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 تأثير التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض

  المهارات الأساسية الهجومية بكرة السمة
 

  م بلال حيدر مكي.م
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
 تكمن أىمية البحث بالنيوض والتطور أكثر مما ىو عميو ومجارات العالم المتطور في مجال كرة السمة 
وبالشكل الصحيح والأمثل من خلال تعمم أساليب جديدة وحديثة ومتنوعة في عالم التدريب الرياضي ومن 

يصال معمومات صحيحة وعممية وحديثة ومقننة ومدروسة بالشكل  (التمرين المكثف)ضمن ىذه الأساليب ىو  وا 
عممي إلى ذىن المدرسين عن كيفية استخدام ىذا النوع من التمارين من أجل تحقيق أفضل الانجازات الرياضية 

 .                             المحمية والعربية والعالمية وبتالي تحقيق اليدف المنشود
 التعرف عمى تأثير التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض الميارات : وكانت أهم أهداف البحث

 .الأساسية اليجومية بكرة السمة
 بعض تطوير بصورة فعالة في تساعدتدريبات التمارين المكثفة وفق تقنين الراحة - :وتم استنتاج مايمي

  .الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
  بعض المياراتتطويرلبصورة فعالة التمارين المكثفة وفق تقنين الراحة و اعتماد -:التوصيات وكانت أهم 

 . الأساسية اليجومية بكرة السمة 
 

The effect of intense exercise according to codifying comfort in learning some 
Basic offensive skills in basketball 

Eng. Bilal Haider Makki 
 
Arab Research Summary: 
  The importance of research lies in the advancement and development of more 
than it is and the advances of the developed world in the field of basketball and in the 
correct and optimal form through learning new and modern and varied methods in the 
world of sports training and among these methods is (intensive training) and the delivery 
of correct and scientific information and modern and codified and studied in a scientific 
way to the mind Teachers on how to use this type of exercise in order to achieve the best 
local, Arab and international sports achievements and thus achieve the desired goal. 
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 The most important objectives of the research were: To identify the effect of intense 
exercise according to the codification of comfort in learning some basic offensive skills in 
basketball. 
The following was concluded: - Intensive exercise exercises based on comfort regulation 
helped effectively develop some basic offensive basketball skills. 
The most important recommendations were: - Adopting intense exercises according to 
the codification of comfort and an effective way to develop some basic offensive skills in 
basketball .                           
 

 التعريف بالحث- 1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1

      يشيد العالم في وقتنا الحالي تقدم ممحوظ في مختمف مجالات الحياة منيا السياسية والاقتصادية 
والاجتماعية وحتى في مجال الرياضية وذلك لحاجتنا الماسة ليا سواء عمى مستوى الترفيو والمشاىدة أو عمى 

مستوى الممارسة لتحقيق الذات أو من حيث الجانب الصحي أو الاحتراف وتحقيق الانجاز ، وعمى ىذا 
الأساس يتم ممارسة مختمف أنواع الرياضة أن كان فرقي أم فردي كل حسب إمكانياتو الجسمية ورغباتو وحبو 

 .لنوع معين من الفعاليات الرياضية 
 وتعد لعبة كرة السمة واحدة من الألعاب الفرقية الشييرة محمياً وعربياً وعالمياً وذات صدى جداً واسع 

وكبير وذو إمكانيات جداً عالية ويتطمب الممارسة ليا أن يتواصل بالتدريب وباستخدام الأسموب الصحيح في 
 (التمرين المكثف)التدريب الرياضي إذ يحتوي التدريب الرياضي عمى أساليب متنوعة وكثيرة  ومن ضمنيا 

الذي وجب عمى المدربون والمدرسين والباحثين أن يمتمكوا إمكانيات عالية في مستوى عمم التدريب الرياضي 
من اجل أعطاء ىكذا نوع  من التمارين وذلك بسبب فترات الراحة القميمة التي تتخممو أثناء التمرين ومابين 

المجاميع والتي تكاد تكون معدومة فأن الزيادة في أعطاء الراحة لاتحقق اليدف المطموب والتطور وكذلك قمة 
عياء تمنع الراضي من الوصول إلى حالة الاستشفاء بالشكل الأمثل  جياد شديد وا   .الراحة قد تسبب تعب وا 
 ومن ىنا تكمن أىمية البحث بالنيوض والتطور أكثر مما ىو عميو ومجارات العالم المتطور في مجال 

كرة السمة وبالشكل الصحيح والأمثل من خلال تعمم أساليب جديدة وحديثة ومتنوعة في عالم التدريب الرياضي 
يصال معمومات صحيحة وعممية وحديثة ومقننة ومدروسة  (التمرين المكثف)ومن ضمن ىذه الأساليب ىو  وا 

بالشكل عممي إلى ذىن المدرسين عن كيفية استخدام ىذا النوع من التمارين من أجل تحقيق أفضل الانجازات 
 .الرياضية المحمية والعربية والعالمية وبتالي تحقيق اليدف المنشود

 : مشكمة البحث1-2
 التمرين المكثف ىو أحدى الأساليب اليامة في مجال عمم التدريس والتعمم الحركي وضروري في مجال 

لعبة كرة السمة من أجل التطور والبناء نحوا الاتجاه الصحيح وعند ممارسة واستعمال ىكذا نوع من التمارين 
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يجب أن يكون بطريقة عممية ومدروسة بشكل صحيح بسبب فترات الراحة القميمة جداً التي تتخمميا إثناء التمرين 
 .والتكرارات والمجاميع  وأحيانا تكاد تكون معدومة

 ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة في مجال طرائق التدريس والتعمم الحركي وفي لعبة كرة السمة كونو 
لاعب سابق ومدرب ولمشاىدتو ومجاراتو المتواصمة ليذه المعبة وجد أن ىنالك مستوى مستقر نوعاً ما وغير 
متطور لايرتقي لمستوى الطموح في تحقيق انجازات عالية في لعبة كرة السمة بسبب ضعف بعض الميارات 

وىذا مادفع الباحث ، اليجومية الناتجة عن عدم تجريب الحقائق العممية لأساليب حديثة في التدريب والتمرين
لدراسة ىذه المشكمة وتجريب التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية 

 . بكرة السمة
 : أهداف البحث1-3
 .إعداد التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة- 1
التعرف عمى تأثير التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة -2

 .السمة
التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية في تعمم - 3

 .بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تعمم بعض -4

 .الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
 : فروض البحث1-4
وجود تأثير ايجابي لتدريب التمرين المكثف وفق تقنين الراحة في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية - 1

 .بكرة السمة
وجود فروقات معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة - 2

 .والتجريبية في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة -3

 .التجريبية في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
 : مجالات البحث1-5
طمبة المرحمة الأولى في كمية التربية البدنية وعموم الرياضية جامعة البصرة لكرة :  المجال البشري1-5-1

 (. 2020-2019)السمة 
 .القاعة المغمقة لكرة السمة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضية جامعة البصرة:  المجال المكاني1-5-2
  (2020/ 1/  7)  ولغاية      ( 14/11/2019 )المدة :   المجال الزماني1-5-3
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: ــ الدراسات النظرية 2
 (2: 7 ):  التمرين المكثف2-1
لمراحة،   الفعمي مع الفترة الزمنيةالأداء من تنظيم التمرين عمى العلاقة بين زمن الأسموب يعتمد ىذان 
بجدولة التمرين سواء التنظيم   فترات الراحة تشكل واحدا من العناصر التي تدخل فيما يسمىإن يمكن القول إذ

 التنظيم اليومي التي تحدد عدد الوحدات أوالراحة  أيام تدريب الميارات وعدد أيام كتحديد عدد الأسبوعي
المخصص لتعمم الميارات في تمك الوحدات من حيث العلاقة بين طول مدة  التدريبية اليومية بل وتحديد الوقت

تمك  وطول مدة الراحة التي تتخممو وبالشكل الذي يضمن بان التعب الحاصل لا يؤثر في تعمم العمل الفعمي
من مدد التدريب فكان   وعميو ظيرت طرائق تدريبية عدة بعضيا منح فترات راحة قصيرة بل واقصر،الميارات

 . (المكثف)ما يسمى بالتدريب المجتمع 
الراحة قميلا نسبيا بين محاولات التمرين، فمثلا إذا  التمرين المكثف فيو التمرين الذي يكون فيو زمن 

أو ربما يمكن القول  ( ثا5)فمن المفروض إعطاء وقت لمراحة مقداره  (ثا 30)كان وقت الممارسة لمتمرين 
 .التمرين لمراحة وليذا يطمق عمييا أحيانا الاستمرارية في بدون وقت

جراءاته الميدانية 3 : ــ منهج البحث وا 
 يستخدم المنيج المناسب والملائم لحل إنأن طبيعة المشكمة ىي التي تفرض عمى الباحث : منهج البحث 1ــ3

 (الضابطة والتجريبية ) (المجموعات المتكافئة)مشكمة بحثو لذا فقد استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم 
. لحل مشكمة البحث وتحقيق أىدافو 

 كمية التربية البدنية وعموم بطمبة المرحمة الأولى في  تم تحديد مجتمع البحث : مجتمع البحث وعينته3-2 
 ، ثم تم طالب من شعبة واحدة ( 12)الرياضة جامعة وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددىم 

 وتم أيجاد التجانس والتكافؤ لممجموعتين طلاب( 6)كل مجموعة  (ضابطة وتجريبية ) إلى مجموعتين ىمتقسيم
  (.1)حسب الجدول 

 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين (1)جدول 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
معامل  ع س المحتسبة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 0.061 2.017 1.528 75.74 2.082 1.576 75.68 كغم/الوزن 
 0.04 2.001 3.51 175.42 2.007 3.52 175.33 سم/ الطول

 0.137 6.614 0.68 10.28 4.398 0.45 10.23 اختبار دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة
 0.527 11.943 0.44 3.684 6.278 0.224 3.568 اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة
 0.042 8.809 0.325 3.689 9.565 0.352 3.68 احتيار التيديف من خمف خط الرمية الحرة

 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمت 
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:  وسائل جمع المعومات وأدوات البحث 3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
. المصادر العربية والأجنبية-1
 الملاحظة العممية-2
. الاختبارات المستخدمة-3
  الأدوات والأجهزة المستخدمة 3-3-2
 .ساعة توقيت-1
. شريط قياس-2
. ميزان طبي-3
 .كرات سمة-4
. ممعب كرة سمة-5
 .حائط صد-6
 .    طباشير-7
 : إجراءات البحث 3-4
:  تحديد متغيرات البحث3-4-1
 :تم تحديد متغيرات البحث حسب منيج تدريس مادة كرة السمة المرحمة الأولى والتي شممت ما يمي  
. دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة-1
. التيديف السممي بعد أداء الطبطبة-2
. التيديف من خمف حط الرمية الحرة-3
 (239-221: 4 ) : الاختبارات المستخدمة3-4-2
:  اختبار دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة- 1

.   قياس دقة المناولة الصدرية من الحركة/غرض الاختبار
مسمار لغرض تحديد مركز مشترك لمدوائر الثلاثة  ، طباشير ، شريط قياس ، كرة سمة ،  حائط صد /الأدوات

 . عقد إلىالمربوطة في نياية الحبل المقسم 
.  سم 22,5 تبعد عن المسمار الأولىالعقدة 

.  سم 49العقدة الثانية تبعد عن المسمار 
.  سم 75العقدة الثالثة تبعد عن المسمار 
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عن  ( متر25) الطبطبة من خط يبعد بأداءيقوم المختبر .( محاولات10)يمنح كل لاعب /  طريقة الأداء
 إلى المناولة بأداءيقوم المختبر  ( قدم9)والذي يبعد  (اليدف) خط الموازي لمجدار إلىاليدف وعند وصولو 

.  اليدف المرسوم عمى الجدار بدون توقف 
 لمست الدائرة الوسطى إذا لمست الكرة الدائرة الداخمية ونقطتين إذايمنح اللاعب ثلاثة نقاط / احتساب النقط

. ( نقطة30) يحصل عمييا اللاعب إن نقطة يمكن أعمى.  لمست الدائرة الخارجيةإذاونقطة 
:  الطبطبةأداءاختبار التهديف السممي بعد - 2

.  ميارة الطبطبةأداءقياس دقة التيديف بعد / غرض الاختبار
ىدف سمة . ممعب كرة سمة.  كرة سمة/الأدوات
الكرة التي تدخل .  الطبطبة والثلاثية بشكل قانونيأداءيشترط . محاولات (10)  يمنح كل لاعب /الأداءطريقة 

 المسجمة في الأىدافاليدف بعد ارتكاب خطأ قانوني من الطبطبة أو الثلاثية لا تحتسب من ضمن 
 نقطة يحصل عمييا أعمى.  يحسب كل محاولة ناجحة في التيديف نقطة واحدة/ احتساب النقاط.المحاولات
. نقاط (10)المختبر 

 : من خمف خط الرمية الحرةفاختبار التهدي- 3
.  قياس دقة التيديف/غرض الاختبار

. كرة سمة. ىدف سمة.  ممعب كرة سمة/الأدوات
 يتخذ اللاعب وضع الوقوف ومعو الكرة خمف منتصف خط الرمية الحرة يقوم كل اللاعب بأداء /طريقة الأداء

من حق اللاعب التيديف عمى السمة بأي طريقة . رميات متتالية  (5)مجموعتين كل مجموعة تتكون من 
. مناسبة لكل لاعب محاولة واحدة فقط

محكم يقف بجانب اللاعب ، مسجل يقوم بالنداء عمى الأسماء أولا يسجل نتائج الرميات / احتساب النقط
لإعطاء الكرة وملاحظة صحة الأداء بعد حساب الدرجات فتحتسب التسجيل درجة واحدة عند كل رمية ناجحة 

درجة اللاعب مجموعة ، ( فاشمة)لاتحتسب للاعب أي درجة عندما لاتدخل الكرة السمة ،  ( تدخل السمةإي)
 (.10)النقاط التي يحصل عمييا في رمياتو أل

عمى عينة البحث ( 4/11/2019)أجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ : التجربة الاستطلاعية3-4-4
يجاد ومعرفة  الأصمية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وا 

. الصعوبات التي تواجو البحث في تطبيقيا
:  التجربة الميدانية 3-5
( 11/11/2019 )أجريت بتاريخ  :       الاختبارات القبمية 3-5-1
( 6/1/2020) ولغاية  ( 12/11/2019  )لممدة من :        التجربة الرئيسية 3-5-2
( 7/1/2020)أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية  : 3-5-3
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 والتي تعتمد عمى نوعية تقنين والمتنوعةتم وضع مجموعة من التمرينات المكثف  : التدريب المستخدم 3-6
-50)، وتم تطبيق التمرينات لممجموعة التجريبية ، وتم تقنين الشدة التي تراوحت ما بينراحة خاصة بكرة السمة

بسبب قمة الراحة وكثرة التكرارات وتم تقنين الحمل المطموب من ناحية الحجم والراحة ووفق التفصيل  ( 75%
: التالي
 شيرين :عدد الأشهر  - 
 .أسابيع (8):عدد الأسابيع - 
 .تعميميةوحدة  (16):عدد الوحدات - 
 .الأحد  ، الخميس:أيام الوحدات - 
 .الأداء الصحيح  تم تحديد الحجم وفق :الحجم - 
 120-110بين المجاميع  )(د/ ض130-120بين التكرارات  )اعتماد النبض كمؤشر لمراحة تم : الراحة - 
. (د/ض
.    لإيجاد SPSSتم الاعتماد عمى نظام : الوسائل الإحصائية 3-7
 الوسط الحسابي-1
 الانحراف المعياري-2
 .اختبار ت لمعينات المترابطة-3
 .اختبار ت لمعينات الغير مترابطة-4
. النسبة المئوية-5
 :عرض ومناقشة النتائج-4
 :البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية لعينة البحث - عرض ومناقشة الاختبارات القبمية4-1

 (2)جدول 
 القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة ت
 المجموعة الضابطة

الخطاء  الوسط الحسابي
 القياسي

قيمة ت 
 البعدي القبمي المحتسبة

 4.291 0.778 13.569 10.23 اختبار دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة 1
 2.989 0.556 5.23 3.568 اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 2
 2.744 0.532 5.14 3.68 احتيار التيديف من خمف خط الرمية الحرة 3
 1.833(=0.05)وتحت مستوى  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
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 (3)جدول 
 القبمية والبعدية لممجموعة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة ت
 المجموعة التجريبية

الخطأ  الوسط الحسابي
 القياسي

قيمة ت 
 البعدي القبمي المحتسبة

 2.863 1.886 15.68 10.28 اختبار دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة 1
 3.996 0.885 7.221 3.684 اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 2
 3.312 0.995 6.985 3.689 احتيار التيديف من خمف خط الرمية الحرة 3
 1.833(= 0.05)وتحت مستوى  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

تبين وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية  (4)و (3)من خلال ملاحظة الجدولين 
ولممجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة ولصالح الاختبارات البعدية وىذا يدل عمى أن 
المجموعتين قد تعممت في الأداء المياري وكانت نتائجيم جيدة وىذا يرجع إلى تطبيق التمرينات التعميمية 

وبالنسبة لممجموعة الضابطة  قد تعممت وحققت التنمية المطموبة للأداء المياري اليجومي  .بالشكل الصحيح
بكرة السمة التطبيق واستمرارىم في التطبيق والتواصل في الأداء وىذا بالتأكيد يساعد عمى التعمم وتحسن الأداء 

أن الاداء يعمل عمى تحسين الصفات البدنية " إذ يرى  (1986)وىذا ما أشار أليو كل من محمد حسن علاوي 
 (170: 5 )".ومستوى الأداء المياري عمى حد سواء

بالإضافة إلى التنوع بالتمرينات والميارات قد ساعد عمى تطور المجموعة الضابطة  وىذا ما تشير إليو 
يجب إن يقدم المدرب ممارسات منوعة لمميارات المفتوحة فالتنوع أو التشعب في  "(1990)عفاف عبد الكريم 

 (25: 3)".النماذج ضروري حتى يمكن مقابمة الحاجات المتغيرة لمميارات
وبخصوص المجموعة أيضا قد تعممت وتحسنت بالأداء نتيجة التمرينات المطبقة وفق الأسموب التعميمي 

 .المستخدم وتقنين الراحة المطموبة
 :البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لعينة البحث-عرض ومناقشة الاختبارات البعدية4-2

 البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة( ت)يوضح قيم (4)جدول 

 الاختبارات المستخدمة ت
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع س ع س المحتسبة
 3.664 0.865 15.68 0.956 13.569 اختبار دقة المناولة الصدرية بعد أداء الطبطبة 1
 6.703 0.512 7.221 0.423 5.23 اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 2
 9.133 0.367 6.985 0.267 5.14 احتيار التيديف من خمف خط الرمية الحرة 3

 1.724(= 0.05)وتحت مستوى  (18)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
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تبين ىناك فروق معنوية في اختبارات الأداء المياري اليجومي بكرة السمة  (5) من خلال ملاحظة جدول 
 . ولصالح المجموعة التجريبية ةبين المجموعتين الضابطة والتجريبي

 ويرجع ىذا التطور والفروقات إلى  تمرين المكثف المستخدم في التعميم وخصوصا لتعميم الميارات 
الأساسية اليجومية بكرة السمة بالإضافة إلى تقنين الراحة حسب صعوبة الميارة  ، فالميارة الصعبة والتي 

إن فترات  " (2003)تطبق بأسموب الموزع تمعب الراحة دورا كبيرا في تعمميا وليذا يرى عبد الرحمن محمد 
نيا تثبت ما يتعممو الفرد ىذا إلى  الراحة الموجودة في التمرين الموزع تبعد الممل والتعب والنسيان عند المتعمم وا 

قبالو عمى التعمم باىتمام اكبر  (2:36 )".جانب تجدد نشاط المتعمم بعد فترات الانقطاع وا 
 كما إن استخدام الأسموب العممي في بناء التمرينات والمخطط لو ساعد الباحث أثناء تطبيقو لمتمرينات 

إضافة أن نوعية التمرينات المختارة وتطبيقيا بالشكل المقترحة تحقيق نتائج أفضل من المجموعة الضابطة 
التمرينات  "(1984)إذ يذكر بسطويسي احمد ،وعباس السامرائي المنتظم أي تعطي مؤشر عمى تقدم العينة  

عبارة عن حركات منظمة وىادفة تحصل من خلاليا عمى تنمية الصفات الحركية والميارية في مجال الحياة 
 (235: 1 ) ".والرياضة

 وتحتوي ىذه التمرينات عمى خصائص ومميزات تراعي الفروقات الفردية وفييا التنافس المطموب الذي 
المنافسات الرياضية تسيم  " (1988 )يساعد عمى تقدم في تعمم العينة وىذا ما يؤكده محمد حسن علاوي
 (30: 6 )" .بنصيب وافر في التأثير عمى تنمية وتطوير ميارات وقدرات الفرد

: الاستنتاجات والتوصيات-5
:  الاستنتاجات 5-1
أن تدريبات التمارين المكثفة وفق تقنين الراحة ساعدت بصورة فعالة في تطوير بعض الميارات الأساسية - 1

 .اليجومية بكرة السمة
 تعميم وتنميةالتحكم في وضع تمرينات مكثفو وفق تقنين الراحة بصورة متعددة وتنوعو تعطي أفضمية في -2

 .التدريب وتطوير بعض الميارات الأساسية بكرة السمة
: التوصيات  5-2
 بعض الميارات الأساسية اليجومية لتعميم وتنميةاعتماد التمارين المكثفة وفق تقنين الراحة وبصورة فعالة - 1

.  بكرة السمة 
ضرورة التحكم في وضع تمرينات مكثفة وفق تقنين الراحة بصورة متعددة ومتنوعة لانيا تعطي أفضمية في - 2

  .تطوير بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
: المصادر

مطابع جامعة الموصل  : طرق التدريس في التربية الرياضية. بسطويسي احمد ، عباس احمد السامرائي - 1
،1984 .
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. 2003 ،دار سالم لمنشر ، عمان ، 1ط :سيكولوجية التعمم والتعميم.عبد الرحمن محمد العيسوي -2
. 1990الإسكندرية ، منشاة المعارف،  : التدريس لمتعمم في التربية البدنية والرياضية. عفاف عبد الكريم - 3
. 1999، 2دار الكتب لمطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط .كرة سمة: فائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله -4
. 1986 ،1دار المعارف ،مصر ،ط:عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي -5
 .3،١٩8٨القاىرة، دار المعارف، ط: عمم النفس الرياضي. محمد حسن علاوي-6
 7-https://www.google.iq/search?7 - (د مازن ىادي كزار الطائي.أ)محاضرة منشورة  

 (1)ممحق 
 (من الوحدات التعميمية)نموذج 

 تعمم المهارات الأساسية الهجومية بكرة السمة: الأول         هداف الوحدة التعميمية: الأسبوع 
                                    2-1: الوحدة التعميمية

 الملاحظات التكرارات التفاصيل والتمرينات الزمن أقسام الوحدة
     القسم التمييدي
 :القسم الرئيسي

 النظري-1
 

 
  

 التطبيقي-2

  ثا30
 
  ثا48
  ثا45
 
 ثا55

طبطبة من منتصف الساحة إلى السمة ثم التصويب -
 .عمى السمة والرجوع مرة أخرى

 التصويب القفز عمى جانبي السمة -
 مناولة مع الجدار ثم الطبطبة والتصويب السممي-
اداء طبطبة ثم مناولة عمى الجدار ثم التصويب -

 .ذىابا وايابا عمى السمتين

3×2 
 
4×3 
4×3 

 
2×2 

يتم تقنين التمرينات حسب 
 النبض 

     القسم الختامي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


