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البحث:وأهميةالمقدمة1-1
جميعإنعلىوالرياضيةالبدنيةالتربيةمجالفيوالدراساتالبحوثمنالعديدأكدتلقد
الاهتمامعدمالمدربينعلىالواجبفمنولذلكالأخرعلىاحدهمامتبادلاًتأثيراًلهاالبدنيةالصفات

علىيجبلذلكأخرىوإهمالالصفاتبعضبتنميةالاهتماموعدمالأخرالجانبوتركبدنيبجانب
مناكبربشكلتشتركالتيالصفاتتلكعلىالتأكيدثمومنومتناسقاًشاملاًيكونأنالبدنيالبناء

غيرها في تعلم بعض المتغيرات بفاعلية سواء أكانت مهارية أم خططية .
بإيقاعاتوتؤديوتتعقدتترابطالتيالمهاراتمنالعديدعلىتشتملفأنهاالسلةكرةلعبةيخصوفيما

يخصوفيما،اللعبمواقفمتطلباتحسبالبدنيةللصفاتمتفاوتوعملوالأداءالسرعةمختلفة
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النقاطلإحرازالأساسيةالوسيلةلتكونالكبيرةالأهميةمنتعدوالتيالسلةبكرةالهجوميةالمهارات
حيث تشترك العديد من الصفات البدنية بالأداء المهاري .

وعليهالمهاراتتلكعلىتأثيراًالأكثرالبدنيةالصفاتمعرفةفيأمرنامنحيرةفيأنفسنانجدولكننا
وبالتاليالمهاراتتلكتعلمفيتأثيرهاوالبدنيةالصفاتأفضلمعرفةفيتتجلىالبحثأهميةفأن

دراسةإلىالباحثعمدولقد،وأسرعأفضلبشكلالمهاراتتلكلتعلمالتدريبيالزمناستغلال
قدولكنوايجابياًمباشراًتأثيراًتمتلكالتيالعناصرمنإنهمانظرهوجهةمنويرىمهمينعنصرين

هذاوجدوعليه(العضليةوالقدرةالمرونةوهماألا)ايجابيهالأكثرحيثمنمتبايناًالتأثيرذلكيكون
البحث .

البحث:مشكلة2-1
تأثيرإلىتشيرالتيالبديهياتمنبديهيةالبدنيةاللياقةصفاتلتأثيرالعامةالمعرفةتكونتكاد

الخاصةالمعرفةوتبقىوالخططيالمهاريالإعدادوبالتاليللرياضيينالبدنيالبناءعلىالصفاتتلك
تلكأفضلعلىالحصوللأجلبينهافيماوالعلاقاتالصفاتبينبالأفضليةترتبطالتيبالمقارنات

الباحثخبرةخلالومنوالدراساتالبحوثمنالمزيدإلىبحاجةالأخرىللصفةبالنسبةالصفات
بكرةالهجوميةالمهاراتتعلمفيضعفاهناكأنوجداالسلةكرةلعبةفيومتخصصمدرسكونه
ووضعودراستهابحثهايجبمهمةمشكلةتعدوهذهالرياضيةالتربيةكليةفيالمبتدئينللطلبةالسلة

المشكلةتلكلحلالباحثوضعهاالتيالحلولأحدهوالبحثهذافإنوعليهلتجاوزهااللازمةالحلول
أفضللمعرفةمساهمةوهوالمهاريوبالتاليالبدنيالبناءفيتساهمبدنيةصفاتتنميةخلالمن

.الوسائل لحل تلك المشكلة

البحث:أهداف3-1
- معرفة تأثير صفة المرونة والقدرة العضلية في تعلم بعض المهارات الهجومية بكرة السلة .

بكرةالهجوميةالمهاراتبعضتعلمفيالعضليةوالقدرةالمرونةلصفتيالتأثيرأفضليةمعرفة-
السلة.

البحث:فروض4-1
يفترض الباحث:

- إن لصفتي المرونة والقدرة العضلية تأثيراً إيجابيا في تعلم المهارات الهجومية بكرة السلة.
بكرةالهجوميةالمهاراتبعضتعلمفيالمرونةصفةمنأكبرتأثيراًالعضليةالقدرةلصفةإن-

السلة.

البحث:مجالات5-1
المجال البشري: طلبة كلية التربية الرياضية المرحلة الأولى .

.15/2/2009إلى15/11/2008منألزماني:المجال
المجال المكاني: ملاعب كرة السلة الخارجية في كلية التربية الرياضية/ جامعه بابل.
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الباب الثاني
النظرية:الدراسات1-2

العضلية:القدرة1-2-1
المساراتمتطلباتووفقمختلفةوباتجاهاتللقوةالمناسبالبذلعلىالمهاريالأداءيعتمد

عنتتمالتيالجسملمفاصلالأساسيالمحركهيالعضليةالقدرةفإنوعليهالمهاراتلتلكالحركية
وبطبيعةالعضليةالقدرةصفةوبتأثيرجيدإنجازتحقيقمنالمفاصللتلكبيوميكانيكيأداءطريق
أي()كرةأداةبدونأوبأداةعادةيقترنالسلةكرةمهاراتوخاصةالمختلفةالمهاراتأداءفإنالحال

وجودعدمحالةفيأماالمهارة,معهاتتعاملأداةهناككانتإذاعليهاالتغلبيجبمقاومةهناكأن
أوالجسموزنوهي()المهاراتالحركاتلأداءعليهاالتغلبيجبأخرىمقاومةهناكفانأداة

الجاذبية الأرضية لذلك عند بذل القدرة العضلية كان هناك مقاومة وجب التغلب عليها أو مواجهتها
المجاميعأوالعضلةإمكانيةأنها)علىالعضليةالقدرةالشاطيومحمودالمندلاويقاسمفيعرف

وتترابطالحركاتتتعقدالسلةكرةوفي(1)مواجهتها(أوخارجيةمقاومةعلىالتغلبعلىالعضلية
العضليةالقدرةمصدرباعتبارهاللعضلاتوظيفيةمشكلةفييتسببفإنهلذلكسريعاأداءًوتتطلب
بشكلللقوةالمتحركالدينامكيالعملأهميةيؤكدوهذالها,أكبروظيفيعملويتطلبالحركةلإحداث

العضليةالقدرةعملفيالعضلةشكلفي)فالتغييرالعضلةشكلثباتعندلهاالثابتالعملمنأكبر
إلىبالأكسجينالمحملالدمحجمزيادةإلىيؤديوالانبساطالانقباضحالةعنالناتجالديناميكي
اتساعنرىفإنناوعليه(2)الثابتة(العضليةالقدرةعملفيكانلومماأكبربشكلالعاملةالعضلات

الأوعية الدموية.
المرونة:1-2-2

البناءفي(الرشاقةالتحمل,السرعة,)القوة,البدنيةالصفاتمنغيرهامعالمرونةصفةتشترك
نظراإهمالهايمكنلالكنأخرىإلىفعاليةمنأهميتهاوتختلفالمختلفةالرياضيةللفعالياتالبدني
الحركيالبدنيالأداءلإتقانأساسية))ضرورةفالمرونةالتدريبأثناءفياستخدامهاأغراضلتعدد

بعضوتوضح(3)محدودةالحركةتصبحالكافيالحركيالمدىوبدونالطاقة,فيوالاقتصاد
فيالحركةوسهولة))مدىبأنهاالبعضفيعرفهاالأخرىالصفاتبينالصفةهذهأهميةالتعريفات

(4)مفاصل الجسم المختلفة

الجسممفاصلقدرةهيالمرونةأنيتضحوبذلك(5)واسعلمدىالحركاتأداءعلىالقدرةوأنها
تتضحوهناالحركيالأداءمتطلباتووفقمختلفةوباتجاهاتممكنمدىأقصىإلىالتحركعلى

العديدتتطلبالمهاراتتلكوأنخاصةالسلةكرةللعبةالأساسيةالمهاراتأداءفيالصفةهذهأهمية
غيرولكنهابدايتهافيمعروفةمغلقةمهاراتكونهاالمهاراتتلكتركيبةوفقالمركبةالمساراتمن

ويتطلبوالمفاجئالسريعللتغيروقابلةمتوقعةغيرومواقفهاكثيرةاللعبةفمتغيراتنهايتهامعروفة

.188ص/12/1992,طالمعارفدار,الرياضيالتدريبعلم:علاويحسنمحمد5
4 Barrow .H.Meceer :Apractical Approach  to Measurement in Physical education .philadelphia . 1964.p.g

.152ص//1998القاهرةالعربيالفكردار,وقيادةوتطبيقتخطيط–الحديثالرياضيالتدريب:حمادإبراهيممفتي3
.26-25ص"1993"القاهرة,,الرياضيالتدريبموسوعة:معانيكسرىاحمدحسانين,صبحيمحمد2
.95ص"1987"بغداد,جامعة,القياسيةوالأرقامالرياضيالتدريب:الشاطيمحمودالمندلاوي,حسنقاسم1
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يرىذلكوعلىالأداء,لظروفوفقاوالارتخاءالشدحالتيفيالمتناغمالعضليالعملمنالكثيرذلك
انبساطأقصىبعدالشددرجاتأقصىإلىالوصولعلىالعضلةقدرةهيالمرونةأنمحجوبوجيه

وتؤكد المصادر أن للمرونة عدة فوائد هي :(6)
تسهل اكتساب اللاعب المهارات الحركية المختلفة والأداء الخططي.-1
تسهم في الاقتصاد في الطاقة والإقلال من زمن الأداء.-2
تأخير ظهور التعب والإقلال من احتمال التقلص العضلي.-3
تسهم في استعادة الشفاء.-4
(7)تعمل على التقليل من الألم العضلي.-5

الرياضيالإنجازفيالصفةهذهأهميةأكبربشكلتتوضحالسابقةالمتعددةالفوائدخلالومن
بشكل عام وفي إنجاز متغيرات لعبة كرة السلة بشكل خاص .

السلة:بكرةالهجوميةالمهاراتأهمية1-2-3
تدريبنحوالإشارةفيالسلةكرةتدريبفيالأفضليةنحوالاتجاهفيالمدربينفلسفاتتعددت

فيرىالنتائجتحقيقفيالجانبينلكلاالمشتركةالأهميةمنالرغمعلىالدفاعيةأوالهجوميةالمهارات
الذيالسلبيالنفسيللضرروذلكفرقهملدىالدفاعيالجانبلتطويرأكبرأهميةالمدربينمنالبعض
نفسيإيجابيكعاملاستغلالهيمكنوماالتهديفمنمنعهفيالمهاجمالفريقلدىالجيدالدفاعيتركه

منالحصوليمكنوماالهجومقوةأنالمدربينمنالآخرالبعضيرىحينفيأفضلهجوملتحقيق
المهاراتاستخدامخلالومنيهدففالهجومالدفاع)فييفقدهاالتيالنقاطتعوضنقاطعلىخلاله

إلىبالإضافةهذا(8)وضع(أيومنالمستطاعبقدرالأهدافتسجيلإلىالجيدبالشكلالهجومية
إحرازبنتيجةلديهمحسنانطباعمنتتركهمابنتيجةالمهاراتتلكعلىالتدريبفياللاعبينرغبة

يشعرونسيجعلهمبالتأكيدوهذاالمهارةتلكممارسةخلالمنالمستمرالكرةواستخدامالأهداف
)التكتيكالخططيالفرديوالأداءالفرديالأداءمنالهجوميةالتفاصيلتعددإنأكبر.إثارةبمتعة

الوحداتأثناءفيممارستهمطلوباًكبيراًتدريبياكماًيفرضالجماعيالخططيوالأداء(الفردي
الهجوميةالخططيةالحلولأفضلإيجادباتجاهمضافاًفكرياًجهداتفرضفإنهاالحالوبطبيعةالتدريبية
يتطلبعددياًتفوقاًيتطلبالسريعفالهجومعليها)والسيطرةاللعبمواقفمعالصحيحللتفاعل

الذيالنفسيالضررإلىبالإضافةهذا.(9)الهجومية(للمهاراتالمستوىوعاليسريعاًاستخداماً
الخططيالفرديالأداءمنالكثيريتطلبالذيالمنظمالهجوموهناك(10)المدافعللفريقيسببه

التفاصيلهذهجملةفإنذلكوعلىالمدرب,يضعهاالتيالخططمنالمستوىعاليوتنفيذوالجماعي
علىالهجوميةللمهاراتأكبرأهميةخلالهمنالباحثيرىهجومياتدريبياعملاالمدربعلىتفرض

المهارات الدفاعية.
المناولات:1-2-3-1

وإرباكالخصمساحةإلىالوصولفيالفريقنجاحعليهايعتمدوالتيالجيداللعبمفتاحهي
ألفرقيهالألعابفيأهميةالأكثرالعنصروهيالطبطبة،دونممكنةزمنيةفترةأقصرفيدفاعه

أخرإلىلاعبمنالكرةرميعملية"بالمناولةويقصدوالتركيزالإتقانيتطلبمتطوراًفناًباعتبارها
(113بأمانالخصمهدفإلىالوصولمحاولةولغرضالخصمقبلمنلقطعهاتجنباًدقيقةبصورة

علىوالحصولالخصمهدفإلىالوصولهدفهوالمستلمالمناولبينالكرةانتقالعمليةفهيأذن
نقصحالةتحقيقغايتهلاعبينمنأكثربينبالكرةالانتقالهذايكونأنالممكنومن……النقاط

في خطوط الدفاع .
الصدرية:المناولة1-2-3-2

.143ص،1987،العاليالتعليممطابع:بغداد.السلةبكرةالنفسيةالمهارات:عارفكمال،جابررعد(3)11
./144ص/"19990"بغدادجامعة,السلةبكرةالتدريبدليل:وآخرونالطائيالحكيمعبد10
/122ص/"1696"بغداد,جامعةسماكة,عليترجمة,,للتفوقأساسياتسلةكرة:موتاديكليساس,نيل9

8 Dean Smith : Basketball offens and defens, prenlice hall, Englewood cliffs, N.G 2000P.15.
.152ص"1999",ذكرهسبقمصدر:حمادإبراهيممفتي7
.م2000الرياضيةالتربيةكليةبغداد,جامعة,الدكتوراهالعلياالدراساتطلبةعلىالحركيالتعليمفيمحاضرات:محجوبوجيه6



5

وهياليدينكلتااستخداماللاعبفيتتطلبالمناولةهذاأنحيثخاصةبصورةوالمناولاتعامةبصورةالمهمةالأساسيةالمهاراتمنالمباشرةالصدريةالمناولةتعد
–6)القصيرةللمسافاتوتستخدمالخصمقبلمنمراقبةأيمنحراًيكونالذيالزميلاللاعبوإلىالصدرمنطقةأماممنتؤدى

المناولةوتتمالكرةخلفوالإبهامانالكرةجانبيعلىمنتشرةوالأصابعالجسممنوقريبانمثبتانوالمرفقانالصدرأمامبالأصابعالكرةبمسكالمناولةهذهوتؤدى(8
بدفع الكرة من أمام الصدر إلى المستلم بواسطة استخدام قوة الأصابع مع نقل الجسم من القدم الخلفية إلى القدم الأمامية أثناء المناولة في حالة تقدم إحدى القدمين على الأخرى .

معهاالجسموتنقلللأمامالقدمينإحدىتتقدموعندهاالقدمينعلىموزعالجسممركزويبقىبالذراعينالكرةبدفعالمناولةفتتممتوازيوضعفيالقدمانكانتإذاأما
121).

:الطبطبة1-2-3-3
والكرةالملعبداخلالتحركمنالمهاجماللاعبتمكنالتيالوحيدةالوسيلةأوالطريقةهي

والأرضالواحدةاليدبينماالكرةارتدادطريقعنوذلكالقانونبهيسمححروبشكلبحوزته
الوقتوفيصحيحبشكلالفريقاستخدمهاماإذاالملعبداخلمهماًسلاحاًالوسيلةهذهوتعد

سلةمنوالتقربالسلةكرةساحةداخلللتنقلوسيلةهيوالطبطبة،المباراةأثناءفيالمناسب
بشكلاستخدامهاعدميعني)ذاتهابحدغايةوليستوسيلةهيأذننقطتينلإحرازالخصمالفريق
أهميةمنتقللأنيجبلاالأمورهذهولكنالفريق،وجهدالوقتإضاعةإلىتؤديلكونها(مكثف

اليداستعمالأي)الكفايةمنعاليةإلىتطويرهاعلىاللاعبينتشجيعيجبحيثالمهارةهذه
اليمنى أو اليسرى في الطبطبة بشكل جيد ( .

:العاليةالطبطبة1-2-3-4

اللاعبعلىواقعدفاعيضغطهناكيكونلاعندماالطبطبةمنالنوعهذايستخدمالسلةكرةفي
سريعهجومعمليةلإتمامأماالأماميةالساحةإلىالخلفيةالساحةمنبخفةانتقالهأثناءوكذلكالمهاجم

يكونأنويجبللأمامقليلاًومائلمتوانوالجسممرفوعاًالرأسيكونحيثمنظمبهجومالبدءأو
فيالمهارةهذهاستخداميمكنتقدمعماوفضلاًتقريباًالحزامبارتفاعالأرضمنالكرةارتداد

(131.الخصممنطقةفيالسلةنحوالاختراق

:بالقفزالتصويب1-2-3-5
الرامياللاعبلأنالهجوميةالمناورةهذهعلىالسيطرةيصعبأوالخصمالفريقضدفعالسلاحيعتبرحيثالسلةكرةفيالتصويبأنواعأهممنالنوعهذايعد

فياستخداماًالتصويبمهاراتأكثروهيخطأعلىجرائهامناللاعبويحصلأعاقهتعدالمدافعقبلمناحتكاكأوعرقلةأيحدوثوعندالتصويبعندالهواءفييكون

ومستوىالبدنيالمتغيراتبعضعلىالبليومتريةالتدريباتاستخدامتأثير:شعلانحنفيإبراهيماقتبست1989محمدإبراهيممفتي(1)13
.171ص،38،1995–37ع،19مج،الزقازيقجامعة،الرياضيةالتربيةمجلة.القدمكرةللاعبيالمهاريالأداء

.50ص،ذكرهسبقمصدر:عارفكمال،جابررعد(1)12
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الأرضعنالارتفاعإثناءالجسمبحركاتالتحكمإمكانيةحسنإلىأضافهبالسرعةالمميزةالعضليةبالقدرةالرجلينعضلاتتتصفأن"تتطلبمهارةفهيالأيامهذهالمباريات
"142).

هذهوأهمبالقفزللتصويبحالاتعدةفيالتصويبمنالنوعهذاتأديةويمكنفعالةتكونحتى(153(والدقةوالسرعةبالخداع)بـتقترنأنيجبالمهارةهذهوأن
(164هي.الحالات

.الثباتمنبالقفزالتصويب-1
.الركضمنبالقفزالتصويب-2
.الدورانبعدبالقفزالتصويب-3

وقد تم اختيار التصويب بالقفز من الثبات حيث يمكن أداء هذه المهارة من أي مكان داخل الملعب
وبواسطة أي لاعب ومن أي زاوية.

الباب الثالث
الميدانيةوإجراءاتهالبحثمنهج-3

البحث:منهج3-1
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين لملاءمته لطبيعة البحث.

البحث:عينة3-2
كعينهالصفوفاحداختير,الأولىالمرحلةالرياضيةالتربيةكليةبطلابالبحثمجتمعتحدد

مجموعتينإلىعشوائياقسمواطالباً(40)الطلبةعددوكانالميدانيةالتجربةلإجراء
.طالباً(20)مجموعهكلضمت(وتجريبيةضابطة)

العينة:تكافؤوتجانس3-3
باعتمادللمجموعتينالتكافؤعمليةبإجراءالباحثقامللمجموعتينمشتركةبنقطةالشروعاجلمن

متغيراتباعتبارها)والمرونةالعضليةبالقدرةوالمتمثلةالتابعةالبحثبمتغيراتالخاصةالاختبارات
بكرةالأساسيةالمهاراتوبعض(أيضابهاالخاصالتكافؤإيجادالواجبمنكانلذلكوتتأثرتؤثر
)القياساتبعضاخذبعد(الحواجزبينالطبطبة,الصدريةالمناولةسرعة,بالقفزالتهديف)السلة
وكالتالي:ذلكيبين(1)والجدول(والوزنوالطولالعمر

البحثمتغيراتفيالعينةأفرادوتكافؤتجانسيبين(1)الجدول
معامل الالتواءعسالاختباراتمتسلسل

1.2+18.60.14العمر1
1.12-1713.02الطول2
2.4-651.16الوزن3

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



7

2.11-32.54.02القدرة العضلية لعضلات الرجلين4
2.14-23.754.16القدرة العضلية لعضلات الذراعين5
0.44+3.11.02المرونة6
5.061.31.24التهديف من القفز7
7.253.061.16سرعة المناولة8
1.6+41.303.16الطبطبة بين الحواجز9
ويدل/3-/عنوتقل/3+/عنتزيدلاوكانتالمعتمدةللاختباراتالالتواءقيمةأعلاهالجدولمن

ذلك على أن أفراد العينة متجانسان في كافة الاختبارات .
البيانات:جمعووسائلالبحثأدوات3-4

استعان الباحث بالأدوات الوسائل اللازمة لإنجاز بحثه كما يأتي:
المصادر العربية والأجنبية.-1
جهاز حديد بأوزان مختلفة.-2
ملعب كرة سلة مع كرات وأدوات مساعدة للتدريب.-3
أشرطة قياس مترية مع ساعة توقيت.-4
.SONYالكترونيةحاسبة-5

المستخدمة:الاختبارات3-5
المصادرمنللعديدأمراجعتهوبعدبحثهومتطلباتتتناسباختباراتعدةالباحثاستخدم

والمراجع الخاصة بالاختبارات البدنية والمهارية فخلص الباحث إلى الاختبارات الآتية:
اختبار القدرة العضلية لعضلات الرجلين.3-5-1

(17)الوثب العمودي من الثبات :3-5-1-1

الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجلين .
الأرضعنمرتفعهالسفليةحافتهاتكونبحيثحائطعلىتثبتسبورة:الأدوات

مانيزياً.سم400إلىسم151منذلكبعدتتدرجأنعلىسم150بمقدار
تكونبحيثيقفثمالمانيزيافيالمميزةاليدأصابعالمختبريغمس:الأداءمواصفات

ذراعه المميزة عالياً بجانب السبورة يقوم المختبر بوضع علامة بالأصابع على السبورة .
العلامةوضعتمالذيالرقميسجلالأرضعلىمنالكعبينرفععدمملاحظةويجب
العموديللوثبللركبتينالفردمععالياًأماماُالمختبربمرجحالوقوفوضعومنإمامه
وهيالمميزةاليدبإصبعأخرىعلامةلعملإليهاالوصوليستطيعمسافةااقصىعلى

على كامل امتدادها .
بهيتمتعمامقدارعنالثانيةوالعلامةالأولىالعلامةبينالمسافةتعبر:التسجيل

مؤشرةالسبورةكانتإذاالبوصةأو)بالسنتمتراتمقاسهالعضليةالقدرةمنالمختبر
بالبوصة ( .

القدرة العضلية لعضلات الذراعين:3-5-2
(18)رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة :3-5-2-1

.قياس القدرة العضلية للذراع والمنكبالغرض من الاختبار :
يحدد أمام هذا الخط قطاع للرميشريط قياس ، كرة ناعمة ، يرسم خط على الأرضالأدوات :

قطاعيسمحأنعلىياردة5بينهماالمسافةعرضيةخطوطإلىالقياسلسهولةتقسيمهيتم
بالرميالمختبريقومياردة6طولهاللرميمنطقةتحددكماممكنةمسافةأقصىبتسجيلالرمي

من بينها .

308صذكرهسبقمصدر:حسانينصبحيمحمد18
304ص4،2001ط،الفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالتقويمالقياس:حسانينصبحيمحمد17
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القطاعبدايةيحددوالذيالأرضعلىالمرسومالخطخلفالمختبريقف:الأداءمواصفات
للرمي ثم يقوم برمي الكرة الناعمة لأقصى مسافة ممكنة .

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

(19):الكتفينمرونة3-5-3-1

الغرض من الاختبار : قياس مرونة الكتفين .
التدريجصفريكونبحيثالأرضعلىعمودياًيثبتبالسنتمترمدرجقائم:الأدوات

موازياً للأرض ملحق بالقائم عارضة صغيرة موازية للأرض وقابلة للتحرك على الحامل
) للأعلى والأسفل مسطرة ( .

تكونبحيثبمسطرةممسكتانواليدانعالياًالذراعانالرقودوظعمن:الأداءمواصفات
انثناءحدوثدونممكنةمسافةأقصىإلىخلفاًالذراعينبرفعالمختبريقومللأرضموازية

يمسكهاالتيللمسطرةالسفليالسطحيتحركالمختبرأمامالجالسالمحكمويقومالمرفقينفي
المختبر

السفليللسطحالملامسةالعارضةحتىالأرضبينالمسافةهيالمختبرمرونة:التسجيل
للمسطرة التي يمسك بها تحسب المسافة بالسنتمتر .

(20)بالقفز.التهديفاختبار3-5-4

الهدف من الاختبار : تقييم مستوى مقدار التصويب بالقفز .
اليسارأواليمينجهتيومنالحرةالرميةمنطقةخلفالكرةاستلاممنالأداءيتم:الأداءوصف

بعدها يقوم المختبر بعملية التهديف .
(30)لهاالمجموعليكوندرجات6محاولةولكلمختبرلكلمحاولات5تعطى:التسجيل

درجة
(21):المناولةسرعةاختبار3-5-5

قياس سرعة المناولة :الهدف من الاختبار :
أداءويتملهكزميلعموديبحائطبالاستعانةالمناولةبأداءالمختبريقوم:الأداءوصف

.متر2مسافةومنالأرضعلىمرسوممستقيمخطخلفمنالمناولات
اكبرلأداءاللازمالوقتحسابطريقعنوذلكالمختبردرجةتسجيلبتم:التسجيل

عدد من المناولات خلال دقيقة واحدة .

(22):الحواجزبينالطبطبة3-5-6

العالية .: تقييم مستوى تطور الطبطبةالهدف من الاختبار
ملعبولمسافةالحواجزبينالطبطبةالمهارةلأداءمختبرلكلمحاولاتثلاثنعطي:الأداءوصف

كرة السلة
.محاولةأحسندرجةوتحسبدرجة(30)محاولةلكل:التسجيل

الاستطلاعية:التجربة3-6
يأتي:ماعلىللحصول5/12/2008بتاريخالاستطلاعيةبتجربتهالباحثقام

:- مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون22

:-مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون21

68ص1989.الحكمة،بيت،بغدادالبدنيةللتربيةوالتقويموالقياسالاختبارات:-واخرونالمندلاويقاسم20

268صذكرهسبقمصدر:حسانينصبحيمحمد19
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تسجيلعلىالعملفريقإمكانيةوالمستخدمةللاختباراتالعملفريقفهممدى-1
*23أشخاص./4/منالعملفريقوتكونودقتهاالنتائج

البحث.لعينةالاختباراتملائمةمدى-2
للاختبارات.الأجهزةوسلامةوملاءمتهاالأدواتتوفرمدى-3
للاختبارات.المستغرقالوقت-4
تلافيها.علىوالعملالاختباراتأثناءفيالعملفريقتواجهالتيالصعوباتمعرفة-5

الميدانية:البحثإجراءات3-7
قام الباحث بتنفيذ الاختبارات وفق ما يأتي:

الاختبارات القبلية:-1
الاختبارات الخاصة بالمهارات الهجومية في اليوم الأول.-
ثمالمرونةباختبارابتدأحيثالثانياليومفيالعضليةوالقدرةبالمرونةالخاصةالاختبارات-

تبعه باختبارات القدرة العضلية.
الاختبارات البعدية:-2

قاموالمرونةالعضليةالقدرةلتنميةالمعدالتدريبيالبرنامجخلالمنتجربتهالباحثنفذأنبعد
بالاختبارات البعدية وفق نفس الظروف وبنفس الطريقة.

:التدريبيالبرنامجتصميم3-8

المتاحةالعلميةالمصادرعلى(2و1)رقمالملحقالتدريبيالبرنامجوضعفيالباحثاعتمد
بالمرونةخاصةوتمريناتالعضليةبالقدرةخاصةتمريناتالبرنامجهذاتضمنوقدالميدانيةوخبرته

التجريبيةالمجموعةبدأتمتكافئتينمجموعتينإلىالعينةتقسيموبعدالمختارةالهجوميةوبالمهارات
بالإضافةوالمرونةالعضليةالقدرةتمارينتضمنالعملفريققبلمنبهاالخاصبالتدريب
المقترحةالمهاريةالتمارينعلىتتدربالضابطةالمجموعةوتركتالمقترحةالمهاريةللتمرينات

خلال وحدة الدرس الاعتيادية كمجموعة ضابطة .
بالأسبوعتدريبيةوحدات/2/بواقعأسابيعثمانيةالتدريبمدة-
دقيقة/90/بحدودتتراوحتدريبيةوحدةكلمدة-
والتمريناتوالمرونةالعضليةالقدرةعلىالبدنيالجزءفيتدربتالتجريبيةالمجموعة-

المهارية المقترحة .
الخاصةالتدريبيةالوحدةخلالالمقترحةالمهاريةالتمارينعلىتدربتالضابطةالمجموعة-

بدرس التربية الرياضية.
تم التوزيع الزمني للوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية وفق ما يأتي:-

الزمنالتفـاصيلمتسلسل
د15إحماء عام وخاص1
د30تمرينات مهارية2
د30بدني تمرينات المرونة والقوة3

تألف فريق العمل من :*23
نصر حسين عبد الأمير: مدرس وطالب دكتوراه و مدرب كرة سلة

ميثم صالح : م. م الرياضة الجامعية
أكرم احمد: طالب – لاعب كرة سلة

كرار سكر: طالب ولاعب
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د15تمرينات ختامية4

:المقترحةالمهاريةالتمارين3-9
بالتمريرلكنالتدريب.يكررالمجاورالقطارفيمكانلأخذوالجريالمناولة،قطاراتأربعة-1

والجري لأخذ مكان في القطار المجاور عكس اتجاه التمرير يؤدى التمرين بالمناولة الصدرية .

يؤدى)الأخرلظهرأحدهماوظهركرةمعهمنهماكللاعبينالمركزوفيدائرةفيالتلاميذيقف-2

التمرين باستخدام المناولة الصدرية ( .

- يمرر لاعبي المنتصف للزملاء أثناء تحركهم في دائرة .

- يجري تغير لاعبي المركز بانتظام .

- يعكس اتجاه لف الدائرة .

- يزداد سرعة لف الدائرة بالتدريج .

وحسب إرشادات المدرس .

اللاعبرباعياً،شكلاًيكونون2،3،4،5اللاعبون،أفرادخمسمنجماعاتإلىالمجموعةتقسم-3

يناول1اللاعبالصدر،منباليدين1اللاعبإلىالكرة2اللاعبيناولالوسط،فيتقريباًيقف1

.وهكذا4إلىالطريقةبنفسالكرة

:الملعبأولفيقطاراتبثلاثاللاعبون-4

يعيدهاالذي2إلىالكرة1المنتصفاللاعبيناولحيثأماماًواحدوقففيالثلاثةاللاعبونيجري

اللاعبينتقدميلاحظوكذلكالملعب،نهايةإلىوهكذاأليهفيعيدها3إلى1يمررثمأخرى،مرةأليه

.الصدريةالمناولةبأداءالتمرينيكونالمنتصفلاعبعن(2،3)

الحدعندالمدرسويقفكرةمنهمكلوبحيازةللملعبالنهائيالحدعلىالتلاميذيصطف-5

النهائي الأخر للملعب، يعطي المدرس إشارات للاعبين للطبطبة أثناء الجري، وللطبطبة في

المحل تبعاً لإشارة منه تؤدى الطبطبة العالية في هذا التمرين.

الحدعندالمدرسويقفكرةمنهمكلوبحيازةللملعبالنهائيالحدعلىالتلاميذيصطف-6

الجانبي للملعب، يعطي المدرس إشارات للاعبين للطبطبة أثناء الجري، وعند تغير الإشارة يغير

اللاعبون اتجاههم إلى الخلف والطبطبة باليد الأخرى أثناء تغير الاتجاه وتبعاً للإشارة يؤدى هذا

التمرين بالطبطبة العالية.

:المتقابلينالملعبركنيفيقطارينفياللاعبونيقف-7
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يقوم أولاً لاعب في كل من القطارين بالطبطبة ابتدأً باليد اليسرى إلى حافة المنطقة المحرمة ثم يغير

الطبطبة من أمام الجسم للطبطبة باليد اليمنى في اتجاه ركن منتصف الملعب ، وهكذا  يؤدى هذا

التمرين بالطبطبة العالية .

ويقفخلفه،واللاعبونالسلةالأولاللاعبيواجهالحرةالرميةخطعلىصفينفياللاعبونيقف-8

حد اللاعبين تحت السلة .

- يقوم كل لاعب من الصفين بالتهدبف على السلة في دورة .

- يستلم اللاعب تحت السلة الكرة المرتدة من الهدف ليمررها إلى اللاعب الذي عليه الدور وبأي نوع

من انواع التمرير ويتم التمرين بالتهديف من القفز .

ويقفالهدف،منم14-10بعدعلىالملعبمنمكانأيفيواحدةقاطرةفياللاعبونيقف-9

أحدهم تحت السلة ومعه الكرة .

- يجري أول لاعب في اتجاه الهدف عندما يقترب من خط الرمية الحرة يناول أليه زميله الكرة وبأي

طريقة للمناولة ويقف ويقوم بالتهدبف بالقفز إلى السلة .

ويجري ليستلم الكرة المرتدة من الهدف ويستلمها اللاعب الذي يليه ويجري ليقف خلف القاطرة .

.السلةمواجهينللملعبالجانبينالحدينبجوارقطارينفياللاعبون-يقف10

ييجريثم1السلةباتجاهيجريالذياللاعبإلىويمررهاالسلةمنالمرتدةالكرةيستلم4اللاعب-

خلف القاطرة الأخرى .

.بالقفزالسلةإلىبالتهديفيقومالمرتدةالكرة1اللاعبيستلمأنبعد-

.وهكذا2إلىيمررهاالأرضعلىتهبطأنقبلالمرتدةالكرةليستلميجريأن5اللاعب-على

.السلةمواجهينالملعبمنتصففيقاطرتينفياللاعبونيقف-11

اتجاهفييجريالذي1منالكرةويستلميتوقفحيثالحرةالرميةخطحتى4اللاعبويجري

يجريالكرة4اللاعبيناولأن.بعدالسلةإلىبالقفزبالتهديفويقوم4منالكرةويستلمالمناولة

يؤديأنبعدوهكذا2التالياللاعبإلىبمناولتهاويقومالهدفمنالمرتدةالكرةليستلممباشرة

اللاعب التمرين يقف خلف القاطرة المقابلة.
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المستخدمة:الإحصائيةالوسائل3-10

سمج=الحسابيالوسط-1
ن

2س()مج–2سمج

_____ن=المعياريالانحراف-2
(1ن-)ن

2س-1س
T=________________(24)-اختبار3

2(2ع)+2(1ع)
ن            ن

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

ع

الباب الرابع

.47ص"1990"الإداريالكتبمركز,الإحصاءفيمقدمةعرف:محمدعدنانصالح,أبوصبحيمحمد25
.272,ص"1999"الموصلجامعةالرياضية,التربيةفيالحاسوبواستخداماتالإحصائيةالتطبيقات:محمدحسنياسين,وديع24
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النتائج:ومناقشةوتحليلعرض-4
لمتغيراتالبعديةالاختباراتبتنفيذقامالباحثاقترحهالذيالتدريبيالبرنامجتنفيذتمأنبعد

التدريبيالبرنامجتأثيرإلىليتوصلإحصائيابمعاملتهاقامثموالبياناتالنتائجعلىوحصلالبحث
للقوة والمرونة على جملة المتغيرات المدروسة وكما يأتي:

:ومناقشتهاوتحليلهاالتجريبيةللمجموعةوالبعديةالقبليةالاختباراتنتائجعرض4-1

(T)وقيمةالمعياريةوالانحرافاتالحسابيةالأوساطيبين(2)الجدول
المحتسبة والجدولية للاختبارات القبلية  والبعدية للمجموعة التجريبية.

Tبعديقبليالاختباراتت
المحتسبة

Tالنتيجةالجدولية
عس΄عس΄

القدرة العضلية لعضلات1
الرجلين

32,54,0248,252,79,40

2.26

معنوي

القدرة العضلية لعضلات2
الذراعين

معنوي23,754,1637,56,86,70

معنوي3,11,34,202,135,21المرونة3
معنوي5,061,310,063,113,85التهديف بالقفز4
معنوي7,253,0615,32,305,4سرعة المناولة )التمرير(5
معنوي41,303,1636,201,065,22الطبطبة بين الحواجز6

2.26=0.5خطاونسبة19=1-20حريةدرجةتحت

القبليةوالجدوليةالمحتسبةTوقيمةالمعياريةوالانحرافاتالحسابيةالأوساط(2)الجدوليبين
أعلاهالجدولمنويلاحظوالمرونةالعضليةالقدرةبصفتيتدربتالتيالتجريبيةللمجموعةوالبعدية

لعضلاتالعضليةالقدرةاختباريفيوخاصةالمتغيراتجميعفيتطورتقدالمجموعةهذهأن
العضليةالقدرةلتمريناتنتيجةبالتأكيدوهووملحوظاكبيراتطوراوكانالذراعينوعضلاتالرجلين

معنويةبفروقالمرونةاختبارفيتطوراونرىمتوقعاذلككانوقدالتدريبيالبرنامجتضمنهاالتي
الإيجابيالتأثيريؤكدماوهذاالتدريبيالبرنامجتضمنهاالتيالمرونهلتمريناتتأثيرعلىيدلمما

كانحيثالمدروسةالاختباراتفيالهجوميةالمهاراتجملةعلىوالمرونةالعضليةالقدرةلصفة
لاختباروالجدوليةالمحتسبةوالقيمةالحسابيةالأوساطفيالفروقاتخلالومنوملحوظاكبيراتطورا

Tالعضليةالقدرةصفةلتطورنظرابالقفزالتهديفاختبارفيالتجريبيةالمجموعةفتطورت
العضليةبالقدرةمميزمهارةأداءمنالاختبارهذابهيتميزوماالسرعةصفةعلىوتأثيرهوالمرونة
والطبطبةالتمريرسرعةاختباريأصابالذيالكبيرالتطورإلىبالإضافةالأداءبسرعةالمقرونة

لتلكالمهاريالأداءمتطلباتوفقسريعبإيقاعوالمرونةللقوةبذلمنيتطلبوماالحواجزبين
الاختبارات .

:ومناقشتهاوتحليلهاالضابطةللمجموعةوالبعديةالقبليةالاختباراتنتائجعرض4-2

(T)وقيمةالمعياريةوالانحرافاتالحسابيةالأوساطيبين(3)الجدول
المحتسبة والجدولية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة .

Tبعديقبليالاختباراتت
المحتسبة

T
الجدولية

النتيجة
عس΄عس΄

القدرة العضلية1
لعضلات الرجلين

32,54,0240,56,82,34

2,26

معنوي

القدرة العضلية2
لعضلات الذراعين

غير23,754,1625,46,211,80
معنوي

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

)التمرير(
معنوي7,253,0610,25,112,38

الطبطبة بين6
الحواجز

معنوي41,303,1638,64,282,44

2.26=0.5خطأونسبة19=1–20حريةدرجةتحت

والجدوليةالمحتسبة(T)وقيمةالمعياريةوالانحرافاتالحسابيةالأوساط(3)الجدوليبين
للمهاراتالمقترحةالتمارينعلىتدربتالتيالضابطةللمجموعةوالبعديةالقبليةالاختباراتلنتائج

والمهاريةالبدنيةالاختباراتجميعفيالمجموعةهذهإنجازتطوروقدالدرسوحدةخلالالاساسية
المتحركةللقوةمعنويةبفروقتطورانرىوحيثالذراعينلعضلاتالعضليةالقدرةاختبارعداما

البدنيةالمختلفةالتدريبيالبرنامجلمتغيراتالعمليةالممارسةإلىالباحثيعزوهالرجلينلعضلات
الجسمبوزنللرجلينالعضليةللمجاميععضلياًمجهوداًتتطلبأعباءمنيقعوماوالخططيةوالمهارية

عنهاالمسؤولةوللمفاصللهاوالانقباضالانبساطحركاتمنالمجاميعتلكتكتسبهأنيمكنوما
للقوةملحوظاتطوراًنرىلاولكنناملحوظاتطورايظهرجيدناتجعلىتحصلأنخلالهامنيمكن

برنامجأنأيعشوائياوالبعديالقبليالاختباربينالفروقاتكانتفقدالذراعينلعضلاتالعضلية
فروقاتظهرالتيبالدرجةالذراعينلعضلاتالعضليةالقدرةناتجتطورإلىيؤدلمالمهاريةالتمارين
المجاميعتلكأنإلاالتدريبيللبرنامجالمختلفةللمتغيراتالعمليةالممارسةمنالرغموعلىمعنوية

الرجلينلعضلاتالعضليةالمجاميعتحملتهاالتيتلكأعباءتتحمللمبالذراعينالخاصةالعضلية
الاساسيةالمهاراتبرنامجأننرىالوقتنفسفيولكنناالجسموزنتحملعنبعدهاإلىبالإضافة

للاختباراتمعنويةوبفروقوالبعديةالقبليةالاختباراتبينملحوظتطورإلىأدىقدالمجموعةلهذه
منوذلكالتجريبيةالمجموعةأصابالذيالتطوربمستوىيكنلمالتطورهذاأنإلاجميعاالمهارية

القدرةتأثيرأنيؤكدمماوالجدوليةالمحتسبة(T)وقيمالحسابيةللأوساطبسيطةملاحظةخلال
ومهاراتعامبشكلالحركيةالمهاراتالسلة)بكرةالهجوميةالمهاراتعلىأكبروالمرونةالعضلية

حصلالتيالنتائجخلالمنتحققتقدوفرضياتهالبحثأهداففإنوبذلكخاص(بشكلالسلةكرة
عليها الباحث .
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الباب الخامس
:والتوصياتالاستنتاجات5

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

جميعفيتطورتقدوالمرونةالعضليةالقدرةبصفةتدربتالتيالتجريبيةالمجموعةإن-1
الاختبارات البدنية والمهارية وبدلالات إحصائية

الاختباراتجميعفيتطورتقدالمهاريةبالتمارينتدربتالتيالضابطةالمجموعةإن-2
العضليةالقدرةاختبارعداماالمرونةواختبارالرجلينلعضلاتالعضليةالقدرةواختبارالمهارية

لعضلات الذراعين وبدلالات إحصائية.
تطورمنأكبركان(والمرونةالعضليةالقدرةتدريب)التجريبيةالمجموعةتطورإن-3

المجموعة الضابطة في جميع المتغيرات البدنية والمهارية بدلالات إحصائية.
الأخرىوالنشاطاتالبدنية,الخططية,المهارية,)التدريبيللبرنامجالأخرىالمتغيراتإن-4

مقاومةإلىبالإضافةالثانيةللمجموعةالرجلينلعضلاتالعضليةالقدرةتطورفيأثرتقد(
وزن الجسم وبدلالات إحصائية

التوصيات:5-2
في ضوء الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث فإنه يضع عدة توصيات وكما يأتي :

المهاراتتدريبإلىبالإضافةمشتركبشكلوالمرونةالعضليةالقدرةتدريباعتماد-1
الاساسية لتعلم وتطوير المهارات الهجومية بكرة السلة

للعملأكبرتطورعلىللحصولوالمرونةالعضليةالقدرةتمريناتباستخدامالاهتمام-2
الحركي للعضلات والمفاصل بالاضافة الى زيادة قابلية العضلات على الاداء الحركي .

إلىبالإضافةالهجوميةالمهاراتوتطوربتنميةتهتمالتيالتجريبيةالبحوثعلىالتأكيد-3
المهارات الدفاعية بكرة السلة وبنفس الاهتمام

المراجع:

.1987،العاليالتعليممطابع:بغداد.السلةبكرةالنفسيةالمهارات:عارفكمال،جابررعد-
."1990"بغدادجامعة,السلةبكرةالتدريبدليل:وآخرونالطائيالحكيمعبد-
."1987"بغدادجامعة,القياسيةوالأرقامالرياضيالتدريب:الشاطيمحمود,المندلاويحسنقاسم-
".1990بغداد"جامعة,السلةكرةفيالتدريبيالمرشد:يحيىمحمدلؤي-
."1964"العربيالفكردار,السلةكرةفيالقياسات:حساتينصبحيمحمدالكريم,عبدمحمودمحمد-

, مطبعة المعارف,واختبارات الأداء الحركيالقياسات الجسمية- محمد إبراهيم شحاتة, محمد جابر بريقع :
"1990."
."1990"الأردنيالكتبمركز,الإحصاءفيمقدمةعوض,محمدعدنانحسانين,صبحيمحمد-
."1977"5طــالمعارفدارالقاهرة,,الرياضيالتدريبعلم:علاويحسنمحمد-
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".1992"12طــالمعارفدارالقاهرة,,الرياضيالتدريبعلم:علاويحسنمحمد-
".1993"القاهرة,الرياضيالتدريبموسوعة:معانيكسرىاحمدحسانين,صبحيمحمد-
."1998"العربيالفكردار,وقيادةتطبيقتخطيطالحديث,الرياضيالتدريب:حمادإبراهيممفتي-
المتغيراتبعضعلىالبليومتريةالتدريباتاستخدامتأثير:شعلانحنفيإبراهيماقتبست1989محمدإبراهيممفتي-

التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق .. مجلةالمهاري للاعبي كرة القدمالبدني ومستوى الأداء
."1991"بغدادجامعةسماكة,عليترجمة,،للتفوقأساسياتالسلةكرة:موتاديلليسانس,فيل-

, جامعة بغداد وكلية التربية(العليا ) الدكتوراهمحاضرات في التعليم الحركي طلبة الدراسات- وجيه محجوب :
."م2000"الرياضية

1999"الموصلجامعة,الرياضيةالتربيةفيالحاسوبواستخدامالإحصائيةالتطبيقات:محمدحسنياسين,وديع-
."

- 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 التدريبي

التجريبيةللمجموعةوالمرونةالعضليةالقدرةلتدريبالتدريبيةالوحداتلبعضنموذج(1)الملحق

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-1-
الوحدة

(1)

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

د1,5–1%40دورة واحدة

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
د10-15

أقصى مدى
ممكن

بين التمرينات
ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1
-2

-الوحدة
(2)

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

%55دورتين

بين المحطات
د1,5–1

بين الدورات
د5–3
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2
مرونة-
تمطيه-
مرونة حركية-

د10-15
د10-15

أقصى
مدى

بين التمرينات
ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-3
-الوحدة

(1)

القوة-
محطات/7/دائري-
-ذراعان-ذراعان-

رجان
جذع          -  جذع-
رجلان        - رجلان-

%60دورتين

بين المحطات
د2–1,5

بين الدورات
د6–4

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بين
التمرينات

ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-4-
الوحدة

(2)

القوة-
محطات/7/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
ذراعان      -   رجلان-
جذع          -  ذراعان-

%70دورات3

بين المحطات
د3–2

بين الدورات
د6–5

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بين
التمرينات

ثا25–10

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع
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1-5-
الوحدة

(2)

القوة-
محطات/8/دائري-
-ذراعان-ذراعان-

رجلان
-ذراعان-رجلان-

رجلان
جذع          -  جذع-

%80–70دوراة2

بين المحطات
د4–2,5

بين الدورات
د8–6

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بين
التمرينات

ثا30–15

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-6-
الوحدة

(1)

القوة-
محطات/9/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
-رجلان-ذراعان-

رجلان
جذع          -  ذراعان-
جذع-

%90–85دورات3

بين المحطات
د5–4

بين الدورات
د10–8

2
مرونة رجلين-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بين
التمرينات

ثا30–20

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-7
-الوحدة

(2)

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

%55دورتين

بين المحطات
د1,5–1

بين الدورات
د5–3

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
د10-15

أقصى
مدى

بين التمرينات
ثا20–10



19

راحةشدةحجمالتفاصيلالأسابيعالمجاميع

1-4-
الوحدة

(2)

القوة-
محطات/7/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
ذراعان      -   رجلان-
جذع          -  ذراعان-

%70دورات3

بين المحطات
د3–2

بين الدورات
د6–5

2
مرونة-
تمطية-
مرونة حركية-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بين
التمرينات

ثا25–10

.الهجوميةالمهاراتلتدريبالتدريبيةالوحداتلبعضنموذج(2)الملحق

الأسبوع الأول الوحدة التدريبية الأولى

الزمن /
دقيقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرينات المستخدمةالهدف التدريبي

دقيقة30
تعلم مهارات

هجومية

تنفيذ التمرينات المقترحة

2-8-4-1رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمريندقيقة1-2
دقيقة4-5

الأسبوع الثاني الوحدة التدريبية الثانية

الزمن /
دقيقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرينات المستخدمةالهدف التدريبي
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دقيقة30
تعلم مهارات

هجومية

تنفيذ التمرينات المقترحة

7-10-6-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمريندقيقة1-2
دقيقة4-5

الزمن /
دقيقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرينات المستخدمةالهدف التدريبي

دقيقة30

تعلم مهارات
هجومية

تنفيذ التمرينات المقترحة
11-8-5-1رقم

3-4
تكرارات

زمن أداء كل تمريندقيقة1-2
دقيقة4-5

الأسبوع الثالث الوحدة التدريبية الاولى

الاسبوع الرابع الوحدة التريبية الثانية

الزمن /
دقيقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرينات المستخدمةالهدف التدريبي
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دقيقة30
تعلم مهارات

هجومية

تنفيذ التمرينات المقترحة

10-8-7-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمريندقيقة1-2
دقيقة4-5


