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 ــــــــــ

 ملخصال
 :یهدف البحث إلى -
 .لرفعة النتر نسبة مساهمة القوة القصوى للأطراف العلیا على مستوى الانجاز التعرف على * 
 .لرفعة النتر نسبة مساهمة القوة القصوى للأطراف السفلى على مستوى الانجاز التعرف على* 
 :وافترض الباحث -
 .لرفعة النتر الانجازارتباط ذات دلالة معنویة بین القوة القصوى للأطراف العلیا ومستوى علاقة وجود * 
لرفعـــة  ارتبـــاط ذات دلالــة معنویــة بـــین القــوة القصـــوى للأطــراف الســفلى ومســـتوى الانجــازعلاقــة وجــود * 

 .النتر
 :أما مجالات البحث فكانت -
 .الجامعة المستنصریةالتربیة الریاضیة في كلیة  الاولىطلاب المرحلة  :المجال البشري* 
 .2015/ 1/ 13الى1/11/2014الزمنیة مابین  الفترة :المجال الزماني* 
 .قاعة الحدید وملعب كرة القدم المصغر في كلیة التربیة الریاضیة :المجال المكاني* 
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 .واستخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب الارتباطي لملائمتهِ لطبیعة البحث
البدنیــة وعلــوم فــي كلیــة التربیــة  الاولــىوتــم اختیــار عینــة البحــث عمــدیاً مــن طــلاب الســنة الدراســیة 

طـلاب مـن المشـاركین ) 8(طالبـاً وقـد اسـتبعد الباحـث ) 68(والبـالغ عـددهم  الجامعة المستنصـریةة الریاض
) 60(في الفرق الریاضیة لمنتخبات الكلیة أو أي من الأنشطة الریاضیة خارج الـدوام حیـث أصـبح عـددهم 

فـوا عـن إكمـال الاختبـارات المعتمـدة فـي البحـث وبهـذا أصـبح طـلاب مـن الـذین تخل) 3(طالباً استبعد مـنهم 
 .من المجتمع الكلي للبحث%) 83.8(طالباً والذین یمثلون نسبة ) 57(العدد الكلي لعینة البحث 

وكانــت ثلاثــة  13/1/2015-11وكــذلك الاختبــارات البدنیــة مــن تــاریخ  رفعــة النتــروتــم تنفیــذ اختبــار 
 :اختبارات وكما یأتي

 .رفعة النترقام الباحث بإجراء اختبار  11/1/2015بتاریخ : ولالیوم الأ
 .قام الباحث بإجراء اختبار القوة القصوى للذراعین 12/1/2015بتاریخ : الیوم الثاني
 .قام الباحث بإجراء اختبار القوة القصوى للرجلین 13/1/2015بتاریخ : الیوم الثالث

 :واستخدم الباحث الوسائل الإحصائیة التالیة
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعیاري -
 ).لبیرسون(معامل الارتباط البسیط  -
 .معامل الانحدار -
 .لاستخراج نسبة المساهمة) spss(طریقة إحصائیة مبرمجة  -

 :واستنتج الباحث ما یأتي
 .رفعة النتر ضعف مستوى إنجاز عینة البحث في فعالیة* 
 .القوة القصوى لعضلات الرجلینضعف مستوى أنجاز عینة البحث في * 
 .ضعف مستوى أنجاز عینة البحث في القوة القصوى لعضلات الصدر والذراعین* 

 :یوصي الباحث بما یأتي
 .طلبة المرحلة الاولىلدى  وعناصر اللیاقة البدنیة تأكید البرامج التدریبیة على تطویر القوة القصوى .*
 .القطر إجراء دراسة مشابهة على عینة من أبطال* 
رفعـة إجراء دراسة مشابهة على متغیـرات أخـرى للتعـرف علـى علاقتهـا ونسـبة مسـاهمتها بمسـتوى إنجـاز * 

 .النتر
 

 )رفع النتر,تدریب (الكلمات المفتاحیه 
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Research Summary 
 

The proportion of the maximum contribution of power to the muscles of upper limbs and 
lower the level of achievement for boosting the jerk 

 
Dr.sanaa Khalil Obeid 

College of Physical Education, 
 University of Mustansiriya 

 
 
- The research aims to: 
 
* Determine the percentage contribution of the maximum power of the Parties to the upper 
level of achievement for boosting the jerk. 
 
* Determine the percentage contribution of the maximum power the lower limbs at the level 
of achievement for boosting the jerk. 
 
- I suppose the researcher: 
 
* The existence of significant differences between the maximum power of the parties and the 
upper level of achievement for boosting the jerk link. 
 
* The existence of significant differences between the maximum power of the parties and the 
lower level of achievement for boosting the jerk link. 
 
- The areas of research were: 
 
* The human sphere: the first phase students in the College of Physical Education, 
University of Mustansiriya. 
 
* Temporal sphere: the time period between 1/11/2014 to 13/1/2015. 
 
* Spatial area: iron hall and mini football pitch in the College of Physical Education. 
The researcher used descriptive manner a linking of the suitability of the nature of the 
research. 
  Was chosen as the research sample intentional students of the school year the first in the 
College of Physical Education, University of Mustansiriya totaling 68 students have been 
ruled researcher (8) students from participating in sports teams, college teams or any of the 
sports activities outside office where he became their number (60) students ruled out of them 
(3) of the students who failed to complete the approved tests in research and this has become 
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the total number of the sample (57) and students who represent the proportion (83.8%) of the 
total community to search. 
 
Testing was carried out as well as the elevation of the jerk and physical tests from the date of 
11-13 / 1/2015 and was three tests, as follows: 
 
The first day: On 11/01/2015, the researcher test elevation jerk. 
 
Day Two: On 01/12/2015, the researcher test the maximum power of the arms. 
 
Third day: On 01/13/2015, the researcher test the maximum power of the two men. 
 
 
The researcher used the following statistical methods: 
 
- The arithmetic mean. 
 
- The standard deviation. 
 
- Simple correlation coefficient (Pearson). 
 
- Regression coefficient. 
 
- Programmed statistical method (spss) to extract the contribution rate. 
 
The researcher concluded the following: 
 
* Low level of research sample in the effectiveness of the elevation jerk achievement. 
* Twice the level of achievement of the research sample at maximum power to the muscles of 
the two men. 
 
* Twice the level of achievement of the research sample at maximum power to the muscles of 
the chest and arms. 
 
The researcher recommends the following: 
 
*. Confirmation of training programs to develop maximum power and elements of fitness 
among students of the first phase. 
 
* Conduct a similar study on a sample of the heroes of the country. 
 
* Conduct a study similar to other variables to identify the relationship and the percentage of 
their contribution to the elevation of the level of achievement of the jerk. 
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 المقدمة  -1

بعـــد أن كرســـت الـــدول المتقدمـــة كـــل إمكانیاتهـــا لرفـــع  لعبـــة الاثقـــاللعـــالم تطـــورا ســـریعا فـــي شـــهد ا
المستوى الریاضي بطرائق علمیة متقدمة یمكن بواسطتها استثمار الإمكانات الفنیة والبدنیة للریاضیین، 

وإمكــان اســتخدامها فــي التــدریب إلا أن ذلــك لا  لعبــة الاثقــالورغــم ظهــور الدراســات العلمیــة فــي مجــال 
 .رفع الاثقال ةؤثر بشكل سلبي على مستوى الإنجاز في فعالییعني عدم وجود عوامل قد ت

إن التعرف على الصفات البدنیة التـي یجـب أن یتمیـز بهـا الریاضـي فـي كـل فعالیـة تعـد مـن مهـام 
المـــدرب الریاضـــي عنـــد تحدیـــد طـــرق الإعـــداد الریاضـــي المطلوبـــة للارتقـــاء بالمســـتوى الریاضـــي، ومـــن 

وفرت بها بعض الصفات البدنیة الأساسیة فضلا عن الأداء الحركـي الفعالیات التي تحقق النجاح إذا ت
 .رفعة النترهي فعالیة 

 رفعـة النتـرإن القوة العضلیة كصفة بدنیة تعد أهم الصفات التي یعتمد علیها مسـتوى الإنجـاز فـي 
لأنهــا العامــل المســاعد فــي عملیــة ضــبط التكنیــك وتمكــن الریاضــي مــن إخــراج الحركــة بشــكل صــحیح 

التعـرف  ةالباحث تر قدر من القوة لتحقیق المستوى الأفضل في تلك الفعالیة وفي هذا البحث أرادوبأكب
وكـذلك التعـرف علـى هـل أن , رفعـة النتـر على نسبة مسـاهمة القـوة القصـوى علـى مسـتوى الانجـاز فـي

بقیة القــوة القصــوى للأطــراف العلیــا مســاهمتها أكثــر أم القــوة القصــوى للأطــراف الســفلى، وحســب الأســ
، بعـد تحدیـد نسـبة مسـاهمة هـذا الوجـه مـن أوجـه القـوة فـي تحقیـق مسـتوى  رفعة النتـربالنسبة لریاضي 

لان نتائج هذه الدراسـة سـوف توضـح لمـدربینا كیفیـة توزیـع الحمـل التـدریبي فـي أثنـاء الفتـرات , الانجاز
 .فضلالتدریبیة خلال البرنامج السنوي وبالتالي تطویر المستوى الریاضي نحو الأ

لابـد أن تتـوفر لـدى الریاضـي صـفة بدنیـة  رفعـة النتـرمن اجل الوصول لتحقیق مستوى عال في فعالیة و   
مهمــة ألا وهــي صــفة القــوة لان هــذه الصــفة لهــا الثقــل الأكبــر فــي تسلســل الأهمیــة مقارنــة ببقیــة الصــفات 

 .حیث تعد هذه مشكلة البحث البدنیة وبقیة العوامل أیضاً 
وتم إجراء هذا البحث لكـي نلقـي الضـوء أمـام المـدربین ونعیـنهم علـى معرفـة أي الأطـراف أهـم مـن 

 رفعـــة النتـــرالآخـــر، العلیـــا أم الســـفلى وحســـب الأســـبقیة ونســـبة المســـاهمة فـــي مســـتوى الإنجـــاز لفعالیـــة 
 .ولتكون مؤشراً واضحاً عند وضع البرامج التدریبیة
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 مساهمة القوة القصوى للأطراف العلیا على مستوى الانجاز فينسبة  ویهدف البحث الى التعرف على

رفعـة  نسبة مساهمة القوة القصوى للأطراف السفلى على مستوى الانجاز فـي رفعة النتر والتعرف على
 .النتر

 إجراءات البحث –2
 منهج البحث 1 –2

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب الارتباطي لملائمتهِ لطبیعة البحث
 مجتمع البحث وعینتهِ  2 –2

الجامعـة في كلیة التربیة الریاضـیة  الاولىتم اختیار عینة البحث عمدیاً من طلاب السنة الدراسیة 
طــــلاب مــــن المشــــاركین فــــي الفــــرق ) 8(طالبــــاً وقــــد اســــتبعد الباحــــث ) 68(والبــــالغ عــــددهم  المستنصــــریة 

طالبـاً ) 60(أو أي من الأنشطة الریاضیة خارج الدوام حیث أصبح عددهم  الوطنیةلمنتخبات  وا الریاضیة
طـلاب مـن الـذین تخلفـوا عـن إكمـال الاختبـارات المعتمـدة فـي البحـث وبهـذا أصـبح العـدد ) 3(استبعد مـنهم 

) 1(مـن المجتمـع الكلـي للبحـث، والجـدول %) 83.8(طالباً والذین یمثلون نسبة ) 57(الكلي لعینة البحث 
  .مواصفات عینة البحث والمتمثلة بأعمارهم وأطوالهم وأوزانهمیبین 

 
 :وسائل جمع البیانات 2-3

 :أدوات البحث العلمیة الآتیة ةالباحث ةاستخدم
 .الاختبارات والمقاییس -

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-4
 ).Detecto(جهاز لقیاس الوزن والطول نوع  -
 .أقراص حدیدیة مختلفة الأوزان -
 .بارات حدیدیة -
 .مساطب مستویة مع حمالات -
 .شریط قیاس -
 :مواصفات المقاییس والاختبارات المستخدمة في البحث 2-4-1
 القیاسات 2-4-2

ن�وع ) قی�اس الط�ول وال�وزن(تم قیاس أط�وال أف�راد عین�ة البح�ث باس�تخدام جھ�از  ):سم(قیاس طول الجسم 
)Detecto( إذ یق��ف المختب��ر عل��ى قاع��دة الجھ��از ح��افي الق��دمین، ویق��وم الش��خص الق��ائم بعملی��ة القی��اس ،
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بإنزال لوحة معدنیة صغیرة على رأس المختبر م�ن الق�ائم المع�دني وال�رقم ال�ذي یق�ف عن�ده المؤش�ر یمث�ل 
 . سم) 0.5(طول المختبر بالسنتیمتر لأقرب 

ن�وع ) قی�اس الط�ول وال�وزن(عین�ة البح�ث باس�تخدام جھ�از تم قیاس أوزان أف�راد ): كغم(قیاس وزن الجسم 
)Detecto( بعد انتظار تص�فیر الجھ�از، یق�ف المختب�ر عل�ى قاع�دة الجھ�از ح�افي الق�دمین، وھ�و یرت�دي ،

الس��روال الریاض��ي فق��ط وت��تم الق��راءة بع��د أن یثب��ت الع��داد الالكترون��ي عل��ى رق��م یمث��ل وزن المختب��ر 
 .كغم) 0.5(بالكیلوغرام لأقرب 

 )531: 21(الاختبارات  2-4-3
 . الأداء  المهاري لرفعة النتر  2-4-3-1

 .قیاس الأداء الفني لرفعة النتر :   الهدف الاختبار
 )طبلة , أقراص تعلیمیة , شفتات تعلیمیة :  (الأدوات المستخدمة 

یبدأ اللاعب بسـحب الثقـل مـن الأرض حتـى منطقـة الصـدر وتسـمى مرحلـة الكلـین وبعـدها :  وصف الأداء
یرفع من منطقة الصدر إلى أعلى امتداد الذراعین وتسمى مرحلة الجرك وینتظـر إشـارة الحكـم لإنـزال الثقـل 

. 
 ) محاولات  3:  (  عدد المحاولات

الثلاثة لوضع الدرجـة النهائیـة لـلأداء كـل حسـب  تكون عملیة التسجیل من الحكام:   )القیاس ( التسجیل 
 . أداءه وتكون عملیة القیاس حسب الاستمارة التي أعدت للغرض وتكون الدرجة هي القیاس 

 :اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة 2-4-3-2

ــار - قیــاس القــوة القصــوى لعضــلات الصــدر والأكتــاف والعضــلة ذات الــثلاث رؤوس  :الهــدف مــن الاختب
 ).الأطراف العلیا(العضدیة 

 .مساطب مستویة مع حمالات, قضیب حدیدي, أقراص حدیدیة بأوزان مختلفة :الأدوات المستخدمة -
اللاعـب  یمسـك, یسـتلقي المختبـر علـى المسـطبة وتكـون القـدمان مثبتتـان علـى الأرض :وصف الاختبار -

القضیب الحدیـدي بحیـث تكـون المسـافة بـین الـذراعین أعـرض مـن الأكتـاف بقلیـل والـذراعان ممـدودتان 
بحیــث یكــون الثقــل فــوق الصــدر مباشــرة حیــث یقــوم المختبــر برفعــه مــن فــوق الحمــالات ثــم یقــوم بثنــي 

 . ذراعیه حتى یلمس الثقل وسط الصدر ثم یقوم بمدها حتى تأخذ استقامتها الكاملة
 .یحسب أقصى وزن لكل مختبر قام بإنزال الثقل ثم دفعه مرة واحدة في اختبار القوة القصوى :التسجیل -

 :اختبار جلوس القرفصاء الخلفي 2-4-3-3
 ).الأطراف السفلى(قیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین  :الهدف من الاختبار -
 .یدیة بأوزان مختلفةأقراص حد, قضیب حدیدي, حمالة أثقال :الأدوات المستخدمة -
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یقف المختبر أمام الثقل الموضوع على حمالات الأثقال ویضع الثقل على كتفیه خلف  :وصف الاختبار -
رقبته ویحتفظ باستقامة ظهره وتكون المسافة بین القدمین بقدر عرض الورك تقریبا وتترك للاعب حریة 

 . ملامسك الثقل من حیث المسافة بین الیدین بعدها یقوم بثني الرجلین كاملا ثم ینهض بمد الرجلین كا
 یحسب أقصى وزن لكل مختبر قام بالنزول والصعود لمرة واحدة في اختبار القوة القصوى :التسجیل -
 ؛للبحث رئیسیةالتجربة ال 2-5

وكانـــت ثلاثـــة  13/1/2015-11مـــن تـــاریخ  رفعـــة النتـــرتـــم تنفیـــذ الاختبـــارات البدنیـــة وكـــذلك اختبـــار 
 :اختبارات وكما یأتي

 .رفعة النتربإجراء اختبار  ةالباحث ةقام 11/1/2015بتاریخ : الیوم الأول
 .بإجراء اختبار القوة القصوى للذراعین ةالباحث ةقام 12/1/2015بتاریخ : الیوم الثاني
 .بإجراء اختبار القوة القصوى للرجلین ةالباحث ةقام 13/1/2015بتاریخ : الیوم الثالث

 الوسائل الإحصائیة 2-6
 :spssضمن الحقیبة الاحصائیة الوسائل الإحصائیة  ةالباحث ةاستخدم
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعیاري -
 ).لبیرسون(معامل الارتباط البسیط  -
 .معامل الانحدار -
 .لاستخراج نسبة المساهمة) spss(طریقة إحصائیة مبرمجة  -

 عرض النتائج ومناقشتها -3
بعــد ان تــم اجــراء الاختبــارات علــى عینــة البحــث ومعالجتهــا احصــائیا تبــین لنــا مــن خــلال الجــداول     

 :التالیة 
 )2(الجدول 

الجدولیة ونسبة مساهمة تمریني الدبني والبنج بریس في ) ر  ( یبین بعض المعالم الإحصائیة وقیمة
  رفعة النتر

 المتغیرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المعنویة قیمة ر
نسبة 

 المساهمة
    8.837 40.243 ثقل
 0.320 0.001 0.565 15.938 69.024 دبني



 

 

 

 

74 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

 0.416 0.001 0.596 16.459 58.293 بنج
 

 )3(الجدول 
 على بعض المتغیرات المقاسة رفعة النترنموذج انحدار درجة اختبار 

 المتغیر 
المقدار 
 الثابت

 المعامل
ف 

 المحسوبة
 المعنویة

 0.000 18.312 0.030 4.193 دبني الحذف العكسي

 الحذف العكسي
 دبني

3.918 
0.017 

13.516 0.000 
 0.020 بنج

 وعلى هذا أساس یمكن أن نصیغ ثلاث معادلات مختلفة وهي كما یأتي 
 الدبني×  0.030 - 4.193=  برفعة النترمستوى الانجاز ) 1(
 بنج ×  0.020+ دبني ×  0.017- 3.918=  برفعة النترمستوى الانجاز ) 2(

 :نستطیع أن نلاحظ) 2(من خلال الجدول 
حیـث بلـغ المعـدل الوسـطي لانجـاز هـذه رفعة النتـر ضعف مستوى أنجاز عینة البحث  في فعالیة  -1

 ).8.84(م  وبانحراف معیاري بلغ ) 40.24(العینة 
لین متمثلـة فـي تمـرین جلـوس ضعف مستوى أنجاز عینة البحث في القـوة القصـوى لعضـلات الـرج -2

ـــغ ) 69.02(القرفصـــاء الخلفـــي والبالغـــة  ـــاري بل ـــانحراف معی ) ر(وكانـــت قیمـــة ) 15.94(كغـــم وب
وهي نسـبة مسـاهمة أقـل ممـا ) 0.32(ونسبة مساهمة بلغت  ) 0.57(المحتسبة في هذا الاختبار 

وضـع الاسـتلقاء  نجدها في القوة القصوى لعضلات الصدر والذراعین متمثلـة فـي تمـرین الرفـع مـن
 .على المسطبة المستویة

ضعف مستوى أنجـاز عینـة البحـث فـي القـوة القصـوى لعضـلات الصـدر والـذراعین متمثلـة بتمـرین  -3
كغـم وبـانحراف معیـاري بلـغ ) 58.29(الدفع من وضع الاستلقاء على المسطبة المسـتویة والبالغـة 

) 0.42(وبنسـبة مسـاهمه بلغـت  )0.60(المحتسبة في هـذا الاختبـار ) ر(وكانت قیمة  )16.46(
 .وهي نسبة أعلى مما حققه تمرین جلوس القرفصاء الخلفي

تمثــل القــوة العظمــى  )0.74(ســبة مســاهمة بلغــت ممــا تقــدم نــرى أن الاختبــار مــدار البحــث حقــق ن  
لقــد اجمــع العلمــاء علــى " رفعــة النتــر اســیة اللازمــة لتطــویر المســتوى فــيأحــد العناصــر الأس) القصــوى(

اعتبـــار القـــوة القصـــوى قســـم مـــن أقســـام القـــوة العضـــلیة وهـــي جـــزء مهـــم ورئیســـي فـــي معظـــم الفعالیـــات 
والأنشطة الریاضیة ویحتاج الریاضي إلى القوة القصـوى أثنـاء بنـاء قـوة العضـلات التـي تتحمـل بصـورة 
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ي تتمیـز بالقـدرة علـى الانقبـاض مشتركة مع بقیـة الصـفات الحركیـة الحمـل الرئیسـي أثنـاء السـباقات وهـ
  ).73: 22( الكامل للعضلات وقد تناولها العدید من المختصین 

هنـاك بعــض أنـواع الأنشــطة  الریاضــیة التـي تحتــاج إلــى "بــأن )  عــلاوي(وهـذا یتفــق مـع مــا أشــار إلیـه 
: 23( "مثـــل ریاضـــات رمـــي المطرقـــة ودفـــع الجلـــة والتجـــدیف) القصـــوى(قـــدر كبیـــر مـــن القـــوة العظمـــى 

107.( 
وكقاعدة عامة في جمیع المسابقات الریاضیة التي تحتاج إلى التغلب على مقاومات تزداد الحاجة 
إلى القوة القصـوى فكلمـا زادة المقاومـة المـراد التغلـب علیهـا زادة الحاجـة إلـى القـوة القصـوى، هنـا یمكـن 

رفعـــة  یـــتنحتاجهـــا فـــي فعالأكثـــر ممـــا  رفعـــة النتـــرالقـــول بأننـــا نحتـــاج إلـــى القـــوة القصـــوى فـــي فعالیـــة 
الخطـف، وكـذلك تعـزو الباحثــة هـذا الضـعف فـي مســتوى رفعـة النتـر الـى ان الطلبــة او العینـة هـي فــي 

 .بدیة العام الدراسي وهم جدد في هذ المجال وعدم اكتمال عناصر اللیاقة البدنیة لدیهم
علوم فان اللیاقة البدنیـة هي نسبة عالیة نسبیا ولكن كما هو م) 0.47(أن نسبة المساهمة والبالغة 

ومن ضمنها القوة العضلیة هي واحدة من العوامل المحددة لمستوى الانجاز حیث هنـاك عوامـل أخـرى 
 وهـي المكونـات الجسـمیة واللیاقـة البدنیـة والتكنیـك إضـافة إلـى اللیاقـة النفسـیة) الطالب(كما أشار إلیها 

)24 :28.( 
یمكن أن نعزیهـا إلـى التكـوین الجسـماني واللیاقـة البدنیـة  )0.26(تبقى لدینا نسبة مساهمة مقدارها 

 .والتكنیك
 
 

 لخاتمها-4
ضـعف مسـتوى أنجـاز  رفعة النتر وضعف مستوى إنجاز عینة البحث في فعالیة   الباحث تاستنتجحیث 

ضـعف مســتوى أنجــاز عینـة البحــث فـي القــوة القصــوى و  فـي القــوة القصــوى لعضـلات الــرجلین عینـة البحــث
 .الصدر والذراعینلعضلات 

 
لتاكید على تطویر القوة القصوى والمتغیرات البدنیة المرتبطة بها لدى طلبة المرحلة على ا  ةوصي الباحثت

إجــراء دراســة . إجــراء دراســة مشــابهة علــى عینــة مــن أبطــال القطــر الاولــى للحصــول علــى نتــائج أفضــل و
 .رفعة النتر متها بمستوى إنجازمشابهة على متغیرات أخرى للتعرف على علاقتها ونسبة مساه
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 المصــــــــــادر
ــد االله الجمیلــي .1 دراســة مقارنــة لتطــویر القــوة العظمــى لعضــلات الــرجلین بطریقتــي التــدریب الفتــري  ؛ســمیر الهاشــمي وعب

 ) 1990جامعة بغداد ، ،)1(بحث منشور في مجلة التربیة الریاضیة، عدد(: المرتفع الشدة والمنخفض الشدة

 .116ص) 1999جامعة الإسكندریة، ،9ط: (تطبیق –نظریات  -التدریب الریاضي  ؛عصام عبد الخالق )2(
أثر منهج مقترح للقوة العضلیة الخاصة في تطویر أداء بعض مهـارات المتطلبـات الخاصـة علـى عبد الرزاق كاظم علي؛ ) 3(

  .9ص) 1999ریاضیة، جامعة بغداد، أطروحة دكتوراه مقدمة إلى كلیة التربیة ال: (بساط الحركات الأرضیة
 .152ص) 1996دار الفكر العربي،( :التدریب الریاضي للجنس من سن الطفولة إلى المراهقة ؛مفتي إبراهیم حماد) 4(
 .97ص) 1997 دار الفكر العربي، القاهرة،: (الأسس الفسیولوجیة -التدریب الریاضي  ؛أبو العلا احمد فتاح) 5(

 .324ص) 1998 دار الفكر للنشر، عمان،: (أسس التدریب الریاضي ؛قاسم حسن حسین) 6(
) 1998 دار الفكـر العربـي، القـاهرة، ،1ط( :)تخطیط ، تطبیق ،قیـادة (التدریب الریاضي الحدیث حماد؛ مفتي إبراهیم ) 7(

 .125ص
 .73ص )2004الطیف للطباعة، : (الأسس العلمیة للتدریب الریاضي ؛عبد االله حسین اللامي) 8(
مكتب نون للتحضیر الطباعي،  بغداد،( :تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضيمجید؛ ریسان خریبط ) 9(

 .591ص) 1995
 .139ص )1998: (مصدر سبق ذكره ؛ي إبراهیم حمادمفت) 10( 
 .594ص )1995( :المصدر السابق مجید؛ریسان خریبط ) 11(
 .271ص) 1995حلب، الاتحاد الریاضي العام، ( :التدریب الریاضيدلیل المدرب في علم  ؛معتصم غوتوق) 12(
 )1984، القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط: (التدریب الریاضي الایزومتري ؛قاسم حسن حسین وبسطویسي احمد) 13( 

 .36ص
 .128ص )1999الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر، ( :كرة القدم ؛زهیر قاسم الخشاب و آخرون) 14( 
 .123ص )1999: (مصدر سبق ذكره؛ عصام عبد الخالق) 15( 
 .135ص )1998( :مصدر سبق ذكره؛ مفتي إبراهیم حماد) 16( 
 .169ص ) 1990، بغداد، مطابع التعالیم العالي، ترجمة عبد علي نصیف، 2ط: (أصول التدریب؛ هارا ) 17(
 .226ص  )1988( :مصدر سبق ذكره ریسان خریبط مجید؛) 18( 
 .123ص )1985مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر، ( :لنظریة والتطبیق في رفع الأثقالا؛ ودیع یأسین التكریتي) 19(
، بحث علاقة المستوى الرقمي في الوثب الطویل ببعض الصفات البدنیة): 1993(الطالب، ضیاء مجید وآخرون  )20(

 .136 –127منشور، وقائع المؤتمر العلمي الثامن لكلیات التربیة الریاضیة، جامع البصرة ص 
 .531ص  ، دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصلالإعداد البدني للنساء): 1986(التكریتي، ودیع یاسین ومحمد علي یاسین طه  )21(

 .73ص )2004الطیف للطباعة، : (للتدریب الریاضيالأسس العلمیة  ؛عبد االله حسین اللامي) 22(
 .107القاهرة ص, دار المعارف بمصر, 3ط, علم التدریب الریاضي): 1972(محمد حسن , علاوي) 23(
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، دار الكتــب للطباعــة والنشــر فــي جامعــة الموصــل المــدخل إلــى الألعــاب العشــریة للرجــال والســباعیة للنســاء): 1988(الطالــب، ضــیاء مجیــد  )24(

 .28ص
 


