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Abstract 

The research included several chapters of the first chapter presented and the 

importance of the research, through which the physical preparation was 

addressed as the basis for developing the skill side, which reflects the ideal and 

correct reality for the application of these basic skills, whether offensive or 

defensive, it is necessary to emphasize physical fitness training such as strength, 

speed and endurance. and others. The research problem was clarified and the 

research objectives emerged by  

preparing training exercises in the opposite hierarchical style, identifying the 

effect of the opposite hierarchical method in developing the special strength of 

women's basketball players. And to identify the effect of the opposite 

hierarchical style on some basic skills of female team players Women basketball 

As for the research hypotheses, there were statistically significant differences 

between the results of the tribal and remote tests in the development of the 

special strength of the women’s basketball team players, there are statistically 

significant differences between the results of the tribal and remote tests in some 

basic skills for the women’s basketball team players, as for the second chapter 

The field procedures for research were carried out, and the third chapter 

presents, analyzes and discusses the results, and the fourth chapter presents the 

conclusion. 
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اثر الأسلوب الهرمي المتعاكس في تطوير القوة الخاصة وتعلم عدد  من المهارات 
 الاساسية بكرة السلة للاعبات فرق النساء

 
 م.م. رشا حميد مجيد

أ . د . لقاء عبد الله   
 

  مديرية تربية الكرخ الاولى ,وزارة التربية العراقية
   العراق –بغداد  –ة كلية التربية البدنية وعلوم الرياض -جامعة بغداد   

 

                الخلاصة:
شمل البحث على عدة ابواب الباب الاول المقدمة واهمية البحث والذي تم من خلاله التطرق الى الاعداد البدني بوصفه 

هجومية  الاساس في تطوير الجانب المهاري الذي يعكس الواقع المثالي والصحيح لتطبيق هذه المهارات الاساسية سواء أكانت
وتم توضح مشكلة البحث  ام دفاعية فمن الضروري التاكيد على تدريبات اللياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل ... وغيرها.

وبرزت اهداف البحث من خلال  اعداد تمرينات تدريبية بالاسلوب الهرمي المتعاكس ,التعرف على اثر الاسلوب الهرمي 
ة للاعبات فرق النساء بكرة السلة. والتعرف على اثر الاسلوب الهرمي المتعاكس في بعض المتعاكس في تطوير القوة الخاص

 .تعلم عدد من المهارات الأساسية للاعبات فرق النساء بكرة السلة

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

 التدريب الهرمي المعاكس -

 التعريف بالبحث: - 1
 دمة واهمية البحث:المق 1–1

لازال البحث العلمي في مجال التربية البدنية وعلوم الرياضة يسهم في تغيير الأساليب القديمة المعتمدة 
والعمل على تطويرها باعتماد الصيغ العلمية الجيدة للارتقاء بمستوى العملية التدريبية  وللألعاب كافة 

شعبيتها وأخذت تمارس بشكل  ازدادتذه الألعاب التي فردية كانت أم فرقية ، ولعبة كرة السلة إحدى ه
كبير وتحتل مكانة جيدة بينها لما تحتويه من مزيج رائع في الأداء الفني بإيقاع سريع وتباين هذا الايقاع 

 على طول زمن المباراة وهذا يعتمد على تطور عناصر اللياقة البدنية وتأثيرها الايجابي في الأداء .
البدني بوصفه الاساس في تطوير الجانب المهاري الذي يعكس  بالإعدادل مباشر بشك يظهر ذلكحيث 

دفاعية، فمن الضروري التاكيد  مالواقع المثالي والصحيح لتطبيق هذه المهارات سواء أكانت هجومية ا
 على تدريبات اللياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل .... وغيرها. 

توجد عدة طرائق وأساليب متنوعة، منن ناحينة الاسناليب هننا   بة كرة السلةالخاصة بلع ولأجل تطوير القوة
عنننننننندة انننننننننواع, ويعنننننننند الاسننننننننلوب الهرمنننننننني  احنننننننند الاسنننننننناليب الشننننننننائعة والمسننننننننتخدمة فنننننننني تطننننننننوير القننننننننوة 

كمنننا ويعنننرف بأننننه   شنننكل خنننار منننن اشنننكال التننندريب يسنننتهدف الارتقننناء    99: 3991 البرت:العضنننلية 
ل عمليننة التعاقنننب بزيننادة الحمننل وانخفاضننه فنني التنندريب الواحنند   روتنننيج بمسننتوى القننوة العضننلية مننن خننلا

تقدم ترى الباحثتان انه من  ومن خلال ما ،هوالذي يتم تنظيم الحمل التدريبي للقوة من خلال  99: 3911:
 اجل اعداد الابطال اعدادا بدنيا عاليا فأن التركيز يتم عنن طرينق تنمينة مجناميع العضنلات الرئيسنية بشنكل

أحنند  الباحثتننانومننن هنننا تجلننت أهميننة البحننث فنني إختيننار  عننام وهننذا يسننتلزم اسننتخدام اقصننى قننوة عضننلية 
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 الهرمي ي العلمني وهنو محاولننة علمينة لمعرفنة منندى تنأثير هنذا الاسننلوبننننننننالأسناليب المهمنة للتعنرف والتقص
 في تطوير المتعاكس  

السلة الخاصة وبعض المهارات الاساسية للاعبات كرة القوة    
تحتاج إلى صفة القوة الخاصة التي تعد صفة بدنية جاءت لعبة كرة السلة وتبلورت مشكلة البحث  في ان 

نتيجة لارتباط بعض العناصر البدنية بعضها ببعض مثل القوة والسرعة والتحمل، لذا فهي مركب يدخل 
ارية، القوة المميزة بالسرعة، تحمل فيه عنصر القوة ممزوجاً مع العناصر البدنية الأخرى وهي  القوة الانفج

القوة ، والتي تحتاجها المنافسات الرياضية التي تتميز باستمرار الأداء الحركي بالسرعة والقوة ولمدة زمنية 
 ي القصوي معينة وباستخدام العمل العضل

متابعة ورؤية  النسوية، ومن خلال السلةفي مجال التدريب والتدريس بكرة  نتعملا تانونظراً لكون الباحث 
استعمال هذا  تانعامة لمستوى الأداء لهذه اللعبة في القطر على الصعيد النسوي، فقد ارتأت الباحث

القوة الخاصة نظراً لما لهذا الاسلوب من نتائج ايجابية في تطوير  الاسلوب  التدريب الهرمي المتعاكس 
هنا قامت , السلةلدى لاعبات كرة لوجود ضعف في القوة العضلية بالاضافة إلى الجانب المهاري 

في تطوير القوة الخاصة وبعض  التدريب الهرمي المتعاكس لمعرفة مدى تأثيرهباستعمال  تانالباحث
 .السلةالمهارات الأساسية في لعبة كرة 

   ر اثالتعرف على  -بالاسلوب الهرمي المتعاكس. ةتدريبي تمريناتاعداد وكانت اهداف البحث هي
 القوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة، وتحمل  القوة الخاصةالمتعاكس على تطوير  الاسلوب الهرمي

 .السلةالقوة  للاعبات كرة 
للاعبننات  المهننارات الاساسننية بكننرة السننلة عنندد مننن فنني تعلننمالاسننلوب الهرمنني المتعنناكس  اثننرالتعننرف علننى 

ة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية توجد فروق ذات دلال -  اما فروض البحث فقد كانت  فرق النساء
دلالننة إحصننائية بننين نتننائج  توجنند فننروق ذات -للاعبننات فننرق النسنناء بكننرة السننلة القننوة الخاصننةوالبعديننة فنني 

  فنني للاعبننات فننرق النسنناء المهننارات الاساسننية بكننرة السننلة  فنني تعلننم عنندد مننن الاختبننارات القبليننة والبعديننة 
للمنندة منننن : المجننال الزمننناني-نفنننل الشننمال للنسننناء بكننرة السنننلة نننادي  اتبنننلاع حننين كننان المجنننال البشننري 

 القاعة الداخلية في نادي نفل الشمال: المجال المكاني - 39/1/9299  ولغاية  5/3/9299 
 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2
فرضت  ذلكستخدم، ولالمنهج الم  نوع هي التي تحدد المدروسة إن طبيعة المشكلة  -:منهج البحث  2-1

يتطلب البحث التجريبي تصميماً تجريبياً يوضح معالم  و ستخدام المنهج التجريبي،إ انالمشكلة على الباحث
 تان المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية وعليه أختارت الباحث الدراسة

متهِ في تحقيق فروض البحث لملاء ة ذات الضبل الم حكم المسبق بالأختبارين القبلي والبعدي الواحد 
 وطبيعة المتغيرات المبحوثة.
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 انهنو ركنائز البحنث العلمني الرئيسنة لِأ أن اختينار العيننة منن مفنردات أ -:مجتمع وعينةة البحةث  2-2
  وجينه محجنوب           مجمنل ومحنور عملنه علينه  تمثل مجتمع الاصل والنمنوذج النذي يجنري الباحنث

:3991 :383 .  
ننادي -حث بلاعبات اندية العنراق للنسناء بكنرة السنلة والمتمثلنة بنن  ننادي افننروديت الرياضنيتمثل مجتمع الب

نننادي الشننباب الرياضنني   وقنند تننم اختيننار نننادي نفننل  –نننادي نفننل الشننمال الرياضنني  –شننهربان الرياضنني 
ن  عينننة البحننث وقنند بلننغ عنندد لاعبننات نننادي نفننل الشنن   31مال  الشننمال بالطريقننة العشننوائية  القرعننة  ليكننول

  لاعبننة وبنسننبه م ويننة 31  لاعبننات لعنندم التننزامهم بالحضننور وبننذلك تمثلننت عينننة بننن 1لاعبننة تننم اسننتبعاد  
صنننميم الننى إجننراء التجنننانس لهننم لضننمان السنننلامة الداخليننة للت تنننانعمنندت الباحث  , وقد 329961مقنندارها  

كنل مننن فنني رات الدراسنة ، وتمثلنت التجريبني للدراسنة مننن المتغينرات الدخيلنة ذات التننأثير علنى بعنض اختبننا
 (1الجدول) وكما مبين في  والتدريبيالزمني  رينمتغيرات الطول والوزن والعم
 تجانس عينة البحث في بعض القياسات الإنثوبومترية      

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي ن  المتغيرات

 3.20 - 5556 ,,1 551,,1 12 سم الطول )سم(
 1503 - 5535 5, 2, 12 كغم الوزن )كغم (
 15,0 - ,356 ,1 ,1,5 12 سنة العمر الزمني

 1221 1505 2 2551 12 سنة العمر التدريبي

 

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث :2-0
 -الوسائل المستخدمة بالبحث : -اولا :

 المصادر والمراجع الاجنبية والعربية -
 ستطلاع اراء الخبراء والمختصيناستمارة ا -
 المقابلات الشخصية * -
 الاختبارات والقياس. -

 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث : -ثانيا :
 ملعب كرة سلة قانوني  -
    كرة .35كرات سلة عدد   -

 . 6عدد    كغم 1كرة طبية زنة   -

   كغم.61بار حديدي زنة   -

 جهاز الملتجم. -

 صدرية بأوزان مختلفة. -

 سم 01سويدية بارتفاع مصطبة  -
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 4شواخص عدد  –شريل لاصق  –شريل قياس  -
 ميزان لقياس الوزن  -
 4ساعة ايقاف الكترونية لقياس الزمن عدد  -
 حاسبة الكترونية  -

 -تحديد الاختبارات المستخدمة بالبحث: 2-5
بنارات بعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية التي تتعلق بموضوع الدراسة تنم جمنع عندد منن الاخت  

وعرضنننها علننننى الخبنننراء والمختصننننين فننني مجننننال البحنننث لترشننننيح الاختبنننارات الملائمننننة وبنننذلك تننننم اختيننننار 
 -يلي شرح للاختبارات المختارة : فيما الاختبارات ,و

 (               1:642)                   اختبار الوثب العريض من الثبات اسم  -1
 القوة الانفجارية للرجلين: لغرض تقييم  -

 (12741)     ( ثا 11اسم الاختبار: اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال ) -3

 ا القوة المميزة بالسرعة للرجلين:لغرض تقييم   -
 (23143)        اسم الاختبار: الحجل على قدم لقطع أكبر مسافة في الدقيقة -2

 مطاولة القوة للرجلين: لغرض تقييم   -

  112: 32لسلة  ا لتصويب على -4
 ة الجري بالكرة ودقة التصويب على السلة لغرض تقييم سرع -
  912: 4اختبار المناولة بعد اداء الطبطبة .   -5
 لغرض تقييم دقة المناولة من الحركة مع الربل بين المحاورة ودقة المناولة  -

  اجراءات البحث الميدانية  ,-2
 -التجربة الاستطلاعية : 1-,-2

قبنننل مختصننني اللعبنننة وخبنننراء علنننم التننندريب  بعننند ان تنننم ترشنننيح الاختبنننارات الخاصنننة بالبحنننث منننن
الرياضنني اصننبح مننن الننلازم أجننراء تجربننة اسننتطلاعية ، إذ يثكنند خبننراء البحننث العلمنني علننى ضننرورة القيننام 
بالتجربة الاستطلاعية والتي تكون   بمثابة تدريب عملي للباحث للوقوف على السنلبيات والإيجابينات التني 

  117: 11  ديهاتقابله أثناء أجراء الاختبار لتفا
علننى عبنننة مننن لاعبننات نننادي افروديننت  بننأجراء التجربننة الاسننتطلاعية ثتننانوبننناءاً علننى ذلننك فقنند قننام الباح

تنم اختينارهم بالطريقنة العشنوائية البسنيطة   2/1/3133 المصنادف  الاثنينيوم الرياضي بكرة السلة للنساء 
 -التوصل إلى الأتي : . وقد ساعدت التجربة الاستطلاعية من لاعباتوبعدد خمسة 

 - .تحديد ومعرفة الوقت المطلوب لاداء الاختبارات 
 - . التحقق من مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس والاختبار 
 - . معرفة مدى تفهم عينة البحث للاختبارات 
 - .  التحقق من مقدرة الفريق المساعد 
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 -الاختبارات القبلية لعينة البحث: 2-5-2

علنننى م 0/3/6166 الثلاثننناء المصنننادف بنننأجراء الاختبنننارات القبلينننة لعيننننة البحنننث فننني ينننوم تنننانالباحث تقامننن
الخاصننة بموضننوع البحننث ،أجريننت   إجننراء الاختبنناراتتننم إذ  القاعننة المغلقننة لنننادي نفننل الشننمال الرياضنني,

 هذه الاختبارات على أفراد العينة التجريبية 

 -: المتعاكس المستخدمة في البحث تمرينات الاسلوب الهرمي  2-5-3 

ذات فاعلنننة جيننندة كنننان منننن الضنننروري الاطنننلاع علنننى المصنننادر  تمرينننناتالحصنننول علنننى  لأجنننل
والمراجنننع الحديثنننة الخاصنننة بعلنننم التننندريب الرياضننني والتننني تكنننون كفيلنننة بإغنننناء الباحنننث بالمعلومنننات التننني 

علنننى مجموعنننة منننن ذوي  سنننتخدمةعنننرض التمريننننات الم، هنننذا وقننند تنننم  تلنننك التمرينننناتتسننناعده فننني وضنننع 
 .  *الاختصار والخبرة

 -بمنهج التمرينات المنوعةبعض الإيضاحات الخاصة يأتي وفيما  

  وحنندة تدريبيننة , عنندد  32ان , ثمانيننة اسننابيع , عنندد الوحنندات الكليننة شننهر  -: تطبيننق التمريننناتمنندة
  دقيقنننة 361-91يبينننة كاملنننة  ,الاربعننناء  زمنننن الوحننندة التدر  الوحننندات فننني الاسنننبوع وحننندتان , ,الاثننننين

  دقيقنننة  بننندأ تطبينننق التمريننننات ينننوم 01 -11,النننزمن المحننندد لتمريننننات الاسنننلوب الهرمننني المتعننناكس  
 . م 6166\1\39لغاية  6166\3\5الاربعاء المصادف 

 -الاختبارات البعدية لعينة البحث : 2-5-4

وذلنك فني ينوم  المعندة تتمريننالقد تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتهاء من تنفينذ 
 ت. وقننند راعننن المغلقنننة لننننادي نفنننل الشنننمال الرياضنننيقاعنننة الم عصنننراً فننني 61/1/6166المصنننادف  الاحننند
ها المسنتخدمة فني توفير نفس التنظيم وشروط تنفيذ الاختبنارات وتحنت الظنروف والإمكانينات نفسن تانالباحث

 الاختبارات القبلية لغرض الحصول على نتائج ذات مصداقية عالية.
  الوسائل الإحصائية 2-5

  الوسل الحسابي 
 الوسيل 
  الانحراف المعياري 
 معامل الالتواء 
   قانونT-test  لإيجاد الفروق بين وسطين حسابين مرتبطين  (George:12) 

                                                           
 



 
  

 477 

اضةكلية التربية البدنية وعلوم الري –جامعة تكريت  –وقائع المؤتمر العلمي الأول   

 بالعلم ترتقي العقول وبالرياضة تبنى الأجساد 

 
 
  
 

 

 
 -قشتها :عرض وتحليل نتائج الاختبارات ومنا-3
عةةةرض نتةةةائج اختبةةةارات القةةةوة الخاصةةةة بةةةين الاختبةةةار القبلةةةي والبعةةةدي للمجموعةةةة 0-1

 التجريبية وتحليلها ومناقشتها: 

  المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة    1الجدول  
 خاصة للمجموعة التجريبيةفي اختبارات القوة الالاختبارين القبلي والبعدي 

 ع ف ف   وحدة القياس الاختبارات
 (t)قيمة 

 المحسوبة
 دلالة الفروق مستوى الخطأ

 معنوي 1811 389.3 182.3 184.0 متر الوثب العريض من الثبات

 معنوي 18111 148111 18.94 138011 متر ( ثا11الحجل لأقصى مسافة خلال )

 معنوي 18111 3..128 98.04 308411 متر يقةالحجل على قدم لاكبر مسافة في الدق

 (.9=1-11)*( درجة الحرية )

مننن خننلال نتنناحث البحننن تبننين أن  ننناي فروقننا معنويننة بننين الاختبننار القبلنني والبعنند  للمجموعننة 

التجريبية في القوة الخاصة و ي )القوة الانفجارية للرجلين، والقوة المميزة بالسنرعة للنرجلين، ومطاولنة 

ظهننور هننذه النتننائج إلننى أسننتخدام التنندريب الهرمنني المتعنناكس والننذي  تننان، وتعننزو الباحثجلين(، القننوة للننر
 التمريناتتضمن تمرينات بدنية وبعكس الحمل التدريبي الذي يتدرج من العالي إلى القصوي ونوع وطبيعة 

حماءهنا مناسنب والتني كنان إ اتالمستخدمة والمقننة التي تلائنم الحمنل الملقنى علنى عناتق عضنلات اللاعبن
لذلك الأسلوب التدريبي ، كما ساهمت التمرينات المختلفة المقاومات في تطنوير القنوة الإنفجارينة لعضنلات 

علنننى الأربطنننة  ًانقبننناض المناسنننبتين والتننني لا تسنننبب ضنننرر النننذراعين والنننرجلين منننن خنننلال عمليتننني المننند والإ
ومسنننتواهم التننندريبي لتجننننب الإصنننابات المفصنننلية حينننث كاننننت شننندة الحمنننل التننندريبي مناسنننبة لعمنننر العيننننة 

تمرينننات بننالأدوات التدريبيننة بهننذا الأسننلوب الهرمنني فقنند كانننت موجهننة الالرياضننية، أمننا طبيعننة الحركننة فنني 
علنى   ناعب زاد هنذافني إتجناه العمنل العضنلي و  اللاعبة داخل الملعب اثناء المباراة أي بشكلٍ مشابه لحركة 

فننني عمنننل ة العضنننلية ومنننن ثنننم قابلينننه حننندول إسنننتجابات فسنننيولوجي عمنننل المجموعنننات العضنننلية والإيعنننازات
المجموعنننات العضنننلية والايعنننازات العصنننبية المغذينننة لهنننا، ممنننا زاد منننن التحسنننن بنننالتحكم بكنننم القنننوة، لكنننون 

منة التكنرارات فني التحسنس بكنم ئنتيجنةً إلنى ملا ةالمقنن يسنناعد على زينادة إسنتجابة اللاعبنبالحمل التدريب 
لهنننا فاعلينننة وتنننأثير علنننى العضنننلات ان بنننة لتتناسنننب منننع التننندرج بتغينننر الشننندد التدريبينننة، وكمنننا القنننوة المطلو 
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 سناهمت والعوامنل الظنروف هنذه وإن ، المستهدفة، إذا ما تنم توجيههنا وتقننين الحمنل التندريبي عنند التندريب
 مطاولة القوةوالقوة المميزة بالسرعة و  الإنفجارية القوة تطوير في إليه المشار التطور حدول على

عرض نتائج الاختبارات المهاريةة بةين الاختبةار القبلةي والبعةدي للمجموعةة التجريبيةة  0-2
 وتحليلها ومناقشتها: 

  المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج t  يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة  5الجدول  
  هارية للمجموعة التجريبيةفي الاختبارات المالاختبارين القبلي والبعدي 

 ع ف ف   وحدة القياس الاختبارات
 (t)قيمة 

 المحسوبة
 دلالة الفروق  مستوى الخطأ

 معنوي  3.332 5.162 3.650 2.523 ثانية الطبطبة والتصويب على السلة/ثا  اختبار

 معنوي  3.331 6.155 1.560 633., درجة اختبار المناولة بعد اداء الطبطبة/درجة

 

ل نتنننائج البحنننث تبنننين أن هننننا  فروقنننا معنوينننة بنننين الاختبنننار القبلننني والبعننندي للمجموعنننة منننن خنننلا
الطبطبنننة والتصنننويب علنننى السنننلة , اختبنننار   اختبنننارالتجريبينننة فننني المهنننارات الأساسنننية بكنننرة السنننلة وهننني  

لمتعناكس سنبب ذلنك إلنى تنأثير التمريننات الاسنلوب الهرمني ا المناولة بعند اداء الطبطبنة ، وتعنزو الباحثتنان
التي طبقتاها والتي كانت لها تأثيرها الايجابي في تطنوير القنوة العضنلية للعضنلات العاملنة فني كنرة السنلة، 
إذ أن   الهدف الرئيسي من استخداما لتدرج  والتمنوج فني التندريب هنو زينادة القنوة العضنلية وتطويرهنا ورفنع 

م منا بنين مكوننات الحمنل لمنا لنه منن تنأثير علنى معدلاتها بالاستخدام المبرمج للعمل وتحقينق مبندأ الانسنجا
تطننوير القننوة للمجنناميع العضننلية المتدربننة، وأخننذت تمرينننات الاسننلوب الهرمنني المتعنناكس بالانتشننار وبشننكل 
واسننع وذلننك فنني تطننوير وتحسننين الصننفات البدنيننة  والمهاريننة وهنني لا تقننل أهميتهننا عننن الأسنناليب التدريبيننة 

أن   تنمية القنوة ، و    355:1      تبر نشاطاً منفصلًا عن رياضات الاخرى    تماماً ويع الأخرى، وهي تختلف
الخاصة ستجعل اللاعبات أقدر على التعامل مع فعاليات ومتطلبات لعبته كلاعب كرة السنلة وكنرة القندم ، 

    953:33  ومن الضروري جدا أن يتمتع ويتدرب على كل تلك العناصر كي يكون قادراً على تأدية مباراة  

 الخاتمة  -4

التنندريب بالاسننلوب الهرمنني المتعنناكس يعمننل علننى تطننوير وفنني الخاتمننة اسننتنتجت الباحثتننان ان             
القننوة العضننلية بأنواعهننا  القننوة الانفجاريننة, القننوة المميننزة بالسننرعة, تحمننل القننوة  كمننا وان التنندريب بالاسننلوب 

  سننية بكننرة السننلة بشننكل فعننال ومننثثر ومنهننا مهننارات  الهرمنني المتعنناكس يعمننل علننى تطننوير المهننارات الأسا
فني ضنوء  تلنك الاسنتنتاجات التني توصنلت  الطبطبة والتصويب على السنلة ,  المناولنة بعند اداء الطبطبنة 
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التأكيد على استخدام التمريننات بالاسنلوب الهرمني إليها الدراسة خرجت الباحثتان بعدد من التوصيات منها 
ة العضنلية  الخاصنة و ضنرورة اسنتخدام هنذه التمريننات فني فعالينات أخنرى و العمنل المتعاكس لتطوير القو 

 على تطبيق هذه التمرينات على ف ات عمرية أخرى.
  -المصادر:

: القننناهرة، دار الفكنننر العربننني، التننندريب الرياضننني الأسنننس الفسنننيولوجيةأبنننو العنننلا أحمننند عبننند الفتننناح   -3
 م3991

: بينننروت، الننندار العربينننة 3:  ترجمنننة مركنننز التننندريب والبرمجنننة ، طمكمنننال الاجسننناألبنننرت فنننور كاسنننل   -9
 م3991للعلوم، 

 م.3999،:القاهرة، دار الفكر العربي، 9: طاسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد   -1
, الموصنل : دار الكتنب للطباعنة والنشنر ,  9, ط كنرة السنلةفائز يشير حمودات مثيد عبند   جاسنم.  -4

3991   
 . 3991:  مدينة نصر، مطابع أمون، الموسوعة العلمية للتدريبطلحة حسين حسام الدين وأخرون   -5
: القناهرة، دار الفكنر العربني، الأسنس الحركينة والوظيةينة للتندريب الرياضني طلحة حسين حسام الندين  -2

 م3994
: عمنان، دار وائنل 9، طمنيالتطورات المنهجينة وعملينة البحنث العلعبد المعطي محمد عساف واخرون   -1

 م9239للنشر والتوزيع، 
،  الاسكندرية، دار المعارف، 9: طتطبيقات  –التدريب الرياضي  نظريات عصام عبد الخالق   -9

 م9221: .3999
. جامعنننة القادسننية: مطبعنننة الاختبننارات والقيننناس والاحصنناء فنني المجنننال الرياضنني. علنني سننلوم جنننواد. -9

 م9224الطيف 
القناهرة،  3:طالأسنس العلمينة للكنرة الطنائرة وطنرق القيناس ي حسانيين وحمدي عبد المننعم محمد صبح -32

 م3999مركز الكتاب للنشر، 
 الاسنننننننس العلمينننننننة للكنننننننرة الطنننننننائرة وطنننننننرق القيننننننناس محمد صنننننننبحي حسنننننننانين وحمننننننندي عبننننننند المننننننننعم. -33

 م3991،القاهرة: مركز الكتاب للنشر،3والتقويم،ط
. الموصل: الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةوآخرون .  المندلاوي قاسم حسن مهدي -39

 م3992مطابع التعليم العالي، 
: بغداد، دار الحكمة 1، ططرائق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضيةوجيه محجوب  -31

 م3991للطباعة والنشر، 
 

14-Astrand 9 per ol of and Rodahi   9 kaare : text book of work physioiogy92
nd

 Rdition9 

necrow_hill book co .USA 91977. 
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 نمادج من المنهاج التدريبي (1ملحق )ال

 الشهر: الأول

 دقيقة40  زمن العمل:                                الأول والثاني الأسبوع:

 قوة الانفجارية للذراعين والرجليالهدف: تطوير ال                          الوحدة التدريبية: الأولى    
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