
  
  في والمتحرك الثابت العضلي الانقباض بأسلوبي خاصة بدنیة تمرینات تأثیر

  الید بكرة الأساسیة المهاراتبعض  
  
  

  د اسامة صبیح مصطفى.م
  بدنیة وعلوم الریاضةكلیة التربیة ال

  البصرةجامعة 
  

  :العربيملخص البحث 
 تتمیـز التـي الأسـالیب مھمـن أ )وثابتـة متحركـة( عضـلیة وبانقباضـات القـوة باسـتخدام التـدریب أسـلوبي یعتبـر

 القـوة وخاصـة البـدني الجانـب تطـویر عنـدما نبتغـي وخاصـة اھاسـتخدام عملیـة عنـد الخصوصـیة بجانـب
 لاعبـي من البحث عینة وتكونت المتكافئتین المجموعتین بأسلوب المنهج التجریبي الباحث استخدم إذ.العضلیة

وبواقـع  أسـابیع )٨(المـنهج مـن  تكـون وقـد لاعـب )١٦(عـددهم  والبـالغ الشـباب لفئة الید بكرة البصرة نادي بلدیة
 الأثـر التـدریبین للمنهجـین بان الباحث واستنتج لعینة البحث الخاصة الاختبارات ÉÉ وتم تدریبیة وحدات) ٣(

  . البحث عینة لدى الأداء المهاري تحسین في الایجابي
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Is my style of training to use force and contractions muscle (mobile and fixed) of the most 

important methods that characterized beside privacy when practical use, especially when, 

false develop the physical side, especially power Aladilah.az researcher used the 

experimental method in a manner both groups Almtkavitin The sample search of players 

mayor of Basra Club Reel hand category youth and adult population (16) player has to be 

the approach of (8) weeks and by (3) training modules were conducted for the research 

sample tests and concluded that the researcher of the two approaches Aldermen positive 

impact in improving the performanceskillsin a sample search. 

  



 الأول الباب
 بالبحث التعریف -١
  البحث میةھوأ المقدمة ١-١

 علـى القـائم التـدریب الریاضـي إن إذ الریاضـي الانجـاز دافھأ مھأ مـن العالیـة بالمسـتویات التقـدم إن 
 الریاضـي  ھلأنه یؤ والنفسیة والتكتیكیة والمهاریة الجوانب البدنیة تطویر على یعمل الصحیحة العلمیة الأسس

 البـرامج لمفـردات التخطـیط المسـبق إلـى یحتـاج الریاضـي التـدریب علم إن وبما   المتمیزة تحقیق الانجازات إلى
 هابخصـائ التـدریب c�,,cc فـي تنـوعھنهاك  یكـون عنـدما الریاضـي وخاصـة للفریـق التدریبیـة والوحـدات جھوالمنـا
 ذهھ بمستوى والارتقاء التدریب المتعددة ,AM,Þ على البحوث من العدید ,AM,Þ تم إذا والوظیفیة البدنیة تهاوممیزا

 . نتائج مرضیة تحقیق إلى للوصول تلك أو الطریقة
 الأسـالیب أهـم مـن) متحركـة وثابتـة(عضـلیة  وبانقباضـات القـوة باسـتخدام التـدریب أسـلوبي یعتبـر لـذلك

 القوة وخاصة البدني الجانب تطویر نبتغي عندما وخاصة اھعملیة استخدام عند الخصوصیة بجانب تتمیز التي
 بسـبب تختلـف ولكـن الفعالیـات الریاضـیة جمیـع فـي مـاھوم فعـالا دورا تلعـب العضـلیة القـوة إن وبمـا العضـلیة ،

 نـاكھ یكـون عنـدما اللعـب أسـاس ھي القـوة فتعتبر الید كرة بالنسبة لفعالیة إما   أخرى إلى فعالیة من اھمیتھأ
 فـي الحاسـم العامـل وتعتبـرالهجومیـة  أو الدفاعیـة المهـارات اسـتخدام عنـداهمیتها وتـزداد المهـاريمـع الأداء ربط

 . الاهداف من تسجیل المنافس اللاعب منع أو للفریق الاهداف إحراز
 الثابت العضلي بأسلوبي الانقباض خاصة بدنیة تمرینات استخدام خلال من البحث میةھأ تتجلى فلذلك

 القـوة نقـاط علـى الوقـوف لغـرض مـدربینا أیـدي بـین تكـون الیـد لكـي بكـرة الأساسـیة المهـارات لـبعض والمتحـرك
 . یهملدى لاعب والضعف

 البحث مشكلة ٢-١
 مهاریةوال البدنیة والقوة البنیة الجسمانیة بمواصفات اھلاعبو یتمتع التي الفعالیات من الید كرة فعالیة إن

السـریع  التحـرك خلال من سریعة عضلیة انقباضات إلى یحتاج الید لاعب كرة إن وبما الانجاز تحقیق  من
 ومـن فلـذلك عالیـة وبشـدد زمنیـة قصـیرة وبفتـرات جـوميھ)  أو الـدفاعي بالجانـب كانـت سـواء المنـافس ومباغتة

 والانترنـت التلفـاز شاشـات خـلال مـن وكـذلك المحلیـین فرقنـا ولاعبینـا لمسـتوى ومشـاهدته الباحـث خبـرة خـلال
 المهاري الجانب وكذلك بالجانب البدني واضح ضعف ناكھ إن لاحظ المستویین مقارنته وعند المستوى العالمي

 الثابـت العضـلي بالانقبـاض التـدریب أسـلوبي اسـتخدام الباحـث لذا ارتئ المباراة في اللاعبین على ینعكس ھذاو
 . لاعبینا لدى المهاریة الجوانب بعض تحسین والمتحرك في

  البحث اهداف ٣-١
 المهـارات بعـض علـى الثابـت والمتحـرك العضـلي الانقبـاض أسـلوبي اسـتخدام تتضـمن تمرینـات إعـداد -١

 . الید بكرة الأساسیة



 . الید كرة بفعالیة والمهاریةالبدنیة  القدرات بعض تنمیة في الأسلوبین مستوى على التعرف -٢
  البحث فروض ٤-١
١- AM,Þ, عینـة لـدى والمتحـرك الثابـت للمجمـوعتین وللأسـلوبین والبعدیـة القبلیـة الاختبـارات بـین معنویـة فـروق 

 .البحث
٢- ôAA, الدراسة قید للمجموعة البعدیة الاختبارات بین معنویة فروق . 
  البحث مجالات ٥-١
  . البصرة بلدیة نادي في المتقدمین الید كرة لاعبي : البشري المجال ١-٥-١
 ٢/١/٢٠١٥ولغایة  ١٠/١٠/٢٠١٤ن م للفترة : ألزماني المجال ٢-٥-١
  .الریاضیة للألعاب البصرة تربیة قاعة : المكاني المجال ٣-٥-١

 الثاني الباب
 النظریة الدراسات -٢
 )١(الحركي الأداء في العضلیة القوة مةھمسا ١-٢

 ذهھ كانـت وان   بنسـب مختلفـة الریاضـة أنـواع لكافـة الحركـي الأداء فـي المختلفـة العضـلیة القـوة أنـواع مھتسـا
 یحتـاج الریاضـات،فمثلا بعـض فـي ,ôAA بنسـب ضـئیلة وتكـون الریاضـیة الفعالیـات بـاختلاف تختلـف النسـب

 هاحتیاجـ إن إلا بالسـرعة الممیـزة القـوة من عالیة نسب إلى الجلة دفع بالمطرقة أو الإطاحة فعالیة في الریاضي
 ومـن جهـة من مواصلة تدریباته على یساعده القصوى للقوة بةفاكتسا قائما یظل القوة وتحمل القوة القصوى إلى

 الخاصـة المطاولـة بنـاء فـي مھیـس وھف تحمـل القـوة بالسـرعة،إما الممیـزة القـوة تطـویر فـي سـهمی أخـرىجهـة 
 .بالرمي

  الانفجاریة القوة ٢-٢
 المهارات من الفني للكثیر الأداء اھعلی یتركز التي الخاصة البدنیة القدرات إحدى الانفجاریة القوة تعد

 (نهـابأ تعـرف لـذا   والسـرعة القـوة صـفتي من تتركب نهاكو  الحركیة القوة أشكال من شكلا تمثل فالقدرة الحركیة
 العوامـل إن جـابر ومحمـد حلمـي عصـام ویذكر ))٢() ممكن زمن لأقصر القوة القصوى یهاإل تصل التي القابلیة
 )٣(يھ القدرة على تؤثر :التي 

 . القوة مكون -١
 . السرعة مكون -٢
 . العصبي العضلي التوافق -٣
 . الإحماء -٤

                                                           
  .٩٧   ٢٠٠٩ العراق، النخیل، مطبعة   ١ ط   الحدیث الریاضي التدریب : موسى علي ماجد )١(
 ١٦٤  : ١٩٩٨   والنشر للطباعة الفكر دار   ،عمان البدنیة اللیاقة قواعد تعلم : حسین حسن قاسم )٢(
  القدس مطابع   رةھالقا   اتھاتجا یمھمفا أسس الریاضي التدریب : جابر ومحمد حلمي عصام )٣(



 . العضلة كفاءة -٥
 التدریبیـة نهـاجالمفـي  ثابتـا موقعـا تحتـل التـي مـةھالـم البدنیـة القـدرات عناصـر مھأ المرونة تعد: المرونة ٣-٢

 ممكن حركي مدى أقصى ( نهابأ وتعرف ارات الحركیةھالم تنفیذ في كبیر دور لهاو  الریاضیة اللالعاب لمختلف
  )٢() واسع حركي مدى في حركات أداء على المفصل قدرة( نهاأ على تعرف  وكذلك.)١()معین لمفصل
 العضلیة القوة )الأخرى باقي المكونات مع تشكل كمیة آم نوعیة كانت سواء المرونة إن ( إلى )٣( مانیل ویشیر

  . )للحركات الجید الأداء إلى التي تؤدي الركائز ( الرشاقة / التحمل / السرعة /
  الثالث الباب

 المیدانیة واجرائته البحث منهجیة -٣
 ذاھ یمثـل حیـث اھدراسـت المـراد البحـث مشـكلة لملائمـة التجریبي جھالمن الباحث استخدم: البحثمنهج ١-٣

  . ونظریة علمیة بصورة العلمیة المشكلات من العدید لحل صدقا أكثر جھالمن
 -٢٠١٤الریاضـي  للموسـم الشـباب البصـرة بلدیـة نادي لاعبي من عینة على البحث ,ôAA: البحث عینة ٢-٣

 متساویتین مجموعتین إلى مھتقسیم تم حیث العمدیة بالطریقة مھاختیار تم لاعبا )١٦ ( مھعدد والبالغ ٢٠١٥
 إما المتحرك العضلي الانقباض بأسلوب تتدرب الأولى كانت المجموعة حیث . مجموعة لكل لاعبین)٨ (بواقع 

 تـم اسـتخدام متجانسـة العینـة تكـون إن ,ôAA ومـن . الثابـت العضلي الانقباض بأسلوب الثانیة تتدرب المجموعة
 علـى یـدل ممـا ()١-(مـن اقـل والـوزن والعمـر الطـول متغیـرات كانـت بحیـث )١(,AM,Þ فـي كمـا اللالتـواء معامل
 لذلك ))٢(الجدول  (T) المجموعتین بین الفروق معنویة في لإیجاد كما التكافو استخدام تم فلذلك العینة تجانس

  . البحث واختبارات العمر   الوزن   الطول يھو الأخرى المتغیرات عن اختبار فضلا استخدام تم
 )١(جدول

  البحث عینة تجانس یبین

  الوسیط  الوسط الحسابي  وحدة القیاس  المتغیرات
الانحراف 
  المعیاري

  معامل الالتواء

  ٠.٢٠٢  ٠.٠٧٤  ١.٦٤  ١.٦٣٥  سم  الطول
  ٠.٢٢  ٤.٠٧٥  ٥٩  ٥٩.٣  كغم  الوزن
  ٠.٤٠٣  ١.٨٤٦  ١٧  ١٦.٨  سنة  العمر

 
  
 )٢(جدول 

                                                           
  ٨٥  : ١٩٨٦   والنشر للطباعة الكتب مدیریة   الموصل جامعة   للنساء البدني الأداء : علي محمد یاسین   یاسین ودیع )١(
  ٤٣ ص   ذكره سبق مصدر : حسانین صبحي محمد )٢(
 ١٦٤  . ١٩٩٨ . العربي الفكر دار   رةھالقا   ١ ط   التطبیقي الریاضي التدریب موسوعة : كسرى واحمد حسانین صبحي محمد )٣(



  البحث عینة تكافؤ یبین
  المجموعة التجریبیة الاولى  المتغیرات

  س
  المجموعة التدریبیة الثانیة

  ص
 Tقیمة 

  المحسوبة
  الدلالة

  غیر معنوي  ١.٢٥١  ٤.٩٦٠  ٣٩.١٧  ٢.٨٠  ٣٨.٦٧  القوة الانفجاریة
  غیر معنوي  ٠.٢٠٥  ٠.٨٤  ٤.٤  ١.٤٨  ٤.٥  مهارة التصویب

  )٠.٠٥(ومستوى خطأ ) ١٤(عند درجة حریة ) ٢)  ١٤(الجدولیة ) T(قیمة * 
  البحث أدوات ٣-٣
 والقیاس الاختبار -١
 والأجنبیة العربیة المصادر -٢
 البیانات تفریغ استمارة -٣
 قیاس شریط -٤
 میزان -٥
 ١٠ عدد ید كرات -٦
  البحث اختبارات ٤-٣
 )١(الانفجاریة القوة اختبار -١
 )٢(التصویب  مهارة اختبار -٢
  )٣( الخداع مهارة اختبار -٣
  الاستطلاعیة التجربة ٥-٣

 إفـراد ومـن البحـث مجتمـع مـن لاعبـین )٤(ا ھعـدد ھعـین علـى اسـتطلاعیة تجربـة بـإجراء الباحـث قـام
 الباحث جهتوا التي والمعوقات الصعوبات معرفة وھالاستطلاعیة  التجربة ,AM,Þ من الغرض وكان البحث عینة
  . للاختبارات العینة تفهم ومدى للاختبارات المستغرق الزمن وكذلك معرفة العمل سیر إثناء

  البحث إجراءات ٦-٣
 الریاضیة للألعاب التربیة في قاعة البحث لعینة القبلیة الاختبارات بإجراء الباحث قام العینة وتكافؤ تجانس بعد
 إذ والثانیة الأولى للمجموعة التجریبیین جینھالمن تطبیق تم وبعد ذلك ١٥/٩/٢٠١٤ المصادف السبت یوم في
 . الثابت الانقباض العضلي الثانیة المجموعة إما   المتحرك العضلي الانقباض الأولى ج للمجموعةھالمن كان
 ١٥/١٠/٢٠١٤بتـاریخ  نهجـینالم وتـم تطبیـق تدریبیـة وحـدات ) ٣( بواقـع أسـابیع ()٨ ( نهجالمـ اشـتمل وقـد

                                                           
  . ٢٦٠ -٢٥٩ ص   ١٩٩٨   والنشر المطبوعات c�,,cc الفاتح جامعة   الأساسیة اھوعناصر الید كرة:عودة عریبي احمد )١(
 . ٢٧٩ – ٢٧٨ص: المصدر السابق  )٢(
التربیـة الریاضـیة، جامعـة   كلیـة   منشـورة غیـر ماجسـتیر رسـالة   الید بكرة والتصویب الخداع مهارتي لتطویر مقترح تدریبي برنامج اثر : رشید حمید إیاد )٣(

  .٢٨ i ١٩٩٧بغداد ، 
 



القبلیـة  الاختبـارات c�,,cc تـم التـيسـها نف الظـروف كافـة تـوفیر علـى حیـث حـرص الباحـث.  ٢/١/٢٠١٥ولغایة 
  نفسها المتبعة والإجراءات

   البحث في المستخدمة التمرینات ٧-٣
 . التدریبیة الوحدة في الرئیس القسم من دقیقة ١٥ التمرین زمن -١
 . تدریبیة وحدات )٣( الأسبوع في التمرینات عدد -٢
 . تدریبیة وحدة )١٢(ر ھالش في التمرینات عدد -٣
 . وحدة ) ٣٠(البحث  خلال التمرینات عدد -٤
 عمـل دقیقـة )٣١٥(علـى مقسـمة) اعةسـ ٧.٣٠(  مایعـادل دقیقـة )٤٥٠(البحـث  خـلال التمرینـات زمـن -٥

  ).ساعة٢.١٥(مایعادل  دقیقة ) ٣١٥(وراحة  ) ساعة ٥.١٥(ویعادل 
   إحصائیا النتائج لمعالجة Spssنظام  استخدام تم لقد:الإحصائیة الوسائل ٧-٣

  الرابع الباب
  النتائج وتحلیل ومناقشة عرض -٤
 فـي الأولـى التجریبیـة المجموعـة لـدى والبعدیـة القبلیـة الاختبـارات نتـائج وتحلیـل ومناقشـة عـرض  ١-٤

  البحث متغیرات
 )٣(جدول 

  لدى والجدولیة المحسوبة  (T)وقیمة  المعیاریة والانحرافات الحسابیة الأوساط یبین
  البحث متغیرات في الأولى التجریبیة المجموعة

,M,Þ   الاختبارات
  القیاس

) T(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

  الدلالة

  معنوي  ٦.٦٤  ٤.٠٣١  ٤٩.٣٨  ٢.٨  ٣٨.٦  متر  القوة الانفجاریة
  معنوي  ٨.٤٣  ٢.٤٧  ٨.٣  ١.٤٨  ٤.٥  تكرار  مهارة التصویب
  معنوي  ١١.٣٢  ٠.٩٩  ١٧.٩  ٢.٦٥  ١٢.٢  تكرار  مهارة الخداع

  ) ٠.٠٥(خطا  وبنسبة ٧ حریة درجة عند ) ٢.٣٦١(الجدولیة  )T(قیمة 
 تتـدرب التـي التجریبیـة الأولـى للمجموعـة والبعدیـة القبلیـة الاختبـارات إن تبـین )٣( الجـدول خـلال مـن   

 التمرینـات أداء إن ذلك الباحث ویعزو . ألبعدي ولصالح الاختبار معنویة فروق  (T) عن الایزوتوني بأسلوب
العلیـا  بـالإطراف العضـلیة للمجـامیع العضـلیة القـدرة تنمیـة فـي مـتھسـا اجھالمـن الموضـوعة فـي الایزوتونیـة

 المختلفـة السـرع وبمعـدلات التقلص والانبساط خلال من والذراعین الرجلین عضلات مقدرة زیادة إن إذ والسفلى
المتحـرك  التـدریب إن اجھالمن في الموضوعة التمارین أكثر دفھ التدریبات كان إثناء متتالیة حركات أداء عند

 العضـلیة القـوة تـدریب إن أثبتـت البحـوث ولقـد والمدرسـین الریاضـیین قبـل مـن كبیـر بقبـول یحظـى الایزوتـوني



 العمـل زیـادة وبالتـالي العضـلات مرونـة زیـادة إلـى تـؤدي الایزوتونیـة التـدریبات  تـأثیر تحـت المختلفة اھبإشكال
 )١(الحركي
 القـوة تطـور إلـى یـؤدي والـذي مسـتوى الفـرق فـي زیـادة تحـدث والمرونـة والسرعة القوة مستوى تحسن عند وبذلك

 الـذراع بحركـة والإسراع العاملة للعضلات إضافیة قوة تولید في سهموالتي ت والرجلین والجذع للذراعین العضلیة
 )١(المرمى على بقوة التصویب للاعب یتیح مما التصویب عند الرامیة 

 متغیرات في الثانیة المجموعة التجریبیة لدى والبعدیة القبلیة الاختبارات نتائج وتحلیل ومناقشة عرض ٢-٤
 البحث

  )٤(جدول
 لدى والجدولیة المحسوبة  (T) وقیمة المعیاریة والانحرافات الحسابیة الأوساط یبین

  البحث متغیرات في الثانیة التجریبیة المجموعة
,M,Þ   الاختبارات

  القیاس
) T(قیمة   الاختبار البعدي  القبليالاختبار 

  المحسوبة
  الدلالة

  معنوي  ٣.٧٠  ٤.٠٤  ٤١.٥  ٤.٩٦  ٣٩.١  متر  القوة الانفجاریة
  معنوي  ٥.٥٤  ٠.٧٠  ٧.٥  ٠.٨٤  ٤.٤١  تكرار  التصویب
  معنوي  ٣.٥٥  ٢.٣٧  ١٤.٨  ٢.٦٥  ١٢.٣  تكرار  الخداع

 )٠.٠٥(خطا  ومستوى ٧ حریة درجة عندالجدولیة ) T(قیمة * 
 عـن الثابـت الایزومتـري تتـدرب بأسـلوب التـي للمجموعـة الاختبارات إن ()٤(الجدول  خلال من النتائج ظهرتأ

 M,Þ, التـي الایزومتریـة التمـارین إن ذلـك سـبب الباحـث یعـزو البعدیـة حیـث الاختبـارات ولصـالح معنویـة فـروق 
عضـلیة  لمجموعـات العضـلیة القـدرة تنمیـة وھو الأداء یخـدم ھهدف لهـا كـان التـدریبي نهـاجالم فـي اسـتخدمت

لهـذه  إن وبـذلك الاختبـارات لهـذه المعنویـة النتـائج أعطیـت وبهـذا مهـارةال یخـدم باتجـاه تعطـى والتـي مختلفـة
 المختلفـة الجسـم لأجـزاء العضـلیة القـوة تطـویر فـي سـهمتأ حیـث كبیـر دور المنهـاج فـي المسـتخدمة التمرینـات

 تـتقلص التـي العاملـة العضـلات بـین التعـاون وتـنظم الأداء فـي العضـلات المشـتركة عمـل علـى سـاعدت والتـي
 أنـواع یعتبـر احـد الایزومتـري التـدریب إن )٢(العـلا أبـو یشـیر إذ ترتخـي إن المعاكسـة الأداء والعضـلات إثنـاء

 احد فهيالانفجاریة والقوة والسرعة القوة أهمها من البدنیة القدرات بعض وتحسین تطویر في یسهم الذي التدریب
  .المختلفة المجامیع العضلیة تطویر في المستخدمة الطرق

 في والثانیة الأولى التجریبیتین المجموعتین نتائج وتحلیل ومناقشة عرض ٣-٤

                                                           
   والنشـر للطباعـة الكتـب دار   الموصـل جامعـة   الریاضـیة الفعالیـات مجـال فـي الایزومتـري العضـلي التـدریب : احمـد وبسطویسـي حسـین حسـن قاسـم )١(

 ١٨٦ ص   ١٩٩٥
)١( Steven.scotplisk.training for speedagility and quickens.human kinetics.2000.p232.  

  ١٢٢  : ١٩٩٧   العربي الفكر دار   رةھالقا  ١ ط. الفسیولوجیا الأسس الریاضي التدریب : الفتاح عبد احمد العلا ابو )٢(



 البعدیة الاختبارات
  )٥(جدول 

والجدولیة لدى المجموعة التجریبیة المحسوبة ) T(وقیمة  المعیاریة والانحرافات الحسابیة الأوساط یبین
  في متغیرات البحثالثانیة 

,M,Þ   الاختبارات
  القیاس

المجموعة التجریبیة 
  الاولى

المجموعة التجریبیة 
  الثانیة

) T(قیمة 
  المحسوبة

  الدلالة

  معنوي  ٣.٣٦  ٤.٠٤  ٤١.٥  ٤.٠٣  ٤٩.٣  متر  القوة الانفجاریة
  معنوي  ٣.٢٣  ٠.٧  ٧.١٥  ٠.٤٧  ٨.٣  تكرار  التصویب
  معنوي  ٣.٢٩  ٢.٣٧  ١٤.٨  ٠.٩٩  ١٧.٩  تكرار  الخداع

 )٠.٠٥(خطا  ومستوى  ١٤ حریة درجة عند ٢.١٤الجدولیة ) T(قیمة * 
 فــي الأولــى والثانیــة التجــریبیتین للمجمــوعتین المحســوبة Tتبــین ان قیمــة ) ٥(مــن خــلال الجــدول 

 تتمیـز إذ المجمـوعتین لـدى الاختبـارات البعدیـة بـین معنویـة فـروق ,M,Þ  یعنـي ذاھو اكبـر البعدیـة الاختبـارات
 إلى ذلك سبب الباحث یعزو حیث یهالایزوتون بالتمرینات كانت تتدرب والتي الأولى التجریبیة للمجموعة النتائج

 والسرعة تنمیة القوة في ساعد ذاھو بالحمل التدرج ناحیة من استخدمت والتي المتنوعة التمرینات الایزوتونیة إن
 القدرات تطویر خلال منالمهارات  أداء تطویر مستوى في الأساسي الدور العضلیة القدرة لعبتبهذا و  والمرونة
 الجسـم ,M,Þ  جمیع على والسیطرة التحكم على والقدرة المختلفة الجسم الانفجاریة لأجزاء بالقدرة المتمثلة البدنیة

 . الخاصة البدنیة القدرات  (T) في إلا لأتحقق الحركیة المهاراة ان)١(إذ یوكد سینجر
 أشـارت مـا ذاھو الأولـى للمجموعـة التجریبیـة الأكثـر التطـور كـان ولكـن تطـورت قـد المجموعتین إن یعني ذاھو

  . البحث متغیرات في الحسابیة الأوساط ھإلی
  الخامس الباب

 والتوصیات الاستنتاجات -٥
  الاستنتاجات ١-٥
 . البحث متغیرات تطویر على عمل والمتحرك الثابت التدریب أسلوب -١
 . البحث تطویر متغیرات في الأخر الأسلوب من تأثیرا أكثر كان المتحرك التدریب أسلوب-٢
 بعـد البعدیـة عـن القبلیـة الاختبـارات فـي البحـث متغیـرات تطـویر علـى عملـت التدریبیـة الأسـالیب جمیـع إن -٣

 .منهجال تطبیق
  
  التوصیات ٢-٥

                                                           
)١( Singer .robrt.motor traning and hamanperforms.3 fd.york.macmillan.publishing.1990.p221. 

 



١-  M,Þ, المختلفة التدریب بأسلوبي مختلفة عمریة لفئات أخرى مقارنات . 
٢-  M,Þ, الأخرى التدریبیة الأسالیب وبمختلف ھمشاب وبحوث دراسات . 
  .العلمیة الصحیحة التدریبیة جھالمنا بناء في الریاضي التدریب في العاملین لدى تمامھالا -٣

 والأجنبیة العربیة المصادر
 العربیة المصادر
 .١٩٩٨   والنشر المطبوعات �=È=ÈÈ  الفاتح جامعة   الأساسیة اھوعناصر الید كرة:عودة عریبي احمد ·
 الفكـر دار   رةھالقـا   ١ ط. الفسـیولوجیة الأسـس الریاضـي التـدریب : الفتـاح عبـد احمـد العـلا أبـو   ·

 .١٩٩٧   العربي
 رسـالة   الیـد بكـرة الخـداع والتصـویب ارتـيھم لتطـویر مقتـرح تـدریبي برنـامج اثـر : رشـید حمیـد إیـاد ·

 .١٩٩٧ بغداد، جامعة الریاضیة، .التربیة  كلیة   منشورة غیر ماجستیر
 . القدس مطابع   رةھالقا   اتھاتجا یمھمفا أسس الریاضي التدریب : جابر ومحمد حلمي عصام ·
 .١٩٩٨   والنشر للطباعة الفكر دار   ،عمان البدنیة اللیاقة قواعد تعلم : حسین حسن قاسم ·
   الریاضـیة الفعالیـات مجـال فـي الایزومتـري العضـلي التـدریب : احمـد وبسطویسـي حسـین حسن قاسم ·

 .١٩٩٥.  والنشر للطباعة الكتب دار   الموصل جامعة
 .٢٠٠٩ العراق، النخیل، مطبعة   ١ ط   الحدیث الریاضي التدریب : موسى علي ماجد ·
 الفكـر دار   رةھالقـا   ٣ ط   والریاضـیة البدنیـة التربیـة فـي والتقـویم القیـاس : حسـانین صـبحي محمـد ·

 ١٩٩٥   العربي
 دار   رةھالقـا   ١ ط   التطبیقـي الریاضـي التـدریب موسـوعة : كسـرى واحمـد حسـانین صـبحي محمـد ·

 ١٩٩٨   العربي الفكر
 للطباعـة الكتـب مدیریـة    الموصـل جامعـة   للنسـاء البـدني الأداء : علـي محمـد یاسین   یاسین ودیع ·

 ١٩٨٦   والنشر
 الأجنبیة المصادر

- Singer .robrt.motor training and hamanperforms.3fd.york.macmillan.publishing.1990. 
- Steven.scotplisk.training for speed agility and quickens.human kine�cs.2000. 

  
  
  


