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الباب الأول

البحث:وأھمیةالمقدمة1-1
جمیعإنعلىوالریاضیةالبدنیةالتربیةمجالفيوالدراساتالبحوثمنالعدیدأكدتلقد
الاھتمامعدمالمدربینعلىالواجبفمنولذلكالأخرعلىاحدھمامتبادلاًتأثیراًلھاالبدنیةالصفات

علىیجبلذلكأخرىوإھمالالصفاتبعضبتنمیةالاھتماموعدمالأخرالجانبوتركبدنيبجانب
مناكبربشكلتشتركالتيالصفاتتلكعلىالتأكیدثمومنومتناسقاًشاملاًیكونأنالبدنيالبناء

غیرھا في تعلم بعض المتغیرات بفاعلیة سواء أكانت مھاریة أم خططیة .
بإیقاعاتوتؤديوتتعقدتترابطالتيالمھاراتمنالعدیدعلىتشتملفأنھاالسلةكرةلعبةیخصوفیما

یخصوفیما،اللعبمواقفمتطلباتحسبالبدنیةللصفاتمتفاوتوعملوالأداءالسرعةمختلفة
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النقاطلإحرازالأساسیةالوسیلةلتكونالكبیرةالأھمیةمنتعدوالتيالسلةبكرةالھجومیةالمھارات
حیث تشترك العدید من الصفات البدنیة بالأداء المھاري .

وعلیھالمھاراتتلكعلىتأثیراًالأكثرالبدنیةالصفاتمعرفةفيأمرنامنحیرةفيأنفسنانجدولكننا
وبالتاليالمھاراتتلكتعلمفيتأثیرھاوالبدنیةالصفاتأفضلمعرفةفيتتجلىالبحثأھمیةفأن

دراسةإلىالباحثعمدولقد،وأسرعأفضلبشكلالمھاراتتلكلتعلمالتدریبيالزمناستغلال
قدولكنوایجابیاًمباشراًتأثیراًتمتلكالتيالعناصرمنإنھمانظرهوجھةمنویرىمھمینعنصرین

ھذاوجدوعلیھ)العضلیةوالقدرةالمرونةوھماألا(ایجابیھالأكثرحیثمنمتبایناًالتأثیرذلكیكون
البحث .

البحث:مشكلة2-1
تأثیرإلىتشیرالتيالبدیھیاتمنبدیھیةالبدنیةاللیاقةصفاتلتأثیرالعامةالمعرفةتكونتكاد

الخاصةالمعرفةوتبقىوالخططيالمھاريالإعدادوبالتاليللریاضیینالبدنيالبناءعلىالصفاتتلك
تلكأفضلعلىالحصوللأجلبینھافیماوالعلاقاتالصفاتبینبالأفضلیةترتبطالتيبالمقارنات

الباحثخبرةخلالومنوالدراساتالبحوثمنالمزیدإلىبحاجةالأخرىللصفةبالنسبةالصفات
بكرةالھجومیةالمھاراتتعلمفيضعفاھناكأنوجداالسلةكرةلعبةفيومتخصصمدرسكونھ
ووضعودراستھابحثھایجبمھمةمشكلةتعدوھذهالریاضیةالتربیةكلیةفيالمبتدئینللطلبةالسلة

المشكلةتلكلحلالباحثوضعھاالتيالحلولأحدھوالبحثھذافإنوعلیھلتجاوزھااللازمةالحلول
أفضللمعرفةمساھمةوھوالمھاريوبالتاليالبدنيالبناءفيتساھمبدنیةصفاتتنمیةخلالمن

.الوسائل لحل تلك المشكلة

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

بكرةالھجومیةالمھاراتبعضتعلمفيالعضلیةوالقدرةالمرونةلصفتيالتأثیرأفضلیةمعرفة-
السلة.

البحث:فروض4-1
یفترض الباحث:

- إن لصفتي المرونة والقدرة العضلیة تأثیراً إیجابیا في تعلم المھارات الھجومیة بكرة السلة.
بكرةالھجومیةالمھاراتبعضتعلمفيالمرونةصفةمنأكبرتأثیراًالعضلیةالقدرةلصفةإن-

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
المساراتمتطلباتووفقمختلفةوباتجاھاتللقوةالمناسبالبذلعلىالمھاريالأداءیعتمد

عنتتمالتيالجسملمفاصلالأساسيالمحركھيالعضلیةالقدرةفإنوعلیھالمھاراتلتلكالحركیة
وبطبیعةالعضلیةالقدرةصفةوبتأثیرجیدإنجازتحقیقمنالمفاصللتلكبیومیكانیكيأداءطریق
أي)(كرةأداةبدونأوبأداةعادةیقترنالسلةكرةمھاراتوخاصةالمختلفةالمھاراتأداءفإنالحال

وجودعدمحالةفيأماالمھارة,معھاتتعاملأداةھناككانتإذاعلیھاالتغلبیجبمقاومةھناكأن
أوالجسموزنوھي)(المھاراتالحركاتلأداءعلیھاالتغلبیجبأخرىمقاومةھناكفانأداة

الجاذبیة الأرضیة لذلك عند بذل القدرة العضلیة كان ھناك مقاومة وجب التغلب علیھا أو مواجھتھا
المجامیعأوالعضلةإمكانیةأنھا(علىالعضلیةالقدرةالشاطيومحمودالمندلاويقاسمفیعرف

وتترابطالحركاتتتعقدالسلةكرةوفي)1(مواجھتھا)أوخارجیةمقاومةعلىالتغلبعلىالعضلیة
العضلیةالقدرةمصدرباعتبارھاللعضلاتوظیفیةمشكلةفيیتسببفإنھلذلكسریعاأداءًوتتطلب
بشكلللقوةالمتحركالدینامكيالعملأھمیةیؤكدوھذالھا,أكبروظیفيعملویتطلبالحركةلإحداث

العضلیةالقدرةعملفيالعضلةشكلفي(فالتغییرالعضلةشكلثباتعندلھاالثابتالعملمنأكبر
إلىبالأكسجینالمحملالدمحجمزیادةإلىیؤديوالانبساطالانقباضحالةعنالناتجالدینامیكي
اتساعنرىفإنناوعلیھ)2(الثابتة)العضلیةالقدرةعملفيكانلومماأكبربشكلالعاملةالعضلات

الأوعیة الدمویة.
المرونة:1-2-2

البناءفي)الرشاقةالتحمل,السرعة,(القوة,البدنیةالصفاتمنغیرھامعالمرونةصفةتشترك
نظراإھمالھایمكنلالكنأخرىإلىفعالیةمنأھمیتھاوتختلفالمختلفةالریاضیةللفعالیاتالبدني
الحركيالبدنيالأداءلإتقانأساسیة((ضرورةفالمرونةالتدریبأثناءفياستخدامھاأغراضلتعدد

بعضوتوضح)3(محدودةالحركةتصبحالكافيالحركيالمدىوبدونالطاقة,فيوالاقتصاد
فيالحركةوسھولة((مدىبأنھاالبعضفیعرفھاالأخرىالصفاتبینالصفةھذهأھمیةالتعریفات

)4(مفاصل الجسم المختلفة

الجسممفاصلقدرةھيالمرونةأنیتضحوبذلك)5(واسعلمدىالحركاتأداءعلىالقدرةوأنھا
تتضحوھناالحركيالأداءمتطلباتووفقمختلفةوباتجاھاتممكنمدىأقصىإلىالتحركعلى

العدیدتتطلبالمھاراتتلكوأنخاصةالسلةكرةللعبةالأساسیةالمھاراتأداءفيالصفةھذهأھمیة
غیرولكنھابدایتھافيمعروفةمغلقةمھاراتكونھاالمھاراتتلكتركیبةوفقالمركبةالمساراتمن

ویتطلبوالمفاجئالسریعللتغیروقابلةمتوقعةغیرومواقفھاكثیرةاللعبةفمتغیراتنھایتھامعروفة

.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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یرىذلكوعلىالأداء,لظروفوفقاوالارتخاءالشدحالتيفيالمتناغمالعضليالعملمنالكثیرذلك
انبساطأقصىبعدالشددرجاتأقصىإلىالوصولعلىالعضلةقدرةھيالمرونةأنمحجوبوجیھ

وتؤكد المصادر أن للمرونة عدة فوائد ھي :)6(
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

الریاضيالإنجازفيالصفةھذهأھمیةأكبربشكلتتوضحالسابقةالمتعددةالفوائدخلالومن
بشكل عام وفي إنجاز متغیرات لعبة كرة السلة بشكل خاص .

السلة:بكرةالھجومیةالمھاراتأھمیة1-2-3
تدریبنحوالإشارةفيالسلةكرةتدریبفيالأفضلیةنحوالاتجاهفيالمدربینفلسفاتتعددت

فیرىالنتائجتحقیقفيالجانبینلكلاالمشتركةالأھمیةمنالرغمعلىالدفاعیةأوالھجومیةالمھارات
الذيالسلبيالنفسيللضرروذلكفرقھملدىالدفاعيالجانبلتطویرأكبرأھمیةالمدربینمنالبعض
نفسيإیجابيكعاملاستغلالھیمكنوماالتھدیفمنمنعھفيالمھاجمالفریقلدىالجیدالدفاعیتركھ

منالحصولیمكنوماالھجومقوةأنالمدربینمنالآخرالبعضیرىحینفيأفضلھجوملتحقیق
المھاراتاستخدامخلالومنیھدففالھجومالدفاع(فيیفقدھاالتيالنقاطتعوضنقاطعلىخلالھ

إلىبالإضافةھذا)8(وضع)أيومنالمستطاعبقدرالأھدافتسجیلإلىالجیدبالشكلالھجومیة
إحرازبنتیجةلدیھمحسنانطباعمنتتركھمابنتیجةالمھاراتتلكعلىالتدریبفياللاعبینرغبة

یشعرونسیجعلھمبالتأكیدوھذاالمھارةتلكممارسةخلالمنالمستمرالكرةواستخدامالأھداف
(التكتیكالخططيالفرديوالأداءالفرديالأداءمنالھجومیةالتفاصیلتعددإنأكبر.إثارةبمتعة

الوحداتأثناءفيممارستھمطلوباًكبیراًتدریبیاكماًیفرضالجماعيالخططيوالأداء)الفردي
الھجومیةالخططیةالحلولأفضلإیجادباتجاهمضافاًفكریاًجھداتفرضفإنھاالحالوبطبیعةالتدریبیة
یتطلبعددیاًتفوقاًیتطلبالسریعفالھجومعلیھا(والسیطرةاللعبمواقفمعالصحیحللتفاعل

الذيالنفسيالضررإلىبالإضافةھذا.)9(الھجومیة)للمھاراتالمستوىوعاليسریعاًاستخداماً
الخططيالفرديالأداءمنالكثیریتطلبالذيالمنظمالھجوموھناك)10(المدافعللفریقیسببھ

التفاصیلھذهجملةفإنذلكوعلىالمدرب,یضعھاالتيالخططمنالمستوىعاليوتنفیذوالجماعي
علىالھجومیةللمھاراتأكبرأھمیةخلالھمنالباحثیرىھجومیاتدریبیاعملاالمدربعلىتفرض

المھارات الدفاعیة.
المناولات:1-2-3-1

وإرباكالخصمساحةإلىالوصولفيالفریقنجاحعلیھایعتمدوالتيالجیداللعبمفتاحھي
ألفرقیھالألعابفيأھمیةالأكثرالعنصروھيالطبطبة،دونممكنةزمنیةفترةأقصرفيدفاعھ

أخرإلىلاعبمنالكرةرميعملیة"بالمناولةویقصدوالتركیزالإتقانیتطلبمتطوراًفناًباعتبارھا
)113بأمانالخصمھدفإلىالوصولمحاولةولغرضالخصمقبلمنلقطعھاتجنباًدقیقةبصورة

علىوالحصولالخصمھدفإلىالوصولھدفھوالمستلمالمناولبینالكرةانتقالعملیةفھيأذن
نقصحالةتحقیقغایتھلاعبینمنأكثربینبالكرةالانتقالھذایكونأنالممكنومن……النقاط

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

.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.
.152ص"1999",ذكرهسبقمصدر:حمادإبراھیممفتي7
.م2000الریاضیةالتربیةكلیةبغداد,جامعة,الدكتوراهالعلیاالدراساتطلبةعلىالحركيالتعلیمفيمحاضرات:محجوبوجیھ6
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وھيالیدینكلتااستخداماللاعبفيتتطلبالمناولةھذاأنحیثخاصةبصورةوالمناولاتعامةبصورةالمھمةالأساسیةالمھاراتمنالمباشرةالصدریةالمناولةتعد
–6(القصیرةللمسافاتوتستخدمالخصمقبلمنمراقبةأيمنحراًیكونالذيالزمیلاللاعبوإلىالصدرمنطقةأماممنتؤدى

المناولةوتتمالكرةخلفوالإبھامانالكرةجانبيعلىمنتشرةوالأصابعالجسممنوقریبانمثبتانوالمرفقانالصدرأمامبالأصابعالكرةبمسكالمناولةھذهوتؤدى)8
بدفع الكرة من أمام الصدر إلى المستلم بواسطة استخدام قوة الأصابع مع نقل الجسم من القدم الخلفیة إلى القدم الأمامیة أثناء المناولة في حالة تقدم إحدى القدمین على الأخرى .

معھاالجسموتنقلللأمامالقدمینإحدىتتقدموعندھاالقدمینعلىموزعالجسممركزویبقىبالذراعینالكرةبدفعالمناولةفتتممتوازيوضعفيالقدمانكانتإذاأما
121(.

:الطبطبة1-2-3-3
والكرةالملعبداخلالتحركمنالمھاجماللاعبتمكنالتيالوحیدةالوسیلةأوالطریقةھي

والأرضالواحدةالیدبینماالكرةارتدادطریقعنوذلكالقانونبھیسمححروبشكلبحوزتھ
الوقتوفيصحیحبشكلالفریقاستخدمھاماإذاالملعبداخلمھماًسلاحاًالوسیلةھذهوتعد

سلةمنوالتقربالسلةكرةساحةداخلللتنقلوسیلةھيوالطبطبة،المباراةأثناءفيالمناسب
بشكلاستخدامھاعدمیعني(ذاتھابحدغایةولیستوسیلةھيأذننقطتینلإحرازالخصمالفریق
أھمیةمنتقللأنیجبلاالأمورھذهولكنالفریق،وجھدالوقتإضاعةإلىتؤديلكونھا)مكثف

الیداستعمالأي(الكفایةمنعالیةإلىتطویرھاعلىاللاعبینتشجیعیجبحیثالمھارةھذه
الیمنى أو الیسرى في الطبطبة بشكل جید ) .

:العالیةالطبطبة1-2-3-4

اللاعبعلىواقعدفاعيضغطھناكیكونلاعندماالطبطبةمنالنوعھذایستخدمالسلةكرةفي
سریعھجومعملیةلإتمامأماالأمامیةالساحةإلىالخلفیةالساحةمنبخفةانتقالھأثناءوكذلكالمھاجم

یكونأنویجبللأمامقلیلاًومائلمتوانوالجسممرفوعاًالرأسیكونحیثمنظمبھجومالبدءأو
فيالمھارةھذهاستخدامیمكنتقدمعماوفضلاًتقریباًالحزامبارتفاعالأرضمنالكرةارتداد

)131.الخصممنطقةفيالسلةنحوالاختراق

:بالقفزالتصویب1-2-3-5
الرامياللاعبلأنالھجومیةالمناورةھذهعلىالسیطرةیصعبأوالخصمالفریقضدفعالسلاحیعتبرحیثالسلةكرةفيالتصویبأنواعأھممنالنوعھذایعد

فياستخداماًالتصویبمھاراتأكثروھيخطأعلىجرائھامناللاعبویحصلأعاقھتعدالمدافعقبلمناحتكاكأوعرقلةأيحدوثوعندالتصویبعندالھواءفيیكون

ومستوىالبدنيالمتغیراتبعضعلىالبلیومتریةالتدریباتاستخدامتأثیر:شعلانحنفيإبراھیماقتبست1989محمدإبراھیممفتي)1(13
.171ص،38،1995–37ع،19مج،الزقازیقجامعة،الریاضیةالتربیةمجلة.القدمكرةللاعبيالمھاريالأداء

.50ص،ذكرهسبقمصدر:عارفكمال،جابررعد)1(12
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الأرضعنالارتفاعإثناءالجسمبحركاتالتحكمإمكانیةحسنإلىأضافھبالسرعةالممیزةالعضلیةبالقدرةالرجلینعضلاتتتصفأن"تتطلبمھارةفھيالأیامھذهالمباریات
"142(.

ھذهوأھمبالقفزللتصویبحالاتعدةفيالتصویبمنالنوعھذاتأدیةویمكنفعالةتكونحتى)153)والدقةوالسرعةبالخداع(بـتقترنأنیجبالمھارةھذهوأن
)164ھي.الحالات

.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
كعینھالصفوفاحداختیر,الأولىالمرحلةالریاضیةالتربیةكلیةبطلابالبحثمجتمعتحدد

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

العینة:تكافؤوتجانس3-3
باعتمادللمجموعتینالتكافؤعملیةبإجراءالباحثقامللمجموعتینمشتركةبنقطةالشروعاجلمن

متغیراتباعتبارھا(والمرونةالعضلیةبالقدرةوالمتمثلةالتابعةالبحثبمتغیراتالخاصةالاختبارات
بكرةالأساسیةالمھاراتوبعض)أیضابھاالخاصالتكافؤإیجادالواجبمنكانلذلكوتتأثرتؤثر
(القیاساتبعضاخذبعد)الحواجزبینالطبطبة,الصدریةالمناولةسرعة,بالقفزالتھدیف(السلة
وكالتالي:ذلكیبین)1(والجدول)والوزنوالطولالعمر

البحثمتغیراتفيالعینةأفرادوتكافؤتجانسیبین)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:إسماعیلالرحمنعبدمحمد)3(15
.74ص،ذكرهسبقمصدر:)وأخرون(حموداتبشیرفائز)2(14
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2.11-32.54.02القدرة العضلیة لعضلات الرجلین4
2.14-23.754.16القدرة العضلیة لعضلات الذراعین5
0.44+3.11.02المرونة6
5.061.31.24التھدیف من القفز7
7.253.061.16سرعة المناولة8
1.6+41.303.16الطبطبة بین الحواجز9
ویدل/3-/عنوتقل/3+/عنتزیدلاوكانتالمعتمدةللاختباراتالالتواءقیمةأعلاهالجدولمن

ذلك على 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
المصادرمنللعدیدأمراجعتھوبعدبحثھومتطلباتتتناسباختباراتعدةالباحثاستخدم

والمراجع 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 .
الأرضعنمرتفعھالسفلیةحافتھاتكونبحیثحائطعلىتثبتسبورة:الأدوات

مانیزیاً.سم400إلىسم151منذلكبعدتتدرجأنعلىسم150بمقدار
تكونبحیثیقفثمالمانیزیافيالممیزةالیدأصابعالمختبریغمس:الأداءمواصفات

ذراعھ الممیزة عالیاً بجانب السبورة یقوم المختبر بوضع علامة بالأصابع على السبورة .
العلامةوضعتمالذيالرقمیسجلالأرضعلىمنالكعبینرفععدمملاحظةویجب
العموديللوثبللركبتینالفردمععالیاًأماماُالمختبربمرجحالوقوفوضعومنإمامھ
وھيالممیزةالیدبإصبعأخرىعلامةلعملإلیھاالوصولیستطیعمسافةااقصىعلى

على كامل امتدادھا .
بھیتمتعمامقدارعنالثانیةوالعلامةالأولىالعلامةبینالمسافةتعبر:التسجیل

مؤشرةالسبورةكانتإذاالبوصةأو(بالسنتمتراتمقاسھالعضلیةالقدرةمنالمختبر
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 :

قطاعیسمحأنعلىیاردة5بینھماالمسافةعرضیةخطوطإلىالقیاسلسھولةتقسیمھیتم
بالرميالمختبریقومیاردة6طولھاللرميمنطقةتحددكماممكنةمسافةأقصىبتسجیلالرمي

من بینھا .

308صذكرهسبقمصدر:حسانینصبحيمحمد18
304ص4،2001ط،الفكردار،والریاضیةالبدنیةالتربیةفيوالتقویمالقیاس:حسانینصبحيمحمد17
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القطاعبدایةیحددوالذيالأرضعلىالمرسومالخطخلفالمختبریقف:الأداءمواصفات
للرمي ثم یقوم 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 .
التدریجصفریكونبحیثالأرضعلىعمودیاًیثبتبالسنتمترمدرجقائم:الأدوات

موازیاً للأرض ملحق بالقائم عارضة صغیرة موازیة للأرض وقابلة للتحرك على الحامل
( للأعلى والأسفل مسطرة ) .

تكونبحیثبمسطرةممسكتانوالیدانعالیاًالذراعانالرقودوظعمن:الأداءمواصفات
انثناءحدوثدونممكنةمسافةأقصىإلىخلفاًالذراعینبرفعالمختبریقومللأرضموازیة

یمسكھاالتيللمسطرةالسفليالسطحیتحركالمختبرأمامالجالسالمحكمویقومالمرفقینفي
المختبر

السفليللسطحالملامسةالعارضةحتىالأرضبینالمسافةھيالمختبرمرونة:التسجیل
للمسطرة التي یمسك بھا تحسب المسافة بالسنتمتر .

)20(بالقفز.التھدیفاختبار3-5-4

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

بعدھا یقوم المختبر بعملیة التھدیف .
)30(لھاالمجموعلیكوندرجات6محاولةولكلمختبرلكلمحاولات5تعطى:التسجیل

درجة
)21(:المناولةسرعةاختبار3-5-5

قیاس سرعة المناولة :الھدف من الاختبار :
أداءویتملھكزمیلعموديبحائطبالاستعانةالمناولةبأداءالمختبریقوم:الأداءوصف

.متر2مسافةومنالأرضعلىمرسوممستقیمخطخلفمنالمناولات
اكبرلأداءاللازمالوقتحسابطریقعنوذلكالمختبردرجةتسجیلبتم:التسجیل

عدد من المناولات خلال دقیقة واحدة .

)22(:الحواجزبینالطبطبة3-5-6

العالیة .: تقییم مستوى تطور الطبطبةالھدف من الاختبار
ملعبولمسافةالحواجزبینالطبطبةالمھارةلأداءمختبرلكلمحاولاتثلاثنعطي:الأداءوصف

كرة السلة
.محاولةأحسندرجةوتحسبدرجة)30(محاولةلكل:التسجیل

الاستطلاعیة:التجربة3-6
یأتي:ماعلىللحصول5/12/2008بتاریخالاستطلاعیةبتجربتھالباحثقام

:- مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون22

:-مصدر سبق ذكرة .قاسم المندلاوي واخرون21

68ص1989.الحكمة،بیت،بغدادالبدنیةللتربیةوالتقویموالقیاسالاختبارات:-واخرونالمندلاويقاسم20

268صذكرهسبقمصدر:حسانینصبحيمحمد19



9

تسجیلعلىالعملفریقإمكانیةوالمستخدمةللاختباراتالعملفریقفھممدى-1
*23أشخاص./4/منالعملفریقوتكونودقتھاالنتائج

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.-
ثمالمرونةباختبارابتدأحیثالثانيالیومفيالعضلیةوالقدرةبالمرونةالخاصةالاختبارات-

تبعھ باختبارات القدرة العضلیة.
الاختبارات البعدیة:-2

قاموالمرونةالعضلیةالقدرةلتنمیةالمعدالتدریبيالبرنامجخلالمنتجربتھالباحثنفذأنبعد
بالاختبارات البعدیة وفق نفس الظروف وبنفس الطریقة.

:التدریبيالبرنامجتصمیم3-8

المتاحةالعلمیةالمصادرعلى)2و1(رقمالملحقالتدریبيالبرنامجوضعفيالباحثاعتمد
بالمرونةخاصةوتمریناتالعضلیةبالقدرةخاصةتمریناتالبرنامجھذاتضمنوقدالمیدانیةوخبرتھ

التجریبیةالمجموعةبدأتمتكافئتینمجموعتینإلىالعینةتقسیموبعدالمختارةالھجومیةوبالمھارات
بالإضافةوالمرونةالعضلیةالقدرةتمارینتضمنالعملفریققبلمنبھاالخاصبالتدریب
المقترحةالمھاریةالتمارینعلىتتدربالضابطةالمجموعةوتركتالمقترحةالمھاریةللتمرینات

خلال وحدة الدرس الاعتیادیة كمجموعة ضابطة .
بالأسبوعتدریبیةوحدات/2/بواقعأسابیعثمانیةالتدریبمدة-
دقیقة/90/بحدودتتراوحتدریبیةوحدةكلمدة-
والتمریناتوالمرونةالعضلیةالقدرةعلىالبدنيالجزءفيتدربتالتجریبیةالمجموعة-

المھاریة المقترحة .
الخاصةالتدریبیةالوحدةخلالالمقترحةالمھاریةالتمارینعلىتدربتالضابطةالمجموعة-

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

الزمنالتفـاصیلمتسلسل
د15إحماء عام وخاص1
د30تمرینات مھاریة2
د30بدني تمرینات المرونة والقوة3

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
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د15تمرینات ختامیة4

:المقترحةالمھاریةالتمارین3-9
بالتمریرلكنالتدریب.یكررالمجاورالقطارفيمكانلأخذوالجريالمناولة،قطاراتأربعة-1

والجري لأخذ مكان في القطار المجاور عكس اتجاه التمریر یؤدى التمرین بالمناولة الصدریة .

یؤدى(الأخرلظھرأحدھماوظھركرةمعھمنھماكللاعبینالمركزوفيدائرةفيالتلامیذیقف-2

التمرین 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 .

اللاعبرباعیاً،شكلاًیكونون2،3،4،5اللاعبون،أفرادخمسمنجماعاتإلىالمجموعةتقسم-3

یناول1اللاعبالصدر،منبالیدین1اللاعبإلىالكرة2اللاعبیناولالوسط،فيتقریباًیقف1

.وھكذا4إلىالطریقةبنفسالكرة

:الملعبأولفيقطاراتبثلاثاللاعبون-4

یعیدھاالذي2إلىالكرة1المنتصفاللاعبیناولحیثأماماًواحدوقففيالثلاثةاللاعبونیجري

اللاعبینتقدمیلاحظوكذلكالملعب،نھایةإلىوھكذاألیھفیعیدھا3إلى1یمررثمأخرى،مرةألیھ

.الصدریةالمناولةبأداءالتمرینیكونالمنتصفلاعبعن)2،3(

الحدعندالمدرسویقفكرةمنھمكلوبحیازةللملعبالنھائيالحدعلىالتلامیذیصطف-5

النھائي الأخر للملعب، یعطي المدرس إشارات للاعبین للطبطبة أثناء الجري، وللطبطبة في

المحل تبعاً لإشارة منھ تؤدى الطبطبة العالیة في ھذا التمرین.

الحدعندالمدرسویقفكرةمنھمكلوبحیازةللملعبالنھائيالحدعلىالتلامیذیصطف-6

الجانبي للملعب، یعطي المدرس إشارات للاعبین للطبطبة أثناء الجري، وعند تغیر الإشارة یغیر

اللاعبون اتجاھھم إلى الخلف والطبطبة بالید الأخرى أثناء تغیر الاتجاه وتبعاً للإشارة یؤدى ھذا

التمرین بالطبطبة العالیة.

:المتقابلینالملعبركنيفيقطارینفياللاعبونیقف-7
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یقوم أولاً لاعب في كل من القطارین بالطبطبة ابتدأً بالید الیسرى إلى حافة المنطقة المحرمة ثم یغیر

الطبطبة من أمام الجسم للطبطبة بالید الیمنى في اتجاه ركن منتصف الملعب ، وھكذا  یؤدى ھذا

التمرین بالطبطبة العالیة .

ویقفخلفھ،واللاعبونالسلةالأولاللاعبیواجھالحرةالرمیةخطعلىصفینفياللاعبونیقف-8

حد اللاعبین تحت السلة .

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

- یستلم اللاعب تحت السلة الكرة المرتدة من الھدف لیمررھا إلى اللاعب الذي علیھ الدور وبأي نوع

من انواع التمریر ویتم التمرین بالتھدیف من القفز .

ویقفالھدف،منم14-10بعدعلىالملعبمنمكانأيفيواحدةقاطرةفياللاعبونیقف-9

أحدھم تحت السلة ومعھ الكرة .

- یجري أول لاعب في اتجاه الھدف عندما یقترب من خط الرمیة الحرة یناول ألیھ زمیلھ الكرة وبأي

طریقة للمناولة ویقف ویقوم بالتھدبف بالقفز إلى السلة .

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

.السلةمواجھینللملعبالجانبینالحدینبجوارقطارینفياللاعبون-یقف10

ییجريثم1السلةباتجاهیجريالذياللاعبإلىویمررھاالسلةمنالمرتدةالكرةیستلم4اللاعب-

خلف القاطرة الأخرى .

.بالقفزالسلةإلىبالتھدیفیقومالمرتدةالكرة1اللاعبیستلمأنبعد-

.وھكذا2إلىیمررھاالأرضعلىتھبطأنقبلالمرتدةالكرةلیستلمیجريأن5اللاعب-على

.السلةمواجھینالملعبمنتصففيقاطرتینفياللاعبونیقف-11

اتجاهفيیجريالذي1منالكرةویستلمیتوقفحیثالحرةالرمیةخطحتى4اللاعبویجري

یجريالكرة4اللاعبیناولأن.بعدالسلةإلىبالقفزبالتھدیفویقوم4منالكرةویستلمالمناولة

یؤديأنبعدوھكذا2التالياللاعبإلىبمناولتھاویقومالھدفمنالمرتدةالكرةلیستلممباشرة

اللاعب التمرین یقف خلف القاطرة المقابلة.
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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
لمتغیراتالبعدیةالاختباراتبتنفیذقامالباحثاقترحھالذيالتدریبيالبرنامجتنفیذتمأنبعد

التدریبيالبرنامجتأثیرإلىلیتوصلإحصائیابمعاملتھاقامثموالبیاناتالنتائجعلىوحصلالبحث
للقوة والمرونة على جملة المتغیرات المدروسة وكما یأتي:

:ومناقشتھاوتحلیلھاالتجریبیةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختباراتنتائجعرض4-1

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

Tبعديقبليالاختباراتت
المحتسبة

Tالنتیجةالجدولیة
عس΄عس΄

القدرة العضلیة لعضلات1
الرجلین

32,54,0248,252,79,40

2.26

معنوي

القدرة العضلیة لعضلات2
الذراعین

معنوي23,754,1637,56,86,70

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

2.26=0.5خطاونسبة19=1-20حریةدرجةتحت

القبلیةوالجدولیةالمحتسبةTوقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساط)2(الجدولیبین
أعلاهالجدولمنویلاحظوالمرونةالعضلیةالقدرةبصفتيتدربتالتيالتجریبیةللمجموعةوالبعدیة

لعضلاتالعضلیةالقدرةاختباريفيوخاصةالمتغیراتجمیعفيتطورتقدالمجموعةھذهأن
العضلیةالقدرةلتمریناتنتیجةبالتأكیدوھووملحوظاكبیراتطوراوكانالذراعینوعضلاتالرجلین

معنویةبفروقالمرونةاختبارفيتطوراونرىمتوقعاذلككانوقدالتدریبيالبرنامجتضمنھاالتي
الإیجابيالتأثیریؤكدماوھذاالتدریبيالبرنامجتضمنھاالتيالمرونھلتمریناتتأثیرعلىیدلمما

كانحیثالمدروسةالاختباراتفيالھجومیةالمھاراتجملةعلىوالمرونةالعضلیةالقدرةلصفة
لاختباروالجدولیةالمحتسبةوالقیمةالحسابیةالأوساطفيالفروقاتخلالومنوملحوظاكبیراتطورا

Tالعضلیةالقدرةصفةلتطورنظرابالقفزالتھدیفاختبارفيالتجریبیةالمجموعةفتطورت
العضلیةبالقدرةممیزمھارةأداءمنالاختبارھذابھیتمیزوماالسرعةصفةعلىوتأثیرهوالمرونة
والطبطبةالتمریرسرعةاختباريأصابالذيالكبیرالتطورإلىبالإضافةالأداءبسرعةالمقرونة

لتلكالمھاريالأداءمتطلباتوفقسریعبإیقاعوالمرونةللقوةبذلمنیتطلبوماالحواجزبین
الاختبارات .

:ومناقشتھاوتحلیلھاالضابطةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختباراتنتائجعرض4-2

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

Tبعديقبليالاختباراتت
المحتسبة

T
الجدولیة

النتیجة
عس΄عس΄

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
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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

والجدولیةالمحتسبة)T(وقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساط)3(الجدولیبین
للمھاراتالمقترحةالتمارینعلىتدربتالتيالضابطةللمجموعةوالبعدیةالقبلیةالاختباراتلنتائج

والمھاریةالبدنیةالاختباراتجمیعفيالمجموعةھذهإنجازتطوروقدالدرسوحدةخلالالاساسیة
المتحركةللقوةمعنویةبفروقتطورانرىوحیثالذراعینلعضلاتالعضلیةالقدرةاختبارعداما

البدنیةالمختلفةالتدریبيالبرنامجلمتغیراتالعملیةالممارسةإلىالباحثیعزوهالرجلینلعضلات
الجسمبوزنللرجلینالعضلیةللمجامیععضلیاًمجھوداًتتطلبأعباءمنیقعوماوالخططیةوالمھاریة

عنھاالمسؤولةوللمفاصللھاوالانقباضالانبساطحركاتمنالمجامیعتلكتكتسبھأنیمكنوما
للقوةملحوظاتطوراًنرىلاولكنناملحوظاتطورایظھرجیدناتجعلىتحصلأنخلالھامنیمكن

برنامجأنأيعشوائیاوالبعديالقبليالاختباربینالفروقاتكانتفقدالذراعینلعضلاتالعضلیة
فروقاتظھرالتيبالدرجةالذراعینلعضلاتالعضلیةالقدرةناتجتطورإلىیؤدلمالمھاریةالتمارین
المجامیعتلكأنإلاالتدریبيللبرنامجالمختلفةللمتغیراتالعملیةالممارسةمنالرغموعلىمعنویة

الرجلینلعضلاتالعضلیةالمجامیعتحملتھاالتيتلكأعباءتتحمللمبالذراعینالخاصةالعضلیة
الاساسیةالمھاراتبرنامجأننرىالوقتنفسفيولكنناالجسموزنتحملعنبعدھاإلىبالإضافة

للاختباراتمعنویةوبفروقوالبعدیةالقبلیةالاختباراتبینملحوظتطورإلىأدىقدالمجموعةلھذه
منوذلكالتجریبیةالمجموعةأصابالذيالتطوربمستوىیكنلمالتطورھذاأنإلاجمیعاالمھاریة

القدرةتأثیرأنیؤكدمماوالجدولیةالمحتسبة)T(وقیمالحسابیةللأوساطبسیطةملاحظةخلال
ومھاراتعامبشكلالحركیةالمھاراتالسلة(بكرةالھجومیةالمھاراتعلىأكبروالمرونةالعضلیة

حصلالتيالنتائجخلالمنتحققتقدوفرضیاتھالبحثأھداففإنوبذلكخاص)بشكلالسلةكرة
علیھا الباحث .
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الباب الخامس
:والتوصیاتالاستنتاجات5

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

جمیعفيتطورتقدوالمرونةالعضلیةالقدرةبصفةتدربتالتيالتجریبیةالمجموعةإن-1
الاختبارات البدنیة والمھاریة وبدلالات إحصائیة

الاختباراتجمیعفيتطورتقدالمھاریةبالتمارینتدربتالتيالضابطةالمجموعةإن-2
العضلیةالقدرةاختبارعداماالمرونةواختبارالرجلینلعضلاتالعضلیةالقدرةواختبارالمھاریة

لعضلات الذراعین وبدلالات إحصائیة.
تطورمنأكبركان)والمرونةالعضلیةالقدرةتدریب(التجریبیةالمجموعةتطورإن-3

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

مقاومةإلىبالإضافةالثانیةللمجموعةالرجلینلعضلاتالعضلیةالقدرةتطورفيأثرتقد)
وزن الجسم وبدلالات إحصائیة

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

المھاراتتدریبإلىبالإضافةمشتركبشكلوالمرونةالعضلیةالقدرةتدریباعتماد-1
الاساسیة لتعلم وتطویر المھارات الھجومیة بكرة السلة

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

إلىبالإضافةالھجومیةالمھاراتوتطوربتنمیةتھتمالتيالتجریبیةالبحوثعلىالتأكید-3
المھارات 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-
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".1992"12طــالمعارفدارالقاھرة,,الریاضيالتدریبعلم:علاويحسنمحمد-
".1993"القاھرة,الریاضيالتدریبموسوعة:معانيكسرىاحمدحسانین,صبحيمحمد-
."1998"العربيالفكردار,وقیادةتطبیقتخطیطالحدیث,الریاضيالتدریب:حمادإبراھیممفتي-
المتغیراتبعضعلىالبلیومتریةالتدریباتاستخدامتأثیر:شعلانحنفيإبراھیماقتبست1989محمدإبراھیممفتي-

التربیة الریاضیة ، جامعة الزقازیق .. مجلةالمھاري للاعبي كرة القدمالبدني ومستوى الأداء
."1991"بغدادجامعةسماكة,عليترجمة,،للتفوقأساسیاتالسلةكرة:موتادیللیسانس,فیل-

, جامعة بغداد وكلیة التربیة)العلیا ( الدكتوراهمحاضرات في التعلیم الحركي طلبة الدراسات- وجیھ محجوب :
."م2000"الریاضیة

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-

د1,5–1%40دورة واحدة

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
د10-15

أقصى مدى
ممكن

بین التمرینات
ثا20–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1
-2

-الوحدة
)2(

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

%55دورتین

بین المحطات
د1,5–1

بین الدورات
د5–3
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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-

%70دورات3

بین المحطات
د3–2

بین الدورات
د6–5

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا25–10

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع
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1-5-
الوحدة

)2(

القوة-
محطات/8/دائري-
-ذراعان-ذراعان-

رجلان
-ذراعان-رجلان-

رجلان
جذع          -  جذع-

%80–70دوراة2

بین المحطات
د4–2,5

بین الدورات
د8–6

2
مرونة-
تمطیة-
مرونة حركیة-

د10-15
أقصى مدىد10-15

بین
التمرینات

ثا30–15

راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-6-
الوحدة

)1(

القوة-
محطات/9/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
-رجلان-ذراعان-

رجلان
جذع          -  ذراعان-
جذع-

%90–85دورات3

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
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راحةشدةحجمالتفاصیلالأسابیعالمجامیع

1-4-
الوحدة

)2(

القوة-
محطات/7/دائري-
-رجلان-ذراعان-

جذع
ذراعان      -   رجلان-
جذع          -  ذراعان-

%70دورات3

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

الأسبوع الثاني الوحدة التدریبیة الثانیة

الزمن /
دقیقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي
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دقیقة30
تعلم مھارات

ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة

7-10-6-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5

الزمن /
دقیقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي

دقیقة30

تعلم مھارات
ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة
11-8-5-1رقم

3-4
تكرارات

زمن أداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5

الأسبوع الثالث الوحدة التدریبیة الاولى

الاسبوع الرابع الوحدة التریبیة الثانیة

الزمن /
دقیقة

الملاحظاتفترة الراحةالتكراراتالتمرینات المستخدمةالھدف التدریبي
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دقیقة30
تعلم مھارات

ھجومیة

تنفیذ التمرینات المقترحة

10-8-7-3رقم

3-4
تكرارات

زمن اداء كل تمریندقیقة1-2
دقیقة4-5


