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

attributes and skill of the players 
Center corner basketball 

Prof. Dr. Haidar Abdul Razzaq dhim 
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 skills 
essential to the center of the corner and thus placed within the reach of the hands of 
coaches through the delivery of real information 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.  
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, the center of the corner 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, the 
center of the corner 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, the center 
of the corner basketball youth.  
And the imposition of the researcher:  
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, the center of the corner 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, the center of the corner basketball 
youth.  
The most important conclusions:  
Individual Training effectively helps in the development of the distinctive strengths of the 
players as quickly as the center of the corner in addition to some of the basic skills of 
offensive basketball.  
And Awasy researcher:  
Adoption of individual training to develop the distinctive strengths Balsrahadhafah to 
some basic skills of offensive basketball. 
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  :المقدمة وأهمیة البحث  1-1
ورت هــذه اللعبــة تعــد لعبــة كــرة الســلة احــد الأنشــطة المهمــة التــي یتكــون منــا المجــال الریاضــي، وقــد تطــ

ومـا بلغـت هـذه المكانـة ألا لمـا .)1(واحتلت مكانة متقدمة وصارت احد الألعاب الأكثـر شـعبیة فـي بعـض البلـدان
ثـــارة لـــدى الجمهـــور  ٕ تحتویـــه مـــن مـــزیج رائـــع مـــن الأداء الفنـــي الرفیـــع ذو الإیقـــاع الســـریع الـــذي یولـــد أعجـــاب وا

  .قبل اللاعبینوخاصة عند اللعب السریع وتسجیل النقاط بمهارة من 
نمـا مـن خــلال التـدریب المتواصـل واسـتخدام أفضــل  ٕ وبالتأكیـد لایمكـن تحقیـق تلـك الإثــارة بصـورة عفویـة وا
الأســالیب التدریبیــة المتطــورة لغــرض إخضــاع ممارســي هــذه اللعبــة إلــى الأعــداد البــدني والمهــاري رفیــع المســتوى 

  .المحددة بمساحة صغیرة نسبیا وذلك لصعوبة ممارستها خاصة بوجود المنافس وسرعة الحركة
عـــداد لاعـــب كـــرة الســـلة یتطلـــب تســـخیر تلـــك الصـــفات البدنیـــة المهمـــة لتنفیـــذ المهـــارات المختلفـــة منهـــا  ٕ وا
السـحب والمتابعـة والتهــدیف والطبطبـة والمناولــة وحسـب مـا تتطلبــه مراكـز اللعــب ومنهـا مركـز الزاویــة لـذا یحتــاج 

المهـــارات الضــروریة لمركـــزهم وبالتأكیـــد تختلـــف عـــن متطلبـــات مراكـــز اللاعبــون لهـــذا المركـــز الصـــفات البدنیـــة و 
  اللعب الأخرى 

لذا یسعى جمیـع المـدربین محـاولي اسـتخدام شـتى الطـرق والأسـالیب التدریبیـة ومنهـا التـدریب الفـردي مـن 
  .اجل تحقیق متطلبات هذا المركز

مـن اجـل التحقـق مـن جـدوى هـذا ومن هنا تكمن أهمیة البحث في إخضاع التدریب الفردي إلى التجریـب 
الزاویـــة وبالتـــالي وضـــعها فـــي متنـــاول أیـــدي  زالتـــدریب لتطـــویر تلـــك الصـــفات البدنیـــة والمهـــارات الأساســـیة لمركـــ

المــــدربین مــــن خــــلال إیصــــال المعلومــــات الحقیقیــــة والعلمیــــة عــــن هــــذه التــــدریب ومــــدى تأثیرهــــا علــــى اللاعبــــین 
  .باب التي تعد القاعدة الأساسیة لرفد منتخباتنا الوطنیة للمتقدمین واستخدامها كوسیلة للارتقاء بمستوى فئة الش
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  :)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 "

الفریـق كمـا لـو كـانوا ذوي مواصـفات متسـاویة، والتـدریب الفـردي قـد ینبـع مـن مكـان اللاعـب التكتیكـي فـإذا لاعبي 
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 
ومـــن هنـــا جـــاءت مشـــكلة البحـــث مـــن خـــلال ملاحظـــة الباحـــث لتـــدریب اغلـــب فرقنـــا الشـــباب یتـــدربون بـــنفس 
التمرین دون مراعاة مركز اللاعب ومـدى أهمیـة متطلبـات هـذا المركـز مـن الصـفات البدنیـة الضـروریة والمهـارات 

وفقــط بمتطلبــات البدنیــة والمهاریــة  الأساســیة لــذا ارتــائ تجریــب مركــز الزاویــة فــي تدریبــه بطریقــة التــدریب الفــردي
  .لهذا المركز
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ویر بعــض التعـرف علــى الفروقـات بــین الاختبـارات القبلیــة والبعدیـة للمجــوعتین الضـابطة والتجریبیــة فـي تطــ -5
 . بكرة السلة الشبابالصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الزاویة 

التعـــرف علـــى الفروقــاـت بـــین المجـــوعتین الضـــابطة والتجریبیـــة فـــي الاختبـــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر بعـــض  -6
 .بكرة السلة الشبابالصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الزاویة 

  :فروض البحث  1-4
ین الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة ولصـــالح الاختبـــارات البعدیـــة للمجـــوعتین الضـــابطة وجـــود فـــروق معنویـــة بـــ -3

 .بكرة السلة الشبابوالتجریبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الزاویة 

وجـــود فــــروق معنویــــة فــــي الاختبـــارات البعدیــــة بــــین المجــــوعتین الضـــابطة والتجریبیــــة ولصــــالح المجموعــــة  -4
 .بكرة السلة الشبابیبیة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي مركز الزاویة التجر 

  :مجالات البحث  1-5
  لاعبي نادي البصرة الریاضي الشباب بكرة السلة: المجال البشري  1-5-1
  .ملعب نادي البصرة الریاضي لكرة السلة: المجال المكاني :1-5-2
  5/5/2012ولغایة  4/3/2012 منالمدة : المجال ألزماني 1-5-3
  
  :الدراسات النظریة  -2
  )1(:التدریب الفردي 2-1

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



یعــد التــدریب الفــردي مــن أهــم العوامــل التــي تســاعد علــى الارتقــاء بمســتوى الفریــق حیــث الــتخلص مــن نــواحي 
  . النقص عند كل لاعب سوف یكون له مردودة على الفریق ككل

  :هما والتدریب الفردي تفرضه عدة عوامل من أ
ــــة للاعــــب  -1 ــــة أو الفنی التــــدریب افــــردي للارتقــــاء (الــــنقص الواضــــح فــــي إحــــدى أو بعــــض النــــواحي البدنی

  ).بالنواقص
فیجــب )التركیــز علــى تــدریبات الصــفات الممیــزة للاعــب(تمیــز اللاعــب فــي بعــض الصــفات أو المهــارات  -2

جیـد یمتلـك القـدرة علـى  مصـوب(علـى المـدرب الـذي یضـم فریقـه لاعـب متمیـز فـي مهـارة معینـة أو صـفة معینـة 
واضــحة خــلال المباریــات، أن لایكتفــي بــذلك بــل یعمــل دائمــا مــن خـــلال )الاختــراق، القــدرة علــى الجــري الســریع

 .التدریب الفردي على زیادة أو الارتقاء بهذا لتمییز 

علــى الــرغم مــن كـــل  بالصــفات والمهــارات اللازمــة والتــي یفرضـــها مكــان اللاعــب فــي التشــكیل بالملعـــ -3
ریاضي له متطلباته الخاصة التي یجـب أن یتمیـز بهـا لاعبـه بصـفة عامـة ألا أن كـل مكـان أو مركـز مـن  نشاط

مراكـــز اللاعبـــین لـــه متطلبـــات الخاصـــة والتـــي یحـــب أن یجیـــدها لاعـــب هـــذا المكـــان حتـــى یـــؤدي مهمتـــه خـــلال 
لمصــوب والســریع وعلــى فلاعــب الارتكــاز تختلــف واجباتــه تمامــا عــن صــانع اللعــب أو المهــاجم ا. المبــاراة بنجــاح

 -ذلك فان الواجبات التي یفرضها مكان اللاعـب یمكـن تكـون أحـدى العوامـل الأساسـیة لضـرورة التـدریب الفـردي
الاســتحواذ علــى (فــي الاتجــاهین البــدني والفنــي ومثــال علــى ذلــك لاعــب الارتكــاز فــان المهــام المنوطــه بــه هــي 

حمایــة  –صــول علــى الكــرات المرتــدة مــن الســلة فــي الهجــوم محاولــة الح –الكـرات المرتــدة مــن الســلة فــي الــدفاع 
مـن  قالانتقـال السـریع بـالفری(أما صانع اللعب فمـن أهـم واجباتـه)محاولة التسجیل تحت السلة -الحلقة في الدفاع

الرجــوع –مســاعدة بــاقي الفریـق بــالتمریرات الحاســمة  -توجیـه تنفیــذ الخطــط الهجومیــة للفریـق-الـدفاع إلــى الهجــوم
 ).للتغطیة الدفاعیة للفریق السریع

 .النواحي الفنیة والبدنیة التي تفرضها مهمة اللاعب خلال الأداء الخططي -4
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 .95-94،ص1995الإسكندریة،منشاة المعارف،:تخطیط التدریب  في كرة السلة.علي  ألبیك  وشعبان إبراهیم ) 1(



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

التــدریب الفــردي المهــاري ویهــدف إلــى تطــویر النــواحي المهاریــة للاعــب وفقــا لمتطلبــات واجبــه الخططــي  -2
 .ومركزه في الملعب بصورة منفردة

ى التــدریب الفــردي الخططــي ویهــدف إلــى الارتقــاء بواجبــات اللاعــب فــي إطــار خطــط اللعــب والتــي تتمشــ -3
 مع خصائصه المهاریة والبدنیة

  :)2(لاعبي مركز الزاویة  2-3
طول القامة وقـوة القفـز ومهـارة التهـدیف بالیـدین وبیـد واحـدة (من الممیزات التي یمتاز بها لاعبي هذا المركز هي

مســـؤولیاته فـــي وتتمثـــل )ومــن المســـافات المتوســـطة والبعیـــدة والقـــدرة العالیـــة علـــى القطــع الجـــانبي والـــتحكم بـــالكرة
  :الهجوم بما یلي

  .الاشتراك في الهجوم الخاطف ومنحه الفعالیة اللازمة للنهایة -
 .القدرة على اختراق دفاع الخصم والدخول نحو السلة -

القدرة على الصـراع علـى الكـرات المرتـدة سـواء كانـت مـن سـلة فریقـه أو مـن سـلة فـرق الخصـم ومتابعتهـا  -
 .لتسجیل النقاط

  :لیاته في الدفاع بمایليبینما تتمثل مسؤو 
  .مراقبة هجوم الفریق المضاد -
تغطیة لاعب الارتكـاز الثـاني للخصـم باعتبـاره الخـط الـدفاعي الثـاني الـذي یقـوم بالتغطیـة للخـط الـدفاعي  -

 .الأول

 .الدفاع القوي ضد اللاعب القافز للتهدیف -

  
  
  
  
  

جراءاته المیدانیة  -3 ٕ   :منهج البحث وا
 :منهج البحث 3-1

                                                        
والمهـارات الأساسـیة الهجومیـة للاعبـي مراكـز اللعـب المختلفـة تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیـة الخاصـة .علي مطیر حمیـدي  )2(

 .38ص.2005.كلیة التربیة الریاضیة.جامعة البصرة. رسالة ماجستیر:بكرة السلة

 



الباحـــث المـــنهج التجریبـــي ذو المجمـــوعتین ضـــابطة وتجریبیـــة لملائمـــة فـــي حـــل مشـــكلة البحـــث اســـتخدم 
  .وتحقیق أهدفه

  :عینة البحث  3-2
( تم اختیار العینة بالطریقـة العمدیـة والمتمثلـة بلاعبـي نـادي البصـرة الریاضـي فئـة الشـباب والبـالغ عـددهم

لاعبـي النـادي وقبـل أن یـتم تشـكیل الفریـق النهـائي لاعـب الـذین یمثلـون جمیـع  24مـن أصـل )زاویـة(لاعبین ) 8
إلـى مجمـوعتین بالطریقـة العشـوائیة بحیـث أصـبح عـدد كـل )8(ثـم تـم تقسـیم أللاعبـین .لاعـب )12(والبـالغ عـدده 

  )1(لاعبین وتم أیجاد التجانس والتكافؤ للمجموعتین حسب الجدول)4(مجموعة 
  )1(جدول 

  والتجریبیة في متغیرات البحثیوضح تجانس وتكافؤ المجوعتین الضابطة 

 الاختبارات  ت
قیم ت  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة

معامل  ع س المحتسبة
معامل  ع س الاختلاف

 الاختلاف
  0.3  1.71  0.35  20.4  4.33  0.65  20.3 سنة/ العمر 1
  0.62  3.87  2.84  73.31  1.411  2.16  74.31 كغم/الوزن  2
  0.35  1.89  3.52  185.7  1.96  3.56  186.5 سم/ الطول 3

القــوة الممیــزة بالســرعة  4
  0.135  14.96  1.22  8.15  10.61  0.87  8.2 للذراعین

  0.28  5.39  0.89  16.5  8.09  1.32  16.3 المناولة الصدریة 5
 1.290 2.057 0.408 19.833 2.023 0.408 20.166 المناولة  بید واحدة 6

التهــدیف الســـلمي بعـــد  7
  0.94  9.81  0.54  5.5  7.807  0.445  5.7 الطبطبةأداء 

التهــــــدیف المحتســــــب  8
  0.961  9.81  0.53  5.9  7.311  0.446  6.1 بنقطتین

التهــــــدیف المحتســــــب   9
 1.265 9.312 0.447 4.8 8.596 0.447 5.2 بثلاث نقاط

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

 .ساعة توقیت -2

 .كرة سلة  -3

 .ملعب كرة سلة -4

  :إجراءات البحث  3-4



 .تحدید الصفات البدنیة والمهارات الهجومیة للاعبي مركز الزاویة 3-4-1

 ةفي تحدید أهم الصفات البدنیة والمهارات الهجومیة للاعبـي مركـز الزاویـ )1(تم الاعتماد على مصدر علي مطیر
عكــس المصــدر % 100وقــد تــم اختیــار الصــفات البدنیــة والمهــاري التــي تشــكل نســبة اتفــاق الخبــراء فــي اختیارهــا 

  :وصعودا ولهذا فقد تضمنت اختیارنا مایلي%) 75(السابق الذي اختار بنسبة 
 .ذراعینالقوة الممیزة بالسرعة لل -1

 .المناولة الصدریة -2

 .المناولة بید واحدة -3

 .التهدیف السلمي -4

 .التهدیف البعید المحتسب بثلاث نقاط -5

  .التهدیف بالقفز المحتسب بنقطتین -6
  :التجربة الاستطلاعیة 3-4-1

وذلـك بتطبیـق بعــض  علـى عینـة البحـث الأصـلیة 4/3/2012حثون تجربـة اسـتطلاعیة بتـاریخ أجـرى البـا
  .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(اختبار المناولة الصدریة -2

 )4(.اختبار المناولة بید واحدة -3

 . )5(السلمي بعد أداء الطبطبةاختبار التهدیف  -4

 .)6(اختبار التهدیف بالقفز المحتسب بنقطتین -5

 .)7(اختبار التهدیف بالقفز المحتسب بثلاث نقاط -6

  :الأسس العلمیة للاختبارات  3-4-3
خوذه مــن مصــادر بصـدق وثبــات وموضــوعیة عالیــة ومــأ عتـم الاعتمــاد علــى الاختبــار المقننــة والتــي تتمتــ

  .)1(سابقة 
                                                        

 .50ص.2005.مصدر سبق ذكره.علي مطیر حمیدي ) 1(
 .286،ص1987مطبعة جامعة بغداد ،. الإحصاءالاختبارات  والقیاس ومبادئ : قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد  )2(
 .217، ص1999، 2دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط. كرة سلة: فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله  )3(
 .221نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله،  )4(
 224نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله،  )5(
 239نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله،  )6(
 239نفس المصدر ، ص : فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله،  )7(
 55-54ص.2005.مصدر سبق ذكره.علي مطیر حمیدي )1(

 



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

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

علـــى زیـــادة ســـرعة  دوذلـــك للاعتمـــا)2(وعـــدد المجـــامیع ) دقیقـــة  4-2(أمــا حجـــم التمرینـــات فتراوحـــت بـــین ) 
علـى النـبض كمؤشـر لهـا والـذي تـراوح والمجـامیع  فقـد اعتمـد الباحـث  تالتكـرارا الأداء للمهارة أما الراحة بـین

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( واســـتمر تطبیـــق التمرینـــات لمـــدة شـــهرین وبواقـــع . بـــدون تعـــب أو هبـــوط فـــي المســـتوىبتركیـــز عـــالي و 
  .وحدات تدریبیة في الأسبوع

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

وكــان عمــل الباحــث .لصــحیح والنــاجح ا القــوة الممیــزة بالســرعة والأداء المهــاريالمســاعدة لهــا لغــرض تطــویر 
  .فقط دون التدخل في عمل المدرب  أثناء التطبیق مشرف

  
  :الوسائل الإحصائیة  3-7

  .لإیجاد    SPSSتم الاعتماد على نظام 
 الوسط الحسابي - 1
 الانحراف المعیاري - 2
 .اختبار ت للعینات المترابطة - 3
  .اختبار ت للعینات الغیر مترابطة - 4
  :عرض ومناقشة النتائج  -4
البعدیـة للمجمـوعتین الضـابطة والتجریبیـة فـي متغیـرات  –عرض ومناقشة نتائج الاختبـارات القبیلـة  4-1

  .البحث 
  )2(جدول 

  للمجموعتین الضابطة والتجریبیةیوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 
  .في متغیرات البحث 



 الاختبارات ت
 المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة

الخطأ  س بعدي س قبلي
 القیاسي

قیمة ت 
 المحتسبة

س  س قبلي
 بعدي

الخطأ 
 القیاسي

قیمة ت 
 المحتسبة

1 
القوة الممیزة بالسرعة 

 17.57 0.35 14.3  8.15 18.26 0.23 12.4  8.2 للذراعین

 9.69 0.65 22.8  16.5 5.55 0.36 18.3  16.3 المناولة الصدریة 2
 21.994 0.341 27.33 19.833 6.637 0.477 23.33 20.166 المناولة  بید واحدة 3

4 
التهدیف السلمي بعد 

 3.64 0.74 8.6  5.9 3.03 0.33 7.1  6.1 أداء الطبطبة

5 
التهدیف المحتسب 

 9.69 0.65 22.8  16.5 5.55 0.36 18.3  16.3 بنقطتین

التهدیف المحتسب  6
 بثلاث نقاط

5.2 6.6 0.339 3.508 4.8 8 0.583 5.488 

  ) = 0.05(وتحت مستوى دلالة  )2(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(لها تطـور وذلـك مـن خـلال الفروقـات المعنویـة بـین قـیم قد حصل 
وهـذا یـدل ) 0.05(واحتمـال خطـا ) 6(المحتسـبة اكبـر مقیمهـا الجدولیـة عنـد درجـة حریـة  Tوالبعدیة اذ كانت قـیم 

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

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 أن التــــدریب ()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 

ت تلـــك الصـــفة البدنیـــة والمهـــارات المركبـــة وهـــذا دلیـــل علـــى تخطـــیط المـــدرب الصـــحیح وانتقائـــه الموفـــق للتمرینـــا
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 1986دار المعارف ،مصر، : علم التدریب الریاضي.محمد حسن علاوي )1(

 1983، 2مجلــة دراســات وبحــوث ، جامعــة حلــوان، عــدد : تــأثیر الكــون المثیــر علــى رد الفعــل . العــوامرينــادر عبــد الســلام ) 2(
 .301،ص

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



المسـتخدمة واحتوائهـا علـى التمـارین ) يالفـرد(أما المجموعة التجریبیـة فیرجـع تطورهـا إلـى طریقـة التـدریب
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(هذا التدریب إلى تنمیة القوة الممیزة بالسرعةالتدریب المنتظم إذ یلعب مثل 
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
) الفــردي(المجموعــة التجریبیــة فیرجــع ســبب تطورهــا مراعــاة جمیــع شــروط التــدریبكمــا یــرى الباحــث أمــا 

بـــان هنـــاك حقیقـــة علمیـــة لابـــد مـــن الوقـــوف عنـــدها وهـــي أن ( )3(ومبادئـــه وهـــذا مـــا أكـــده مهنـــد عبـــد الســـتار
التمرینــات المســتخدمة فــي المنــاهج التدریبیــة تــؤدي إلــى تطــویر الأداء إذ بنــي علــى أســس علمیــة فــي تنظــیم 

ة التــدریب واســتخدام الحمــل المناســب وملاحظــة الفــروق الفردیــة وتحــت ظــروف تدریبیــة جیــدة وبأشــراف عملیــ
مـــدربین متخصصــــین حیـــث البــــرامج التدریبیـــة المقننــــة والمنظمـــة وفــــق الأســـس العلمیــــة تعمـــل علــــى تطــــویر 

  ).المستوى ألبدني والمهاري للاعبین
 نالقــــوة الممیــــزة بالســــرعة إذ أن الریاضــــییأمــــا ســــبب تطــــور المهــــارات المركبــــة یرجــــع إلــــى تطــــور صــــفة 

لایســتطیعوا إتقــان المهــارات الأساســیة التــي تمیــز كــل فعالیــة فــي حالــة افتقــارهم إلــى الصــفات البدنیــة الضــروریة 
والخاصــة بالنشــاط الریاضـــي ، لــذلك نجـــد الارتبــاط الوثیـــق بــین المســتوى المهـــاري والمتطلبــات الخاصـــة فــي كـــل 

  .)4(نشاط
  
  

  
  

البعدیــة للمجمــوعتین الضــابطة والتجریبیــة فــي متغیــرات  –ناقشــة نتــائج الاختبــارات البعدیــة عــرض وم 4-2
  .البحث 
  

  )4(جدول 
  یوضح نتائج الاختبارات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة

  .في متغیرات البحث 
                                                        

 .117،ص 1982الفكر العربي ، القاهرة ، اختبارات الأداء الحركي ، دار: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ) 2(
، رســـالة  تـــأثیر برنـــامج مقتـــرح لـــبعض الصـــفات البدنیـــة والمهاریـــة بكـــرة الســـلة للاعبـــین الناشـــئین: مهنـــد عبـــد الســـتار العـــاني ) 3(

 .89،ص2001ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد،
 .9،ص1998مصدر سبق ذكره ، . أمر االله ألبساطي ) 4(
 



قیم ت  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة الاختبارات ت
 ع س ألبعدي ع ألبعديس  المحتسبة

 8.18 0.66 14.3 0.4 12.4 القوة الممیزة بالسرعة للذراعین 1
 5.57 1.32 5.57 2.33 18.3 المناولة الصدریة 2
 6.13 0.816 27.33 1.211 23.33 المناولة  بید واحدة 3
التهـــــــــــــدیف الســـــــــــــلمي بعـــــــــــــد أداء  4

 2.24 1.94 8.6 1.11 7.1 الطبطبة
 5.57 1.32 22.8 2.33 18.3 بنقطتینالتهدیف المحتسب  5
 2.089 1.224 8 0.547 6.6 التهدیف المحتسب بثلاث نقاط 6

  ) =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  بالسرعة وكذلك في تطویر المهارات الأساسـیة فـي كـرة السـلةتطویر القوة الممیزة 

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

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

ومن المعروف أن كل فعالیة ریاضیة تعتمد على مجامیع عضلیة معینة تختلـف مـن لعبـة لأخـرى حسـب 
ة الســلة مــن الألعــاب التــي تمیــز لاعبیهــا بقــوة عضــلات الــذراعین والــرجلین الریاضــة التخصصــیة وكــون لعبــة كــر 

والجــذع بشــكل كبیــر لــذلك وجــب الاهتمــام بهــذه المجــامیع مــن خــلال التكــرار المــنظم للتمــارین والزیــادة التدریجیــة 
التمـــارین  للتكـــرارات إذ أثبتـــت طریقـــة التـــدریب الفـــردي نجاحـــه فـــي تنمیـــة القـــوة الممیـــزة بالســـرعة مـــن خـــلال أعـــادة

  .)1(البدنیة خلال 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 )التحكم بالكرةواحدة ومن المسافات المتوسطة والبعیدة والقدرة العالیة على القطع الجانبي و 
في طریقة التدریب الفردي في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وبالتالي لها الدور في تطویر المهارات المستخدمة 

  .الأساسیة للاعبي هذا المركز
  

  :الاستنتاجات والتوصیات -5

                                                        

، ص 1988مطــابع التعلــیم العــالي ، بغــداد ، : اللیاقــة البدنیــة وطــرق تحقیقهــا . قاســم حســن حســین ومنصــور جمیــل العنبكــي ) 1(
115. 



  :الاستنتاجات  5-1
إضـافة إلـى میـزة بالسـرعة للاعبـي مركـز الزاویـة التدریب الفردي یساعد بصورة فعالة في تطویر القـوة الم -1

 .بعض المهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السلة

إضـــافة إلـــى یمكـــن اســـتخدام الطـــرق التقلیدیـــة فـــي تطـــویر القـــوة الممیـــزة بالســـرعة للاعبـــي مركـــز الزاویـــة  -2
ولكـــن لـــیس بصـــورة أفضـــل مـــن اســـتخدام التمرینـــات  بعـــض المهـــارات الأساســـیة الهجومیـــة بكـــرة الســـلة

 .وبصورة فردیة المشابهة للعبة

یعطـــي  القـــوة الممیــزة بالســـرعة رالتــدریب المـــنظم والمقـــنن وباســتخدام الطـــرق التدریبیـــة الصــحیحة لتطـــوی -3
  .نتائج أفضل من التدریب العشوائي 

  
  :التوصیات  5-2
إضــافة إلــى بعــض المهــارات الأساســیة الهجومیــة لسرعةالقــوة الممیــزة با التــدریب الفــردي لتطــویراعتمــاد  -1

 .بكرة السلة
استخدام التمرینات المشـابهة لأجـواء المبـاراة والمنافسـة لتطـویر الصـفات البدنیـة الضـروریة للعبـة إضـافة  -2

إلى تطویر المهـارات المرتبطـة بكـل نـوع مـن أنـواع التـدریب المسـتخدم والهـدف الـذي وضـع لأجلـه سـواء 
 .يهجومي أو دفاع

ضــروري أن یخضــع التــدریب وطرقــه إلــى التقنــین الصــحیح فــي تشــكیل حملــه وحســب الهــدف الموضــوع  -3
  .لأجله

  
  :المصادر 

  1988أسس وقواعد التدریب الریاضي ، القاهرة،دار المعارف،:أمر االله احمد ألبساطي . 

   1998،كتاب للنشر ، القاهرة مركز ال: المدیر الفني لكرة القدم . حنفي محمود مختار. 
  1995ندریة،منشاة المعارف،الإسك:تخطیط التدریب  في كرة السلة.علي  ألبیك  وشعبان إبراهیم. 
  تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة والمهارات .علي مطیر حمیدي

كلیة .صرةجامعة الب. رسالة ماجستیر:الأساسیة الهجومیة للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة السلة
 .2005.لتربیة الریاضیةا
  2الموصل ،طدار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة . كرة سلة: فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله ،

1999. 
  مطبعة جامعة . الاختبارات  والقیاس ومبادئ الإحصاء: قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد

 .1987بغداد ،



  یم العالي ، مطابع التعل: اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها . قاسم حسن حسین ومنصور جمیل العنبكي
 .1988بغداد ، 

  1986دار المعارف ،مصر، : يعلم التدریب الریاض.محمد حسن علاوي . 
  كر العربي ، اختبارات الأداء الحركي ، دار الف: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان

 . 1982القاهرة ،
  تأثیر برنامج مقترح لبعض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة السلة للاعبین : مهند عبد الستار العاني

 .2001الریاضیة، جامعة بغداد، الناشئین ، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة
 جامعة حلوان،  مجلة دراسات وبحوث ،: تأثیر الكون المثیر على رد الفعل . نادر عبد السلام العوامري

 .1983، 2عدد 
 

 ) 1( ملحق 

  التمارین المقترحة
  نادي البصرة الریاضي: الملعب          الأول                                           :  الأسبوع 

  4:عدد اللاعبین                                            3-2-1: الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

دقیقــــــــــة ) 32.4(
وتضـــــــــاف لهـــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهـــدیف الـــوهمي مـــن أمـــام الزمیـــل بـــدون كـــرة 
وبصـــورة متتالیـــة مـــن القفـــز ومـــن خـــط الرمیــــة 

  . المحتسب بثلاث نقاط مرة أخرى

70%  

  2×د 3.30

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

نفـــس التمـــرین الســــابق مـــع بدیــــة الـــركض مــــن 
منتصف الساحة وأیضا التهدیف الوهمي بـالقفز 

  . بدون كرة ومن خط الرمیة الحرة مرة أخرى
  2×د 3.30

ـــــى  الـــــركض مـــــن منتصـــــف الســـــاحة وصـــــولا إل
منطقـــة التهـــدیف ثـــم الارتكـــاز علـــى المصـــطبة 

  .والقفز عمودیا مع التهدیف الوهمي بدون كرة
  2×د 3.20

الطبطبــــة مــــن منتصــــف الســــاحة إلــــى منطقـــــة 
التهــدیف المحــددة ثــم التهــدیف مــن أمــام الزمیــل 

  .الذي یدافع بصورة سلبیة
  2×د3.30

  3×ثا10  دفع الجدار بصورة مائل
  



  نادي البصرة الریاضي: الملعب                    الثاني                                :  الأسبوع 
  4: عدد اللاعبین                                          6-5-4:   التدریبیة الوحدة 

أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع

  الرئیسي

ــــــــــــــــــــة ) 30( دقیق
وتضـــــــــاف لهـــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهــــدیف بــــالقفز المتواصــــل مــــن المنطقــــة 
المحـــددة للتهـــدیف بعـــد اســـتلام الكـــرة مـــن 
الزمیل مرة علـى الیمـین 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 ثـــم ســـلمیة وفــي الخطـــوة الأخیـــرة 
المصــطبة والتهــدیف بــالقفزة الصــعود علــى 

  .من فوقها
  2×د3.40

محاولـة اجتیــاز مــدافع الـذي یــدافع بطریقــة 
رجــل لرجــل وبصــورة ســلبیة وبعــد الوصــول 
ـــــــى المنطقـــــــة المحـــــــددة للتهـــــــدیف یـــــــتم  إل

  .التهدیف بالقفز

  2×د3

  2×د 3.20  أداء رمیات حرة
ثني ومد الذارعین مع حمل ثقل بكـل ذراع 

  2×ثا 8  كغم1زنة 

  
  
  
  

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

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  أقسام الوحدة
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع

  الرئیسي

دقیقـــــــــــــة ) 32(
وتضــــــاف لهــــــا 
زمـــــــن الراحـــــــة 
بـــین التكـــرارات 

القفـــــــز المـــــــزدوج مـــــــن فـــــــوق خمســـــــة 
مصــاطب ثــم اســتلام الكــرة مــن الزمیــل 

ـــــثلاث  نوالتهـــــدیف بـــــالقفز مـــــ قـــــوس ال
ــــــــاط ومــــــــن فــــــــوق حبــــــــل مربــــــــوط  النق

  2×د3.30  75%
رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 



  .متر 1.80بشاخصین وبارتفاع   والمجامیع
الطبطبـــــــــة المتعرجـــــــــة بـــــــــین خمســـــــــة 

  2×د 3  .شواخص ثم التهدیف بالقفز

التهدیف بالقفز المتواصل من المنـاطق 
المحددة للتهدیف بعد اسـتلام الكـرة مـن 
ــــى  ــــى الیمــــین ومــــرة عل الزمیــــل مــــرة عل

  )خارج القوس وداخله.(الیسار

  2×د 3.20

  2×د3.40  أداء رمیات حرة
للاعلـــى ومســـكها زنـــة رمـــي كـــرة طبیـــة 

  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

دقیقــــــــــــــــــة ) 26.7(
وتضــاف لهــا زمــن 
الراحــــــــــــــــة بــــــــــــــــین 
التكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

محاولـــة اجتیـــاز مـــدافع الـــذي یـــدافع 
بطریقـــة رجـــل لرجـــل وبصـــورة ســـلبیة 
وبعد الوصـول إلـى المنطقـة المحـددة 

مــــرة .للتهــــدیف یــــتم التهــــدیف بــــالقفز
  .القوسداخل القوة ومرة من خارج 

85%  

  2×د 2.30

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

التهــدیف بــالقفز مــن أمــام مــدافع ثــم 
  2×د 3  .متابعة الكرة والعودة مرة أخرى

التهــدیف بـــالقفز بعــد أجـــراء حركـــات 
خــــــداع وتمویــــــه یمینــــــا ویســــــارا ثــــــم 
الـــدوران والتهـــدیف ومـــن فـــوق حبـــل 

 1.90مربــــوط بشاخصــــین وبارتفــــاع 
  ..متر

  2×د2.50

التهـــــــــدیف بـــــــــالقفز والمتابعـــــــــة ثـــــــــم 
الطبطبـــــــة إلـــــــى منتصـــــــف الســـــــاحة 

  .والعودة مرة أخرى
  2×د3

تــــــدویر كـــــــرة طبیـــــــة بـــــــین الـــــــرجلین 
  2×ثا10  كغم2بالتعاقب وزنة 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

دقیقــــــــــة ) 31.9(
وتضـــــــــاف لهـــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهـــــدیف بـــــالقفز مـــــن فـــــوق حبـــــل 
مربـــــــــــــــــــــــــــــــــوط بشاخصـــــــــــــــــــــــــــــــــین 

متر من فوق طـول )1.95(وبارتفاع
 .اللاعب بعد أداء طبطبة

80%  

  2×د 3.20

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

نفــــــس التمــــــرین الســــــابق علــــــى أن 
یكـــــون التهـــــدیف بـــــالقفز بالتعاقـــــب 
یابــا علــى أن  ٕ علــى الســلتین ذهابــا وا

 .الكرة من الزمیلیستلم اللاعب 

  2×د3.10

  د2× 3.30  أداء رمیات حرة
نفــس التمـــرین الأول علــى أن یقفـــز 
ــــــــوق المصــــــــطبة  اللاعــــــــب مــــــــن ف
ــــــل الحبــــــل بمســــــافة  الموضــــــوعة قب

  )سم50(

  2×د3.15

ثنــــي ومــــد الــــذراعین علــــى الارض 
  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

ـــــــــــة ) 23.6( دقیق
وتضـــــــــاف لهــــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

الدوران للخلـف ثـم التهـدیف بـالقفز مـن 
  أمام الزمیل خارج قوس الثلاث نقاط

90%  

  2×د2.10
رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

130/140 

ـــــدافع  محاولـــــة اجتیـــــاز مـــــدافع الـــــذي ی
بطریقــــة رجــــل لرجــــل وبصــــورة ســــلبیة 
وبعـــد الوصـــول إلـــى المنطقـــة المحـــددة 

مــن أمــام .للتهـدیف یــتم التهــدیف بـالقفز

  2×د 2



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

متــر مــن )1.90(بشاخصــین وبارتفــاع 
  .فوق طول اللاعب بعد أداء طبطبة

  2×د2.30

  2×د3  .أداء رمیات حرة
ثنـي ومـد الـذارعین مـع حمـل ثقـل بكـل 

  2×ثا 8  كغم1ذراع زنة 

  
  نادي البصرة الریاضي: الملعب              السابع                                     :  الأسبوع 

  4: عدد اللاعبین                                    21-20-19:     الوحدة التدریبیة 

أقسام 
  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن  الوحدة

  الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع

  الرئیسي

دقیقة ) 31.6(
وتضــــاف لهـــــا 
زمــــــن الراحــــــة 
بــین التكــرارات 

  والمجامیع

التهـــدیف بـــالقفز مـــن أمـــام مـــدافع ثـــم 
مــرة .متابعــة الكــرة والعــودة مــرة أخــرى
ــــــوس ومــــــرة خــــــارج  قــــــوس داخــــــل الق

  الثلاث نقاط

85%  

  2×د3.10

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

  2×د3.30  أداء الرمیات الحرة
التهدیف بالقفز من فوق حبل مربـوط 

  متر)2(بشاخصین وبارتفاع
  .بعد أداء طبطبة 

  2×د3.10

نفــس التمــرین الســابق علــى أن یكــون 
التهـــــــدیف بــــــــالقفز بالتعاقـــــــب علــــــــى 

یابـــا علـــى أن یســـتلم الســلتین  ٕ ذهابـــا وا
  .اللاعب الكرة من الزمیل

  2×د3

رمـي كـرة طبیـة للاعلـى ومسـكها زنـة 
  2×ثا 8  كغم2

  
  نادي البصرة الریاضي: الملعب               الثامن                                     :  الأسبوع 

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

أقسام 
  الوحدة

  الحجم  الشدة  التمرینات  الزمن
  الراحة

بین 
  التكرارات

بین 
  المجامیع



  الرئیسي

دقیقــــــــــة ) 21.2(
وتضـــــــــاف لهـــــــــا 
زمــن الراحــة بــین 
التكــــــــــــــــــــــــــــــرارات 

  والمجامیع

التهــدیف بــالقفز والمتابعــة ثــم الطبطبــة 
إلــــى منتصـــــف الســـــاحة والعـــــودة مـــــرة 

  .أخرى

100%  

  2×د2

رجوع 
النبض 

130/140 

رجوع 
النبض 

130/140 

الطبطبة ثم أداء خطوات السلمیة وفي 
الخطـــــــــوة الأخیـــــــــرة الصـــــــــعود علـــــــــى 

  .المصطبة والتهدیف بالقفزة من فوقها
  2×د2.10

أداء طبطبة ثم مسـك الكـرة والقفـز مـن 
فــــوق ثــــلاث مصــــطبات ثــــم التهــــدیف 

  .بالقفز
  2×د2.20

بصـــورة مســـتمرة بعـــد التهـــدیف بـــالقفز 
ــــى  اســــتلام الكــــرة مــــن الزمیــــل مــــرة عل
الیمین ومرة علـى الیسـار  بـالقفز ومـن 
ــــــــــوط بشاخصــــــــــین  ــــــــــل مرب ــــــــــوق حب ف

  .متر) 2( وبارتفاع

2.10×2  

تدویر كرة طبیة بین الـرجلین بالتعاقـب 
  2×ثا10  كغم2وزنة الكرة 

  
  
 


