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ىدؼ البحث إلى إعداد تمرينات مركبة بأسموب التداخؿ التدريبي تتلاءـ وقدرات عينة  
البحث مف مصارعي الحرة والتعرؼ عمى تأثير تمرينات مركبة بأسموب التداخؿ التدريبي في 

 تطوير في بعض اليرمونات الغدة الدرقية والقدرات البدنية لمصارعي الحرة.
تخداـ الباحث المنيج التجريبي وتـ اختيار عينة البحث مف مصارعي المنتخب واس

 سنة(. 20- 18الوطني بالمصارعة الحرة لمشباب بأعمار )
ستنتج إف لفاعمية التعميـ التوليدي تأثيراً إيجابياً في تطوير عمؿ اليرمونات الغدة الدرقية  وا 

عمى استعماؿ ىذا الأسموب حديثة في  والقدرات البدنية، وأوصى عمى حث المدربيف ودعميـ
 . عممية التدريبية
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Abstract 

The aim of the research was to prepare complex exercises in the 

training overlap method to match the abilities of the research sample from 

the wrestlers of free styling, and to identify the effect of complex 

exercises in the training overlap method in the development of some 

thyroid hormones and the physical abilities of the wrestlers of free styling. 

The researcher used the experimental method, and the sample of the 

research was selected from the national team wrestlers of the free styling 

for the young aged (18-20) years.  

The researcher concluded that the effectiveness of reproductive 

education has a positive impact in the development of the action of the 

thyroid hormones and the physical abilities. He recommended that 

trainers be encouraged and supported to use this modern method in the 

training process.    
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  : التعريف بالبحث -1

 : تههقدهة البحث وأهمي 1-1
تاريخيا وشعبيتػػػيا واسعة انتشارىا بيف تتمتع لعبة المصارعة في العراؽ بمكانة متميزة نظراً ل 

العراقييف في عدة محافظات، وقد بمغ حجـ الاىتماـ بيذه المعبة ببعض الدوؿ مرتبة عالية لارتباطيا 
بصفات القوة والرجولة والقيـ الأخرى ونتيجة لمتطور العممي الذي فتح آفاقاً جيدة لمختمؼ العموـ 

التدريبية ولخدمة الأىداؼ التدريبية قد يساعد المدرب إلى بموغ إف التنوع بطرؽ والوسائؿ  الرياضية.
الأىداؼ التدريبية بأقؿ وقت والتكاليؼ وقد يطور مف الميارات المصارعيف ويحسف أدائيـ ناىيؾ إلى 
تطوير القدرات البدنية والوظيفية. فالمصارعوف الذيف يتمتعوف بقدرة بدنية عالية المستوى يكونوف أكثر 

التمرينات المركبة ىي مف أىـ تمرينات المعاصرة و  تنفيذ ما ىو مطموب منيـ إثناء النزاؿ.قدرة عمى 
التي تستخدـ في البرامج التدريبية الحديثة والتي تعمؿ عمى تطوير الجانب المياري للاعب المصارعة 
د كونيا مشابية لواجب اللاعب في ظروؼ المنافسات، وتجمع أكثر مف ميارة في التمريف الواح

وتؤدي كذلؾ في مراحؿ الإعداد المختمفة فضلا عف تنوعيا الذي يساعد عمى زيادة عنصري الرغبة 
والتشويؽ عند ممارستيا . وىي طريقة تستخدـ المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقة متباينة ، تيدؼ في 

باحثاف عمى ومف ىنا تكمف أىمية البحث في حقيقة اعتمد ال النياية الى تحسف القدرة العضمية.
استخداـ تمرينات مركبة بأسموب التداخؿ التدريبي والتنويع في استخداـ طرائؽ التدريبية المختمفة في 
تدريبات المصارعة الحرة مما يؤدي إلى تأثيرات كثيرة في الأجيزة الوظيفية وباختلاؼ تمؾ الطرائؽ 

ادة القدرة عمى التكيؼ مع متطمبات والأساليب التدريبية وتنوعيا الأمر الذي سينعكس بالتالي عمى زي
 المعب المختمفة وما لذلؾ مف علاقة بتنمية القدرات البدنية الخاصة للاعبيف المصارعة.    

   :البحث ةهشكل 1-2
لاحظ الباحث بوصفو مدرباً وعضو المجنة الفنية لاتحاد المصارعة العراقي المركزي إف بعض 

مستوى الأداء ولاسيما في الثمث الأخير مف النزاؿ،  المصارعيف يعانوف مف الانخفاض واضح في
بسبب ضعؼ مستوى القدرات البدنية والوظيفية لمصارعيف والذي يؤدي إلى التعب المبكر وبطء حالة 
الاستشفاء والى قمة التركيز، وعدـ القدرة في تنفيذ المسكات الخاصة والتي تتطمب إلى مجيود بدني 

يمكف الارتقاء بمستوى المصارعة لموصوؿ إلى المستويات العميا مف معيف. ويتضح مما تقدـ انو لا 
دوف رفع الكفاءة الوظيفية والبدنية. ولإيجاد أفضؿ الطرؽ والأساليب التدريبية التي يمكف اعتمادىا في 
رفع مستوى ىذه القدرات البدنية الخاصة الميمة لا بد واف نستخدـ التقنيات والطرؽ والوسائؿ التدريبية 

 ديثة وتجريبيا عمى عينات تدريبية لموصوؿ إلى الأىداؼ المرسومة.الح
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  : هدفا البحث 1-4
اعداد تمرينات مركبة بأسموب التداخؿ التدريبي تتلاءـ وقدرات عينة البحث مف مصارعي  .1

 .الحرة
التعرؼ عمى تأثير تمرينات مركبة بأسموب التداخؿ التدريبي في تطوير في بعض اليرمونات  .2

 رقية والقدرات البدنية لمصارعي الحرة.الغدة الد
 البحث:ضيات فر 1-5
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي الضابطة  .1

 والتجريبية في تطوير في بعض اليرمونات الغدة الدرقية لمصارعي الحرة.
ي الضابطة والتجريبية في ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لمجموعت .2

 تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبي المصارعة الحرة.
 مجالات البحث:  1-6

 ( سنة.20-18: مصارعي منتخب المتقدميف بالمصارعة الحرة بأعمار )المجال البشري
 .24/2/2017إلى  4/1/2017: لممدة مف المجال الزماني
 ي الكاظمية الرياضي.: قاعة المصارعة لنادالمجال المكاني

 
  هنهدية  البحث واخراءات الميدانية:  -2

 هنهح البحث:  2-1

 ستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف الضابطة والتجريبية.أ
 عينية البحث:  2-2

واختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية وىـ مصارعي المنتخب الوطني بالمصارعة الحرة 
( مصارعا وتـ تقسيميـ إلى 16سنة(، اذ وقع الاختيار عمى ) 20- 18شباب بأعمار )لم

( مصارعيف لكؿ مجموعة )ومف 8مجموعتيف )ضابطة( و)تجريبية( عف طريؽ القرعة بواقع )
اجؿ إرجاع الفروؽ إلى العامؿ التجريبي لابد أف تكوف المجموعتاف التجريبية والضابطة 

جميعاً ما عدا المتغير التجريبي الذي يؤثر عمى المجموعة  متكافئتيف تماما في الظروؼ
التجريبية(. تـ تدريب المجموعة التجريبية عمى وفؽ تمرينات المركبة، كما تـ تدريب المجموعة 
الضابطة بالأسموب الاعتيادي المتبع مف قبؿ المدرب، وقبؿ البدء في تنفيذ البرنامج تـ التحقؽ 

 بالقدرات البدنية وفي بعض اليرمونات الغدة الدرقية، وكما في مف التكافؤ بيف المجموعتيف 
 (.1وؿ )دج
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 يبين تكافؤ العينة في الاختبارات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة    (1الجدول )

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 قيمة التجريبية الضابطة
Mann-

Whitney U 

Sig. 
 
 

الدلالػػة 
متوسط  الإحصائية

 بالرت
متوسط 
 الرتب

 غير معنوي Ng ml 11.2 13.64 10.49 0.36 (T3)  ىرمونات الغدة الدرقية 1
2  (T4) Ng ml 20.81 21.7 8.45 0.42 غير معنوي 
3 Tsh Ng ml 17.33 16.38 12.04 0.18 غير معنوي 
 غير معنوي 0.21 8.00 44.00 11.50 ثا ياردة 60 4
 غير معنوي 0.33 11.000 9.63 7.38 كغـ القوة القصوى لمرجميف 5

القوة المميزة بالسرعة  6
 غير معنوي 0.72 9.50 8.19 8.81 متر لمرجميف

 (0.50.( إذا كان مستوى الخطأ اكبر من )0.5.* غير معنوي عند مستوى الخطأ )     
 واعتمد الباحث  الاختبارات الاتية: 

 .(1) اختبار القوة القصوى لمرجميف .1
   .(2) مميزة بالسرعة لمرجميفاختبار القوة ال .2
 .(3)يارده  60اختبار العدو  .3

 الاختبارات الىظيفية:  2-3
بعد تحديد بعض الاختبارات المتغيرات الوظيفية في الدـ تحديداً قياس نسبة اليرمونات في 

(. فيتـ ذلؾ بأخذ عينات مف الدـ عف طريؽ سحب الدـ T3 , T4, Tshالغدة الدرقية )بالتحديد: 
مصارع مف المجموعتيف مف قبؿ كادر طبي، ويتـ سحبو وقت الراحة قبؿ بداية تدريبيـ مف كؿ 

 عمى المنيج وبعد نياية المنياج التدريبي.  
 يجمس المختبر عمى كرسي ويمد ذراع اليسار والتي يتـ سحب الدـ منيا . .1
 يقوـ المحمؿ بربط ذراع المختبر برباط وتحديد مكاف سحب الدـ . .2
 بمسحيا بقطف طبي ومواد تعقيـ. تعقيـ المنطقة  .3

                                                 

، 1987، القاىرة: دار الفكرالعربي، 2، جالتقويم والقياس في التربية البدنية :محمد صبحي حسنيف  (1)
 .131ص

، مطبعة الفعاليات الرياضية التدريب العضمي الآيسوتوني في مجال قاسـ حسف حسيف، بسطويسي أحمد: (2)
 .155، ص1979الوطف العربي، 

، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الديف رضواف ؛   (3)
 .116، ص1998
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 ( مؿ دـ وبواسطة الحقنة الخاصة لكؿ مختبر.2زرؽ المنطقة المعقمة وسحب ) .4
يقوـ المحمؿ بوضع القطف المعقـ عمى مكاف الزرؽ والضغط عمييا بالأصبع ثـ يثني  .5

 ذراع المختبر.
، يضع الدـ المسحوب في انبوب خاص )لحفظ الدـ( التيوب يحتوي عمى مانع التخثر .6

 ويسجؿ عميو اسـ المختبر 
 تحريؾ الانبوب مف اجؿ تداخؿ مادة )مانع التخثر(. .7

تـ إجراء  المعاملات العممية للاختبارات مف صدؽ وثبات وموضوعية.-كما تـ التحقؽ مف 
الاختبارات القبمية لمتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية لمجموعتي البحث في المختبر الطبي يوـ 

ة الرابعة عصراً. تحددت إجراءات البحث بأجراء الباحثاف الاختبارات القبمية، الساع 4/1/2016
.  إذ تضمف عمى 22/2/2016ولغاية 7/1/2016ومف ثـ تطبيؽ البرنامج التدريبي لممدة مف 

سبعة وحدات تدريبية في الاسبوع وبواقع خمسة اياـ وفي كؿ اسبوع تكوف وحدتيف في اليوـ 
( اسابيع وبإشراؼ السيد مدرب الفريؽ، وفي 7ثنيف والأربعاء ولمدة )صباحية ومسائية يوميف الا

مرحمة الاعداد الخاص، وتوزع الحمؿ التدريبي في التمرينات عمى وفؽ حاجات مصارعي وحسب 
 اوزانيـ. وتـ اعتماد طريقة التدريب المرحمي )الفتري(.

  :المنهاج التدريبي 2-5
(. 1: 2( و)1: 3دقيقة. يكوف تموج الحمؿ )( 90–80استغرؽ زمف الوحدة التدريبية )

يطبؽ المنيجي التدريبي عمى كمتا المجموعتيف في الوقت نفسو بحيث تطبؽ المجموعة الضابطة 
طريقة التدريب المعتادة بينما تطبؽ المجموعة التجريبية طريقة التداخؿ التدريبي. ومف ثـ قاـ 

لبحث، وتـ تطبيقيا في الجزء الرئيس مف الباحثاف مف إعداد تماريف بما يتفؽ مع متغيرات ا
الوحدة التدريبية، اذ تـ توزيع التماريف بصورة متساوية عمى الوحدات التدريبية، وتـ احتساب 
الشدة مف خلاؿ استخراج معدؿ النبض عف طريؽ قياس معدؿ النبض مؤشراً في تقنيف الحمؿ 

عمر  – 220لقصوى لضربات القمب = لقياس الشدة المعدؿ ا استخدم القانون الأتي: التدريبي. 
أجريت الاختبارات البعدية لممجموعتيف البحث ، في ظروؼ نفسيا التي كانت عمييا  الرياضي.

-32أجريت الاختبارات البعدية أجريت الاختبارات البعدية يوميف الاختبارات القبمية،
ختبارات بطريقة ، وتـ استخداـ نظاـ الحقيبة الاحصائية لاستخراج نتائج الاـ24/2/2016

 الإحصاء اللامعممي لصغر حجـ عينة البحث .
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 الىسائل الإحصائية: 2-6 

ضيا في الجداوؿ تـ معالجة النتائج احصائيا وبوساطة نظاـ الحقيبة الاحصائية، وتـ عر 
 وكما يأتي: (4، 3، 2)

 عرض النتائح :  -3

 بمي والبعدي لممجموعة الضابطةدلالة الفروق بين الاختبار القتبين  (2جدول )ال

 الاختبار ت
قيمة ولكوكسف 

 المحسوبة
 (Zقيمة )

مستوى 
 الخطأ

 الدلالػػة الإحصائية

 غيرمعنوي 4.17 -1.86 0.06 (T3ىرمونات الغدة الدرقية ) 1
2  (T4) 4.00 -2.36 0.018 معنوي 
3 Tsh 4.00 -2.37 0.019 معنوي 
 معنوي 0.013 238- 5.00 ياردة 60اختبار  4
 معنوي 0.012 2.52- 4.50 اختبار القوة القصوى لمرجميف 5

6 
اختبار القوة المميزة بالسرعة 

 لمرجميف
 معنوي 0.018 2.37- 4.00

 (0.50.* مستوى الخطأ أصغر من )           
 دلالة الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية (3جدول )ال

 (0.50.* مستوى الخطأ أصغر من )            
 دلالة الفروق بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين البحثتبين  (4جدول )ال

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 قيمة التجريبية الضابطة
Mann-

Whitney U 

Sig. 
 
 

لػػة الدلا
متوسط متوسط  الإحصائية

 الاختبار ت
قيمة 
كسف ولكو 

 المحسوبة
 (Zقيمة )

مستوى 
 الخطأ

الدلالػػة 
 الإحصائية

 معنوي 4.70 -2049 .0.2 (T3ىرمونات الغدة الدرقية)  1
2  (T4) 4.50 -2054 .0.1 معنوي 
3 Tsh 4.61 -2046 .0.3 معنوي 
 معنوي 0.12. 2052- 4.50 ياردة 60اختبار  4
 معنوي 0.18. 3049- 6.00 اختبار القوة القصوى لمرجميف 5
 معنوي 0.3. 2074- 5.11 اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجميف 6
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 الرتب الرتب

 معنوي Ng ml 3.8 8.2 2.00 0.002 (T3ىرمونات الغدة الدرقية)  1
2  (T4) Ng ml 4.6 10.3 9.00 0.00 معنوي 
3 Tsh Ng ml 5.2 9.2 4.00 0.01 معنوي 
 معنوي 0.011 8.00 11.50 5.50 ثا ياردة 60 4
 معنوي 0.15 14.0 10.7 6.52 كغـ القوة القصوى لمرجميف 5
 معنوي 0.01 3.00 12.0 4.5 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجميف 6

 (0.50.* مستوى الخطأ أصغر من )      
بعد عرض النتائج التي توصؿ إلييا الباحث مف جراء الاختبارات المستخدمة في البحث 

تباريف القبمي والبعدي ولمصمحة لممجموعة التجريبية وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاخ
الاختبار البعدي في القدرات البدنية قيد الدراسة ويرى الباحثاف في زيادة في تركيز اليرموف، 

( قد جاءت نتيجة إلى T3 - T4 – Tshويعزو الباحث ىذه الزيادة في نسبة تركيز ىرمونات )
اد نسبة تركيز ىرمونات بعد أداء الجيد البدني العالي الشدة المؤدى مف قبؿ المصارعيف، إذ تزد

الجيد بما يتناسب وطبيعة ذلؾ الجيد ومدتو الزمنية واف التمريف العالي الشدة يودي إلى ارتفاع 
نسبة تركيز اليرموف فيما كاف سبب ىذه الزيادة يعود إلى الارتفاع في نسبة العمميات الايضية 

لنقص الذي يحدث جراء الجيد البدني مما يؤدي الى زيادة  الحصوؿ عمى الاوكسجيف لتعويض ا
العالي الشدة  نتيجة التدريب المستمر وىذا يؤدي الى إتماـ عمميات إنتاج الطاقة ويعزو الباحث 
ذلؾ الى الجيد العالي الذي حدث لمصارعيف مف خلاؿ استخداـ التماريف البدنية في الوحدات 

رج والمتقطع، والذي أدى الى تطوير إمكانية التدريبية بطريقة التدريب الفتري وفؽ الأسموبيف المتد
 الأجيزة في تحمؿ الجيد الممقى عمييا.

( ))عمى اف الزيادة في تركيز ىذه اليرمونات ترجع إلى ارتفاع معدؿ Metivierويؤكد )  
سرعة التفاعلات الحياتية وزيادة استيلاؾ الأوكسجيف والحاجة إلى تحمؿ فوسفات الكرياتيف فضلا 

ميات التمثيؿ الغذائي لإنتاج الطاقة مف كؿ مف الكموكوز، وجيمكوجيف العضلات عف زيادة عم
 .(1)والدىوف (( 

ومف العوامؿ المساعدة في تحسيف مستوى الأداء المصارعيف ىو تطور ىرموف 
الثايروكسيف، وقدرتو عمى إفراز اليرموف الضروري لزيادة الطاقة المطموبة في الأداء، اذ يعكس 

                                                 

)1   ( Metivier, G and Gautheir, R: The effect of acut exercise on T3 , T4  and free 

Thyroxin index in male J, sport Medisicn 21, 2012, P.P. 371 
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موف الى زيادة نشاط عمميات التمثيؿ الغذائي في كؿ خمية مف خلايا الجسـ تطور ىذا الير 
 وخاصة عمميات الأكسدة فضلًا عف زيادة عمميتي التنفس وضربات القمب.

( ))اف استجابات أجيزة الجسـ المختمفة لمجيد البدني تحتاج الى سرعة Cuytoxiويرى )
عمى تثبيط إنزيمات معينة لتعمؿ عمى  عمميات الايض، وزيادة استيلاؾ الأوكسجيف، والعمؿ

تحفيز مسالؾ الايض المطموبة فضلا عف الحاجة الى زيادة نبض القمب، وسرعة جرياف الدـ 
لتغذية الأنسجة بمواد الطاقة والأوكسجيف وىذه فعاليات يسيطر عمييا ىرموف )الثيروكسيف( الذي 

  .(1) تي يتطمبيا نوع الجيد((يزداد مع زيادة الجيد البدني ليعمؿ عمى تنفيذ الشروط ال

ويعزو الباحث ذلؾ كوف تمرينات البدنية قد تضمنت الأسس العممية لمكونات الحمؿ 
التدريبي والمنسجـ مع تدريب ىذه الصفات البدنية التي ىي أساس في تطوير أنظمة إنتاج 

المصادر الطاقة للاعبيف مما أدى إلى ظيور ىذه المعنوية ، وىذا ما يتفؽ مع ما جاء في 
( ))انو ولأجؿ ضماف التوازف المناسب لسعة الطاقة  Michacl . J . Alterالعممية فقد ذكر ) 

اليوائية وغير اليوائية في الألعاب الرياضية ولحؿ الواجبات البدنية والنفسية ... فأف ذلؾ يتطمب 
عاد متنوعة استعماؿ طرائؽ ووسائؿ تدريبية متنوعة لمتسمط عمى عمؿ الاجيزة الوظيفية بأب

، واف تحقيؽ حالة التكيؼ مع ىذا النوع مف التدريب تضمف مستوى عالي للإيفاء (2) ومتعددة((
بمتطمبات فعالية استمرار الاداء بكفاءة اثناء المباراة، عمؿ تأثير ىذا النوع مف التدريب تزداد 

زيادة كمية  ( كما تزداد قابمية المايتوكوندريا في العضلات مف خلاؿATPامكانية بناء )
الاحتياطي مف الكربوىيدرات والكلايكوجيف في العضمة الامر الذي يجعؿ العضلات المدربة اقؿ 
اعتمادًا عمى الدـ في الحصوؿ عمى الكموكوز، ما يؤدي الى انخفاض معدؿ النقص الأوكسجيف 

قدرة  وتراكـ حامض المبنيؾ في العضلات مما ينعكس بالتالي عمى انخفاض مؤشر التعب وزيادة
اللاعب عمى الاستمرار بالأداء بكفاءة عالية . وذلؾ تقبؿ الفرضيات البديمة التي اتبعيا الباحثاف 
في كافة المتغيرات المبحوثة لظيور الفروؽ الدالة إحصائيا بيف الاختبارات القبمية والبعدية 

حث ولصالح لممجموعتيف البحث ولصالح البعدية، وبيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الب
 المجموعة التجريبية.

                                                 

)1   ( Arthur C. Cuytoxi and others: Text book of Medical physiology 2 nd. Ed, 2009. P. 

257. 
)2   ( Magill , A . Richard , Motor Learning , Conceptsand application , Boston ,2007. 
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 الاستنتاخات والتىصيات : -4

 الاستنتاخات:    4-1

ظيور فروؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في بعض اليرمونات  .1
 قيد الدراسة العاممة لعينة البحث ولصالح الاختبارات البعدية.

ائية في نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير بعض ظيور فروؽ ذات دلالة احص  .2
 القدرات البدنية لعينة البحث ولصالح الاختبارات البعدية.

اف التطور الذي حصؿ لدى المجموعة التجريبية في القدرات البدنية ونشاط اليرمونات  .3
دريبية التي كاف نتيجة الفعؿ المؤثر لتمرينات النوعية التي استخدمت خلاؿ الوحدات الت

 اعدت مف قبؿ الباحثاف  بأسموب التداخؿ .
 : التىصيات  4-2

اعتماد التمرينات بأسموب التداخؿ التدريبي المعد مف قبؿ الباحث في تطوير القدرات البدنية  .1
 وعمؿ الغدة الدرقية بشكؿ صحيح لمصارعي.

ت البدنية ومستوى الاعتماد عمى التمرينات الخاصة )التداخؿ التدريبي( عند تطوير القدرا .2
 الاداء لمصارعيف.

اعتماد طريقة التدريب المرحمي )الفتري( منخفض ومرتفع الشدة لتنفيذ التدريب عمى وفؽ  .3
 التداخؿ التدريبي.

بالإمكاف تطبيؽ المنيج التدريبي عمى وفؽ تمرينات التداخؿ التدريبي المعد مف قبؿ الباحثاف  .4
 عمى عينات اخرى ومف كلا الجنسيف.
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1987. 
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 .1998لمنشر، 

  :2002، دار الكتب لمطباعة والنشر ، بغداد ، البحث العممي ومناىجووجيو محجوب . 
 



 

 

 
 

 

511 

 ( 185) الى( 175)ص  من الصفحات  سممان إبراهيممعد  دم..أ بحث

 (2017/12/30)عشر  الخاهسالعدد  –المجلد الثالث  –مجلة خاهعة الانبار للعلىم البدنية والرياضية 

 Arthur C. Cuytoxi and others: Text book of Medical physiology 2 

nd. Ed, 2009. 

 Magill , A . Richard , Motor Learning , Conceptsand application , 

Boston ,2007. 

 Metivier, G and Gautheir, R: The effect of acut exercise on T3 , T4  

and free Thyroxin index in male J, sport Medisicn 21, 2012..  

 
 سموب التداخل التدريبيإنموذج من الوحدة التدريبية بإ (1ممحق )ال

 اداء التمرين ت
زمن 
 التمرين

 المجموعات ةالشد الراحة تكرار
الزمن 
بين 

 التمارين

1 

وضع القدمين عمى الكرة 
والرجمين ممدودة وثني الجذع 
والذراعين ممدودة ومستندة 

 عمى الارض

 ثا.2 مرة15
2-
3 

 د105 2-1 %.8 ثا45

2 
الاستمقاء عمى الأرض 

والذراعين امام الصدر ورفع 
 الرجمين وممسك الكرة بهما

 ثا.2 مرة15
2-
3 

 د2 3-2 %85 ثا45

3 

مد الجسم بشكل مستقيم 
بوضع الطوافة أسفل اللاعب 
رمي الكرة الطبية من فوق 

 الراس

2.-
 مرة25

 د2-3 1-2 %.8 ثا75 4 ثا.3

4 

وضع الكرة أسفل الظهر 
والرجمين عمى الأرض 

والذراعين مرفوعة الى الأعمى 
 نشر الدمبمصات الى الجانب

 د2-3 3-2 %.9 ثا.9 5 ثا.5 مرة25

5 
الامامي دفع وضع الاستناد 

الذراع للأمام مع الرجل 
 م15المعاكسة لمسافة 

5 
 مرات

 2 ثا.4
12.
 ثا

 د3-2 2-1 85%



 


