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 ملخص البحث
جاءت أهمية البحث برفع القوة المميزة بالسرعة من خلال الاهتمام بتمرينات المرونة  

التي تسبق تمرينات القوة العضلية وذلك لتحقيق الانجازات بمستوى الأداء المهاري المرتبط بهذه 
الصفة ، إضافة إلى إيصال معلومة لمدربينا عن أهمية المرونة الديناميكية في تطوير القوة 

 زة بالسرعة ودورها في رفع مستوى الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب.الممي
وتم اختيار المنهج التجريبي ذو التصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية بالإضافة الى  

 عينة البحث وهم لاعبي نادي ميسان الرياضي بكرة السلة
ريب وخصوصا تمرينات المرونة الديناميكية اختيار التمرينات المناسبة في التدأهم الاستنتاجات :

والمبنية على أسس علمية وتطبيقها بالحمل المناسب يؤثر على تطوير القوة المميزة بالسرعة 
 والأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب.

mailto:ahmedabd64477@gmail.com
mailto:ahmedabd64477@gmail.com


www.manaraa.com

 
 

 63 
 

 

اعتماد التمرينات المرونة الديناميكية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء أهم التوصيات :
 المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب.

Research Summary 

The importance of the research came about raising the 

distinctive strength with speed through interest in flexibility 

exercises that precede muscle strength exercises in order to 

achieve the achievements with the level of skill performance 

associated with this trait, in addition to communicating 

information to our coaches about the importance of dynamic 

flexibility in developing the distinctive strength with speed and 

its role in raising the level of offensive skill performance with 

basketball For youth. 

The experimental curriculum designed by the control and 

experimental groups, in addition to the research sample, was 

chosen for the Maysan Sports Club basketball players 

The most important conclusions: Choosing appropriate 

exercises in training, especially dynamic flexibility exercises 

that are based on scientific foundations, and applying them with 

appropriate load affects the development of strength 

characterized by speed and the offensive skill of basketball for 

youth. 

Main recommendations: Adoption of dynamic flexibility 

exercises in developing the force characterized by speed and 

offensive skill with basketball for youth. 
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 المقدمة: -1
يقلدمها العلملاء والبلاحثين تزدهر الحياة وتتقدم نحو الأفضلل نتيجلة الأبحلاث العلميلة التلي  

لمعالجللة المشللكلات التللي تواجللي تقللدم أي مجللال يحتللاا الإنسللان سللواء الاجتمللاعي أو السياسللي أو 
 الاقتصادي أو التجاري وحتى الرياضي.

ونحن في الجانب الرياضي نجد تقدم الألعاب الرياضي وتحقيق الانجازات نتيجة البحوث  
ء الرياضللة وفللي مختلللا الألعللاب الرياضللية الفرديللة منهللا أو العلميللة الرياضللية التللي يقللدمها علمللا

الفرقيللة إذ تللم عمللل بحللوث تللنها بالجانللب التللدريبي ومللا يحتاجللي اللاعللب مللن تللدريبات مناسللبة 
 تنها بمستواه البدني والفني والخططي .

وتعللللد لعبللللة كللللرة السلللللة احللللد الألعللللاب الرياضللللية الجماعيللللة التللللي لهللللا مزاوليهللللا ومحبيهللللا   
عندما يكون مستوى الفرق المتبارية في قملة الانجلاز والتنلافس علالي إذ تحقيلق النتلا ج وخصوصا 

 يتطلب تقديم ماهو الأفضل والمكتسب من الناحية التدريبية .
ولهلللذا لابلللد ملللن وجلللود تلللدريبات وتمرينلللات مبحوثلللة ومدروسلللة علميلللا تسلللاعد عللللى تقلللدم  

 اللاعب نحو الأفضل 
الأساسللية بسلللهولة وبدقللة عاليللة وبلللدون تعللب ، وملللن هللذه الصلللفات وتحقيللق أنجللاز المهلللارات 

المهمللة هللي القللوة المميللزة بالسللرعة والمرونللة التللي تعتبللر مللن الصللفات البدنيللة المهمللة والتللي تعتمللد 
عليهللا ابلللب المهللارات الأساسللية بكللرة السلللة حيللث ي أن عمليللة تنميللة الصللفات البدنيللة الضللرورية 

تنمية المهلارات الحركيلة إذ للن يسلتطيع الفلرد الرياضلي إتقلان المهلارات ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية 
الحركيللة الأساسللية لنللوا النشللاط الرياضللي الللذي يتخصللا فيللي فللي حالللة افتقللاره للصللفات البدنيللة 

 (. 109:  4الضرورية لهذا النوا المعين من النشاط الرياضي (ي 
لاعللب التمرينللات المناسللبة التللي المرونللة متطلللب بللدني مهمللة ومللن خلالللي يمكللن إن يللؤدي ال

 تساعد على تقدم المتطلبات البدنية الأخرى ومنها القوة المميزة بالسرعة والأداء المهاري الفني .
ومن خللال خبلرة الباحلث المتواضلعة كونلي لاعلب وملدرب وأكلاديمي متخصلا بعللم التلدريب 

طلاعللي علللى مسللتوى تللدريب لاعبللي أنديللة ي الشلل باب ( وجللد هنللا ضللعا الرياضللي وكللرة السلللة واع
واضح بالقوة المميزة بالسرعة والأداء المهاري ربم الأداء التدريبي الصحيح والمناسب ولكلن يفتقلر 
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إلى تمرينات المرونة التي تسبق بناء القلوة بالإضلافة علدم معرفلة ملدى أهميتهلا فلي تطلوير الأداء 
 المهاري الهجومي.

وضللع تمرينللات المرونللة الديناميكيللة تسللبق  لللذا ارتللب الباحللث دراسللة هللذه المشللكلة مللن خلللال 
تمرينات القوة المميزة بالسرعة ومعرفة تأثيرها عليها وعلى المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة 

 للشباب.
ومن هنا جاءت أهمية البحث برفع القوة المميزة بالسرعة من خلال الاهتمام بتمرينات المرونة 

ة وذلك لتحقيق الانجازات بمستوى الأداء المهاري المرتبط بهذه التي تسبق تمرينات القوة العضلي
الصفة ، إضافة إلى إيصال معلومة لمدربينا عن أهمية المرونة الديناميكية في تطوير القوة 

 المميزة بالسرعة ودورها في رفع مستوى الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب.
جراءاته لميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث : 2-1

وخصوصا ذو التصميم المجموعتينيالضابطة  استخدام الباحث المنهج التجريبي 
 وذلك لملا متي في تحقيق أهداا البحث ومعالجة مشكلتي.والتجريبية( 

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
حدد مجتمع البحث والمتمثلة بلاعبي فريق نادي ميسان الرياضي للشباب للموسم  

لاعب ( ،وتم  15( والمشارك بالدوري الممتاز العراقي وبلغ عددهم ي2018-2019الرياضي ي
( لاعب 10( لاعبين ليس ضمن التشكيلة الر يسة، ولهذا أصبحت عينة البحث ي5استبعاد ي

%( من المجتمع الأصلي وتم تقسيمهم بالطريقة العشوا ية يالقرعة( إلى 66.66وتشكل نسبة ي
 ( لاعبين.5لغ عدد كل مجموعة يمجموعتين ضابطة وتجريبية وب

( باستخدام معامل الاختلاا للتجانس واستخدام 1وتم تجانس العينتين وتكافؤهما كما في جدول ي
 اختبار يت( للعينات الغير مترابطة في التكافؤ.
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 ( 1جدول )
 يبين التجانس والتكافؤ للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والاختبارات المستخدمة 

القياسات 
 والاختبارات

 القياس
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 ا س الدلالة

معامل 
 الاختلاا

 ا س
معامل 
 الاختلاا

 0.709 4.618 0.2 4.33 4.728 0.2 4.23 سنة العمر التدريبي
بير 
 معنوي

 0.087 0.904 1.58 174.7 0.939 1.64 174.6 سم الطول
بير 
 معنوي

 0.033 2.365 1.64 69.32 2.525 1.75 69.28 كغم الوزن
بير 
 معنوي

القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

 0.056 4.807 0.55 11.44 4.816 0.55 11.418 عدد
بير 
 معنوي

المميزة القوة 
 بالسرعة للرجلين

 0.126 3.962 0.894 22.56 3.966 0.898 22.64 عدد
بير 
 معنوي

 3.106 2.065 66. 48 عدد المرونة
74 .
66 

2.067 3.097 0.178 
بير 
 معنوي

 0.602 5.374 0.352 6.55 5.515 0.353 6.4 ثانية التمرير السريع
بير 
 معنوي

التهديف بالقفز 
 بعد أداء الطبطبة

 0.006 14.318 0.8 5.587 16.12 0.9 5.583 درجة
بير 
 معنوي

المتابعة للكرة من 
 اللوحة

 0.522 6.055 1.084 17.9 6.177 1.081 17.5 عدد
بير 
 معنوي
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 ( الجدولية عند درجة حرية )(2.306( تبلغ) 0.05( وتحت احتمال خطا )8قيمة )ت 
 وسائل جمع المعلومات: 2-3
 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية.-1
 الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث.-2
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-2-2
 ( .10كرة سلة عدد ي  -1
 (.2بار حديدي مع أوزان ي -2
 (.5شواخا عدد ي -3
 جدار صد . -4
 ( .4دمبلا عدد ي -5
 (.4موانع عدد ي -6
 ( .3مصطبة عدد ي -7
 (.4الكترونية عدد يساعة توقيت  -8
 ( متر . 20شريط قياس طول ي -9

 طباشير . – 10
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 تم تحديد متغيرات البحث وفق وجهة نظر الباحث الآتية: تحديد متغيرات البحث: 2-4-1
 القوة المميزة بالسرعة للذراعين. -1
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين.-2
 الديناميكية.المرونة  -3
 التمرير السريع -4
 التهديا بالقفز بعد أداء الطبطبة-5
 المتابعة لكرة من اللوحة. -6
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 الاختبارات المستخدمة : 2-4-2
ثنلللي ومللد اللللذراعين مللن وضلللع الاسلللتناد اختبااار القاااوة المميااازة بالسااارعة للاااذراعين: 2-4-2-1

 (. 286:  6( ثا ، ي10الأمامي الما ل في ي
:  6(ثلللا ، ي 20اللللركبتين فللي ي ثنللي ومللداختبااار القاااوة الممياازة بالسااارعة للااارجلين: 2-4-2-2

287.) 
 (.335: 7( ثا ، ي 30اللمس السفلي  والجانبي خلال ياختبار المرونة : 2-4-2-3
احتسللاب الللزمن لأداء عشللر تمريللرات ناجحللة علللى حللا ط اختبااار التمرياار السااريع : 2-4-2-4

 (.217:  4الصد             ي 
( 10حساب عدد الرميات الناجحة ملن ياختبار التهديف بالقفز بعد أداء الطبطبة : 2-4-2-5

 (. 223: 4محاولات     ي
حساب عدد حالات لملس الكلرة للوحلة هلدا كلرة اختبار المتابعة للكرة على اللوحة: 2-4-2-6

 (. 237:  4( ثانية ي  30السلة من حالات الأداء الصحيح خلال ي
 التجربة الاستطلاعية : 2-4-3

على بعا لاعبي عينة  30/1/2019قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية  بتاريخ  
 البحث الأصلية ينادي ميسان للاعبي كرة السلة( وذلك للأبراا الآتية :

يجاد الحمل التدريبي المناسب من حيث الشدة والحجم والراحة .-1  تقنين التمرينات المستخدمة واع
 مدى مناسبة التمرينات وصعوبتها ودرجة ملا متها.معرا -2
تم الاعتماد على اختبارات مقننة وتتمتع بالصدق والثبات الأسس العلمية للاختبارات:  2-4-5

 والموضوعية.
 التجربة الميدانية: 2-5
 الاختبارات القبلية: 2-5-1
( لعينة البحث ي التجريبية  قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية ي البدنية والمهارية   

 4/2/2019والضابطة (  بتاريخ 
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 التمرينات المستخدمة:  2-5-2 
( فلللي القسلللم  1تلللم وضلللع تمرينلللات المرونلللة الديناميكيلللة للاعبلللي كلللرة السللللة يملحلللق رقلللم 

 الر يس من وحدات التدريب للمدرب .
بالأسللبوا ( وحللدة تدريبيللة مقسللمة إلللى ثلللاث وحللدات 24واشللتمل التللدريب علللى ي 

ولمدة شهرين وتم توزيلع الشلدة والحجلم وأوقلات الراحلة خللال مراحلل التلدريب وكملا فلي جلدول رقلم 
 .2/4/2019وانتهى في تاريخ  5/2/2019( وبدا تطبيق البرنامج الفعلي في تاريخ 2ي

 (2جدول رقم )
يوضح توزيع الشدة والحجم والراحة وزمن أداء التدريب خلال البرنامج التدريبي 

 لمقترحا
 الأسابيع

 مكونات الحمل
الأول 
 والثاني

الثالث 
 والرابع

الخامس 
 والسادس

السابع 
 والثامن

 % 85 %90 % 85 % 80 الشدة
 تكرار مع زيادة نسبة الشدة 16- 12يتزايد من  الحجم

 ثانية 45 الراحة بين التمارين
 دقيقة 1 زمن أداء التمرين

 مرات 3-2 تكرار المجموعة الواحد
 مرات 4-3 الراحة بين المجاميع

تم تطبيق الاختبارات البعدية حيث راعى فيها الباحث أن تكون في الاختبارات البعدية:  2-5-3
نفس التوقيت والمكان الذي جرت فيي الاختبارات القبلية لضمان الحصول على نتا ج علمية 

 . 3/4/2019صحيحة وبتاريخ 
 الوسائل الإحصائية: 2-6

 ( لمعالجة النتا ج مستخدما ما يلي:SPSSالنظام الإحصا ي يتم استخدام 
 الوسط الحسابي.-1
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 الانحراا المعياري.-2
 معامل الاختلاا.-3
 النسبة الم وية.-4
 اختبار يت( للعينات المترابطة.-5
 اختبار يت( للعينات الغير مترابطة.-6
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-3
 ومناقشتها للمجموعة الضابطة:عرض النتائج وتحليلها 3-1

 (3جدول ) 
يبين الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدولية للمتغيرات البدنية القبلية والبعدية 

 للمجموعة الضابطة

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

الخطأ  الوسط الحسابي
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة

المميزة بالسرعة القوة 
 للذراعين

 معنوي 3.189 0.311 12.41 11.418 عدد

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنوي 2.304 0.256 23.23 22.64 عدد

 معنوي 3.038 0.778 68.85 66. 48 عدد المرونة
 معنوي 2.696 0.356 5.44 6.4 ثانية التمرير السريع

التهديف بالقفز بعد أداء 
 الطبطبة

 معنوي 2.815 0.688 7.52 5.583 درجة

 معنوي 2.471 0.445 18.6 17.5 عدد المتابعة للكرة من اللوحة
 2.132( بلغت = 0.05( وتحت احتمال خطا )4قيمة )ت(الجدولية عنده درجة حرية )
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من خلال العرا السابق نلاحظ أن هناك تطورا للمجموعة الضابطة والتي يرى الباحث أن     
سببي يعود إلى التخطيط السليم وفق أسلوب مناسب مخطط لي مسبقا الأمر الذي ساعد بشكل 

(  1989واضح على التطور البدني وفق الجدول أعلاه وهذا ما يؤكد ي حنفي محمد مختار، 
لتخطيط السليم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير الصفة الذي ذكر " أن ا

 (.96: 1البدنية في الوقت نفسي تعمل على إتقان اللاعب المهارات الأساسية " ي
كما إن لاهتمام من قبل العينة بالتنظيم العمل التدريبي والاستمرار بالتدريب  من دون  

البدني وتطوره بالشكل الذي نراه وهذا ما يؤكده ي مهدي نجم انقطاا أدى إلى الاحتفاظ بالمستوى 
( من أن " التكرار المستمر للتمرينات سواء كان ذلك بدنيا أو مهاريا فإني يرفع  1999وآخرون ، 

 (.338: 10من قابلية المستوى " ي
 عرض نتائج  وتحليلها ومناقشتها للمجموعة التجريبية: 3-1-2

 ( 4جدول ) 
الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدولية للمتغيرات البدنية القبلية والبعدية يبين الأوساط 

 للمجموعة التجريبية

 الاختبارات المهارية
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
 الخطأ القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة

 معنوي 3.055 0.995 14.48 11.44 عدد القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 معنوي 2.748 0.986 25.27 22.56 عدد القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 معنوي 3.18 1.022 69.99 66. 74 عدد المرونة
 معنوي 2.889 0.661 4.64 6.55 ثانية التمرير السريع

 معنوي 4.184 0.889 9.59 5.587 درجة التهديف بالقفز بعد أداء الطبطبة
 معنوي 3.176 0.554 19.66 17.9 عدد اللوحةالمتابعة للكرة من 

 2.132( بلغت = 0.05( وتحت احتمال خطا )4قيمة )ت(الجدولية عنده درجة حرية )
( أن المجموعة التجريبية فقد كان سبب تطورها يرجع  4وكذلك نلاحظ من خلال الجدول ي     

إلى التمرينات وأسلوب المحاكاة المستخدم والتي أعدها الباحث وبما يتناسب مع خصوصية لعبة 
كرة السلة على الكراسي المتحركة للمعاقين والمختارة بصورة علمية وفق المصادر والمراجع 
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بقة بصورة منتظمة وهذا يحقق هدا التدريب الرياضي إذ يذكريمروان عبد المجيد ومحمد والمط
أن هدا عملية التدريب الرياضي هو الوصول بالفرد الرياضي إلى أعلى " ( 2010جاسم الياسري

   (. 22: 9مستوى من الإنجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي يتخصا فيي اللاعب"ي 
نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  عرض  3-1-3

 وتحليلها ومناقشتها .
 (5جدول ) 

يبين الأوساط الحسابية وقيم ) ت( المحتسبة والجدولية للمتغيرات البدنية البعدية بين 
 المجموعتين الضابطة والتجريبية

 الاختبارات المهارية
وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 
 المحتسبة

مستوى 
 ا س  ا س  الدلالة

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

 معنوي 4.975 0.554 14.48 0.623 12.41 عدد

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنوي 4.163 0.712 25.27 0.674 23.23 عدد

 معنوي 4.769 0.345 69.99 0.332 68.85 عدد المرونة
 معنوي 4.968 0.235 4.64 0.221 5.44 ثانية التمرير السريع

التهديف بالقفز بعد أداء 
 الطبطبة

 معنوي 5.024 0.361 9.59 0.742 7.52 درجة

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

 معنوي 4.223 0.373 19.66 0.336 18.6 عدد

 ( الجدولية عند درجة حرية )(1.860( تبلغ) 0.05احتمال خطا )( وتحت 8قيمة )ت 
(  يتضللح أن المجموعللة التجريبيللة هللي أكثللر تطللورا  5مللن خلللال ملاحظللة الجللدول ي     

من المجموعة الضابطة ويرجع ذلك كما يرى الباحلث إللى تمرينلات المرونلة الديناميكيلة المسلتخدم 
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محملد علادل رشلدي وتأثيرها على القوة المميلزة بالسلرعة والمهلارات الهجوميلة قيلد الدراسلة إذ يلذكر 
فيللذكر ي تللرتبط تمرينللات المرونللة بتمرينللات القللوة ممللا يعمللل علللى التنميللة الشللاملة للجهللاز الحركللي 

 (.239:  8للجسم كلي(ي 
الوصللول الللى المللدى كمللا إن صللفة مرونللة للجللذا  وفللق التمرينللات المختللارة تعمللل علللى 

الحركللي المناسلللب وفلللق ملللا تحتلللاا لأداء المهلللارات الأساسلللية الهجوميلللة بكلللرة السللللة ي أثنلللاء تنميلللة 
المرونلة يتطلللب الوصللول إلللى حللدود المللدى التشللريحي للمفصللل بحيللث تتطللابق ومتطلبللات الحركللة 

ارة بدقلة تاملة ويحصل تطوير المرونة إلى المستوى الذي يستطيع من خلالي تأدية الحركة أو المهل
 (. 182:  5وبدون صعوبة وبالتكرار المطلوب(ي

كمللا جللاء تطللوير صللفة المرونللة فللي التمرينلللات الللى مللزا القللوة مللع المرونللة بشللكل كبيلللر 
وصللحيح وذلللك لمللا لتمللارين القللوة مللن أهميللة كبيللرة جللدا فللي تطللوير الجهللاز الحركللي وخصوصللا 

وتمطيللي العضلللات ممللا يللؤدي إلللى زيللادة  المفاصللل وبالتللالي تعمللل علللى زيللادة المللدى الحركللي لهللا
المرونللة وهللذا مللا أشللار أليللي هللارة ييجللب تنظلليم التمللارين الخاصللة للقابليللة الخاصللة يالمرونللة ( مللع 
تمارين القوة وذلك بالبا لا يلتمكن الرياضلي ملن الوصلول إللى مجلال الحركلة الكبيلرة بسلبب نقلا 

 (. 222:  11قابلية القوة للعضلات المسؤولة عن الحركة(ي 
 الخاتمة: -4

اختيار التمرينات المناسبة في التدريب وخصوصا تمرينات المرونة الديناميكية والمبنية 
على أسس علمية وتطبيقها بالحمل المناسب يؤثر على تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء 

القوة المميزة  نجاح الأداء المهاري بكرة السلة يتوقا على، مهاري الهجومي بكرة السلة للشبابال
ية وهذا السلسلة مهمة في بالسرعة ونجاح القوة المميزة بالسرعة يتوقا على المرونة الديناميك

التمرينات المناسبة في التدريب وخصوصا تمرينات المرونة  اعتمادإلى ، وتوصل الباحث التدريب
ر على تطوير القوة الديناميكية والمبنية على أسس علمية وتطبيقها بالحمل المناسب لأنها تؤث

ضرورة زيادة عدد الوحدات ، مهاري الهجومي بكرة السلة للشبابالمميزة بالسرعة والأداء ال
التدريب للمرونة الديناميكية لان نجاح الأداء المهاري بكرة السلة يتوقا على القوة المميزة 

ة وهذا السلسلة مهمة في بالسرعة ونجاح القوة المميزة بالسرعة يتوقا على المرونة الديناميكي
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التأكيد على ضرورة وضع تمرينات مشابهة لهذه التمرينات وعرفة تأثيرها على القدرات ، التدريب
 البدنية الأخرى والمهارات الهجومية الأخرى الغير مطبقة بهذا البحث.

 المصادر:
 . ة ، : مركللللز الكتللللاب للنشللللر ، القللللاهر  لمللللدير الفنللللي بكللللرة القللللدم حنفللللي محمللللود المختللللار
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 .1987الموصل ،
  ، فلللا ز بشلللير حملللودات وآخلللرون : أسلللس ومبلللاد  كلللرة السللللة ،مطلللابع جامعلللة الموصلللل

1985. 
  فلللا ز بشلللير حملللودات ،مؤيلللد عبلللد اس جاسلللم : كلللرة السللللة ، مديريلللة دار الكتلللب للطباعلللة

 .1987والنشر، موصل ،
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 .1984المجال الرياضي ، مطبعة جامعة بغداد،
 تقللويم والقيللاس فللي التربيللة الرياضللية،جامعة حلللوان ،دار الفكللر محمللد صللبحي حسللنين : ال
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  محمللد عللادل رشللدي: أسللس التللدريب الرياضللي، منشللورات المنشللاة العامللة للنشللر والتوزيللع

 . 1982، 2والإعلان ،طرابلس ،ط
  .م التللدريب اتجاهللات حديثللة فللي علللمللروان عبللد المجيللد إبللراهيم  ومحمللد جاسللم الياسللري

 2010،عمان.الوراق للنشر والتوزيع،1: طالرياضي
  . بحللث منشللور ، مجلللة  تقللويم مسللتوى أداء التصللويب بكللرة السلللةمهللدي نجللم وآخللرون :

  1999( ، 10كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ،العدد ي



www.manaraa.com

 
 

 75 
 

 

 أصلللول التلللدريب الرياضلللي: ترجملللة عبلللد عللللي نصللليا ، مطلللابع التعلللليم العلللالي ،  هلللارة :
 .1990،  2موصل ؟، ط

  ، يوسللا البللازي ، مهللدي نجللم: المبللاد  الأساسللية فللي كللرة السلللة ، مطللابع التعللليم العللالي
 .1988بغداد ،

 Michaelyessie : Muscle and Fitess , soviet sport .1983. 
 Quiu HB.M.: Bocnutahue Qujuzeky Kaqjec T B ,Ytohcnop teme 

Hob Qujkylle typon ,Mo;ba , 1974. 
  

 (1ملحق )
 )نموذج من الوحدات التدريبية (
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