىاف  بىىىىىيت المعمىىىىىولهيت الهعريبةىىىىىة والضىىىىىابعة لملىىىىىدنت النمىىىىىو  
 ( يوضح  ل .2والعدوو ) والمهتيرات البدنةة والمهارية  ليلينة طيد ال   

 (2جدول )
 البحث  دللة الفروق الأحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات قيد

 (40)ن= 

المتغيرات
 

 
 وحدة الاختبارات الصفة

 القياس

 المجموعة الضابطة
 (20) ن= 

 المجموعة التجريبية
 قيمة )ت( (20) ن= 

 ع م ع م المحسوبة

 لنموللدنت ا
 0.825 0.53 17.2 0.37 17.5 سنة التت

 0.48 8.3 174.2 7.73 175.9 سذ العوو
 0.34 10.7 69 9.2 70.5  عذ الوزن 

 المهتيرات
اله ىويم بالوثىم لالةىا دطة  اله ويم المهارية

 1.2 2.17 3.5 1.7 3.4 در ة  رات(10)

ت المهتيىىىىىىرا
البدنةة

 

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال د الأط ى لهلرار  يوس 
 1.3 15.6 87.6 13.8 87.6  عذ (1RM اء )القرف

 (2جدول )تابع 
 البحث  دللة الفروق الأحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات قيد

 (40)ن= 

المتغيرات
 

 
 وحدة الاختبارات الصفة

 القياس

 المجموعة الضابطة
 (20) ن= 

 المجموعة التجريبية
 قيمة )ت( (20) ن= 

 ع م ع م المحسوبة
 0.78 12.6 62 8.9 52.5  عذالىىدفا ال ىىد الأط ىىى لهلىىرار طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة  
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 (1RM)لت لتهوى ال در ل مى
 1.6 3.8 39.1 5.89 38.1 سذ سار ن  ليوثم اللمودى طدرة
 1.1 3.8 35.2 3.8 32.5 لهر رلى اللرة يد لأبلد لتافة. طدرة

 .1.734 ( = 0.05قةمة )ت( العدولةة لند لتهوى دنلة )     
( أنىىىىه تو ىىىىد فىىىىروو صيىىىىر دالىىىىة إح ىىىىائةح بىىىىيت لعمىىىىولهى ال  ىىىى  2يهضىىىىح لىىىىت  ىىىىدوو ) 

الضابعة والهعريبةة حي  )ت( الم توقة أطل لت )ت( العدولةة لما يشير إلىى تلىافم لعمىولهى 
 ال   .

 أدوات جمع البيانات :
 الأجهزة العلمية والأدوات :

  ذ( –كرات يد - ريط قةاس -ليلم كرة يد -رسهاليهر –)ليىان ل ةاس الوزن  
 (  1الأ تبارات للمتغيرات البدنية قيد البحث:  مرفق )

 (170-168: 7()طوة ل مى( )1RMره ار ال د الأط ى لهلرار  يوس القرف اء )ا -

 (169: 6)طوة ل مى ( ) (1RM)الدفا لت لتهوى ال درره ار ال د الأط ى لهلرار ا -

 (189 -187: 7رة لضيةة( )ره ار سار ن  ليوثم اللمودى )طدا -

 (129: 6رلى كرة يد لأبلد لتافة )طدرة لضيةة( ) -

 (2الأ تبارات للمتغيرات المهارية قيد البحث : مرفق )

 (128   127: 6 رات( )ت ويم( )10اله ويم بالوثم لالةا ) ره ارا -

 المعاملات العلمية :
  الصدق :

( 12لميىىى و) طالىىم( 12لىىنهذ ) لىىمطا( 24اسىىهخدم ال احىى  صىىدو الهمىىايى بحسىىهخدام ) 
 ( يوضح  ل .3صير لميى وإيعاد دنلة الفروو بينهذ والعدوو الهالى رطذ ) طالم

 
 (3جدول )

 (24)ن=  دللة الفروق بين متوسطات اللاعبين المميزين وغير المميزين

 المتغيرات
 

 الصفة
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

مجموعة 
 المتميزين

 (12)ن=

مجموعة غير 
 قيمة )ت( (12تميزين)ن=الم

 المحسوبة
 ع م ع م

 المهتيرات 
 اله ويم المهارية

اله ىىىىىىىىىويم  ره ىىىىىىىىىارا
بالوثىىىىىىىىىىىىىىىىىىم لالةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

  رات(10)
 4.3 1.3 2.1 1.2 3.4 در ة

 7.9 5.2 45.5 2.8 88.5  عذال د الأط ى لهلىرار طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة المهتيىىىىىىىىىىىىرات 
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 يىىىىىىىىىىوس القرف ىىىىىىىىىىاء  ل مى البدنةة
(1RM) 

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ار ال د الأط ى لهلىر 
الىىىىىىدفا لىىىىىىت لتىىىىىىهوى 

 (1RM) ال در
 5.9 6.2 40.5 2.9 50.5  عذ

سىىىىىىىىىىىىىار ن  ليوثىىىىىىىىىىىىىم  طدرة
 5.7 8.7 23.8 5.2 35.2 سذ اللمودى

رلىىى اللىىىرة يىىىد لأبلىىىد  طدرة
 3.6 5.8 20.3 2.8 33.6 لهر لتافة.

 .1.812( =0.05العدولةة لند لتهوى دنلة ) )ت( قةمة
فىىىى  المميىىىىيت العىىىؤةإح ىىىائةة بىىىيت  ( و ىىىود فىىىروو  ات دنلىىىة3) ويهضىىىح لىىىت  ىىىدوو 

المميىىىىيت لمايشىىىير إلىىىى صىىىدو الأره ىىىارات  صيىىىرلىىىت العىىىؤة  المتىىىهوى البىىىدنى والأداء المهىىىارى 
 .وصؤحيهها فى الهمييى بيت المعمولات

 الثبات :

 ل تاة الر ات أسىهخدم ال احى  طريقىة تعبيى  الأره ىار وألىادة تعبةقىة ليىى لينىه طوالهىا 
( ايىىام بىىيت الهعبةقىىيت 3ال  ىى  ولىىت رىىار  لينىىة ال  ىى  بفاصىىل زلنىىى )( نلىىم لىىت لعهمىىا 24)

 .( توضح للالؤت الأرت اي بيت الهعبةقيت4) والعدوو
 (4جدول )

 (24)ن=  معاملات الأرتباط ما بين التطبيق الأول والثانى
  المتغيرات

 الصفة
 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس
 قيمة )ر( أعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م المحسوبة
 المهتيرات 

اله ىىويم بالوثىىم لالةىىا  اله ويم المهارية
 0.8 1.6 3.2 1.2 3.4 در ة  رات(10)

المهتيىىىىىىىىىىىىرات 
 البدنةة

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىى لهلىىىىىىرار 
 يىىىىىىىىىىىىىىىىوس القرف ىىىىىىىىىىىىىىىىاء 

(1RM) 
 0.9 19.6 87.2 2.8 88.5  عذ

 (4جدول )تابع 
 (24)ن=  معاملات الأرتباط ما بين التطبيق الأول والثانى

  المتغيرات
 الصفة

 
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 قيمة )ر( أعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م المحسوبة

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة  
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىى لهلىىىىىىرار 
الىىىىىىىىىىىدفا لىىىىىىىىىىىت لتىىىىىىىىىىىهوى 

 (1RM)ال در
 0.3 17.4 52.5 2.9 50.5  عذ

سىىىىىىىىىىىىىىىىىىىار ن  ليوثىىىىىىىىىىىىىىىىىىىم  طدرة
 0.6 5.1 37.3 5.2 35.2 سذ اللمودى

 0.6 11.9 32.2 2.8 33.6 لهرلىىىىىىد رلىىىىىىى اللىىىىىىرة يىىىىىىد لأب طدرة
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 لتافة.

 . 0.497( = 0.05قةمة )ر( العدولةة لند لتهوى دنلة )
( تىىىىىراوح للىىىىىالؤت الأرت ىىىىىاي بىىىىىيت الهعبةقىىىىىيت الأوو والرىىىىىانى فىىىىىى 4يهضىىىىىح لىىىىىت  ىىىىىدوو ) 

( لمىىىا يشىىىير إلىىىى ث ىىىات تيىىى  1    1-( وهىىىى تن  ىىىر لىىىا بىىىيت )0.9:  0.3) المهتيىىىرات لىىىا بىىىيت
 الأره ارات.

 ات التنفيذية للبحث : الخطو 

 ستطلاعية :لالدراسة ا
الموافىىىىى   الخمىىىىىةسإلىىىىىى يىىىىىوم  م18/2/2024الموافىىىىى   الأحىىىىدتمىىىى  فىىىىىى الفهىىىىىرة لىىىىىت يىىىىىوم  

لناسىى ة الهىىدري ات المقىىررة فىىى البرنىىالر واسىىفرت لىىت لؤءلىىة الأره ىىارات لي  ىى  و  م22/2/2024
 وص ة وسؤلة الأدوات المتهخدلة.

 القياسات القبلية : 
 الخمىىةس م إلىى 25/2/2024انحىىد الموافى  ل ةاسىات القبيةىة فىىى الفهىرة لىت يىوم أ ريى  ا 
 .م29/2/2024المواف  

 تنفيذ البرنامج : 
( أسبوع   وتذ الهعبي  فى الفهرة لىت يىوم انحىد الموافى  12أسهترو تنفيذ الهدري ات لدة ) 

 وعةاج.( وحدات أسب4بواطا )  م23/5/2024المواف   الخمةسإلى يوم  م3/3/2024
 القيا  البعدى :

إلىىىى يىىىوم  م5/2024/ 26أ ريىىى  ال ةاسىىىات ال لديىىىة فىىىى الفهىىىرة لىىىت يىىىوم انحىىىد الموافىىى   
  م30/5/2024المواف   الخمةس

 (4)مرفق  تدريبات الأثقال بالحمل العنقودى :
 أسأ وضع التدريبات :

 .انلهماد ليى لبدأ تقتةذ المعمولات الرئةتةة إلى لعمولات أصتر -

ثانةىىة( تهناسىىم  45-10ا  فهىىرة راحىىة لنقوديىىة بينةىىة لىىا بىىيت المعمولىىات تلىىون لىىا بىىيت )أدر  -
 .ودر ة ال مل

 %(.80-60%( و ليقدرة اللضيةة تلون لت )100-80 دة ال مل تلون ليقوة الل مى ) -
 فهرة الراحة البينةة اللقودية ن ت ثر ليى زلت فهرة الراحة البينةة الهقييدية. -
الهىىىدريم الهقييديىىىة يلهمىىىد ليىىىى طريقىىىة الهىىىدريم المه لىىىة ون يهىىىحثر بالهقتىىىةذ  لىىىدد لعمولىىىات -

 اللنقودى دارل المعمولات.
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أ ا كىىىان الهىىىدك لىىىت الهىىىدريم هىىىو القىىىدرة فىىىحن الهقتىىىةذ اللنقىىىودى ن يىىى ثر ليىىىى لعمولىىىات  -
ة الهدريم الهقييدية ون ليى  دة ال مل المه لة وللت ي ثر ليى رتذ الأداء فةعىم زيىادة سىرل

 انداء رؤو الهدريم.
إ ا كىىان الهىىدك القىىوة الل مىىى فىىتن الهقتىىةذ اللنقىىودى ن يىى ثر ليىىى المعمولىىات الهقييديىىة أو  -

%( لىىىت 10-3ة الرئةتىىىةة وللىىىت يعىىىم رفىىىا در ىىىة ال مىىىل بمقىىىدار )نةىىىليىىىى فهىىىرة الراحىىىة البي
 .ال مل الرئةتى وات اع لبدأ الهدر  فى ال مل

رافىىة ال مىىل سىىواء لىىت رىىؤو تقييىىل فهىىرة الراحىىة اللنقوديىىة أو لرفىىا در ىىة ال مىىل نقىىوم تقييىىل ك -
و لىىددها أو رفىىا  ىىدة ال مىىل كمىىا هىىو لىىىذكور أ زيىىادة الهلىىرارات دارىىل المعمولىىة اللنقوديىىة

 سابقاج بما ن يخر  لت الهدك.

 (3)مرفق  التخطيط الزمنى للبرنامج :
 .أسبوع 12لدة البرنالر الهدريبى  -

 وحدة فى البرنالر   48وحدات فى الأسبوع بواطا  4لدد الوحدات الهدريبةة  -

 و( وفهرة الراحة والههدئة رار  زلت البرنالر90زلت الوحدة الهدريبةة) -

 (.1:  2ت ديد دورة ال مل الفهرية ) -

  .و( فى كل وحدة رار  زلت البرنالر لهنفيذ الهدري ات بال مل اللنقودى25) ي دد زلت -
 م :الأسلوب الأحصائى المستخد

 :اسهخدم ال اح  
 .الوسةط –     .الوسط ال تابى -
 .للالل الألهواء -     .الأن راك المبةارى  -
 .النت ة المئوية لملدنت الهتير -     .الأرت اي لللال -
 ( t testأره ارات ) -

 ليملالؤت الليمةة. Spssواسهخدم ال اح  برنالر  (0.05) وطد ارتضى ال اح  لتهوى دنلة
 ومناقشة النتائج:عرض 

 (5جدول رق  )
حصائية ما بين القياسين القبلى والبعدى ونسبة التغير للمجموعة التجريبية فى الفروق الأدالة 

)ن=  جامعة المنيالطلاب كلية التربية الرياضية  و دقة التصويب فى كرة اليد القوة العضلية
20) 

 وحدة الاختبارات الصفة المتغيرات
 القياس

القياس 
 بلىالق

القياس 
 قيمة )ت( البعدى

 المحسوبة
نسبة 
 التغير

 ع م ع م %
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 المهتيرات
 اله ويم المهارية

اله ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىويم 
بالوثىىىىىىىىم لالةىىىىىىىىا 

  رات(10)
 %74.2 2 1.1 6.1 2.17 3.5 در ة

المهتيىىىىىىىىىىىىرات 
 البدنةة

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىىى 
لهلىىىىىىرار  يىىىىىىوس 
القرف ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاء 

(1RM) 
 %39.1 6.6 21.8 144 15.6 87.6  عذ

وة طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىىى 
الىىىىىىىىىدفا لهلىىىىىىىىىرار 

لىىىىىىىىىىىت لتىىىىىىىىىىىهوى 
 (1RM)ال در

 %38.7 10.5 13.1 86 12.6 62  عذ

سىىار ن  ليوثىىم  طدرة
 %35.5 7.7 4.2 53 3.8 39.1 سذ اللمودى

رلىىىىىى اللىىىىىرة يىىىىىد  طدرة
 %45.7 8.8 5.7 51.2 3.8 35.2 لهر لأبلد لتافة.

  1.833( = 0.05قةمة )ت( العدولةة لند لتهوى دنلة )
( و ىىود فىىروو  ات دنلىىة أح ىىائةة بىىيت لهوسىىعى ال ةاسىىيت 5ويهضىىح لىىت العىىدوو رطىىذ ) 

القبيى وال لدى ونت ة اله تت ليمعمولة الهعريبةة فى المهتيرات البدنةة والمهاريىة ل ىالح ال ةىاس 
 .ال لدى

يلىىىو ال احىى  هىىذا الهقىىدم إلىىى البرنىىالر الهىىدريبى حيىى  أن ال احىى  طىىام به ىىمةذ الهىىدري ات  
كل يلمل ليى ت تيت الأداء الهخ  ى وطام بهوزيا الأزلنة دون اصفاو لأى لنها واههذ بدلر بش

الهدري ات البدنةة والمهارية ب ورة تلمل ليى تعوير انداء الهخ  ى وألهمد ليى توزيا ال مل 
و ى بهلاطىم الأحمىاو المرتفلىة والمنخفضىة الىذى يلمىل ليىى ت قيى  أفضىل النهىائر ولىذ يتفىل الهم

 .لناصر اليةاطة البدنةة الخاصة ولا لها لت دور فى تعوير انداء المهارى 
أن الشىكل المناسىم لهنفيىذ حمىل الهىدريم  (2018محمكد عثمكان )وفى هذا ال ىدد يىذكر  

المنخفضة المرتفلة ولرالاة اللؤطة بيت  ىدة ال مىل وحعمىه يهذ لت رؤو الدلر لا بيت انحماو 
رىىؤو الىىدورة الهدريبةىىة كقالىىدة فىىل الهىىدريم الرياضىىل لؤلبىىيت حيىى  أن أ ىىكاو الأحمىىاو المخهيفىىة 
تخىىدم لميةىىة تنمةىىة لناصىىر اليةاطىىىة البدنةىىة المخهيفىىة وأن اللمىىل ليىىىى رفىىا در ىىة ال مىىل تىىىدريعةاج 

ىىت لىىت حىىدوث ال هلةىىف ب ىىورة سىىيةمة ولتىىهمرة الألىىر الىىذى يىى دى بالهىىالى إلىىى وقتسىىهمرار هىىذا يمكن
 (.306-303: 9حدوث الأرتقاء بالمتهوى)

يعم أن تتير الوحدة الهدريبةة ليىى وتيىرة واحىدة  (2014وجدى الفاتح )وفى هذا يذكر  
حي  يعم أن تلون الوحدة الهدريبةة لهنولة لت حي  الشكل الهمىو ى ليوحىدة الهدريبةىة وهىذا يىهذ 

ت رؤو ألعاء الهمرينات  دد حمل لخهيفة وف  دورة حمل ل ددة ولقننىه  كمىا يعىم أن يتىرع ل



 
1083 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024سبتمبر  -الثالث العدد -المجلد السبعون 

المدرة بهتيير الهمرينات ب ي  ن ي ق  الهمريت التري لنه فيهنمةة صفة بدنةىة للينىة يعىم أن 
تلىون لرت عىة بىىىلت للىيت )حعىىذ الهمىريت( وصىىلوقة أداء ل ىددةم واننهقىىاو لىت لىىت تمىريت لأرىىر 

ههاء الىلت الم دد ليهمريت ن ي ق  الهدك لنه وهنا ت هر ربرة المىدرة فىى الهقنىيت وتنفيىذ طبل أن
 (664: 11) .الهمريت

أن لهعىىوير الأداءات  (2003) "وأ ككرون محمككد عككلاوى ، (2014)ياسككر دبككور "ويىىذكر  
ة  وهىذا المهارية فى كرة اليد نيعح إلى الشدات اللالةة لألهمادها ليىى سىرلة الهىردد وت مىل التىرل

لهعيىىم أساسىىى رىىؤو ل اريىىات كىىرة اليىىد   فىىالرقط لىىا بىىيت ال ىىفات البدنةىىة والأداء المهىىارى فىىى 
تمىىريت لقىىنت وفلىىاو هىىو ألىىر حهمىىى فىىى كىىرة اليىىد ال ديرىىة ويعىىم ال ىىري لنىىد تنفيىىذة ليىىى فهىىرات 

 (.29: 8()15: 12)الراحة المناس ة لدر ة ال مل له قي  أليى فاليةة وأنعاز رياضى 
ل مىىىل المناسىىىم هىىىو الىىىذى يلمىىىل ليىىىى تعىىىوير لتىىىهوى الؤلبىىىيت وأن أت ىىىاع القوالىىىد وأن ا 

أسادى اى وراميكرز التيةمة ليهدريم هو الذى ي ق  الهعور والنمو لؤلبيت وهذا يهف  لا دراسىة 
  Davies, T. et، دافيكز تكى  وأ كرون Asadi, A., & Ramírez,R. (2016( )13)أر  

all  (2021( )14)وأ كككرون  ، هانسكككين ككككاىHansen, K. et all (2011( )20 )
 .Iglesias, E. et all (2014( )22)وأجلاسيأ إى  وأ رون 

وأن اله تىىت فىىى المعمولىىة الهعريبةىىة ير لىىة ال احىى  أن الهىىدريم اللنقىىودى بهىىذا الهقتىىةذ  
المه ىىا يلمىىل ليىىى اله ميىىل ليىىى اللضىىؤت وحمىىل وزن زيىىادة وت تىىيت لخر ىىات القىىوة اللضىىيةة 

لن ىىام يمكىىت الؤلىىم لىىت حمىىل الىىوزن لهلىىرارات أليىىى لىىت الهقييىىدى لمىىا يمكىىت الؤلىىم لىىت وهىىذا ا
تعىىوير القىىوة اللضىىيةة وفىىى هىىذا الن ىىام ايضىىا يقىىوم الؤلىىم ب مىىل نفىىس الىىوزن وللىىت بتىىرلة أداء 

 .أليى لما يعور القدرة اللضيةة
م يلمىل أن الهىدريم اللنقىودى ن ىا Nilsson N. (2012)نيلسون أن   وفى هذا يذكر  

ليى زيادة الوزن الذى ترفلة اللضية لما يتالد ليى بناء اللضؤت فهىو أسىهراتةعةة تلمىل ليىى 
حمىىل وزن أليىىى لىىىت الهقييىىدى حيىى  أن اله تىىىت فىىى زلىىت الأداء ت ىىى  الهىىوتر اللضىىيى ال ىىىادث 
نهةعىىة لهىىذا الن ىىام يلمىىل ليىىى ت تىىيت القىىوة الل مىىى و الضىىخالة اللضىىيةة صيىىر أنىىه يلمىىل ليىىى 

: 28) .الهلم ال ادث فى اللضية لما يمكت الؤلم لت لمل تلىرارات أ رىر لىت الهقييىدى تحرير
18   28) 

أن الهىىدريم اللنقىىودى يمكىىت الؤلىىم لىىت  Weller, G. (2013)ويلككر جككى ويضىىةف  
تحرير ظهور الهلم لدية وقالهالى ألكانةىة الأداء لفهىرة طوييىة نتىبةاج والهلىرارات الىيىادة الهىى ي ديهىا 
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م وف  الهىدريم اللنقىودى تلمىل ليىى أسىهرارة لالةىة ليلضىؤت وتعنيىد وحىدات حركةىة أ رىر الؤل
 (71  70: 40وهى بدورها لا ت تت لت لخر ات القوة اللضيةة )

وأن اله تت الذى ي ىدث فىى لتىهوى القىوة اللضىيةة ير ىا إلىى أسىهخدام الن ىام اللنقىودى  
بمىىا يمكىىت الؤلىىم لىىت أثىىارة اللضىىؤت بالشىىكل الىىذى يلمىىل ليىىى الىىادة تن ىىةذ انحمىىاو الهدريبةىىة 

ليتكككل سكككى  وأ كككرون  الىىىذى يعىىىور لىىىت لخر ىىىات القىىىوة الل مىىىى والقىىىدرة وهىىىذا يهفىىى  لىىىا دراسىىىة
Latella, C. et all (2019( )24) مككوراليأ أى  وأ ككرون ،Morales, A. et all 

r, Olive، أوليفر جى  وأ رون Moreno, S. (2012) (27)، مورينو أ  (26( )2018)

J. et all (2016( )30) أوليفر جى  وأ رون ،Oliver, J. et all (2015( )31) توفكانو ،
 Tufano, J. et all، توفانو جى وأ رون Tufano, J. et all (2017( )35)جى وأ رون 

، توفككانو جككى Tufano, J. et all (2019( )37)، توفككانو جككى وأ ككرون (36( )2016)
  Wagle, J.et allووجلكى جكى وأ كرون  ،Tufano, J. et all (0182( )38)وأ كرون 

(2021( )39). 
"توجكككد  ولىىت رىىؤو اللىىري التىىىاب  نعىىد أن تىىذ ت قيىىى  الفىىري انوو الىىذى يىىىنى ليىىى 

فروق ذات دالة أحصائية ما بين القياسين القبلى والبعكدى ونسكبة التغيكر للمجموعكة التجريبيكة 
 جامعة المنيا "لاب كلية التربية الرياضية لط ودقة التصويب فى كرة اليد القوة العضليةفى 

 (6جدول رق  )
فى  الضابطةحصائية ما بين القيا  القبلى والبعدى ونسبة التغير للمجموعة الأ دللة الفروق 

 (20)ن=  لطلاب كلية التربية الرياضية القوة العضلية ودقة التصويب فى كرة اليد
 وحدة الاختبارات الصفة المتغيرات

 القياس
 قيمة )ت( القياس البعدى ياس القبلىالق

 المحسوبة
نسبة 

 ع م ع م % التغير

 المهتيرات
 اله ويم المهارية

اله ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىويم 
بالوثىىىىىىىىم لالةىىىىىىىىا 

  رات(10)
 %38.2 1.9 1.2 4.7 1.7 3.4 در ة

المهتيىىىىىىىىىىىىرات 
 البدنةة

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىىى 
لهلىىىىىىرار  يىىىىىىوس 
القرف ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاء 

(1RM) 
 %32.3 6.8 13.4 129.5 13.8 87.6  عذ

 (6جدول رق  )تابع 
فى  الضابطةحصائية ما بين القيا  القبلى والبعدى ونسبة التغير للمجموعة الأ دللة الفروق 

 (20)ن=  لطلاب كلية التربية الرياضية القوة العضلية ودقة التصويب فى كرة اليد
 وحدة الاختبارات الصفة المتغيرات

 القياس
 ة )ت(قيم القياس البعدى القياس القبلى

 المحسوبة
نسبة 

 ع م ع م % التغير
 %19.1 4.13 5.95 62.5 8.9 52.5  عذال ىىىىىد الأط ىىىىىىى طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة  
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الىىىىىىىىىدفا لهلىىىىىىىىىرار  ل مى
لىىىىىىىىىىىت لتىىىىىىىىىىىهوى 

 (1RM)ال در
سىىار ن  ليوثىىم  طدرة

 %19.1 3.1 4.3 45.4 5.89 38.1 سذ اللمودى

رلىىىىىى اللىىىىىرة يىىىىىد  طدرة
 %18.7 6.7 4.56 38.6 3.8 32.5 لهر لأبلد لتافة.

  1.833( = 0.05قةمة )ت( العدولةة لند لتهوى دنلة )
( و ىود فىروو  ات دنلىة أح ىائةة بىيت لهوسىعى  ال ةاسىيت 6ويهضح لىت العىدوو رطىذ ) 

القبيى وال لدى ونت ة الهتيىر ليمعمولىة الضىابعة فىى المهتيىرات البدنةىة والمهاريىة ل ىالح ال ةىاس 
 .ال لدى

أفراد اللينة فى ال ضور ليهدري ات بالأضىافة إلىى تنفيىذ  ير ا ال اح  اله تت إلى أنه ام 
البرنالر الهدريبى الذى صمذ ليى أسس ليمةة فةما يخىى الىىلت الليىى ليبرنىالر ولىدد الوحىدات 
بالأضافة إلى الهوزيا الىلنى ليى الألدادات المخهيفة وكذل  الأههمام بالهمرينات الموضولة فىى 

إلىىى ال ىىلم وأرهةىىار الشىىدة وال عىىذ المناسىىم للىىل تمىىريت وفىى   البرنىىالر والهىىدر  فيهىىا لىىت التىىهل
المرحية المناس ة بما يخدم ال فة البدنةة المراد تنميههىا كمىا أن دور ال احى  ظهىر فىى الأسىهتؤو 
العيىىد  لوطىى  الوحىىدة الهدريبةىىة والىىرقط العيىىد لىىا بىىيت الهمرينىىات بمىىا ي قىى  هىىدك الوحىىدة والهن ىىةذ 

 .بما ي ق  تي  الأهداكالعيد ل حماو الهدريبةة 
أن لهعىىىوير لتىىىهوى الؤلبىىىيت يعىىىم الأههمىىىام  (2014وجكككدى الفكككاتح )وفىىىى هىىىذا يىىىذكر  

بهن ىىىةذ البرنىىىالر الهىىىدريبى ووحداتىىىة الهدريبةىىىة لىىىت حيىىى  تشىىىكيل ال مىىىل ليهمرينىىىات وفهىىىرات الراحىىىة 
ى يتىهعةا البينةة وف  ليهدك لنها ولرالاة أسس ول ادئ الهدريم  كمىا ان المىدرة العيىد هىو الىذ

الىىرقط لىىا بىىيت الهمرينىىات لرتفلىىة الشىىدة والهمرينىىات الهىىى تلمىىل ليىىى الأسىىهرراء وأسىىهلادة الشىىفاء 
 (664: 11رؤو الوحدة الهدريبةة )

أن ال مل الهدريبى هو اللالىل الأساسىى الىذى ي ىدد لىدى  (2014ريسان  ريبط )يذكر  
هىىدريبى يهناسىىم لىىا لقىىدار الهىىحثير ليىىى تىحثير الوحىىدة الهدريبةىىة فىىى  تىىذ الأنتىىان فمقىىدار ال مىىل ال

الأ هىىىىة الوظة ةىىىة ويكىىىون لقىىىدار الهىىىحثير إيعىىىابى كيمىىىا كىىىان اتعىىىاة تىىىحثيرة يخىىىدم ال ىىىفة البدنةىىىة أو 
 (11: 4) .المهارية بشكل  يد

أن حمىل الهىدريم المقىنت لىت حيى  الشىدة وال عىذ والراحىة  (2018محمد عثمكان )يشىير  
هىىىو  هنولىىىة وتو ةىىىة ال مىىىىل بمىىىا يخىىىدم القىىىدرات البدنةىىىة الخاصىىىةوأسىىىهخدام الهمرينىىىات المخهيفىىىة والم

اللالل الأساسى والوسيية الرئةتةة فى لميةة الهحثير ليى المتهوى البدنى والرياضى والأرتقاء بهم 
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 مىىا أن لىىه تىىحثير ليىىى المتىىهوى اللضىىوى والىىوظةفى ليىىى أ هىىىة العتىىذ المخهيفىىة وحىىدوث الهلةىىف 
 (.274  273: 9).الى إلى حدوث تتير إيعابى فى المتهوى المعيوة لها والهى ت دى باله

( و ضككياء الككد ن 3()2018رفعككع عبككد اللطيكك  )"وهىىذا يهفىى  لىىا نهىىائر دراسىىة كىىؤج لىىت  
Nickerson, B.et all (2019()29 )ونيكرسكككون بكككى  وأ كككرون   (5) (2019) أحمكككد

لبرنالر الهىدريبى فى أن أسهخدام ا Hodges, N. et all (2005( )21)هودجز أن وأ رون  و 
المناسىىم بالأحمىىاو الهدريبةىىىة المناسىى ة يلمىىل ليىىىى تعىىور لتىىهوى الؤلبىىىيت ورفىىا لىىت ألكانةىىىاتهذ 

 البدنةة والمهارية 
"توجككد فككروق ذات ولىىت رىىؤو اللىىري التىىاب  يه قىى  الفىىري الرىىانى والىىذى يىىنى ليىىى  

القككوة فككى  لضككابطةادالككة أحصككائية مككا بككين القيككا  القبلككى والبعككدى ونسككبة التغيككر للمجموعككة 
 " جامعة المنيالطلاب كلية التربية الرياضية  و دقة التصويب فى كرة اليد العضلية

 (7جدول رق  )
حصائية ما بين القياسين البعد ين ونسبة التغير للمجموعتين التجريبية الأ دللة الفروق 
 (40)ن=  ية الرياضيةلطلاب كلية الترب دقة التصويب فى كرة اليد و القوة العضليةوالضابطة فى 

 وحدة الاختبارات الصفة المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

 (20)ن=

المجموعة 
 التجريبية

 (20)ن=
 قيمة )ت(
 المحسوبة

نسبة 
 التغير

 ع م ع م %
 المهتيرات
 اله ويم المهارية

اله ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىويم 
بالوثىىىىىىىىم لالةىىىىىىىىا 

  رات(10)
 %29.7 2.2 1.1 6.1 1.2 4.7 در ة

المهتيىىىىىىىىىىىىرات 
 البدنةة

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال د الأط ىى لهلىرار 
 يىىىىىىىىىىىوس القرف ىىىىىىىىىىىاء 

(1RM) 
 %10.1 2.1 21.8 144 13.4 129.5  عذ

طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوة 
 ل مى

ال ىىىىىد الأط ىىىىىىى 
الىىىىىىىىىدفا لهلىىىىىىىىىرار 

لىىىىىىىىىىىت لتىىىىىىىىىىىهوى 
 (1RM)ال در

 %37.6 5.9 13.1 86 5.95 62.5  عذ

سىىار ن  ليوثىىم  طدرة
 %17.7 4.2 4.2 53 4.3 45.4 سذ اللمودى

رلىىىىىى اللىىىىىرة يىىىىىد  طدرة
 %32.6 6.8 5.7 51.2 4.56 38.6 لهر بلد لتافة.لأ

  1.833( = 0.05قةمة )ت( العدولةة لند لتهوى دنلة )
( و ىود فىروو  ات دنلىة أح ىائةة بىيت لهوسىعى  ال ةاسىيت 7ويهضح لىت العىدوو رطىذ ) 

الح ل ى المتغيرات البدنيكة والمهاريكةال لدييت ونت ة الهتير ليمعمولهيت الهعريبةة والضابعة  فىى 
 ال ةاس ال لدى
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وير ىىىىا ال احىىىى  اله تىىىىت إلىىىىى الهقتىىىىةذ اللنقىىىىودى وأدرا  فهىىىىرة راحىىىىة بينةىىىىة لنقوديىىىىة بىىىىيت  
المعمولىات الهقييديىة تلمىل ليىى أسىهلادة الشىفاء تىىدريعةاج حيى  أنهىا تلمىل ليىى تخيىةى الؤلىىم 

داء ال ركىى لت لخيفات أنها  العاطىة  ىئةىاج لمىا يلمىل ليىى ت تىيت التىرلة والقىوة والقىدرة فىى الأ
فى كل تلرار ي دية صير أن تي  الراحة تمكت لت ألعاء ألكانةة له تيت  دة وحعذ ال مل وهىذا 
بدورة ي تت لت ألكانةة حمىل وزن أليىى للىدد ا بىر لىت المىرات أو نفىس الىوزن بتىرلة لالةىة لىا 

 ألكانةة تحرير حدوث الهلم.
ا بيت ال مل وفهىرة الراحىة هىى أن اللؤطة ال  ة ة ل (1998أمر الله البساطى )ويشير  

المىىدرل الرئةتىىى ل رتقىىاء بمتىىهوى الأنعىىاز الرياضىىى   حيىى  ييقىىى الهىىدريم ليىىى ألضىىاء العتىىذ 
المخهيفة لبئاج ي ها  الؤلم بلد  إلى راحة لأسهلادة طىواة و ألكانةىة الهلىرار لىرة أرىرى بالمتىهوى 

هىىىة وألضىىاء العتىىذ ولىىت ثىىذ ي هىىر الىىذى يهناسىىم وأتعىىاة ال مىىل  فالهىىدريم ييقىىى تىىحثيراج ليىىى أ 
الهلىىم وهبىىوي تىىدريعى فىىى لتىىهوى القىىدرة الوظة ةىىة نهةعىىة لأسىىههؤك ل ىىادر العاطىىة الألىىر الىىذى 

 .ي ىىىىىىىىىىىىىهذ ضىىىىىىىىىىىىىرورة ألعىىىىىىىىىىىىىاء الؤلىىىىىىىىىىىىىم فهىىىىىىىىىىىىىرة لىىىىىىىىىىىىىت الراحىىىىىىىىىىىىىة لهلىىىىىىىىىىىىىويض ل ىىىىىىىىىىىىىادر العاطىىىىىىىىىىىىىة
(1 :53  54) 

( ورنى كاى وأ كرون 1996) Kraemer, W.et allكرامير دبليو وأ رون ويضىةف  
ey, K. et allRoon (1994)  أن الأداء رؤو الهدريم بالمعمولات الهقييديىة لىت الممكىت أن

أنخفاي فى لقدار الترلة والقوة والقدرة لما ينلكس ليى  ي دث رؤو أدائة )أثناء أداء الهدريم(
الأداء لأن أسهمرار الأداء يتههي  لت لواد العاطىة وي قىى ليىى طىدر لىت لخيفاتهىا الألىر الىذى طىد 

لوو الأداء وليةة فحن أدرا  فهرة راحة بينةىة لنقوديىة رىؤو انداء تلمىل ليىى تؤفىى هىذا الليىم ي
حي  أنها تلمل ليى أسىهلادة الشىفاء تىدريعةاج وتتىالد ليىى أن يكىون كىل تلىرار رىؤو انداء يىهذ 

: 33) (69   68: 23) .بحط ىىىى سىىىرلة وطىىىوة وطىىىدرة لمكنىىىة تهناسىىىم لىىىا  ىىىدة ال مىىىل الملعىىىى
1160-1164) 

( أن فهىرة الراحىة اللنقوديىة 18)Haff, G, et all (2008)هكاج جكى وأ كرون ويشىير  
تلمل ليى ت تيت الأداء فخؤلها يهخيى الؤلم  ىئةا لت لخيفات العاطىة ويتىهعةا الم اف ىة 
ليىىى سىىرلة انداء فىىى نفىىس الوطىى  الىىذى يىىهذ ت ميىىل اللضىىية بىىوزن زائىىد نتىىبةاج لمىىا يلمىىل ليىىى 

ل بى واللضيى وي تت تعنيىد أفضىل ليوحىدات ال ركةىة وي تىت لخر ىات القىوة ت فيى العهاز ال
 .اللضيةة
أن هناك لؤطة لىا بىيت فهىرة الراحىة وأسىهلادة الشىفاء (1998أمر الله البساطى )ويضةف  

ثانةىة تلمىل ليىى  30)ألادة بناء المرك ات الفوسفاتةة( حيى  أ ا العىى الؤلىم أداء أط ىى فىتن 
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% لت لواد أنها  العاطة 75ثانةة تلمل ليى ألادة بناء  60انها  العاطة و% لت لواد 50ألادة 
 (77  76: 1) .وليةة فان الأههمام بحلعاء فهرات راحة بينةة تلمل ليى ت قي  الهدك المر و

ولىىت رىىؤو لىىا سىىب  فىىتن إدرا  فهىىرات الراحىىة اللنقوديىىة تلمىىل ليىىى ت تىىيت  ىىودة الأداء  
ت القىىوة اللضىىيةة وت تىىيت التىىرلة فىىى الأداء ويهفىى  لىىا هىىذا وتمكىىت الؤلىىم لىىت ت تىىيت لخر ىىا

وأ كرون  لوتكون تكى  Haff, G, et all (2003( )19 )هكاج جكى وأ كرون دراسىة كىؤ لىت 
Lawton, T, , et all (2004( )25) هكاج جكى وأ كرون ،Haff, G, et all (2008 )

ى  وأ كككرون دادلكككى سككك ،Davies, T et all (2020( )14)، دافيكككز تكككى وأ كككرون (18)
, , et allDudley, C (2022( )16). 

"توجد فروق ولت رؤو اللري التاب  نعد ان الفري الرال  طد ت ق  وينى ليى أن  
ذات دالة أحصائية ما بين القياسين البعكد ين ونسكبة التغيكر للمجمكوعتين التجريبيكة والضكابطة 

 " جامعة المنيالتربية الرياضية لطلاب كلية ا ودقة التصويب فى كرة اليد القوة العضليةفى 
 ستنتاجات :ال

نتىى ة اله تىىت فىىى دطىىة اله ىىويم فىىى كىىرة اليىىد فىىى المعمولىىة الهعريبةىىة حيىى   ت تىىتحىىدث  -
%( وت تت فى المهتيرات البدنةة حي  كان   نت ة اله تت فى القوة الل مى 74.1بنت ة )

وت تىت فىى القىدرة %( 38.7%( ولضؤت ال ىدر بنتى ة )39.1للضؤت الر ييت بنت ة )
 %(.45.7%( والقدرة اللضيةة ليذراليت بنت ة )35.5اللضيةة لير ييت بنت ة )

نتىى ة اله تىىت فىىى دطىىة اله ىىويم فىىى كىىرة اليىىد حيىى   الضىىابعةفىىى المعمولىىة  ت تىىتحىىدث  -
%( وت تت فى المهتيرات البدنةة حي  كان   نت ة اله تت فى القوة الل مى 38.2بنت ة )

%( وت تىت فىى القىدرة 19.1%( ولضؤت ال ىدر بنتى ة )32.3ت ة )للضؤت الر ييت بن
 %(.18.7%( والقدرة اللضيةة ليذراليت بنت ة )19.1اللضيةة لير ييت بنت ة )

ح ائةا لا بيت ال ةاسيت ال لدييت ليمعمولهيت الهعريبةة والضابعة ل الح إتو د فروو دالة  -
%( واله تىىت فىىى 39.7ة اله ىىويم )المعمولىىة الهعريبةىىة حيىى  كانىى  نتىى ة اله تىىت فىىى دطىى

لضىىؤت ال ىىدر %( و 10.1ى للضىىؤت الىىر ييت كانىى  )المهتيىىرات البدنةىىة فىىى القىىوة الل مىى
%( والقىىىدرة اللضىىىيةة 17.7%( وت تىىىت فىىىى القىىىدرة اللضىىىيةة ليىىىر ييت بنتىىى ة )37.6بنتىىى ة )

 %(.32.6ليذراليت بنت ة )

 : التوصيات

 تدريم الأثقاو لؤلبى كرة اليد. سهخدام الهدريم بالمعمولات اللنقودى لندا -

 .ية ليى فئات  نتةة ولمرية لخهيفةدسهخدام الهدريم بالمعمولات اللنقو ا -
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 .لقارنة الهدريم بالمعمولات اللنقودية ليى أن مة تدريم لخهيفة -

دلر الهدريم بالمعمولات اللنقودية لا أساليم الهىدريم المخهيفىة والهلىرك ليىى أثرهىا ليىى  -
 البدنةة والمهارية. المهتيرات

ضرورة ثقل المدرقيت لت رؤو أن مة الهدريم ال ديرة وصيرهىا لىت الأسىاليم والأن مىة الهىى  -
 .الؤلبيت تلمل ليى تعوير لتهوى 

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 :المراجع باللغة العربية أولًا: 

 .سكندريةالهدريم  لنشحة دار الملارك  ان: طوالد وأسس (1998أمر الله أحمد البساطى ) -1
  لعمولىة أبىو ضىاهر  ىروة  2الهعوم فى كرة اليد  ي (2014 الد حمودة ويا  دبور ) -2

  .ال  يرة
 فىى والراحىة ال مىل فهىرات بيت ال  ةح اله ادو تحثير :(2018رفعع عبد اللطي  مصطفى ) -3

يىد لعيىة أسىوان لليىوم ال  ىرة لؤلبىى ال ىد وحىائط الدفاعةىة اله ركىات تعىوير
 22-11  ال ف ة 19  اللدد 19المعيد  وفنون الهرقةة الرياضةة 

 لركىىالمعمولة المخهارة فى الهىدريم وفتىيولو ةا الرياضىة   :(2014ريسان  ريبط مجيد ) -4
 اللهاة لينشر  القاهرة.

تيىرة ليىل أثيىر برنىالر تىدريبل لهنمةىة ت مىل التىرلة المه (:2019) ضياء الد ن أحمكد علكى -5
لعيىىىة لتىىىهود أداء بلىىىض المهىىىارات الهعولةىىىة المر  ىىىة لىىىدد نا ىىىم  ىىىرة اليىىىد  

-749  ال ىف ة 3  اللىدد 50المعيىد  أسيوي لليوم وفنون الهرقةة الرياضىةة 
772. 

 :(2002) كمال الد ن عبدالرحمن درويش، قدرى سيد مرسى، عماد الد ن عبا  أبو زيكد -6
اللهىىىاة  ىتعبةقىىىات( لركىىى –د )ن ريىىىاتاليىىى قةىىىاس وت ييىىىل الم اريىىىات فىىىى كىىىرة

  .لينشر  القاهرة
ره ىارات قةىاس وتقىويذ الأداء الم ىاح ة لليىذ حركىة ا(: 2016) كمال عبد الحميد أسكماعيل -7

 .اللهاة لينشر  القاهرة ىالأنتان  لرك
عمككاد الككد ن عبككا  ابككو زيككد  ،، كمككال الككد ن عبككد الحميككد درويككشمحمككد حسككن عككلاوى  -8
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