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  الملخص العربي
فــي إخضــاع التــدریب الفــردي إلــى التجریــب مــن اجــل التحقــق مــن جــدوى هــذا التــدریب  تكمــن أهمیــة البحــث

وبالتالي وضـعها فـي متنـاول أیـدي المـدربین مـن  الارتكاز زلتطویر تلك الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة لمرك
خدامها كوســیلة خــلال إیصــال المعلومــات الحقیقــة والعلمیــة عــن هــذه التــدریب ومــدى تأثیرهــا علــى اللاعبــین واســت

  .للارتقاء بمستوى فئة الشباب التي تعد القاعدة الأساسیة لرفد منتخباتنا الوطنیة للمتقدمین 
لتـدریب اغلــب فرقنـا الشــباب یتـدربون بــنفس التمــرین  ونجــاءت مشـكلة البحــث مـن خــلال ملاحظـة البــاحثوقـد 

البدنیــــة الضــــروریة والمهــــارات دون مراعــــاة مركــــز اللاعــــب ومــــدى أهمیــــة متطلبــــات هــــذا المركــــز مــــن الصــــفات 
فــي تدریبــه بطریقــة التــدریب الفــردي وفقــط بمتطلبــات البدنیــة  الارتكــازتجریــب مركــز البــاحثون  ارتــئالأساســیة لــذا 

  .والمهاریة لهذا المركز
  :وقد هدف البحث إلى

 تكــازالار التعــرف علــى تــأثیر التــدریب الفــردي فــي تطــویر بعــض الصــفات البدنیــة والمهاریــة للاعبــي مركــز  -1
 .بكرة السلة الشباب

التعـرف علــى الفروقـات بــین الاختبـارات القبلیــة والبعدیـة للمجــوعتین الضـابطة والتجریبیــة فـي تطــویر بعــض  -2
 . بكرة السلة الشباب الارتكازالصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز 

التعـــرف علـــى الفروقــاـت بـــین المجـــوعتین الضـــابطة والتجریبیـــة فـــي الاختبـــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر بعـــض  -3
 .بكرة السلة الشباب الارتكازالصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز 

 :وقد تم فرض مایلي

وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة ولصـــالح الاختبـــارات البعدیـــة للمجـــوعتین الضـــابطة  -1
 .بكرة السلة الشباب الارتكازوالتجریبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز 



صــــالح المجموعــــة وجـــود فــــروق معنویــــة فــــي الاختبـــارات البعدیــــة بــــین المجــــوعتین الضـــابطة والتجریبیــــة ول -2
 .بكرة السلة الشباب الارتكازالتجریبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز 

 )ارتكاز(لاعبین ) 8( بلاعبي نادي البصرة الریاضي فئة الشباب والبالغ عددهموشملت عینة البحث 

) للـذراعین والـرجلین(وة الممیـزة بالسـرعةوقد تم استنتاج بان التدریب الفردي یساعد بصورة فعالة فـي تطـویر القـ  
  .إضافة إلى بعض المهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السلةللاعبي مركز الارتكاز 

إضـــافة إلـــى بعـــض المهـــارات الأساســـیة القـــوة الممیـــزة بالســـرعة  التـــدریب الفـــردي لتطـــویراعتمـــاد وتـــم توصـــیة   
  .الهجومیة بكرة السلة

  
  

  :الملخص الانكلیزي
The impact of individual training in the development of some of the physical 

attributes and skill of the players Center pivot basketball 
Prof. Dr. Haidar Abdal Razzaq Kadhim 
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The importance of research in the subject individual training to experimentation in 
order to verify the feasibility of this training to develop those physical attributes and 
basic skills center pivot and thus placed within the reach of the hands of coaches 
through the delivery of information truth and scientific about this training and its 
impact on the players and use them as a means to improve the quality of youth that 
the basic rule is to supplement our teams of national applicants . 
Came the problem of searching through Note researchers to train most of our teams 
of young people are trained in the same exercise without taking into account the 
center of the player and how important the requirements of this center of physical 
attributes necessary and basic skills so Arti researchers workout center pivot in his 
training in a way individual training and only the requirements of physical and skill 
for this center . 
The research aims to : 

1 to identify the effect of individual training in the development of some of the 
physical attributes and skill of the players, center pivot basketball youth . 
2 to identify the differences between pre and post tests for Mjootain control and 

experimental development in some of the physical attributes and skill of the players, 
center pivot basketball youth . 



3 to identify the differences between control and experimental Almjootain in the 
post tests in the development of some of the physical attributes and skill of the 
players, center pivot basketball youth . 
Has been the imposition of the following : 

1- significant differences between pre and post tests and in favor of a posteriori tests 
of Mjootain control and experimental development in some of the physical attributes 
and skill of the players, center pivot basketball youth . 
2 the existence of significant differences in the post tests between the control and 

experimental Almjootain and in favor of the experimental group in the development 
of some of the physical attributes and skill of the players, center pivot basketball 
youth . 
The research sample included with famous club Basra sports and youth's (8) players 
(fulcrum ( 
The conclusion was that the individual training helps in the development of an 
effective force characteristic speed (of the arms and legs) of the center pivot players 
in addition to some of the basic skills of offensive basketball . 
It was the recommendation of the adoption of individual training to develop strength 
characteristic speed in addition to some of the basic skills of offensive basketball. 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 :التعریف بالبحث -1



  :البحث المقدمة وأهمیة  1-1
الـــذي بـــداء فـــي اســـتخدام بـــرامج خاصـــة لتطـــویر أهـــم مـــن العلـــوم الریاضـــیة علـــم التـــدریب الریاضـــي الحـــدیث 

، بحیـث یـتمكن اللاعـب مـن أداء واجباتــه أثنـاء اللعـب بأقـل جهـد بــدني  الألعـاب الریاضــیة الأمـور التـي تحتاجهـا 
التــــي تعتمـــد علــــى طــــرق وأســــالیب التــــدریب  ونفســـي والســــرعة والدقــــة فــــي الأداء ، ولهـــذا بــــداء اســــتخدام البــــرامج

  .البدني والمهاري الریاضي المتطور والتي تخدم جوانب متعددة من مكونات اللعبة وخاصة الأداء
تعد لعبة كرة السلة احد الأنشطة المهمة التي یتكون منا المجال الریاضـي، وقـد تطـورت هـذه اللعبـة واحتلـت و 

ومـا بلغـت هـذه المكانـة ألا لمـا تحتویـه  .)1(ثـر شـعبیة فـي بعـض البلـدانمكانة متقدمة وصارت احـد الألعـاب الأك
ثــارة لــدى الجمهــور وخاصــة عنــد  ٕ مــن مــزیج رائــع مــن الأداء الفنــي الرفیــع ذو الإیقــاع الســریع الــذي یولــد أعجــاب وا

  .اللعب السریع وتسجیل النقاط بمهارة من قبل اللاعبین
علــم التــدریب واســتخدام أفضــل خــلال  الإعجــاب فــي لعبــة كــرة الســلة إلا مــن  ذلــكوبالتأكیــد لایمكــن تحقیــق 

التدریبیة المتطورة لغرض إخضاع ممارسي هذه اللعبة إلـى الأعـداد البـدني والمهـاري رفیـع المسـتوى وذلـك  أسالیبه
  .لصعوبة ممارستها خاصة بوجود المنافس وسرعة الحركة المحددة بمساحة صغیرة نسبیا

عـداد لاعـب كـ ٕ رة السـلة یتطلـب تسـخیر تلـك الصــفات البدنیـة المهمـة لتنفیـذ المهـارات المختلفـة منهـا الســحب وا
لـذا یحتـاج اللاعبـون الارتكـاز والمتابعة والتهدیف والطبطبة والمناولة وحسب ما تتطلبه مراكز اللعب ومنها مركـز 

  عن متطلبات مراكز اللعب الأخرى  لهذا المركز الصفات البدنیة والمهارات الضروریة لمركزهم وبالتأكید تختلف
لذا یسعى جمیع المدربین محاولي استخدام شتى الطـرق والأسـالیب التدریبیـة ومنهـا التـدریب الفـردي مـن اجـل 

  .تحقیق متطلبات هذا المركز
ومــن هنــا تكمــن أهمیــة البحــث فــي إخضــاع التــدریب الفــردي إلــى التجریــب مــن اجــل التحقــق مــن جــدوى هــذا 

وبالتــالي وضــعها فــي متنــاول أیــدي  الارتكــاز زتلــك الصــفات البدنیــة والمهــارات الأساســیة لمركــالتــدریب لتطــویر 
ــــى اللاعبــــین  المــــدربین مــــن خــــلال إیصــــال المعلومــــات الحقیقــــة والعلمیــــة عــــن هــــذه التــــدریب ومــــدى تأثیرهــــا عل

  .تنا الوطنیة للمتقدمین واستخدامها كوسیلة للارتقاء بمستوى فئة الشباب التي تعد القاعدة الأساسیة لرفد منتخبا
  
  
  
  
  

  :مشكلة البحث  1-2

                                                        
 .13،ص1980،القاهرة ،مطابع الدجوري ، كرة السلة للجمیع: حسین حسن عوض  )1(



  :)1( )شعبان إبراهیم(و) علي  ألبیك( من القول المشهور إلى" انطلاقا
وللأسف فإننا نلاحظ أن معظم المدربین لایخصصـون فتـرات للتـدریب الفـردي كمـا أنهـم یتعـاملون مـع جمیـع "

والتـدریب الفـردي قـد ینبـع مـن مكـان اللاعـب التكتیكـي فـإذا لاعبي الفریـق كمـا لـو كـانوا ذوي مواصـفات متسـاویة، 
یختلـف تمامـا عـن ) Big Man(نظرنـا إلـى لاعبـي كـرة السـلة بشـكل خـاص فـان لاعـب الارتكـاز أو الرجـل الكبیـر

  ). Playmaker or Guard(عن صانع اللعب أو المدافع ) Forward(اللاعب المهاجم 
لتــدریب اغلــب فرقنــا الشــباب یتــدربون بـــنفس  ونظــة البــاحثومــن هنــا جــاءت مشــكلة البحــث مــن خــلال ملاح

التمرین دون مراعاة مركز اللاعب ومـدى أهمیـة متطلبـات هـذا المركـز مـن الصـفات البدنیـة الضـروریة والمهـارات 
فــي تدریبــه بطریقــة التــدریب الفــردي وفقــط بمتطلبــات البدنیــة  الارتكــازتجریــب مركــز البــاحثون  ارتــئالأساســیة لــذا 

  .یة لهذا المركزوالمهار 
  :أهداف البحث  1-3
بكـرة التعرف على تأثیر التدریب الفردي في تطـویر بعـض الصـفات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي مركـز الارتكـاز  - 1

 .السلة الشباب

التعــرف علــى الفروقــات بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة للمجــوعتین الضــابطة والتجریبیــة فــي تطــویر بعــض  - 2
 . بكرة السلة الشبابالصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الارتكاز 

التعـــرف علـــى الفروقـــات بـــین المجــــوعتین الضـــابطة والتجریبیـــة فـــي الاختبــــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر بعــــض  - 3
 .بكرة السلة الشبابلبدنیة والمهاریة للاعبي مركز الارتكاز الصفات ا

 :فروض البحث  1-4

جــــود فــــروق معنویــــة بــــین الاختبــــارات القبلیــــة والبعدیــــة ولصــــالح الاختبــــارات البعدیــــة للمجــــوعتین الضــــابطة  -1
  .بكرة السلة الشبابوالتجریبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الارتكاز 

ــــة بــــین المجــــوعتین الضــــابطة والتجریبیــــة ولصــــالح المجموعــــة  -2 ــــة فــــي الاختبــــارات البعدی وجــــود فــــروق معنوی
 .بكرة السلة الشباب الارتكازالتجریبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز 

  :مجالات البحث  1-5
  السلةلاعبي نادي البصرة الریاضي الشباب بكرة : المجال البشري  1-5-1
  .ملعب نادي البصرة الریاضي لكرة السلة: المجال المكاني :1-5-2
  9/12/2012ولغایة  3/10/2012من المدة : المجال ألزماني 1-5-3
  
  
  :الدراسات النظریة  -2

                                                        
 .92،ص1995الإسكندریة،منشاة المعارف،:تخطیط التدریب  في كرة السلة.علي  ألبیك  وشعبان إبراهیم  )1(



  )1(:التدریب الفردي 2-1
 یعــد التـــدریب الفـــردي مـــن أهـــم العوامــل التـــي تســـاعد علـــى الارتقـــاء بمســتوى الفریـــق حیـــث الـــتخلص مـــن

  . نواحي النقص عند كل لاعب سوف یكون له مردودة على الفریق ككل
  :والتدریب الفردي تفرضه عدة عوامل من أهما 

التــــدریب افــــردي للارتقـــــاء (الــــنقص الواضــــح فــــي إحـــــدى أو بعــــض النــــواحي البدنیــــة أو الفنیـــــة للاعــــب -1
  ).بالنواقص

فیجــب )الصــفات الممیــزة للاعــبالتركیــز علــى تــدریبات (تمیــز اللاعــب فــي بعــض الصــفات أو المهــارات  -2
مصـوب جیـد یمتلـك القـدرة (على المدرب الذي یضم فریقه لاعب متمیز في مهارة معینـة أو صـفة معینـة

واضـحة خـلال المباریــات، أن لایكتفـي بـذلك بــل یعمـل دائمــا )علـى الاختـراق، القــدرة علـى الجـري الســریع
 .ییز من خلال التدریب الفردي على زیادة أو الارتقاء بهذا لتم

علــى الــرغم مــن كـــل  بالصــفات والمهــارات اللازمــة والتــي یفرضـــها مكــان اللاعــب فــي التشــكیل بالملعـــ -3
نشــاط ریاضــي لــه متطلباتــه الخاصــة التــي یجــب أن یتمیــز بهــا لاعبــه بصــفة عامــة ألا أن كــل مكــان أو 

ى یـؤدي مركز من مراكز اللاعبین لـه متطلبـات الخاصـة والتـي یحـب أن یجیـدها لاعـب هـذا المكـان حتـ
فلاعـــب الارتكـــاز تختلـــف واجباتـــه تمامـــا عـــن صـــانع اللعـــب أو المهـــاجم . مهمتـــه خـــلال المبـــاراة بنجـــاح

المصــوب والســریع وعلــى ذلــك فــان الواجبــات التــي یفرضــها مكــان اللاعــب یمكــن تكــون أحــدى العوامــل 
الارتكـاز فـان في الاتجـاهین البـدني والفنـي ومثـال علـى ذلـك لاعـب  -الأساسیة لضرورة التدریب الفردي

محاولـة الحصـول علـى  –الاستحواذ على الكـرات المرتـدة مـن السـلة فـي الـدفاع (المهام المنوطه به هي 
أمــا )محاولــة التســجیل تحــت الســلة -حمایــة الحلقــة فــي الــدفاع –الكــرات المرتــدة مــن الســلة فــي الهجــوم 

توجیــه تنفیــذ الخطــط -الهجــوم مــن الــدفاع إلــى قالانتقــال الســریع بــالفری(صــانع اللعــب فمــن أهــم واجباتــه
 ).الرجوع السریع للتغطیة الدفاعیة للفریق–مساعدة باقي الفریق بالتمریرات الحاسمة  -الهجومیة للفریق

 .النواحي الفنیة والبدنیة التي تفرضها مهمة اللاعب خلال الأداء الخططي -4

  
  
  
  
  

  )1(:أهمیة التدریب الفردي 2-2
                                                        

 .94-92،ص1995وشعبان إبراهیم مصدر سبق ذكره،علي  ألبیك  ) 1(
 
 .95-94،ص1995مصدر سبق ذكره ،.علي  ألبیك  وشعبان إبراهیم ) 1(



الارتقــاء بالصــفات البدنیــة الممیــزة للاعــب وكــذا اســتكمال النــواقص التــدریب الفــردي البــدني ویهــدف إلــى  -1
 .الخاصة به من الصفات البدنیة بصورة منفردة وفقا لمتطلبات مركزه في الملعب وواجبه الخططي

التـدریب الفــردي المهـاري ویهــدف إلـى تطــویر النـواحي المهاریــة للاعـب وفقــا لمتطلبـات واجبــه الخططــي  -2
 .ة منفردةومركزه في الملعب بصور 

التـدریب الفـردي الخططـي ویهـدف إلـى الارتقـاء بواجبـات اللاعـب فـي إطـار خطـط اللعـب والتـي تتمشــى  -3
 .مع خصائصه المهاریة والبدنیة

  )2(لاعبي مركز الارتكاز 2-3
یمثــل لاعــب الارتكــاز ثقــلا مهمــا جــدا فــي قــوة الفریــق مــن اللعــب الحــدیث فغالبــا مــا یتوقــف نجــاح الفریــق 

طــول القامــة ، اللیاقــة البدنیــة العامــة ، وقــوة (ة لاعــب الارتكــاز مــع مراعــاة الصــفات الآتیــة فیــه علــى مــدى فاعلیــ
كمــا یجــب أعــداده بحیــث ).القفــز مــع هــدوء الأعصــاب ، والجــرأة فــي لحظــات اللعــب الحرجــة ، وســرعة الاســتجابة

  . یتمكن من تفهم اتجاهات اللعب
  :ف منهاوللاعب الارتكاز مسؤولیات في حالة الهجوم الخاط

بعــد الاســتحواذ علــى الكــرة یجــب أن یضــمن الهجــوم الخــاطف الســریع بإعطائــه المناولــة الأولــى  -
بســـرعة وبدقـــة إلـــى اللاعـــب المنفـــتح وبعـــد ذلـــك یشـــارك فـــي نهایـــة الهجمـــة أي انـــه بمعنـــى یبـــدأ 

  .الهجوم السریع وینهیه
یـتمكن مـن إیقـاف أذا حدث تأخر عـن الهجـوم الخـاطف فیجـب علیـة أن یبقـى فـي المـؤخرة حتـى  -

 .الهجوم المضاد وبذلك یقوم بدور صمام الآمان لفریقه

وفــي أثنــاء الهجــوم ألمــوقعي یتقــدم لاعــب الارتكــاز داخــل خطــوط دفــاع الخصــم وتغطیــة لاعبــي الفریــق 
  .الذي یقومون بالقطع الجانبي والأمامي كما یقوم بمتابعة الكرات الفاشلة

  
  
  
  
  
  

جراءاته المیدا -3 ٕ   :نیة منهج البحث وا
 :منهج البحث 3-1

                                                        
تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة الهجومیة للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة .علي مطیر حمیدي ) 2(

 .39ص.2005.كلیة التربیة الریاضیة.یر جامعة البصرةرسالة ماجست:السلة
 



اســتخدم البــاحثون المــنهج التجریبــي ذو المجمــوعتین ضــابطة وتجریبیــة لملائمــة فــي حــل مشــكلة البحــث 
  .وتحقیق أهدفه

  :عینة البحث  3-2
 تـم اختیــار العینـة بالطریقــة العمدیـة والمتمثلــة بلاعبـي نــادي البصـرة الریاضــي فئـة الشــباب والبـالغ عــددهم

لاعــب الــذین یمثلــون جمیــع لاعبــي النــادي وقبــل أن یــتم تشــكیل الفریــق  24ن أصــل مــ)ارتكــاز(لاعبــین ) 8(
إلى مجمـوعتین بالطریقـة العشـوائیة بحیـث أصـبح )8(ثم تم تقسیم أللاعبین .لاعب )12(النهائي والبالغ عدده 

  )1(عدد كل مجموعة أربعة لاعبین وتم أیجاد التجانس والتكافؤ للمجموعتین حسب الجدول 
  )1(جدول 

  یوضح تجانس وتكافؤ المجوعتین الضابطة والتجریبیة في متغیرات البحث

 الاختبارات  ت
قیم ت  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة

معامل  ع س المحتسبة
معامل  ع س الاختلاف

 الاختلاف

  0.13  4.84  0.93  19.2  4.92  0.95  19.3 سنة/ العمر 1
  0.05  2.91  2.22  76.4  3.04  2.32  76.3 كغم/الوزن  2
  0.01  1.28  2.4  187.4  1.23  2.31  187.5 سم/ الطول 3
  0.11  4.21  0.33  7.84  4.35  0.34  7.81 القوة الممیزة بالسرعة للذراعین 4
  0.53  1.15  0.2  17.34  0.69  0.12  17.41 القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 5

المناولـــــــــــة الطویلـــــــــــة مـــــــــــن فـــــــــــوق  6
  ).فاست بریك(الكتف

15.31 0.12 0.78 15.14 0.14 0.92 1.6 

  0.25  3.53  0.45  15.3  3.38  0.52  15.4 المناولة بید واحدة 7
  1.14  2.62  0.22  8.4  2.56  0.21  8.2 الرمیة الحرة 8
 0.91 0.97 0.13 13.4 0.96 0.13 13.5  .التهدیف من أسفل السلة  9
1
 0.99 1.34 0.25 18.6 1.3 0.24 18.4  .المتابعة الهجومیة على اللوحة 0

  2.45) =0.05(وتحت مستوى دلالة ) 6(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت 
  :وسائل جمع المعومات وأدوات البحث  3-3
 .المصادر العربیة والأجنبیة -1

 .ساعة توقیت -2

 .كرة سلة  -3

 .ملعب كرة سلة -4
  :إجراءات البحث  3-4
 .الارتكازتحدید الصفات البدنیة والمهارات الهجومیة للاعبي مركز  3-4-1



في تحدید أهم الصفات البدنیة والمهارات الهجومیة للاعبي  )1(تم الاعتماد على مصدر علي مطیر
% 100مركز الارتكاز وقد تم اختیار الصفات البدنیة والمهاري التي تشكل نسبة اتفاق الخبراء في اختیارها 

  :نت اختیارنا مایليوصعودا ولهذا فقد تضم%) 75(عكس المصدر السابق الذي اختار بنسبة 
  .القوة الممیزة بالسرعة للذراعین -1
 .القوة الممیزة بالسرعة للرجلین -2
 .)فاست بریك(المناولة الطویلة من فوق الكتف -3
 .المناولة بید واحدة -4
 .الرمیة الحرة -5
 .التهدیف من أسفل السلة -6
 .المتابعة الهجومیة على اللوحة -7
  :التجربة الاستطلاعیة 3-4-1

على عینة البحث الأصـلیة وذلـك بتطبیـق بعـض  3/10/2012تجربة استطلاعیة بتاریخ أجرى الباحثون 
  .التمرینات لغرض تقنینها ومعرفة مدى ملائمة لعینة البحث

  :اختبارات البحث 3-4-2
 .)2()ثواني 10ثني ومد الذراعین من وضع الاستناد الأمامي في (اختبار القوة الممیزة بالسرعة  -1
 )3()ثانیة 20ثني ومد الركبتین في (بالسرعة للرجلین اختبار القوة الممیزة -2
 .)4(اختبار المناولة الطویلة -3
 )5(.اختبار المناولة بید واحدة -4
 )6(.اختبار الرمیة الحرة -5
 )7(.اختبار التهدیف من أسفل السلة -6
 )8(.اختبار المتابعة الهجومیة على اللوحة -7

  
  :الأسس العلمیة للاختبارات  3-4-3

بصـدق وثبــات وموضــوعیة عالیــة ومــأخوذة مــن مصــادر  عالاختبــار المقننــة والتــي تتمتــتـم الاعتمــاد علــى 
  .)1(سابقة 

                                                        
 .51ص.2005.مصدر سبق ذكره .علي مطیر حمیدي ) 1(
 .286،ص1987مطبعة جامعة بغداد ،. الإحصاءالاختبارات  والقیاس ومبادئ : قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد ) 2(
 .287، نفس المصدر ،صقیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد) 3(
 206،ص.1999، 2دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط.كرة سلة : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله ) 4(
 .221نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله، ) 5(
 .370، ص 1989العالي،جامعة البصرة ، موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة ،مطابع التعلیم :ریسان خریبط مجید ) 6(
 .214نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله، ) 7(
 .239-237نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله، ) 8(



  :التجربة المیدانیة  3-5
  10/2012/ 8أجریت بتاریخ  : الاختبارات القبلیة  3-5-1
  6/12/2012ولغایة  11/10/2012للمدة من : التجربة الرئیسیة  3-5-2
  9/12/2012بتاریخ أجریت : الاختبارات البعدیة :  3-5-3
  :التمرینات المقترحة  3-6

 تــم تطبیــق التمرینــات فــي القســم الرئیســي مــن الوحــدة التدریبیــة الخاصــة بالمــدرب للمجوعــة التجریبیــة فقــط
%  100 -%  75(وهي فتـرة الأعـداد الخـاص وشـدة التمرینـات التـي تراوحـت بـین  ةمع مراعاة الفترة التدریبی

علــى زیــادة ســرعة  دوذلــك للاعتمــا )2(وعــدد المجــامیع ) دقیقــة  4-2(أمــا حجــم التمرینــات فتراوحــت بــین ) 
راوح علـى النـبض كمؤشـر لهـا والـذي تـوالمجـامیع  فقـد اعتمـد الباحـث  تالأداء للمهارة أما الراحة بـین التكـرارا

بـــین التكـــرارات مـــع الزیـــادة فـــي فتـــرات الراحـــة فـــي بعـــض الأحیـــان وخصوصـــا عنـــد  )د/ظ  130-120(بـــین 
وهــــي الفتــــرة المناســــبة لأداء المهــــارة مــــرة أخــــرى ) د/ظ 140-130(وكانــــت تبلــــغ %) 100-% 90(الشــــدة 

) 3( اقــــع واســـتمر تطبیـــق التمرینـــات لمـــدة شـــهرین وبو . بتركیـــز عـــالي وبـــدون تعـــب أو هبـــوط فـــي المســـتوى
  .وحدات تدریبیة في الأسبوع

حتـى لاتـؤثر علـى مسـتوى  ةإمـا تمرینـات القـوة الممیـزة بالسـرعة فقـد تـم إعطائهـا فـي نهایـة الوحـدة التدریبیـ
وعلــى ضــوء ذلــك تــم وضــع التمرینــات المقترحــة بأســلوب التــدریب الفــردي والوســائل التدریبیــة .الأداء المهــاري

وكـان عمـل البــاحثون .لصـحیح والنـاجح ا الممیـزة بالسـرعة والأداء المهـاريالقـوة المسـاعدة لهـا لغـرض تطـویر 
  .فقط دون التدخل في عمل المدرب  أثناء التطبیق مشرفین

  :الوسائل الإحصائیة  3-7
  .لإیجاد    SPSSتم الاعتماد على نظام 

 الوسط الحسابي - 1
 الانحراف المعیاري - 2
 .اختبار ت للعینات المترابطة - 3
 .الغیر مترابطةاختبار ت للعینات  - 4

  
  :عرض ومناقشة النتائج  -4
البعدیـة للمجمـوعتین الضـابطة والتجریبیـة فـي متغیـرات  –عرض ومناقشة نتائج الاختبـارات القبیلـة  4-1

  .البحث 
  )2(جدول 

                                                                                                                                                                                      
 55-54ص.2005.مصدر سبق ذكره.علي مطیر حمیدي )1(

 



  یوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
  .في متغیرات البحث 

 الاختبارات ت
 المجموعة التجریبیة وعة الضابطةالمجم

الخطأ  س بعدي س قبلي
 القیاسي

قیمة ت 
الخطأ  س بعدي س قبلي المحتسبة

 القیاسي
قیمة ت 
 المحتسبة

ــــــــوة الممیــــــــزة بالســــــــرعة  1 الق
 10.46 0.13 9.2  7.84 6.27 0.11 8.5  7.81 للذراعین

ــــــــوة الممیــــــــزة بالســــــــرعة  2 الق
 6.44 0.32 19.4  17.3 9.3 0.1 18.34  17.41 للرجلین

المناولــة الطویلــة مــن فــوق  3
 4.79 0.9 19.45 15.14 5.1 0.4 17.35 15.31  ).فاست بریك(الكتف

 4.66 1.3 21.36  15.3 3.91 1.1 19.7  15.4 المناولة بید واحدة 4
 4.54 0.8 12.03  8.4 6.05 0.2 9.41  8.2 الرمیة الحرة 5
 3.31 1.4 18.03 13.4 8.45 0.22 15.36 13.5  .التهدیف من أسفل السلة 6

ـــــة علـــــى   7 المتابعـــــة الهجومی
 8.08 0.6 23.45 18.6 6.46 0.3 20.34 18.4  .اللوحة

  3.18) = 0.05(وتحت مستوى دلالة  )3(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت 
تبــین لنــا أن جمیــع المتغیــرات البحــث وللمجمــوعتین الضــابطة والتجریبیــة ) 2(مــن خــلال ملاحظــة جــدول 

المحتسـبة والجدولیـة بـین الاختبـارات القبلیـة )T(حصل لها تطـور وذلـك مـن خـلال الفروقـات المعنویـة بـین قـیم  قد
وهـذا یـدل ) 0.05(واحتمـال خطـا ) 6(المحتسـبة اكبـر مقیمهـا الجدولیـة عنـد درجـة حریـة  Tوالبعدیة إذ كانت قـیم 

  .الاختبارات البعدیة على وجود فروق معنویة ولصالح 
تطـور المجموعـة الضـابطة إلـى اسـتمرارها فـي التـدریب وانتظـامهم فیـه وهـذا بالتأكیـد یســاعد ویرجـع سـبب 

إضـافة إلـى . على تطور الصـفات البدنیـة والمهاریـة فـي نفـس الوقـت لأنـه مـن خصوصـیات ومبـادئ علـم التـدریب
ــــك یــــذكر كــــل مــــن محمــــد حســــن عــــلاوي  ــــد الســــلام العــــوامري  )1()1986(ذل ــــادر عب دریب أن التــــ()2()1983(ون

  ).الریاضي یعمل على تحسین الصفات البدنیة ومستوى الأداء المهاریة على حد سواء
إضـافة إلـى ذلـك فـان الطریقـة المسـتخدمة مـن قبـل المجموعـة الضـابطة كانـت ناجحـة ومـؤثرة فـي تطـویر 

مرینـــات تلـــك الصـــفة البدنیـــة والمهـــارات المركبـــة وهـــذا دلیـــل علـــى تخطـــیط المـــدرب الصـــحیح وانتقائـــه الموفـــق للت
أن التخطـیط السـلیم واختیـار التمرینـات المناسـبة (في قولـه)1()1998(المختارة وهذا ما یؤكده حنفي محمد المختار 

  ).تمكن المدرب من تطویر الصفات البدنیة وفي نفس الوقت تعمل على إتقان اللاعب للمهارات الأساسیة

                                                        
 .17، ص 1986،مصر، دار المعارف : علم التدریب الریاضي.محمد حسن علاوي) 1(

 .301،ص 1983، 2مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان، عدد : تأثیر الكون المثیر على رد الفعل . نادر عبد السلام العوامري) 2(

 .96، ص1998مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،: المدیر الفني لكرة القدم . حنفي محمود مختار ) 1(



المسـتخدمة واحتوائهـا علـى التمـارین ) الفـردي(التـدریبأما المجموعة التجریبیـة فیرجـع تطورهـا إلـى طریقـة 
المستخدمة في التدریب والمختـارة بصـورة علمیـة والمطبقـة مـن قبـل عینـة البحـث والتـي عملـت علـى تحقیـق هـدف 
نمـــا مـــن خـــلال  ٕ التـــدریب الموضـــوع ، كـــون صـــفة القـــوة الممیـــزة بالســـرعة لأیـــتم تطویرهـــا بصـــورة عفویـــة وتلقائیـــة وا

  .)2(إذ یلعب مثل هذا التدریب إلى تنمیة القوة الممیزة بالسرعة التدریب المنتظم
اســـتكمال  كــذلكیهــدف إلــى الارتقـــاء بالصــفات البدنیــة الممیــزة للاعــب و كمــا ان التــدریب الفــردي البــدني 

 .النواقص الخاصة به من الصفات البدنیة بصورة منفردة وفقا لمتطلبات مركزه في الملعب وواجبه الخططي
ومبادئــه ) الفــردي(بــاحثون ســبب تطــور المجموعــة التجریبیــة هــو مراعــاة جمیــع شــروط التــدریبكمــا یــرى ال

بـــان هنـــاك حقیقـــة علمیـــة لابـــد مـــن الوقـــوف عنـــدها وهـــي أن التمرینـــات ( )3(وهـــذا مـــا أكـــده مهنـــد عبـــد الســـتار
لیـــة المســـتخدمة فـــي المنـــاهج التدریبیـــة تـــؤدي إلـــى تطـــویر الأداء إذ بنـــي علـــى أســـس علمیـــة فـــي تنظـــیم عم

التـدریب واســتخدام الحمـل المناســب وملاحظــة الفـروق الفردیــة وتحـت ظــروف تدریبیــة جیـدة وبأشــراف مــدربین 
متخصصین حیث البرامج التدریبیة المقننة والمنظمة وفق الأسس العلمیة تعمل على تطـویر المسـتوى ألبـدني 

  ).والمهاري للاعبین
لــــى تطــــور صـــفة القــــوة الممیــــزة بالســــرعة إذ أن أمـــا ســــبب تطــــور المهـــارات الأساســــیة الهجومیــــة یرجـــع إ

لایســتطیعوا إتقاــن المهــارات الأساســیة التــي تمیــز كــل فعالیــة فــي حالــة افتقــارهم إلــى الصــفات البدنیــة  نالریاضــیی
الضــروریة والخاصــة بالنشــاط الریاضــي ، لــذلك نجــد الارتبــاط الوثیــق بــین المســتوى المهــاري والمتطلبــات الخاصــة 

  .)4(في كل نشاط
  

  
  
  
  
البعدیـة للمجمـوعتین الضـابطة والتجریبیـة فـي متغیـرات  –عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدیة  4-2

  .البحث 
  )4(جدول 

  یوضح نتائج الاختبارات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة
  .في متغیرات البحث 

قیم ت  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة الاختبارات ت
                                                        

 .117،ص 1982اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،: ن رضوان محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدی) 2(
تأثیر برنامج مقترح لبعض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة السلة للاعبین الناشئین ، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، : مهند عبد الستار العاني ) 3(

 .89،ص2001جامعة بغداد،
 .9،ص1988أسس وقواعد التدریب الریاضي ، القاهرة،دار المعارف،:حمد ألبساطي أمر االله ا 4(
 



 المحتسبة ع س ألبعدي ع س ألبعدي
 5.38 0.2 9.2 0.1 8.5 القوة الممیزة بالسرعة للذراعین 1
 4.42 0.34 19.4 0.24 18.34 القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 2
المناولــــــــــة الطویلـــــــــــة مـــــــــــن فـــــــــــوق  3

 5.34 0.64 19.45 0.23 17.35  ).فاست بریك(الكتف

 6.83 0.13 21.36 0.4 19.7 المناولة بید واحدة 4
 9.41 0.41 12.03 1.3 9.41 الرمیة الحرة 5
 7.54 0.13 18.03 0.6 15.36  .التهدیف من أسفل السلة 6
 7.4 0.4 23.45 0.61 20.34  .المتابعة الهجومیة على اللوحة  7
  2.45) =0.05(وتحت مستوى دلالة ) 6(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت 

تبـــین لنـــا أن المجموعـــة التجریبیـــة أفضـــل مـــن المجموعـــة الضـــابطة فـــي ) 3(مـــن خـــلال ملاحظـــة جـــدول
مـن خـلال وجـود فروقـات وذلـك  تطویر القوة الممیزة بالسرعة وكذلك في تطویر المهارات الأساسـیة فـي كـرة السـلة

  .البعدیة بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة في متغیرات البحث  تالاختبارا يمعنویة ف
ذلــك إلــى الطریقــة التدریبیــة المســتخدمة إضــافة إلــى احتوائهــا إلــى التمرینــات المختلفــة والتــي  ویرجــع ســبب

أثـــرت بصـــورة مباشـــرة علـــى العضـــلات الضـــروریة التـــي تحتاجهـــا ألعبـــة وبالتـــالي أثـــرت تطـــور تلـــك الصـــفة علـــى 
  .المهارات الأساسیة وحققت الانجاز الجید فیها 

مد على مجامیع عضلیة معینة تختلـف مـن لعبـة لأخـرى حسـب ومن المعروف أن كل فعالیة ریاضیة تعت
الریاضــة التخصصــیة وكــون لعبــة كــرة الســلة مــن الألعــاب التــي تمیــز لاعبیهــا بقــوة عضــلات الــذراعین والــرجلین  
بشكل كبیر لذلك وجب الاهتمام بهذه المجامیع من خلال التكرار المـنظم للتمـارین والزیـادة التدریجیـة للتكـرارات إذ 

ت طریقــة التــدریب الفــردي نجاحــه فــي تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة مــن خــلال أعــادة التمــارین البدنیــة خــلال أثبتــ
  .)1(الوحدة التدریبیة ولعدة مرات إلى تطویر هذه الصفة البدنیة

 طول القامة وقوة القفز ومهارة التهدیف بالیدین وبید(الممیزات التي یمتاز بها لاعبي هذا المركز هيونتیجة 
فقد أثرت التمرینات )واحدة ومن المسافات المتوسطة والبعیدة والقدرة العالیة على القطع الجانبي والتحكم بالكرة

  .في طريقة التدريب الفردي في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبالتالي لها الدور في تطوير المهارات الأساسية للاعبي هذا المركزالمستخدمة 
  :والتوصیاتالاستنتاجات  -5
  :الاستنتاجات  5-1
للاعبــي مركــز ) للــذراعین والــرجلین(التــدریب الفــردي یســاعد بصــورة فعالــة فــي تطــویر القــوة الممیــزة بالســرعة -1

 .إضافة إلى بعض المهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السلةالارتكاز 
للاعبـي مركـز الارتكـاز ) والـرجلینللذراعین (یمكن استخدام الطرق التقلیدیة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة  -2

ولكــن لــیس بصــورة أفضــل مــن اســتخدام التمرینــات  إضــافة إلــى بعــض المهــارات الأساســیة الهجومیــة بكــرة الســلة
 .وبصورة فردیة المشابهة للعبة

                                                        
 .115، ص 1988مطابع التعلیم العالي ، بغداد ، : اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها . قاسم حسن حسین ومنصور جمیل العنبكي ) 1(



یعطــي نتــائج  القــوة الممیــزة بالســرعة رالتــدریب المــنظم والمقــنن وباســتخدام الطــرق التدریبیــة الصــحیحة لتطــوی -3
  .أفضل من التدریب العشوائي 

  :التوصیات  5-2
إضـافة إلـى بعـض المهـارات الأساسـیة الهجومیـة بكــرة القـوة الممیـزة بالســرعة  التـدریب الفـردي لتطـویراعتمـاد  -1

 .السلة
ى استخدام التمرینات المشابهة لأجـواء المبـاراة والمنافسـة لتطـویر الصـفات البدنیـة الضـروریة للعبـة إضـافة إلـ -2

تطــویر المهــارات المرتبطــة بكــل نــوع مــن أنــواع التــدریب المســتخدم والهــدف الــذي وضــع لأجلــه ســواء هجــومي أو 
 .دفاعي

  .ضروري أن یخضع التدریب وطرقه إلى التقنین الصحیح في تشكیل حمله وحسب الهدف الموضوع لأجله -3
  :المصادر 

  1988هرة،دار المعارف،أسس وقواعد التدریب الریاضي ، القا:أمر االله احمد ألبساطي 
  1998كتاب للنشر ، القاهرة ،مركز ال: المدیر الفني لكرة القدم . حنفي محمود مختار. 
  1980لقاهرة ،مطابع الدجوري ،كرة السلة للجمیع ،ا: حسین حسن عوض. 
  العالي،جامعة موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة ،مطابع التعلیم :ریسان خریبط مجید

 .1989البصرة ، 
  1995 منشاة المعارف، ، الإسكندریة :تخطیط التدریب  في كرة السلة.علي  ألبیك  وشعبان إبراهیم . 
  تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة .علي مطیر حمیدي

 2005.كلیة التربیة الریاضیة.رسالة ماجستیر جامعة البصرة:ةالهجومیة للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة السل
  1999، 2دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط. كرة سلة: فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله. 
  1987،مطبعة جامعة بغداد.الإحصاءوالقیاس ومبادئ  الاختبارات:س ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمدقی. 
 1988یم العالي،بغداد ، مطابع التعل:البدنیة وطرق تحقیقهااللیاقة .حسن حسین ومنصور جمیل العنبكي قاسم. 
  1986دار المعارف ،مصر، : يعلم التدریب الریاض.محمد حسن علاوي . 
  1982كر العربي ، القاهرة ،، دار الفاختبارات الأداء الحركي:حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوانمحمد  
  تأثیر برنامج مقترح لبعض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة السلة للاعبین الناشئین : عبد الستار العاني  مهند

 .2001الریاضیة، جامعة بغداد، ، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة
 1983جامعة حلوان،،لة دراسات وبحوثمج:تأثیر الكون المثیر على رد الفعل.نادر عبد السلام العوامري  

 ) 1( ملحق 

  التمارین المقترحة
  نادي البصرة الریاضي: الملعب          الأول                                           :  الأسبوع 

  4:عدد اللاعبین                                            3-2-1: الوحدة التدریبیة 
أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین بین 



  المجامیع  التكرارات

  الرئیسي

دقیقـــــة ) 32.4(
وتضـــــــاف لهـــــــا 
زمــــــــن الراحـــــــــة 
بــــین التكــــرارات 

  والمجامیع

الوقـوف وسـط المنطقــة الحـرة والظهــر باتجـاه الســلة 
  ثم التقاط الكرة والدوران والقفز لأداء التهدیف 

70%  

  2×د 3.30

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

  2×د 3.30  على السلةاداء رمیات حرة 
الــركض مــن منتصــف الســاحة وصــولا إلــى منطقــة 
التهـــــدیف ثــــــم الارتكـــــاز علــــــى المصـــــطبة والقفــــــز 

  .عمودیا مع التهدیف الوهمي بدون كرة
  2×د 3.20

الطبطبة من منتصف الساحة إلى منطقـة التهـدیف 
المحــددة ثــم التهــدیف مــن أمــام الزمیــل الــذي یــدافع 

  .بصورة سلبیة
  2×د3.30

  3×ثا10  دفع الجدار بصورة مائل
  نادي البصرة الریاضي: الملعب                    الثاني                                :  الأسبوع 

  4: عدد اللاعبین                                          6-5-4:   الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

ــــــــــــــــــــــة ) 30( دقیق
وتضــــــــــاف لهــــــــــا 
زمـــن الراحـــة بـــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهـــدیف بـــالقفز المتواصـــل مـــن المنطقـــة 
المحـــددة للتهـــدیف بعـــد اســـتلام الكـــرة مـــن 
الزمیل مرة على الیمین ومـرة علـى الیسـار 
ـــــــل مربـــــــوط بشاخصـــــــین  ومـــــــن فـــــــوق حب

  .متر 1.50وبارتفاع 

80%  

  2×د2.40

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

الطبطبــة ثــم ســلمیة وفــي الخطــوة الأخیــرة 
المصـطبة والتهـدیف بــالقفزة الصـعود علـى 

  .من فوقها
  2×د3.40

محاولة اجتیـاز مـدافع الـذي یـدافع بطریقـة 
رجـل لرجـل وبصـورة سـلبیة وبعـد الوصـول 
ـــــــتم  ـــــــة المحـــــــددة للتهـــــــدیف ی إلـــــــى المنطق

  .التهدیف بالقفز

  2×د3

  2×د  3.20  أداء رمیات حرة
ثنـــي ومـــد الـــذارعین مـــع حمـــل ثقـــل بكـــل 

  2×ثا 8  كغم1ذراع زنة 

  نادي البصرة الریاضي: الثالث                                        الملعب :    الأسبوع 
  4:عدد اللاعبین                               9-8-7:   الوحدة التدریبیة 



أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع

  الرئیسي

دقیقـــــــــــــــــــــــة ) 32(
وتضاف لها زمـن 
الراحــــــــــــــة بــــــــــــــین 
التكـــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

القفـز المـزدوج مـن فـوق خمسـة مصــاطب 
ثــــم اســــتلام الكــــرة مــــن الزمیــــل والتهــــدیف 

قوس الـثلاث النقـاط ومـن فـوق  نبالقفز م
 1.80حبـــل مربـــوط بشاخصـــین وبارتفـــاع 

  .متر

75%  

  2×د3.30

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

وضـــع خمـــس كـــرات خلـــف خـــط النهایـــة 
یقــوم اللاعــب بالتقــاط الكــرة واداء المناولــة 

  .متر 20ولمسافة )فاست بریك(الطویلة 
  2×د 3

التهـــدیف بـــالقفز المتواصـــل مـــن المنـــاطق 
المحــددة للتهـــدیف بعـــد اســـتلام الكـــرة مـــن 
الزمیـــــل مـــــرة علـــــى الیمـــــین ومـــــرة علــــــى 

  )خارج القوس وداخله.(الیسار

  2×د 3.20

  2×د3.40  أداء رمیات حرة
رمــــي كــــرة طبیــــة للاعلــــى ومســــكها زنــــة 

  2×ثا 8  كغم2

  نادي البصرة الریاضي: الملعب            الرابع                                       :   الأسبوع 
  4: عدد اللاعبین                                 12-11-10:   الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

دقیقــــــــــــــة ) 26.7(
وتضاف لها زمـن 
الراحــــــــــــــة بــــــــــــــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

محاولة اجتیاز مدافع الـذي یـدافع بطریقـة 
رجل لرجل وبصـورة سـلبیة وبعـد الوصـول 
إلــــــى المنطقــــــة المحـــــــددة للتهــــــدیف یـــــــتم 

مـرة داخـل القـوة ومـرة مـن .التهـدیف بـالقفز
  .خارج القوس

85%  

  2×د 2.30

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

التهدیف بالقفز من أمام مـدافع ثـم متابعـة 
  2×د 3  .الكرة والعودة مرة أخرى

التهدیف بـالقفز بعـد أجـراء حركـات خـداع 
وتمویه یمینـا ویسـارا ثـم الـدوران والتهـدیف 
ومــــــن فــــــوق حبــــــل مربــــــوط بشاخصـــــــین 

  ..متر 1.90وبارتفاع 

  2×د2.50



التهدیف بالقفز والمتابعة ثم الطبطبـة إلـى 
  2×د3  .منتصف الساحة والعودة مرة أخرى

تـــدویر كـــرة طبیـــة بـــین الـــرجلین بالتعاقـــب 
  2×ثا10  كغم2وزنة الكرة 

  نادي البصرة الریاضي: الملعب                   الخامس                             :    الأسبوع 
  4: عدد اللاعبین                                 15-14-13:     الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع

  الرئیسي

دقیقـــــــــــــــة ) 31.9(
وتضـاف لهـا زمـن 
ـــــــــــــــین  الراحـــــــــــــــة ب
التكـــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهدیف بـالقفز مـن فـوق حبـل مربـوط 
متـــر مـــن )1.95(بشاخصـــین وبارتفـــاع

 .فوق طول اللاعب بعد أداء طبطبة

80%  

  2×د 3.20

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

الســابق علــى أن یكــون نفــس التمــرین 
التهــــــــدیف بــــــــالقفز بالتعاقــــــــب علــــــــى 
یابـــا علـــى أن یســـتلم  ٕ الســـلتین ذهابـــا وا

 .اللاعب الكرة من الزمیل

  2×د3.10

  د2× 3.30  أداء رمیات حرة
ـــــى أن یقفـــــز  نفـــــس التمـــــرین الأول عل
اللاعــــــــــب مــــــــــن فــــــــــوق المصــــــــــطبة 
الموضــــــــوعة قبــــــــل الحبــــــــل بمســــــــافة 

  )سم50(

  2×د3.15

الـــــــذراعین علـــــــى الارض ثنـــــــي ومـــــــد 
  2×ثا10  )شناو(

  
  نادي البصرة الریاضي: الملعب                السادس                                 :   الأسبوع 

  4: عدد اللاعبین                                    18-17-16:   الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

ــــــــــــــــــــة ) 23.6( دقیق
وتضـــاف لهـــا زمـــن 
الراحـــــــــــــــــة بـــــــــــــــــین 
التكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

الـدوران للخلــف ثـم التهــدیف بـالقفز مــن 
  أمام الزمیل خارج قوس الثلاث نقاط

90%  
رجوع   2×د2.10

النبض 
120/130 

رجوع 
النبض 

130/140 
ـــــذي یـــــدافع  ـــــاز مـــــدافع ال ـــــة اجتی محاول
  2×د 2بطریقــــة رجــــل لرجـــــل وبصــــورة ســـــلبیة 



وبعـــد الوصـــول إلـــى المنطقـــة المحـــددة   والمجامیع
مــن أمــام .للتهــدیف یــتم التهــدیف بــالقفز

  )م 1.90(حبل یرتفع 
التهــدیف بــالقفز مــن فــوق حبــل مربــوط 

متـــر مـــن )1.90(بشاخصـــین وبارتفـــاع 
  .فوق طول اللاعب بعد أداء طبطبة

  2×د2.30

  2×د3  .أداء رمیات حرة
ثنـي ومــد الــذارعین مــع حمــل ثقــل بكــل 

  2×ثا 8  كغم1ذراع زنة 

  نادي البصرة الریاضي: الملعب              السابع                                     :  الأسبوع 
  4: عدد اللاعبین                                    21-20-19:     الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

دقیقـــــــــــة ) 31.6(
وتضــــــــــاف لهــــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكـــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهدیف بالقفز مـن أمـام مـدافع ثـم متابعـة 
مـرة داخـل القـوس .الكرة والعودة مـرة أخـرى

  قوس الثلاث نقاطومرة خارج 

85%  

  2×د3.10

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

  2×د3.30  أداء الرمیات الحرة
ــــالقفز مــــن فــــوق حبــــل مربــــوط  التهــــدیف ب

  متر)2(بشاخصین وبارتفاع
  .بعد أداء طبطبة 

  2×د3.10

نفـــــس التمـــــرین الســــــابق علـــــى أن یكــــــون 
التهــــدیف بــــالقفز بالتعاقــــب علــــى الســــلتین 
یابــا علــى أن یســتلم اللاعــب الكــرة  ٕ ذهابــا وا

  .من الزمیل

  2×د3

  2×ثا 8  كغم2رمي كرة طبیة للاعلى ومسكها زنة 
  نادي البصرة الریاضي: الملعب               الثامن                                     :  الأسبوع 

  4: عدد اللاعبین                                      24-23-22:   الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع

  الرئیسي
دقیقـــــــــــــــــــــــة ) 21.2(

وتضــــاف لهــــا زمــــن 
التهـــدیف بـــالقفز والمتابعـــة ثـــم الطبطبـــة 
  2×د2  %100إلـــــى منتصــــــف الســـــاحة والعــــــودة مــــــرة 

رجوع 
النبض 

رجوع 
النبض 



الراحـــــــــــــــــــة بـــــــــــــــــــین 
  التكرارات والمجامیع

 130/140 130/140  .أخرى

الطبطبـة ثـم أداء خطــوات السـلمیة وفــي 
الخطــــــــــوة الأخیــــــــــرة الصــــــــــعود علــــــــــى 

  .المصطبة والتهدیف بالقفزة من فوقها
  2×د2.10

أداء طبطبــة ثــم مســك الكــرة والقفــز مــن 
فـــــوق ثـــــلاث مصـــــطبات ثـــــم التهـــــدیف 

  .بالقفز
  2×د2.20

بصــــورة مســــتمرة بعــــد التهــــدیف بــــالقفز 
اســـــتلام الكـــــرة مـــــن الزمیـــــل مـــــرة علـــــى 
الیمــین ومــرة علــى الیســار  بــالقفز ومــن 

( فـوق حبـل مربـوط بشاخصـین وبارتفـاع
  .متر) 2

2.10×2  

تــدویر كــرة طبیــة بــین الــرجلین بالتعاقــب 
  2×ثا10  كغم2وزنة الكرة 

  
  
 


