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 :مستخمص البحث
في تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي   (الايزوتوني)تمرينات القوة المتحركة  تأثير

 المتحركة

 م مصطفى عبد الرضا كاظم.شكري شاكر فالح                   م. د

 د حيدر عبد الرزاق كاظم.أ
 

 رفع مستوى  تتجمى أىمية البحث للارتقاء بمستوى لاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة من خلال 
القوة العضمية المطموبة للأداء إثناء المباراة وذلك من خلال استخدام التمرينات المقننة والمؤثرة 

 .بصورة كبيرة عمى عضلات الذراعين والعاممة للاعبين
في تطوير  (الايزوتوني)تمرينات القوة المتحركة  تأثيرالتعرف عمى  : وىدف البحث إلى 

 .بعض أنواع القوة  الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
إما منيج البحث فقد تم استخدام المنيج التجريبي وتم تطبيق التمرينات عمى لاعبي نادي البصرة 
الباراولمبية وتم تطبيق مجموعة الاختبارات الخاصة بالقوة والأداء المياري وتنفيذ التمرينات خلال 

 :شيرين عمى المجموعة التجريبية وبعد معالجة النتائج تم التوصل
لو خصوصية كبيرة  في تطوير  (الايزوتوني)تمرينات القوة المتحركة  : إلى أىم الاستنتاجات

 .بعض أنواع القوة  الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
في تطوير بعض أنواع القوة   (الايزوتوني) اعتماد تمرينات القوة المتحركة :وتم التوصية ب 

 .الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
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 التعريف بالباحث -1
 : مقدمة البحث وأىميتو  1-1 

تتطمب الحياة العمل المتواصل لغرض التغمب عمى الصعوبات التي تواجو التقدم في 
ومنيا  (ذوي الاحتياجات الخاصة)مختمف المجالات سواء للإنسان الأصحاء أو الغير أصحاء 

 .صعوبة ممارسة الرياضة وتحقيق الانجازات الرياضية المختمفة
وتعد لعبة كرة السمة عمى الكراسي المتحركة ىي احد تمك الفعاليات والألعاب الرياضية 
التي تتصف بأنيا رياضة نوعية عمى قدر كبير من التأثير البدني لمن يمارسيا ، لذا تتطمب 
 .الأعداد المسبق لمزاولييا لغرض رفع مستوى المياقة البدنية والميارية الضرورية ليذه الفعالية

ولغرض تحقيق الانجازات العالية في ىذه المعبة لابد من توفر المتطمبات البدنية 
 .التخصصية وباستخدام التدريب المناسب ليذه الفئة الرياضية وخصوصية المعبة 

وليذا فان التدريب الايزوتوني المتحرك من التدريب المناسبة لتنمية القوة العضمية والتي 
 .بدورىا تعكس ىذا التطور عمى تنمية القدرات البدنية الأخرى والأداء

  وتتجمى أىمية البحث للارتقاء بمستوى لاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة من 
خلال رفع مستوى القوة العضمية المطموبة للأداء إثناء المباراة وذلك من خلال استخدام 

 .التمرينات المقننة والمؤثرة بصورة كبيرة عمى عضلات الذراعين والعاممة للاعبين
 : مشكمة البحث1-2

تدريبات القوة العضمية ليا طرق وأساليب مختمف باختلاف أنواعيا وخصوصيتيا لمعبة 
 .وبالنسبة في لعبة كرة السمة فيي العنصر الفعال في تحقيق الفوز والخسارة بالمباراة

ومن خلال خبرة الباحثون المتواضعة في لعبة كرة السمة ومشاىدتيم لمعبة كرة السمة عمى 
الكراسي المتحركة لاحظنا ىناك تذبذب بمستوى المياقة البدنية وخاصة القوة العضمية ليس 
بالمطموب لعدم التجريب التدريبات المؤثرة والخاصة بالأنواع التي ترفع من القدرات البدنية 

 .الآخرة 
تمرينات القوة المتحركة  لذا ارتأى الباحثون دراسة ىذه المشكمة من خلال تجريب

 في تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة  (الايزوتوني)
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 : أىداف البحث 1-3
لتطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة   (الايزوتوني)وضع تمرينات القوة المتحركة -1

 .السمة عمى الكراسي المتحركة
التعرف عمى الفروقات بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في -2

 .تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
التعرف عمى الفروقات بين نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في -3

 .تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
 :فروض البحث1-4
وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية -1

ولصالح الاختبارات البعدية في تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي 
 .المتحركة

وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات البعدية  ولصالح -2
 المجموعة التجريبية في تطوير بعض أنواع القوة الخاصة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة

 . مجالات البحث1-5
 المتحركة  لاعبو لجنة ميسان لممعاقين بكرة السمة عمى الكراسي:  المجال البشري 1-5-1
 .قاعة وسام عريبي الرياضية في محافظة ميسان :  المجال المكاني 1-5-2
 12/12/2018 ولغاية  10/10/2018 لممدة من :  المجال ألزماني 1-5-3
 :الدراسات النظرية-2
 :(2 : 8) (الايزومتري )مفيوم تدريب القوة العضمية الثبات 2-1
تعتبر القوة ىي الصفة البدنية القاعدية التي تؤثر في جميع الصفات البدنية الأخرى  

كالسرعة والتحمل والرشاقة ، لذلك فإن العناية بتدريب القوة يرفع من مستوى أداء اللاعب البدني 
والمياري ، فكل ميارة تحتاج لعمل عضمي لتحريك أجزاء الجسم العاممة في الميارة ، وكمما زادت 
قوة العضلات العاممة عمى ىذه الأجزاء كمما استطاعت أن تتغمب عمى وزن ىذه الأجزاء وبذلك 
تزداد قدرة اللاعب عمى تحريك أجزاء جسمو بسيولة تساعده عمى دقة الأداء المياري ، وكذلك 
فإن تقوية العضلات تجعل اللاعب يقتصر في المجيود عند أداء الميارات المختمفة ومن ثم 

 العضمي الثابت أقوى الانقباضتزداد قدرتو عمى العمل لفترة زمنية أطول بدون تعب ولما كان 
انقباض عضمي حيث تعمل فيو أكبر مجموعة من الألياف العضمية بأقصى انقباض حيث يسيم 
في تقوية العضلات الضعيفة لدى اللاعبين في وقت قصير خاصة التي كانت مصابة ، لذلك 

 (وحدات التدريب  )فإن من واجب المدرب أن يعمل عمى أن يشمل برنامج التدريب اليومي 
 . الثابتالانقباضمجموعة تمرينات تؤدى عن طريق 



5 
 

جراءاتو لميدانية-3  : منيجية البحث وا 
 مجموعتين ال وخصوصا ذو التصميمالمنيج التجريبي الباحثون استخدام:منيج البحث 3-1
 .لملائمتو في تحقيق أىداف البحث ومعالجة مشكمتو (الضابطة والتجريبية)
حدد مجتمع البحث بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي لجنة فريق :البحث وعينتومجتمع 3-2

والمشارك بالدوري الممتاز  (2019-2018)ميسان الرياضي لممعوقين لمموسم الرياضي 
. وىم معتمدين ومسجمين في لائحة الاتحاد المركزي العراقي ( لاعب 15)العراقي وبمغ عددىم 

لاعب وتشكل  (10)وليذا أصبحت عينة البحث . لاختلاف درجة عوقيم  (5)وتم استبعاد 
إلى ( القرعة)من المجتمع الأصمي وتم تقسيميم بالطريقة العشوائية  (%66.66)نسبة 

. لاعبين (5)مجموعتين ضابطة وتجريبية وبمغ عدد كل مجموعة 
باستخدام معامل الاختلاف لمتجانس  (1)وتم تجانس العينتين وتكافؤىما كما في جدول 

. لمعينات الغير مترابطة في التكافؤ (ت)واستخدام اختبار 
 ( 1)جدول 

يبين التجانس والتكافؤ لممجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والاختبارات المستخدمة  

القياس القياسات والاختبارات 
المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 (ت)قيمة 
المحتسبة  معامل ع س 

الاختلاف 
معامل ع س 

الاختلاف 
 0.08 8.444 1.64 19.42 7.035 1.36 19.33سنة العمر البيولوجي 

 0.677 1.488 2.64 177.4 1.339 2.36 176.2سم الطول 
 0.007 2.461 1.69 68.66 2.694 1.85 68.65كغم الوزن 

 0.044 2.926 0.69 23.58 2.461 0.58 23.56عدد القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 
 0.097 6.922 0.74 10.69 3.38 0.36 10.65عدد مطاولة القوة لمذراعين 
 0.043 2.137 0.63 29.47 2.308 0.68 29.45عدد مطاولة القوة لمبطن 

  (2.306) تبمغ (0.05)وتحت احتمال خطا  (8)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
: وسائل جمع المعمومات 3-3
:  وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث-2
: الأجيزة والأدوات المستخدمة 3-3-2

 (.3)ساعة توقيت الكترونية عدد  -1
 (.1)ساعة لقياس النبض معصمية عدد  -2
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 ( متر6)شريط قياس بطول  -3
 .DELLنوع  (B4)حاسوب  -4
:  إجراءات البحث الميدانية 3-4
بعد مراجعة المصادر والمراجع وحسب خصوصية البحث :تحديد متغيرات البحث3-4-1

قيد الدراسة ضرورية  أنواع القوة  أن ونومتطمباتو في تحديد مشكمة البحث ومعالجتيا وجد الباحث
: والمتغيرات ىي. للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة

 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين -1
 .مطاولة  القوة لمرجمين -2
 .مطاولة القوة لمبطن  -3
 :  الاختبارات المستخدمة  3-4-2
 .اختبار دفع أثقال بالذراعين - 1
 .قياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين  : الغرض من الاختبار  -
  .(كغم10)أثقال بوزن ، مقعد سويدي  : الأدوات اللازمة -
،  (كغم10) عند البدء تكون الذراعان في امتداد كامل رافعة البار ذو الوزن :وصف الأداء  -

 .يطمب من اللاعب خفض البار ورفعو للأعمى عمى طول امتداد الذراعين وىكذا 
  .(ثانية20) يحسب عدد مرات الأداء خلال :التسجيل  -
. اختبار الشد للأعمى - 2
 .قياس مطاولة القوة لمذراعين : الغرض من الاختبار  -
 .عقمة أو عارضة أفقية : الأدوات اللازمة  -
ممسكة من  )يتخذ المختبر وضع التعمق بالذراعين بحيث تكون قبضة اليدين : وصف الأداء  -

يرفع المختبر جسمو للأعمى حتى يصل الذقن إلى مستوى العارضة بدون المرجحة  (الأسفل 
 .ثم يقوم جسمو لمعودة لموضع الطبيعي ، بالجسم أو الرجمين 

 .(160-157 : 6) .يحسب الأداء لأكبر عدد من المرات : التسجيل  -
. اختبار الجموس من الرقود - 3
 .قياس مطاولة القوة لمبطن : الغرض من الاختبار  -
 .زميل لتثبيت الرجمين – بساط : الأدوات اللازمة  -
مع تثبيت الرجمين من ، يرقد المختبر عمى ظيره واليدين حرتين خاف الرقبة : وصف الأداء  -

وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بثني الجذع لموصول إلى وضع الجموس ، قبل الزميل 
يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات وحتى استنفاذ ، طولا وملامسة اليدين الركبتين 

 .الجيد 
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يسجل لممختبر عدد مرات الأداء الصحيح والتي قام بيا ولأكبر عدد ممكن من : التسجيل  -
 .(107 : 1) .التكرار وحتى استنفاذ الجيد 

 
 :التجربة الاستطلاعية - 3-4-3

عمى بعض لاعبي عينة 1/10/2018قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية بتاريخ 
وذلك للأغراض  (نادي لجنة ميسان للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة)البحث الأصمية 

: الآتية 
يجاد الحمل التدريبي المناسب من حيث الشدة والحجم  -1 تقنين التمرينات المستخدمة وا 

 .والراحة 
 . لممعاقين ملامتيامعرف مدى مناسبة التمرينات وصعوبتيا ودرجة  -2

تم الاعتماد عمى اختبارات مقننة وتتمتع بالصدق والثبات : الأسس العممية للاختبارات3-4-4
 .والموضوعية

 : التجربة الميدانية3-5
 15/10/2018أجريت الاختبارات القبمية بتاريخ   :الاختبارات القبمية3-5-1
:  التمرينات المستخدمة 3-5-2 

لدى لاعبي أنواع القوة العضمية  وذلك من اجل تطوير الايزوتوني تمرينات بدنية إعداد تم
 %100 - %80واشتممت التمرينات عمى شدد تراوحت بين ،كرة السمة عمى الكراسي المتحركة 
النبض كمؤشر لتحديد فترات الراحة وتم اعتماد  القدرة العضميةوبما يتناسب مع خصوصية ىذه ا

 2)  (1997، ريسان خريبط مجيد ومحمود الشاطي  )البينية كونو أكثر ثباتا ودقة كما يؤكد ذلك 
إن انتظام العمل يكون أكثر ثباتا وبمستوى أفضل عندما تحدد الراحة  ) حيث يذكران (398: 

 . (د . ض  . 120 )البينية عن طريق عودة النبض إلى 
 وانتيت بتاريخ يوم الأربعاء 16/10/2018 تم تطبيق التمرينات يوم الأحد المصادفو   

حيث أصبحت مجمل ، تدريبية في الأسبوع  ( وحدات 3 ) وبواقع 11/12/2018 المصادف
. تطبق في القسم الرئيسي من الوحدات التدريبية  ( وحدة 24 )الوحدات لمتمرينات 

 12/12/2018أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ:  الاختبارات البعدية3-5-3
:  الوسائل الإحصائية3-6

: لمعالجة النتائج مستخدما ما يمي (SPSS)تم استخدام النظام الإحصائي 
 .الوسط الحسابي -1
 .الانحراف المعياري -2
 .معامل الاختلاف -3
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 .النسبة المئوية -4
 .لمعينات المترابطة (ت)اختبار  -5
. لمعينات الغير مترابطة (ت)اختبار  -6

: رض النتائج وتحميميا ومناقشتياع-4
:  ومناقشتيا لممجموعة الضابطةعرض النتائج وتحميميا4-1

( 2 )جدول 
المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

لممجموعة الضابطة 

الاختبارات البدنية 
وحدة 
القياس 

الوسط الحسابي 
الخطأ القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  بعدي قبمي 

معنوي  5.015 0.664 26.89 23.56عدد القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 
معنوي  4.308 0.441 12.55 10.65عدد مطاولة القوة لعضلات الذراعين 
معنوي  4.68 0.517 31.87 29.45عدد مطاولة القوة لعضلات البطن 

 2.132= بمغت  (0.05)وتحت احتمال خطا  (4)الجدولية عنده درجة حرية (ت)قيمة 
 أن ون يرى الباحثتي تطورا لممجموعة الضابطة والمن خلال ىذا العرض تبين لنا ىناك     

سببو يعود إلى أن انتظام العينة بالتدريب المتواصل من دون انقطاع أدى إلى الاحتفاظ بالمستوى 
ميدي نجم  )وىذا ما يؤكده بالإضافة إلى استخدام التكرار المتواصل في الأداء البدني وتطوره 

التكرار المستمر لمتمرينات سواء كان ذلك بدنيا أو مياريا فإنو يرفع " من أن  ( 1999، وآخرون 
 (338 : 7) " .من قابمية المستوى 

 : لممجموعة التجريبيةعرض نتائج  وتحميميا ومناقشتيا4-2
 ( 3 )جدول 

المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 
لممجموعة التجريبية 

الاختبارات البدنية 
وحدة 
القياس 

الوسط الحسابي 
الخطأ القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  بعدي قبمي 

معنوي  3.331 1.558 28.771 23.58عدد القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 
معنوي  2.222 1.889 14.889 10.69عدد مطاولة القوة لمذراعين 
معنوي  4.212 0.998 33.674 29.47عدد مطاولة القوة لمبطن 

  2.132= بمغت  (0.05)وتحت احتمال خطا  (4)الجدولية عنده درجة حرية (ت)قيمة 
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أيضا حصمت عمى التطور  أن المجموعة التجريبية ( 3) ومن خلال ملاحظة جدول 
وبما يتناسب مع خصوصية لعبة الايزوتوني فقد كان سبب تطورىا يرجع إلى التمرينات المطموب 

كرة السمة عمى الكراسي المتحركة لممعاقين حيث أن لعبة كرة السمة من الألعاب التي تحتاج إلى 
وكما يشير محمد توفيق ألويمي لما ليا من تأثير عمى الأداء المياري  إضافة قوة عضمية خاصة 

أىمية تمتع اللاعبين في الألعاب الفرقية بقدر عالي من القدرات اليوائية المتمثمة بالتحمل  )إلى 
ة بكفاءة عالية فضلا عن القدرات اللاىوائية التي تشكل ضرورة لتنفيذ االعام لإكمال أشواط المبار

. (451 : 5)  (اليجوم السريع لحظة الانتقال من الدفاع إلى اليجوم وبالعكس 
 عرض نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  وتحميميا 4-3

. ومناقشتيا 
 ( 4 )جدول 

المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية البعدية بين  (ت )يبين الأوساط الحسابية وقيم 
المجموعتين الضابطة والتجريبية 

الاختبارات البدنية 
وحدة 
القياس 

قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
المحتسبة 

مستوى الدلالة 
ع س البعدي ع س البعدي 

معنوي  12.375 0.553 28.771 0.551 26.89عدد القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 
معنوي  4.997 0.568 14.889 0.745 12.55عدد مطاولة القوة لمذراعين 
معنوي  5.274 0.647 33.674 0.227 31.87عدد مطاولة القوة لمبطن 

  (1.860) تبمغ (0.05)وتحت احتمال خطا  (8)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة  
يتضح أن المجموعة التجريبية أكثر تطورا من المجموعة   ( 4 )    من خلال ملاحظة الجدول 

القوة المستخدمة والموثرة عمى انواع القوة  إلى التمرينات ونالضابطة ويرجع ذلك كما يرى الباحث
ومنيا القوة المميزة بالسرعة كونيا من أكثر أنواع القوة المستعممة في الميارات ، العضمية 

إذ إن وقت تمك الميارات يتناسب ووقت ىذه القدرة في ميارات ، ليذه المعبة اليجومية والدفاعية 
المناولات والاستلام والتحرك السريع بالكرسي نحو الأمام والخمف وعمميات المناورة والخداع التي 

من أن القوة المميزة   (يؤكده قاسم حسن حسين)وىذا ما  ،يحتاجيا اللاعب أثناء المباريات 
تظير مدى إمكانية عضلات جسم الرياضي في دفع جسمو أو أجزاء منو في حركات " بالسرعة 

. (133: 3) " الدفع للأمام والأعمى والخمف 
المعروف أن كل فعالية تعتمد عمى مجاميع عضمية أثناء الأداء ولكون لعبة كرة السمة  و

عمى الكراسي المتحركة تعتمد عمى قوة عضلات الذراعين وعضلات البطن باعتبار أن لاعبييا 
من المشمولين والمبتورين وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التمارين المناسبة ليذه الفئة 

إن ، وىذه تشكل مقاومات خارجية تؤثر في تكوين القدرات البدنية المذكورة في الجدول أعلاه 
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إتباع المنيج التصاعدي لمحجم في الزيادة المستمرة لمشدد الأسبوعية ساىمت بشكل ممحوظ في 
أن إتباع الزيادة " من  (1975، علاوي )تطور المجموعة التجريبية وىذا ما يؤكده محمد حسن  

وكذلك المجوء إلى التمارين التصاعدية ىي الوسيمة الكفيمة ، المستمرة في حجم التدريب وشدتو 
. (40: 4) " لتحسين الانجاز 

 الاستنتاجات والتوصيات- 5
 .الاستنتاجات5-1
إن استخدام التمرينات الايزوتوني المقترحة قد ساىمت بشكل كبير في تطوي المتطمبات  -1

 .للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة  (أنواع القوة العضمية )البدني الخاصة 
إن تطور المستوى البدني لممتطمبات البدنية الخاصة لو دور كبير في تطور الميارات  -2

 .اليجومية للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة 
 .التوصيات5-2
انواع )في تطوير المتطمبات البدنية الخاصة  ضرورة استخدام التمرينات الايزوتوني المقترحة-1

 .للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة  (القوة العضمية
التأكيد عمى ضرورة البحث والتقصي لمعمل عمى إيجاد تمرينات أخرى تعمل عمى تطوير -2

 .المستوى البدني للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة و ولألعاب أخرى مختمفة 
ضرورة العمل عمى وضع تمرينات تتلاءم مع فئات المعاقين ولمفترات التدريبية المتنوعة إبتدا -3

 .من فترة الإعداد العام والخاص وقبل المسابقات والمسابقات 
 :المصادر

بناء وتقنين بطارية اختبار بدنية للاعبي الكرة الطائرة جموسا في الأندية :  حازم جاسم خزعل -1
 . 2004، جامعة البصرة ، كمية التربية الرياضية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، العراقية 

  تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي : ريسان خريبط مجيد وعصام عبد الخالق -2
 . 1997، بغداد ، مكتب نون لمتحضير ألطباعي ، 
دار الفكر  ، 1ط ، عمم التدريب الرياضي في الألعاب المختمفة :  قاسم حسن حسين  -3

 . 1998، القاىرة ، العربي 
 . 1975، مصر ، دار المعارف  ، 4ط ، عمم التدريب الرياضي:  محمد حسن علاوي -4
 .1989، الكويت ، مطابع السلام  ، تكنيك– تدريب – كرة اليد تعميم :  محمد توفيق ألويمي -5
الدار ، الإصدار الأول ، الموسوعة الرياضية لمتحدي الإعاقة : مروان عبد المجيد إبراىيم -6

  .2002، عمان ، الأردن ، العممية الدولية لمنشر والتوزيع 
مجمة كمية ، بحث منشور ، تقويم مستوى أداء التصويب بكرة السمة : ميدي نجم وآخرون -7

 . 1999( ، 10)العدد ، ،جامعة بغداد ، التربية الرياضية 
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8-https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1532-
types-muscle-strength-exercises.html 

 
 

 (1)ممحق 
 (نموذج من الوحدات التدريبية )التمرينات 

 %90: الأول                                       الشدة:          الأسبوع 
  دقيقة     68: زمن التمرينات                                 (1)       الوحدة التدريبية 

 القسم
زمن 
 التمرين

 الحجم التمرينات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الرئيسي

  دقيقة8
 

 دقيقة14
 

 دقيقة5 
 

 دقيقة16

سحب عقمة خمس مرات والعودة - 
 مرة اخرى

حمل بار حديدي رفع وخفض من -
 الاستمقاء

حمل بار حديدي رفع وخفض -
 الذراعين من عمى الكرسي

الانطلاق وصعود جسر مائل - 
 والرجوع مرة اخرى

2x18 
 
2x22 
 

2x23 
 

2x23 

رجوع النبض 
(120-130 )

 د/ض
 دقيقة (3-2)
 

 رجوع النبض 
(110-120 )

 د/ض
 دقيقة (5-3)
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