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تأثیرتطویرالقدرة العضلیة والمرونة للأطراف العلیا والسفلى في تعلم بعض المھارات
الھجومیة بكرة السلة(بحث تجریبي على طلبة المرحلة الأولى كلیة التربیة الریاضیة جامعھ بابل )

م.م سامر احمد حسن
جامعة بابل /كلیة التربیة الریاضیة

الباب الأول

البحث:وأھمیةالمقدمة1-1
البدنیةالصفاتجمیعإنعلىوالریاضیةالبدنیةالتربیةمجالفيوالدراساتالبحوثمنالعدیدأكدتلقد

الجانبوتركبدنيبجانبالاھتمامعدمالمدربینعلىالواجبفمنولذلكالأخرعلىاحدھمامتبادلاًتأثیراًلھا
ومتناسقاًشاملاًیكونأنالبدنيالبناءعلىیجبلذلكأخرىوإھمالالصفاتبعضبتنمیةالاھتماموعدمالأخر
أكانتسواءبفاعلیةالمتغیراتبعضتعلمفيغیرھامناكبربشكلتشتركالتيالصفاتتلكعلىالتأكیدثمومن

وتؤديوتتعقدتترابطالتيالمھاراتمنالعدیدعلىتشتملفأنھاالسلةكرةلعبةیخصوفیما.خططیةأممھاریة
یخصوفیما،اللعبمواقفمتطلباتحسبالبدنیةللصفاتمتفاوتوعملوالأداءالسرعةمختلفةبإیقاعات
تشتركحیثالنقاطلإحرازالأساسیةالوسیلةلتكونالكبیرةالأھمیةمنتعدوالتيالسلةبكرةالھجومیةالمھارات

الأكثرالبدنیةالصفاتمعرفةفيأمرنامنحیرةفيأنفسنانجدولكننا.المھاريبالأداءالبدنیةالصفاتمنالعدید
تلكتعلمفيتأثیرھاوالبدنیةالصفاتأفضلمعرفةفيتتجلىالبحثأھمیةفأنوعلیھالمھاراتتلكعلىتأثیراً

إلىالباحثعمدولقد،وأسرعأفضلبشكلالمھاراتتلكلتعلمالتدریبيالزمناستغلالوبالتاليالمھارات
قدولكنوایجابیاًمباشراًتأثیراًتمتلكالتيالعناصرمنإنھمانظرهوجھةمنویرىمھمینعنصریندراسة

یكون ذلك التأثیر متبایناً من حیث الأكثر ایجابیھ ( ألا وھما المرونة والقدرة العضلیة ) وعلیھ وجد ھذا البحث .
البحث:مشكلة2-1

تلكتأثیرإلىتشیرالتيالبدیھیاتمنبدیھیةالبدنیةاللیاقةصفاتلتأثیرالعامةالمعرفةتكونتكاد
بالمقارناتالخاصةالمعرفةوتبقىوالخططيالمھاريالإعدادوبالتاليللریاضیینالبدنيالبناءعلىالصفات

للصفةبالنسبةالصفاتتلكأفضلعلىالحصوللأجلبینھافیماوالعلاقاتالصفاتبینبالأفضلیةترتبطالتي
لعبةفيومتخصصمدرسكونھالباحثخبرةخلالومنوالدراساتالبحوثمنالمزیدإلىبحاجةالأخرى

الریاضیةالتربیةكلیةفيالمبتدئینللطلبةالسلةبكرةالھجومیةالمھاراتتعلمفيضعفاھناكأنوجداالسلةكرة
أحدھوالبحثھذافإنوعلیھلتجاوزھااللازمةالحلولووضعودراستھابحثھایجبمھمةمشكلةتعدوھذه

وبالتاليالبدنيالبناءفيتساھمبدنیةصفاتتنمیةخلالمنالمشكلةتلكلحلالباحثوضعھاالتيالحلول
.المھاري وھو مساھمة لمعرفة أفضل الوسائل لحل تلك المشكلة

البحث:أھداف3-1
- معرفة تأثیر صفة المرونة والقدرة العضلیة في تعلم بعض المھارات الھجومیة بكرة السلة .

- معرفة أفضلیة التأثیر لصفتي المرونة والقدرة العضلیة في تعلم بعض المھارات الھجومیة بكرة السلة.
البحث:فروض4-1

یفترض الباحث:
- إن لصفتي المرونة والقدرة العضلیة تأثیراً إیجابیا في تعلم المھارات الھجومیة بكرة السلة.

- إن لصفة القدرة العضلیة تأثیراً أكبر من صفة المرونة في تعلم بعض المھارات الھجومیة بكرة السلة.
البحث:مجالات5-1

المجال البشري: طلبة كلیة التربیة الریاضیة المرحلة الأولى .
.15/2/2009إلى15/11/2008منألزماني:المجال

المجال المكاني: ملاعب كرة السلة الخارجیة في كلیة التربیة الریاضیة/ جامعھ بابل.
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الباب الثاني
النظریة:الدراسات1-2

العضلیة:القدرة1-2-1
لتلكالحركیةالمساراتمتطلباتووفقمختلفةوباتجاھاتللقوةالمناسبالبذلعلىالمھاريالأداءیعتمد

بیومیكانیكيأداءطریقعنتتمالتيالجسملمفاصلالأساسيالمحركھيالعضلیةالقدرةفإنوعلیھالمھارات
المختلفةالمھاراتأداءفإنالحالوبطبیعةالعضلیةالقدرةصفةوبتأثیرجیدإنجازتحقیقمنالمفاصللتلك

كانتإذاعلیھاالتغلبیجبمقاومةھناكأنأي)(كرةأداةبدونأوبأداةعادةیقترنالسلةكرةمھاراتوخاصة
لأداءعلیھاالتغلبیجبأخرىمقاومةھناكفانأداةوجودعدمحالةفيأماالمھارة,معھاتتعاملأداةھناك

مقاومةھناككانالعضلیةالقدرةبذلعندلذلكالأرضیةالجاذبیةأوالجسموزنوھي)(المھاراتالحركات
إمكانیةأنھا(علىالعضلیةالقدرةالشاطيومحمودالمندلاويقاسمفیعرفمواجھتھاأوعلیھاالتغلبوجب

الحركاتتتعقدالسلةكرةوفي)1(مواجھتھا)أوخارجیةمقاومةعلىالتغلبعلىالعضلیةالمجامیعأوالعضلة
العضلیةالقدرةمصدرباعتبارھاللعضلاتوظیفیةمشكلةفيیتسببفإنھلذلكسریعاأداءًوتتطلبوتترابط
منأكبربشكلللقوةالمتحركالدینامكيالعملأھمیةیؤكدوھذالھا,أكبروظیفيعملویتطلبالحركةلإحداث

عنالناتجالدینامیكيالعضلیةالقدرةعملفيالعضلةشكلفي(فالتغییرالعضلةشكلثباتعندلھاالثابتالعمل
لومماأكبربشكلالعاملةالعضلاتإلىبالأكسجینالمحملالدمحجمزیادةإلىیؤديوالانبساطالانقباضحالة

نرى اتساع الأوعیة الدمویة.وعلیھ فإننا)2(كان في عمل القدرة العضلیة الثابتة)
المرونة:1-2-2

البدنيالبناءفي)الرشاقةالتحمل,السرعة,(القوة,البدنیةالصفاتمنغیرھامعالمرونةصفةتشترك
أغراضلتعددنظراإھمالھایمكنلالكنأخرىإلىفعالیةمنأھمیتھاوتختلفالمختلفةالریاضیةللفعالیات

الطاقة,فيوالاقتصادالحركيالبدنيالأداءلإتقانأساسیة((ضرورةفالمرونةالتدریبأثناءفياستخدامھا
الصفاتبینالصفةھذهأھمیةالتعریفاتبعضوتوضح)3(محدودةالحركةتصبحالكافيالحركيالمدىوبدون

)4(الأخرى فیعرفھا البعض بأنھا ((مدى وسھولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة

علىالجسممفاصلقدرةھيالمرونةأنیتضحوبذلك)5(واسعلمدىالحركاتأداءعلىالقدرةوأنھا
الصفةھذهأھمیةتتضحوھناالحركيالأداءمتطلباتووفقمختلفةوباتجاھاتممكنمدىأقصىإلىالتحرك

وفقالمركبةالمساراتمنالعدیدتتطلبالمھاراتتلكوأنخاصةالسلةكرةللعبةالأساسیةالمھاراتأداءفي
كثیرةاللعبةفمتغیراتنھایتھامعروفةغیرولكنھابدایتھافيمعروفةمغلقةمھاراتكونھاالمھاراتتلكتركیبة

حالتيفيالمتناغمالعضليالعملمنالكثیرذلكویتطلبوالمفاجئالسریعللتغیروقابلةمتوقعةغیرومواقفھا
الوصولعلىالعضلةقدرةھيالمرونةأنمحجوبوجیھیرىذلكوعلىالأداء,لظروفوفقاوالارتخاءالشد

أن للمرونة عدة فوائد ھي :وتؤكد المصادر)6(إلى أقصى درجات الشد بعد أقصى انبساط
تسھل اكتساب اللاعب المھارات الحركیة المختلفة والأداء الخططي.-1
تسھم في الاقتصاد في الطاقة والإقلال من زمن الأداء.-2
تأخیر ظھور التعب والإقلال من احتمال التقلص العضلي.-3
تسھم في استعادة الشفاء.-4
)7(تعمل على التقلیل من الألم العضلي.-5

عامبشكلالریاضيالإنجازفيالصفةھذهأھمیةأكبربشكلتتوضحالسابقةالمتعددةالفوائدخلالومن
وفي إنجاز متغیرات لعبة كرة السلة بشكل خاص .

السلة:بكرةالھجومیةالمھاراتأھمیة1-2-3

.152ص"1999",ذكرهسبقمصدر:حمادإبراھیممفتي7
.م2000الریاضیةالتربیةكلیةبغداد,جامعة,الدكتوراهالعلیاالدراساتطلبةعلىالحركيالتعلیمفيمحاضرات:محجوبوجیھ6
.188ص/12/1992,طالمعارفدار,الریاضيالتدریبعلم:علاويحسنمحمد5

4 Barrow .H.Meceer :Apractical Approach  to Measurement in Physical education .philadelphia . 1964.p.g
.152ص//1998القاھرةالعربيالفكردار,وقیادةوتطبیقتخطیط–الحدیثالریاضيالتدریب:حمادإبراھیممفتي3
.26-25ص"1993"القاھرة,,الریاضيالتدریبموسوعة:معانيكسرىاحمدحسانین,صبحيمحمد2
.95ص"1987"بغداد,جامعة,القیاسیةوالأرقامالریاضيالتدریب:الشاطيمحمودالمندلاوي,حسنقاسم1
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المھاراتتدریبنحوالإشارةفيالسلةكرةتدریبفيالأفضلیةنحوالاتجاهفيالمدربینفلسفاتتعددت
المدربینمنالبعضفیرىالنتائجتحقیقفيالجانبینلكلاالمشتركةالأھمیةمنالرغمعلىالدفاعیةأوالھجومیة

الفریقلدىالجیدالدفاعیتركھالذيالسلبيالنفسيللضرروذلكفرقھملدىالدفاعيالجانبلتطویرأكبرأھمیة
البعضیرىحینفيأفضلھجوملتحقیقنفسيإیجابيكعاملاستغلالھیمكنوماالتھدیفمنمنعھفيالمھاجم

الدفاع(فيیفقدھاالتيالنقاطتعوضنقاطعلىخلالھمنالحصولیمكنوماالھجومقوةأنالمدربینمنالآخر
أيومنالمستطاعبقدرالأھدافتسجیلإلىالجیدبالشكلالھجومیةالمھاراتاستخدامخلالومنیھدففالھجوم
حسنانطباعمنتتركھمابنتیجةالمھاراتتلكعلىالتدریبفياللاعبینرغبةإلىبالإضافةھذا)8(وضع)

سیجعلھمبالتأكیدوھذاالمھارةتلكممارسةخلالمنالمستمرالكرةواستخدامالأھدافإحرازبنتیجةلدیھم
(التكتیكالخططيالفرديوالأداءالفرديالأداءمنالھجومیةالتفاصیلتعددإنأكبر.إثارةبمتعةیشعرون
التدریبیةالوحداتأثناءفيممارستھمطلوباًكبیراًتدریبیاكماًیفرضالجماعيالخططيوالأداء)الفردي

الصحیحللتفاعلالھجومیةالخططیةالحلولأفضلإیجادباتجاهمضافاًفكریاًجھداتفرضفإنھاالحالوبطبیعة
المستوىوعاليسریعاًاستخداماًیتطلبعددیاًتفوقاًیتطلبالسریعفالھجومعلیھا(والسیطرةاللعبمواقفمع

المنظمالھجوموھناك)10(المدافعللفریقیسببھالذيالنفسيالضررإلىبالإضافةھذا.)9(الھجومیة)للمھارات
المدرب,یضعھاالتيالخططمنالمستوىعاليوتنفیذوالجماعيالخططيالفرديالأداءمنالكثیریتطلبالذي

أكبرأھمیةخلالھمنالباحثیرىھجومیاتدریبیاعملاالمدربعلىتفرضالتفاصیلھذهجملةفإنذلكوعلى
للمھارات الھجومیة على المھارات الدفاعیة.

المناولات:1-2-3-1
فيدفاعھوإرباكالخصمساحةإلىالوصولفيالفریقنجاحعلیھایعتمدوالتيالجیداللعبمفتاحھي

متطوراًفناًباعتبارھاألفرقیھالألعابفيأھمیةالأكثرالعنصروھيالطبطبة،دونممكنةزمنیةفترةأقصر
منلقطعھاتجنباًدقیقةبصورةأخرإلىلاعبمنالكرةرميعملیة"بالمناولةویقصدوالتركیزالإتقانیتطلب

المناولبینالكرةانتقالعملیةفھيأذن)113بأمانالخصمھدفإلىالوصولمحاولةولغرضالخصمقبل
بالكرةالانتقالھذایكونأنالممكنومن……النقاطعلىوالحصولالخصمھدفإلىالوصولھدفھوالمستلم

بین أكثر من لاعبین غایتھ تحقیق حالة نقص في خطوط الدفاع .
الصدریة:المناولة1-2-3-2
خاصةبصورةوالمناولاتعامةبصورةالمھمةالأساسیةالمھاراتمنالمباشرةالصدریةالمناولةتعد

اللاعبوإلىالصدرمنطقةأماممنتؤدىوھيالیدینكلتااستخداماللاعبفيتتطلبالمناولةھذاأنحیث
–6(القصیرةللمسافاتوتستخدمالخصمقبلمنمراقبةأيمنحراًیكونالذيالزمیل

والأصابعالجسممنوقریبانمثبتانوالمرفقانالصدرأمامبالأصابعالكرةبمسكالمناولةھذهوتؤدى)8
بواسطةالمستلمإلىالصدرأماممنالكرةبدفعالمناولةوتتمالكرةخلفوالإبھامانالكرةجانبيعلىمنتشرة
القدمینإحدىتقدمحالةفيالمناولةأثناءالأمامیةالقدمإلىالخلفیةالقدممنالجسمنقلمعالأصابعقوةاستخدام

الجسممركزویبقىبالذراعینالكرةبدفعالمناولةفتتممتوازيوضعفيالقدمانكانتإذاأما.الأخرىعلى
.)121معھاالجسموتنقلللأمامالقدمینإحدىتتقدموعندھاالقدمینعلىموزع

:الطبطبة1-2-3-3
وبشكلبحوزتھوالكرةالملعبداخلالتحركمنالمھاجماللاعبتمكنالتيالوحیدةالوسیلةأوالطریقةھي
سلاحاًالوسیلةھذهوتعدوالأرضالواحدةالیدبینماالكرةارتدادطریقعنوذلكالقانونبھیسمححر

والطبطبة،المباراةأثناءفيالمناسبالوقتوفيصحیحبشكلالفریقاستخدمھاماإذاالملعبداخلمھماً
وسیلةھيأذننقطتینلإحرازالخصمالفریقسلةمنوالتقربالسلةكرةساحةداخلللتنقلوسیلةھي

الفریق،وجھدالوقتإضاعةإلىتؤديلكونھا)مكثفبشكلاستخدامھاعدمیعني(ذاتھابحدغایةولیست
عالیةإلىتطویرھاعلىاللاعبینتشجیعیجبحیثالمھارةھذهأھمیةمنتقللأنیجبلاالأمورھذهولكن

من الكفایة ( أي استعمال الید الیمنى أو الیسرى في الطبطبة بشكل جید ) .
:العالیةالطبطبة1-2-3-4

.50ص،ذكرهسبقمصدر:عارفكمال،جابررعد)1(12
.143ص،1987،العاليالتعلیممطابع:بغداد.السلةبكرةالنفسیةالمھارات:عارفكمال،جابررعد)3(11
./144ص/"19990"بغدادجامعة,السلةبكرةالتدریبدلیل:وآخرونالطائيالحكیمعبد10
/122ص/"1696"بغداد,جامعةسماكة,عليترجمة,,للتفوقأساسیاتسلةكرة:موتادیكلیساس,نیل9

8 Dean Smith : Basketball offens and defens, prenlice hall, Englewood cliffs, N.G 2000P.15.
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المھاجماللاعبعلىواقعدفاعيضغطھناكیكونلاعندماالطبطبةمنالنوعھذایستخدمالسلةكرةفي
بھجومالبدءأوسریعھجومعملیةلإتمامأماالأمامیةالساحةإلىالخلفیةالساحةمنبخفةانتقالھأثناءوكذلك
الأرضمنالكرةارتدادیكونأنویجبللأمامقلیلاًومائلمتوانوالجسممرفوعاًالرأسیكونحیثمنظم

الخصممنطقةفيالسلةنحوالاختراقفيالمھارةھذهاستخدامیمكنتقدمعماوفضلاًتقریباًالحزامبارتفاع
.131(

:بالقفزالتصویب1-2-3-5
یصعبأوالخصمالفریقضدفعالسلاحیعتبرحیثالسلةكرةفيالتصویبأنواعأھممنالنوعھذایعد
عرقلةأيحدوثوعندالتصویبعندالھواءفيیكونالرامياللاعبلأنالھجومیةالمناورةھذهعلىالسیطرة

التصویبمھاراتأكثروھيخطأعلىجرائھامناللاعبویحصلأعاقھتعدالمدافعقبلمناحتكاكأو
الممیزةالعضلیةبالقدرةالرجلینعضلاتتتصفأن"تتطلبمھارةفھيالأیامھذهالمباریاتفياستخداماً
.)142"الأرضعنالارتفاعإثناءالجسمبحركاتالتحكمإمكانیةحسنإلىأضافھبالسرعة

ھذاتأدیةویمكنفعالةتكونحتى)153)والدقةوالسرعةبالخداع(بـتقترنأنیجبالمھارةھذهوأن
)164ھي.الحالاتھذهوأھمبالقفزللتصویبحالاتعدةفيالتصویبمنالنوع

.الثباتمنبالقفزالتصویب-1
.الركضمنبالقفزالتصویب-2
.الدورانبعدبالقفزالتصویب-3

وقد تم اختیار التصویب بالقفز من الثبات حیث یمكن أداء ھذه المھارة من أي مكان داخل الملعب وبواسطة أي
لاعب ومن أي زاویة.

الباب الثالث
المیدانیةوإجراءاتھالبحثمنھج-3

البحث:منھج3-1
استخدم الباحث المنھج التجریبي ذو المجموعتین لملاءمتھ لطبیعة البحث.

البحث:عینة3-2
لإجراءكعینھالصفوفاحداختیر,الأولىالمرحلةالریاضیةالتربیةكلیةبطلابالبحثمجتمعتحدد

مجموعتینإلىعشوائیاقسمواطالباً)40(الطلبةعددوكانالمیدانیةالتجربة
.طالباً)20(مجموعھكلضمت)وتجریبیةضابطة(

العینة:تكافؤوتجانس3-3
الاختباراتباعتمادللمجموعتینالتكافؤعملیةبإجراءالباحثقامللمجموعتینمشتركةبنقطةالشروعاجلمن

كانلذلكوتتأثرتؤثرمتغیراتباعتبارھا(والمرونةالعضلیةبالقدرةوالمتمثلةالتابعةالبحثبمتغیراتالخاصة
سرعة,بالقفزالتھدیف(السلةبكرةالأساسیةالمھاراتوبعض)أیضابھاالخاصالتكافؤإیجادالواجبمن

یبین)1(والجدول)والوزنوالطولالعمر(القیاساتبعضاخذبعد)الحواجزبینالطبطبة,الصدریةالمناولة
ذلك وكالتالي:

البحثمتغیراتفيالعینةأفرادوتكافؤتجانسیبین)1(الجدول
معامل الالتواءعسالاختباراتمتسلسل

1.2+18.60.14العمر1
1.12-1713.02الطول2
2.4-651.16الوزن3
القدرة العضلیة لعضلات4

الرجلین
32.54.02-2.11

القدرة العضلیة لعضلات5
الذراعین

23.754.16-2.14

.154ص،ذكرهسبقمصدر،عارفكمال،جابررعد)4(16
.90ص،ذكرهسبقمصدر:إسماعیلالرحمنعبدمحمد)3(15
.74ص،ذكرهسبقمصدر:)وأخرون(حموداتبشیرفائز)2(14

المھاريالأداءومستوىالبدنيالمتغیراتبعضعلىالبلیومتریةالتدریباتاستخدامتأثیر:شعلانحنفيإبراھیماقتبست1989محمدإبراھیممفتي)1(13
.171ص،38،1995–37ع،19مج،الزقازیقجامعة،الریاضیةالتربیةمجلة.القدمكرةللاعبي
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0.44+3.11.02المرونة6
5.061.31.24التھدیف من القفز7
7.253.061.16سرعة المناولة8
1.6+41.303.16الطبطبة بین الحواجز9

علىذلكویدل/3-/عنوتقل/3+/عنتزیدلاوكانتالمعتمدةللاختباراتالالتواءقیمةأعلاهالجدولمن
أن أفراد العینة متجانسان في كافة الاختبارات .

البیانات:جمعووسائلالبحثأدوات3-4
استعان الباحث بالأدوات الوسائل اللازمة لإنجاز بحثھ كما یأتي:

المصادر العربیة والأجنبیة.-1
جھاز حدید بأوزان مختلفة.-2
ملعب كرة سلة مع كرات وأدوات مساعدة للتدریب.-3
أشرطة قیاس متریة مع ساعة توقیت.-4
.SONYالكترونیةحاسبة-5

المستخدمة:الاختبارات3-5
والمراجعالمصادرمنللعدیدأمراجعتھوبعدبحثھومتطلباتتتناسباختباراتعدةالباحثاستخدم

الخاصة بالاختبارات البدنیة والمھاریة فخلص الباحث إلى الاختبارات الآتیة:
اختبار القدرة العضلیة لعضلات الرجلین.3-5-1

)17(الوثب العمودي من الثبات :3-5-1-1

الغرض من الاختبار : قیاس القدرة العضلیة للرجلین .
سم150بمقدارالأرضعنمرتفعھالسفلیةحافتھاتكونبحیثحائطعلىتثبتسبورة:الأدوات

مانیزیاً.سم400إلىسم151منذلكبعدتتدرجأنعلى
ذراعھتكونبحیثیقفثمالمانیزیافيالممیزةالیدأصابعالمختبریغمس:الأداءمواصفات

الممیزة عالیاً بجانب السبورة یقوم المختبر بوضع علامة بالأصابع على السبورة .
ومنإمامھالعلامةوضعتمالذيالرقمیسجلالأرضعلىمنالكعبینرفععدمملاحظةویجب
مسافةااقصىعلىالعموديللوثبللركبتینالفردمععالیاًأماماُالمختبربمرجحالوقوفوضع

یستطیع الوصول إلیھا لعمل علامة أخرى بإصبع الید الممیزة وھي على كامل امتدادھا .
القدرةمنالمختبربھیتمتعمامقدارعنالثانیةوالعلامةالأولىالعلامةبینالمسافةتعبر:التسجیل

العضلیة مقاسھ بالسنتمترات ( أو البوصة إذا كانت السبورة مؤشرة بالبوصة ) .
القدرة العضلیة لعضلات الذراعین:3-5-2

)18(رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة :3-5-2-1

.قیاس القدرة العضلیة للذراع والمنكبالغرض من الاختبار :
یحدد أمام ھذا الخط قطاع للرميشریط قیاس ، كرة ناعمة ، یرسم خط على الأرضالأدوات :

بتسجیلالرميقطاعیسمحأنعلىیاردة5بینھماالمسافةعرضیةخطوطإلىالقیاسلسھولةتقسیمھیتم
.بینھامنبالرميالمختبریقومیاردة6طولھاللرميمنطقةتحددكماممكنةمسافةأقصى

یقومثمللرميالقطاعبدایةیحددوالذيالأرضعلىالمرسومالخطخلفالمختبریقف:الأداءمواصفات
برمي الكرة الناعمة لأقصى مسافة ممكنة .

سقوط الكرة على الأرض .تقاس المسافة عمودیاً من خط الرمي إلى مكانالتسجیل :
اختبارات المرونة :3-5-3

)19(:الكتفینمرونة3-5-3-1

الغرض من الاختبار : قیاس مرونة الكتفین .
موازیاًالتدریجصفریكونبحیثالأرضعلىعمودیاًیثبتبالسنتمترمدرجقائم:الأدوات

للأرض ملحق بالقائم عارضة صغیرة موازیة للأرض وقابلة للتحرك على الحامل

268صذكرهسبقمصدر:حسانینصبحيمحمد19
308صذكرهسبقمصدر:حسانینصبحيمحمد18
304ص4،2001ط،الفكردار،والریاضیةالبدنیةالتربیةفيوالتقویمالقیاس:حسانینصبحيمحمد17
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( للأعلى والأسفل مسطرة ) .
موازیةتكونبحیثبمسطرةممسكتانوالیدانعالیاًالذراعانالرقودوظعمن:الأداءمواصفات

ویقومالمرفقینفيانثناءحدوثدونممكنةمسافةأقصىإلىخلفاًالذراعینبرفعالمختبریقومللأرض
المحكم الجالس أمام المختبر یتحرك السطح السفلي للمسطرة التي یمسكھا المختبر

التيللمسطرةالسفليللسطحالملامسةالعارضةحتىالأرضبینالمسافةھيالمختبرمرونة:التسجیل
یمسك بھا تحسب المسافة بالسنتمتر .

)20(بالقفز.التھدیفاختبار3-5-4

الھدف من الاختبار : تقییم مستوى مقدار التصویب بالقفز .
یقومبعدھاالیسارأوالیمینجھتيومنالحرةالرمیةمنطقةخلفالكرةاستلاممنالأداءیتم:الأداءوصف

المختبر بعملیة التھدیف .
درجة)30(لھاالمجموعلیكوندرجات6محاولةولكلمختبرلكلمحاولات5تعطى:التسجیل

)21(:المناولةسرعةاختبار3-5-5

قیاس سرعة المناولة :الھدف من الاختبار :
المناولاتأداءویتملھكزمیلعموديبحائطبالاستعانةالمناولةبأداءالمختبریقوم:الأداءوصف

.متر2مسافةومنالأرضعلىمرسوممستقیمخطخلفمن
منعدداكبرلأداءاللازمالوقتحسابطریقعنوذلكالمختبردرجةتسجیلبتم:التسجیل

المناولات خلال دقیقة واحدة .

)22(:الحواجزبینالطبطبة3-5-6

العالیة .: تقییم مستوى تطور الطبطبةالھدف من الاختبار
الطبطبة بین الحواجز ولمسافة ملعب كرة السلة: نعطي ثلاث محاولات لكل مختبر لأداء المھارةوصف الأداء

.محاولةأحسندرجةوتحسبدرجة)30(محاولةلكل:التسجیل
الاستطلاعیة:التجربة3-6
یأتي:ماعلىللحصول5/12/2008بتاریخالاستطلاعیةبتجربتھالباحثقام

النتائجتسجیلعلىالعملفریقإمكانیةوالمستخدمةللاختباراتالعملفریقفھممدى-1
*23أشخاص./4/منالعملفریقوتكونودقتھا

البحث.لعینةالاختباراتملائمةمدى-2
للاختبارات.الأجھزةوسلامةوملاءمتھاالأدواتتوفرمدى-3
للاختبارات.المستغرقالوقت-4
تلافیھا.علىوالعملالاختباراتأثناءفيالعملفریقتواجھالتيالصعوباتمعرفة-5

المیدانیة:البحثإجراءات3-7
قام الباحث بتنفیذ الاختبارات وفق ما یأتي:

الاختبارات القبلیة:-1
الاختبارات الخاصة بالمھارات الھجومیة في الیوم الأول.-
تبعھثمالمرونةباختبارابتدأحیثالثانيالیومفيالعضلیةوالقدرةبالمرونةالخاصةالاختبارات-

باختبارات القدرة العضلیة.
الاختبارات البعدیة:-2

تألف فریق العمل من :*23
نصر حسین عبد الأمیر: مدرس وطالب دكتوراه و مدرب كرة سلة

میثم صالح : م. م الریاضة الجامعیة
أكرم احمد: طالب – لاعب كرة سلة

كرار سكر: طالب ولاعب

:- مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون22

:-مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون21

68ص1989.الحكمة،بیت،بغدادالبدنیةللتربیةوالتقویموالقیاسالاختبارات:-واخرونالمندلاويقاسم20
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قاموالمرونةالعضلیةالقدرةلتنمیةالمعدالتدریبيالبرنامجخلالمنتجربتھالباحثنفذأنبعد
بالاختبارات البعدیة وفق نفس الظروف وبنفس الطریقة.

:التدریبيالبرنامجتصمیم3-8

وخبرتھالمتاحةالعلمیةالمصادرعلى)2و1(رقمالملحقالتدریبيالبرنامجوضعفيالباحثاعتمد
وبالمھاراتبالمرونةخاصةوتمریناتالعضلیةبالقدرةخاصةتمریناتالبرنامجھذاتضمنوقدالمیدانیة

بھاالخاصبالتدریبالتجریبیةالمجموعةبدأتمتكافئتینمجموعتینإلىالعینةتقسیموبعدالمختارةالھجومیة
وتركتالمقترحةالمھاریةللتمریناتبالإضافةوالمرونةالعضلیةالقدرةتمارینتضمنالعملفریققبلمن

المجموعة الضابطة تتدرب على التمارین المھاریة المقترحة خلال وحدة الدرس الاعتیادیة كمجموعة ضابطة .
بالأسبوعتدریبیةوحدات/2/بواقعأسابیعثمانیةالتدریبمدة-
دقیقة/90/بحدودتتراوحتدریبیةوحدةكلمدة-
المھاریةوالتمریناتوالمرونةالعضلیةالقدرةعلىالبدنيالجزءفيتدربتالتجریبیةالمجموعة-

المقترحة .
بدرسالخاصةالتدریبیةالوحدةخلالالمقترحةالمھاریةالتمارینعلىتدربتالضابطةالمجموعة-

التربیة الریاضیة.
تم التوزیع الزمني للوحدة التدریبیة للمجموعة التجریبیة وفق ما یأتي:-

الزمنالتفـاصیلمتسلسل
د15إحماء عام وخاص1
د30تمرینات مھاریة2
د30بدني تمرینات المرونة والقوة3
د15تمرینات ختامیة4

:المقترحةالمھاریةالتمارین3-9
لأخذوالجريبالتمریرلكنالتدریب.یكررالمجاورالقطارفيمكانلأخذوالجريالمناولة،قطاراتأربعة-1

مكان في القطار المجاور عكس اتجاه التمریر یؤدى التمرین بالمناولة الصدریة .
التمرینیؤدى(الأخرلظھرأحدھماوظھركرةمعھمنھماكللاعبینالمركزوفيدائرةفيالتلامیذیقف-2

باستخدام المناولة الصدریة ) .
- یمرر لاعبي المنتصف للزملاء أثناء تحركھم في دائرة .

- یجري تغیر لاعبي المركز بانتظام .
- یعكس اتجاه لف الدائرة .

- یزداد سرعة لف الدائرة بالتدریج .
وحسب إرشادات المدرس .

یقف1اللاعبرباعیاً،شكلاًیكونون2،3،4،5اللاعبون،أفرادخمسمنجماعاتإلىالمجموعةتقسم-3
الطریقةبنفسالكرةیناول1اللاعبالصدر،منبالیدین1اللاعبإلىالكرة2اللاعبیناولالوسط،فيتقریباً

.وھكذا4إلى
:الملعبأولفيقطاراتبثلاثاللاعبون-4

مرةألیھیعیدھاالذي2إلىالكرة1المنتصفاللاعبیناولحیثأماماًواحدوقففيالثلاثةاللاعبونیجري
لاعبعن)2،3(اللاعبینتقدمیلاحظوكذلكالملعب،نھایةإلىوھكذاألیھفیعیدھا3إلى1یمررثمأخرى،

المنتصف یكون التمرین بأداء المناولة الصدریة .
الأخرالنھائيالحدعندالمدرسویقفكرةمنھمكلوبحیازةللملعبالنھائيالحدعلىالتلامیذیصطف-5

تؤدىمنھلإشارةتبعاًالمحلفيوللطبطبةالجري،أثناءللطبطبةللاعبینإشاراتالمدرسیعطيللملعب،
الطبطبة العالیة في ھذا التمرین.

الجانبيالحدعندالمدرسویقفكرةمنھمكلوبحیازةللملعبالنھائيالحدعلىالتلامیذیصطف-6
إلىاتجاھھماللاعبونیغیرالإشارةتغیروعندالجري،أثناءللطبطبةللاعبینإشاراتالمدرسیعطيللملعب،

الخلف والطبطبة بالید الأخرى أثناء تغیر الاتجاه وتبعاً للإشارة یؤدى ھذا التمرین بالطبطبة العالیة.
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:المتقابلینالملعبركنيفيقطارینفياللاعبونیقف-7
منالطبطبةیغیرثمالمحرمةالمنطقةحافةإلىالیسرىبالیدابتدأًبالطبطبةالقطارینمنكلفيلاعبأولاًیقوم

أمام الجسم للطبطبة بالید الیمنى في اتجاه ركن منتصف الملعب ، وھكذا  یؤدى ھذا التمرین بالطبطبة العالیة .
حدویقفخلفھ،واللاعبونالسلةالأولاللاعبیواجھالحرةالرمیةخطعلىصفینفياللاعبونیقف-8

اللاعبین تحت السلة .
- یقوم كل لاعب من الصفین بالتھدبف على السلة في دورة .

انواعمننوعوبأيالدورعلیھالذياللاعبإلىلیمررھاالھدفمنالمرتدةالكرةالسلةتحتاللاعبیستلم-
التمریر ویتم التمرین بالتھدیف من القفز .

تحتأحدھمویقفالھدف،منم14-10بعدعلىالملعبمنمكانأيفيواحدةقاطرةفياللاعبونیقف-9
السلة ومعھ الكرة .

طریقةوبأيالكرةزمیلھألیھیناولالحرةالرمیةخطمنیقتربعندماالھدفاتجاهفيلاعبأولیجري-
للمناولة ویقف ویقوم بالتھدبف بالقفز إلى السلة .

ویجري لیستلم الكرة المرتدة من الھدف ویستلمھا اللاعب الذي یلیھ ویجري لیقف خلف القاطرة .
.السلةمواجھینللملعبالجانبینالحدینبجوارقطارینفياللاعبون-یقف10

خلفییجريثم1السلةباتجاهیجريالذياللاعبإلىویمررھاالسلةمنالمرتدةالكرةیستلم4اللاعب-
القاطرة الأخرى .

.بالقفزالسلةإلىبالتھدیفیقومالمرتدةالكرة1اللاعبیستلمأنبعد-
.وھكذا2إلىیمررھاالأرضعلىتھبطأنقبلالمرتدةالكرةلیستلمیجريأن5اللاعب-على

.السلةمواجھینالملعبمنتصففيقاطرتینفياللاعبونیقف-11
ویستلمالمناولةاتجاهفيیجريالذي1منالكرةویستلمیتوقفحیثالحرةالرمیةخطحتى4اللاعبویجري

المرتدةالكرةلیستلممباشرةیجريالكرة4اللاعبیناولأن.بعدالسلةإلىبالقفزبالتھدیفویقوم4منالكرة
المقابلة.القاطرةخلفیقفالتمریناللاعبیؤديأنبعدوھكذا2التالياللاعبإلىبمناولتھاویقومالھدفمن

المستخدمة:الإحصائیةالوسائل3-10

سمج=الحسابيالوسط-1
ن

2س)(مج–2سمج

_____ن=المعیاريالانحراف-2
)1ن-(ن

2س-1س
)T=________________)24-اختبار3

2)2ع(+2)1ع(
ن            ن

x)الوسیط–الوسط( 3
)25(_________________=الالتواءمعامل-4

ع

الباب الرابع

.47ص"1990"الإداريالكتبمركز,الإحصاءفيمقدمةعرف:محمدعدنانصالح,أبوصبحيمحمد25
.272,ص"1999"الموصلجامعةالریاضیة,التربیةفيالحاسوبواستخداماتالإحصائیةالتطبیقات:محمدحسنیاسین,ودیع24
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النتائج:ومناقشةوتحلیلعرض-4

بعد أن تم تنفیذ البرنامج التدریبي الذي اقترحھ الباحث قام بتنفیذ الاختبارات البعدیة لمتغیرات البحث
وحصل على النتائج والبیانات ثم قام بمعاملتھا إحصائیا لیتوصل إلى تأثیر البرنامج التدریبي للقوة والمرونة

على جملة المتغیرات المدروسة وكما یأتي:

:ومناقشتھاوتحلیلھاالتجریبیةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختباراتنتائجعرض4-1

)T(وقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساطیبین)2(الجدول
المحتسبة والجدولیة للاختبارات القبلیة  والبعدیة للمجموعة التجریبیة.

قبليالاختباراتت
بعدي

T
المحتسبة

T
الجدولیة

النتیجة

عس΄عس΄
القدرة العضلیة1

لعضلات الرجلین
32,54,0248,252,79,40

2.26

معنوي

القدرة العضلیة2
لعضلات الذراعین

معنوي23,754,1637,56,86,70

معنوي3,11,34,202,135,21المرونة3
معنوي5,061,310,063,113,85التھدیف بالقفز4
سرعة المناولة5

(التمریر)
معنوي7,253,0615,32,305,4

معنوي41,303,1636,201,065,22الطبطبة بین الحواجز6
2.26=0.5خطاونسبة19=1-20حریةدرجةتحت

والبعدیةالقبلیةوالجدولیةالمحتسبةTوقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساط)2(الجدولیبین
المجموعةھذهأنأعلاهالجدولمنویلاحظوالمرونةالعضلیةالقدرةبصفتيتدربتالتيالتجریبیةللمجموعة

الذراعینوعضلاتالرجلینلعضلاتالعضلیةالقدرةاختباريفيوخاصةالمتغیراتجمیعفيتطورتقد
وقدالتدریبيالبرنامجتضمنھاالتيالعضلیةالقدرةلتمریناتنتیجةبالتأكیدوھووملحوظاكبیراتطوراوكان
التيالمرونھلتمریناتتأثیرعلىیدلممامعنویةبفروقالمرونةاختبارفيتطوراونرىمتوقعاذلككان

المھاراتجملةعلىوالمرونةالعضلیةالقدرةلصفةالإیجابيالتأثیریؤكدماوھذاالتدریبيالبرنامجتضمنھا
الحسابیةالأوساطفيالفروقاتخلالومنوملحوظاكبیراتطوراكانحیثالمدروسةالاختباراتفيالھجومیة

صفةلتطورنظرابالقفزالتھدیفاختبارفيالتجریبیةالمجموعةفتطورتTلاختباروالجدولیةالمحتسبةوالقیمة
بالقدرةممیزمھارةأداءمنالاختبارھذابھیتمیزوماالسرعةصفةعلىوتأثیرهوالمرونةالعضلیةالقدرة

بینوالطبطبةالتمریرسرعةاختباريأصابالذيالكبیرالتطورإلىبالإضافةالأداءبسرعةالمقرونةالعضلیة
الحواجز وما یتطلب من بذل للقوة والمرونة بإیقاع سریع وفق متطلبات الأداء المھاري لتلك الاختبارات .

:ومناقشتھاوتحلیلھاالضابطةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختباراتنتائجعرض4-2

)T(وقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساطیبین)3(الجدول
المحتسبة والجدولیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة .

قبليالاختباراتت
بعدي

T
المحتسبة

T
الجدولیة

النتیجة

عس΄عس΄
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القدرة العضلیة1
لعضلات
الرجلین

32,54,0240,56,82,34

2,26

معنوي

القدرة العضلیة2
لعضلات
الذراعین

غیر23,754,1625,46,211,80
معنوي

معنوي3,11,123,713,142,56المرونة3
معنوي5,061,038,205,102,47التھدیف بالقفز4
سرعة المناولة5

(التمریر)
معنوي7,253,0610,25,112,38

الطبطبة بین6
الحواجز

معنوي41,303,1638,64,282,44

2.26=0.5خطأونسبة19=1–20حریةدرجةتحت

لنتائجوالجدولیةالمحتسبة)T(وقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساط)3(الجدولیبین
خلالالاساسیةللمھاراتالمقترحةالتمارینعلىتدربتالتيالضابطةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختبارات

القدرةاختبارعداماوالمھاریةالبدنیةالاختباراتجمیعفيالمجموعةھذهإنجازتطوروقدالدرسوحدة
الباحثیعزوهالرجلینلعضلاتالمتحركةللقوةمعنویةبفروقتطورانرىوحیثالذراعینلعضلاتالعضلیة

تتطلبأعباءمنیقعوماوالخططیةوالمھاریةالبدنیةالمختلفةالتدریبيالبرنامجلمتغیراتالعملیةالممارسةإلى
الانبساطحركاتمنالمجامیعتلكتكتسبھأنیمكنوماالجسمبوزنللرجلینالعضلیةللمجامیععضلیاًمجھوداً

ولكنناملحوظاتطورایظھرجیدناتجعلىتحصلأنخلالھامنیمكنعنھاالمسؤولةوللمفاصللھاوالانقباض
عشوائیاوالبعديالقبليالاختباربینالفروقاتكانتفقدالذراعینلعضلاتالعضلیةللقوةملحوظاتطوراًنرىلا

تظھرالتيبالدرجةالذراعینلعضلاتالعضلیةالقدرةناتجتطورإلىیؤدلمالمھاریةالتمارینبرنامجأنأي
المجامیعتلكأنإلاالتدریبيللبرنامجالمختلفةللمتغیراتالعملیةالممارسةمنالرغموعلىمعنویةفروقا

إلىبالإضافةالرجلینلعضلاتالعضلیةالمجامیعتحملتھاالتيتلكأعباءتتحمللمبالذراعینالخاصةالعضلیة
أدىقدالمجموعةلھذهالاساسیةالمھاراتبرنامجأننرىالوقتنفسفيولكنناالجسموزنتحملعنبعدھا

التطورھذاأنإلاجمیعاالمھاریةللاختباراتمعنویةوبفروقوالبعدیةالقبلیةالاختباراتبینملحوظتطورإلى
وقیمالحسابیةللأوساطبسیطةملاحظةخلالمنوذلكالتجریبیةالمجموعةأصابالذيالتطوربمستوىیكنلم
)T(بكرةالھجومیةالمھاراتعلىأكبروالمرونةالعضلیةالقدرةتأثیرأنیؤكدمماوالجدولیةالمحتسبة)السلة

تحققتقدوفرضیاتھالبحثأھداففإنوبذلكخاص)بشكلالسلةكرةومھاراتعامبشكلالحركیةالمھارات
من خلال النتائج التي حصل علیھا الباحث .

الباب الخامس
:والتوصیاتالاستنتاجات5

الاستنتاجات:5-1
في ضوء مناقشة النتائج فقد توصل الباحث إلى عدة استنتاجات وھي كالآتي :

الاختباراتجمیعفيتطورتقدوالمرونةالعضلیةالقدرةبصفةتدربتالتيالتجریبیةالمجموعةإن-1
البدنیة والمھاریة وبدلالات إحصائیة

المھاریةالاختباراتجمیعفيتطورتقدالمھاریةبالتمارینتدربتالتيالضابطةالمجموعةإن-2
الذراعینلعضلاتالعضلیةالقدرةاختبارعداماالمرونةواختبارالرجلینلعضلاتالعضلیةالقدرةواختبار

وبدلالات إحصائیة.
المجموعةتطورمنأكبركان)والمرونةالعضلیةالقدرةتدریب(التجریبیةالمجموعةتطورإن-3

الضابطة في جمیع المتغیرات البدنیة والمھاریة بدلالات إحصائیة.
أثرتقد)الأخرىوالنشاطاتالبدنیة,الخططیة,المھاریة,(التدریبيللبرنامجالأخرىالمتغیراتإن-4

وبدلالاتالجسموزنمقاومةإلىبالإضافةالثانیةللمجموعةالرجلینلعضلاتالعضلیةالقدرةتطورفي
إحصائیة
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التوصیات:5-2
في ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیھا الباحث فإنھ یضع عدة توصیات وكما یأتي :

لتعلمالاساسیةالمھاراتتدریبإلىبالإضافةمشتركبشكلوالمرونةالعضلیةالقدرةتدریباعتماد-1
وتطویر المھارات الھجومیة بكرة السلة

الحركيللعملأكبرتطورعلىللحصولوالمرونةالعضلیةالقدرةتمریناتباستخدامالاھتمام-2
للعضلات والمفاصل بالاضافة الى زیادة قابلیة العضلات على الاداء الحركي .

المھاراتإلىبالإضافةالھجومیةالمھاراتوتطوربتنمیةتھتمالتيالتجریبیةالبحوثعلىالتأكید-3
الدفاعیة بكرة السلة وبنفس الاھتمام

المراجع:

.1987،العاليالتعلیممطابع:بغداد.السلةبكرةالنفسیةالمھارات:عارفكمال،جابررعد-
."1990"بغدادجامعة,السلةبكرةالتدریبدلیل:وآخرونالطائيالحكیمعبد-
."1987"بغدادجامعة,القیاسیةوالأرقامالریاضيالتدریب:الشاطيمحمود,المندلاويحسنقاسم-
".1990بغداد"جامعة,السلةكرةفيالتدریبيالمرشد:یحیىمحمدلؤي-
."1964"العربيالفكردار,السلةكرةفيالقیاسات:حساتینصبحيمحمدالكریم,عبدمحمودمحمد-

, مطبعة المعارف,واختبارات الأداء الحركيالقیاسات الجسمیة- محمد إبراھیم شحاتة, محمد جابر بریقع :
"1990."
."1990"الأردنيالكتبمركز,الإحصاءفيمقدمةعوض,محمدعدنانحسانین,صبحيمحمد-
."1977"5طــالمعارفدارالقاھرة,,الریاضيالتدریبعلم:علاويحسنمحمد-
".1992"12طــالمعارفدارالقاھرة,,الریاضيالتدریبعلم:علاويحسنمحمد-
".1993"القاھرة,الریاضيالتدریبموسوعة:معانيكسرىاحمدحسانین,صبحيمحمد-
."1998"العربيالفكردار,وقیادةتطبیقتخطیطالحدیث,الریاضيالتدریب:حمادإبراھیممفتي-
البدنيالمتغیراتبعضعلىالبلیومتریةالتدریباتاستخدامتأثیر:شعلانحنفيإبراھیماقتبست1989محمدإبراھیممفتي-

الریاضیة ، جامعة الزقازیق .. مجلة التربیةالمھاري للاعبي كرة القدمومستوى الأداء
."1991"بغدادجامعةسماكة,عليترجمة,،للتفوقأساسیاتالسلةكرة:موتادیللیسانس,فیل-
م2000"الریاضیةالتربیةوكلیةبغدادجامعة,)الدكتوراه(العلیاالدراساتطلبةالحركيالتعلیمفيمحاضرات:محجوبوجیھ-

. "
".1999"الموصلجامعة,الریاضیةالتربیةفيالحاسوبواستخدامالإحصائیةالتطبیقات:محمدحسنیاسین,ودیع-

- Barrow. H.Meceer: Apractical approaeh to Measurev ment in physical education, philadelphia
.1964.

-Dean Smith :Basketball offense and defens. Prentice hall, Englewood cliffs, N.G.                                  2000.

البرنامج التدریبي

التجریبیةللمجموعةوالمرونةالعضلیةالقدرةلتدریبالتدریبیةالوحداتلبعضنموذج)1(الملحق

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-1-
الوحدة

)1(

القوة-
محطات/6/دائري-
ذراعان                -  ذراعان-
جذع                    -  جذع-
رجلان                  - رجلان-

دورة
د1,5–1%40واحدة

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
بین التمریناتأقصى مدى ممكند10-15

ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع
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1-2
-الوحدة

)2(

القوة-
محطات/6/دائري-
ذراعان                -  ذراعان-
جذع                   -  جذع-
رجلان                 - رجلان-

%55دورتین

بین المحطات
د1,5–1

بین الدورات
د5–3

2
مرونة-
تمطیھ-
مرونة حركیة-

د10-15
د10-15

أقصى
مدى

بین التمرینات
ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-3
-الوحدة

)1(

القوة-
محطات/7/دائري-
-ذراعان-ذراعان-

رجان
جذع          -  جذع-
رجلان        - رجلان-

%60دورتین

بین المحطات
د2–1,5

بین الدورات
د6–4

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-4-
الوحدة

)2(

القوة-
محطات/7/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
ذراعان      -   رجلان-
جذع          -  ذراعان-

3
دورا

ت
70%

بین المحطات
د3–2

بین الدورات
د6–5

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا25–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-5-
الوحدة

)2(

القوة-
محطات/8/دائري-
-ذراعان-ذراعان-

رجلان
-ذراعان-رجلان-

رجلان
جذع          -  جذع-

2
%80–70دوراة

بین المحطات
د4–2,5

بین الدورات
د8–6

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا30–15

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع
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1-6-
الوحدة

)1(

القوة-
محطات/9/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
-رجلان-ذراعان-

رجلان
جذع          -  ذراعان-
جذع-

3
دورا

ت
85–90%

بین المحطات
د5–4

بین الدورات
د10–8

2
مرونة رجلین-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا30–20

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-7
-الوحدة

)2(

القوة-
محطات/6/دائري-
ذراعان                -  ذراعان-
جذع                   -  جذع-
رجلان                 - رجلان-

%55دورتین

بین المحطات
د1,5–1

بین الدورات
د5–3

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
د10-15

أقصى
مدى

بین التمرینات
ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-4-
الوحدة

)2(

القوة-
محطات/7/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
ذراعان      -   رجلان-
جذع          -  ذراعان-

3
دورا

ت
70%

بین المحطات
د3–2

بین الدورات
د6–5

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا25–10

.الھجومیةالمھاراتلتدریبالتدریبیةالوحداتلبعضنموذج)2(الملحق

الأسبوع الأول الوحدة التدریبیة الأولى

الزمن /
دقیقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي

دقیقة30
تعلم مھارات

ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة

2-8-4-1رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5
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الأسبوع الثاني الوحدة التدریبیة الثاني
الزمن /

دقیقة
الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي

دقیقة30
تعلم مھارات

ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة

7-10-6-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5

الأسبوع الثالث الوحدة التدریبیة الاولى
الاسبوع الرابع الوحدة التریبیة الثانیة

الزمن /
دقیقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي

دقیقة30
تعلم مھارات

ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة

10-8-7-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5

368


