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 طالبات لل لتعلم فعالية دفع الثقلمساعدة( –نات )تعليمية تاثير تمري
 ا.م.د اسٌل جلٌل كاطع

aseeldion@yahoo.com 
 للبنات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 92/2/9025استلام البحث :
 5/2/9026قبول النشر : 

 مستخلص البحث
على وفق الاسلوب العلمً المبنً على اختٌار الطرائق والوسائل التدرٌبٌة  الثقل دفعٌعد الإعداد الشامل والمتكامل لفعالٌة    

كأي لعبة من الألعاب لها قدراتها البدنٌة والحركٌة الخاصة  الثقل , وفعالٌة رمً والتعلم  الصحٌحة هو أساس نجاح عملٌة التدرٌب
 فضل فً طرائق التدرٌب.فضلا عن مبادؤها الأساسٌة التً تعتمد فً إتقانها على أتباع الاسلوب الأ

وبالتالً  الاداء وتكمن مشكلة البحث فً ضعف القوة الانفجارٌة للاطراف العلٌا لدى عٌنة البحث مما شكل ضعف على مستوى    
ٌرها باستعمال الاثقال لتطوٌر القوة الانفجارٌة للاطراف العلٌا ومن ثم معرفة تاث تمرٌناتالى تجرٌب  ةالباحث تمن هنا لجاالانجاز،و

 لدى افراد عٌنة البحث. الثقل تعلم فعالٌة دفععلى 
ضمن درس العاب  للبنات وعلوم الرٌاضةالبدنٌة طالبات المرحلة الاولى فً كلٌة التربٌة المنهج التجرٌبً على  ةالباحث تاستخدم   

بعد اجراء الاختبار القبلً ومن ثم .  و%(200ع البحث ), وهم ٌمثلون مجتم( طالبة83ن )( ، وكان عددهرمً الثقل)فعالٌة  القوى
ان استخدام ة الباحث تباستخدام الاثقال, ومن ثم اجراء الاختبار البعدي, تم معالجة النتائج احصائٌا, فاستنتج التمرٌناتتطبٌق 

بالاهتمام  ةالباحثوصً ت. لذا الثقل دفعفعالٌة وتعلم مختلفة اثرت بشكل اٌجابً على القوة الانفجارٌة وزان الاثقال بابالتمرٌنات 
بفعالٌات العاب القوى بشكل عام وفعالٌات الرمً بشكل خاص من خلال استخدام الطرائق والاسالٌب التدرٌبٌة المناسبة, كذلك 

 الاداء الثقل قبل تعلم  بالقدرات الخاصة لتعلم دفع الاهتمام
 

Abstract 

The impact of the weightlifting exercises explosive power to learn the effectiveness of the payment of 

gravity to the students in the Faculty of Physical Education and Sports Science 

 

Is a comprehensive and integrated setup of the effectiveness of throw weight on in accordance 

with the scientific method is based on the choice of methods and the correct means of training is the 

basis of the success of the training and learning process, and effectively throw the weight as any of the 

games have a capacity of physical and motor own as well as its basic principles that rely on Mastery 

followers style best in the Training methods. 

    Find the problem lies in the weakness of the upper explosive power of the parties to the 

research sample shape than twice the level of achievement. From here researcher resorted to the use of 

weightlifting workout exercises to develop explosive power of the Supreme parties and then to know 

its impact on the effectiveness of learning to throw the weight of the research sample. 

   The researcher used the experimental method to students of the first phase in the Faculty of 

Physical Education and Sports Science within familiarize athletics (the effectiveness of throw weight), 

and it was their number (38) students, who represent the research community (100%),. After a pre-test 

and then apply exercise using weights, and then a post-test, the results were treated statistically, the 

researcher concluded that the use of different weights weightlifting exercise positively affected the 

explosive power and learn the effectiveness of weight throw. So the researcher recommends attention 

in the events of athletics in general and throwing events in particular through the use of appropriate 

methods and techniques of training, as well as special interest in capacity to learn to throw weight 

before learning performance skills 
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 قدذةت  الم – 1
شهد التقدم العلمً أفاقا جدٌدة لا حدود لها فً العلوم الرٌاضٌة    

 داءسخرت هذه العلوم لخدمة الأوومنها علم التدرٌب الرٌاضً 
الرٌاضً لما لها من أصول وقواعد راسخة ٌستند علٌها وٌستمد 
منها مادته، ومما لاشك فٌه ان للتدرٌب الرٌاضً قواعد عامة إذ 

الرٌاضً بسٌاقات مناسبة  داءفً تطوٌر الأون لباحثما اتبعها ا
وصحٌحة كانت تصب فً خدمة المجتمع. إذ ٌسعى الجمٌع الٌوم 
لتحقٌق الإنجازات الرٌاضٌة من خلال مواكبة أخر الأسالٌب 

 .داء الرٌاضًلتطوٌر مستوى الأ عملةالتدرٌبٌة المست
قبل   درات الخاصةالبحث فً استثمار احدى الق وتكمن اهمٌة    

الأنشطة معظم لقوة الانفجارٌة فً االبدء بالتعلم , اذ تعد 
اهم  لأنها احدى من القدرات البدنٌة المهمةوالفعالٌات الرٌاضٌة 

الرٌاضٌة  لعابالإعداد البدنً التً تمٌز الافً  القدرات الخاصة 
 ةالباحث تلذا اهتم .والقفز فً العاب القوى مثل  فعالٌات الرمً

 تمرٌناتمن خلال تجرٌب  الثقل دفعجارٌة لفعالٌة بالقوة الانف

الثقل  ا على تعلم الاداء الفنً لدفع وبٌان تاثٌره باستعمال الاثقال
. 

كأي لعبة من الألعاب لها قدراتها البدنٌة  الثقل وفعالٌة دفع   
ها الأساسٌة التً تعتمد فً ؤوالحركٌة الخاصة فضلا عن مباد

 لأفضل فً طرائق التدرٌب.إتقانها على أتباع الاسلوب ا
وتكمن مشكلة البحث فً ضعف القوة الانفجارٌة للاطراف العلٌا  

تعلم الاداء الفنً للمهارة لدى عٌنة البحث مما شكل ضعف على 
باستعمال الاثقال  تمرٌناتالى تجرٌب  ةالباحث ت. من هنا لجا

لتطوٌر القوة الانفجارٌة للاطراف العلٌا ومن ثم معرفة تاثٌرها 
 لدى افراد عٌنة البحث. الثقل تعلم الاداء الفنً لدفععلى ا

 

 الغرض ةن  الذراست  -2

 .الثقل دفعفعالٌة مساعدة  لتعلٌم –تعلٌمٌة  اعداد تمرٌنات -

تعلم فً  المساعدة –التعرف على تاثٌر التمرٌنات التعلٌمٌة  -
قلالث دفعلفعالٌة  الاداء الفنً

- . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثقل لدفعالمراحل الفنٌة  ٌوضح (2الشكل )
 

 الطريقدت والاجراءاث وتشمل -3
 العينت  3-1
من  مجتمع البحث من طالبات المرحلة الاولى  تم اختٌار   

كونهم جامعة بغداد كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للبنات 
الثقل ضمن مفردات منهاجهم, فضلا عن  ٌتعلمون فعالٌة دفع

( 83هذا المجتمع, والبالغ عددهن )ظهور مشكلة البحث فً 
اختٌار عٌنة %(. وتم 200طالبة , وهن ٌمثلن مجتمع البحث )

( طالبة وتم تقسٌمهن عن طرٌق 86) البحث  بشكل عشوائً
( طالبة 23القرعة على مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة وبواقع )

 فً كل مجموعة .
 هن .ة لاجراء التجربة الاستطلاعٌة علٌ( طالب9وتم استبعاد )

 -التجانس لعٌنة البحث فً متغٌرات)العمر بالسنة ةالباحث تواجر
الوزن مقاسا بالكٌلوغرام(. والجدول -الطول مقاسا بالسنتٌمتر

 .( ٌبٌن ذلك2)

 (2جدول )
 البحث لغرض التجانس لعٌنةالمعالم الاحصائٌة 

 معامل الالتواء  الوسٌط الانحراف الوسط المتغٌرات

 0,06 22 0,06 22,08 العمر/سنة

 0,22 265 6,3 266,8 الطول/سم

 0,00 50 5,8 5,,58 الوزن/كغم
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اجةراء التكةافؤ كمةا تةم .  (2+( ان عٌنةة البحةث متجانسةة كةون قةٌم معامةل الالتةواء محصةورة بةٌن قٌمةة )2وتبٌن من الجدول )
فةروق معنوٌةة بةٌن المجمةوعتٌن , وكمةا مبةٌن فةً  للعٌنة التجرٌبٌة والضابطة  فً الاختبار القبلةً للقةوة الانفجارٌةة وتبةٌن عةدم وجةود

 (.9الجدول )
 

 (9جدول )
 التكافؤالبحث لغرض لعٌنة المعالم الاحصائٌة 

الوسط  القوة الانفجارٌة
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

مستوى  قٌمة ت المحسوبة
 الخطا

 دلالة الفروق

 غٌر معنوي ,0,06 5,,0 0,5 ,8,9 الجرٌبٌة 

 0,06 8,82 الضابطة

 (0,05≥ )معنوي عند مستوى دلالة

 

 تصميم الذراست  3-2
استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعتٌن  

 المتكافئتٌن لملاءمته لطبٌعة البحث. 
 

  المتغيراث المذروست  3-3
تم اختٌار متغٌرات الدراسة عن طرٌق خبراء وبعد مراجعة  

 التالٌة :بعض المصادر تم اختٌار المتغٌرات 
 ذراعٌنلعضلات الالقوة الانفجارٌة-2
 الثقل  مسافة دفع-9
 الثقل  تقٌٌم الاداء الفنً لدفع-8
 

 -الاختباراث المستخذةت   3-4
 .كغم 3زنت رةي الكرة الطبيت اختبار  3-4-1

الغرض من الاختبار : قٌاس القوة الانفجارٌة لعضلات 
 .الذراعٌن

بالكرة  ةى الكرسً ممسكعلتجلس الطالبةمواصفات الاداء : 
الطبٌة بالٌدٌن بحٌث تكون الكرة امام الصدر وتحت مستوى 
الذقن ، كما ٌجب ان ٌكون الجذع ملاصقا لحافة الكرسً وٌوضع 

حزام بحٌث ٌمسك من الخلف عن طرٌق الطالبة حول صدر 
للامام اثناء دفع الكرة  الطالبةوذلك لغرض منع حركة  ةمحكم

 الكرة باستخدام الٌدٌن فقط. بالٌدٌن وتتم حركة دفع
 ثلاث محاولات متتالٌة. تعطى الطالبة -
على الكرسً اثناء الاداء لا تحتسب  تتحرك الطالبةعندما  -

 النتٌجة.
التسجٌل : تحتسب المسافة بٌن الحافة الامامٌة للكرسً وبٌن 

 الكرة على الارض . ااقرب نقطة تسقط فٌه
 

 - الثقدل دفعتعلم  تقدييم  3-4-2
 قتٌن :ٌالثقل بطر م اداء دفعتم تقٌ

 الفنةةةً مةةةن عشةةةرة درجةةةات بواسةةةطة مةةةن خةةةلال تقةةةٌم الاداء   -أ

بوضةةع درجةةة مةةن عشةةرة وباخةةذ الوسةةط الحسةةابً ( )تةةٌنمحكم
 لدرجاتهن.

                                                           


و و. زٌُة قحطاٌ / يدرسح انساحح :8انًحكًاخ هٍ كم يٍ . - 

و.و سجى -2عح ٌغداد .وانًٍداٌ كهٍح انترتٍح انثدٍَح وعهىو انرٌاضح نهثُاخ جاي

خاد/ يدرسح انساحح وانًٍداٌ كهٍح انترتٍح انثدٍَح وعهى انرٌاضح نهثُاخ جايعح 

تحققها الطالبةة وتحسةب  من خلال حساب مسافة الرمً  التً -ب
 بالسنتمترلبٌان مدى تأثٌر التمرٌنات على محصلة دفع الثقل 

 
 رة تقٌٌم الاداءاستما

 المراحل الفنٌة الدرجة أقسام الحركة

وقفةةةةةةةةةةة اسةةةةةةةةةةتعداد +  9 الجزء التحضٌري
 التوازن + مسك الثقل

التكةةةةور + الزحلقةةةةة +  5 الجزء الرئٌسً
 الرمً )الدفع(

التوازن + التخلص من  8 الجزء الختامً
 الأداة 

 
 

 التجربت الرئيسيت 3-5
 باستعمال الاثقال: التمرٌنات 

بعد ( 2)ملحق بالاثقال والاوزان المختلفةم إعداد تمرٌنات ت   
الاطلاع على مجموعة من المصادر والمراجع الخاصة 

-9-29بموضوع البحث إذ تم تطبٌق مفردات المنهاج بتارٌخ )
 ( وفق الأتً  9025-0-95( ولغاٌة )9025

( اسابٌع وبواقع وحدتٌن 2ٌتكون المنهاج التعلٌمً التدرٌبً من )
استغرق , وحدة تعلٌمٌة تدرٌبٌة  23سبوع الواحد اي فً الا

( دقٌقة بضمنها 20زمن قدره ) التعلٌمٌة تنفٌذ الوحدة التدرٌبٌة
تمرٌنات الاثقال والاوزان بطرٌقة الإحماء والراحة, وكان زمن 

والتً طبقت على المجموعة  دقٌقة(  . 25) التدرٌب التكراري
بٌة اما المجموعة الضابطة لم تتعرض لتمرٌنات الاثقال التجرٌ

مع تمرٌنات مقاومات  وتدربت وفق تمرٌنات باوزان الجسم و
 الزمٌل .

بالإحماء العام والخاص لتهٌئة  تعلٌمٌة تبدأ كل وحدة تدرٌبٌة -
ن/د( ،  290عضلات الجسم للعمل ) أي وصول النبض إلى 

تدرٌبٌة على الإعداد وقد تضمن القسم الرئٌس من الوحدة ال
 ( المدرسةوحسب توجٌه  الثقلالفنً دفع داء الا المهاري )

تنتهً الوحدة التدرٌبٌة بتمرٌنات التهدئة, أي العودة للنبض  -
 .الطبٌعً 

 

                                                                                                 
 تغداد
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 وةناقشتها  عرض وتحليل النتائج -4
الاختبارين القدبلي والبعذي لذي عينت البحث  الثقدل بين وتعلم الاداء الفني لذفع عرض وتحليل نتائج القدىة الانفجاريت 4-1

. والضابطت التجريبيت
 
 

 (8الجدول )
 ٌبٌن المعالم الاحصائٌة وقٌم )ت( بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة

 

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الخطأ

قٌمة ت 
 المحسوبة

الانحراف  س ف ع هـ
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

 الاختبارات

القوة الانفجارٌة  قبلً ,8,9 0,2 0,0 0,25 20,6 0,000 ويمعن
 بعدي ,8,6 ,0,2 للذراعٌن

 الثقل مسافة  دفع قبلً ,0,0 2,09 9,6 0,66 ,5,2 0,000 معنوي
 بعدي 5,,6 0,2 

م الاداء الفنً لتعلم ٌتقٌ قبلً 8,0 0,85 0,25 0,85 20,56 0,000 معنوي
 بعدي 0,85 0,26 الثقل دفع

 (0،05) >*معنوي عند مستوى دلالة 
 

 (0الجدول )
 الضابطةٌبٌن المعالم الاحصائٌة وقٌم )ت( بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعة

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

قٌمة ت 
 المحسوبة

الانحراف  س ف ع هـ
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

 الاختبارات

القوة الانفجارٌة  قبلً 8,83 0,05 0,03 0,00 0,0 0,000 معنوي
 للذراعٌن

 
 بعدي ,8,5 0,08

 الثقل مسافة  دفع قبلً 3,,8 0,56 2,06 0,23 3 0,000 معنوي
 بعدي 5,95 ,,,0 

تقٌٌم الاداء الفنً لتعلم  قبلً 8,0 0,85 0,06 0,09 8,20 ,0,00 معنوي
 بعدي 8,06 0,88 الثقلدفع 

 (0،05) >توى دلالة معنوي عند مس*
( الذي ٌبٌن قٌم الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوبة, تبٌن ان جمٌع الاختبارات 0-8من خلال الجدول )      

ق من مستوى الدلالة , وهذا ٌعنً وجود فرواكبر بمستوى الدلالة اتضح انها  عند مقارنة قٌمة ت المحسوبة معنوٌة لمجموعتٌن ول
معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي, اي المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة قد تطورت فً متغٌرات البحث. ولغرض بٌان اي 

 (. 5المجموعتٌن افضل استخدم اختبار )ت( للعٌنات المستقلة وكما مبٌن فً الجدول )
 

 المجمىعت التجريبيت والضابطت في الاختبار البعذي .الثقدل بين  نفجاريت وتعلم الاداء الفني لذفععرض وتحليل نتائج القدىة الا4-2
 (5الجدول )

 ٌبٌن المعالم الاحصائٌة وقٌم )ت( بٌن المجموعة التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبار البعدي .

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

قٌمة ت 
 المحسوبة

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

 الاختبارات

 القوة الانفجارٌة للذراعٌن تجرٌبٌة ,8,6 0,2 8,2 0,002 معنوي

 ضابطة ,8,5 0,08

 الثقل مسافة  دفع تجرٌبٌة 5,,6 2,09 0,2 0,000 معنوي
 ضابطة 5,95 ,,,0 
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م الاداء الفنً لتعلم ٌتقٌ تجرٌبٌة 0,85 0,85 2,8 0,000 معنوي
 ضابطة 8,06 0,88 رمً الثقل

 (0.05)>*معنوي عند مستوى دلالة      
 

( الذي ٌبٌن قٌم الاوساط الحسابٌة 5من خلال الجدول )
والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوبة, بٌن المجموعة 
التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبار البعدي  تبٌن ان جمٌع 

بمستوى  لمجموعتٌن عند مقارنة ت المحسوبة الاختبارات ول
ذا ٌعنً وجود وه من مستوى الدلالة  الدلالة اتضح انها اكبر

فروق معنوٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة, اي المجموعة 
التجرٌبٌة  قد تطورت فً متغٌرات البحث افضل من المجموعة 

 الضابطة .
 

وتعزو الباحثة ذلك الى استعمال تمرٌنات الاثقال التً كان لها 
الدور الفاعل فً تطوٌر القوة الانفجارٌة للاطراف العلٌا وبالتالً 

مستوى الاداء المهاري والذي انعكس اٌجابا على مسافة تحسن 
 كماالرمً لدى عٌنة البحث.

وباستخدام مقاومات مختلفة ، واستخدام الكرات الطبٌة  ان
، الاثر فً تطوٌر هذه اوزان حدٌدٌة مختلفة فً تمرٌن الرمً

"ان التمارٌن التً تستخدم فٌها مقاومة كبٌرة تعد من , الصفة
اذ ان  .(8) لتطوٌر مكونات القوة الانفجارٌة" الوسائل المناسبة

تمارٌن القوة تزٌد من قدرة العضلة على اثارة اكبر عدد ممكن 
من الٌافها, اذ انه "كلما زاد اشتراك عدد اكبر الالٌاف العضلٌة 

 .(2)كلما ادى الى زٌادة القوة التً تستطٌع العضلة انتاجها" 

تنمٌة القوة العضلٌة  تعد تدرٌبات الأثقال وسٌلة من وسائل  
والتً ٌمكن وصفها الأساس الذي تبنى علٌه الفعالٌات الرٌاضٌة 
كافة. ولما لها من خصوصٌة فً التدرٌب ولكل فعالٌة ونتٌجة 
لدورها الفاعل فقد" أصبحت جزء لا ٌتجزأ من المناهج التدرٌبٌة 

 . (3)للفعالٌات الرٌاضٌة"
 

الة لتنمٌة القوة وعلى الرغم من وجود وسائل حدٌثة وفع   
هو المفضل وٌرجع السبب  الأثقال العضلٌة فما زال التدرٌب ب

 د الاداء الفنً ثمفً ذلك إلى الشعور الذي ٌحس به اللاعب عن
ٌظهر من البحوث العلمٌة ان تقوٌة  والإنجاز الذي قام به,
وتطوٌر  حدٌد تؤدي إلى زٌادة قوة الدفعالعضلات باستعمال ال

نمو القوة ترتفع النتائج الرٌاضٌة وبصورة عامة . فمع (4)الإنجاز

                                                           
انتطثٍق انًٍداًَ نُظرٌاخ وطرائق انتدرٌة يحًدرضااتراهٍى ، 8

،اندار انجايعٍح نهطثاعح وانُشر وانترجًح انرٌاضً

 641،ص2111،
سانٍة قاسى حسٍ حسٍٍ ٌىسف لازو كًاش ،طرق وا  2

تًٍُحانقىجانعضهٍح فً انًجال انرٌاضً ،عًاٌ،دار زهراٌ نهُشر 

 .51،ص 2182وانتىزٌع،
عهى ،ص،2111َىال يهدي انعثٍدي وفاطًح عثد انًانكً   3

انتدرٌة انرٌاضً نطهثح  انًرحهح انراتعح كهٍاخ انترتٍح 

 12، تغداد، دار الارقى ، ص 8، طانرٌاضٍح
ترايج تدرٌة الإعداد وٌ(:يحًد يحًىد عثد انداٌى)وآخر  4

 .811، ص8113،انقاهرج، انثدًَ وتدرٌثاخ الأثقال

ٌجب الموازنة بٌن الشدة والحجم لتمارٌن القوة مع الأثقال وذلك 
فً جمٌع مراحل الإعداد وتعطى أفضلٌة السرعة للحركات التً 
تؤدي بسرعة خاصة خلال زٌادة كمٌة الأثقال فالفن الصحٌح فً 

قال له تأثٌر على توازن إداء تدرٌبات الأثقال او التمارٌن مع الأث
نمو وظائف الأجهزة والعضلات ، وٌظهر هذا التأثٌر خلال مدة 
قصٌرة وفً بعض الأحٌان ٌظهر فً الٌوم الثانً وٌستمر لمدة 
طوٌلة ، ومن الضروري اختٌار درجة الشدة فً تقوٌة العضلات 
بالأثقال إذ ان حجم التدرٌب وشدته فً تدرٌبات الأثقال لا 

سبة للخطة الطوٌلة والسنوٌة فقط وأنما من خلال ٌتغٌران بالن
التدرٌب الأسبوعً أٌضا مع تطبٌق قاعدة التدرج فً زٌادة الثقل 

(5)  . 

 

 الاستنتاجاث -5
اوزان المختلفة اثرت بشكل الاثقال ب تمرٌنات ان استخدام -

 .رمً الثقلفعالٌة وتعلم اٌجابً على القوة الانفجارٌة 

رٌة للاطراف العلٌا  على تعلم انعكس تطور القوة الانفجا -
 الاداء المهاري لفعالٌة رمً الثقل ومسافة الرمً.

 

 المصادر
محمدرضاابراهٌم ،التطبٌق المٌدانً لنظرٌات وطرائق  -2

التدرٌب الرٌاضً،الدار الجامعٌة للطباعة والنشر والترجمة 
،9002. 

قاسم حسن حسٌن ٌوسف لازم كماش ،طرق واسالٌب  -9
ضلٌة فً المجال الرٌاضً ،عمان،دار تنمٌةالقوةالع

 .9029زهران للنشر والتوزٌع،
نوال مهدي العبٌدي وفاطمة عبد المالكً  -8

،ص،علم التدرٌب الرٌاضً لطلبة  المرحلة 9003
 ،بغداد،دار الارقم .2الرابعة كلٌات التربٌة الرٌاضٌة،ط

محمد محمود عبد الداٌم)وآخرون(:برامج تدرٌب الإعداد  -0 
 .2228وتدرٌبات الأثقال،القاهرة، البدنً 

لوفركونتوف )واخرون(،القدرات البدنٌة كراس خاص  -5
المانٌا /جامعة لاٌبزك،كلٌة العلوم ، للطلاب الاجانب

 .9006الرٌاضٌة،
 

                                                           
انقدراخ انثدٍَح كراش خاص نهطلاب نىفركىَتىف )واخروٌ(،  5

انًاٍَا /جايعح لاٌثسك،كهٍح انعهىو الاجاَة ،

 46،ص2116انرٌاضٍح،


