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أثر تدريبات القدرات التوافقية علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي 
 الرقمي لمتسابقي قذف القرص

 وليد عيد خليفة عثمان/ الباحث

 الملخص
 يقوم علي تطوير القدرات التوافقية ل;عبي جديد تدريبى أسلوب باستخدام الباحث قام

المستوي الرقمي وبناءا علي قذف القرص مما يؤدي الي تحسن القدرات البدنية و
المسح المرجعي للدراسات والمراجع السابقة كانت أھم القدرات التوافقية التي 

حركي، القدرة علي التوازن -القدرة علي اIدراك الحساستخدمھا الباحث ھي 
 المنھج الباحث أستخدم، رية للذراعين، القدرة علي الدقةالحركي، القدرة اNنفجا

 ظران تجريبية وضابطةتين لمجموع والبعدى القبلى القياس بتصميم التجريبى
 الط;ب من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم،  الدراسةهھذ لطبيعة لمناسبتة

، ًطالبا )20( عددھم اIجمالي بلغ الرياضية بالعريش، بكلية التربية المتميزين في مسابقة قذف القرص
بتنمية القدرات التوافقية داخل البرامج التدريبية  ا`ھتمامضرورة  -1 :وكانت أھم التوصيات ھي

ا`ھتمام بتصميم  -2 . بمسابقات الرمى لما لھا اNثر اNيجابى على مستوى اNنجاز الرقميالخاصة
القدرات التوافقية الخاصة بكل مسابقة من  بطارية اختبارات ذات مستويات معيارية خاصة بمكونات

العمل على تطوير قدرة التوازن  -3. اصة، واNنشطة الرياضية اNخري عامةمسابقات ألعاب القوي خ
 والقدرة علي الدقة لما لھم من تأثير جيد  على والتوافق الكلي للجسم والقدرة اNنفجارية للذراعين

 .عملية الرمى

 مشكلة البحث

تكمن أھمية القدرات التوافقية في أنھا 
عبارة عن صفة مركبة من عدة صفات 

نتباه شمل الرشاقة والدقة ورد الفعل وا�ت
والتركيز، وھذه الصفات * تظھر بشكل 

 ثناء ا2داء الحركي بل تظھر بشكلأ منفصل
 مركب وبع5قات متبادلة مع الصفات البدنية

ا2خرى مثل القوة والسرعة والتحمل 
ًوالتوافق وبناءا على ھذا التركيب المعقد 

يرتبط أيضا للقدرات التوافقية فان تنميتھا 
بتطوير مختلف الصفات البدنية والمھارية 

 .)235:1(التي ترتبط بھا 

من خ5ل عمل الباحث كعضو ھيئة 
التدريس بكلية التربية الرياضية والمدير 

 6الفني لفريق ألعاب القوي بمركز شباب 
 أكتوبر بالعريش *حظ أن ال5عبين يواجھون
 صعوبة كبيرة أثناء أداء مھارة قذف القرص
وتتمثل في ضعف مستوى الربط الحركي 

لمھارة خ5ل مراحل ا2داء 2جزاء ا
في دقة وإنسيابية أدائھم ، والقصور الحركي
، وكثرة ا2خطاء وزيادة الجھد للمھارة

المبذول في أداء المھارة نتيجة إشراك 
مجموعات عضلية غير مطلوبة في ا2داء 

 علي مستوي ا2داء الفني ًوالذي يؤثر سلبا
، كما أن الباحث قد وقع إختياره مھارةلل

 بعض الط5ب المميزين في أداء قذف ىعل
القرص ليتم تطبيق تجربة البحث عليھم 

جامعة العريش  نواة لتكوين منتخبليكونوا 
 . فريق 2لعاب القوي بالعريشتكوينو
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 :أھمية البحث

 :اNھمية العلمية

تزويد المكتبة العربية بالمراجع في 
لعاب أ التوافقية المرتبطة بمجال القدرات

 .القوي وخاصة قذف القرص

 :اNھمية التطبيقية

 التوافقية دراتللق تصميم برنامج تدريبي
 .ل5عبي قذف القرص

 تكوين فريق 2لعاب القوي وخاصة قذف
 .القرص بجامعة العريش

 :البحث ھدف

أثر  على التعرف لىإ البحث يھدف
 القدرات التدريبي المقترح لتدريبات البرنامج

 لمستوي واالتوافقية علي بعض المتغيرات البدنية
  .الرقمي لمسابقة قذف القرص

 :البحث فروض

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في أثر 
القدرات التوافقية علي بعض المتغيرات 
البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة قذف 

 .لصالح القياس البعديالقرص قيد البحث 

 :المصطلحات

 :القدرات التوافقية 

ھي المكون الرئيسي للوصول بالفرد 
الرياضي إلي الفورمة الرياضية وتعد 
العمود الفقري لتنمية المھارات الفنية 

 .)20:7(الخاصة بكل رياضة 

 :النظرية ساتراالد

 : القدرات التوافقية 

القدرات التوافقية كقدرات منفردة  تظھر
ًبل ترتبط دائما مع بعضھا البعض كي 

يب الحركة الكلية تخدم في مضمونھا ترك
وبصورة متناسقة، أن القدرات التوافقية 

متطلبات ا2داء المھاري وتختلف  تنبثق من
 ،ضھا البعض في إتجاھھا الديناميكيعن بع

 وترتبط القدرات البدنية والمھارية والخططية
 القدرات وإذا ما تم تنسيق العمل بين ھذه

 تحقيق أعلي مستوي من التوافق أمكن
2داء المھارات  الحركي العام والمطلوب

الحركية المتميزة بالضبط والتحكم الحركي 
)112:8.( 

 : القدرات التوافقية أھمية

أن تطوير مستوى القدرات التوافقية 
ًيلعب دورا مھما في إكتساب المھارات  ً

  لتعلمأن القدرات التوافقية مھمة ،الحركية
الحركية، فالقدرات التوافقية تعد  المھارات

، س لتكوين البناء الرياضي ل5عبينا2سا
ومن ناحية أخرى درجة إتقان المھارات 
الحركية والتي تعبر عن ا2ساس المركب 

القدرات التوافقية  على تطويرلمستواه تعمل 
 التدريب الھادف إلى تغيير حيث يؤدى

ارات وتحديد ا2شتراطات الخارجية للمھ
 كمية ونوعية القدرات التوافقية لدى ال5عب،

وعلى ھذا فتشترك القدرات التوافقية 
والمھارات الحركية في تشكيل ا2سس 

 لمستوى المتطورالتوافقية وبالتالي تحقيق ا
 ) .261:2(أثناء الممارسة الرياضية 

إن الزمن ال5زم لتعلم أي مھارة حركية 
 التوافقية، أن يتوقف علي مستوي القدرات

أھمية القدرات التوافقية تتضح في كونھا 
المھارات الحركية لتشكيل  تشترك مع

ا2سس التوافقية ال5زمة لتطوير مستوي 
ًالفرد حيث تلعب القدرات التوافقية دورا 
ًھاما في إكتساب المھارات الحركية عند 
بداية التعلم ولذلك فأنه من الضروري 

لقدرات التوافقية توافر مستوي مناسب من ا
 ) .3:9(عند تعلم المھارات الحركية 
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أن أھمية القدرات التوافقية ل5عب 
تساعده علي إستخدام جسمه بسھولة ويسر 
2داء الحركات المختلفة وا2نتقال من 
حركة vخري أو تغيير سرعة ا2داء 
بصورة تتميز بالدقة والس5سة والتوقيت 

 ).9:2(السليم 

 :توافقيةمكونات القدرات ال

يري الباحث من خ5ل القراءات 
وكذلك ما تم النظرية والدراسات السابقة 

الحصول علية من المسح المرجعي 
وإستط5ع رأى الخبراء حول مكونات 
القدرات التوافقية لمسابقة قذف القرص 

 :وھي كا2تي

 . حركي-القدرة علي ا�دراك الحس -1

 . القدرة علي التوازن الحركي -2

 .جارية للذراعين القدرة ا2نف -3

 . القدرة علي الدقة  -4

 :مسابقة قذف القرص

أن مسابقة قذف القرص من السباقات 
التي تعتمد علي الدوران لتوليد سرعات 
عالية والتي ترتبط بدرجة كبيرة بمسار 
ًالسرعة الطويل نسبيا ول5ستفادة القصوى 
من ھذه السرعة ونقلھا إلي ا2داة *بد وان 

 كبيرة من التوافق يتمتع ال5عب بدرجة
الحركي با�ضافة إلي قدرات بدنية عالية 

 ).                                                                                          451:5(وبخاصة القوة 

 مسابقة قذف القرص إحدي مسابقات أن
 الرمي والدفع في العاب القوي والتي تتطلب

ل الطول والتي يتميز به إمكانات خاصة مث
*عبي قذف القرص وذلك �طالة ممر 
الرمي وزيادة السرعة الزاوية با�ضافة 
للسرعة المحيطية والتي تسھم في إطالة 

مسافة الرمي با�ضافة إلي السرعة 
الحركية والرشاقة المطلوبة 2داء المسابقة 
بكفاءة لتحقيق أفضل مسافة والحاجة 

ي سرعة الرمي للسرعة الحركية يساعد ف
التي يتحول إلي كمية حركة تتغلب علي 
المقاومة مما يؤدي إلي مسافة رمي أطول 
وتتوقف طول مسافة الرمي علي سرعة 

 ).53:6(خروج المقذوف وزاوية الرمي 

 :المرتبطة الدراسات

 عنوان )3()2008( إبراھيم أحمدجده 
تأثير تدريبات القدرات التوافقية  "البحث

رمي الرمح علي مستوي الخاصة بمھارة 
 "اNنجاز لطالبات كلية التربية الرياضية

تأثير تدريبات  على التعرف البحث ھدف
القدرات التوافقية الخاصة بمھارة رمي 
الرمح علي مستوي ا2نجاز لطالبات كلية 

 أستخدمت البحث منھج التربية الرياضية،
 البحث عينة، التجريبى المنھج الباحثة
بة من كلية التربية طال )112( قوامھا

 يؤثر المقترح برنامج، الالرياضية بالمنيا
 –القدرات التوافقية (مستوي  على ًإيجابيا

 المستوي-المھاريالمستوي  -القدرات البدنية
 .لصالح المجموعة التجريبية) الرقمي

 )4()2009( عبدالرحيم التوابحازم عبد
 تأثير برنامج تدريبي لتطوير: البحث عنوان

درات التوافقية علي تحسين بعض الق
" مستوي الرقمي لناشئي رمي الرمح

 تدريبى برنامج تصميم البحث ھدف
لتطوير بعض القدرات التوافقية علي 
تحسين مستوي الرقمي لناشئي رمي الرمح 

التجريبى وتكونت  المنھج الباحث أستخدم
 *عب من ناشئي رمي 20العينة من 
ًبيا في إيجا أثر النتائج  سنة16الرمح تحت 

 نتحسين القدرات التوافقية لدي الناشئي
 .علي المستوي الرقمي لرمي الرمح
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 :البحث إجراءات

 :البحث  وعينةمنھج

 بتصميم التجريبى المنھج الباحث أستخدم
تجريبية تين لمجموع والبعدى القبلى القياس

ھذة  لطبيعة لمناسبتة ظران وضابطة
 بالطريقة البحث عينة اختيار ، تمالدراسة
الط5ب المتميزين في مسابقة  من العمدية

  التربية الرياضية بالعريش،بكلية قذف القرص
 يراعيًطالبا،  )20( عددھم ا�جمالي بلغ

 حيث المجموعتين من بين التكافؤ إيجاد
  ).، المستوي الرقميالوزن ،الطول  ،السن(

 :البحث عينة بين التجانس

 الفرق يعزو أن الباحث يستطيع لكى
، خارجيةثرات مؤ دون التجريبى لعاملا لىإ

 البحث عينة أفراد تجانس اجل معرفة ومن
 )العمر -الوزن  -الطول (متغيرات  فى

 اظھرالذي  ا*لتواء معامل الباحث استخدم
 بين محصورة القيم وھى للعينة التجانس

 عينة تجانسمما يشير الي ) 3+،3-(
 .البحث

 إلى المتوسط )1 (نتائج جدول تشير
 وا*نحراف المعيارى ومعامل ابىالحس

، كما لتواء لمتغيرات النمو للمجموعتينا�
يتضح تجانس افراد العينة فى ھذه 
 المتغيرات حيث تراوح معامل ا�لتواء بين

) ±3(. 

المتوسط  إلى) 2(تشير نتائج جدول 
الحسابى وا*نحراف المعيارى ومعامل 
ا�لتواء ل�ختبارات البدنية قيد البحث فى 

، كما قياس القبلى لعينة البحث الضابطةال
فراد العينة فى ھذه أتجانس  يتضح

ا*ختبارات حيث تراوح معامل ا�لتواء 
 ).3± (بين 

 إلى المتوسط )3 (جدولتشير نتائج 
الحسابى وا*نحراف المعيارى ومعامل 
ا�لتواء ل�ختبارات التوافقية قيد البحث فى 

، كما ةقياس القبلى لعينة البحث الضابطال
 افراد العينة فى ھذه ا*ختبارات يتضح تجانس

 ) .3± ( حيث تراوح معامل ا�لتواء بين 

 إلى المتوسط )4 (جدولتشير نتائج 
الحسابى وا*نحراف المعيارى ومعامل 
ا�لتواء ل�ختبارات البدنية قيد البحث فى 
القياس القبلى لعينة البحث التجريبية، كما 

 ھذه ا*ختبارات نة فىيتضح تجانس افراد العي
 ).3± ( حيث تراوح معامل ا�لتواء بين 

 إلى المتوسط )5 (تشير نتائج جدول
الحسابى وا*نحراف المعيارى ومعامل 
ا�لتواء ل�ختبارات التوافقية قيد البحث فى 
القياس القبلى لعينة البحث التجريبية، كما 

افراد العينة فى ھذه  يتضح تجانس
ا*ختبارات حيث تراوح معامل ا�لتواء 

 .)3± ( بين 

  : ومناقشة فرض البحث  عرض

 إلى المتوسط )6 (جدولتشير نتائج 
الحسابى وا*نحراف المعيارى ل�ختبارات 

البحث فى القياس القبلى البدنية قيد 
 .للمجموعة التجريبيةوالبعدى 

سط  إلى المتو)7 (جدولتشير نتائج 
ختبارات الحسابى وا*نحراف المعيارى ل�

القياس القبلى  التوافقية قيد البحث فى
 .والبعدى للمجموعة التجريبية

ً الباحث ھذه الفروق الدالة إحصائيا يعزى
بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
 التجريبية وھذا التحسن فى ا2ختبارات

البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى 
 رحــــ محتوى البرنامج التدريبى المقتإلى
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 )1(جدول 

 20=                   توصيف عينة البحث ككل            ن 

 ا`لتواء ا`نحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى المتغيرات

 0.186 0.78807 21.0000 20.9000 السن

 0.043- 4.00526 177.5000 177.4000 الطول

 0.539 7.14124 76.5000 77.4500 الوزن

 0.198 2.38636 18.0000 18.3000 المستوى الرقمى

  

 

 

 )2(جدول 

 توصيف عينة البحث اNختبارات البدنية قيد البحث

 10=                   فى القياس القبلى للمجموعة الضابطة          ن 

 اNختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا`نحراف 

 عيارىالم
 ا`لتواء

 213.- 1.68444 37.7500 37.6800 كجم قوة القبضة اليمني

 045. 1.29615 32.4000 32.5000 كجم قوة القبضة اليسري

الجلوس علي المقعد والبار 
 علي الكتفين

 042. 5.29675 77.5000 78.5000 كجم

 0.000 81650. 3.0000 3.0000 درجة الوثب والتوازن فوق الع;مات
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 )3(جدول 

 توصيف عينة البحث اNختبارات التوافقية

                                                                                                                 10=            قيد البحث فى القياس القبلى للمجموعة الضابطة     ن 

 اNختبارات
وحدة 
 القياس

سط المتو
 الحسابى

 الوسيط
ا`نحراف 
 المعيارى

 ا`لتواء

 0.000 1.63299 6.0000 6.0000 درجة اNدراك الحسي بمسافة الرمي

 623.- 39384. 4.4000 4.4200 ث التوازن الديناميكي للحركة

 609.- 65288. 5.2250 5.1750 سم دفع الكرة الطبية باليدين

 334. 1.33749 9.5000 9.7000 درجة التصويب علي الدوائر المتداخلة

 

 

 

 

 )4(جدول 

 توصيف عينة البحث فى اNختبارات البدنية قيد البحث

  10=                      فى القياس القبلى للمجموعة التجريبية         ن 

 اNختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا`نحراف 
 المعيارى

 ا`لتواء

 218. 98438. 38.0000 38.0700 جمك قوة القبضة اليمني

 218. 1.19815 33.5500 33.7000 كجم قوة القبضة اليسري

الجلوس علي المقعد والبار علي 
 الكتفين

 322.- 5.37484 80.0000 78.0000 كجم

 0.000 81650. 3.0000 3.0000 درجة الوثب والتوازن فوق الع;مات
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 )5(جدول 

 ارات التوافقية قيد البحثتوصيف عينة البحث فى اNختب

  10=                        فى القياس القبلى للمجموعة التجريبية      ن 

 اNختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا`نحراف 
 المعيارى

 ا`لتواء

 0.000 1.63299 6.0000 6.0000 درجة اNدراك الحسي بمسافة الرمي

 132.- 18974. 4.2500 4.2600 ث ةالتوازن الديناميكي للحرك

 446.- 30555. 5.3500 5.2850 سم دفع الكرة الطبية باليدين

 088. 1.31656 10.0000 9.8000 درجة التصويب علي الدوائر المتداخلة

. 

 

 

 

 ) 6(جدول 

 المتوسط الحسابى وا`نحراف المعيارى ل}ختبارات البدنية قيد البحث فى

 10=القبلى والبعدى  للمجموعة التجريبية           ن             القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  المتغيرات

 الحسابى
ا`نحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

ا`نحراف 
 المعيارى

 51897. 43.5400 98438. 38.0700 قوة القبضة اليمني

 1.19703 36.4200 1.19815 33.7000 قوة القبضة اليسري

 6.32456 98.0000 5.37484 78.0000 الجلوس علي المقعد والبار علي الكتفين

 48305. 4.7000 81650. 3.0000 الوثب والتوازن فوق الع;مات
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 )7(جدول 

 ختبارات التوافقية قيد البحث المتوسط الحسابى وا`نحراف المعيارى ل|

 10= ريبية          ن القياس القبلى والبعدى للمجموعة التج          فى

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  المتغيرات

 الحسابى
ا`نحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

ا`نحراف 
 المعيارى

 84327. 9.6000 1.63299 6.0000 اNدراك الحسي بمسافة الرمي

 06770. 3.0250 18974. 4.2600 التوازن الديناميكي للحركة

 38006. 7.6000 30555. 5.2850 بية باليديندفع الكرة الط

 78881. 13.8000 1.31656 9.8000 التصويب باليد علي الدوائر المتداخلة

 

 

والمطبق على المجموعة التجريبية والذى 
يحتوى على تدريبات متنوعة شملت جميع 
عناصر اللياقة البدنية والتى تم اعدادھا 

جع ًوتقنينھا على أسس علمية وفقا للمرا
العلمية وا2بحاث والدراسات السابقة فى 

واھتم ، مجال علم التدريب الرياضى
وھذا ما تم  الباحث بالقدرات التوافقية

اضافته على البرنامج للمجموعة التجريبية 
لذا يرجع الباحث اى فرق بين القياسين 
لمتغير القدرات التوافقية مما يشير 2ھمية 

ورھا فى ا*ھتمام بالقدرات التوافقية ود
 .ا*رتقاء بعناصر اللياقة البدنية

كما يعزى الباحث تلك الد*لة الى 
البرنامج التدريبى المطبق على المجموعة 
التجريبية وكذلك لتدريبات القدرات 
التوافقية المستخدمة فى البرنامج وكذلك 
شدة البرنامج والتكرارات والمجموعات 
وفترات الراحة، كما يرجع الباحث ذلك 

ص ا2داء الفنى لمھارة قذف  لخصائايضا
، وان التحسن الحادث يعود لفعالية القرص

واشتراك المجموعات ، برنامج التدريب
. العضلية فى معظم المھارات فى ا*داء

واثرھا ا*يجابى فى تنمية القدرات 
التوافقية التى اشتملت على تمرينات 

 .متنوعة وخاصة بكل قدرة

اس البعدي كما يرجع الباحث نتائج القي
للمجموعة التجريبية أفضل من المجموعة 

تخدام البرنامج التدريبي الضابطة الي اس
باستخدام تدريبات القدرات  المقترح

التوافقية حيث انھا ساھمت في تحسين 
ثناء ا*داء وفي المسار الحركي للجسم ا

اثناء المرجحة والدوران  انسيابية ا*داء
درة والرمي وكذلك النقل الحركي للق

العضلية من الرجلين الي الجذع ومنھا 
للذراع ثم للقرص مما ادي الي تحسن في 

 .مستوي ا*داء ومسافة الرمي
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وبذلك قد تحقق فرض البحث والذي 
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  "ينص علي

القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
التجريبية في أثر القدرات التوافقية علي 

دنية والمستوي بعض المتغيرات الب
الرقمي لمسابقة قذف القرص قيد البحث 

 ."لصالح القياس البعدي

 :ا`ستنتاجات

 : ا*تية ا*ستنتاجات الى الباحث توصل

 البرنامج التدريبي المقترح الي ىدأ -1
تحسن في مستوي المتغيرات البدنية 

 .للمجموعة التجريبية

 البرنامج التدريبي المقترح الي ىدأ -2
لمتغيرات التوافقية تحسن في مستوي ا
 .للمجموعة التجريبية

 البرنامج التدريبي المقترح الي ىدأ -3
تحسن في المستوي الرقمي لمسابقة 

 .قذف القرص للمجموعة التجريبية

 :التوصيات

ا*ھتمام بتنمية القدرات  ضرورة -1
ة داخل البرامج التدريبية التوافقي

 بمسابقات الرمى لما لھا ا2ثر الخاصة
 .مستوى ا2نجاز الرقميا2يجابى على 

ا*ھتمام بتصميم بطارية اختبارات ذات  -2
مستويات معيارية خاصة بمكونات 

بقة القدرات التوافقية الخاصة بكل مسا
من مسابقات ألعاب القوي خاصة، 

 .عامةى وا2نشطة الرياضية ا2خر

رة التوازن العمل على تطوير قد -3
 والقدرة ا2نفجارية والتوافق الكلي للجسم

 علي الدقة لما لھم من اعين والقدرةللذر
 . على عملية الرمىتأثير جيد

 :المراجع 

 :المراجع العربية : ًأو`

 :)1997 (أب~~و الع~~; أحم~~د عب~~د الفت~~اح -1
الت���������دريب الرياض���������ي وا2س���������س "

 .دار المعارف، القاھرة " الفسيولوجية

 :)1994 (الس~~~~~~~يد عب~~~~~~~د المقص~~~~~~~ود -2
 ، دار الفكر العربي،"نظريات الحركة"

 .القاھرة

ت��أثير " :)2008( ج~~ده إب~~راھيم محم~~د -3
ت���دريبات الق���درات التوافقي���ة الخاص���ة 

رم����ى ال����رمح عل����ى مس����توى  بمھ����ارة
ا*نج�������از لطالب�������ات كلي�������ة التربي�������ة 

رس�����الة ماجس�����تير كلي�����ة " الرياض�����ية
 .التربية الرياضية جامعة المنيا

 ح~~ازم عب~~د الت~~واب عب~~د ال~~رحيم محم~~د -4
ي ت������أثير برن������امج ت������دريب "):2009(

لتط��وير بع��ض الق��درات التوافقي��ة عل��ي 
قم�ي لناش�ئي رم�ي تحسين المس�توي الر

ستير غير منشورة ، رسالة ماج" الرمح
 .كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا

~ـ~~~~~ـس  -5 س~~~~~~ليمان عل~~~~~~ي حج~~~~~~ر، عــويـ
 الع������اب الق������وي :)1995( الج~~~~~~ـبالي

، مطبع��ة التيس��ير" نظري��ة والتطبي��ق ال"
 .ا�سكندرية

 :)2004 (مي~~~د توفي~~~قف~~~راج عب~~~د الح -6
الن��واحي ) 2(موس��وعة الع��اب الق��وي "

دار " الفني���ة لمس���ابقات ال���دفع والرم���ي
الوفاء لدنيا الطباع�ة والنش�ر والتوزي�ع، 

 .ا�سكندرية

، محم~د ص~بحي الحـمـيــ~ـدكــمـال عبد  -7
أس����س الت����دريب  ":)1997 (حس~~~~انين

الرياض����ي لتنمي����ة اللياق����ة البدني����ة ف����ي 
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رس البن��ين م��دادروس التربي��ة البدني��ة ب
، ، دار الفك�����ر العرب�����ي1ط" والبن�����ات 

 .القاھرة

نجاز ا� ":)2006 (محمد لطفي السيد-8
الرياضي وقواعد العمل التدريبي، 

مركز الكتاب للنشر، " رؤية تطبيقية
 .القاھرة

اثر  ":)2004 ( محمود نبيهنسرين -9
تطوير بعض القدرات التوافقية 

 ا2داء الفني مستويالخاصة لرفع 
ي عارضة التوازن لناشئات الجمباز عل

رسالة ماجستير غير " نوات  س8تحت 
، منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين

 .جامعة ا�سكندرية

 :المراجع اNجنبية : ًثانيا 
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