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 ممخص البحث 
ر د  زز ا د طت ززق  تركزز ا داززادب د الززا د ززت ديززادا تير بززتا ااب ززق اتفززتطاد  د   ززت   زز  تطزز       

اكرا د  ا  , ت  دطت زتر د ي بزق ات طر  زق د   زا ق  از  نزات  بزتا  كركز ل اكزرا د  زا   د ازت   يزااا  
دفزززززتطا  د اتلزززززا د يزززززب   ل زززززا ( ,  0200 – 0202(  يازززززت  ي لززززز ل د بزززززتا   لي فززززز  )  02) 

 يززل  زز  طاززع يجي يززق د تجر ازز     د يجي يززق د  دلززاا , د  بززت  د اتلززا اززرجردا د طتاززتردا د  ال ززق 
(  لادا تار ا ق    د فا ع ,  ايا   ل تز   3( دفتا ع ا دبع )  8تيتر ل اتفتطاد  د   ت   ياا ) 

دجردا د طتاتردا د ايا ق  ابفس د ظر ب د ت  دجر ا ا  ت د طتاتردا د  ال ق  يل     تيا ييت جق 
ه د بتزتئ  تز  د ت  ز  د زت د فزتبتتجتا بتتئ  د الا ات  فتئ  د ل تئ ق د يبتفزاق ,  يزل طزه  از 

يا اا  يب ت , دل تير بتا اتفتطاد  د   ت  با فتايا انزك   يزت   ز  تطز  ر د  ز ا د طت زق اكزرا 
د  ززا    ززه دل د تير بززتا كتبززا يهئيززق يززع بتال ززتا د نززات   بززاردت   ,  بززا د  ززت د اتلززا يلززت 

طت زق  ئزق د نزات   كز  ل دفزتطادي ت ات طر  زق  ر را د اتيت  اتير بتا د   زت   جي زع د ييزتر   
 د يلي ق د  ل لق  . 
 .القوة الخاصة –استخدام الاثقال تمرينات بدنية بالكممات المفتاحية : 

Abstract 
      The objectives of the research focused on preparing physical exercises 

using weights in developing the strength of football. The sample was 

chosen in an intentional way, and they are the youth of Kirkuk Football 

Club, who numbered (20) players representing the club for the season 

(2022-2021), the researcher used the experimental method with one group, 

Where the researcher conducted the pre-tests and then applied a set of 

exercises using weights for a period of (8) weeks at the rate of (3) training 

units per week, and after that the post-tests were conducted under the same 

conditions in which the pre-tests were conducted, and then the research 

results were processed by appropriate statistical means, Through these 

results, many conclusions were reached, including, that exercises using 

weights have contributed effectively to the development of the strength of 

mailto:Alaajeep13@gmail.com
mailto:moo0a0d2016@gmail.com


 

                                                 55 

62 

football, in addition to that the exercises were appropriate with the abilities 

and capabilities of young people, and the researcher recommended the 

need to pay attention to weight exercises for all ages, especially the youth 

group, as well as their use in the correct scientific way   .  
Keywords: physical exercises using weights - special strength 

 : المقدمة - 1
يززل د  يززت  د جيتا ر ززق  د يلاززق   لزز   د جيززتا ر   دا د بتنززتر د  دفززع  زز  د يززت   ا زز را يتيززق 
  زز  د يززردع ا زز را طت ززق ازز   ياززق كززرا د  ززا   بظززرد  يززت تتيتززع ا ززت ازز ه د لياززق يززل بززاردا ااب ززق 

ال زا   ي تردا  ب ق   يلتا جي لزق تيتزع د هياز ل د يز د   ل   ز ه د ليازق  كز  ل د جي ز ر د ينزتاا
تناه د زت يتتايزق د يازتردا ,   كز   زتيكل د هيز  يزل ت زا   د  ز  د يفزت  تا د ي تر زق  ازا  ز  يزل 
ديزززتهل   تبزززق ااب ززززق ج زززاا تي بززز  يلززززت د ادا د ي زززتر   د طططزززز  ,  يزززل دجززز    ززززل  جززز  ديززززادا 

 ز ا د فتفز ق  ز  د هيا ل يل د بتل ق د ااب ق  د ي تر ق د  ت , د   يا د يزادا د ازاب   د ي زتر  د رك
 يازززق كزززرا د  زززا  ,  دل د تزززار   د ر ت ززز   د ييل زززق د تار ا زززق اتطززز ر يفزززتير يلزززت جتبا  زززت د ييلززز  
 د بظر  بت جق  يت ت    د    د اتل  ل يل تجتر   بتتئ  ييل ق يلي فق  دل جي ع د تار اتا د ت  

  ت  يلت تلا ا ب ي ت زت  هرت زتا ت اب د ت تط  ر د  اردا د ااب ق  د ي تر ق   ج  د اتيت  ا  ت  د 
 ايفت ى د هيا ل ااب ت  ي تر ت  ططط ت  بفف ت . 

 تيزززا د  ززز ا دلزززاى يك بزززتا د فتفززز ق  د رئ فززز ق  ززز  ييترفزززق د  يزززت  د ر ت ززز ق  طت زززق كزززرا د  زززا  
  فزز يت د تزز  تلتززتا د ززت د   زز   د  فزز   د ريزز   د يكتتفززق  يززل ابززت جززتاا داي ززق د الززا  زز  ديززادا 

 تا ااب ق اتفتطاد  د   ت     تط  ر د   ا د طت ق اكرا د  ا  . تير ب
تيا  ياق كرا د  ا   دلاا يل د  يت  د ر ت  ق  دا د بتنتر د جيتا ر  د  دفع د يتي ز  ا زت  از د و

يت جي  د يتيل ل    ا د د يجت   في ل ا يت    تط  ر د لياق يزل طزه  ر زع يفزت  تا د هياز ل 
 يل كت ق د ج دب  د ااب ق  د ي تر ق  د بفف ق  د ططط ق . 

  د ا ر  د يردب  د ييتت   يار  لت    لفئتا د يير ق ل ا  لظ دل  ك ل د اتلا  ي  فتاع  
ابتل ايض د  يب    د يفت ى د ااب   اى د هيا ل    ل افا   زيب د  زاردا د ااب زق ا ز را 
يتيزق   زيب يب ززر د  ز ا ا ز را طت ززق  زاى د نزات   كزز  ل  زيب  ز  د  ززاردا د ي تر زق  ييززت 

بت  د اتلا    د طز ض ات تجرازق د ي ادب زق اتيزادا تير بزتا ااب زق  ؤ ر فلات يلت بتتئ  د فر ع ,   د 
 اتفتطاد  د   ت   تط  ر د   ا د طت ق اكرا د  ا  

 اهداف البحث :
 ديادا تير بتا ااب ق اتفتطاد  د   ت     تط  ر د   ا د طت ق  هيا  د نات  اكرا د  ا   -2
 ززت   زز  تطزز  ر د  زز ا د طت ززق  هيازز  د تيززرب يلززت تززت  ر د تير بززتا د ااب ززق اتفززتطاد  د   -0

 د نات  اكرا د  ا  . 
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 منهج البحث واجراءته الميدانية  -2
 منهج البحث :  1 – 2

دفزززتطا  د اتلزززا د يزززب   د تجر اززز     زززل  يهئيتززز  طا يزززق  دازززادب د الزززا  دتازززع د اتلزززا د ت زززي   
 د تجر ا     د يجي يق د  دلاا . 

 مجتمع وعينة البحث :  2 – 2
( 29 ل يجتيع  ي بق د الزا يزل  ياز ل نزات  بزتا  كركز ل اكزرا د  زا   دا دييزتر ا ل ) تك   

 – 0202(  ياززت  ي لزز ل د بززتا   زز  د ززا ر  د يردبزز   لي فزز  د كززر   ) 02فززبق  د اززت   يززااا  ) 
 ( ,  ت  دطت تر ي بق د الا ات طر  ق د ييا ق  ياا دفات   ا  :  0200

 تار ا   د هيا ل يع د اتلا تيت ل د ادرا  د كتار د  -2
  ج ا بتيق  تير بتا د   ت  اجتب  يلي  كرا د  ا   -0
 د ياا د يبتف   هيا ل  د يفت ى د فب  د ج ا د     يتت  ا  د فر ع  -3
 الاجهزة والادوات المستخدمة :  3 – 2
 د ي تار د يرا ق  د جبا ق  د بترب ا  -2
 (  02كرا با  ياا )  -0
   تفتا د طتاتردا  د  -3
 (  0فتيق ت ب ا ياا )  -4
 ( يع دبردص لا ا يطتلب د   دل  5اتر لا ا ياا )  -5
 دبيتع اهفتل يطتلب د نكت   -6
 الاختبارات المستخدمة في البحث  4 – 2
 الاختبارات البدنية  1 – 4 – 2

: 1979احميد :  )قاسم حسن وبسطويسييدطتاتر د   ا د يي  ا ات فريق  لرجل ل   الاختبار الاول :
113 ) 

  ت . 22آف  د طتاتر : آطتاتر د لج  لأب ت يفت ق    
 د  اب يل دلإطتاتر : ب تس د   ا د يي  ا ات فريق  لرجل ل.

دلأا دا د يفزززتطايق : فزززتيق ت ب زززا , اززز رل  لترنززز ر ,  زززت را , نزززر ط ب زززتس ,  فزززتيترا تفزززج   
دلإنزززترا   ززز   ات لجززز  اطزززط يفزززت       زززب دلأادا:   زززب د هيززز  طلزززب طزززط د ااد زززق  ايزززا فزززيتع

  ارب ت فريق .
(  تب ق يل طط د ااد ق   ز    22تيل يتا دلإطتاتر :      د هي  ات لج  يلت رج  د  ي ل  ياا ) 

 ات لج  يلت رج  د  فتر  لياا بفف ت.
 (  تب ق .  22طر  ق د تفج   : تفج  د يفت ق د ت  بطي ت د يطتار طه  ياا  ترا ) 
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 ( 91:  2004) عمي سموم : : دطتاتر د     د يي ا  يل د  اتا  ر الثانيالاختبا
 د  اب يل د طتاتر : ب تس د   ا د بفجتر ق د يي ا ق  ي ها د رجل ل 

 د ا دا د يفتطايق : يكتل يبتف   ل    بر  د لتئط  يكتل د تتن ر يل   انر ط د   تس . 
يته يتاتيزاتتل افتلز  يبتفزاق   يفزل د هيز  بطيزق   ب د ادا :   زب د هيز  بزر  د لزتئط  بزا

يل د طاتن ر ا اه بر اق يل د لتئط      نر ططت  ي   ديلزت درتفزتع  از  يزل   زع د  بز ب  د  زا 
ييا اا ,   ااد د هي  ايرجلق د  ردي ل  لطلب يع  ب  د زركات ل  د ي ز  بلز ه د زت د يزت   ز   ييزا 

  ؤنر ات طاتن ر د ب طق د ت    ل ت       اط اكه د رجل ل د هي  د ت د     د يلت يت  يكل   
لفت  د ارجتا :  ت  ب تس د يفت ق ا ل د ب طت ل د لت ل بت  اتتن رايت ا دفطق نر ط د   تس  تي ز  

 يفت ق د  ف  د يي ا  . 
 التجربة الاستطلاعية  5 – 2

 يازز ل يززل ع ززر ي بززق د اردفززق  ( 4بززت  د اتلززا اززاجردا د تجراززق دلإفززتطهي ق يلززت ي بززق ب دي ززت ) 
دلأ ل ق,  د تتاي ل إ ت بتا  د   را د ر ت   , كتل  بزا تبف ز  دلإطتازتردا   ز   د  ه زتا د ي زتاب 

(    ززل  يير ززق د  بززا د يفززتيرع  تبف زز  د طتاززتردا  د  ززي اتا د تزز  بززا ت دجزز   0202 \ 9 \ 3) 
 ززق دفززتييت  دلأج زز ا  دلأا دا   ززه  يززل د اتلززا ,  يير ززق إيكتب ززق  ر ززع د ييزز  د يفززتيا يلززت ك ف

 ت ف   د  دجاتا يل    ,  د تركا يل فهيق دلأج  ا د يفتييلق.
 اجراءات البحث الميدانية  6 – 2

بززت  د اتلززا ااكيززت  يتطلاززتا ال زز  كت ززق يززل تير بززتا ااب ززق اتفززتطاد  د   ززت   يززل آطتاززتردا ااب ززق 
 راق د رئ فق دجردادا د تجراق د فتطهي ق  تبف   د تج

 الاختبارات القبمية  1 – 6 – 2
(  يازززت  ززز   د طيززز س  02تززز  دجزززردا د طتازززتردا د  ال زززق يلزززت د زززردا ي بزززق د الزززا  د ازززت   يزززااا  ) 

 (  0202 \ 9 \ 5د ي تاب ) 
 التجربة الرئيسية :  2 – 6 – 2

فزبق( , ي  يزق  29  )ا لبت  د اتلا اايادا تير بتا ااب ق اتفتطاد  د   ت   اكرا د  ا   فئق د نات
(  فززتا ع ا دبززع  ززها  لززادا تار ا ززق  فززا ي ت    ززيتل   ززر 8(  لززاا تار ا ززق   يززاا )  04يلززت ) 

( اب  زق ,  92 – 62د تار   يبا ييترفق د بنتط د ر ت    ترد ح   يل د  لاا د تار ا ق د  دلزاا ) 
ل اتفزتطاد  د   زت   تطز  ر ايزض   نزتي  جز ا يزل د  فز  د رئ فز  يزل د  لزاا د تار ا زق يلزت تيزتر 

( اب  ق يل د  فز  د رئ فز  ,  رديزت د اتلزا  32-02د  اردا د ااب ق  تتردح ياا تير بتا د   ت  ) 
د يفززت ى د تززار ا   د يرللززق د يير ززق  بززاردت   د ااب ززق  د ي تر ززق  ي بززق د الززا ييتيززاد  يلززت د يردجززع 

 ز ,   زه  يزل آردا د طازردا  د يطت ز ل اكزرا د  زا   د ي تار د يلي ق د طت زق ايلز  د تزار   د ر ت
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 لإ ززززتاا يززززل آردئ زززز   طاززززردت   د يلي ززززق  د ييل ززززق  ت ج  ززززتت   يززززل  جزززز  لإطززززردا  د تير بززززتا انززززكل ت 
 د ب تئ  .

  رديت د اتلا طه  إيادا د تير بتا يت  رت  :
 د  با د يلاا  لج ا د رئ ف   -2
 د رئ ف  ياا د تكردردا   ك  تير ل يل د ج ا  -0
 ياا د  لادا د تار ا ق    دلأفا ع -3
 د تب  ع    تار اتا د   ت   -4
 يااد د تارا    د لي  .  -5
 الاختبارات البعدية  3 – 6 – 2

 (  0202 \ 22 \ 4ت  دجردئ ت ايا د بت تا يل د يب    كتل   ل     د  ب ل د ي تاب ) 
 الوسائل الاحصائية  7 – 2

 (   spssدفتطا  د اتلا د ل  اق د ل تئ ق ) 
 عرض النتائج ومناقشتها  :  – 3
 عرض وتحميل الاختبارات القوة الخاصة .  1 – 3

 ( 1جدول رقم )
 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القوة الخاصة 

 الاحصائيات
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 T الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
 المحسوبة

T 
 الجدولية

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة المميزة 
بالسرعة لمرجل 

 اليمين

 
 129345 4912 38935 39260 309916 متر

19729 
 

 معنوي

القوة المميزة 
بالسرعة لمرجل 

 اليسار

 
 معنوي 89333 39470 359345 39230 309855 متر

الوثب العمودي 
 الثباتمن 

  39790 09635 29575 09811 29160 سم
 معنوي

 ( 29(  ارجق د لر ق )  2.25تلا يفت ى ا  ق )                   
(  ازز ل دل د  فززط د لفززتا   طتاززتر د  زز ا د يي زز ا ات فززريق  لرجزز  د  يزز ل  زز  2يززل د جززا   ربزز   )
( , ديززت د  فززط د لفززتا   زز  د طتاززتر  39062(  اززتبلردب يي ززتر  ) 329926د طتاززتر د  الزز  ) 

(  از  دكازر 209345د يلفز اق ) T(  اليا ب يق  4920(  اتبلردب يي تر  )  38935د ايا  ) 
 (  ا د  ا  يلت دل ابتل  ر ع ييب  ق   ت ح د طتاتر د ايا  .  29709يل د   يق د جا   ق ) 
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ديزززززت د  فزززززط د لفزززززتا   طتازززززتر د  ززززز ا د يي ززززز ا ات فزززززريق  لرجززززز  د  فزززززتر  ززززز  د طتازززززتر د  الززززز  الززززز  
  د طتازززتر د ايزززا  كتبزززا ( , ديزززت د  فزززط د لفزززتا   ززز 39032(  ازززتبلردب يي زززتر  )  329855)
(  ا  دكار يل د جا   ق  89333د يلف اق ) T(  ب يق  39472(  دبلردب يي تر  )  359345) 

 (  ا د  ا  يلت  ج ا  ر ع ييب  ق    ت ح د طتاتر د ايا  .  29709 د ت  ب يت ت ) 
( 09262  )  ززز  دطتازززتر د   ززز  د ييززز ا  يزززل د  ازززتا  كزززتل د  فزززط د لفزززتا   ززز  د طتازززتر د  الززز

(  اززتبلردب  09575( , ديززت د  فززط د لفززتا   زز  د طتاززتر د ايززا  )  29822 دبلززردب يي ززتر  ) 
(  29709(  ازز  دكاززر يززل د   يززق د جا   ززق )  39792د يلفزز اق )  T(  ب يززق  29635يي ززتر  ) 

  ايا ق . ا د  ا  يلت  ج ا  ر ع ييب  ق ا ل د طتاتردا د  ال ق  د ايا ق    ت ح د طتاتردا د
  مناقشة نتائج اختبارات القوة الخاصة 2 – 3

( بهلزززظ  زززر ع ييب  زززق   زززت ح د طتازززتر د ايزززا   ززز  دطتازززتردا د  ززز ا د يي ززز ا 2يزززل د جزززا   ربززز  )
ات فزززريق  لرجززز  د  يززز ل  د  فزززتر  اززز د  زززا  يلزززت دل تير بزززتا د   زززت  د يفزززتطايق يزززل باززز  د اتلزززا 

   د  ارا د ي ل ق  د را تزت  رد ياتنزرد  از د كزتل  د زلت يزل اطر  ق ي ببق  جيلا يب ت  تئاا كا را 
طززه  د بتززتئ  د تزز  ل ززلبت يل  ززت , د د دل د  تطزز ر  زز  د  زز ا د طت ززق  كزز ل بت جززق ييزز  ي ززل  
يتكززرر ,  ييزززت  جيززز  د ي زززلق تييززز  اليززز  كا زززر دك زززر يزززل تي زززر بزززاردت ت , د  يززز   د يجي يزززتا 

  د تكزززردردا  ززز  د  لزززاا د تار ا زززق . ) ت ززز  نزززر اا : د ي زززل ق د طت زززق د  دجززز  ت   ت زززت  يزززل طزززه
2995  :256  ) 

  زززرى د اتلزززا  ل د تيتيززز  د زززاب ع يزززع يك بزززتا د ليززز  د تزززار ا  انزززك  ييلززز   يزززار س  اى إ زززت 
تط  رد  ززز ا د يي ززز ا ات فزززريق  ي زززها د زززرجل ل )د  فزززتر د  ي ل(,  زززال تطا زززع د تير بزززتا يزززت اززز  إ  

 ليزز   د ردلززق  يلت  ززق د   زز   ات ر ت زز  إ ززت د يفززت ى د يطل اززق  , ييل ززق تي  ززر ي ززبل  زز  يززاا د
( يل  ل د طر  ق د يفتطايق تيكّزل د يزار  يزل د زتلك   2982 ا د  تفع يع يت جتا ا ) ج يس : 

اناا د تيتر ل  د ردلق ا ل تكردر  آطر  فلفلق تار ا ق   طرى ,  ا د يطزتاع  يزت بفز ه د اتلزا يلزت 
 يل ززز   زززال ر د تزززار   د يزززبظ  يلزززت د تيزززتر ل تك زززب دلأي زززتا  ت  زززاات بزززارا  د يجي يزززق د تجر ا زززق,

( ,  2979ات فتيردر    دلأادا ياى  ط   ا  ا  ناا لي   كارر )بتف  د يبا     دليا فزي ا : 
   زززل يزززل طزززه  د ت د زززع  ززز  د ييززز  اززز ل د ي زززها د يب ا زززق  د يبافزززطق  د بفزززجت  د كتيززز  اززز ل 

ينززتركق  ز   ادا د يززب    اا إ زت   زتاا فززريت ت  ت ل ز   يززل دلأادا  جزتا ازز د د ي زها د يتيلزق  د 
بت جق دنتردل دكار ياا يزل دلأ  زتب د ي زل ق  تزرداط يزت   از ل د ج زت  ل د ي زل   د ي زا  كز  ل 
د ب  زززتل د لت زززز   زززز  يززززاا د ب اززززتض , إ   بزززز  كليزززت ب ززززرا يززززاا د ب اززززتض كززززتل ييززززا  فززززريق 

 ( .  2998ردا   : د ب اتض  يلت ) يفت  دا
ك  ل د تط ر كتل  د لت يلت دطتاتردا د     د يي ا  يل د  اتا  ا د يت  ي  ه د اتلا يلت دل 
د   تاا د يتارجق    د  دل د   ت  د    دفتطاي  د اتلا ا  د    د ر يلزت ل ز   تك زب ي زل  
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يا  ز  تلفز ل دادا  ييت جي  د ي لق  دا بزارا دكازر  ز  ي دج ز  د يز ا د ي زل  د جا زا ييزت فزت
 د ي ها د يتيلق  هيا  د نات  . 

 الخاتمة :  – 4
 اا د تير بززتا د ااب ززق مين خييلال عييرض النتييائج توصييل الباحييث الييى الاسييتنتاجات التالييية 

اتفتطاد  د   ت  د ت   فتطاي ت د اتلا إ ت تر  ر إ جزتا   تطز ر د  ز ا  د طت زق اكزرا د  زا  ) د  ز ا 
دل د تير بززتا كتبززا يهئيززق يززع    د  زز ا د بفجتر ززق ( -  د  يزز ل   رجزز  د  فززترد يي زز ا ات فززريق  رجزز

دل دفتطاد  د تير بتا د ااب ق ا دفطق د   ت     يرللزق د يزادا ,   بتال تا   باردا  يا ل د نات 
 د طتص كتل    د تر  ر دلإ جتا     تط  ر د   ا د طت ق  هيا  د نات  . 

د اتيت  ات تير بتا د ااب ق    دفتطاد  د   زت   ز   يازق كزرا د  زا   ر را ويوصي الباحث 
 ززززر را د ترك زززز  د بززززتا د تززززار   يلززززت ,    دل تكزززز ل اطر  ززززق يلي ززززق  ي ببززززق  طت ززززق  ئززززق د نززززات 

 زززر را دجزززردا اردفزززتا ينزززتا ق يلزززت د  يزززت  ,   ا د ي زززها د يتيلزززق  د رئ فززز ق  د ي يزززق اكزززرا د  ززز
 د طرى  يطتلب د فئتا .

 صادر : الم
  :  تحديييد مسييتويات معيارييية لييبعض القييدرات البدنييية والمهارييية كم شيير دفززيا     يلزز

, رفت ق يتجفزت ر , كل زق  ( سنة 16 – 15لانتقاء ناشئي كرة القدم في العراق باعمار ) 
 .0224يق ايادا , د ترا ق د ر ت  ق , جتي

  ,  كل زق د ترا زق د ر ت ز ق ,  ، محاضرات مادة الاختبارات عمى طمبة الماجسيتيرنتي  كتي
 . 2998جتييق ايادا

  : تاثير استخدام تمرينيات القيوة الخاصية فيي بعيض القيدرات البدنيية  تاع جيفر يلي ا
الززا يبنزز ر , يجلززق د  تافزز ق  يلزز   د ترا ززق د ر ت زز ق , والمهارييية لمناشييئين بكييرة القييدم ،

  0226,  26, د يجلا  2ا 2د ياا 
  :   د ط ب  لطاتيق ,   درا  والقياس والاحصاء في المجال الرياضيالاختبارات يل  فل ,

 .0224د يردب  , جتييق د  تاف ق , د تيل   د يت    د الا د يلي  
  : تض , ادر د  زه  , د ر ز2ط  وظيائف الاعضياء والتيدريب البيدني : ت   فلطتل نر اا

 .2995 لطاتيق  , 
   ايززادا: يطايززق بييين النظرييية والتطبيييق التييدريب الرياضيييبتفزز  د يبززا     دليززا فززي ا ,

 . 2979يها , 
  , التييدريب العضييمي اويزتييوني فييي مجييال الفعاليييات بتفزز  لفززل لفزز ل  افط  فزز   ليززا

 .2979ايق د  طل د يرا  , ايادا , , يطالرياضية 
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  ر د  زتارا , د  زتارا , اد : اسس التعمم والتعميم وتطبيقاتيه فيي كيرة القيدمبتف    د   دطزر ل
 .0225لبفر  د طاتيق ,  
  ,  2979دلإفكبار ق, يطايق د ي ر ,  عمم التدريب الرياضي،يليا لفل يه . 
   زتارا: ادر , د2ب تاا, ط  التدريب الرياضي الحديث، تخطيط، تطبيق،يفت  إاردا   ليتا  

 .2998د فكر. د يرا , 
  :   الاعييداد البييدني الخيياص طييرق اسييتخدام تمرينييات الالعيياب لتطييوير انززت  يليززا داززردا

, الززززا يبنزززز ر , د يززززؤتير د يليزززز  د ر ت زززز  د     كل ززززتا د ترا ززززق  بلاعبييييي كييييرة القييييدم
 .  2985د ر ت  ق , د يردع , جتييق ايادا , كل ق د ترا ق د ر ت  ق , 

 Jemes B. Garddner & J.Gerry purd ،computer I 2ed Running 

programs ، p . 53 California. U.S.A ،1981 ، to fnews press los 
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