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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( التصويب بالوثب الطويل،  المناعة النفسية  ، تدريبات الوسـط المـائى)   

  

ــا ى  تدريبات  وضع برنامج تدريبى باستخدام    البحث  هدفستأ ــم الىـــ أبعاد   علىتأثيره    ةعرفومالوســـ
،  ( ســـنة18تحت )  لىركز الجناح للاعبى كرة اليدمســـتود أدال التبـــويث بالوثث ال وي   و   الىناعة النفســـ ة

، ومن أدوات  ( ســـــــنة18تحت )  لاعث كرة اليد(  12ســـــــتخدم الباهث الىنهج التجريبى على عينة )وامها )أو 
  ما إستخد  ، كىاالوســــــــــم الىــــــــــا ىبرنامج تدريبات   -  الإختبارات الىهارية –  الىناعة النفس ةمق اس   البحث:

ــاليث ــا  ة التال ة:    الأســـ ــابى    الىتوســـــمالإهبـــ   -معام  الإلتوال   -  الوســـــ م  –  الإنحراف الىع ارد  -الحســـ
 .                معدل التغير  –معام  الإرتباط البس م   -"  تإختبار "

 النتائج:  أهم  ومن

أبعاد   على  0.05دال إهبـــــــــا  ا  عند مســـــــــتود    ا  إيجاب   ا  تأثير الوســـــــــم الىا ى  ات  تدريبإســـــــــتخدام  يؤثر   -1
القدرة على ه  الىشكلات    -  التواص  مع الجسد  -الإتزان الإنفعالى   -  الثقة بالنفس)الىناعة النفس ة  

 ( سنة.18تحت )  ( للاعبى كرة اليدالإستفادة من الخبرات السابقة -

ــم الىا ى  ات  تدريب -2 ــنا  فى الوســـ ــ ة  أهدثت تحســـ ــبة تتراوح ما بين  أبعاد الىناعة النفســـ   -  %16.22)بنســـ
24.60%). 

مســتود    علي 0.05دال إهبــا  ا  عند مســتود    ا  إيجاب   ا  تأثير التدريث فى الوســم الىا ى  إســتخدام  يؤثر   -3
 ( سنة.18تحت )  للاعبى كرة اليدأدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح  

للاعبى  مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح  أهدثت تحسنا  فى الوسم الىا ى  ات  تدريب -4
 (.%36.25 -  %11.76تراوهت ما بين )  كرة اليد
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 مقدمة ومشكلة البحث  
الجىاع ة بشــــك  خا    الرياضــــات وفى ، ن التقدم الحاصــــ  فى الىجال الرياضــــى بشــــك  عام  إ

  رتفاع مستوي الأدال بشك  كبير، ويدل ذلك على ت ور عىل ة التدريث الرياضى ت ورا  إفى    يتضح جل ا  
ووسـا   ي اس )د هققت ، مكان ات مادية  إو ،  فى السـنوات الأخيرة بىا تتضـىنم من أسـاليث تدريب ة    كبيرا  

 .ات الجىاع ة)فزة نوع ة فى الرياض
  (4120)  جمـا  الممـل  Rhodes  Chu  (2011،) &رهوديس  وكو  يتفق كـ  من :  و  

وعلاج طب عي في   ،و)ـا يتزايـد الوعي وإنتشــــــــــــــر الإعتقـاد بفوا ـد تـدريبـات الىـال فهي تعىـ  ك ـث  على  
ــابة والتأ  ــابة، أو الل ا)ة البدن ة للبــــــحة، وإنقا  الو ن يمواجهة العديد من هالات الإصــــ   بعد الإصــــ

 (  49: 2)(33: 25.)، والنفس ة، وتحسين الناه ة الىزاج ةوالإرتفاع بىستوي الل ا)ة البدن ة  ،والرشا)ة
 الرأســـــى الوضـــــع من الىال فى الحركة أنAndrea & Norm  (2016  )  ونورم أندريا ويشـــــير

ــى، الجرد  مث  ــيلة تعتبر الىشـ ــ  دفع عن الناتجة للحركة وسـ ــد  الجسـ  التدريبات  ففى الىال، مقاومة ضـ
 عن كثـافتـم تقـ  الـىد  الهوال مقـاومـات  مع تتىـاثـ  درجتهـا لا كبيرة مقـاومـة الجســــــــــــــ  يلقى الىـا  ـة
 ( 25:23الىال.)

أكثر تشــــويقا  وهافزا ، و)درة على الإســــتشــــفال عندما يضــــاف إليها وتىرينات الل ا)ة البدن ة تبــــبح  
يىكن    ودينـام كيتهـا الىنعشـــــــــــــــةل فـين التـدريبـات الىـا  ـة تىنح شــــــــــــــعورا  بـالإرت ـاح والأمـان لا  راهـة الىـال

ــاس بـم أثنـال التـدريـث خـارج الىـال )التـدريـث التقليـدد(ل إذ أن التـدريبـات الىـا  ـة تريح من عـثل  الإهســــــــــــ
وتقى من الإصـابات التى تحد  بسـبث الإرت امل وتبعد الضـغم عن مفاصـ  الجسـ  كىا  ،الو ن الكام 

  (113: 19).أنها تنشم الدورة الدموية
ــ  ــم الىا ى للتحري ع م هيث يقع العثل الأكبر لحركة الجســـ ــتغلال الوســـ وتقدمم فى   ،ويىكن إســـ

الىــال على هركــات الــىراعين والرجلينل لــىا تىثــ  عطــام  ــىه الأطراف مجىوعــة من الروافع لىواجهــة  
   (67: 28()159: 26)الىقاومات الىا  ة بيستخدام العضلات كقوة محركة.

: من  ك    أن  علىElizabezh  (2015  )إليزابيث  ،  Hoerger  (2012)  هورجر  ويتفق 
 ،  الأنش ة تحىلها التي العاطف ة للوسا   كفلتر عى  ت Psychological Immunity النفس ة الىناعة 

،   الفرد  يدركها العاطف ة ىشاعرالو  رسا  ال للا خ من ،  اليوم ة  والىواجهات ،   والأهدا  ،   والعلا)ات 
 والتي،   الوجداني الدماغ عىل ات  كأهد  وذلك  ردود أفعال تنتج ولكنها ،يدركها لا ومشاعر معها ويتفاع 

 بأنم ذلك توض ح ويىكن .تهديد و  التعرض لخ ر ثرإ يس النف واله اج والقلق الخوف مشاعر تطهر
 ضج ج صوت  اعى س عند  من الىكان القفز مث  بم، مشاعره تنبهم هتى الخ ر الفرد  يدري لا أه انا  
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 ،وظ فتم يؤدي الىناعة النفس ة نطام فأن و نا إنعكاسي، فع  كرد  آخر يلش ب فكرال إنشغال أثنال عال
 الحرج  (مث  عاطف ة إضاع ة إستجابات  وتنتج،   الأفعال ردود  بتقي   ويسىح النتا ج يدري الفرد  ويجع 

 رد  الفرد  النطام يع ي  ىا أن بىعنى الفع ،  لرد  كتقي   تأتي و ىه   )الىات  )بول أو العجز، ،  الإنزعاج ،
  بالىرات القادمة  مختلفة لردود  محدد  ويببح،   والتقي    الفع  إدراي يت  و نا ،  ايضا   عل م والتقي   الفع 

 (  8:27()87:31النفس ة.) الىناعة لنطام التعزيزية ال ب عة يسىى ما و ىا ،
 من التخلص  على  الفرد  )درة  ى النفس ة الىناعةأن    Gomber  (2019)جومبور    ويض ف

 النفسي التحبين طريق عن النفس ة والأ مات   والىخاطر،  والتهديدات  والإهباط،  النفس ة الضغوط أسباب 
والإبداع وضغم،   الايجابي بالتفكير  ونىو ا، الىات  فاعل ة و يادة،   الىشكلات  ه  في الانفعالات 
 النفس هىاية على الفرد )درة و ي البيئة، مع والتك ف وتغير ا الفروق  الهدف وتحدي نحو الجهد  وتركيز

 النفس ة الداخل ة والأ مات  والاهت اطات ،  روالىخاط،  والتهديدات  للضغوط الىحتىلة السلب ة  ت امن التأثير 
   (291:28) .الشخب ة في الكامنة الىات ة الىوارد  خلال من لخارج ةاو ، 

 الشــــــخبــــــ ة للأبعاد  متكام  موهد  "نطام أنهاب النفســــــ ة الىناعة Olah  (2015)أولاه وعرف 
 وتعز  الإجهاد  ضــــــد  مناعة توفر أن يجث  التي  والبيئ ة والإجتىاع ة والإنفعال ة والســــــلوك ة الىعرع ة

 تحمل ىلع النفساة  وحصااتته ومقاومته الشــخص  )درة تنىي ومقاومة مرنة كىبــادر وتعى  البــحي النىو
 ( 31:34تواجهم".) التي والجسى ة النفسة والضغوط الإجهاد 

عتبر الحد ت    ث الناجح أن مهارة التبوي  ( 2017)  الشافعىعماد الدين عباس ومدحت    ويىكر
ح عديىة  بوالهزيىة ، ب  أن الىهارات وخ م اللعث الهجوم ة ، بأنواعها الىختلفة تب الفاص  بين الفو   

    (29:   7).ذا ل  تنتهى وتتوج فى النهاية بالتبويث الناجح على الىرمىإالجدود . 
مهارة التبـويث بالوثث ال وي  في كرة اليد من الىهارات الحرك ة الىليئة بالحركات الىعقدة وتعد 

،  والتي تت لث )در كبير من التوافق العضــلي العبــبي في شــك  الاســتخدام الد)يق لحركات القدمين  ، 
   (103 : 18()33:7) والجىع أثنال الأدال.، والىراعين 

لاهظ أن  نـــاي  كرة اليـــد  تـــدريـــث لاعبى  العلى ـــة والعىل ـــة فى مجـــال  ومن خلال خبرة البـــاهـــث  
كرة للاعبى  التبـويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح  )وة( مهارة    -مسـتود أدال )د)ة  فى شـديد   إنخفاض 

ــنة  18تحت )اليد  البرامج  بأندية من قة الىنوع ة لكرة اليد ، و)د يرجع الســـــــــــبث ورال ذلك إلى ندرة ( ســـــــــ
ين على لاعببالإضــــــــــافة إلى عدم )درة ال، كرة اليد   لاعبى)تدريبات الوســــــــــم الىا ى( لالتدريب ة النوع ة  

مواجهة الضـــــــغوط الفســـــــ ة خلال التدريث الشـــــــاق أو الىنافســـــــات الرياضـــــــ ة الىهىة ، و ىا يرجع إلأد 
التدريب ة الى بقة أن البرامج  ( سنة هيث  18ى كرة اليد تحت )لاعبضعف مستود الىناعة النفس ة لدد 



 

 

 2025   يناير( / 1( العدد )45المجلد )

 

-  225   - 

التبــــــــويث تتعام  بأســــــــاليث تدريب ة تقليدية مىا أثر بالســــــــلث على مســــــــتود أدال كرة اليد ى  لاعبعلى  
،  ىا بالإضــافة   جديا  فى إيجاد ه  علىى لهىه الىشــكلةيفكر الأمر الىد جع  الباهث  بالوثث ال وي  

إلى إغفال القا ىين على العىل ة التدريب ة عن اســـــــــتخدام ال رق والأســـــــــاليث العلى ة الحديثة فى ت وير  
النفســـــــي طوي  و)بـــــــير الىدد  الإعداد كىا لاهظ الباهث عدم )درة الىدربين على    ،الجوانث النفســـــــ ة  

 .سنة18للاعبى كرة اليد تحت 
 الىناعة أنأن نتا ج العديد من الدراسـات أشـارت    Vasile  (2020  )(38)فاسـيلى  و نا يشـير  

 السلوي الىي أدال على والقدرة ،  الضاغ ة الأهدا   مجابهة على الفرد  )درة أن يزيد من النفس ة يىكن
   .   والتوتر لدد الرياضيين قلقال مستود  من ي حد  مىا نتا ج إيجاب ة، يحقق

مث  دراســـــــــــــة  الىرتب ة بىوضـــــــــــــوع البحث  العلى ةوفى ضـــــــــــــول الىســـــــــــــح الىرجعي للدراســـــــــــــات 
ــ ة   برامج التدريث الىا ى لت ويرالتي تناولت  و (  12(،)1(،)21(،)15(،)4(،)11(،)33) النواهى النفســــ

على هد عل     -  سـابقةعلى ة  وجد الباهث أنم ل  تت رق أي دراسـة ومسـتود الأدال الىهارد للرياضـيين،  
ومستود أدال التبويث الىناعة النفس ة  الوســــــــــــم الىــــــــــــا ى على  تأثير تدريبات  للتعرف على    -الباهث 

 .سنة 18تحت بالوثث ال وي  لىركز الجناح للاعبى كرة اليد 
تأثير تدريبات    الباهث إلى إجرال مث   ىه الدراســــــــــة العلى ة التجريب ة للتعرف على  ادعتقدم  مىا 

ــا ى على   ــم الىــ ومستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح للاعبى كرة الىناعة النفس ة  الوســ
 .اليد 

 هدف البحث: 
  علىتأثيره   ةعرفومالوســـم الىـــا ى تدريبات  وضع برنامج تدريبى باستخدام   يهدف  ىا البحث إلى

 :ما يلى

 .  ( سنة18تحت )  للاعبى كرة اليد الىناعة النفس ة أبعاد  -1

 .(سنة18تحت ) مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح للاعبى كرة اليد  -2

 فروض البحث : 
توجد فروق دالة إخبا  ا  بين متوس ات الق اسات القبل ة والبعدية للىجىوعة التجريب ة فى أبعاد   -1

 لبالح الق اسات البعدية. الىناعة النفس ة
مستود  توجد فروق دالة إخبا  ا  بين متوس ات الق اسات القبل ة والبعدية للىجىوعة التجريب ة فى    -2

 لبالح الق اسات البعدية.  أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة اليد 
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 مصطلحات البحث: 
  Water Training :  التدريب المائى 

ــبم تلك التىرينات التى   ــس تشـــــ ــىن برنامج تدريبى لم أســـــ  و "عبارة عن تىرينات تؤدد فى الىال ضـــــ
  (73: 32)  التدريث". تك فها لت ب قها فى الوسم الىا ى مع مراعاة مكونات هى     وت تؤدد على الأرض 

 : Psychological Immunity النفسية المناعة

 و)ت  في النفســ ة الىضــادة الأجســام تىث  التي الشــخبــ ة الإيجاب ة الخبــا ص  من طامن"  ى"
ــى  الإجهاد، ــا ص  ويشــــ ــ  مع الثقة بالنفس ، الإتزان الإنفعالى مث  الإيجاب ة الىختلفة الخبــــ ، التواصــــ

ــد  ــابقـــة ، الىشــــــــــــــكلات القـــدرة على هـــ    ، الجســــــــــــــ  نحو ، التوجـــم  الإســــــــــــــتفـــادة من الخبرات الســــــــــــــ
       (601:30)."الهدف

               :المرتبطة الدراسات 
ــة Moran & Linda  (2019()33  )موران وليندا   أجرد  ــتهدفت دراســـــــــ تأثير   التعرف علي أســـــــــ

ــم الىا ى على بعغ الىتغيرات البدن ة   ــلة والىهاريةتدريبات الوســــ ــتخدم الباهث أو ،  للاعبى كرة الســــ   انســــ
ــلة بالجامعات (  24) شـــــــــــتىلت عينة البحث على عدد أو   الىنهج التجريبى، ، ومن أدوات  لاعبا  لكرة الســـــــــ

ــم الىا ى،  – ومهارية  بدن ة  ات إختبار  البحث: ــم فاعل ة    ومن أ   النتا ج: تدريبات الوســـــــ تدريبات الوســـــــ
    للاعبى كرة السلة.  والىهارية بعغ الىتغيرات البدن ة فى تحسينالىا ى 
فاعل ة برنامج تدريبى باسـتخدام  دراسـة أسـتهدفت التعرف علي   (11)(2021)كىال محىد أجرد  و 

ــة   ــئى رياضـــ ــم الىا ى على تنى ة بعغ الىهارات الهجوم ة لدد ناشـــ ــتخدم الباهث   الكارات ةالوســـ ، وإســـ
إختبارات    ، ومن أدوات البحث :ناشىل كارات ة(  20)  شتىلت عينة البحث على عدد أ، و الىنهج التجريبى

فى تدريبات الوســــم الىا ى   فاعل ة  ومن أ   النتا ج :  ،داخ  الوســــم الىا ىالتدريبى  البرنامج   -  مهارية
     .رياضة الكارات ةبعغ الىهارات الهجوم ة لدد ناشئى  تحسين

برنامج تدريبى  تأثير  دراسة أستهدفت التعرف علي  ( 4)(  2023سعد السيد وآخرون )بينىا أجرد  
، وإســـتخدم باســـتخدام الوســـم الىا ى لتحســـين القوة العضـــل ة للرجلين والىســـتود الر)ىى لســـباهى البـــدر

  ســـــــــــــنة، ومن أدوات البحث:  (14تحت )  ين( ســـــــــــــباه10الىنهج التجريبى علي عينة )وامها )  ون الباهث
ــم الىا ى تؤثر إيجاب ا  علي :   التدريبات الىا  ة ، ومن أ   النتا ج –إختبارات بدن ة   التدريبات في الوســــ

 .    القوة العضل ة للرجلين والىستود الر)ىى لسباهى البدرمستود 
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تأثير اسـتخدام تدريبات الىقاومة   التعرف علي أسـتهدفت دراسـة  ب  (15)(2023جعفر)محىود )ام و 
ــئى كرة القدم  البدن ة القدرات داخ  وخارج الىال على   ــويث من الحركة "لناشــــــــ ــة ومهارة التبــــــــ  ، الخاصــــــــ

ــتخدم الباهث الىنهج التجريبىأو  ــ     (30)عينة البحث   بلغ هج و   ،ســـ ــنة18تحت ) كرة القدم  ناشـــ ، ( ســـ
ــم الىا ى، ومن أ   النتا ج:  تدريبات    –ومهارية    بدن ة  ات إختبار : البحث ومن أدوات   توجد فروق  الوســـــــ

ــين القبلى والبعدد للىجىوعة التجريب ة فى   ــا  ا  بين الق اســـــ ــتود أدالادالة إهبـــــ   الىتغيرات البدن ة ومســـــ
         . التبويث من الحركة فى كرة القدم لبالح الق اس البعدد

برنامج تدريبى أيزوكينتك    تأثير  التعرف علي أســـــتهدفت دراســـــة    (21)(2023هبة أهىد )  وأجرت 
والىهارية والىســـــــــتود الر)ىى  البدن ة    القدرات   بعغ داخ  الىال باســـــــــتخدام بعغ الأدوات الحديثة على  

عينة البحث   بلغ هج و   ،ســــــــــــــتخدمت الباهثة الىنهج التجريبىأو   م  هف على الب ن،100لســــــــــــــباهات  
الىسـتود الر)ىى  ي اس    –  بدن ة  ات إختبار   ، ومن أدوات البحث : بىنتخث جامعة أسـيوطسـباهات  (  10)

التدريبى البرنامج    ، ومن أ   النتا ج :فى الوسم الىا ىالتدريبى  البرنامج    –  م  خف على الب ن100لــ  
ــم الىا ى  ــباهات القدرات البدن ة  لم تأثير إيجابى على  فى الوسـ ــتود الر)ىى لسـ م  هف على 100والىسـ

       . الب ن
تأثير برنامج ما ى نفســــيى  التعرف علي   أســــتهدفت دراســــة  ب(  1)(2024)إســــرال رمضــــان   ت )امو 

،  على تعل  بعغ مهـارات الســــــــــــــبـاهـة وتنى ـة الـىكـال الإنفعـالى والتك ف الإجتىـاعى لىو وبى الســــــــــــــبـاهة 
  ، ومن أدوات البحث:السباهةمو وبين في (  10) )وامهاعينة    علىالىنهج التجريبى    ةالباهث ت وإستخدم

لم   برنامج الىا ى النفســــــيىال تدريبات الوســــــم الىا ى، ومن أ   النتا ج : –  نفســــــ ة وإجتىاع ةإختبارات  
مســـــــــــــتود أدال مهارات الســـــــــــــباهة وتنى ة الىكال الإنفعالى والتك ف على  تأثير إيجابى دال إهبـــــــــــــا ى  

 .           الإجتىاعى
تأثير تدريبات الوسـم الىا ى   التعرف علي أسـتهدفت دراسـة ب  (12()2024)محىد أشـرف  )ام  كىا 

ــين الىتغيرات الىهارية للىنقىين، ــتخدم الباهث الىنهج التجريبىأو   فى تحســـــــ عينة البحث   بلغ هج ، و ســـــــ
، ومن أ    داخ  الوسم الىا ىالتدريبى  البرنامج    –مهارية    ات إختبار  ، ومن أدوات البحث:منقىين(  10)

          .برنامج التدريبى باستخدام الوسم الىا ى تأثيرا  إيجاب ا  على الىتغيرات الىهارية للىنقىينيؤثر ال النتا ج:
 إجراءات البحث: 

 البحث:  منهج

ــتخدمأ ــتعان بال ،الباهث الىنهج التجريبى وذلك لىلالمتم ل ب عة  ىا البحث   ســـــــــــ ــى    وأســـــــــــ تبـــــــــــ
 القبلى البعدد.  الق اسواهدة بيستخدام  ةلىجىوع التجريبى



 

 

 2025   يناير( / 1( العدد )45المجلد )

 

-  228   - 

                      البحث: عينة

( ســــــــــــــنــة،  18تحــت )  لاعبى كرة اليــد   البحــث بــال ريقــة العىــديــة من  عينــةيخت ــار  بــ  )ــام البــاهــث 
فى   لكرة اليد والىســــجلين بالإتحاد الىبــــرد  ،  بالنادد الوطنى بىنوف التابعين لىن قة الىنوع ةالىقيدين  و 

بالإضـافة إلى ، كعينة أسـاسـ ة لاعث كرة يد (  12عدد )  و)د ت  إخت ار  ،2023/2024الىوسـ  التدريبى  
 كعينة إست لاع ة.  ( سنة من مجتىع البحث 18تحت ) لاعبين كرة اليد ( 10إخت ار عدد )

 -ال ول   -و)ام الباهث بحســـــــــــاب إعتدال ة تو يع أفراد عينة البحث فى معدلات النىو )الســـــــــــن 
و)د تىت  ىه ، ومســتود أدال التبــويث بالوثث ال وي وأبعاد الىناعة النفســ ة  العىر التدريبى(   -الو ن 

وضــــــــح  ت (3(،)2،)(1) أر)ام  ولاجد الالق اســــــــات بعد إجرال الىعاملات العلى ة ل ختبارات )يد البحث، و 
 ذلك.  

 ( 1) جدو 
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى مـعدلات النمو قيد البحث 

 22= ن               العمر التدريبى( –الوزن  –الطو   –)السن                           
 المتغيرات 

  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى

  الانحراف
 المعيارى 

 الالتواء  معامل الوسيط 

 0.87 16.80 0.69 17.00 سنة السن 

 0.78 180.50 7.73 182.50 سم الطو  

 0.61 78.00 4.91 79.00 كمم الوزن 
 0.80 5.40 0.75 5.60 سنة التدريبي  العمر

معدلات فى   (3نحبـرت ما بين ) جى ع ي   معاملات الإلتوال إ( أن  1)ر)  جدول  المن    يتضـح
،  عينة البحث أفراد   إعتدال ة تو يعلى  يشــــــــــير إمىا  العىر التدريبى(  -الو ن   -ال ول    - الســــــــــن)  النىو

 .عيوب التو يعات غير الإعتدال ة منوخلو ا 
 
 ( 2جـدو  )

 إعتـدالية توزيـع أفـراد عينة البحث 
 22في أبعاد المناعة النفسية قيد البحث                     ن =                             

 المتغيرات 
  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى

  الانحراف
 المعيارى 

 الالتواء  معامل الوسيط 

 0.92 19.00 3.26 20.00 درجة  الثقة بالنفس
 0.71 20.50 3.49 21.32 درجة الإتزان الإنفعالى 
 0.95 16.50 3.17 17.50 درجة التواصل مع المسد

 0.64 18.00 3.21 18.68 درجة القدرة على حل المشكلات  
 0.87 16.50 3.14 17.41 درجة الإستفادة من الخبرات السابقة

 0.82 90.50 16.27 94.91 درجة الممموع الكلى للمقياس
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أبعاد فى   (3نحبــــــــرت ما بين ) جى ع ي   معاملات الإلتوال إ( أن 2)ر)  جدول  المن    تضــــــــحي
ــ ةالىناعة   ــيرمىا   النفســـــــــ ، وخلو ا من عيوب التو يعات غير  عينة البحث أفراد    إعتدال ة تو يعلى إ  يشـــــــــ

 .الإعتدال ة
 ( 3جـدو  )

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 
 22المتغيرات المهارية قيد البحث                     ن =                                

 المتغيرات 
  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى

  الانحراف
 المعيارى 

 الالتواء  معامل الوسيط 

 0.80 29.00 4.63 30.23 متر قوة التصويب بالوثب الطويل 
 0.75 3.50 2.01 4.00 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل 

 0.55 3.50 1.74 3.82 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل بعد الخداع 

مســتود  فى   (3نحبــرت ما بين ) معاملات الإلتوال إجى ع ي    ( أن 3)ر)  جدول  المن   تضــحي
ــويث بالوثث ال وي    ــير إمىا أدال التبـــــــــــ ، وخلو ا من عيوب عينة البحث أفراد   إعتدال ة تو يعلى يشـــــــــــ

 .الإعتدال ةالتو يعات غير 
 ووسائل جمع البيانات:   أدوات
 البحث: قياسات فى  المستخدمة: الأجهزة والأدوات أولاا 

 . ال ول بالسنت ىترلق اس  الرستامير جها  -

 . بالكيلوجرام طبى معاير لق اس الو ن  ميزان -

 من الثان ة.   100/ 1لق اس الزمن لأ)رب  (Stopwatch)إيقاف  ةساع -

          م(.25م ×   50هىام سباهة ) -

     ملعث كرة يد مجهز بالأدوات التدريب ة. -

      (1ملحق ) : ثانياا : الإختبارات المهارية قيد البحث 

ــام الىراجع    )ــــ علي  الإطلاع  من خلال  ــةالبــــــاهــــــث  والق ــــــاسفى    العلى ــــ اليــــــد   ،(9)،(7)  كرة 
بتحديد الإختبارات الىهارية التى تق س مســــتود أدال مهارة التبــــويث بالوثث (  18،)(14(،)13)،(10)

 :ال وي  فجالت كىا يلى
 إختبار )وة التبويث بالوثث ال وي .  -1
 إختبار د)ة التبويث بالوثث ال وي  بدون خداع.   -2
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 إختبار د)ة التبويث بالوثث ال وي  بعد الخداع. -3

 :          قيد البحث  الثبات( للإختبارات  –المعاملات العلمية )الصدق 
 معامل الصدق : -أ

)يد البحث أســــــــــــتخدم الباهث صــــــــــــدق التىايز بين  الىهارية  لاختبارات  لتحديد معام  البــــــــــــدق ل
( ســنة من مركز شــباب بركة 18كرة يد تحت )  لاعبين(  10مجىوعتين إهدا ىا مجىوعة مىيزة مهاريا  )

( ســـنة من مجتىع البحث 18كرة يد تحت )  لاعبين( 10الســـبع ، والأخرد مجىوعة غير مىيزة مهاريا  )
ــاب دلالة الفروق بين نتا ج الىجىوعتين الىىيزة وغير مىيزة فى  ــ ة، وت  هســـ ــاســـ ومن خارج العينة الأســـ

 يوضح ذلك. (4) ر)  جدولال)يد البحث، و الىهارية الاختبارات 
 (4جـدو  )                                      

 دلالة الفروق بين الممموعتين المميزة وغير المميزة   
 فى الإختبارات المهارية قيد البحث

وحدة   الإختبارات 
 القياس 

 الممموعة المميزة 
   10ن =  

 الممموعة غير المميزة  
 قيمة )ت(  10ن = 

 ع م ع م
 * 4.84 1.79 29.20 1.53 33.00 متر قوة التصويب بالوثب الطويل 
 * 2.88 0.56 3.80 0.75 4.70 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل 

 *305 0.53 3.60 0.71 4.50 درجة الخداع دقة التصويب بالوثب الطويل بعد 
 0.05* دا  عند مستوي                                     2.101=  0.05قيمة " ت " المدولية عند مستوي         

ــح من الجدول ر)  ) ــتوي  4يتضـــــــ ــا  ا  عند مســـــــ بين الىجىوعتين    0.05( توجد فروق دالة إهبـــــــ
ــير إلي في  الىىيزةالىىيزة وغير   ــالح الىجىوعة الىىيزة مىا يشـــــــــ الاختبارات الىهارية )يد البحث، ولبـــــــــ

 صدق الاختبارات ع ىا تق س.
 معامل الثبات: -ب

طريق ت بيق    أســــتخدم الباهث طريقة ت بيق الإختبار وإعادتم لحســــاب معام  الثبات، وذلك عن
الىهارية على أفراد العينة الاست لاع ة ث  إعادة الت بيق مرة أخرد على نفس العينة بفاص   الاختبارات  
من الت بيق الأول، وت  هســــاب معام  الارتباط البســــ م بين نتا ج الت ب قين الأول   أيام(  3 منى )دره )

 ( يوضح ذلك.5والثانى، والجدول ر)  )
 ( 5جـدو  )

     10ن =     معامل الثبات للإختبارات المهارية قيد البحث                                          

وحدة   الإختبارات 
 القياس 

 ع م ع م قيمة "ر"  التطبيق الثاني  التطبيق الأو  
 * 0.796 1.64 30.00 1.79 29.20 متر قوة التصويب بالوثب الطويل 
 * 0.838 0.79 4.00 0.56 3.80 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل 
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 * 0.825 0.61 3.80 0.53 3.60 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل بعد الخداع 
 0.05* دا  عند مستوي                               0.632=   0.05قيمة " ر " المدولية عند مستوي            

ــح من الجدول  ــتوي 5)ر)  يتضـ ــا  ا  عند مسـ بين نتا ج الت ب قين    0.05( وجود إرتباط دال إهبـ
 البحث مىا يشير إلى ثبات الاختبارات عند إجرال الق اس.الأول والثانى ل ختبارات الىهارية )يد 

 )إعداد الباحث(   : للاعبى كرة اليد: مقياس المناعة النفسية  ثالثا  
 الهدف من المقياس :  -

 .  ( سنة18تحت ) للاعبى كرة اليد التعرف على مستود الىناعة النفس ة  

     الصورة الأولية للمقياس:         -
)ام الباهث بالإطلاع على العديد من مقاي س الىناعة النفس ة بالدراسات الىرجع ة فى الىجالات    -1

 الىختلفة مث  مق اس ك  من :

 (. 17) (2019وأمل خليل ) مختار منىمق اس الىناعة النفس ة للاعبى الرياضات الىا  ة إعداد/  -أ

 (. 20()2020)  هانى عبدالحفيظمق اس الىناعة النفس ة إعداد /  -ب 

 (. 16() 2021مروة فتوح )مق اس الىناعة النفس ة لىدربى السباهة إعداد  -ج

 (.22)(2023)هناء أحمد مق اس الىناعة النفس ة إعداد /  -د 
والعبارات ، وذلك لتحديد  محتود مقاي س الىناعة النفس ة من هيث الأبعاد   و)ام الباهث بىراجعة

القدرة على    – الثقة بالنفس    –( أبعاد )الإتزان الإنفعالى  6أبعاد الىق اس، وفى ضول ذلك ت  تحديد )
 التواص  مع الجسد(.  -)وة الإعتقاد   -الإستفادة من الخبرات السابقة   -ه  الىشكلات 

)ملحق  بكل ات الترب ة الرياض ة  ت  عرض تلك الأبعاد على مجىوعة من أساتىة عل  النفس الرياضى    -2
(، وذلك لإبدال الرأد فى مدد مناسبة تلك الأبعاد لىا وضعت من أجلم، كىلك هىف أو إضافة 2

( من  %80أد بعد آخر يرونم، و)د ت  إخت ار الأبعاد التى هبلت على نسبة إتفاق تزيد عن )
( أبعاد للىق اس الخا  5مجىوع الآرال للخبرال، وتوص  الباهث إلى إتفاق الخبرال على عدد )

النفس ة   الىناعة  اليد   للاعبىبىق اس  والجدول ر)  )كرة  الإعتقاد(،  ))وة  بعد  و  وت  هىف   ،6 )
 يوضح ذلك.

 ( 6جدو  )
 مقياس المناعة  نسب الإتفاق على أبعاد 

 خبراء    5ن = كرة اليد                       النفسية للاعبى                                      
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 الترتيب  النسبة المئوية غير موافق  موافق أبعاد المقياس  م
 الأو   %100 -  5 الثقة بالنفس 1
 الأو  مكرر %100 -  5 الإتزان الإنفعالى  2
 الخامس  % 80 1 4 التواصل مع المسد 3
 مكررالأو   %100 -  5 القدرة على حل المشكلات   4
 السادس  % 60 -  3 قوة الإعتقاد 5
 الأو  مكرر %100 -  5 الإستفادة من الخبرات السابقة 6

القــدرة على هــ    –  الثقــة بــالنفس  –  الإتزان الإنفعــالى)( أن أبعــاد  6يتضــــــــــــــح من الجــدول ر)  )
أهتلت الىركز الأول والأول مكرر بنســــــبة مئوية )در ا   (الإســــــتفادة من الخبرات الســــــابقة  -الىشــــــكلات  

ــة بعد  جال(، ث   100%) ــد فى الىرتبة الخامســ ــ  مع الجســ ــبة مئوية )  التواصــ (، بينىا جال بعد %80بنســ
( من آرال الىحكىين  %80( وأرتضى الباهث نسبة )%60فى الىرتبة السادسة بنسبة مئوية )  )وة الإعتقاد 

 .للاعبى كرة اليد الىناعة النفس ة لتحديد أبعاد مق اس 

ت  وضع مجىوعة من العبارات لك  بعد من أبعاد الىق اس من خلال الفه  والتحلي  الخا  بك    - 3
(  55بعد ، وأيضا  من خلال الإسترشاد بىحتود مقاي س الىناعة النفس ة، و)د بلغ عدد العبارات )

 ( أبعاد كىا يلى:  5عبارة )البورة الأول ة للىق اس( مو عة على )

 ( عبارة. 11) : الثقة بالنفس البعد الأول  -

 ( عبارة. 11) البعد الثانى : الإتزان الإنفعالى -

 ( عبارة. 11)التواص  مع الجسد  البعد الثالث : -

 ( عبارة. 11))درة على ه  الىشكلات البعد الرابع :  - 

 ( عبارة. 11) الإستفادة من الخبرات السابقة  البعد الخامس: -

(، وتتضىن الأبعاد والعبارات التى تندرج تحتها على  3ت  عرض البورة الأول ة للىق اس )ملحق    -4
مجىوعة من أساتىة عل  النفس الرياضى، لأبدال الرأد فى مدد مناسبة تلك العبارات للبعد الىد 

إخت ار    تىثلم، أو تعدي  ص اغة أد عبارة، أو إضافة عبارات أخرد يرونها مناسبة للبعد، و)د ت 
( يوضح  7( فأكثر من مجىوع الآرال ، والجدول ر)  )%80العبارات التى هبلت على نسبة )

   ذلك. 
 ( 7جدو  )

 العبارات التي تم حذفها من الصورة الأولية 
 للاعبى كرة اليدلمقياس المناعة النفسية 
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 الأبعاد
عدد العبارات في  
 الصورة الأولية 

عدد العبارات  
 المحذوفة 

أرقام العبارات  
 المحذوفة 

 العبارات النهائية 

 10 9 1 11 الثقة بالنفس

 10 7 1 11 الإتزان الإنفعالى 
 10 3 1 11 التواصل مع المسد

 10 5 1 11 القدرة على حل المشكلات  
 9 3/7 2 11 الإستفادة من الخبرات السابقة

 49 6 6 55 المقياسإجمالى 

( عدد وأر)ام العبارات الىحىوفة من الىق اس فقد ت  هىف العبارات  7يتضــــــــــــــح من الجدول ر)  )
( 6( من إتفاق الخبرال ، و)د بلغ عدد العبارات الىحىوفة عدد )%80التي هبــلت علي نســبة أ)  من )

( عبارة  49فى صـــــــورتم النها  ة ) للاعبى كرة اليد عبارات مق اس الىناعة النفســـــــ ة    فأصـــــــبحت عبارات  
 (.4موضحة بىلحق )

 :المقياس تصحيح
  الخىســـــة الأبعاد  مو عة على وســـــلب ة ( عبارة ايجاب ة49)  من النفســـــ ة الىناعة مق اس يتكون 

 للعبـارات   ) درجـة واهـدة ( ،لا)درجتـان)أه ـانـا   ،)ثلا  درجـات  (: نع  ى بـدا ـ   ثلا   عبـارة ولكـ 
لا  ،(درجتان)أه انا   ،)درجة واهدة): نع    ى  بدا    ثلا   عبارة لك فأما العبارات الســلب ة    ،  الإيجاب ة

، وكلىا  ادت   ( درجة147 ي ) عليها الحبـــــــــــــول يىكن درجة أعلى فأن (، وبالتاليثلا  درجات )
 كىا يلى : للاعبى كرة اليد الدرجة أرتفع مستود الىناعة النفس ة 

 .منخفضة مناعة نفس ة : درجة (77) أ)  من إلى  واهدة درجة من -
 .متوس ة مناعة نفس ة : درجة (110) أ)  من إلى درجة  (77)  منأعلى  -
 .مرتفعة مناعة نفس ة : درجة (147) إلى  درجة  (110)  منأعلى  -
ــة إســــــــــــــت لاع ـة فى الفترة من   - للتعرف علي    22/4/2024وهتى    15/4/2024ت  إجرال دراســــــــــــ

مناســبة عبارات الىق اس للت بيق علي أفراد عينة البحث الأســاســ ة، وذلك عن طريق ت ب قم علي  
من مجتىع البحث وخارج العينة الأساس ة ، وأستهدفت   لاعبين كرة اليد (  10عينة عشوا  ة )وامها )

 الدراسة الإست لاع ة التعرف على ما يلى :
 مدد مناسبة ص اغة وعدد عبارات الىق اس لىستود أفراد عينة البحث. •
 مدد فه  أفراد العينة لتعل ىات الىق اس.  •
 معاملى البدق والثبات للىق اس.  •
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 المعاملات العلمية للمقياس: 
 معامل الصدق :  -أ

أستخدم الباهث صدق الإتساق الداخلي لحساب معام  صدق الىق اس هيث ت  ت بيق الىق اس  
وت  هساب معام  الارتباط  من مجتىع البحث وخارج العينة الأساس ة ،    لاعبين كرة اليد (  10على عدد )

يوضح ذلك ، كىا (  8)ر)   جدول  للىق اس، والوالدرجة الكل ة    الىق اسبين درجة ك  عبارة من عبارات  
يوضح    (9)ر)     جدولوالالىد تىثلم    للبعد معام  الارتباط بين درجة ك  عبارة والدرجة الكل ة    ت  هساب 

والدرجة الكل ة   الىق اس  أبعاد من    بعد ت  هساب معام  الارتباط بين الدرجة الكل ة لك     وأيضا    ،ذلك  
 يوضح ذلك :( 10)ر)  جدول ، وال للىق اس

 ( 8جدو  )
 ارات ــارة من عبــة كل عبــاط  بين درجــعامل الارتبـم
          والدرجة الكلية له     كرة اليد للاعبىالمناعة النفسية  مقياس

 10=  ن
 رقم العبارة  قيمة "ر"  رقم العبارة  قيمة "ر"  رقم العبارة  قيمة "ر"  رقم العبارة  قيمة "ر"  رقم العبارة  قيمة "ر" 
0.698 41 0.710 31 0.700 21 0.712 11 0.701 1 
0.712 42 0.689 32 0.696 22 0.701 12 0.698 2 
0.691 43 0.700 33 0.701 23 0.715 13 0.693 3 
0.712 44 0.702 34 0.705 24 0.701 14 0.702 4 
0.700 45 0.698 35 0.699 25 0.693 15 0.711 5 
0.690 46 0.678 36 0.712 26 0.695 16 0.710 6 
0.701 47 0.712 37 0.691 27 0.701 17 0.698 7 
0.711 48 0.696 38 0.699 28 0.712 18 0.695 8 

0.698 49 0.685 39 0.700 29 0.683 19 0.714 9 
- - 0.703 40 0.699 30 0.714 20 0.703 10 

           0.632 = 0.05قيمة "ر" المدولية عند مستوي     

بين درجة ك  عبارة    0.05 عند مستود  دال إهبا  ا  وجود إرتباط  (  8)ر)   جدول  اليتضح من  
 . الىق اسصدق  يشير إلىمىا للىق اس ، والدرجة الكل ة مق اس الىناعة النفس ة من عبارات 

 ( 9جدو  )
   مقياس المناعة معامل الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات

 10= ن                  مثلهيالذي  للبعدوالدرجة الكلية  للاعبى كرة اليدالنفسية                           
 البعد الخامس البعد الرابع  البعد الثالث  البعد الثانى البعد الأو 

رقم 
 العبارة

 قيمة"ر"  رقم العبارة  قيمة"ر" 
رقم 
 العبارة

 قيمة"ر" 
رقم 
 العبارة

 قيمة"ر"  رقم العبارة  قيمة"ر" 

1 0.703 1 0.690 1 0.711 1 0.693 1 0.713 
2 0.711 2 0.685 2 0.692 2 0.697 2 0.701 
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3 0.697 3 0.711 3 0.703 3 0.711 3 0.698 
4 0.715 4 0.703 4 0.699 4 0.712 4 0.715 
5 0.699 5 0.685 5 0.697 5 0.703 5 0.697 
6 0.702 6 0.699 6 0.695 6 0.710 6 0.704 
7 0.704 7 0.697 7 0.703 7 0.698 7 0.712 
8 0.715 8 0.688 8 0.712 8 0.685 8 0.691 
9 0.700 9 0.7011 9 0.700 9 0.690 9 0.699 
10 0.699 10 0.697 10 0.694 10 0.704  -  - 
                          0.632=  0.05قيمة " ر" المدولية عند مستوى           

ــح من   ــا  ا  وجود إرتباط  ( 9)ر)  جدول  اليتضـ ــتود  دال إهبـ بين درجة ك  عبارة    0.05 عند مسـ
 يشـــــــــير إلى مىا ،  ىثلميالىي   للبعد والدرجة الكل ة  للاعبى كرة اليد مق اس الىناعة النفســـــــــ ة  من عبارات  

 .للىق اسالداخلي  صدق الإتساق
 ( 10جدو  )

 مقياس  أبعادمن  بعدمعامل الارتباط  بين الدرجة الكلية لكل 
 10ن=              للمقياسوالدرجة الكلية  كرة اليد للاعبىالنفسية  المناعة                     

 قيمة " ر "  الأبعاد م

 * 0.702 الثقة بالنفس 1
 * 0.685 الإتزان الإنفعالى  2
 * 0.697 التواصل مع المسد 3
 * 0.693 القدرة على حل المشكلات   4
 * 0.701 الإستفادة من الخبرات السابقة 5
           

 0.05* دا  عند مستوى                             0.632=  0.05قيمة " ر" المدولية عند مستوى  

ــح من   ــا  ا  وجود إرتباط  (  10)ر)  جدول  اليتضــــــ ــتود  دال إهبــــــ بين الدرجة    0.05 عند مســــــ
  للىق اس.والدرجة الكل ة  للاعبى كرة اليد مق اس الىناعة النفس ة  أبعاد من  بعد الكل ة لك  

 معامل الثبات : -ب 

ــ ة    معام ت  إيجاد   ــتخدام طريقة الت بيق   للاعبى كرة اليد الثبات لىق اس الىناعة النفسـ بيسـ
( لاعبين كرة اليد من مجتىع البحث وخارج العينة الأســــــــاســــــــ ة ،  10وإعادة الت بيق علي عينة )وامها )

( أيـام من الت بيق الأول، و)ـد ت  إيجــاد معــامـ  الإرتبــاط بين نتــا ج الت بيق  7وت  إعـادة الت بيق بعــد )
 ( يوضح ذلك.11الأول والثانى، والجدول ر)  )

 ( 11جدو  )
 10ن =                    للاعبى كرة اليدمعامل الثبات لمقياس المناعة النفسية                        

وحدة   الأبعاد 
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأو  
 ع م ع م قيمة "ر" 

 * 0.799 3.17 19.90 3.15 19.50 درجة  الثقة بالنفس
 * 0.786 3.11 21.30 3.28 20.80 درجة الإتزان الإنفعالى 
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 * 0.835 2.92 17.20 3.03 17.00 درجة التواصل مع المسد
 * 0.798 3.17 18.50 3.11 18.20 درجة القدرة على حل المشكلات  

 * 0.801 2.82 17.40 2.97 17.00 درجة الإستفادة من الخبرات السابقة
 * 0.804 15.19 94.30 15.54 92.50 درجة الممموع الكلى للمقياس

 0.05* دا  عند مستوى                                        0.632=  0.05قيمة " ر" المدولية عند مستوي        
ــح من الجدول ر)  ) ( أن معاملات الإرتباط بين نتا ج الت ب قين الأول والثاني لىق اس  11يتضـــــــــ

( و ى دالة إهبـــا  ا  عند مســـتود  0.835:   0.786تراوهت ما بين ) للاعبى كرة اليد الىناعة النفســـ ة  
 مىا يشير إلى ثبات الىق اس. 0.05

 تدريبات الوسط المائى المقترحة: 
 التدريبات فى الوسط المائى :أهداف 

 .  ( سنة18تحت ) للاعبى كرة اليد مستود الىناعة النفس ة تحسين   -1
 .سنة  (18تحت )  مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح للاعبى كرة اليد ت وير    -2

 أسس وضع التدريبات في الوسط المائى : 
من الجزل الضـح  إلى الوسـم   الىسـتخدمة فى الوسـم الىا ىلتدريبات أدال االتدرج فى  مراعاة   -1

 .إلى الجزل العىيق
خلال الوهدات التدريب ة لىا    الشــدة(مرتفع    –  الشــدة)منخفغ  إســتخدام طريقة التدريث الفترد   -2

 .لها من مىيزات تتىاشي مع أ داف وطب عة البحث 
 .بالىل  شعر اللاعث يجىاعى( هتي لا  - وجى  -التنوع في أدال التدريبات) فردد مراعاة  -3
 مراعاة مرونة البرنامج و)بولم للت بيق العىلى وإمكان ة التعدي  كلىا ت لث الأمر. -4
 فى الوسم الىا ى. تنفيى التدريبات  أثنالمراعاة عوام  الأمن والسلامة  -5

 محتوى التدريبات فى الوسط المائى:  
الىا ى مث    الوسم  تدريبات  الىتخببة فى  العلى ة  الدراسات  الباهث على  من خلال إطلاع 

من:   ك   محمد  دراسة  )  ،  (11)  (2021)كما   وآخرون  السيد  )2023سعد  محمود    ،(  4( 
تىكن الباهث من    (12( )2024)محمد أشرف    ،  (21( )2023)هبة أحمد  ،  (15) (2023)جعفر

مستود الىناعة النفس ة ومستود أدال التبويث ( تدريث يت  فى الوسم الىا ى لتحسين  32عدد )إخت ار  
 ( وت  تقس ىها كىا يلى: 5ملحق )  بالوثث ال وي  لىركز الجناح للاعبى كرة اليد 

 (.11تدريبات فى الجزل الضح  من هىام السباهة وعدد ا ) -
 (.11) تدريبات فى الجزل الىتوسم من هىام السباهة وعدد ا -
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 (.10) تدريبات فى الجزل العىيق من هىام السباهة وعدد ا -
ــاتىة تدريث كرة اليد بكل ات الترب ة    تدريبات )د ت  عرض و  ــم الىا ى علي مجىوعة من أســــــ الوســــــ

نســث التدريبات مع مراعاة مناســبتها لىســتود أفراد عينة البحث الأســاســ ة أ( لتحديد 2) ملحقالرياضــ ة  
 (.( سنة18تحت ) لاعبى كرة اليد )

جدول الفى الوسـم الىا ى موضـحة ب  شـير الباهث إلى أن تو يع الأهىال التدريب ة للتدريبات يو  
 :(12ر)  )

 (12جدول )
 في الوسم الىا ى الىقترهة تو يع الأهىال التدريب ة للتدريبات 

 البيان       
 
 
 
 الأسبوع 

التهيئة  
 البدنية 

شدة  
 الحمل 

المزء   المزء الرئيسى  حمم الحمل 
 ممموعات  تكرارات الختامى 

 إلى  من  إلى  من 
فترة  
 الراحة 

 التدريبات المستخدمة 
المزء  
 الرئيسى 

 ق15 ق 180 15/ 12/ 4/ 1 ث60 - 5 8 5 % 65 ق 45 الأول 
 ق15 ق 180 23/ 13/ 5/ 2 ث90 5 4 10 ث60 % 75 ق 45 الثانى 
 ق15 ق 180 24/ 14/ 6/ 3 ث60 - 5 8 ث60 % 65 ق 45 الثالث 
 ق15 ق 180 17/ 16/ 8/ 7 ث90 - 4 15 10 % 80 ق 45 الرابع
 ق15 ق 180 25/ 18/ 10/ 9 ث60 - 5 10 8 %70 ق 45 الخامس 
 ق15 ق 180 26/ 20/ 19/ 11 ث120 - 4 15 ث60 %90 ق 45 السادس 
 ق15 ق 180 28/ 27/ 22/ 21 ث90 - 5 - 10 %80 ق 45 السابع 
 ق15 ق 180 32/ 31/ 30/ 29 ث120 - 3 12 ث60 % 100 ق 45 الثامن 
إجمالى  
 الأزمنة 

 ساعة 2 ساعة 24        ساعة 6

 التدريبية : درجات الحمل داخل الوحدات 
علي درجات الحى  التال ة وفقا  لىعدلات النبغ، وهسث ما أشار إل م ك  من :    استخدم الباهث 

الحى     –الحى  أ)  من الأ)بــــــــــى   –)الحى  الأ)بــــــــــى ,  (2010عويس المبالى )  ،(2008البيك )
 (173: 8)(  35: 5الىتوسم(.)

 فترات الراحة البينية :  
طريقة الجس الىباشـر بأصـابع  و)د هدد الباهث فترات الراهة البين ة بالأسـلوب التقليدد بيسـتخدام  

ــباتى على جانث الريبة( لتحديد معدل نبغ القلث فى   أهد اليد على   ــريان الســ ــرايين الســــ ح ة )الشــ الشــ
 (: 2008على البيك ) )النبغ الىوهد لجى ع اللاعبين( وفقا  لىا أشار إل م الدي قة
 (   بعد الحى  الىتوسم.60) -     
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 (   بعد الحى  الأ)  من الأ)بي.180 – 90) -     
  (70:  5(   بعد الحى  الأ)بي.)240 – 180)  -     

 التوزيع الزمنى لتدريبات الوسط المائى:    
 الشــــــــــافعيمـدحـت  و عمـاد الـدين عبـاس    (,6)  (2005)عمـاد الـدين عبـاس    :منكــ     تفقوي

على مجىوعـة من الخ وات لتحـديـد التو يع الزمنى للوهـدات التـدريب ـة الىقترهـة و ى كىـا ( 7)  (2017)
 يلى : 

 تحديد عدد الأسابيع فى البرنامج التدريبى: 
 .( أساب ع8وت  تحديد ا بـ ) -     

 تحديد عدد مرات التدريب الإسبوعية :  
 .( وهدات 3عدد الوهدات التدريب ة فى الأسبوع ) -      
 .( ق80 من الوهدة التدريب ة ) -      

 القياسات القبلية : 
مستود أدال مستود الىناعة النفس ة و فى  الأساس ة  إجرال الق اسات القبل ة لأفراد عينة البحث  ت   

اليد  كرة  فى  الجناح  لىركز  ال وي   بالوثث  من    وذلك،  التبويث  الفترة  وهتى    24/4/2024فى 
26 /4/2024 . 

 :  الوسـط المـائى  تطبيق برنامج تدريبات 
ــم الىـــــــــا ىبرنامج تدريبات  محتود  ت بيق  ب الباهث   )ام  ( على أفراد عينة البحث 6)ملحق  الوســـــــ
  2024/ 28/4( وهدات تدريب ة فى الأسبوع، وذلك خلال الفترة من 3( أساب ع بوا)ع )8لىدة )  الأساس ة

 .22/6/2024إلى 
 القياسات البعدية : 

مسـتود أدال مسـتود الىناعة النفسـ ة و في   الأسـاسـ ةت  إجرال الق اسـات البعدية لأفراد عينة البحث 
اليـــــد  الجنـــــاح فى كرة  ال ويـــــ  لىركز  بـــــالوثـــــث  الفترة من    التبــــــــــــــويـــــث  وهتى   24/6/2024خلال 

 بنفس ترتيث وشروط الق اسات القبل ة.،  26/6/2024
 :  ية قيد البحثالإحصائ الأساليب

 قام الباحث بمعالمة البيانات إحصائياا باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: 
 الإنحراف الىع ارد  -                          الىتوسم الحسابى  -
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  معام  الإلتوال   -                     الوس م  -

   إختبار "ت"  -                          معام  الإرتباط البس م  -

                       نسث التحسن   -

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولاا: عرض النتائج:

 ( 13) جدو 
 البحثالقياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة الفروق بين  دلالة
 12ن =                  أبعاد المناعة النفسية قيد البحثفى  الأساسية                             

 القياس  وحدة المتغيرات 
 ع م ع م " ت" قيمة القياس البعدى  القياس القبلى 

 * 3.84 2.61 24.92 2.93 20.00 درجة الثقة بالنفس
 * 2.91 3.03 25.00 3.11 21.25 درجة الإتزان الإنفعالى 
 * 3.15 2.44 21.00 2.85 17.33 درجة التواصل مع المسد

 * 2.79 2.52 21.50 2.91 18.50 درجة القدرة على حل المشكلات  
 * 3.03 2.34 20.82 2.77 17.42 درجة الإستفادة من الخبرات السابقة

 * 3.14 12.94 113.24 14.57 94.50 درجة الممموع الكلى للمقياس
 0.05* دا  عند مستوى                                           2.201= 0.05عند  المدولية" ت"  قيمة       

الق اسـين القبلى  بين    0.05  عند مسـتود   إهبـا  ا  ( وجود فروق دالة  13)ر)    جدولالمن    يتضـح
ــ ة  والبعدي لأفراد عينة البحث  ــاســــ ــ ة  فى   الأســــ  - الإتزان الإنفعالى   -  الثقة بالنفس)أبعاد الىناعة النفســــ

( لبــــالح الق اس  الإســــتفادة من الخبرات الســــابقة  -القدرة على ه  الىشــــكلات    -  التواصــــ  مع الجســــد 
 .البعدد

  
 (1) الشكل رقم        

 والبعدى لأفراد عينة البحثالقياسين القبلى الفروق بين  دلالة          
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 أبعاد المناعة النفسية قيد البحث فى  الأساسية                                        
 ( 14) جدو 

 أبعاد المناعة النفسية قيد البحث الأساسية فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن

 القياس  وحدة المتغيرات 
 12ن =           الأساسية عينة البحث

 نسب تحسن بعدى  قبلى 
 % 24.60 24.92 20.00 درجة  الثقة بالنفس

 % 17.65 25.00 21.25 درجة الإتزان الإنفعالى 
 % 21.18 21.00 17.33 درجة التواصل مع المسد

 % 16.22 21.50 18.50 درجة القدرة على حل المشكلات  
 % 19.52 20.82 17.42 درجة الإستفادة من الخبرات السابقة

 % 19.83 113.24 94.50 درجة الممموع الكلى للمقياس

وجود نســـــث تحســـــن فى الق اس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث (  14)  جدولالمن    يتضـــــح
 .(%24.60 - %16.22تراوهت ما بين ))يد البحث أبعاد الىناعة النفس ة فى  الأساس ة

 ( 15جدو  )
 البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة 

  12ن =                فى مستوى أداء التصويب بالوثب الطويل      الأساسية                            

 المتغير
  وحدة
 القياس 

 ع م ع م " ت" قيمة القياس البعدى  القياس القبلى 
 *3.11 2.36 33.25 2.71 29.75 متر الطويل قوة التصويب بالوثب 

 *2.73 1.02 5.00 1.28 3.67 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل 
 *2.96 0.95 4.75 1.16 3.50 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل بعد الخداع 

 0.05* دا  عند مستوى                                                 2.201 =0.05عند  المدولية" ت" قيمة       
الق اسـين القبلى  بين    0.05  عند مسـتود   إهبـا  ا  ( وجود فروق دالة  15)ر)    جدولالمن    يتضـح

فى مســتود أدال التبــويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة   الأســاســ ةوالبعدي لأفراد عينة البحث  
 .اليد لبالح الق اس البعدد

 (2) الشكل رقم 
 البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة 

 فى مستوى أداء التصويب بالوثب الطويل  الأساسية
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 ( 16) جدو 
 الأساسية فى مستوى أداء التصويب بالوثب الطويل  القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن

 المتغيرات 
  وحدة
 القياس 

 12ن =           الأساسية عينة البحث

 نسب تحسن بعدى  قبلى 
 % 11.76 33.25 29.75 متر قوة التصويب بالوثب الطويل 
 % 36.24 5.00 3.67 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل 

 % 35.71 4.75 3.50 درجة دقة التصويب بالوثب الطويل بعد الخداع 

( وجود نســـــــــث تحســـــــــن فى الق اس البعدي عن القبلى لأفراد عينة  16) ر)   جدولاليتضـــــــــح من  
تراوهت ما بين   مســـتود أدال التبـــويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة اليد في   الأســـاســـ ة البحث 

(11.76% - 36.24%.) 
 ثانياا: مناقشة النتائج :

توجد فروق دالة إخبــا  ا  بين متوســ ات   مناقشــة النتائج للفرض الأو  والذى ينع على:" -أ
 لبالح الق اسات البعدية". الىناعة النفس ةالق اسات القبل ة والبعدية للىجىوعة التجريب ة فى أبعاد 

  0.05  عند مســتود   إهبــا  ا  وجود فروق دالة ( 1والشــك  ر)  )(  13)ر)    جدولال  أظهرت نتا ج
 -   الثقة بالنفس)أبعاد الىناعة النفســـــ ة  فى   الأســـــاســـــ ة الق اســـــين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث بين  

( الإستفادة من الخبرات السابقة  -القدرة على ه  الىشكلات    -  التواص  مع الجسد   -الإتزان الإنفعالى  
 .لبالح الق اس البعدد

التحسن    ويعزد  النفس ة  فى  الباهث  الىناعة  البحث أبعاد  أفراد عينة  التأثير  إلى    الأساس ة  لدد 
التخلص من التوتر والقلق وضغوط التدريث  مىا أدد إلى  الوسم الىا ى    ات سخدام تدريبلإ  الإيجابى

 لاعبى كرة اليد مىا  اد من دافع ة  وجىاب  وسم مىتع  الىا  ة    والىباريات الرياض ة، وذلك لأن التدريبات 
مىا يسه  في تحسين الىثابرة، والقدرة على  ىقاومة كبيرة  يعى  الوسم الىا ى كللجدية فى التدريث كىا  

هيث روعي في التدريبات داخ  الىال مبدأ التدرج من السه  إلى    ،مواجهة ضغوط مباريات كرة اليد 
نوع ة  و الجزل العىيق(    -الجزل الوسم    –البعث من هيث عىق م اه هىام السباهة )الجزل الضح   

 تتفق  ىه النت جة مع ما أشار إل م ، و (الشد   -  الدفع   –الوثث    -الحج     –العدو  التدريبات الىستخدمة )
 Barbosa, et., al باربوسا وآخرون  Colado, et., al, (2012) (26،)وآخرون  كولادو ك  من :

تفريغ التوتر والقلق، والىد يعد مخزون يسه  في  علي أن التدريبات في الوسم الىا ي  (،  24)  (2019)
إسترات جى للعدوان من خلال )نوات تسىح باست عاب تلك ال ا)ات ب ريقة مشروعة ومقبولة إجتىاع ا ،  
كىا تساعد على نوم أ ددل وأعىق، بالإضافة إلى إنتاج  رمونات أشهر ا الأندورفين الىد يحسن من  
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الحالة الىزاج ة للفرد، ويشعره بالسعادة الأمر الىد يؤد على )درة الرياضى على مواجهة ضغوط التدريث 
      .والىنافسة الرياض ة، والح اة "الىناعة النفس ة"

دراسة:كىا   نتا ج  مع  النت جة  إستخدام    فاعل ة على  (  1)( 2024إسراء رمضان )   تتفق  ىه 
 .للىو وبين في رياضة السباهة النفس ة بعغ النواهى  تحسين  فىتدريبات الوسم الىا ي 
إلى وجود نسث تحسن فى الق اس البعدي عن القبلى لأفراد (  14) ر)     جدولال  وأشارت نتا ج

 . (%24.60  -  %16.22تراوهت ما بين ))يد البحث أبعاد الىناعة النفس ة فى  الأساس ة عينة البحث 
موران  Grantham (2012)(29،)جرانثام ك  من :  تتفق  ىه النت جة مع ما أشار إل مو 
الىا ي    Moran & Linda  (2019()33)وليندا   الوسم  تدريبات  الىىيزات  أن  من  العديد  لها 

الخاصة، ومستود الأدال الىهارد،  البدن ة    القدرات ت وير    منها  والتأثيرات الإيجاب ة على الرياضيين
والنواهى النفس ة، وتحسين الحالة الىزاج ة، والقدرة على مواجهة الضغوط   وتحسين النواهى الوظ ف ة

       .النفس ة، وتخف ف ظا رة الإهتراق النفسي للرياضيين

 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول 
ينع على:"  -ب والذى  الثانى  للفرض  النتائج  بين متوس ات    مناقشة  دالة إخبا  ا   توجد فروق 

مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الق اسات القبل ة والبعدية للىجىوعة التجريب ة فى  
 لبالح الق اسات البعدية".  الجناح فى كرة اليد 
  إهبا  ا  وجود فروق دالة  ( إلى  2والشك  ر)  )(  15)ر)     جدولالمن    يتضح أشارت نتا ج  

فى مستود أدال التبويث    الأساس ةالقبلى والبعدي لأفراد عينة البحث    الق اسين بين    0.05  عند مستود 
 .بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة اليد لبالح الق اس البعدد

مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى  ويرجع الباهث التحسن الحاد  فى  
إلى التأثير الإيجابى لإستخدام تدريبات الوسم الىا ى، والىد   الأساس ة  لأفراد عينة البحث كرة اليد  

أسهىت فى تحسين القدرات البدن ة الخاصة، والقدرات الوظ ف ة، والقدرة على مقاومة التعث، الأمر 
 ، أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة اليد الىد أنعكس بشك  فعال على )وة ود)ة  

  Ritchie , et. al  (2010 ( )36 ،)ك  من : ريتشي وأخرون    تتفق  ىه النت جة مع ما أشار إل مو 
درات البدن ة،  يسه  بشك  إيجابى فى تنى ة الق  فى الوسم الىا ى أن التدريث    (2) (2014)  جىال الجى 
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النواهى الوظ ف ة الىتعلقة    تحسينكىا يعى  على    ، وتحسين الأدال الىهارد،العضل ة  القدرة  والىتىثلة فى
     . بالأدال الرياضـي

من     ك   دراسة  نتا ج  مع  النت جة  وليندا  :  وتتفق  ىه    Moran & Lindaموران 
جعفر  محمود  ، (  4)(  2023سعد السيد وآخرون )  ،  (11)  (2021كما  محمد )  ،(33()2019)
أ ى ة استخدام    على   ( 12( ) 2024محمد أشرف )   ،  (21( ) 2023هبة أحمد )  ،  (15)(2023)

 . الرياضات الفردية والجىاع ة للاعبىالتدريبات فى الوسم الىا ى فى تحسين مستود الأدال الىهارد 

وجود نسث تحسن فى الق اس البعدي عن القبلى  عن  (  16)ر)   جدول  ال  كىا أسفرت نتا ج
البحث  ال وي   في    الأساس ة  لأفراد عينة  بالوثث  التبويث  أدال  اليد مستود  الجناح فى كرة    لىركز 

 (.%36.25 -  %11.76تراوهت ما بين ) 
،    (3)(2005محمد جابر )وخيرية السكرى  ك  من :    تتفق  ىه النت جة مع ما أشار إل مو 
بأن التدريث داخ  الىال يلقي الجس  ع م مقاومة كبيرة من الىال Rogers  (2014( )37  )روجرز  

بيعتبار ا أسلوب لىقاومة العضلات العاملة مىا يؤدد إلى ت وير القدرة للىراعين والرجلين و ى من  
الىد أسه  في تحسين التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح فى كرة   الأمرمت لبات أدال التبويث  

 اليد.        

 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى 
 : ستخلاصات لإا

 فى حدود هدف وفروض البحث والنتائج التى توصل إليها الباحث تم إستخلاص ما يلى:
أبعاد    على  0.05دال إهبا  ا  عند مستود    ا  إيجاب    ا  تأثير الوسم الىا ى  ات  تدريب إستخدام  يؤثر    -1

النفس ة   بالنفس)الىناعة  الإنفعالى    -   الثقة  الجسد   - الإتزان  مع  ه     -   التواص   على  القدرة 
 ( سنة. 18تحت ) ( للاعبى كرة اليد الإستفادة من الخبرات السابقة -الىشكلات 

  -   %16.22) بنسبة تتراوح ما بين  أبعاد الىناعة النفس ة  أهدثت تحسنا  فى  الوسم الىا ى  ات  تدريب  -2
24.60%) . 

الىا ى  إستخدام  يؤثر    -3 الوسم    علي  0.05دال إهبا  ا  عند مستود    ا  إيجاب   ا  تأثير التدريث فى 
 ( سنة. 18تحت ) للاعبى كرة اليد مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح 
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مستود أدال التبويث بالوثث ال وي  لىركز الجناح أهدثت تحسنا  فى  الوسم الىا ى  ات  تدريب  -4
 (.% 36.25  -  %11.76تراوهت ما بين ) للاعبى كرة اليد 

 التوصيات:
 وفى ضول نتا جم يوصى الباهث بىا يلى:  عينة البحث، هدود  فى
مستود أدال التبويث لتحسين أبعاد الىناعة النفس ة و الىقترهة  الوسم الىا ى  ات  تدريبإستخدام    -1

 ( سنة. 18للاعبى كرة اليد تحت )بالوثث ال وي  لىركز الجناح 
 .( سنة18للاعبى كرة اليد تحت )نفس ة لتحسين الىناعة النفس ة وضع برامج إرشادية   -2
 . للاعبى كرة اليد فى تشخ ص الحالة النفس ة الىناعة النفس ة مق اس إستخدام  -3
تحسين   بشك  ر  سى فى فترة الإعداد الخا  لىا لها من أ ى ة فى   الوسم الىا ى  ات تدريباستخدام    - 4

 . كرة اليد  عبىالحالة النفس ة والىهارية للا

 . للاعبى كرة اليد ضىن عىل ة الإنتقال والإخت ار الىناعة النفس ة إدخال ي اسات  -5

 المراجع 
 أولا: المراجع العربية:

على تعل  بعغ مهارات السباهة وتنى ة  تأثير برنامج ما ى نفسيى  :"  ( 2024إسراء رمضان محمود )   -1
السباهة،  لىو وبى  الإجتىاعى  والتك ف  الإنفعالى  دكتوراه،  الىكال  الترب ة   رسالة  كل ة 

 . بنهاجامعة  الرياض ة ،
الممل  -2 الحليم  عبد  الىا  ة    (:2014)  جما   لل باعة  ،  2ط   والل ا)ة،التىرينات  الجى   مؤسسة 

 والنشر، طن ا. 
ل ا)ة(،    –علاج    –تىرينات الىال )تأ ي   :  (2005محمد جابر بريقع ) ،  خيرية إبراهيم السكري   -3

 الإسكندرية.  منشأة الىعارف،
برنامج تدريبى باســتخدام الوســم الىا ى لتحســين  (:"2023سـعد السـيد، مروة يونس، فاتن البنا )  -4

القوة العضـــــــل ة للرجلين وتأثير ا على والىســـــــتود الر)ىى لســـــــباهى البـــــــدر"، الىجلة 
ــ ة، الىجلد) ــ ة،(،  32(،العدد )30العلى ة لعلوم الترب ة الرياضـــــــــ   كل ة الترب ة الرياضـــــــــ

 .طن اجامعة 
 ، منشأة الىعارف، الإسكندرية.2تخ  م التدريث الرياضي، ط( : 2008علي فهمى البيك ) -5

: تخ  م الأســــــــــــــس العلى ـة لبنـال وإعـداد الفريق في الألعـاب (2005)  عمـاد الـدين عبـاس أبو زيـد -6
 الإسكندرية.، الىعارف منشأة الجىاع ة ، 
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كرة اليد  في: ت ب قات الهجوم  (2017) الشـــــــــافعيمدحت محمود  ،   عماد الدين عباس أبو زيد  -7
 ، القا رة . العربيتدريث( ، دار الفكر  –)تعل   

 القا رة. للنشر، .G.M.S، دار  التدريث الرياضى النطرية والت بيق(: 2010عويس المبالى ) -8

الق ـاس والتقوي  وتحليـ   (:  2002عمـاد الـدين عبـاس )،  قـدري مرســـــــــى   ،كمـا  الـدين دروي    -9
 ت ب قات(، مركز الكتاب للنشر، القا رة. -الىباراة في كرة اليد ) نطريات 

ــماعيل  -10 ــبحيمحمد  ,   كما  عبد الحميد إســ ــانين  صــ : رباع ة كرة اليد الحديثة ، (2003) حســ
 .مركز الكتاب للنشر ، القا رة

ــحات )  -11 فاعل ة برنامج تدريبى باســـــــتخدام الوســـــــم الىا ى على تنى ة    (:"2021كما  محمد الشــ
كل ة الترب ة    رسـالة ماجسـتير،  بعغ الىهارات الهجوم ة لدد ناشـئى رياضـة الكارات ة،

 .بنهاجامعة  الرياض ة ،
الىهارية  (:"2024محمد أشرف عوض )  - 12 الىتغيرات  الىا ى فى تحسين  الوسم  تأثير تدريبات 

كل ة الترب ة    (،4(،العدد)33الىجلة العلى ة لعلوم الترب ة الرياض ة، الىجلد)للىنقىين"،  
 .طن اجامعة  الرياض ة،

 للنشـــــــر، .G.M.Sل دار  6طل : كرة اليد تعل   ل تدريث ل تكن ك  (2002)  محمد توفيق الوليلى  -13
 القا رة.

ــالم  حمودةخـالـد  محمـد    -14 : الهجوم والـدفـاع فى كرة اليـد ، دار ال بـاعة  (2008) ، جلا  كمـا  ســـــــ
 القا رة.بشركة ماكس جروب ، 

 القدرات "تأثير استخدام تدريبات الىقاومة داخ  وخارج الىال على  (:2023محمود جعفر حسين )   -15
كل ة   رسالة ماجستير،   الخاصة ومهارة التبويث من الحركة"لناشئى كرة القدم"،  البدن ة 

 أسيوط جامعة  الترب ة الرياض ة ،
وعلا)تها بالسلوي الق ادد والقدرة على إتخاذ القرار  النفس ة الىناعة  (:"2021مروة فتوح محمد )  -16

 . الز)ا يقكل ة الترب ة الرياض ة بنات ، جامعة  رسالة دكتوراه ،لىدربى السباهة "، 

بنال مق اس للىناعة  2019المرسى ، أمل خليل) مختار منى  -17 النفس ة للاعبى الرياضات (:" 
(ل كل ة  1(،الجزل )86الىجلد )  ،  الىا  ة"، الىجلة العلى ة للترب ة البدن ة علوم الرياضة

 جامعة هلوان. ، الترب ة الرياض ة للبنين
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 .دار الفكر العربي ، القا رة ،2ط: كرة اليد للجى ع ،(2004) منير جرجس ابراهيم -18
 الإسكندرية. الىعارفل منشأة لالأنش ة الهوا  ة :(2010)نعمات أحمد عبد الرحمن   -19
 عينة لدد  الىستقب  بقلق وعلا)تها النفس ة الىناعة   :"  (2020)  عبدالعظيم عبدالحفيظ هاني  - 20

مجلة كل ة الترب ة   ،   (Covide- 19)"كورونا   ضول جا حة في الجامعة   طلاب  من
 ( ، كل ة الترب ة ، جامعة بنها. 5(، الجزل )124،العدد )

برنامج تدريبى أيزوكينتك داخ  الىال باستخدام بعغ الأدوات    تأثير( :"2023هبة أحمد خليفة )  -21
م  هف 100والىهارية والىستود الر)ىى لسباهات  البدن ة    القدرات   بعغ الحديثة على  
 .أسيوطجامعة  كل ة الترب ة الرياض ة ،  رسالة دكتوراه، على الب ن،

بك  من )لق الىستقب  والإغتراب النفسي   وعلا)تها النفس ة  الىناعة  ( :"2023)  هناء أحمد بطيخ  - 22
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