
  
 للاعبي  الخاصتأثير تمرينات ميارية ىجومية لتطوير بعض أنواع التحمل

كرة السمة المتقدمين 
 

 د حيدر عبد الرزاق كاظم                           السيد محمد صباح بارح.أ
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 البصرةجامعة 
 

 :ىدف الدراسة الى: ممخص البحث العربي
 .وضع تمرينات ميارية ىجومية خاصة لتطوير بعض أنواع التحمل الخاص -1
التعرف عمى الفروقات بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية لتطوير بعض أنواع  -2

 .التحمل الخاص 
التعرف عمى الفروقات بين نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لتطوير بعض أنواع التحمل  -3

 .الخاص 
التمرينات المستخدمة والمطبقة وفق أسموب متطمبات المعبة تعطي نتائج جيدة من ناحية التحمل البدني :وكانت أىم الاستنتاجات 

 .وخصوصا لممستويات العميا المتقدمين
ضرورة اعتماد التمرينات المستخدمة والمطبقة وفق أسموب متطمبات المعبة والتي أعطت نتائج جيدة من ناحية :وأوصى الباحثان 

 .التحمل البدني في تدريب المستويات العميا المتقدمين بكرة السمة
The impact of offensive skill exercises to develop some types of private 

endurance for players Basketball applicants 
 Preparation 
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Objective of the study to: 
1-Develop exercises offensive skill to develop some types of private endurance 
private. 
2-to identify the differences between the results of the tests tribal and dimensionality 
of the experimental and control groups for the development of some types of special 
endurance. 
3-Identify the differences between the results of the post tests between the control and 
experimental groups to develop some types of special endurance. 
The main conclusions: exercise used and applied in accordance with the requirements 
of the style of the game give good results in terms of physical endurance, especially 
the upper levels of the applicants. 
The researchers recommended that: the need to adopt exercises used and applied in 
accordance with the requirements of the style of the game and that gave good results 
of physical endurance in the training of applicants higher levels of basketball hand. 
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 :مقدمة البحث وأىميتو   1-1
مجالنا الرياضي يعطي تفسير واضح أسباب تقدم دول العالم رياضيا وأسباب ابتعادنا عنيم وأصبح 

ومن ىذه الأسباب ىو البحث العممي والتجريب في كل .الحمم صعب في الحصول عمى المراكز الأولى عالميا 
 .ما يخدم تقدم لاعبييم رياضيا وبناء مؤسسات بحثية عممية بيذا الخصوص وتجريب وتطبيق نتائج بحثيم

وفي الجانب التدريبي فأننا ايضا نجد أساليب وطرائق تدريبيو وتمرينات تخصصية متنوعة في كل مرة 
 .مختمفة عن سابقتيا وتحقق نتائج جيدة كونيا مدروسة ومجربو مسبقا في الجانب البحثي والتطبيقي

لذا لابد من الشجاعة في الخوض في ىذا العمل البحثي وتجريب أساليبنا وطرائقنا وتمريناتنا في 
التدريب ومعرفة مدى نجاحو وتحقيقيا لمنتائج الجيدة عمى مستوى مجتمعنا العراقي عمى الأقل لأننا ليس 

وليذا سوف نجرب أسموب جديد في التدريب الرياضي من خلال اختيار .قاصرين في الجانب العممي والبحثي
التمرينات المناسبة لمتحكم بمتطمبات الأداء للاعبي كرة السمة وىو من الأساليب التي تتحكم بخصوصية لعبة 

إذ أن التحمل الخاص يمعب دورا كبيرا في نجاح تقدم اللاعبين .كرة السمة ونجاحو في تحقيق التحمل الخاص 
بمستوى الأداء ويكون لديو القدرة في إكمال المباراة وخصوصا في الدقائق الأخيرة بنفس المستوى ما كان عميو 

طول فترة (تحمل السرعة)في بداية المباراة  سواء في الجانب البدني الذي يتطمب منو المحافظة عمى سرعتو 
 .وعدم ىبوطيا خلال تمك الفترة   (تحمل القوة)المباراة أو أنتاج القوة المناسبة 

 وىذا يعطي أىمية لبحثنا في البحث والتقصي والتجريب لمتمرينات المستخدمة والمبنية عمى متطمبات 
المعبة من ناحية التحمل ،لغرض الخروج بلاعبين لدييم القدرة في تحقيق النتائج الجيدة طول فترة المباراة وعدم 
ظيور التعب لتكيفيم عمى متطمبات المعبة في التدريب آممين في النيوض بمعبة كرة السمة نحو الأفضل عمى 

 .مستوى الدوري العراقي  
 :مشكمة البحث 1-2

لعبة كرة السمة من الألعاب الرياضية التي تتطمب من لاعبييا امتلاك صفات بدنية تلائم أدائيم داخل 
دقيقة لكل فترة من فترات المباراة الاربعة مع توقف المعب بكل  (10)الممعب ، إذا يقضي اللاعب فترة زمنية 

صافرة وليذا يبمغ زمن المعب في بعض الأحيان أكثر من ساعة، مع تنوع السرعة والقوة والتحمل باستخدام 
الكرة أو بدونيا، وىذا مؤشر عمى ضرورة امتلاك اللاعب التحمل الخاص وبأنواعو المختمفة خلال تمك الفترة 

ومن خلال خبرة الباحثان المتواضعة واطلاعيم عمى مباراة الدوري العراقي الممتاز ومقابمة .الزمنية في المباراة
وجد ىناك تذبذب بالمستوى البدنية  والمياري وخصوصا  (مدرب الميناء الرياضي)ببعض مدربي المعبة ومنيم 
وىذا يعطي مؤشرا عمى ضعف التحمل الخاص وبأنواعو المختمفة  (الثالثة والرابعة)في فترات المباراة الأخيرة 

وعدم القدرة عمى الأداء في نفس الوتيرة لذا كان الأبد من أيجاد والتمرينات المناسبة تتحكم بمتطمبات المعبة 
والتي نجد أنيا مناسبة لحل مشكمة البحث وترفع من مستوى التحمل للاعبي كرة  (الزمن والمسافة)من حيث 

 .السمة خلال طول المباراة 



 :أىداف البحث  1-3
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 .بعض أنواع التحمل الخاص 
التعرف عمى الفروقات بين نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لتطوير  -3

 .بعض أنواع التحمل الخاص 
 :فروض البحث 1-4

وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح  -1
 .الاختبارات البعدية في بعض أنواع التحمل الخاص 

وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات البعدية  ولصالح  -2
 .المجموعة التجريبية لبعض أنواع التحمل الخاص 

 :مجالات البحث 1-5
لاعبي فريق نادي الميناء الرياضي والمشارك في الدوري الممتاز العراقي لمموسم :  المجال البشري1-5-1
(2015-2016) 
 .القاعة المغمقة في المجنة الاولمبية العراقية في البصرة :  المجال المكاني1-5-2
  .12/9/2015ولغاية يوم السبت بتاريخ  8/6/2015المدة من يوم الاثنين : المجال ألزماني1-5-3
 .الدراسات النظرية والدراسات السابقة-2
 :التمرينات التخصصية2-1

التمرينات التخصصية ىي احد أنواع التمرينات اليادفة لنوع المعبة سواء كانت بدنية إما ميارية الغرض 
 .منيا التكيف عمى أجواء المعبة والأداء بأقل جيد وزمن وبدقو عالية

التمرينات البدنية  "(1)(1986)نقلا عن جاسم محمد نايف  (2015)ويرى مصطفى علاء عبود 
الخاصة ىي تمرينات أصعب من التمرينات البدنية العامة لكنيا أسيل من تمارين المنافسات التي تيدف إلى 
تحسين تكنيك الفعاليات أو الألعاب الرياضية المختمفة في غرضيا المياري وتمثل مرحمة من مراحل التكنيك 

 ".فيي جزء من المعبة أو الفعالية
أن نوع النشاط الرياضي الذي يمارسو الفرد ييدف إلى تحقيق ) فيشير(2)(1999)إما عادل عبد البصير

أعمى المستويات وىو الذي يحدد نوع المكونات البدنية والميارية الضرورية لمنشاط الرياضي ،كما أن ىناك 

                                                           
المصاحب لتمرينات القوة الانفجارية في بعض المؤشرات البايوكيميائية والفسيولوجية  (أشعة الميزر)تأثير التحفيز البايولوجي . مصطفى علاء عبود (1)

 .52،ص2015كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ، جامعة بغداد ،. رسالة ماجستير: والبدنية وعلاقتيا بدقة تصويب الثلاث نقاط بكرة السمة لمشباب
 .91، ص1999 ، 1مركز الكتب والنشر ،القاىرة ، ط : التدريب الرياضي والتكامل والتطبيق. عادل عبد البصير  (2)



ارتباطا وثيقا بين تنمية المكونات البدنية والميارات الحركية ،فمثلا لا يستطيع إتقان حركات القفز في حالة 
 .(افتقاره إلى قوة الرجمين 

أن تصنيف التمرينات البدنية لممستويات العميا تقسم إلى تمرينات  "(3)(2009)ويرى ماجد عمي موسى
عامة ، وتمرينات خاصة ، وتمرينات المنافسات، وتمرينات المنافسات تحتوي عمى نوع التخصص وفق 

الفعالية الرياضية المراد التدريب عمييا ،سواء كان التدريب ينصب عمى عضمة أو مجموعة من العضلات 
التي تحدث أثناء السباق ، وأضاف أن تمرينات المسابقات ىي كل  (الحركات)وبشكل مقارب من الظروف 

 ".حركة تؤدي طبقا لشروط وقانون الفعالية أو المعبة الرياضية التي يختص فييا الرياضي
من رأي دكتور ماجد عمي موسى تبين أن التمرينات التخصصية وذات المنافسات من التمرينات 
الميمة لخصوصية المعبة ، ويوجد ربط بينيما قانون المعبة من حيث الزمن والمسافة والأداء ، وىذا جاء 

 .منسجم مع عمل الباحث باستخدام تمرينات تخصصية ومنافسات بان واحد
( 1980)وتكمن أىمية التمرينات التخصصية حسب رأي كل من عبد عمي نصيف وقاسم حسن حسين 

تكمن فائدة التمرينات الخاصة في كونيا موجية تتمكن من توزيع المؤثرات الحركية منيا أكثر من " (4)
التمرينات الأخرى ،لذا يجب عدم النظر إلييا بكونيا احتياط بل ىي وسيمة فعالة ذات شروط كثيرة ترتبط 

 ".بالناحية الجسمية وتمعب بشكل فعال عند ارتباطيا بتمرينات السباقات 
جراءاتو لميدانية-3  :منيجية البحث وا 
 .استخدم الباحثان المنيج التجريبي ذو المجموعتين الضابطة والتجريبية: منيج البحث 3-1
حدد مجتمع البحث بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي فريق نادي الميناء : مجتمع وعينة البحث3-2

والمشارك بالدوري الممتاز العراقي  والممثل الوحيد  (2016-2015)الرياضي المتقدمين لمموسم الرياضي 
وىم معتمدين ومسجمين في  ( لاعب 20)لأندية البصرة بسبب تفكك الأندية الأخرى ليذا الموسم وبمغ عددىم 

وليذا .لاعبين محترفين لتأثيرىم عمى تجانس وتكافؤ العينة  (2)وتم استبعاد . لائحة الاتحاد المركزي العراقي
من  ( %60)لاعب كعينة تطبيقية وتشكل نسبة  (12)تم اختيار . لاعب(18)بقى من مجتمع البحث 

إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبمغ عدد كل (القرعة )المجتمع الأصمي وتم تقسيميم بالطريقة العشوائية 
باستخدام معامل الاختلاف لمتجانس  (2)وتم تجانس العينتين وتكافؤىما كما في جدول .لاعبين (6)مجموعة 

 .لمعينات الغير مترابطة في التكافؤ (ت)واستخدام اختبار 
 (2 )جدول 

 يبين التجانس والتكافؤ لممجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والاختبارات المستخدمة 

 القياس القياسات والاختبارات
 (ت)قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

معامل  ع سمعامل  ع س المحتسبة
                                                           

 .47-44 ، ص2009مطبعة النخيل ، البصرة ،  : التدريب الرياضي الحديث. ماجد عمي موسى  (3)
 75، ص1980 ،1دار الكتب لمطباعة والنشر ،بغداد ، ط : مبادئ عمم التدريب الرياضي. عبد عمي نصيف ،و قاسم حسن حسين  (4)



 الاختلاف الاختلاف
 0.4 14.34 3.2 22.3 13.41 3.1 23.1 سنة العمر البايموجي
 0.35 16.2 1.4 8.6 15.6 1.3 8.3 سنة العمر التدريبي

 0.38 2.18 4.1 188 2.24 4.2 187 سم الطول
 0.31 4.73 3.6 76.1 4.5 3.4 75.4 كغم الوزن

 0.7 2.06 1.3 63 1.77 1.1 62 د/ض النبض وقت الراحة

 البدنية

 0.63 5.22 2.3 44 5.1 2.2 43.1 عدد تحمل القوة لمذراعين
 0.04 7.72 3.5 45.3 7.07 3.2 45.2 عدد تحمل القوة لمرجمين
 0.15 5.31 2.04 38.4 5.26 2.01 38.2 عدد تحمل السرعة لمذراعين
 0.14 7.32 2.3 31.4 6.73 2.1 31.2 ثانية تحمل السرعة لمرجمين

  2.23= والبالغة (0.05)واحتمال خطاء   (10)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
:  وسائل جمع المعمومات3-3
:  وسائل جمع البيانات3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية -1
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث -2
:  الأجيزة والأدوات المستخدمة3-3-2

 (.6)ساعة توقيت الكترونية عدد  -1
 (.6)ساعة لقياس النبض معصمية عدد  -2
 ( متر6)شريط قياس بطول  -3
 (6)كرات سمة عدد  -4
 .ممعب قانوني -5
 (6)شواخص عدد  -6
 (1)جدار متحرك عدد  -7
 : إجراءات البحث الميدانية3-4
بعد مراجعة المصادر والمراجع وحسب خصوصية البحث ومتطمباتو في : تحديد متغيرات البحث3-4-1

تحمل )والميارية (أنواع التحمل الخاص)تحديد مشكمة البحث ومعالجتيا وجد الباحثان أن المتغيرات البدنية 
قيد الدراسة ضرورية للاعبي كرة السمة في تحقيق النتائج والمراكز المتقدمة  (الأداء المياري الفردي والمركب

 . لمعبة  
تحمل -4.تحمل السرعة لمذراعين-3.تحمل القوة لمرجمين-2.تحمل القوة لمذراعين-1:والمتغيرات ىي

 .السرعة لمرجمين



 :الاختبارات البدنية3-4-2
 .(1) اختبار تحمل القوة لمذراعين3-4-2-1

 .قياس تحمل عضلات الذراعين والمنكبين: الغرض من الاختبار
من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين إلى أن يلامس الأرض بالصدر ثم العودة مرة : الأداء 

 .أخرى لوضع الانبطاح المائل ، يكرر الأداء اكبر عدد ممكن من المرات 
 : ملاحظات
 .غير مسموح بالتوقف أثناء أداء الاختبار -
 .يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء -
 .ضرورة ملامسة الصدر للأرض عند الأداء -

 .يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا: التسجيل 
 .(2) اختبار  تحمل القوة لمرجمين 3-4-2-2

 .قياس تحمل عضلات الرجمين: الغرض من الاختبار 
خمسون سم يوضع ىذه الأداة خمف (50)ارتفاعو  (موازي للأرض )قائمان يوصل بينيما حبل مطاط: الأدوات 

 .المختبر أثناء الأداء
من وضع الوقوف والكفان متشابكان خمف الرقبة والركبتان مثنيتان نصفا، يقوم المختبر : مواصفات الأداء 

بالوثب عاليا عمى أن يوازي الحبل الأفقي بالقدمين ، ثم النزول في المكان وثني الركبتين نصفا إلى أن يوازي 
 .الحبل الأفقي بالمقعدة ، يكرر ىذا العمل اكبر عدد ممكن من المرات

 :ملاحظات 
 .يجب أن يصل مستوى الوثب إلى أن توازي القدمان الحبل الأفقي -
 .يجب أن يصل مستوى انثناء الركبتين إلى أن توازي المقعدة الحبل الأفقي -
 .يجب فرد الجسم تماما عند الوثب عاليا -
 .الوثب يكون في الاتجاه العمودي -
 .أي أداء يخالف السابقة تمغى المحاولة -

 يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا: التسجيل 
 .  اختبار تحمل السرعة لمذراعين 3-4-2-3

 .( ثانية20)قياس تحمل عضلات الذراعين والمنكبين خلال : الغرض من الاختبار

                                                           
 .236 ،ص2001، 1 ،ج4دار الفكر العربي ، القاىرة ، ط: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية . محمد صبحي حسانين  (1)
 .237،ص2001 مصدر سبق ذكره ، . محمد صبحي حسانين  (2)



من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين إلى أن يلامس الأرض بالصدر ثم العودة مرة : الأداء 
 (.1)وكما موضح بالشكل  ( ثانية 20)أخرى لوضع الانبطاح المائل ، يكرر الأداء خلال زمن 

 : ملاحظات
 .غير مسموح بالتوقف أثناء أداء الاختبار -
 .يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء -
 .ضرورة ملامسة الصدر للأرض عند الأداء -

 .( ثانية20)يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا خلال زمن : التسجيل 
 :(1)من البدء العالي (8× متر25)الركض المكوكي ) اختبار تحمل السرعة لمرجمين 3-4-2-4

 .قياس مطاولة السرعة لمرجمين: الغرض من الاختبار
 .ممعب كرة سمة ، شريط قياس ،ساعة توقيت الكترونية،طباشير ،صافرة لإعطاء إشارة البدء: الأدوات اللازمة

متر، داخل  (25)متر، والمسافة بينيما  (7)، رسم خطين متوازين بطول  ( 2 )انظر شكل : الإجراءات 
 .ممعب كرة السمة

 
 

 خط البداية والنياية                                                          
        لاعب                                    المسافة                                           

                  مؤقت                                                                                 مسجل
  لاعب                                                                                          

 طول الخط (م7)                               
 
 (2)شكل 

 مرات من البدء العالي (8× متر 25)يوضح اختبار الركض المكوكي 
 

 
 :وصف الأداء

 يتخذ اللاعبان وضع البدء العالي خمف احد الخطين الموازين مباشرة. 

                                                           
رسالة ماجستير ، كمية التربية  : تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والميارية اليجومية بكرة السمة في العراق. فارس سامي يوسف  (1)

 .83 ،ص2000الرياضية ، جامعة بغداد ، 

 م25



  إعطاء إشارة البدء للاعبين المذين يقومان بالركض بأقصى سرعة متجيين إلى الخط الموازي الأخر
 .ليممساه بقدمييما ، ثم يستديرا بسرعة لمعودة إلى الخط الموازي الأول والذي انطمقا منو

  مرات تساوي (8× متر25)يستمر اللاعبان في تكرار ىذا الأداء ثاني مرات لتصبح المسافة المقطوعة
 . متر200

 :تعميمات الاختبار 
  (البدء العالي خمف خط البدء مباشرة)اخذ اللاعبين الوضع الصحيح. 
 يجب لمس الخطين الموازين المحددين بالقدمين في كل مرة يصل إلييما اللاعبان. 
  الاستمرار وعدم التوقف أثناء الأداء عند إعطاء إشارة البدء ولغاية لمس اللاعبين خط البدء الذي انطمقا

 .منو مرة أخرى في نياية المرة الثامنة
 السرعة في الأداء. 
 الاختبار للاعبين في الوقت نفسو لضمان عامل المنافسة. 
 لكلا اللاعبين محاولة واحدة فقط. 
 يعمن الرقمان المذان يسجميما اللاعبان عمى اللاعبين المذين يمييما لضمان عامل المنافسة. 

 :إدارة الاختبار 
  يقوم بالنداء عمى الأسماء وملاحظة أداء اللاعبين أولا وتسجيل النتائج ثانيا: مسجل. 
  إعطاء إشارة البدء مع التوقيت وملاحظة الأداء والعد:مؤقت. 

 :حساب الدرجات 
  متر (25)تحتسب عدة واحدة عن كل مرة يقوم فييا اللاعبان بركض. 
  يابا ( 8)تحتسب وتسجل للاعبين الزمن الذي استغرقاه في قطع المسافة بين الخطين الموازيين ذىابا وا 

 .مرات (8×  متر 25)مرات أو الزمن الذي سجلاه في قطع المسافة 
 التجربة الاستطلاعية  3-4-3

 عمى لاعبي عينة البحث 1/7/2015بتاريخ يوم الأربعاء إي قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية 
يجاد  (العينة التطبيقية ) (نادي الميناء الرياضي المتقدمين )الأصمية  لغرض تقنين التمرينات المستخدمة وا 

 وحساب الزمن الكمي لمتمرينات ومعرفة قدرة اللاعبين الحمل التدريبي المناسب من حيث الشدة والحجم والراحة
.  عمى أدائيا وان تكون مناسبة لمستواىم 

 .استعان الباحثان باختبارات مقننة وتتمتع بصدق وثبات وموضوعية:لأسس العممية للاختباراتا 3-4-4
: التجربة الميدانية 3-5
  .18/7/2015أجريت  يوم السبت بتاريخ :الاختبارات القبمية 3-5-1
 :التمرينات المستخدمة 3-5-2



التحكم بمتطمبات الأداء يعتمد عمى خصوصية المعبة وما يحتاجو اللاعب داخل المباراة من أداء 
 .مياري الممزوج بالجانب البدني لكي يتمكن من تحقيق النتائج المطموبة 

يتحكم فييا وفق متطمبات الأداء وخصوصا  (1ممحق)وعمى ىذا الأساس فان الباحث صمم تمرينات
لما ليما من دور في تحقيق النتائج وخصوصا في الفترات النيائية من  (تحمل السرعة)و (تحمل القوة)صفتي 

المباراة  وتم استخدام عامل الزمن وعامل المسافة والعدد في بناء التمرينات الميارية اليجومية بكرة السمة، أي 
بمعنى تم تقسيم مسافة الممعب في تطبيق التمرينات ووفق أجواء شبيو بالأداء داخل المباراة لغرض تحديد نوع 

 .السرعة ولفترة زمنية طولية بقدر وقت المباراة المحدد 
  وبعد تحديد نوع التمرينات وفق متطمبات الأداء وخصوصا والتي تم بنائيا من ناحية التحمل الخاص 

وبوقع  ( 6ممحق ) تم برمجتيا في القسم الرئيس من الوحدات التدريبية لممدرب . تمرين  (28)والبالغ عددىا 
( الأحد والثلاثاء والخميس)وحدات يتم أدائيا أيام  (3)وحدة تدريبية ، وفي كل أسبوع  (24)أسابيع و (8)

تم استخدام الشدة  المطموبة لأداء التمرينات مبنية وفق خصائص صفة .تمرينات متنوعة  (4)وخلال كل وحدة 
تراوحت ( داخل الوحدات)كمعدل الشدة الأسبوعية، أما الشدة اليومية  (%95-80)التحمل الخاص وقد تراوحت 

( 3)وبخصوص الحجم تم اعتماد تشكيمو استنادا إلى الشدة المطموبة وتم زيادة الحجم إلى .(75-100%)
بينما تم استخدام الحجم القميل والبالغ  (%80-75)مجموعات في الشدة التي كانت قميمة وتراوحت 

وبخوص الراحة تم الاعتماد عمى النبض  . (%100-85)في الشدة العالية والتي تراوحت  (2)مجموعتين
-110)د، بينما تراوحت بين المجموعات / ض (130-120)كمؤشر لمراحة والتي تراوحت بين التكرارات 

 10/9/2015 ولغاية يوم الخميس 19/7/2015تطبيق التمرينات يوم الأحد الموافق . د /ض(120
  .12/9/2015 أجريت  يوم السبت بتاريخ :الاختبارات البعدية 3-5-3
 :الوسائل الإحصائية 3-6

 :لمعالجة النتائج إحصائيا مستخدما ما يمي (SPSS)تم استخدام نظام 
 .الوسط الحسابي -1
 .الانحراف المعياري -2
 .معامل الاختلاف -3
 .لمعينات المترابطة (ت)اختبار  -4
 .لمعينات الغير مترابطة (ت)اختبار  -5

 
 
 :عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا- 4
 . عرض نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة وتحميميا ومناقشتيا4-1



  (2 )جدول 
 المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 الوسط الحسابي
قيمة ت  الخطأ القياسي

 المحتسبة
مستوى 
 بعدي قبمي الدلالة

 معنوي 5.5 0.6 46.4 43.1 عدد تحمل القوة لمذراعين
 معنوي 3.83 0.52 47.2 45.2 عدد تحمل القوة لمرجمين
 معنوي 8.26 0.23 40.1 38.2 عدد تحمل السرعة لمذراعين
 معنوي 5.17 0.56 28.3 31.2 ثانية تحمل السرعة لمرجمين

  2.57( =0.05)واحتمال خطا(5)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
بعد ىذا العرض تبين لنا أن المجموعة الضابطة قد تطورت من الناحية البدنية وخصوصا في التحمل الخاص 

تحمل القوة لمذراعين والرجمين وتحمل السرعة لمذراعين والرجمين وىذا مؤشر عمى نجاح )وأنواعو المختمفة وىي 
البرنامج التدريبي الموضوع من قبل المدرب ويفسر من الناحية التدريبية أن أي تدريب يعطي نتائج جيده وىذا 

أن التدريب )(2)(1983) ونادر عبد السلام العوامري (1)(1986)كل من محمد حسن علاوي ما يؤكده 
 .(الرياضي يعمل عمى تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء الميارية عمى حد سواء

ومن أىداف عمم التدريب الارتقاء بالجانب البدني والمياري للاعبين في المعبة التي يمارسيا ، وىذا دليل عمى 
أن   "(3) (2010) مروان عبد المجيد ومحمد جاسم الياسريتحقق اليدف من قبل العينة الضابطة إذ يذكر

ىدف عممية التدريب الرياضي ىو الوصول بالفرد الرياضي إلى أعمى مستوى من الإنجاز الرياضي في 
".  الفعالية أو النشاط الذي يتخصص فيو اللاعب

 
 
 
 
 
 . عرض نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية وتحميميا ومناقشتيا4-2  

 (3)جدول 

                                                           

 .17 ، ص1986دار المعارف ،مصر، : عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي (1)

 .301 ،ص1983 ،2مجمة دراسات وبحوث ، جامعة حموان، عدد  : تأثير الكون المثير عمى رد الفعل. نادر عبد السلام العوامري (2)

 .22،ص2010الوراق لمنشر والتوزيع ،.،عمان1ط: اتجاىات حديثة في عمم التدريب الرياضي. ومحمد جاسم الياسري مروان عبد المجيد إبراىيم (3)



المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 
 التجريبية

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 الوسط الحسابي
قيمة ت  الخطأ القياسي

 المحتسبة
مستوى 
 بعدي قبمي الدلالة

 معنوي 7.18 0.71 49.1 44 عدد تحمل القوة لمذراعين
 معنوي 8.33 0.54 49.8 45.3 عدد تحمل القوة لمرجمين
 معنوي 8.92 0.65 44.2 38.4 عدد تحمل السرعة لمذراعين
 معنوي 8.54 0.62 26.1 31.4 ثانية تحمل السرعة لمرجمين

 2.57( =0.05)واحتمال خطا(5)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
المحتسبة ولجميع اختبارات أنواع التحمل اكبر من قيمتيا   (ت)  بعد ىذا العرض تبين لنا ان قيم 

الجدولية وىذا مؤشر عمى تطور المجموعة التجريبية في جميع متغيرات أنواع التحمل قيد الدراسة وذلك نتيجة 
التمرينات المختارة وتقنييا بصورة عممية والمطبقة من الباحث وفق أسموبو الخاص والناتج من التحكم 

ذ يذكر مروان عبد المجيد بمتطمبات الأداء، وىذا ىو ىدف التدريب الرياضي تحقيق النتائج الصحيحة ا
ان ىدف عممية التدريب الرياضي ىو الوصول بالفرد الرياضي إلى أعمى "(1)(2010)ومحمد جاسم الياسري 

 ."مستوى من الانجاز الرياضي في الفعالية او النشاط الذي يتخصص فيو اللاعب
دقة ال الأداء وتحملظروف المباراة من حيث ل تمرينات تنافسية مشابيةإضافة إلى أن الباحث استخدم 

 التمرينات إنىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي " (2)(2001) يذكر ميند عبد الستار إذ بالتنفيذ
المستخدمة في المناىج التدريبية تؤدي إلى تطور الأداء إذا بني عمى أسس عممية في تنظيم عممية التدريب 

واستخدام الحمل المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة وبإشراف مدربين متخصصين 
 البرامج التدريبية المقننة والمنظمة عمى وفق الأسس العممية تعمم عمى تطوير المستوى البدني أنحيث 

". والمياري للاعبين 
 
 عرض نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  وتحميميا 4-3
 ومناقشتيا

 (4)جدول 

                                                           
 .22، ص2010 مصدر سبق ذكره، . مروان عبد المجيد إبراىيم ومحمد جاسم الياسري(1)

 رسالة ماجستير ، كمية التربية : برنامج تدريبي مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين الناشئين تأثير . ميند عبد الستار العاني(2)
 .89، ص2001الرياضية ، جامعة بغداد ، 



المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 
 والتجريبية

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحتسبة

مستوى 
 ع س البعدي ع س البعدي الدلالة

 معنوي 3.16 1.4 49.1 1.3 46.4 عدد تحمل القوة لمذراعين
 معنوي 2.73 1.6 49.8 1.4 47.2 عدد تحمل القوة لمرجمين
 معنوي 2.69 2.3 44.2 2.5 40.1 عدد تحمل السرعة لمذراعين
 معنوي 2.53 1.1 26.1 1.6 28.3 ثانية تحمل السرعة لمرجمين

  2.23= والبالغة  (0.05)واحتمال خطاء   (10)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
المحتسبة في  (ت) بعد ىذا العرض تبين لنا أن المجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة إذا قيم 

الاختبارات البعدية أعمى من قيمتيا الجدولية وىذا مؤشر عمى أن الأوساط الحسابية لممجموعة التجريبية أعمى 
 .وكانت نتائج تطور أنواع التحمل قيد الدراسة أفضل . وبذلك تحقق ىدف البحث وفرضو الثاني 

 وقد جاء ىذا التطور والفرق بين المجموعتين لتركيز الباحث عمى متطمبات المعبة البدنية وخصوصا أنواع 
التحمل وتم اقتراح تمرينات وتقنينيا حسب أىميتيا داخل المباراة في لعبة كرة السمة ، من حيث المسافة والزمن 

اذ يؤكد والعدد وتم مزج الجانب البدني مع المياري في كل تمرين ونتيجة ىذا التخطيط قد حصل التطور 
ان التخطيط السميم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير  "(1)(1998)حنفي محمد المختار 

".  اللاعب لمميارات الأساسية إتقانالصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمل عمى 
 (الركض والقفز والأداء المختمف بالكرة أو بدون كرة) ولعبة كرة السمة تواجو اللاعب مقاومات مختمفة  من 

كمال المباراة  (القوة مع التحمل )أي تتطمب منو مزج  وىذا قد تؤدي إلى التعب ولكي يتم التغمب عمى التعب وا 
بنفس المستوى لابد من التدريب المتواصل مع اختيار التمرينات المطابقة ليذا الأجواء والعمل عمى تكرارىا 

إحدى المؤشرات عمى كفاءة " بان صفة تحمل القوة ىي  (2008)وىذا ما يؤكده محمد رضا بالصورة السميمة 
 والتي الأداءلاعب الرياضي في التغمب عمى المقاومات التي تواجيو في أثناء أداءه لممجيود المتواصل خلال 

كما إن نوعية التمرينات المستخدمة والأسموب التدريبي المستخدم والذي يعتمد .(1)تكون بدرجات عالية نسبياً 
عمى زيادة حجم الحمل التدريبي  مع استخداما مقاومات مختمفة منيا وزن الجسم ساعد عمى تطور تحمل القوة  

إن مطاولة القوة ىي عبارة عن القدرة عمى  " (2)(1987)إذ يشير محمد قاسم المندلاوي ، ومحمود الشاطي 

                                                           
 .96، ص1998 مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، : المدير الفني لكرة القدم .حنفي محمود مختار (1)

 2الدار الجامعية لمطباعة والنشر والترجمة، بغداد ، ط : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي. محمد رضا إبراىيم إسماعيل المدامغو  (1)
 .126ص .2008،
 .86، ص1987مطبعة جامعة البصرة ، : التدريب الرياضي والأرقام القياسية. قاسم حسن المندلاوي ،ومحمود عبد الله الشاطي  (2)



كما إن تكرار التمرينات بنفس النوع ولعدة وحدات تدريبية ".العمل لفترة طويمة وتكرار الحركة مع جيد متواصل
مع اختلاف الشدة أيضا أصبح عامل ميم في تطوير تحمل القوة لعينة البحث وىذا ما أكده محمد رضا 

من اجل الحصول عمى التكيف المناسب يكون من الضروري عمى المدرب تنفيذ نفس نوع "(3)(2008)إبراىيم 
وبخصوص مطاولة السرعة فقد حصل "متطمبات الوحدة التدريبية أو نفس نوع المثيرات التدريبية عدة مرات 

التطور لممجموعة التجريبية نتيجة التركيز بسرعة الأداء وفق الأزمنة الموضوعة ولممسافات المحددة بالإضافة 
نقلا عن  (1991)إلى عدد التكرارات المطموبة ووفق متطمبات لعبة كرة السمة إذ يذكر السيد عبد المقصود 

 ".مطاولة السرعة ىو مقدرة اللاعب الحفاظ عمى مستوى سرعة يعادل سرعة أداء المنافسة" (4)(آنيا سفكسي)
وجاء تقنين التمرينات المستخدمة متماشيا مع خصوصية لعبة كرة السمة إذ يذكر أبو العلا احمد عبد الفتاح ، 

إن يتميز الأداء بتحمل  ( الطائرة– اليد – السمة –القدم )تتطمب العاب الكرة  " (1)(2003)واحمد نصر الدين 
 "السرعة لزيادة قدرة اللاعب عمى أداء مسافات قصيرة وسريعة لمرات كثيرة خلال المباراة 

 كما جاء السبب الرئيس في تطوير المجموعة التجريبية في جميع متغيرات البحث البدنية وخصوصا صفة 
التحمل إلى الحمل المستخدم والمشابو إلى أجواء المنافسة ودمج الصفات المتنوعة لمتحمل ساعد في تطوير 

يجب " (2)( 1989)(وآخرون)الصفات مجتمعا وبصورة متكاممة ومترابطة وىذا ما أكده ريسان خريبط مجيد 
 (ارتباطيا المتبادل وتبعيتيا المتبادلة)عمى المدرب المعاصر إن يتطمع في كل صفة بدنية في ضوء ترابطو 

 ".مع الصفات الأخرى وليس بأي حال من الأحوال بشكل منعزل
 الاستنتاجات والتوصيات- 5
 . الاستنتاجات5-1

التمرينات المستخدمة والمطبقة وفق أسموب متطمبات المعبة تعطي نتائج جيدة من ناحية التحمل البدني  -1
 .وخصوصا لممستويات العميا المتقدمين

معرفة متطمبات المعبة من الناحية البدنية الضرورية أثناء المباراة تساعد المدرب في وضع التمرينات  -2
 .المناسبة والتخصصية وتعمل عمى اختصار الزمن والجيد في التدريب عمييا

صفة التحمل سواء كانت البدنية الخاصة ميمة وأساسية في لعبة كرة السمة وخصوصا في نياية  -3
 .المباراة وعمييا تتوقف نتائج تحقيق الفوز أو المحافظة عمى النتيجة في حالة التقدم بنفس المستوى

 . التوصيات5-2
ضرورة اعتماد التمرينات المستخدمة والمطبقة وفق أسموب متطمبات المعبة والتي أعطت نتائج جيدة  -1

 .من ناحية التحمل البدني في تدريب المستويات العميا المتقدمين بكرة السمة
                                                           

 .71،ص2008 : مصدر سبق ذكره. محمد رضا إبراىيم المدامغة   (3)
 .19ص،.1991مطبعة الشباب الحر ، مصر ، : تدريب وفسيولوجيا التحمل.. السيد عبد المقصود  (4)
 .192ص ، 2003دار الفكر لمطباعة ، القاىرة ،  :فسيولوجيا المياقة البدنية.  العلا احمد عبد الفتاح ، و احمد نصر الدين أبو (1)
 72، ص1989مترجم ، مطابع التعميم العالي ، بغداد ،  : الاختيار في كرة السمة.  (وآخرون) ريسان خريبط مجيد (2)



ضرورة معرفة متطمبات المعبة الضرورية في تحقيق النتائج أثناء المباراة لكي يتم اختصار الزمن  -2
 .والجيد في التدريب عمييا

ضرورة أجراء دراسات مشابية عمى مستويات أخرى مثل الشباب والناشئين وتطبيق متطمبات المعبة  -3
 .عمييم لأنيم القاعدة في رفد المنتخبات الوطنية

 :المصادر 
 2003دار الفكر لمطباعة ، القاىرة ،  :فسيولوجيا المياقة البدنية.  العلا احمد عبد الفتاح ، و احمد نصر الدين أبو. 
  1991مطبعة الشباب الحر ، مصر ، : تدريب وفسيولوجيا التحمل.. السيد عبد المقصود. 
 1998 مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، : المدير الفني لكرة القدم .حنفي محمود مختار. 
  1989مترجم ، مطابع التعميم العالي ، بغداد ،  : الاختيار في كرة السمة.  (وآخرون)ريسان خريبط مجيد. 
  1999 ، 1مركز الكتب والنشر ،القاىرة ، ط : التدريب الرياضي والتكامل والتطبيق. عادل عبد البصير. 
  1دار الكتب لمطباعة والنشر ،بغداد ، ط : مبادئ عمم التدريب الرياضي. عبد عمي نصيف ،و قاسم حسن حسين 
،1980. 
  رسالة  : تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والميارية اليجومية بكرة السمة في العراق. فارس سامي يوسف

 .2000ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  1987مطبعة جامعة البصرة ، : التدريب الرياضي والأرقام القياسية. قاسم حسن المندلاوي ،ومحمود عبد الله الشاطي. 
  2009مطبعة النخيل ، البصرة ،  : التدريب الرياضي الحديث. ماجد عمي موسى. 
  2001، 1 ،ج4دار الفكر العربي ، القاىرة ، ط: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية . محمد صبحي حسانين. 
 1986دار المعارف ،مصر، : عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي . 
  الدار الجامعية لمطباعة  : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي. محمد رضا إبراىيم إسماعيل المدامغو

 . 2008 ،2والنشر والترجمة، بغداد ، ط
 الوراق لمنشر .،عمان1ط: اتجاىات حديثة في عمم التدريب الرياضي. ومحمد جاسم الياسري مروان عبد المجيد إبراىيم

 .2010والتوزيع ،
 رسالة : برنامج تدريبي مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين الناشئين تأثير .ميند عبد الستار العاني 

 .2001ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  المصاحب لتمرينات القوة الانفجارية في بعض المؤشرات  (أشعة الميزر)تأثير التحفيز البايولوجي .مصطفى علاء عبود

كمية التربية البدنية . رسالة ماجستير: البايوكيميائية والفسيولوجية والبدنية وعلاقتيا بدقة تصويب الثلاث نقاط بكرة السمة لمشباب
 .2015وعموم الرياضة ، جامعة بغداد ،

 1983 ،2مجمة دراسات وبحوث ، جامعة حموان، عدد  : تأثير الكون المثير عمى رد الفعل.  نادر عبد السلام العوامري. 

 التمرينات حسب المسافة -1( 1)ممحق 
 %(100)الشدة  التمرينات رقم التمرين نوع المسافة

 ربع ممعب
1 

طبطبة بين ثلاث شواخص عمى جانب الممعب الأيمن ثم التيديف السممي وبعدىا 
  مرة20 . الانتقال إلى الجية اليسرى لأداء نفس التمرين وىكذا يستمر الممعب

  مرة25رمي الكرة عمى الموحة ومتابعتو وثم الانتقال إلى خط الرمي الحرة بالطبطبة  2



 .والدوران والتيديف بالقفز

3 
مناولة واستلام عمى الجدار المتحرك في اليمين قرب الخط الجانبي ثم الانتقال 
عمى اليسار أيضا أداء مناولة واستلام عمى الجدار الأخر وبعدىا أداء التيديف 

 . السممي وبالعكس المرة الثانية
  مرة24

4 
ينطمق اللاعب من وسط خط النياية إلى خط الرمية الحرة ويبدأ استلام الكرة من 

مناولة اللاعب الأخر في احد زوايا خط النياية ويبدأ بالتيديف بالقفز وبنفس 
 .الوقت زميمو يتابع الكرة وبالعكس

  مرة 30

 نصف ممعب
 

5 
الطبطبة عمى طول خط المنتصف وثم عمل رول والانتقال إلى أمام القوس لأداء 
التيديف البعيد بثلاث نقاط ومتابعة الكرة والعودة مرة أخرى وثم الانتقال إلى احد 

 .زوايا الممعب لأداء أيضا نفس التيديف وىكذا نفس الأداء في الزاوية الأخرى
  مرة15

نفس التمرين الخامس مع وجود جدارين متحرك في نياية الطبطبة عمى طول  6
  مرة15 .الخط أداء مناولة واستلام بدل الرول

7 
أداء طبطبة من نياية الممعب إلى خطة المنتصف إذ توجد ثلاثة شواخص احدىم 

في المنتصف واثنان في نياية الخط لغرض الدوران حوليم في كل أداء مع 
 . التيديف المتنوع مرة خارج القوس ومرة عمى خط الرمية الحرة ومرة السممية 

  مرة22

8 

ينطمق احد الزميمين من نياية منتصف الممعب إلى وسط خط الرمية الحرة ليستمم 
كرة من زميمو الذي يناوليا لو والذي يقف عمى زاوية المنتصف الثاني وبعد 

المناولة ينطمق زميمو الذي يناول لو الكرة المرتدة بعد وصولو أليو ليستمم الكرة 
 .ويبدأ بالتيديف السممي وزميمو يتابع الكرة وىكذا بالعكس

  مرة30

 ممعب كامل

9 
نفس التمرين السابع ولكن أداء رول عمى الشاخص والاستمرار لميدف الثاني لأداء 

  مرة25 .أنواع التيديف

10 
الانطلاق بالطبطبة من نياية الممعب إلى خط الرمية الحرة لأداء مناولة عمى 

جدار متحرك وثم الاستمرار بالطبطبة إلى خط الرمية الحرة الثاني لأداء مناولة 
 وىكذا بالرجوع نفس الأداء. ثانية عمى الجدار الثاني وبعده أداء التيديف السممي

  مرة15

11 

وضع أربع شواخص احدىم عمى منتصف خط الرمية الحرة والثاني والثالث في 
نيايتي خط المنتصف والرابع في منتصف خط الرمية الحرة الثاني وجدار صد في 
منتصف خط المنتصف، ويبدأ اللاعب الطبطبة من منتصف خط النياية باتجاه 

الشواخص لعمل رول وكذلك أداء المناولة عمى جدار الصد وبعدىا وينتيي 
 .بالتييدف والرجوع بنفس الأداء لمممعب الثاني

  مرة15

12 

لاعبان في نياية زوايا المعمب ينطمق احد اللاعبين بصورة قطرية الى نياية خط 
المنتصف لكي يستمم مناولة من زميمو الذي بدورة يتنقل بشكل قطري إلى زاوية 
خط المنتصف الأخر والذي بدوره يستمم من زميمو الكرة وبنفس الوقت ينطمق 
اللاعب الأخر إلى منتصف خط الرمية الحرة لكي يستمم الكرة من نفس زميمو 

الذي بدوره ينطمق نحوه ليستمم المناولة المرتدة وييدف سممي واللاعب الأخر يتابع 

 مرة 15



 .الكرة وىكذا بالعكس
 التمرينات حسب عدد الميارات -2

 %(100)الشدة  التمرينات رقم التمرين نوع الميارة

 تيديف

تيديف سممي من ربع الممعب ومتابعة الكرة والرجوع لأداء رمية حرة ومتابعة  13
 .وىكذا يستمر التمرين

  مرة30

موزعة عمى طول (3-1)تيديف البعيد بثلاث نقاط ومتابعة الكرة حول أرقم  14
  مرة20 .قوس ثلاث نقاط وبصورة مختمفة

15 
توضع خمس علامات الأولى أسفل السمة والثانية والثالثة والرابعة عمى طول 
خط الرمية الحرة والخامسة خارج قوس ثلاث نقاط وعمى اللاعب التيديف 

 .بالتسمسل من ىذه العلامات ومتابعة الكرة
  مرة25

 مناولة

متر ويف اللاعب منتصف (6)جداران داخل ممعب كرة السمة المسافة بينيما  16
 .المسافة وأداء المناولة والاستلام مرة عمى اليمين ومرة عمى اليسار

  مرة40

17 
متر يودي اللاعب بالذىاب والإياب مناولات مختمفة (6)جدار ثابت طولو 

  مرة35 (.5)عمى دوائر مرسومة عمى الحائط عددىا 

  مرة20 .( متر4)أداء مناولات مع الجدار بكرتين عمى ان تكون المسافة عمى بعد  18

 طبطبة

خمس شواخص عمى شكل مربع والخامس بالمنتصف وعمى اللاعب أداء  19
  مرة25 .متر بين الشواخص (5)عمى أن تكون المسافة  (×)طبطبة عمى شكل 

20 
متر أداء  (2)شاخص عمى طول الممعب المسافة بين شاخص واخر  (14)

ياب   مرة20 طبطبة ذىاب وا 

21 
رسم ثلاث دوائر واحد في المنتصف واثنان عمى خط الرمية الحرة عمى 

 مرة 22 .اللاعب أداء الطبطبة والدوران حول الدوائر بالتعاقب 

 (وجود مساعد لممدرب ميقاتي)التمرينات حسب الزمن -3
 %(100)الشدة  التمرينات رقم التمرين نوع الزمن

 ثانية (24)

22 
بشرط عدم التيديف وعندما يطمق ألميقاتي إعلان الوقت  (10)نفس التمرين 

( 4)ثانية عمى اللاعب الإسراع لأقرب سمة لأداء التيديف قبل نياية ب (20)
 .ثواني والعودة مرة أخرى

  مرة10

23 
بشرط عدم التيديف وعندما يطمق ألميقاتي إعلان الوقت  (11)نفس التمرين 

ثانية عمى اللاعب الإسراع لأقرب سمة لأداء التيديف قبل نياية (20)
 .ثواني والعودة مرة أخرى(4)ب

  مرة18

24 
الطبطبة الذىاب والإياب عمى طول الممعب مع أداء مناولة مع الجدار في 

ثانية عمى اللاعب  (20)منتصف الممعب وعندما يطمق ألميقاتي إعلان الوقت 
 .   ثواني والعودة مرة أخرى(3)الإسراع لأقرب سمة لأداء التيديف قبل نياية ب

  مرة15

  مرة12ولكن عند وصول اللاعبين لخط الرمية الحرة عدم التيديف  (12)نفس تمرين  25



ثانية عمى اللاعبين الإسراع  (20)والرجوع مرة اخرى لحين إعلان الوقت 
 .   ثواني والعودة مرة أخرى(3)لأقرب سمة لأداء التيديف قبل نياية ب

 ثانية (8)

26 

شواخص داخل منتصف الممعب موزعة ثلاثة موازية لثلاثة والمسافة  (6)وضع 
متر عمى اللاعب ان (2)متر وبين شاخص وأخر أيضا (2)بين المجموعتين 

ثا عميو عبور خط (6)يؤدي الطبطبة بينيما وعند سماع ألميقاتي ينطق 
 .ثانية وىكذا الرجوع مرة أخرى (2)المنتصف خلال الوقت المتبقي 

  مرة28

27 
رسم ثلاث دوائر داخل احد نصفي الممعب عمى اللاعب أداء الطبطبة والدوران 

ثا عميو عبور خط المنتصف (6)وعند سماع ألميقاتي ينطق . حول الدوائر
 .ثانية وىكذا الرجوع مرة أخرى (2)خلال الوقت المتبقي 

  مرة30

28 
متر (10)عمى ان يكون داخل احد نصفي الممعب وعمى بعد (13)نفس تمرين 

ثا عميو عبور خط (6)عن خط المنتصف وعند سماع ألميقاتي ينطق 
 .ثانية وىكذا الرجوع مرة أخرى (2)المنتصف خلال الوقت المتبقي 

 مرة26

 برمجة التمرينات داخل الوحدات/ نموذج من 
 %75: الأول                                              الشدة:          الأسبوع 

  دقيقة     60-58: زمن التمرينات الكمي                         (1)          الوحدة التدريبية 
 القاعة المغمقة في المجنة الاولمبية البصرة:            الممعب

 القسم
 الزمن
 الحجم التمرينات دقيقة

الراحة بين 
 الراحة بين المجاميع التكرارات

 الرئيس

10.5 
6.2 
9.2 
8.25 

 (1)تمرين -1
 (13)تمرين -2
 (22)تمرين -3
 (5)تمرين -4

 3× مرة15
 3× مرة 23
 3×  مرة 8

 3×مرة 11

رجوع النبض 
(120-130 )

 د/ض
 دقيقة (2-3)

رجوع النبض 
(110-120 )

 د/ض
 دقيقة (3-4)

 


