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أسلوب التدريب  تأثير استخدام

لتنمية القوة العضلية  بالمقاومات

 بكرة السلةوالتهديف الخاصة 
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(

1
 .596( ص 2111: ) الكويت ، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع ،  5، ط لرياضيةالأسس الفسيولوجية للتدريبات ا( هاشم عدنان الكيلاني ؛ 

(
2

( 5991: ) القاهرة مركز التنمية الإقليمي ، العدد الثالث  والعشثرين ،    هضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليها( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛ 

 .35ص

(
3

 .11،ص  5916لك حسن ، ، ) ترجمة( ما العاب القوة( لولبغ كولدي واخرون ؛ 
(

4
 .9( ص5917: ) بغداد ، دار العربية للطباعة ،  5، طتدريب القوة ( عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين ؛ 
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1
 .567( ص 2115: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  2، تخطيط وتطيق وقيادة ، ط التدريب الرياضي الحدي ( مفتي ابراهيم حماد ؛ 

(
2

 .91( ص5979: ) القاهرة ، دار المعارف ،  6، ط علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي ؛ 

(
3

.37( ص 2112: ) بغداد ،  نظريات تدريب القوة( ريسان خريبط وعلي تركي ؛ 

(
4

 .91، ص 5979،  مصدر سبق ذكره( محمد حسن علاوي ؛ 
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Explosive power

1213

123Shot
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1
 .551( ص5999لعربي ،: ) القاهرة ، دار الفكر ا أسس ونظريات التدريب الرياضي( بسطويسي احمد ؛ 

(
2

 .561-564( ص5991: ) الموصول ، مطبعة التعليم العالي ،  2، ط أصول التدريب( هارا  ، )ترجمة( عبد علي نصيف ؛ 

.543, ص5917, مطبعة التعليم العالي, المهارات الفنية بكرة السلة( رعد جابر وكمال عارف: 3)

 .7, ص5991تصويب بكرة السلة, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد، ( خالد محمود عزيز: دراسة تحليلية لحالات ال4)
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12432(The Lay-Up Shot

1

                                                           
, القثثثاهرة, دار الفكثثثر 5, طالحثثثدي  كثثثي كثثثرة السثثثلة الأسثثثس العلميثثثة والتطبيقيثثثة ( محمثثثد محمثثثود عبثثثد الثثثدايم ومحمثثثد صثثثبحي حسثثثانين:  1)

 .14، ص5999العربي,
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.69, ص14: المادة 5916تحاد العراقي لكرة السلة، بغداد، مطبعة المعارف, ، الا(5916-5914القانون الدولي لكرة السلة )( 1)

(2) John W.Bunn: Basket ball Teqniques and team play, 1964 by prauice–Hall, Ine., wood cliffs, 
New Jersy, P. 73.

3
البدنية والمهارات الهجومية بكرة السلة ، رسالة ماجستير  علاء الدين عبدا لله طه ؛ تأثير منهاج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات(  (

 غير منشورة ، جامعة الانبار ، كلية التربية الرياضية.
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 .377، ص5914، الأنجلو المصرية، القاهرة، منهج البح  كي التربية وعلم النفس( كان دالين: ترجمة محمد نبيل نوكل وآخرون، 
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1
556، ص مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد ؛ (
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: ) جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعثة   2، ج5، ج النظرية والتطبيق كي ركع الأثقال( وديع ياسين التكريتي ؛  1)

 .513( ص5911والنشر ، 

(
2
 .91( ص5994لعربي، : ) القاهرة ، دار الفكر ا 3، ط اختبارات الأداء الحركي( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  

(
3
.93،ص5994،  المصدر نفسه( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  
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1
 ، (5917: ) بغثثداد ، مطبعثثة التعلثثيم العثثالي ،   الاختبثثارات ومبثثادح الإحصثثاء كثثي المجثثال الرياضثثي  ( قثثيس نثثاجي ، بسطويسثثي احمثثد ؛   

 .341-344ص
2
.312، ص كرهمصدر سبق ذقيس ناجي ، بسطويسي احمد ؛ (

 .537،ص5994،  مصدر سبق ذكره( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  3)
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 .311، ص، مصدر سبق ذكره قيس ناجي ، بسطويسي احمد(  (1

عة , جام2, كتاب منهجي لطلبة كليات التربية الرياضية كي العراق, طكرة السلةمؤيد عبد الله جاسم الديوجي, كائز بشير حمودات: (  (2

.215: ص5999الموصل,  دار الطباعة والنشر، 

 .43( ، ص 5997: ) القاهرة مركز الكتاب ،  5، ط الأسس العلمية للكرة الطائرة ، طرق ، وقياس ( محمد صبحي حسنين ؛ 5)

 طيف ابراهيم  -3شيماء رضا ،  -2عذراء عدنان ،  -5)*( كريق العمل : 

أ.م.د. سلوان صالح -4أ . م . د. مهند عبد الستار ،  -3،  علي سمومأ. د .  -2،   ر عويدانتصاأ.د.  -5)*(أسماء السادة الخبراء.
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(
1
-569ص( ،5999: ) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  5، ط التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيق( عادل عبد البصير؛  
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1
 .231( ص5917: ) الكويت ، دار التعليم للنشر والتوزيع ،  5، ط ريب الرياضيالتعليم الحركي والتد( محمد عبد الغني عثمان ؛  

(
2
 .231، ص 5917،  مصدر سبق ذكره( محمد عبد الغني عثمان ؛  
(

3
 .111-496( ص5997: ) عمان ، دار الشروق ،  تطبيقات كي علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد ؛  

(
4
 .11( ص5911: ) جامعة الموصل،  عامر محمد سعودي ؛ المدخل كي الحركات الأساسية لجمباز الرجالش ، ( معيوف ذنون حنتو 
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) Omose Juard Bo, Physical training for bad min Ron, Edited by buoys timdnclod : (Denmark, 

haling Back publisher, Ais,1999)P.22. 
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1
 .533، ص 5997مصدر سبق ذكره ، ( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛  

(
2
 .511( ص 5994: ) القاهرة ، دار المعارف ،  3، ط التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي ؛  
(

3
 .553( ص5911: ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطرائق تحسينها( قاسم حسن حسين ، منصور جميل العنبكي ؛  

(
4
 .597( ص5994: ) القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ،  الأسس الحركية للتدريب الرياضيين ؛ ( طلحة حسين حسام الد 

(
5
 .463( ص5993: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، برنامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقال( محمد محمود عبد الدايم وآخرون ؛  

(
6
 .72( ص5999: ) الإسكندرية ،  5( ،طلرياضي )أسس ، مفاهيم ، اتجاهات التدريب ا( عصام علي ومحمد جابر ؛  
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.553( ص5997: ) الإسكندرية ، منشأة المعارف للطباعة والنشر ،  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته( أمر الله البساطي؛ 

)
2
 ) Cortilleral,Journal of American medical Association, Vol-1-No.3.1986. 

(
3
: ) جامعثثة الموصثثل ، مديريثثة دار الكتثثب ،  التثثدريب الرياضثثي والأرقثثام القياسثثية  ( قاسثثم حسثثن المنثثدلاوي ، محمثثود عبثثد الله الشثثاطي ؛    

 .522( ص5917
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1
) Ediyron D.W and Edyet on,r.R the Biology of physical.Actirity Boston, Houyn tan Mifflin 

company 1976 P.8-10. 
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 .215(ص5979: ) بغداد ، مطبعة علاء ،التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق سم المندلاوي ، احمد سعيد ؛ ( قا
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 .71( ص 5912: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  5،ط اختبارات الأداء الحركي( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  

(
2

 .1(ص5911(:)الإسكندرية، منشأة المعارف ، ه،مفهومه،استخدامهتدريب البلومتريك)تطور( زكي محمد درويش؛

(
3
 .533، ص 5997،  مصدر سبق ذكره( أبو العلا احمد عبد الفتاح ،  

(
4
،) مجلثة علثوم وكنثون الرياضثة ( ، المجلثد الثالث  ، العثدد         تثأثير برنثامج تثدريبي عثل معثدلات القثوة العضثلية       ( عبد العزيز احمد النمثر ؛   

 .51ية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، صالثال  ، كل
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Abstract 
A search on the five doors:  
Part I Introduction to ensure research and its importance as muscle 
strength and plays a significant role for the effective and instrumental 



12- 21- 1122       - 744 - 

in the development of the skills of offensive game of basketball, 
especially the scoring as well as the rest of the physical attributes and 
motor in order to obtain physiological adaptation to organic organs of 
the body. And the game of basketball is one of the sporting events, 
collective and competitive activities important earn practitioners 
expertise and capacity and physical skills and educational values with 
scientific grounds, contribute to the achievement of higher 
development and winning requires basketball prepared physically 
special; in order to raise the efficiency and ability of the player in the 
exercise of this game. Turning to the importance of research in the use 
of the training method Palmquaomat to develop muscle strength and 
scoring for the game of basketball .okan aim of the research: the 
development of a training curriculum using the method of resistance 
training. Part II included the most important things the special theory 
research and study-related research. In Part III included research 
methodology and procedures of the field has been chosen as the (15) 
players from the basketball players at the school, which specialized 
aged between (16-18) Sna.oajerit them before and after the tests. In 
Section IV the most important statistical methods used to get out the 
results. It results showed the following conclusions in Part V: the use 
of resistance exercises (Jmanacetk) developed a kinetic tracks and 
working muscles and led to the development of special abilities and 
develop performance skills at the same time. Although curriculum that 
was used was a positive influence in the development of effective 
Odhu muscle strength which is reflected in its impact on the 
performance skills and correction. The main recommendations were: 
the need for diversity in the use of methods of training and at different 
levels of the players. And the need to emphasize that the use of 
resistance exercises similar to the performance of the skill of the track 
where the motor speed and the participation of the working muscles 
and development. 


