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Abstract 

  The aim of the research was to identify the effect of compound 
exercises with submaximal load on developing flexibility and 
some offensive skills in youth basketball. The experimental 
method with equivalent groups design was used to address the 
research problem. The research sample was the players of Al-
Minaa Sports Club in youth basketball. Accordingly, the 
conclusion was: Compound exercises with submaximal load have 
an effect on developing flexibility and some offensive skills in 
youth basketball. It was recommended: Adopting compound 
exercises with submaximal load because of their effect on 
developing flexibility and some offensive skills in youth basketball.
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  1 عباس فضل علي هاني
بية   البصرةالمديرية العامة لتر

 الملخص
هدف البحث الى التعرف على تأثير تمرينات مركبة بحمل تحت القصوي في تطوير    

الهجومية بكرة السلة للشباب. وتم الاستعانة بالمنهج التجريبي  والمهارات  وبعض  المرونة 
لاعبي  كانت  البحث  اما عينة  البحث  لمعالجة مشكلة  المتكافئة  المجموعات  تصميم  ذو 
الرياضي بكرة السلة للشباب. وعليه تم الاستنتاج: التمرينات المركبة بحمل  الميناء  نادي 
السلة  بكرة  الهجومية  والمهارات  وبعض  المرونة  تطوير  في  تأثير  لها  القصوي  تحت 
للشباب. وتم التوصية : اعتماد التمرينات المركبة بحمل تحت القصوي لما لها تأثير في 

 تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية بكرة السلة للشباب.
 
 
 
 
 

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث

 2/7/2024    :الاستلام
 17/8/2024      :القبول

 2024,نوفمبر ,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :المفتاحيةالكلمات 

حمةةت ت ةةت ، مهاريةةة    –تمرينات مركبة ) بدنية 

كرة السلة  ، المهارات الهجومية،  المرونة، القصوي 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة  1-1
دددحي        دداء الصد ددتم البند دد    د دد   د ددي مد ددة التد ددالعلم والمعرفد ددال بد ددة الاهتمد ددا نتيجد ددي التكنلوايد ددرة وترتقد ددر الحاضد ددعوب وتلدهد دددل الشد تتقد

لمختلف المجالات في حياة الانسان ومنها المجا  الرياضي .   والعلمي 
دددا   ددد المجد دددي  ويعد دددرة الرياضد دددعوب المتح د دددر الشد دده االد دددت بد ددديت اهتمد دددتمعهم  التد ددددل مجد دددي تقد دددة فد دددة بالعد دد   هميد ددده مد دددا لد لمد
الرياضدية   ولهد ا ودددوا  هتمدون بالجاندر التدددريبي وكيويدة النهدوت ايده وفدد  تجدارب علميدة بحليددة تخددل تقددل الرياضددة  بالإنجدااات

 ولمختلف الألعاب الرياضية.
الألعاب م   السلة  كرة  لعبة  المتعة  الرياضية    ولكون  تجلر  التي  الألعاب  وم   وممارسيها  امهورها  لها  لان التي 

التدرير ال ناحية  الأف ل م   نحو  وها  للتقدل  اللعبة  ه ه  متطلبات  توفير  المتقدل  ي ا  العالم  سهلة  وداء  ليت  فيها  منافسة 
المناسبة   والأسالير  الوسائل  واوتكار  المتقدمي  الرياضي  وحتى  والشباب  الناشئي   المختلفة  العمرية  المراحل  م   واوتد     

(Hassan & Attia, 2021) والخططية والمهارية  البدنية  والاحتيااات  التدرير  في  لها  صوصية   لان كل مرحلة عمرية 
 فيها.

قدرات   رفع  مستوى  في  له  همية   الأولية  العمرية  الفئات  تدرير  ناحية  ال عبي ويأتي  للأداء   م   الكااية  المرونة 
القد الأ رىوايادة  البدنية  الع  (Sabet & Ali, 2012)رات  الجانر التكتيكي في المرحلة الأ يرة ي  امل وه ه  نجاح  في  ساعد 

المتقدمي  مرحلة  الخططي   وتعتبر  وهي  الجانر  سوى  وما عليهم  العالي  والمهاري  البدني  الجانر  ال عبي   امت ك  دليل على 
 .(Al-Din Ahmed et al., n.d)في الأداء.

البدنية ال رورية ملل التمرينات   الاحما   ووف   التمرينات  وضع  فان  المركبة سوف  رتقي بالمتعيرات المهمة ملل ل ا 
 (Hamad et al., 2023)المرونة .

ا تتجلى  همية  هنا  و صوصاوم   البدنية  متطلباته  وبناء  تحقي   إن  تم  بعد  المهاري  بالجانر  الارتقاء  في   لبحث 
البحث العلمي في ا تيار الأسلوب التدريبي الناا  فيها وبه ا قد دور  وهنا يأتي    الأداء المهاريفي تقدل    تساعد  اكونهالمرونة  

   .التدريرعند تجرير ه ا    نساهم في الارتقاء ولعبة كرة السلة للشباب
 مشكلة البحث. 1-2

المرونة فيها عامل  يعتبر  السلة  الأداء و صوصا الأداء المهاري   لعبة كرة  في  للنجاح  حتمية  ضعف   وفي حالة  ضرورة 
 مهمة و ساسية لنجاح الأداء المهاري المميل.   المرونة وكلنا نعلم  ن   ؤثر على الجانر المهاري المرونة سوف و   صفتي التواف 

لاعر كونهم  المتواضعة  الباحث  المحافل    ن   لاحظ  ومدرب  ساو   وم       برة  االر  في  السلوية  فرقنا  تقدل  عدل 
افتقارهم   هو  والدولية  ضعف المرونةالمهاري  للجانر  المحلية  دراسة ه ه   المناسبة لتأدية تلك المهارات له ا ارتئ الباحث  بسبر 

لها م  ناحية رفع مست ووضع الحلو   للشباب.  ى المرونةو المشكلة  المطلوب بكرة السلة  المهاري   وم  ثم رفع المستوى 
البحث. 1-3  أهداف 
بكرة السلة  على    التعرف  -1  .للشبابتأثير تمرينات مركبة بحمل تحت القصوي في تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية 
والتجريبية    -3 ال ابطة  للمجموعتي   والبعدية  القبلية  الا تبارات  وي   الفروقات  نتائج  المرونة وبعض التعرف على  تطوير  في 

بكرة السلة للشباب  .والمهارات الهجومية 
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والتجريبية    -4 ال ابطة  المجموعتي   وي   البعدية  الفروقات  نتائج  في تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية التعرف على 
 .بكرة السلة للشباب

 فروض البحث. 1-4
بكرة السلة للشبابلتمرينات تأثير واود    -1  .مركبة بحمل تحت القصوي في تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية 
وي     -2 معنوية  فروق  والبعدية  نتائج  واود  القبلية  البعدية  الا تبارات  الا تبارات  والتجريبية ولصال   ال ابطة  للمجموعتي  

بكرة السلة للشباب  .تمرينات مركبة بحمل تحت القصوي في تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية 
تمرينات مركبة بحمل تحت القصوي واود فروق معنوية في نتائج الا تبارات البعدية وي  المجموعتي  ال ابطة والتجريبية    -3

 .في تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية بكرة السلة للشباب
 مجالات البحث: -1-5
 .للشبابنادي الميناء الرياضي بكرة السلة  لاعبي :    المجال البشري   1-5-1
 : قاعة البصرة الاولمبية بكرة السلة المعلقة. المجال المكاني  1-5-2
 14/5/2024ولعاية   10/3/2024:  المدة م     المجال الزماني  1-5-3
المصطلحات :   1-6   تعريف 
الحمل الأقل م  الأقصى لا   إنوبما     وهو الحمل ال ي تقل دراته قليً  ع  الحمل الأقصى  "     :  الأقصىمن    الأقلالحمل  -

بمستوى عا    تعمل  الرياضي  للفرد  الوظيوية  الأاهلة  فإن  الأقصى  الحمل  ع   كليراً  القصوى     ي ايقل  بالدراة  ليت   لك  
وي    ما  الأقصى  الأقل م   الحمل  شدة  عدد مرات تكرار   إما.   دائه% م   قصى ما يستطيع ال عر تحمل  75:    90وتتراوح 

الأقل م  الأقصى فهي ما وي  )   (Bastawisi & Al-Samarra’i, 1984)  " (  مرات10-4الحمل 
البحث  -3    الميدانية:  وإجراءاتهمنهجية 
   منهج البحث: 3-1
البحث وتحقي   هدافه.   ال ابطة والتجريبية لم ئمة في حل مشكلة   تم الاستعانة بالمنهج التجريبي ذو تصميم المجموعتي  
 مجتمع البحث وعينته:  3-2

و عبيتم تحيد مجتمع     في اندية محافظة البصرة والبالعة ) البحث   ( اندية لها مشاركات على مستوى المحافظة  4كرة السلة 
ا تيار      )  الميناءنادي  وتم  عددهم  والبالغ  للشباب  السلة  بكرة  وعلى   تشكيلةكونهم  (لاعر  12الرياضي  للفري      ساسية 

وتم تجانت العينة دا ل المجموعتي    ( لاعبي .6كل مجموعة )  عينتي  )ضابطة وتجريبية( والبالغ عدد  إلىضوئها تم تقسيمهم  
في متعيرات البحث وكما موض  في ادو )  .(1وتكافؤ المجموعتي  

 (1جدول )
العينتين )الضابطة والتجريبية(    وتكافؤهما في متغيرات البحثيبن تجانس 

 متغيرات البحث
الضابطة التجريبية المجموعة   المجموعة 

قيمة )ت(  

 المحتسبة

مستوى  

 ع س الدلالة
معامل  
 الاختلاف

 ع س
معامل  
 الاختلاف

 غير معنوي 0.238 3.757 2.741 72.947 3.51 2.547 72.548 )كغم(  الوزن

 غير معنوي 0.047 2.06 3.698 179.457 2.053 3.687 179.568 )سم(الطول

 غير معنوي 0.557 8.594 1.778 20.687 7.243 1.457 20.114 )عدد(  المرونة الديناميكية
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 غير معنوي 0.577 9.557 0.657 6.874 6.853 0.457 6.668 (ثا)  التهديف السلمي

 غير معنوي 0.196 5.23 0.778 14.875 4.66 0.689 14.784 (  ثا)  التمرير السريع

 غير معنوي 0.291 8.222 0.896 10.897 6.933 0.745 10.745 (ثا)  الطبطبة

عند درجة حرية ) احتمال خطا  (10قيمة )ت(الجدولية   2.228بلغت = 0.05وتحت 
 وسائل جمع المعلومات: 3-3

مصاطر    (6كرات سلة عدد )  قانونيملعر كرة سلة     العلميةالم حظة     المستخدمةالا تبارات     والمرااعالمصادر  -
) ساعة توقيت الكترونية  (متر3شريط قيت )   2عدد   مخاريط     (3لقياس النبض عدد )  معصميهساعة    (3عدد 

 (.5)طراويش( عدد )
الميدانية: 3-4 البحث   إجراءات 
متغيرات   3-4-1  البحث:تحديد 
حسر    البحث  متعيرات  تحد د  والتي  رىوالم  الباحث  ر يتم  العلمية  والمرااع  مهمة لخصوصية لعبة كرة السلة    نها  صادر 

وك لك تعتبر مؤشر لبيان مدى نجاح التدرير المستخدل.  وعينة البحث الشباب 
المستخدمة: 3-4-2  الاختبارات 

المرونة 3-4-2-1  (Hassanein, 1987).(( ثا   30اللمت السفلي  والجانبي     ))  اختبار 
المهارية 3-4-2-2  (Al-Diouji & Hamoudat, 1999)  :الاختبارات 
السلمي 3-4-2-2-1 التهديف   :اختبار 
 السلمية    والتهديفهارة الطبطبة قياس م  الهدف من الاختبار: 

المستخدمة:   والأدوات  )الأجهزة  عدد  وكرة3شوا ص  ال ي  بعد   (  البداية  الخط  وي   المسافة  وتكون  توقيت  وساعة  سلة 
والشا ص الأو  )19,5) متر ع  النقطة الناالة م  مركل الحلقة    متر.(  4,5(  متار والمسافة وي  الشوا ص )6( 

أداء   الشوا ص مبتدئاً بجهة   الكرة وي المختبر عند  ط البداية وعندما يسمع بإشارة البدء  بد  بطبطبة    الاختبار: يقفشروط 
يقول   الهدف  إلى  مناسبة  مسافة  إلى  وصوله  وعند  اليمنى(  ذراعه  يستخدل  ل عر  )بالنسبة  الأو   الشا ص   ةبالتهديفيمي  

تنج   إلى  ن  الحلقة  تحت  الكره م   ايعاود  التهديف  لم  نج   إذا  التهديف  ما  نجاح  حالة  في  بالكرة  مسرعاً  ويعود  السلمية 
و ال ي يكون دليً  ل  تبار    .الإصابة ثم يعود مسرعاً و  تم حساب اللم  

السريعاختبار   3-4-2-2-2  Speed Pass التمرير 
 إلى قياس إمكانية المختبر على سرعة تمرير و است ل الكرة .   يهدف هذا الاختبار:

المستخدمة :  والأدوات  , حائط  ملت.ساعة توقيت , كرة السلة , ارت الأجهزة   مسطحة 
: الاختبار  أداء  بعد  طريقة  وعلى  المختبر  لف  ط مرسول على الأرت  )  9يقف  سماع   2,70قدل  وعند   . الحائط  ل( م  

الكرة إلى الحائط بالطريقة التي يختارها .على  ن يكون ه ا التمرير بمستوى ر س المختبر و    شارة وتمرير  المختبر  يقول  البدء 
 .بأسرع ما يمك  , ثم يقول باستقبا  الكرة بعد ارتدادها م  الحائط لإعادة تكرار العمل إلى  ن  تم تأدية عشر تمريرات سليمة  

 شروط الاختبار :
 ددد يسم  بم مسة الكرة للحائط في  ي ارتفاع .  

 ددد لا يسم  ب رب الكرة عند ارتدادها م  الحائط , إذ يجر  ولا استقبالها ثم  عادة تمريرها .
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المرسول على الأرت .  ددد يجر  داء اميع التمريرات م   لف الخط 
الكرة على الأرت  ثناء الأداء على المختبر  ن يعاود الاستحواذ على الكرة و الاستمرار في الأداء م   سقوط  حالة  في  ددد  ما 
الخط على  ن لا تحسر سوى التمريرات الصحيحة التي يكون مسارها م  المختبر إلى الحائط , ثم إلى المختبر مباشرة   لف 

 دون م مسة الكرة الأرت .
 ددد يسم  للمختبر بمحاولتي  فقط و تحسر له  ف ل محاولة .

: التمريرة  التسجيل  في  للحائط  الكرة  الا تبار عند م مسة  ه ا  في  اللم   حساب  النااحة , ويستمر حتى م مسة   الأولى تم 
في التمريرة النااحة العاشرة والأ يرة.  الكرة للحائط 
تسجل للمختبر المحاولتي  المسموح وها. وفي ه ه الحالة يجر ان تحسر   إنه ا ويحسر اللم  باللواني وعشر اللانية , على  

فيها ام  اقل م  هاتي  المحاولتي    لا داء عشر تمريرات نااحة . . للمختبر المحاولة التي يسجل   ويتم حساب اللم  
المحاورة )الطبطبة(  الطبطبة 3-4-2-2-3 اختبار   :Dribble 

  هدف ه ا الا تبار إلى ا تبار سرعة الطبطبة وي  مجموعة م   الشوا ص .   :الهدف من الاختبار
: المستخدمة  والأدوات  الشكل الأجهزة  في  مبي   كما  الشوا ص  ترتير  ,  تم  السلة  , كرة  توقيت  ساعة   , ستة  شوا ص عدد 

(11( بمقدار  الأو   الشا ص  البداية  بعد ع   ,  ط  للنهاية  آ ر  و ط  للبداية  رسم  ط  ,    5( مع م حظة  في 1,5قدل  ل( 
الباقية قدرها )   ل(.    2,40قدل ,   8حي   ن المسافة وي  الشوا ص 

  : الاختبار  أداء  الكرة  لف  ط البداية وعند سماع  شارة البدء يقول بالجري اللكَلاكَي شروط  ومعه  المختبر  يقف  البداية  عند 
مع الطبطبة المستمرة بالكرة على  ن يقول المختبر وه ا العمل ذهاباً إلى  ط النهاية واياباً إلى  ن  تجاوا  ط  الشوا ص  وي  
استعرقه ه ه المحاولة  ي المسافة م  )البداية دد النهاية دد البداية (. حساب اللم  ال ي   البداية . وعلى  لميقاتي في ه ه الحالة 

 شروط الاختبار :
 ددد يسم  للمختبر بالتدرير على الا تبار قبل البدء .

المختبر  ن  ؤدي عملية الطبطبة بالشكل القانوني .  ددد يجر على 
 ددد يح  للمختبر ان  ؤدي عملية الطبطبة بأي م  اليد   )اليمي  او اليسار(.

 ددد يسم  للمختبر بمحاولتي  فقط تحسر له  ف ل محاولة .
 التسجيل :

ددد  تم حساب اللم  ال ي  ؤدي ايه المختبر الا تبار المطلوب م  لحظة البدء بالا تبار حتى ااتياا المختبر  ط البداية مع 
 الكرة.  

 ددد  تم تسجيل اللم  للمحاولتي .  
 ددد  تم اعتماد اللم  الأف ل لأحدى المحولتي .

 التجربة الاستطلاعية. 3-4-3
بعض   10/3/2024وتاريخ     الباحث  ااري   وتطبي   وذلك  الرئيسية  التجريبية  البحث  عينة  على  استط عية  تجربة 

للتمرينات  المناسبة  والراحة(  والحجم  )الشدة  الحمل  مكونات  ومعرفة  التدريبي  الحمل  تقني   لعرت  المستخدمة  التمرينات 
 المستخدل.
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الميدانية: 3-5  التجربة 
القبلية 3-5-1  17/3/2024 الا تبارات القبلية وتاريخ اريت  :  الاختبارات 
المستخدمة   3-5-2  :التمرينات 
تمرينات  اصة     إعداد  البدني    تم   ( المركر  التدرير  بطريقة  رفع مستوى    –وتطبيقها  لعرت  وبعض المرونة  المهاري( 

. الاساسية بكرة السلة   المهارات 
  ( الشدة  تراوحت  ذلك  ضوء  وي    إما %(  95-80وعلى  ولعت  والتي  للراحة  النبض كمؤشر  الاعتماد على  تم  فقد  الراحة 

( )  130-120التكرارات  المجاميع  وبي   )  ت/د(.  120-110ت/د(  ( ي  )شهري   لمدة  التدرير  وفي كل   (8واستمر   ساويع 
( )3 سبوع  الوحدات  عدد  ولغ  وب لك  تدريبية  وحدات  وحدة24(  للمدرب    (  التدريبية  الوحدة  م   الرئيت  القسم  استخدال  وتم 

المدرب   عمل  تحت  ال عبي   لجميع  التدرير  وباقي  فقط   التجريبية  للفترة    وللمجموعة  التدرير  تطبي   تم  وله ا 
 13/5/2024ولعاية   18/3/2024م 
البعدية3-5-3 وتاريخ:  الاختبارات  الا تبارات البعدية   14/5/2024  اريت 
 (  spssتم الاستعانة بحقيبة )الإحصائية:  الوسائل    3-6

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-4
 (2جدول )

القبلية البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية   البحثيبين نتائج الاختبارات   بمتغيرات 

   متغيرات البحث

الضابطة التجريبية المجموعة   المجموعة 

 س

 قلبي

 س  

 بعدي

خطا  

 قياسي

قيمة )ت(  

 المحتسبة

 س

 قلبي 

 س

 بعدي

خطا  

 قياسي

قيمة )ت(  

 المحتسبة

 3.026 1.374 24.845 20.687 3.177 0.779 22.589 20.114 المرونة الديناميكية )عدد(

)ثا(  4.143 0.369 5.345 6.874 2.635 0.211 6.112 6.668 التهديف السلمي 

 5.823 0.431 12.365 14.875 3.564 0.255 13.875 14.784 التمرير السريع )ثا(

 4.569 0.488 8.667 10.897 3.528 0.337 9.556 10.745 الطبطبة)ثا(

عند درجة حرية ) احتمال خطا 5قيمة )ت(الجدولية   2.571بلغت = 0.05(وتحت 
 (3جدول )

المجموعتين)الضابطة والتجريبية(   البعدية بين  البحثالاختبارات   بمتغيرات 

 متغيرات البحث  

الضابطة التجريبية المجموعة   المجموعة 
قيمة )ت(  

 المحتسبة

مستوى  

 الدلالة
 س  
 بعدي

 ع
 س

 بعدي
 ع

 معنوي 4.05 0.968 24.845 0.784 22.589 المرونة الديناميكية )عدد(

)ثا(  معنوي 3.222 0.325 5.345 0.423 6.112 التهديف السلمي 

 معنوي 7.056 0.312 12.365 0.364 13.875 التمرير السريع )ثا(

 معنوي 5.771 0.324 8.667 0.112 9.556 الطبطبة)ثا(

عند درجة حرية )قيمة  احتمال خطا 10)ت(الجدولية   2.228بلغت = 0.05( وتحت 
( ادولي  في  2م      م حظة  تطور  هناك  تبي   الأساسية الهجومية قيد الدراسة(  والمهارات  للمجموعتي    المرونة 

والتجريبية   الباحثال ابطة  التمرينات   ويعلو  وتطبيقها  اليومي  التدرير  في  التلامها  إلى  ال ابطة  المجموعة  تطور  ااء 
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 ,Muhammad)وه ا ما  ؤكده كل م  التدرير الرياضي يساعد على التطور    نوه ا دليل على    المستخدمة م  قبلهم بانتظال
1986)  (Al-Awamry, 1983)   ومستوى الأداء المهارية على حد البدنية  الصفات  تحسي   يعمل على  الرياضي  التدرير   ن 
 ." سواء

 عما نتيجة استخدال التدرير المركر وباست  لمجموعة التجريبية( تبي  لنا هناك تطور ل3وم      م حظة ادو  )  
القصوي تحت  المناسر  تطور  ا   الى  ادت  في مستوى الأداء وال ي اثبت نجاحه    والمهارات الاساسية  المرونة المستخدمة  والتي 

المختلطةالمهاري   المرونة  لعبة  كما  نجاح       في  كبيرا  انر (Alsaeed et al., 2024)  الأداءدور  إلى  انبا  عملت  إذا 
المفاصل هيئة  وقد  الساو   المطلوبللأداء    التدرير  "التمرينات   (Bastawisi & Al-Samarra’i, 1984)إذ   كر    المهاري 

الحياة  مجا   في  والمهارية  الحركية  الصفات  تنمية  على  م    لها  تحصل  وهادفة  منظمة  حركات  ع   عبارة 
 (Hammad, 2022)والرياضة

المستخدمة  كما   المهاري  لعبت  التمرينات  الأداء  نجاح  في  كبيرا  بمعنى   ر في حالة افتقار الصفات البدنية دورا   ي 
سوف   للأداء  يمكال رورية  "  ن الرياضيي  في   (Al-Busati, 1998)الارتقاء بأداء المهارات دا ل الملعر وله ا  ؤكد     لا 

لا الرياضية  الفعاليات  المهارات الأساسية التي تميل كل فعالية في حالة افتقارهم إلى الصفات البدنية   يستطيعون  مختلف  إتقان 
في كل  الخاصة  البدنية  والمتطلبات  المهاري  المستوى  وي   الوثي   الارتباط  نجد  الرياضي  ل لك  بالنشاط  والخاصة  ال رورية 

البدنية الخاصة   لا تتحق ن المهارة   نشاط".  (Aljadaan, 2018) إلا في واود القدرات 
ايادة الدقة في الأداء  تطلر منا ايادة الحجم التدريبي  ي ايادة التكرار في الوحدات التدريبية وه ا ما  كده   إما نتيجة 

(Wajih, 2000)  " للمهارة إتقان  كلر وتنافت وتأل  حركي  كلر دقة   " ن التكرار والتدرير يعطي 
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات. 5-1
بكرة السلة للشباب لها تأثير فيمركبة بحمل تحت القصوي  التمرينات  ال  -1  .تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية 
يعطي نتائج  ف ل  -2 العينة  وحسر مستوى  الحمل  ودراات  تطوير المرونة وبعض والمهارات الهجومية بكرة السلة   فيالتحكم 

 .للشباب
 التوصيات. 5-1
ال  -1 القصوي  التمرينات  اعتماد  تحت  بحمل  فيمركبة  تأثير  لها  السلة   لما  بكرة  الهجومية  والمهارات  وبعض  المرونة  تطوير 

 .للشباب
نتائج  ف ل    -2 يعطي  العينة  مستوى  وحسر  الحمل  ودراات  التحكم  على  والمهارات   فيالتأكيد  وبعض  المرونة  تطوير 

بكرة السلة للشباب  .الهجومية 
 الشكر والتقدير

المتم للشباب.للة في  نسجل شكرنا لعينة البحث   لاعبي نادي الميناء الرياضي بكرة السلة 
المصالح  تضارب 

 ؤلف انه ليت هناك ت ارب في المصال   يعل  الم
 https://orcid.org/0009-0008-1716-5238علي  عباس ف ل 

https://orcid.org/0009-0008-1716-5238
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التدريبية  نموذج من الوحدات 

 %80الشدة :                                         الأسبوع : الأو                              
:                                                               1الوحدة التدريبية :   دقيقة  62-60اللم  الكلي 

 الحجم التمرينات الزمن القسم

 الراحة

بين  
 التكرارات

بين  
 المجاميع

 الرئيس

 ثانية  60

 
 

 ثانية  60

 

 ثانية  180

 ثانية300

 
 

 ثانية  180

 

 

ومحاولة الضغط مع الانحناء  -   أماماالوقوف على المصطبة 
مع الحركةر(ثانية ، ثم عمل دو5لمدة )  أسفل لمدة    ان للجذع 

 ، وبعدها الانطلاق بين الشواخص.(ثانية10)

مسك عصا باليد ووضعها خلف الرقبة وعمل دوران للجذع   -

ثم التوقف وعمل ضغط أمام أسفل مع ضم  10)لمدة   (مرات 

 الساقين.

بشكل قطري خلال ) -   15أداء انطلاقات على طول الملعب 

 ثانية(

المنتصف توجد كرات    إلىالانطلاق من نهاية الملعب   -
موضوعه اخذ الكرة والرجوع بالطبطبة والتهديف السلمي  

خلال )  أخرىوالانطلاق مرة   ثانية(20للكرة الثانية وهكذا 

نهاية خط المنتصف    أداء - مناولة الزميل مرة واحدة الواقف على 
والتهديف ومتابعة الكرة   وبعدها الانطلاق بالطبطبة لنهاية الملعب 

يكر التمرين   لأداء  أخرىوالرجوع للزميل مرة  المناولة وهكذا 
 ثانية(  15خلال )

 3×ثا20

 
 

 3ثا×  20

 

 3مرات×4

 مرات×5

 
 

 3مرات×4

 

رجوع 

النبض 
120  -

 ض/د  130

 
 

رجوع 
النبض 

110-

120  

   ض/د
 

 

 
 


