
 
 تدريب الانقباض العضلي المختلط في تطوير القوة المميزة بالسرعةتأثير 

 وبعض المهارات الهجومية بكرة السلة المتقدمين 
 

  م بلال حيدر مكي.م
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 البصرةجامعة 
 

 :ملخص البحث العربي
كيفية  تدريب القوة بالاتجاه الصحيح تتجلى أهمية البحث بإيصال معلومة علمية صحيحة للمدربين عن  

والمناسبة والضرورية في تحقيق الانجازات بلعبة كرة السلة وهنا قد نساهم في تحقيق الانجازات العالية في لعبة 
 .كرة السلة للمتقدمين

التعرف على تأثير تدريب الانقباض العضلي المختلط في تطوير القوة المميزة  :وكانت أهم أهداف البحث
 .سرعة وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة المتقدمين بال

القوة المميزة بالسرعة بصورة فعالة في تطوير  تساعدتدريبات القوة العضلية المختلطة -:وتم استنتاج مايلي
 .إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة والى تطوير
القااوة الممياازة بالساارعة تطااوير لبصااورة فعالااة ية المختلطااة و تاادريبات القااوة العضاالاعتماااد -:التوصتتيات وكانتتت أهتتم 

 .المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة و 
(The effect of mixed muscular contractility training on developing speed-

specific strengths and some advanced basketball offensive skills) 
Researcher: Eng. Bilal Haider Makki 

The importance of the research is reflected in the delivery of correct scientific 
information to the coaches on how to train strength in the correct, appropriate 
and necessary direction in achieving the achievements of the basketball 
game, and here we may contribute to achieving high achievements in the 
basketball game for the advanced. 
The most important objectives of the research were: To identify the effect of 
training mixed muscle contractions in developing the force characterized by 
speed and some offensive skills of basketball applicants. 
The following was concluded: - The mixed muscle strength exercises helped 
effectively to develop the strength marked by speed and to develop into some 
basic offensive skills in basketball. 
The most important recommendations were: - Adopting mixed muscle 
strength training in an effective manner to develop strength characterized by 
speed and basic offensive skills in basketball. 
 
 
 



 

 التعريف بالحث -1
 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

الجانب  العلمي والاقتصادي والتربوي وحتى الرياضي إذ يعدتزدهر الحياة بازدهار التقدم 
مطلب مهم اجتماعي كونه يحقق رغبات الممارس سواء في تحقيق الانجازات العالي أو الرياضي 

 .الجانب الصحي والترفيهي ، ولهذا يتم ممارسة مختلف الألعاب الرياضية منها الفردية والفرقية 
ب الرياضية الفرقية والعب فيها ليس بالأمر السهل بل وتعد لعبة كرة السلة من الألعا 

تحتاج إلى تدريب متواصل وباستخدام التدريب الصحيح وخاصة في جانب القوة العضلية ، إذ 
تدريب القوة له اتجاهات مختلفة في البناء العضلي الصحيح منه المتحرك والذي يكون في جانب 

وة العضلية القصوى الضرورية في تنفيذ الواجبات اتجاه حرة الأداء والأخر الثابت لبناء الق
الحركية ومنه التي تعمل على خلط القوة بالنوعين السابقين وحسب خصوصية اللعبة ومنها لعبة 

 . كرة السلة
ويعد علم التدريب الرياضي من العلوم المهمة والأساسية في جانب المنافسة وتحقيق  

تخدام التدريب المناسبة لخصوصية اللعبة والمنهج الانجازات الرياضية العالية من خلال اس
 .التدريبي الذي يرتقي باللعبة نحو الأفضل 

 عن كيفية صحيحة للمدربين علمية بإيصال معلومة ومن هنا تتجلى أهمية البحث  
وهنا قد  بلعبة كرة السلة تحقيق الانجازاتتدريب القوة بالاتجاه الصحيح والمناسبة والضرورية في 

 .في تحقيق الانجازات العالية في لعبة كرة السلة للمتقدميننساهم 
 :مشكلة البحث 1-2
القوة العضلية هي القدرة المهمة والأساسية للاعبي كرة السلة والضرورية في بناء  

العضلات بالاتجاه الصحيح وفق تمرينات بناء العضلي الثابت والمتحرك لغرض تحقيق الأداء 
  .المهاري المطلوب الصحيح 

ولعبة كرة السلة كونه لاعب ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة بعلم التدريب الرياضي  
سابق وجد هناك مستوى متدني لايرتقي لمستوى الطموح في تحقيق النتائج الجيدة للاعبي كرة 
السلة المتقدمين والناتج عن ضعف القوة المستخدم في تنفيذ الأداء المهاري ، كذلك ملاحظة 

ت القوة باتجاه واحد إما ثابت أو متحرك وعدم المزج بين النوعين لإظهار القوة الحقيقة التدريبا
 .والمناسبة بالنهوض بمستوى المتقدمين بكرة السلة

 :أهداف البحث 1-3
تدريب الانقباض العضلي المختلط في تطوير القوة المميزة بالسرعة التعرف على تأثير  -1 

 . السلة المتقدمين وبعض المهارات الهجومية  بكرة



الضابطة التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين  -2
 . في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة المتقدمين والتجريبية

في  الضابطة والتجريبيةالتعرف على نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين -3
 . تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة المتقدمين

 :فروض البحث 1-4
في تطوير القوة المميزة بالسرعة تدريب الانقباض العضلي المختلط ل وجود تأثير ايجابي -1

 . وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة المتقدمين
ت معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعتين وجود فروقا -2

في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة  الضابطة والتجريبية
 . المتقدمين

لح الضابطة والتجريبية ولصاوجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين -3
في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية  بكرة السلة  المجموعة التجريبية

 . المتقدمين
 :مجالات البحث 1-5
لاعبو كرة السلة لفريق نادي الميناء الرياضي فئة المتقدمين للموسم : المجال البشري 1-5-1
(2112-2121.)  
 .الرياضي ملعب نادي الميناء: المجال المكاني 1-5-2
 11/4/2112ولغاية       5/2/2112المدة    :المجال الزماني 1-5-3
 : الدراسات النظرية -2
 :الانقباض العضلي المختلط 2-1
، والمتحرك وهو الانقباض العضلي المتكون من الانقباض العضلي الثابت والمتحرك  

هذا النوع من  أداءطولها مع زيادة توترها عند  فيتقتصر العضلة  الذي يسمى الايزوتوني والذي
حالة  فيموصلة أنواع العمل العضلي وخاصة  في الانقباضالعضلي ويستخدم هذا  الانقباض

أو  Dynamic يطلق على هذا النوع الانقباض الديناميكي إن أيضاأثقال ويمكن  أيرفع 
وفى   ،اتجاه مركزها فيطولها  فيباعتبار أن العضلة تقصر  Concentric  المركزي الانقباض

هذا النوع من الانقباض لا تظهر العضلة القوة العظمى لها على مدى مسار حركة المفصل 
الوضع الذي  فيومثال على ذلك أن العضلة ذات الرأسين العضدية لا تظهر قوتها العظمى إلا 

ية وتكون أقل درجة نصف قطر (  121-115) يكون عليه الساعد مع العضد في زاوية ما بين 
ويعنى ذلك أن العضلة حينما تواجه ، درجة نصف قطرية ( 31)قوة حينما تصبح هذه الزاوية 



زاوية وهذا  اكبرزاوية لعمل المفصل وليس  عندبحمل ثقل معين فإن هذا الثقل يكون دائماً أقل 
 .  بالطبع يعد من عيوب الاعتماد على الانقباض المتحرك وحده في برنامج التدريب

خلال الانقباض و  والنوع الثاني يكون الانقباض العضلي الثابت أو ما يسمى الايزومتري 
الثابت تخرج العضلة توتراً إلا أنها لا تغير طولها ويحدث هذا النوع من الانقباض العضلي أثناء 

كما في رياضة ، أداء الأنشطة الرياضية مثل المصارعة واتخاذ الأوضاع الثابتة المختلفة 
باز أو عند محاولة رفع ثقل معين لا يقوى الفرد على تحريكه أو محاولة دفع مقاومة كجدار الجم

حائط وفي هذه الحالة يصبح في الإمكان إنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة 
 (23: 11)للعضلات العاملة أو للنقل الذي يحاول الفرد رفعه أو دفعه

جراءاته الميدان -3  :ية منهج البحث وا 
الضابطة ) المجموعات المتكافئة المنهج التجريبي ذو  ستخدم الباحثا:منهج البحث 3-1

 .لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدفه (والتجريبية
تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي الميناء الرياضي المتقدمين  : تهعينمجتمع البحث و  3-2

التشكيلة م اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثلة بلاعبي لاعب وت( 15) البالغ عددهم 
( ضابطة وتجريبية) للاعبين إلى مجموعتين اثم تم تقسيم ، لاعب ( 12)والبالغ عددهم  الأساسية

 .(1)وتم أيجاد التجانس والتكافؤ للمجموعتين حسب الجدول لاعبين ( 6) كل مجموعة 
 في متغيرات البحث التجريبيتينن يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتي(1)جدول 

 الاختبارات
 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 1.531 3.161 1.62 1..21 2.1.5 1.62 21.56 سنة/ العمر
 1.151 2.143 1.65 4..11 1.265 1.516 11.61 كغم/الوزن 
 1.111 .2.11 3.11 115.2 .1.21 3.62 115.64 سم/ الطول

 1.452 4.116 1.563 1..13 3.311 1.45 13.562 عدد/القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 1.1.3 2.255 1.63 24.62 3.111 4..1 24.651 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 1.421 .2.11 1.325 4..11 1.125 1.336 11.41 عدد/ المناولة بيد واحدة
 1.36 1.2.6 1.41 4..21 1.14 1.31 21.65 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة

السلمي بعد أداء  التصويب
 عدد/الطبطبة

..56 1.224 2.262 ..66 1.35 4.562 1.54 

 2223( =1.15)وتحت مستوى دلالة ( 11)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 



 :وسائل جمع المعومات وأدوات البحث  3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1
 الملاحظة العلمية-2
 .الاختبارات المستخدمة-3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  3-3-2
 .ساعة توقيت-1
 .شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
 . 6ات سلة عدد كر -4
 .ملعب كرة سلة-5
 :إجراءات البحث  3-4
 :متغيرات البحثتحديد  3-4-1
الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة  من خلال خبرة الباحث  

 .السلة وعليه تم اختيارها وجراء القياسات حولها
 .القوة المميزة بالسرعة للذراعين-1
 .القوة المميزة بالسرعة للرجلين-2
 .المناولة بيد واحدة-3
 .المتابعة الهجومية على اللوحة-4
 السلمي بعد أداء الطبطبة التصويب-5
 :الاختبارات المستخدمة 3-4-2
 5)(ثواني 11ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
 :216). 
 (.21: 5) (ثانية 21ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين-2
 .(221: 3)  بيد واحدةاختبار المناولة -3
 .(232-.23: 3) اختبار المتابعة الهجومية على اللوحة-4
 . (224:  3)  اختبار التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة-5
المقننة والتي تتمتع بصدق  اتتم الاعتماد على الاختبار :الأسس العلمية للاختبارات  3-4-3

 .(55-54: 2) وثبات وموضوعية عالية ومأخوذة من مصادر سابقة



على عينة  5/2/2112تجربة استطلاعية بتاريخ  ونالباحث اجري:التجربة الاستطلاعية 3-4-4
البحث الأصلية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث 

يجاد مكونات الحمل التدريبي  .وا 
 :التجربة الميدانية  3-5
 12/2/2112أجريت بتاريخ  :      الاختبارات القبلية  3-5-1
 4/2112/.1ولغاية  21/2/2112للمدة من :       التجربة الرئيسية  3-5-2
 11/4/2112أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية :  3-5-3
عتماد والتاي تالقاوة العضالية المختلطاة تم وضع مجموعة من التمرينات : التدريب المستخدم 3-6

تقنااين ، وتاام   بيااةالتجري ةوتاام تطبيااق التمرينااات للمجموعاا، الخاصااة بكاارة الساالةعلااى نوعيااة القااوة 
تقناين الحماال المطلاوب مان ناحيااة الحجام والراحاة ووفااق تام و %(  111-21)الشادة التاي تراوحاات 

 :التفصيل التالي
 .وحدة تدريبية (24):عدد الوحدات  -.أسابيع( 1):عدد الأسابيع  -شهرين :عدد الأشهر   -
 .الأحد  ، الثلاثاء ، الخميس:أيام الوحدات  -
 .تم تحديد الحجم وفق الشدة المطلوبة   :الحجم  -
بين ( )د/ض 131-121بين التكرارات  )اعتماد النبض كمؤشر للراحة تم : الراحة  -

 (.د/ض 121-111المجاميع 
 .لإيجاد    SPSSتم الاعتماد على نظام :الوسائل الإحصائية  3-7
 الوسط الحسابي-1
 الانحراف المعياري-2
 .اختبار ت للعينات المترابطة-3
 .اختبار ت للعينات الغير مترابطة-4
 .النسبة المئوية-5
 :عرض ومناقشة النتائج  -4
في  الضابطة والتجريبيةالبعدية للمجموعتين  –عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبيلة  4-1

 متغيرات البحث 
 (2)ل جدو

 .في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين 

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة   الضابطةالمجموعة 

 س قبلي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س قبلي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة



 .2.16 1.11 16.12 1..13 2.213 1.4.1 14.25 13.562 عدد/للذراعينالقوة المميزة بالسرعة 
 3.12 1.331 1..21 24.62 2.132 1.522 26.14 24.651 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 3.161 1.245 22.56 4..11 3.322 1.6.1 1..21 11.41 عدد/ المناولة بيد واحدة
 45..3 1.165 23.21 4..21 4.522 1.321 22.45 21.65 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة

التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة 
 عدد/

..56 1.21 1.441 3.161 ..66 2.21 1..14 2.252 

 2257( = 1.15)وتحت مستوى دلالة ( 5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
تبااااين لنااااا أن جميااااع المتغياااارات البحااااث وللمجمااااوعتين ( 2)ماااان خاااالال ملاحظااااة جاااادول   

لهااااا تطااااور وذلااااك ماااان خاااالال الفروقااااات المعنويااااة بااااين قاااايم  تقااااد حصاااال الضااااابطة والتجريبيااااة 
(T) المحتساابة والجدوليااة بااين الاختبااارات القبليااة والبعديااة إذ كاناات قاايمT  المحتساابة اكباار مقيمهااا

 وهذا يدل على وجود فروق معنوية ولصالح ( 1.15)واحتمال خطا ( 5) الجدولية عند درجة حرية
 .الاختبارات البعدية

تطور هو مراعاة جميع شروط تمرينات ومبادئاه الفنياة والقانونياة السبب إن  يرى الباحثو   
بان هناك حقيقة علمية لابد من الوقوف عندها وهي أن " (12: 1) وهذا ما أكده مهند عبد الستار

التمرينات المستخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني علاى أساس علمياة فاي 
تنظيم عملية التدريب واستخدام الحمال المناساب وملاحظاة الفاروق الفردياة وتحات ظاروف تدريبياة 
جيدة وبأشراف مدربين متخصصين حيث البارامج التدريبياة المقنناة والمنظماة وفاق الأساس العلمياة 

 ."تعمل على تطوير المستوى ألبدني والمهاري للاعبين
إلاااااى اساااااتمرارها فاااااي التااااادريب  المجماااااوعتين الضاااااابطة والتجريبياااااةويرجاااااع سااااابب تطاااااور   

وانتظامهم فيه وهذا بالتأكيد يساعد على تطور الصفات البدنية والمهارية في نفس الوقت لأنه من 
ر كاااال ماااان محمااااد حساااان عاااالاوي إضااااافة إلااااى ذلااااك يااااذك ، خصوصاااايات ومبااااادت علاااام التاااادريب

أن التاااادريب الرياضااااي " (311: 2) (1213)ونااااادر عبااااد الساااالام العااااوامري  (.1: 6) (1216)
 ."يعمل على تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء المهارية على حد سواء

إلى التمرينات المستخدمة والمختارة بصورة علمياة والمطبقاة  المجموعتين يرجع تطور كما  
صافة القاوة المميازة  لانعينة البحث والتي عملت على تحقيق هدف التادريب الموضاوع ، من قبل 

نما مان خالال التادريب المناتظم إذ يلعاب مثال هاذا  بالسرعة لأيتم تطويرها بصورة عفوية وتلقائية وا 
 .(.11: .) التدريب إلى تنمية القوة المميزة بالسرعة

ر صاااافة القااااوة الممياااازة بالساااارعة إذ أن إلااااى تطااااو تطورهااااا  يرجااااع  وفااااي الجانااااب المهاااااري  
الرياضااايين لايساااتطيعوا إتقاااان المهاااارات الأساساااية التاااي تمياااز كااال فعالياااة فاااي حالاااة افتقاااارهم إلاااى 



الصفات البدنية الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي ، لاذلك نجاد الارتبااط الوثياق باين المساتوى 
 .(2: 1) المهاري والمتطلبات الخاصة في كل نشاط

فتتي  الضتتابطة والتجريبيتتةلمجمتتوعتين بتتين اعتترض ومناقشتتة نتتتائج الاختبتتارات البعديتتة  4-2
 .متغيرات البحث

 
 
 
 
 
 
 (4)جدول 

 .في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية   الضابطةالمجموعة 

 ع لبعدياس  ع لبعدياس  المحتسبة
 5.551 .1.65 16.12 1.425 14.25 عدد/القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 1.2.. 1.651 1..21 1.4.1 26.14 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 5.11 1.452 22.56 1.6.4 1..21 عدد/ المناولة بيد واحدة
 .5.21 1.365 23.21 1.541 22.45 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة

 4.211 1.324 2.21 1.365 1.21 عدد/التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة 
 2223( =1.15)وتحت مستوى دلالة ( 11)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 

كاناااات أفضاااال  ماااان تبااااين لنااااا أن المجموعااااة التجريبيااااة ( 3)ماااان خاااالال ملاحظااااة جاااادول  
القااوة الممياازة بالساارعة وكااذلك فااي تطااوير المهااارات الأساسااية فااي  فااي تطااويرالمجموعااة الضااابطة 

 .كرة السلة وذلك من خلال وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية 
تادريبات القاوة العضالية المختلطاة والتاي لعباة دورا فاي تطاوير القاوة ويرجع سبب ذلك إلاى   

لايمكاان تطويرهااا فااي اسااتخدام التاادريب المناساابة الممياازة بالساارعة وهااذا دلياال علااى إن تلااك القاادرة 
 .والصحيح

فعالية رياضية تعتمد على مجاميع عضلية معينة تختلف من لعباة لأخارى حساب كما إن   
ا بقوة عضلات الذراعين الرياضة التخصصية وكون لعبة كرة السلة من الألعاب التي تميز لاعبيه

المجااااميع مااان خااالال التكااارار المااانظم للتماااارين بشاااكل كبيااار لاااذلك وجاااب الاهتماااام بهاااذه والااارجلين 
فااي تنميااة القااوة الممياازة بالساارعة ماان  اجحناا الحماال القصااويوالزيااادة التدريجيااة للتكاارارات إذ أثبتاات 



: 4)خلال أعادة التمارين البدنية خلال الوحدة التدريبية ولعدة مرات إلى تطوير هذه الصفة البدنية
لمميزة بالسرعة لأهميتها في لعبة كرة السلة ودروها الفعال في وجاء الاهتمام بتدريب القوة ا.(115

مااان أن القاااوة المميااازة  (1221)تحقياااق النتاااائج الجيااادة إثنااااء المبااااراة وياااذكر  قاسااام حسااان حساااين
تظهر مدى إمكانية عضلات جسم الرياضي في دفع جسامه أو أجازاء مناه فاي حركاات " بالسرعة 

 .(133 : 4) " الدفع للأمام والأعلى والخلف 
 :الاستنتاجات والتوصيات-5
 :الاستنتاجات  5-1
القاوة المميازة بالسارعة والاى بصورة فعالاة فاي تطاوير  تساعدتدريبات القوة العضلية المختلطة -1

 .إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة تطوير
تعطاااي أفضااالية فاااي الااتحكم فاااي وضاااع تمريناااات القاااوة العضااالية بصاااورة ثابتاااة وأخااارى متحركاااة -2

 .تطوير القوة المميزة بالسرعة من التدريب على وتيرة واحدة فقط
 :التوصيات  5-2
المهارات القوة المميزة بالسرعة و تطوير لبصورة فعالة تدريبات القوة العضلية المختلطة و اعتماد -1

 . الأساسية الهجومية بكرة السلة
رة ثابتااة وأخاارى متحركااة لانهااا تعطااي ضاارورة الااتحكم فااي وضااع تمرينااات القااوة العضاالية بصااو -2

 .أفضلية في تطوير القوة المميزة بالسرعة من التدريب على وتيرة واحدة فقط
 :المصادر 

 .1211، أسس وقواعد التدريب الرياضي ، القاهرة،دار المعارف:أمر الله احمد ألبساطي  -1
تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية .علي مطير حميدي  -2

 .2115.كلية التربية الرياضية.رسالة ماجستير جامعة البصرة:الهجومية للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة السلة
 .1222، 2دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط. كرة سلة: فائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله  -3
مطابع التعليم العالي ، بغداد ، : اللياقة البدنية وطرق تحقيقها . قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي  -4

1211. 
مطبعة جامعة بغداد .الاختبارات  والقياس ومبادت الإحصاء : قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد -5
،121.. 
 . 1216دار المعارف ،مصر، : علم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي-6
اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاهرة : محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان  -.
،1212 . 
لاعبين الناشئين تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والمهارية بكرة السلة ل: مهند عبد الستار العاني  -1

 .2111، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان، عدد : تأثير الكون المثير على رد الفعل . نادر عبد السلام العوامري-2
2 ،1213 . 
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 (1)ملحق 
 نموذج من التمرينات المستخدمة

 %21: الشدة                                               الأول                               : الأسبوع  
: زمن التمرينات الكلي                                          (                      1)الوحدة التدريبية 

 دقيقة    41-42

                                          
 القسم

 الزمن
 الحجم التمرينات دقيقة

 راحةال
 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

1.2 
1.4 
1.5 
 
1.5 

 .دفع جدار بالذراعين والبقاء ثابت إثناء الدفع -1
 .دفع الجدار بالرجلين والبقاء ثابت إثناء الدفع -2
مسك دمبلص وعمل حركات المد والثني المستقيم  -3

 .للذراعين
ومد مع دفع الجدار بالرجلين بصورة متحركة ثني  -4

 .الاستناد على الذراعين 

 2×ثا 11
 2×ثا 14
11×2 
 
11×3 
 

رجوع النبض 
(121-131 )

 د/ض
 دقيقة( 2-3)

رجوع النبض 
(111-121 )

 د/ض
 دقيقة( 3-4)
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