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 البحث ممخص
 متر حرة 100الكممات المفتاحية : القوة السريعة ، سباحة 

ات البدنية أىـ ما يحتاج اليو السباحوف لمتغمب عمى المقاومات التي يواجيا السباح تعد القدر    
ف اف اغمب مدربي السباحة ييمموف في و القوة السريعة ، أذ لاحظ الباحث داخؿ الماء ومف بينيا

ذ إالمركبة التي تؤثر عمى الانجاز  تدريباتيـ القوة السريعة والتي تعد مف أىـ القدرات البدنية
طمب اقصى قوة واقصى سرعة وجاءت ىذه الدراسة لتبيف لنا عف اىمية ىذه القدرة البدنية تت

العلبقة  ىمية البحث وىدفت الدراسة الى تعرؼأومدى ارتباطيا بالإنجاز ومف ىنا جاءت 
استخدـ الباحثوف المنيج  متر حرة. 100الارتباطية بيف القوة السريعة والانجاز الرقمي لسباحي 

سموب العلبقة الارتباطية لملبءمتو طبيعة البحث .اما إجراءات البحث الميدانية فقد الوصفي بأ
متر  100اختبارات القوة السريعة لمذراعيف والرجميف والجذع واختبار الانجاز لسباحة  تضمنت

حرة ، واستنتج الباحثوف الى اف ىناؾ علبقة ارتباط معنوية بيف القوة السريعة والانجاز الرقمي 
 أوصىو  متر حرة مما يدلؿ عمى أىمية ىذه القدرة المركبة مف القوة والسرعة 100حة لسبا

الباحثوف عمى ضرورة اعداد البرامج التدريبية التي تضمف الارتقاء بيذه القدرة البدنية الميمة 
 وبالتالي انعكاسيا عمى مستوى الانجاز.    
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Abstract 

Physical powers are the most required ability by swimmers so as to overcome 

resistances faced by a swimmer under water, among them is the rapid force. The 

researchers noticed that most of swimming trainers ignore rapid force in their 

trainings which is regarded as one of the most significant multiple physical powers 

that are directly influencing achievement for it demands maximum force and speed. 

The present study is conducted to figure out the importance of this physical power and 

how much it is related to achievement. Thus, here lies the significance of the study 

which aims at identifying the associative relation between rapid force and numerical 

achievement of 100 meters freestyle swimmers. 

The researchers followed the descriptive method of associative relation approach 

due to its suitability to the nature of the paper. Moreover, filed procedures included 

rapid power tests of hands, legs and trunk, in addition to 100 meters freestyle 

swimming achievement test. The researchers concluded that there is a significant 

associative relation between rapid power and numerical achievement in 100 meters 

freestyle swimming which is an indication of the importance of this multiple ability of 

power and speed. The researchers, then, recommended preparing training programs 

guaranteeing improving this important physical power which will then be reflected on 

the level of achievement.          

 المقدمة:-1
تعد السباحة واحدة مف الالعاب التي تتطمب اقبالا كبيرا مف بيف الفعاليات الرياضية 

بثقافتنا لتأثيرىا الايجابي عمى الجوانب البدنية والصحية والترويحية لذلؾ اف ممارستيا ارتبط 
ومعتقداتنا وىي ما يوصينا بيا ديننا الحنيؼ بوجوب تعمميا لقوؿ رسولنا الكريـ عميو الصلبة 

 والسلبـ ) عمموا اولادكـ الرماية والسباحة وركوب الخيؿ ( .
والسباحة ىي الرياضة الفريدة بنوعيا التي تمارس في الوسط المائي عمى عكس الألعاب 

اليواء ، فحركة السباح تتـ في الماء بالدفع ضد الماء وليس مادة  الاخرى المعتاد ممارستيا في
 وقؿ لحركة السباح بينما يحصؿ رياضصمبة مثؿ الارض وعميو فأف الماء يولد رد فعؿ حركي ا

الالعاب الاخرى عمى رد فعؿ حركي اكبر ناتج عف فعؿ باتجاه الارض ) مادة صمبة ( فضلب 
لى الاماـ وذلؾ لاف كثافة الماء مة كبيرة لحركة السباح اعف ذلؾ فأف طبيعة الماء تسبب مقاو 

اثناء في في زيادة صرؼ الطاقة المستخدمة  اً كبير  اً كبر مف كثافة اليواء واف ليذه العوامؿ اثر أ
 السباحة بشكؿ كبير .
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ذ عدد فعالياتيا إسرع ما يمكف لتحقيؽ الانجاز أعد فعاليات السباحة التي تتطمب ذ تإ      
، واف تحطيـ ىذه الارقاـ كافة  قؿ الازماف في انواع السباحات الاربعةأفضؿ و أبتحقيؽ  وسرعتيا

القياسية يتطمب جيودا عممية كبيرة لموصوؿ الى الوسائؿ والاساليب التي تقيس المواصفات 
الجسمية والقدرات البدنية ) القوة بأنواعيا ، السرعة بأنواعيا ، التحمؿ بأنواعو ، الرشاقة ، 

رونة ( وارتباطيا بالميارات الاساسية الخاصة بالمعبة التي ليا الدور الفعاؿ في تطور مستوى والم
 الاداء للبعبيف ، فمف خلبؿ الاختبارات نستطيع اف نتعرؼ المستوى الحقيقي للبعبينا.

لقد لاحظ الباحثوف اف اغمب مدربي السباحة ييمموف في تدريباتيـ القوة السريعة والتي 
رعة ذ تتطمب اقصى قوة واقصى سإالمركبة التي تؤثر عمى الانجاز  القدرات البدنية تعد مف أىـ

أىمية ىذه القدرة البدنية ومدى ارتباطيا بالإنجاز ومف ىنا تكمف  وجاءت ىذه الدراسة لتبيف لنا
 أىمية البحث.

ة بيف القوة تعرؼ العلبقة الارتباطي، و  تعرؼ القوة السريعة لأفراد عينة البحثوىدؼ البحث الى: 
 ـ سباحة حرة.100السريعة والانجاز الرقمي للبعبي 

 اجراءات البحث: -2
استخدـ الباحثوف المنيج الوصفي بأسموب العلبقة الارتباطية لملبءمتو  :منيج البحث2-1

 طبيعة البحث.
  عينة البحث:2-2

المركػػز الػػوطني  مػػف اً ( سػػباح20تػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة وكانػػت عػػددىا )      
             ( وكانػػػػت أعمػػػػارىـ دوف2015-2014لمموسػػػػـ الرياضػػػػي  ) لرعايػػػػة الموىبػػػػة الرياضػػػػية لمسػػػػباحة

قػػاـ البػػاحثوف بديجػػاد الحالػػة الاعتداليػػة لعينػػة البحػػث مػػف ناحيػػة: الطػػوؿ، والعمػػر،  ( عامػػاً، 12) 
عمػػى وجػػود تجػػانس بػػيف أفػػراد ( 3)±والكتمػػة، والعمػػر التػػدريبي باسػػتخداـ معامػػؿ الالتػػواء، إذ يػػدؿ 

 (.  1العينة، وكما مبيف في الجدوؿ)
يبين الوسط الحسابي  والانحراف المعياري والوسيط  ومعامل الالتواء لمتغيرات  (1جدول )

 )الطول ، والكتمة ، والعمر( لعينة البحث  .
 3±معامل الالتواء الوسيط ع س عنصر التجانس

 0,203 1,33 0,059 1,326 الطول)م(

 0,543 8 0,421 10,041 العمر)سنة(

 0,330 27 3,997 27,441 الكتمة )كغم(
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 وسائل جمع المعمومات:  2-2
 الملبحظة  والتجريب. -، المصادر الأجنبية والعربية وشبكة المعمومات الدولية  
 الأدوات والأجيزة المستخدمة :  2-3

في موضوع البحث بغية القياـ بدجراءات  استخدـ الباحثوف الأدوات والأجيزة الأكثر أىمية    
( 1) كرة طبية زنة ، متر 50شريط قياس بطوؿ ، ميزاف طبي لقياس الوزفالبحث الميدانية وىي:

 .2صافرة عدد ، مسبح قانوني، طباشير ممونة، كيموغراـ
 تحديد متغيرات البحث: 2-4

 تي:تضمنت اختبار القوة السريعة لمذراعيف والرجميف والجذع  وكما يأ
 1987حسانيف : ) ( ثانية10من وضع الانبطاح لمدة ) ىاومد. اختبار ثني الذراعين 1 
:176  .)        

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلبت الذراعيف.اليدف من الاختبار
: يتخذ المختبر وضع الاستناد الامامي عمى الارض بحيث يكوف وضع الجسـ اجراء الاختبار 

اشارة البدء يقوـ المختبر بثني ومد الذراعيف كاملب، عمى اف يستمر في تكرار ، عند  اً مستقيم
 ( ثواني .10الأداء لأكبر عدد ممكف مف التكرارات  وبدوف توقؼ لمدة )

 ( ثواني .10: درجة المختبر ىي عدد مرات التكرار الصحيحة خلبؿ مدة )التسجيل 
  (.     113:1979مد:حسيف واح.اختبار ثلاث حجلات لأبعد مسافة ممكنة)2

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجميف ، ومف وضع الاستعداد . اليدف من الاختبار
 : ساعة توقيت، بورؾ التأشير، صفارة، شريط قياس، استمارة تسجيؿ .الأدوات المستخدمة 

 : وصف الأداء 
 قيـ وبأقصى سرعة يقؼ اللبعب خمؼ خط البداية وبعد سماع الإشارة يقوـ بالحجؿ بخط مست -
 يضع اللبعب قدمو خمؼ خط البداية. -
يعمؿ اللبعب عمى مد الرجميف بقوة ، ودفع الارض بالقدميف لموثب للؤماـ ولثلبث وثبات  -

 متتالية الى ابعد مسافة ممكنة مع بقائيا في وضع الاستعداد .
ر يتركو اللبعب عند ثأخر أالداخمية لخط البداية وحتى  : تقاس المسافة مف الحافةالتسجيل 

 ملبمستو القدـ الخمفية للؤرض ، ويعطي اللبعب محاولتيف ويسجؿ المسافة الافضؿ.
                (.  176:1995 :حسانيف ( ثانية)10. اختبار الجموس من الرقود لمدة )3

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلبت البطف .اليدف من الاختبار : 
 اعة توقيت ، صافرة ، استمارة تسجيؿ .س الأدوات المستخدمة :
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( سنتمتر ، 30يتخذ المختبر وضع الاستمقاء عمى الظير مع فتح قدميو بمقدار ) وصف الأداء :
وؿ الى واليداف متشابكتاف خمؼ الرأس ، وعند سماع الصافرة يبدأ المختبر بثني الجذع لموص

 ( ثانية.10ة بدوف توقؼ لمدة )ف، ويكرر التمريف بسرعيمثنيت افوضع الجموس وتكوف الركبت
 ( ثانية.10يسجؿ لممختبر عدد مرات التكرار الصحيحة خلبؿ مدة ) التسجيل :

 ( متر . 100اختبار الانجاز: السباحة الحرة لمسافة )  -4
 ساعة ايقاؼ ، صافرة ،استمارة تسجيؿ.الأدوات : 

وض وعند سماع الاشارة يأخذ المختبر وضع البدء عمى المنصة عند حافة الحوصف الأداء . 
يبدأ السباح بالسباحة الحرة بأقصى سرعة ممكنة حتى نياية المسافة وتطبؽ شروط القانوف 

 الدولي لمسباحة.       
 (.0,5يسجؿ لممختبر الزمف الذي استغرقو في قطع المسافة بأقرب )التسجيل : 

 التجربة الاستطلاعية :2-5 
في المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بتاريخ  قاـ الباحثوف بدجراء تجربة استطلبعية

ة وذلؾ ( سباحيف مف خارج العينة الرئيس 5( عمى أفراد العينة والبالغ عددىـ )  10/1/2015)
 -لتحقيؽ الأىداؼ الأتية :

معرفػػة مػػدى وضػػوح فقػػرات الاختبػػارات بالنسػػبة لممختبػػريف بيػػدؼ إعػػادة صػػياغتيا لفيػػـ مػػا  .1
 .يذه خلبؿ التجربةمطموب مف المختبر تنف

 .تحديد الوقت الذي يستغرقو الاختبار لتثبيت زمنو المناسب .2
 ة.الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسالوقوؼ عمى المشكلبت التي مف الممكف اف تعترض  .3

 التجربة الرئيسة : 2-6
وبما فييا الشروط العممية تـ  تياوصحبعد التأكد مف سلبمة جميع الإجراءات المنفذة 

يؽ الميداني عمى سباحي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية لمسباحة والبالغ عددىـ ) التطب
وتـ اجراء اختبار القوة السريعة  2015/ 14/1 - 2015/ 1/ 13( سباح وذلؾ يوـ 20

 كانت عمى يوميف: اذلمذراعيف والرجميف والبطف وكذلؾ اختبار الانجاز 
 لمذراعيف والرجميف والجذع. اليوـ الاوؿ: اختبار القوة السريعة

 ( متر حرة وفؽ القانوف الدولي لمسباحة. 100اليوـ الثاني: اختبار الانجاز لسباحة )
 جراء العمميات الاحصائية المناسبة.أبعدىا تـ تسجيؿ النتائج في استمارات اعدت  ليذا الغرض و 

تية ) الوسط الحسابي ، استخدـ الباحثوف الوسائؿ الاحصائية الا.الوسائل الإحصائية :  7.2
 الانحراؼ المعياري ، معامؿ الارتباط البسيط ) بيرسوف ( (. 
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا : -3
عررررض قررريم الارتبررراط المحسررروبة و الجدوليرررة برررين القررروة السرررريعة  والانجررراز الرقمررري   3-1 

 ( متر حرة وتحميميا ومناقشتيا.100لسباحة)
الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات القوة السرعة والانجاز يبين الأوساط  (2جدول )

       ( متر حرة100لسباحة ) الرقمي
 الانحراف المعياري الوسط الحسابي متغيرات البحث ت
 2,614 11,125 القوة السريعة لمذراعين 1
 0,842 3,864 القوة السريعة لمرجمين 2
 2,200 11,508 القوة السريعة لمجذع 3
 12,276 103,981 متر حرة 100سباحة  4

 
     ( متر حرة100لسباحة ) يبين قيم معامل الارتباط لمقوة السريعة  والانجاز (3جدول )

الانجاز لسباحة  القوة السريعة ت
قيمة )ر(  درجة الحرية متر100

 نوع الدلالة الجدولية

 معنوي 0,444 18 0,734 القوة السريعة لمذراعين 1

 معنوي 0,444 18 0,517 السريعة لمرجمينالقوة  2

 غير معنوي 0,444 18 0,408 القوة السريعة لمجذع 3

( ىي اكبػر 0,734( قيمة )ر( المحسوبة لمقوة السريعة لمذراعيف والبالغة )3يبيف الجدوؿ )
ممػا يػػدؿ (، 0,444( تسػػاوي )18( ودرجػػة حريػة )0,05مػف قيمػػة ) ر( الجدوليػة بمسػػتوى دلالػة )

 متر حرة.  100ىناؾ علبقة ارتباط معنوية بيف القوة السريعة لمذراعيف والانجاز لسباحة عمى اف 
( ىي اكبر 0,517( قيمة )ر( المحسوبة لمقوة السريعة لمرجميف والبالغة )3يبيف الجدوؿ )و 

ممػا يػػدؿ (، 0,444( تسػػاوي )18( ودرجػػة حريػة )0,05مػف قيمػػة ) ر( الجدوليػة بمسػػتوى دلالػة )
 متر حرة. 100علبقة ارتباط معنوية بيف القوة السريعة لمرجميف والانجاز لسباحة  عمى اف ىناؾ

( ىػػي اقػػؿ 0,408( قيمػػة )ر( المحسػػوبة لمقػػوة السػريعة لمجػػذع والبالغػػة )3يبػيف الجػػدوؿ )و 
ممػا يػػدؿ (، 0,444( تسػػاوي )18( ودرجػػة حريػة )0,05مػف قيمػػة ) ر( الجدوليػة بمسػػتوى دلالػة )

متػر  100تباط  غير معنويػة بػيف القػوة السػريعة لمجػذع والانجػاز لسػباحة عمى اف ىناؾ علبقة ار 
 حرة .  
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ويعزو الباحثوف سبب حدوث الارتباط الى طبيعة الفعالية التي تتطمب بعض القدرات    
تطور الصفات البدنية الخاصة لأفرادىا حتما سوؼ اف و خاصة القوة السريعة بالبدنية الخاصة و 

داء المراحؿ اللبحقة ليذه المسابقة وىذا بالتأكيد سوؼ يعزز مف قدرة يؤثر فيما بعد عمى أ
العضلبت عمى إنتاج الطاقة اللبزمة لمحركة وعمى بذؿ الجيد الذي يتميز بالانقباضات العضمية 

ف المسافات التي تتميز بظيور قدرة التحمؿ الخاص ) سرعة القوة إ اذأطوؿ ،  مدةالسريعة ل
كبر المسافات الخاصة بالقوة السريعة والانفجارية لقؿ نتيجة أوف كوتحمؿ سرعة القوة ( ست

   والسرعة.
مقوة السريعة لمذراعيف الػدور الكبيػر لأداء السػباحة لعػدد مػف لف أف يومف وجية نظر الباحث

الحركػػػػات التػػػػي يؤدييػػػػا السػػػػباح داخػػػػؿ المػػػػاء مػػػػف خػػػػلبؿ ربػػػػط المبػػػػادئ البايوميكانيكيػػػػة بالاسػػػػس 
فضلًب عف أمكانية النقؿ الحركي الصحيح مف الجذع الى الأطراؼ كالانتقاؿ التشريحية والوظيفية 

 % ( مف قوة دفع الجسـ الى الاماـ . 70السريع داخؿ الماء والتي تسيـ بنسبة ) 
ويرى الباحثوف اف القوة السريعة ضرورية في الفعاليات الرياضية ولاسيما فعاليات السباحة 

ىو سبب تفوقيـ في القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف  ياحجمو  فذراعيالواف تطوير قوة عضلبت 
كاؾ بالماء امكانية التغمب عمى المقاومة المسمطة عمى الجسـ مف خلبؿ الاحت عففضلًب 

ف حركة الذراعيف يساعداف إذ إجؿ التميز في الاداء او الفوز في السباؽ، أوالمنافسة القوية مف 
  رتقاء الى الاماـ. اللبعب في عممية الدفع في إثناء الا

وبشػػكؿ  اً ويػػرى البػػاحثوف أَفت التطػػور الػػذي يحصػػؿ فػػي مسػػتوى القػػوة السػػريعة يكػػوف مػػؤثر 
( إِلى إمكانية تطوير القوة السريعة مػف 42:2004واضح في تحسيف الإنجاز، إذ أَشار )الربضي:

 .خلبؿ إعطاء تماريف مشابيو  بالَأداء المطموب في المنافسات 
فّ جميع الاختو  بارات التي تـ استخداميا في التجربة الميدانية لمبحث ليػا ارتبػاط عػاؿٍ مػع ا 

( الػػػػى اف 133:1999( و)الياشػػػػمي:163:1979القػػػػدرة العضػػػػمية وقػػػػد اشػػػػار كػػػػؿ مػػػػف )حسػػػػيف:
التطػػور الػػذي يحصػػؿ فػػي القػػوة السػػريعة عمػػى تطػػور المجػػاميع العضػػمية العاممػػة فػػي حركػػات المػػد 

بيػػذه الحركػػات ، بحيػػث يكػػوف زمػػف قػػوة الانقبػػاض والانبسػػاط والثنػػي عمػػى المفاصػػؿ ذات العلبقػػة 
السػػريعة والانفجاريػػة قابميػػة الفػػرد عمػػى بػػذؿ أعمػػى معػػدلات القػػوة  عػػفبأقػػؿ مػػا يمكػػف والػػذي يعبػػر 

قػػؿ معػػدؿ لمتعجيػػؿ يعكػػس حصػػوؿ اللبعػػب عمػػى أعمػػى سػػرعة متمثمػػة بنقصػػاف ألمحصػػوؿ عمػػى 
زيادة القوة يتناسب تناسباً عكسياً مػع الػزمف إف  الىأشارت معظـ الدراسات المتخصصة  اذالزمف 

 :الاتيوطرديا مع السرعة مع ثبات نسبي لمكتمة وحسب القانوف 
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  الزمن \السرعة × القوة = الكتمة 

اف زيادة القوة العضمية السريعة والانفجارية والاستجابة السريعة لإنتاج أعمى قدرة عضمية و        
والارتقاء بيا بشكؿ تدريجي ، وىذا يعني زيادة طاقتيا الحركية  وفقا لنوع المقاومة المستخدمة

المتمثؿ بزيادة سرعة التردد العضمي ) الانقباض والانبساط( والتي  تنعكس عمى زيادة السرعة، 
ف أف الألياؼ العضمية لدييا القدرة عمى إنتاج قوة كبيرة خلبؿ تغير نوع ييرى بعض الباحث اذ

مة الثابتة التي تعتمد عدـ التغير فييا ، وبذلؾ فأف عدد الوحدات الحركية المقاومة مقارنة بالمقاو 
  العاممة سوؼ تزداد وتزداد تبعا لذلؾ قدرتيا عمى إنتاج الطاقة الحركية.

فضلب عف ذلؾ فاف الفروؽ الدالة التي ظيرت في نتائج اختبار الحجؿ لمرجميف لأفراد 
ىذا النوع مف القوة في تحسيف قدرة العضلبت المجموعة نفسيا دلت وبشكؿ قاطع عمى أىمية 

أثناء حركات الحجؿ والتي تعتمد في في في حركات المد والثني في الرجميف  ىاوتطوير العاممة 
أدائيا عمى تسميط القوة  في وضع البداية لبموغ الجسـ لأبعد مسافة فضلًب عف زيادة تردد الرجميف 

مؿ النسبة المتبقية لمرجميف في الحصوؿ عمى قوة التي تعمؿ عمى توازف الجسـ والمساىمة بكا
% تقريباً مف قوة الدفع الكمية للؤماـ، وىذا يدؿ عمى تطور كفاءة 30دفع اعمى للؤماـ والبالغة 

ىذه العضلبت  وضمف البدايات الحركية الخاصة بالأداء والذي اعتمد عمى مبدأ تغيير القوة 
ي أعطى مفيوما عف مدى تطور القوة السريعة خلبؿ مد المفاصؿ المسؤولة عف الحركة والذ

لإفراد ىذه المجموعة مف خلبؿ ما تـ قطعو مف مسافة كبيرة خلبؿ عدد محدد مف الحجلبت. 
 (.             175:2003)الفضمي:

 :الخاتمة-4
ف الى اف ىناؾ علبقة ارتباط معنوية بيف القوة و النتائج المتحققة استنتج الباحث في ضوء    

متر حرة مما يدلؿ عمى أىمية ىذه القدرة المركبة مف القوة  100والانجاز الرقمي لسباحة  السريعة
عبارة عف قدره مركبة خاصة مستقمة بذاتيا عندما يكوف اليدؼ مف الأداء تنفيذ والسرعة وىي 

الحركة بسرعة عالية وباقتصادية عالية مف القوة السريعة والتي تضمف وصوؿ السباح إلى 
ى وعاؿٍ مف السرعة ويوصي الباحث عمى ضرورة اعداد البرامج التدريبية التي مستوى اقص

تضمف الارتقاء بيذه القدرة البدنية الميمة وبالتالي ينعكس عمى مستوى الانجاز الرقمي في 
 السباحة . 
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 والمراجع: المصادر
 (.1999؛ )بغداد ، جامعة بغداد ،  البايوميكانيؾ الرياضيالياشمي ، سمير مسمط ؛ 
  الفضمي ، صريح عبد الكريـ ؛ تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسيف الشغؿ والقدرة

( السنة 12لعضلبت الرجميف؛ بحث منشور ، مجمة التربية الرياضية، العدد الأوؿ ، المجمد) 
(2003    .) 

  يات التدريب الرياضي الأيزوتوني في مجاؿ الفعالحسيف ، قاسـ حسف وبسطويسي احمد ؛
 (  .  1979) بغداد ، مطبعة الوطف العربي ، ،  الرياضية

  القاىرة،  2، ط  2، ج  الاختبار والقياس في التربية البدنيةحسانيف ، محمد صبحي ؛( :
  ( .1987دار الفكر العربي ، 

  3، ط  1، ج  القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضيةحسانيف ، محمد صبحي ؛  :
 (. 1995دار الفكر العربي ،  )القاىرة ،

  عماف ،  1، ط التدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشريف الربضي ، كماؿ جميؿ ؛ ( :
 ( .    2004المكتبة الوطنية ، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


