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 تأثيرتطويرالقدرة العضلية والمرونة للأطراف العليا والسفلى في تعلم بعض المهارات

 الهجومية بكرة السلة)بحث تجريبي على طلبة المرحلة الأولى كلية التربية الرياضية جامعه بابل (

 

 م.م سامر احمد حسن

 جامعة بابل /كلية التربية الرياضية 

 

 الباب الأول

 

 لبحث:المقدمة وأهمية ا 1-1

 ات البدنييةلقد أكدت العديد من البحوث والدراسات في مجال التربية البدنية والرياضيية عليى  ج جمييل ال يف

جانيب ي وتير  اللها تأثيراً متبادلاً احدهما على الأخر ولذلك فمن الواجب على المدربين عيد  الاهتميا  بجانيب بيدن

اً  ومتناسيقلذلك يجب على البناء البيدني أج يكيوج ميام ً  الأخر وعد  الاهتما  بتنمية بعض ال فات و همال أخرى

 واء أكانتسومن ثم التأكيد على تلك ال فات التي تشتر  بشكل اكبر من غيرها في تعلم بعض المتغيرات بفاعلية 

 ديتتعقد وتي ومهارية أ  خططية . وفيما يخص لعبة كرة السلة فأنها تشتمل على العديد من المهارات التي تترابط 

خيص يبإيقاعات مختلفية السيرعة والأداء وعميل متفياوت لل يفات البدنيية حسيب متطلبيات موا ي  اللعيب   وفيميا 

شيتر  تنقاط حيث المهارات الهجومية بكرة السلة والتي تعد من الأهمية الكبيرة لتكوج الوسيلة الأساسية لإحراز ال

ية الأكثر فات البدنفسنا في حيرة من أمرنا في معرفة ال العديد من ال فات البدنية بالأداء المهاري . ولكننا نجد أن

تليك  ا فيي تعليمتأثيراً على تلك المهارات وعليه فأج أهمية البحث تتجلى في معرفة أفضل ال فات البدنية و تأثيره

احيث  ليى المهارات وبالتيالي اسيتغ ل الي من التيدريبي ليتعلم تليك المهيارات بشيكل أفضيل وأسيرم   ولقيد عميد الب

ولكين  يد  راسة عن رين مهمين ويرى من وجهية نريرإ  نهميا مين العنالير التيي تمتليك تيأثيراً مباميراً وايجابيياً د

 لبحث .اوجد هذا  يكوج ذلك التأثير متبايناً من حيث الأكثر ايجابيه ) ألا وهما المرونة والقدرة العضلية ( وعليه

 مشكلة البحث:  2-1

لييك لييى تييأثير تلييفات الليا يية البدنييية بديهييية ميين البييديهيات التييي تشييير   تكيياد تكييوج المعرفيية العاميية لتييأثير  

 المقارنياتال فات على البناء البدني للرياضييين وبالتيالي الإعيداد المهياري والخططيي وتبقيى المعرفية الخالية ب

بة لل يفة التي ترتبط بالأفضلية بين ال فات والع  ات فيما بينها لأجل الح ول عليى أفضيل تليك ال يفات بالنسي

الأخرى بحاجة  لى الم يد من البحوث والدراسيات ومين خي ل خبيرة الباحيث كونيه ميدرص ومتخ يص فيي لعبية 

رياضيية لتربية الاكرة السلة وجدا أج هنا  ضعفا في تعلم المهارات الهجومية بكرة السلة للطلبة المبتدئين في كلية 

أحيد  ال زمية لتجاوزهيا وعلييه فيإج هيذا البحيث هيو وهذإ تعد مشكلة مهمة يجيب بحثهيا ودراسيتها ووضيل الحليول

بالتييالي الحليول التييي وضييعها الباحييث لحيل تلييك المشييكلة ميين خي ل تنمييية لييفات بدنييية تسياهم فييي البنيياء البييدني و

 . المهاري وهو مساهمة لمعرفة أفضل الوسائل لحل تلك المشكلة

 أهداف البحث:   3-1

 المهارات الهجومية بكرة السلة . ضلية في تعلم بعضمعرفة تأثير لفة المرونة والقدرة الع -

 عرفة أفضلية التأثير ل فتي المرونة والقدرة العضلية في تعلم بعض المهارات الهجومية بكرة السلة.م -

 فروض البحث:  4-1

 يفترض الباحث: 

 السلة.  لمرونة والقدرة العضلية تأثيراً  يجابيا في تعلم المهارات الهجومية بكرةا ج ل فتي  -

 ج ل فة القدرة العضلية تأثيراً أكبر من لفة المرونة في تعلم بعض المهارات الهجومية بكرة السلة.   -

 مجالات البحث:  5-1

 المجال البشري: طلبة كلية التربية الرياضية المرحلة الأولى .

 . 15/2/2009 لى  15/11/2008المجال أل ماني: من

 سلة الخارجية في كلية التربية الرياضية/ جامعه بابل. المجال المكاني: م عب كرة ال
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 الباب الثاني

 الدراسات النظرية:  1-2

 ة العضلية:القدر 1-2-1

يعتمد الأداء المهاري على البذل المناسب للقوة وباتجاهات مختلفة ووفي  متطلبيات المسيارات الحركيية لتليك 

الأساسي لمفالل الجسم التيي تيتم عين طريي  أداء بيوميكيانيكي  المهارات وعليه فإج القدرة العضلية هي المحر 

لتلك المفاليل مين تحقيي   نجياز جييد وبتيأثير ليفة القيدرة العضيلية وبطبيعية الحيال فيإج أداء المهيارات المختلفية 

انت وخالة مهارات كرة السلة يقترج عادة بأداة أو بدوج أداة )كرة ( أي أج هنا  مقاومة يجب التغلب عليها  ذا ك

هنا  أداة تتعامل معها المهارة  أميا فيي حالية عيد  وجيود أداة فياج هنيا  مقاومية أخيرى يجيب التغليب عليهيا لأداء 

الحركات )المهارات ( وهي وزج الجسم أو الجاذبيية الأرضيية ليذلك عنيد بيذل القيدرة العضيلية كياج هنيا  مقاومية 

حميود الشياطي القيدرة العضيلية عليى أنهيا)  مكانيية وم  المنيدلاوي وجب التغليب عليهيا أو مواجهتهيا فيعيرف  اسيم

الحركيات  وفيي كيرة السيلة تتعقيد (1)العضلة أو المجاميل العضلية على التغلب على مقاومية خارجيية أو مواجهتهيا( 

وتترابط وتتطليب أداءً سيريعا ليذلك فإنيه يتسيبب فيي مشيكلة وليفيية للعضي ت باعتبارهيا م يدر القيدرة العضيلية 

كبر لها  وهذا ي كد أهمية العمل الدينامكي المتحر  للقيوة بشيكل أكبير مين أويتطلب عمل وليفي  لإحداث الحركة

العمل الثابت لها عند ثبات مكل العضلة )فالتغيير في مكل العضلة في عمل القدرة العضلية الديناميكي النيات  عين 

 لى العض ت العاملة بشيكل أكبير مميا ليو حالة الانقباض والانبساط ي دي  لى زيادة حجم الد  المحمل بالأكسجين 

 وعليه فإننا نرى اتسام الأوعية الدموية.   (2)كاج في عمل القدرة العضلية الثابتة( 

 المرونة: 1-2-2

تشتر  لفة المرونة مل غيرها من ال فات البدنيية )القيوة  السيرعة  التحميل  الرميا ة ( فيي البنياء البيدني 

وتختلي  أهميتهيا مين فعاليية  ليى أخيرى لكين لا يمكين  همالهيا نريرا لتعيدد أغيراض للفعاليات الرياضيية المختلفية 

اسييتخدامها فييي أثنيياء التييدريب فالمرونيية ))ضييرورة أساسييية لإتقيياج الأداء البييدني الحركييي والا ت يياد فييي الطا يية  

بيين ال يفات وتوضح بعض التعريفات أهميية هيذإ ال يفة  (3)وبدوج المدى الحركي الكافي ت بح الحركة محدودة 

 ( 4)الأخرى فيعرفها البعض بأنها ))مدى وسهولة الحركة في مفالل الجسم المختلفة 

وبييذلك يتضييح أج المرونيية هييي  ييدرة مفالييل الجسييم علييى  (5)وأنهييا القييدرة علييى أداء الحركييات لمييدى واسييل 

أهميية هيذإ ال يفة التحر   لى أ  ى مدى ممكن وباتجاهات مختلفة ووف  متطلبيات الأداء الحركيي وهنيا تتضيح 

في أداء المهارات الأساسية للعبة كرة السلة خالة وأج تلك المهارات تتطليب العدييد مين المسيارات المركبية وفي  

تركيبة تلك المهارات كونها مهارات مغلقة معروفة في بدايتها ولكنها غير معروفة نهايتها فمتغييرات اللعبية كثييرة 

السريل والمفاجئ ويتطلب ذلك الكثير من العمل العضيلي المتنياغم فيي حيالتي  وموا فها غير  متو عة و ابلة للتغير

وعلى ذلك يرى وجيه محجوب أج المرونة هي  درة العضيلة عليى الوليول الشد والارتخاء وفقا لرروف الأداء  

 وت كد الم ادر أج للمرونة عدة فوائد هي :  (6) لى أ  ى درجات الشد بعد أ  ى انبساط 

 ال عب المهارات الحركية المختلفة والأداء الخططي.  تسهل اكتساب -1

 تسهم في الا ت اد في الطا ة والإ  ل من زمن الأداء.  -2

 من احتمال التقلص العضلي.  تأخير لهور التعب والإ  ل -3

 تسهم في استعادة الشفاء.  -4

  (7)تعمل على التقليل من الألم العضلي.  -5

شيكل عيا  ضح بشكل أكبر أهميية هيذإ ال يفة فيي الإنجياز الرياضيي بومن خ ل الفوائد المتعددة السابقة تتو

 وفي  نجاز متغيرات لعبة كرة السلة بشكل خاص .

 أهمية المهارات الهجومية بكرة السلة:  1-2-3

                                                           
 .95"  ص1987, جامعة بغداد,  " التدريب الرياضي والأرقام القياسية : يط, محمود الشاالمندلاويقاسم حسن  1
 .26-25"  ص 1993, القاهرة, " موسوعة التدريب الرياضيمحمد صبحي حسانين, احمد كسرى معاني :  2
 .152ص //1998, دار الفكر العربي القاهرة تخطيط وتطبيق وقيادة –تدريب الرياضي الحديث المفتي إبراهيم حماد :  3

4 Barrow .H.Meceer :Apractical Approach  to Measurement in Physical education .philadelphia . 1964.p.g     
 . 818ص /1992 /12, دار المعارف ,طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :  5
 م .2000جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية ,  الدراسات العليا الدكتوراه ةمحاضرات في التعليم الحركي على طلبوجيه محجوب :  6
 .  152ص "1999 ", مصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم حماد :  7
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تعددت فلسفات المدربين في الاتجاإ نحو الأفضلية في تدريب كرة السلة فيي الإميارة نحيو تيدريب المهيارات 

عية على الرغم من الأهمية المشتركة لك  الجانبين في تحقي  النتائ  فيرى البعض من المدربين الهجومية أو الدفا

أهمية أكبر لتطوير الجانب الدفاعي لدى فر هم وذلك للضرر النفسي السلبي الذي يتركه اليدفام الجييد ليدى الفريي  

حقي  هجو  أفضل في حين ييرى اليبعض المهاجم في منعه من التهدي  وما يمكن استغ له كعامل  يجابي نفسي لت

الآخيير ميين المييدربين أج  ييوة الهجييو  ومييا يمكيين الح ييول ميين خ لييه علييى نقيياط تعييوض النقيياط التييي يفقييدها فييي 

الدفام) فالهجو  يهدف ومن خ ل استخدا  المهارات الهجومية بالشكل الجيد  لى تسجيل الأهداف بقيدر المسيتطام 

لى رغبة ال عبين في التدريب على تلك المهارات بنتيجية ميا تتركيه مين انطبيام هذا بالإضافة   (1)ومن أي وضل( 

حسن لديهم بنتيجة  حراز الأهداف واستخدا  الكرة المستمر من خ ل ممارسة تلك المهارة وهذا بالتأكيد سييجعلهم 

الخططييي )التكتيييك  يشييعروج بمتعيية  ثييارة أكبيير.  ج تعييدد التفاليييل الهجومييية ميين الأداء الفييردي والأداء الفييردي

الفييردي ( والأداء الخططييي الجميياعي يفييرض كميياً تييدريبيا كبيييراً مطلوبيياً ممارسييته فييي أثنيياء الوحييدات التدريبييية 

وبطبيعة الحال فإنها تفرض جهدا فكرياً مضافاً باتجاإ  يجياد أفضيل الحليول الخططيية الهجوميية للتفاعيل ال يحيح 

السريل يتطلب تفو اً عددياً يتطليب اسيتخداماً سيريعاً وعيالي المسيتوى  مل موا   اللعب والسيطرة عليها) فالهجو 

وهنيا  الهجيو  المينرم  (3). هيذا بالإضيافة  ليى الضيرر النفسيي اليذي يسيببه للفريي  الميدافل (2)للمهارات الهجوميية( 

عها الميدرب  الذي يتطلب الكثير من الأداء الفردي الخططي والجماعي وتنفيذ عالي المستوى من الخطط التي يض

وعلى ذلك فإج جملة هذإ التفاليل تفرض على المدرب عم  تدريبيا هجوميا يرى الباحث من خ ليه أهميية أكبير 

 للمهارات الهجومية على المهارات الدفاعية. 

  المناولات: 1-2-3-1

فاعيه فيي هي مفتاح اللعب الجيد والتي يعتمد عليها نجاح الفري  في الولول  ليى سياحة الخ يم و ربيا  د

أ  ر فترة زمنية ممكنية دوج الطبطبية  وهيي العن ير الأكثير أهميية فيي الألعياب ألفر ييه باعتبارهيا فنياً متطيوراً 

يتطلب الإتقاج والتركي  ويق د بالمناولة " عملية رمي الكرة من لاعب  لى أخر ب ورة د يقية تجنبياً لقطعهيا مين 

أذج فهييي عملييية انتقييال الكييرة بييين المنيياول  (3)أميياج  بييل الخ ييم ولغييرض محاوليية الولييول  لييى هييدف الخ ييم ب

ومن الممكن أج يكوج هذا الانتقال بيالكرة …… والمستلم هدفه الولول  لى هدف الخ م والح ول على النقاط 

 بين أكثر من لاعبين غايته تحقي  حالة نقص في خطوط الدفام .

 المناولة الصدرية:  1-2-3-2

الية خة مين المهيارات الأساسيية المهمية ب يورة عامية والمنياولات ب يورة تعد المناولة ال درية المبامير

ل عيب احيث أج هذا المناولة تتطلب فيي ال عيب اسيتخدا  كلتيا الييدين وهيي تي دى مين أميا  منطقية ال يدر و ليى 

  – 6ال ميل الذي يكوج حراً من أي مرا بة من  بل الخ م وتستخد  للمسافات الق يرة ) 

مناولة بمسك الكرة بالألابل أما  ال در والمرفقاج مثبتاج و ريباج من الجسيم والأليابل ( وت دى هذإ ال 8

منتشرة على جانبي الكرة والإبهاماج خل  الكرة وتيتم المناولية بيدفل الكيرة مين أميا  ال يدر  ليى المسيتلم بواسيطة 

ء المناولة في حالية تقيد   حيدى القيدمين استخدا   وة الألابل مل نقل الجسم من القد  الخلفية  لى القد  الأمامية أثنا

على الأخرى . أما  ذا كانت القدماج فيي وضيل متيوازي فتيتم المناولية بيدفل الكيرة باليذراعين ويبقيى مركي  الجسيم 

 . (1)موزم على القدمين وعندها تتقد   حدى القدمين للأما  وتنقل الجسم معها 

 الطبطبة :  1-2-3-3
زته وبشكل دة التي تمكن ال عب المهاجم من التحر  داخل الملعب والكرة بحوهي الطريقة أو الوسيلة الوحي

ة س حاً حر يسمح به القانوج وذلك عن طري  ارتداد الكرة ما بين اليد الواحدة والأرض وتعد هذإ الوسيل

الطبطبة و  مهماً داخل الملعب  ذا ما استخدمها الفري  بشكل لحيح وفي الو ت المناسب في أثناء المباراة 

يلة هي وسيلة للتنقل داخل ساحة كرة السلة والتقرب من سلة الفري  الخ م لإحراز نقطتين أذج هي وس

لفري   اوليست غاية بحد ذاتها ) يعني عد  استخدامها بشكل مكث  ( لكونها ت دي  لى  ضاعة الو ت وجهد 

لى عالية  جيل ال عبين على تطويرها ولكن هذإ الأمور لا يجب أج تقلل من أهمية هذإ المهارة حيث يجب تش

 من الكفاية ) أي استعمال اليد اليمنى أو اليسرى في الطبطبة بشكل جيد ( .

 الطبطبة العالية : 1-2-3-4

                                                           
1 Dean Smith : Basketball offens and defens, prenlice hall, Englewood cliffs, N.G 2000P.15.   

  /122"  ص/1696, ترجمة, علي سماكة, جامعة بغداد,  " كرة سلة أساسيات للتفوقيل ليساس, ديك موتا : ن 2
 . /144"   ص/ 19990,  جامعة بغداد "  دليل التدريب بكرة السلةعبد الحكيم الطائي  وآخرون :  3

 .  143، ص 1987. بغداد : مطابع التعليم العالي ،  ة: المهارات النفسية بكرة السلرعد جابر ، كمال عارف  (3)
 . 50، صمصدر سبق ذكره :  كمال عارف،   رعد جابر (1)
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في كرة السلة يستخدم هذا النوع من الطبطبة عندما لا يكون هناك ضغط دفاعي واقع على اللاعب المهاجم 
احة الخلفية إلى الساحة الأمامية أما لإتمام عملية هجوم سريع أو البدء بهجوم وكذلك أثناء انتقاله بخفة من الس

منظم حيث يكون الرأس مرفوعاً والجسم متوان ومائل قليلًا للأمام ويجب أن يكون ارتداد الكرة من الأرض 
في منطقة بارتفاع الحزام تقريباً وفضلًا عما تقدم يمكن استخدام هذه المهارة في الاختراق نحو السلة 

 (1)الخصم .

 التصويب بالقفز :  1-2-3-5
يعد هذا النوم من أهم أنوام الت ويب في كرة السلة حيث يعتبر س ح فعال ضد الفريي  الخ يم أو ي يعب 

السيطرة على هذإ المناورة الهجومية لأج ال عب الرامي يكوج في الهواء عند الت ويب وعنيد حيدوث أي عر لية 

دافل تعييد أعا ييه ويح ييل ال عييب ميين جرائهييا علييى خطييأ وهييي أكثيير مهييارات الت ييويب أو احتكييا  ميين  بييل الميي

استخداماً في المبارييات هيذإ الأييا  فهيي مهيارة تتطليب " أج تت ي  عضي ت اليرجلين بالقيدرة العضيلية المميي ة 

 . (2)بالسرعة أضافه  لى حسن  مكانية التحكم بحركات الجسم  ثناء الارتفام عن الأرض " 

حتى تكوج فعالة ويمكن تأدية هيذا النيوم  (3)إ المهارة يجب أج تقترج بـ ) بالخدام والسرعة والد ة ( وأج هذ

  (4)من الت ويب في عدة حالات للت ويب بالقف  وأهم هذإ الحالات هي.

 الت ويب بالقف  من الثبات . -1

 الت ويب بالقف  من الركض . -2

 .الت ويب بالقف  بعد الدوراج  -3

واسطة أي اختيار الت ويب بالقف  من الثبات حيث يمكن أداء هذإ المهارة من أي مكاج داخل الملعب وبو د تم 

 لاعب ومن أي زاوية.

 الباب الثالث

 ه الميدانيةمنهج البحث وإجراءات -3

 منهج البحث: 3-1

 استخد  الباحث المنه  التجريبي ذو المجموعتين لم ءمته لطبيعة البحث. 

  :عينة البحث 3-2

جيراء تحدد مجتميل البحيث بطي ب كليية التربيية الرياضيية المرحلية الأوليى   اختيير احيد ال يفوف كعينيه لإ

 ( طالباً  سموا عشوائيا  لى مجموعتين40التجربة الميدانية وكاج عدد الطلبة )

 ( طالباً .20) ضابطة وتجريبية ( ضمت كل مجموعه ) 

 تجانس و تكافؤ العينة: 3-3

لاختبيارات بنقطة مشتركة للمجموعتين  ا  الباحث بيإجراء عمليية التكياف  للمجميوعتين باعتمياد امن اجل الشروم 

ك كياج تتأثر لذلوالخالة بمتغيرات البحث التابعة والمتمثلة بالقدرة العضلية والمرونة ) باعتبارها متغيرات ت ثر 

    سيرعة بكيرة السيلة ) التهيدي  بيالقفمن الواجب  يجاد التكاف  الخاص بهيا أيضيا ( وبعيض المهيارات الأساسيية 

( 1دول )المناولة ال درية   الطبطبية بيين الحيواج  ( بعيد اخيذ بعيض القياسيات ) العمير والطيول واليوزج ( والجي

 يبين ذلك وكالتالي:

 ( يبين تجانس وتكافؤ  أفراد العينة في متغيرات البحث1الجدول  )

 معامل الالتواء ع س الاختبارات متسلسل

 1.2+ 0.14 18.6 مرالع 1

 1.12- 3.02 171 الطول 2

 2.4- 1.16 65 الوزج 3

القدرة العضلية لعض ت  4

 الرجلين

32.5 4.02 -2.11 

القدرة العضلية لعض ت  5

 الذراعين

23.75 4.16 -2.14 

                                                           
ياضية ، مجلة التربية الر .  ة القدمالمهاري للاعبي كر  لأداءتأثير استخدام التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات البدني ومستوى ااقتبست إبراهيم حنفي شعلان :  1989مفتي إبراهيم محمد  (1)

 . 171، ص 1995،  38 – 37، ع  19جامعة الزقازيق ، مج 
 . 74، صمصدر سبق ذكره فائز بشير حمودات ) وأخرون ( :  (2)
 . 90، صمصدر سبق ذكره  محمد عبد الرحمن إسماعيل : (3)
 . 154، صمصدر سبق ذكره  ، كمال عارف،   رعد جابر (4)



 ن الحلي صفي الدي –مجلة العلوم الانسانية ................................... كلية التربية 

 359 

 0.44+ 1.02 3.1 المرونة  6

 1.24 1.3 5.06 التهدي  من القف  7

 1.16 3.06 7.25 سرعة المناولة 8

 1.6+ 3.16 41.30 الطبطبة بين الحواج  9

عليى  / وييدل ذليك 3-/ وتقل عن /  3من الجدول أع إ  يمة الالتواء ل ختبارات المعتمدة وكانت لا ت يد عن / + 

 . في كافة الاختباراتج أج أفراد العينة متجانسا

 ئل جمع البيانات:أدوات البحث ووسا 3-4

 ل ال زمة لإنجاز بحثه كما يأتي:استعاج الباحث بالأدوات الوسائ

 الم ادر العربية والأجنبية.  -1

 جهاز حديد بأوزاج مختلفة.  -2

 ملعب كرة سلة مل كرات وأدوات مساعدة للتدريب.  -3

 أمرطة  ياص مترية مل ساعة تو يت.  -4

 . SONYحاسبة الكترونية  -5

 

 الاختبارات المستخدمة: 3-5

جييل بحثييه وبعييد أمراجعتييه للعديييد ميين الم ييادر والمرا اسييتخد  الباحييث عييدة اختبييارات تتناسييب ومتطلبييات

 الخالة بالاختبارات البدنية والمهارية فخلص الباحث  لى الاختبارات الآتية:  

 اختبار القدرة العضلية لعضلات الرجلين.  1-5-3

 (1)الوثب العمودي من الثبات :   1-1-5-3

 الغرض من الاختبار :  ياص القدرة العضلية للرجلين .   

سم  150سبورة تثبت على حائط بحيث تكوج حافتها السفلية مرتفعه عن الأرض بمقدار  الأدوات :   

 سم ماني ياً.400سم  لى 151على أج تتدرج بعد ذلك من 

راعييه ذ: يغمييا المختبيير ألييابل اليييد الممييي ة فييي الماني يييا ثييم يقيي  بحيييث تكييوج  مواصفففات الأداء  

 وضل ع مة بالألابل على السبورة .الممي ة عالياً بجانب السبورة يقو  المختبر ب

 ويجب م حرة عد  رفل الكعبين من عليى الأرض يسيجل الير م اليذي تيم وضيل الع مية  ماميه ومين

سيافة موضل الو وف بمرجح المختبير أمامياع عاليياً ميل الفيرد لليركبتين للوثيب العميودي عليى اا  يى 

 وهي على كامل امتدادها . يستطيل الولول  ليها لعمل ع مة أخرى بإلبل اليد الممي ة

لقيدرة المختبر من : تعبر المسافة بين الع مة الأولى والع مة الثانية عن مقدار ما يتمتل به االتسجيل 

 العضلية مقاسه بالسنتمترات ) أو البولة  ذا كانت السبورة م مرة بالبولة ( .

 القدرة العضلية لعضلات الذراعين: 2-5-3

 (2)رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة :  1-2-5-3

  ياص القدرة العضلية للذرام والمنكب . الغرض من الاختبار :  

 مريط  ياص   كرة ناعمة   يرسم خط على الأرض يحدد أما  هذا الخط  طام للرمي الأدوات :  

بتسيجيل  ياردة على أج يسيمح  طيام الرميي 5يتم تقسيمه لسهولة القياص  لى خطوط عرضية المسافة بينهما   

 ياردة يقو  المختبر بالرمي من بينها . 6نة كما تحدد منطقة للرمي طولها أ  ى مسافة ممك

م يقيو  يق  المختبر خل  الخط المرسو  على الأرض والذي يحيدد بدايية القطيام للرميي ثي مواصفات الأداء :

 برمي الكرة الناعمة لأ  ى مسافة ممكنة .

 وط الكرة على الأرض .تقاص المسافة عمودياً من خط الرمي  لى مكاج سق التسجيل :

 اختبارات المرونة : 3-5-3

 (3):  مرونة الكتفين  3-5-3-1    

 الغرض من الاختبار :  ياص مرونة الكتفين .       

زييياً  ييائم مييدرج بالسيينتمتر يثبييت عمودييياً علييى الأرض بحيييث يكييوج لييفر التييدري  موا الأدوات :      

 ابلة للتحر  على الحاملللأرض ملح  بالقائم عارضة لغيرة موازية للأرض و 

                                                           
  304ص 2001,  4, دار الفكر , طقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية  المحمد صبحي حسانين :  1
 308مصدر سبق ذكره  صمحمد صبحي حسانين :  2
 268مصدر سبق ذكره صمحمد صبحي حسانين :  3
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 ) للأعلى والأسفل مسطرة ( . 

ييية ميين ولييل الر ييود الييذراعاج عالييياً واليييداج ممسييكتاج بمسييطرة بحيييث تكييوج مواز مواصفففات الأداء :

 قين ويقيو للأرض يقو  المختبر برفل الذراعين خلفاً  لى أ  ى مسافة ممكنة دوج حدوث انثناء في الميرف

 بر يتحر  السطح السفلي للمسطرة التي يمسكها المختبر المحكم الجالا أما  المخت

رة التي مرونة المختبر هي المسافة بين الأرض حتى العارضة الم مسة للسطح السفلي للمسط التسجيل :

 يمسك بها تحسب المسافة بالسنتمتر .

 (1)اختبار التهديف بالقفز. 3-5-4

 القف  .الهدف من الاختبار : تقييم مستوى مقدار الت ويب ب

 عيدها يقيو ول  الأداء : يتم الأداء مين اسيت   الكيرة خلي  منطقية الرميية الحيرة ومين جهتيي اليميين أو اليسيار ب

 المختبر بعملية التهدي  .

 ( درجة 30درجات ليكوج المجموم لها ) 6محاولات لكل مختبر ولكل محاولة  5: تعطى   التسجيل 

 (2) اختبار سرعة المناولة :3-5-5

  ياص سرعة المناولة : من الاختبار : الهدف

ت ء المنياولايقو  المختبر بأداء المناولة بالاستعانة بحائط عميودي ك مييل ليه وييتم أدا وصف الأداء :

 متر . 2من خل  خط مستقيم مرسو  على الأرض ومن مسافة 

دد ميين : بييتم تسييجيل درجيية المختبيير وذلييك عيين طرييي  حسيياب الو ييت اليي ز  لأداء اكبيير عييالتسففجيل 

 المناولات خ ل د يقة واحدة .

 

 (3: )الطبطبة بين الحواجز 3-5-6

 : تقييم مستوى تطور الطبطبة العالية .  الهدف من الاختبار      

 ة السلة : نعطي ث ث محاولات لكل مختبر لأداء المهارة الطبطبة بين الحواج  ولمسافة ملعب كر وصف الأداء

 ( درجة وتحسب درجة أحسن محاولة . 30: لكل محاولة )    التسجيل

 التجربة الاستطلاعية:  3-6

 للح ول على ما يأتي:  2008/ 5/12 ا  الباحث بتجربته الاستط عية بتاريخ 

مييدى فهييم فرييي  العمييل ل ختبييارات المسييتخدمة و  مكانييية فرييي  العمييل علييى تسييجيل النتييائ   -1

 *أمخاص. /4ود تها وتكوج فري  العمل من /

 م ئمة الاختبارات لعينة البحث. مدى  -2

 دى توفر الأدوات وم ءمتها وس مة الأجه ة ل ختبارات. م -3

 الو ت المستغرق ل ختبارات.  -4

 عرفة ال عوبات التي تواجه فري  العمل في أثناء الاختبارات والعمل على ت فيها. م -5

 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-7

 ارات وف  ما يأتي:  ا  الباحث بتنفيذ الاختب

 الاختبارات القبلية:    -1

 الاختبارات الخالة بالمهارات الهجومية في اليو  الأول.  -

                                                           
 68ص 1989,بغداد ,بيت الحكمة . الاختبارات والقياس والتقويم للتربية البدنية -:قاسم المندلاوي واخرون 1
 
 مصدر سبق ذكرة .-:قاسم المندلاوي واخرون 2
 
 مصدر سبق ذكرة . -:قاسم المندلاوي واخرون 3

                   تألف فريق العمل من : *
 مدرب كرة سلة          مدرس وطالب دكتوراه و :نصر حسين عبد الأمير

                     ميثم صالح : م. م الرياضة الجامعية 
 لاعب كرة سلة           –لب احمد: طا أكرم

 : طالب ولاعب                      كرار سكر
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ارات بعيه باختبيالاختبارات الخالة بالمرونة والقدرة العضلية في الييو  الثياني حييث ابتيدأ باختبيار المرونية ثيم ت -

 القدرة العضلية.

 الاختبارات البعدية:  -2

ة  يييا  ربتيييه مييين خييي ل البرنيييام  التيييدريبي المعيييد لتنميييية القيييدرة العضيييلية والمرونيييبعيييد أج نفيييذ الباحيييث تج

 بالاختبارات البعدية وف  نفا الرروف وبنفا الطريقة.

 : تصميم البرنامج التدريبي 3-8

( عليى الم يادر العلميية المتاحية وخبرتيه  2و1اعتمد الباحيث فيي وضيل البرنيام  التيدريبي الملحي  ر يم ) 
د تضييمن هييذا البرنييام  تمرينييات خاليية بالقييدرة العضييلية وتمرينييات خاليية بالمرونيية وبالمهييارات الميدانييية و يي

الهجومية المختارة وبعد تقسيم العينة  لى مجموعتين متكافئتين بدأت المجموعية التجريبيية  بالتيدريب الخياص بهيا 
ات المهاريية المقترحية وتركيت من  بيل فريي  العميل تضيمن تميارين القيدرة العضيلية والمرونية بالإضيافة للتمريني

 المجموعة الضابطة تتدرب على التمارين المهارية المقترحة خ ل وحدة الدرص الاعتيادية كمجموعة ضابطة .

 / وحدات تدريبية بالأسبوم  2مدة التدريب ثمانية أسابيل بوا ل /  -

 /  د يقة  90مدة كل وحدة تدريبية تتراوح بحدود / -

ارييية ت فييي الجيي ء البييدني علييى القييدرة العضييلية والمرونيية والتمرينييات المهالمجموعيية التجريبييية تييدرب -

 المقترحة . 

درص المجموعيية الضييابطة تييدربت علييى التمييارين المهارييية المقترحيية خيي ل الوحييدة التدريبييية الخاليية بيي -

 التربية الرياضية.

 تم التوزيل ال مني للوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية وف  ما يأتي:  -

 

 الزمن التفـاصيل لسلمتس

 د15  حماء عا  وخاص 1

 د30 تمرينات مهارية 2

 د30 بدني تمرينات المرونة والقوة 3

 د15 تمرينات ختامية 4

 

 مقترحة :التمارين المهارية ال 3-9

 الجيري لأخيذوأربعة  طارات   المناولة والجري لأخذ مكاج في القطار المجاور .يكرر التدريب لكين بيالتمرير -1

 مكاج في القطار المجاور عكا اتجاإ التمرير ي دى التمرين بالمناولة ال درية . 

ذ في دائرة وفي المرك  لاعبين كل منهما معيه كيرة ولهير أحيدهما لرهير الأخير ) يي دى التميرين يق  الت مي -2

 باستخدا  المناولة ال درية ( . 

 .م في دائرة يمرر لاعبي المنت   لل م ء أثناء تحركه -

 يجري تغير لاعبي المرك  بانترا  . -

 يعكا اتجاإ ل  الدائرة . -

 ي داد سرعة ل  الدائرة بالتدري  . -

 وحسب  رمادات المدرص . 

يقي   1يكونيوج ميك ً رباعيياً  ال عيب  5 4 3 2عة  لى جماعات مين خميا أفيراد   ال عبيوج تقسم المجمو -3

بنفا الطريقية  يناول الكرة 1باليدين من ال در  ال عب  1لى ال عب الكرة   2تقريباً في الوسط  يناول ال عب 

 وهكذا . 4 لى 

 ث ث  طارات في أول الملعب :ال عبوج ب -4

ا ألييه ميرة اليذي يعييده 2الكيرة  ليى  1يجري ال عبوج الث ثة في و   واحد أماماً حيث يناول ال عب المنت   

عين لاعيب  (3 2هكذا  ليى نهايية الملعيب  وكيذلك ي حيم تقيد  ال عبيين )فيعيدها أليه و 3 لى  1أخرى  ثم يمرر 

 المنت   يكوج التمرين بأداء المناولة ال درية .

يذ على الحد النهائي للملعب وبحيازة كل منهم كرة ويق  المدرص عنيد الحيد النهيائي الأخير ي ط  الت م -5

نيه تي دى مجري  وللطبطبة فيي المحيل تبعياً لإميارة للملعب  يعطي المدرص  مارات ل عبين للطبطبة أثناء ال

 الطبطبة العالية في هذا التمرين.

ي ط  الت مييذ عليى الحيد النهيائي للملعيب وبحييازة كيل مينهم كيرة ويقي  الميدرص     عنيد الحيد الجيانبي   -6   
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 عبيوج اتجياههم  ليى للملعب  يعطي المدرص  مارات ل عبين للطبطبة أثناء الجري  وعند تغيير الإميارة يغيير ال

 الخل  والطبطبة باليد الأخرى أثناء تغير الاتجاإ وتبعاً للإمارة ي دى هذا التمرين بالطبطبة العالية.

 ق  ال عبوج في  طارين في ركني الملعب المتقابلين :ي -7

طبية مين غير الطبية ثم يقو  أولاً لاعب في كل من القطارين بالطبطبة ابتدأً باليد اليسرى  لى حافة المنطقة المحرم

 ة .بة العاليأما  الجسم للطبطبة باليد اليمنى في اتجاإ ركن منت   الملعب   وهكذا  ي دى هذا التمرين بالطبط

ج فييي لييفين علييى خييط الرمييية الحييرة يواجييه ال عييب الأول السييلة وال عبييوج خلفييه  ويقيي  حييد يقيي  ال عبييو -8

 ال عبين تحت السلة .

 ال فين بالتهدب  على السلة في دورة .يقو  كل لاعب من  -

م ستلم ال عب تحت السلة الكرة المرتدة من الهدف ليمررها  لى ال عب اليذي علييه اليدور وبيأي نيوم مين انيواي -

 التمرير ويتم التمرين بالتهدي  من القف  .

يقي  أحيدهم تحيت   مين الهيدف  و14-10ق  ال عبوج في  اطرة واحدة في أي مكاج من الملعيب عليى بعيد ي -9

 السلة ومعه الكرة .

جري أول لاعب في اتجياإ الهيدف عنيدما يقتيرب مين خيط الرميية الحيرة ينياول ألييه زميليه الكيرة وبيأي طريقية ي -

 للمناولة ويق  ويقو  بالتهدب  بالقف   لى السلة . 

 لقاطرة .ويجري ليستلم الكرة المرتدة من الهدف ويستلمها ال عب الذي يليه ويجري ليق  خل  ا

 ق  ال عبوج في  طارين بجوار الحدين الجانبين للملعب مواجهين السلة .ي-10

ثيم ييجيري خلي   1يسيتلم الكيرة المرتيدة مين السيلة ويمررهيا  ليى ال عيب اليذي يجيري باتجياإ السيلة  4ل عب ا -

 القاطرة الأخرى .

 بالقف  .المرتدة يقو  بالتهدي   لى السلة  الكرة 1بعد أج يستلم ال عب  -

 وهكذا . 2أج يجري ليستلم الكرة المرتدة  بل أج تهبط على الأرض يمررها  لى  5 عب على ال-

 ق  ال عبوج في  اطرتين في منت   الملعب مواجهين السلة .ي -11

ويسيتلم  الذي يجري في اتجياإ المناولية 1حتى خط الرمية الحرة حيث يتو   ويستلم الكرة من  4ويجري ال عب 

الكيرة المرتيدة  الكيرة يجيري مباميرة ليسيتلم 4ويقو  بالتهدي  بالقف   لى السلة .بعد أج يناول ال عيب  4رة من الك

 طرة المقابلة.وهكذا بعد أج ي دي ال عب التمرين يق  خل  القا 2من الهدف ويقو  بمناولتها  لى ال عب التالي 

 ستخدمة:الوسائل الإحصائية الم 3-10

 

 م  ص بي =      الوسط الحسا - 1

 ج                         

 2)م  ص( – 2م  ص                               

 _____       ج                   الانحراف المعياري =          -2

 (      1 -ج  ) ج                                     

                                

 2ص -1ص                             

 T                              ________________             =(1)اختبار -3

 2( 2م ) +  2( 1م )                      

 ج      ج                                

 

 x 3لوسيط ( ا –) الوسط                               

 (2) _________________                         معامل الالتواء =        -4

 م                                       

 

 

 

                                                           
 . 272" ,ص1999وديع ياسين, حسن محمد : التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في التربية الرياضية, جامعة الموصل "  1
 . 47"  ص1990اري " , مركز الكتب الإدمقدمة في الإحصاءمحمد صبحي أبو صالح, عدنان محمد عرف:  2
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 الباب الرابع

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -4

بعد أن تم تنفيذ البرنامج التدريبي الذي اقترحه الباحث قام بتنفيذ الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث 

يانات ثم قام بمعاملتها إحصائيا ليتوصل إلى تأثير البرنامج التدريبي للقوة والمرونة وحصل على النتائج والب

 على جملة المتغيرات المدروسة وكما يأتي: 

 

 : عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها4-1

 

 ( T عيارية وقيمة ) (  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات الم 2الجدول  ) 

 المحتسبة والجدولية للاختبارات القبلية  والبعدية للمجموعة التجريبية. 

 

  بلي الاختبارات ت
 بعدي

T  

 المحتسبة

T 

 الجدولية

 النتيجة

 م ΄ص م ΄ص

القدرة العضلية  1

 لعض ت الرجلين

32 5 4 02 48 25 2 7 9 40 

 

 

 

2.26 

 

 

 معنوي

القدرة العضلية  2

 ت الذراعينلعض 

 معنوي 70 6 8 6 5 37 16 4 75 23

1 2 20 4 3 1 1 3 المرونة 3

3 

 معنوي 21 5

1 3 06 10 3 1 06 5 التهدي  بالقف  4

1 

 معنوي 85 3

سرعة المناولة  5

 )التمرير(

7 25 3 06 15 3 2 3

0 

 معنوي 4 5

0 1 20 36 16 3 30 41 الطبطبة بين الحواج  6

6 

 معنوي  22 5

 2.26=  0.5ونسبة خطا   19=  1-20رجة حرية تحت د

 

بليية والبعديية المحتسيبة والجدوليية الق T( الأوساط الحسابية والانحرافيات المعياريية و يمية 2يبين الجدول  )

لمجموعية  اللمجموعة التجريبية التي تدربت ب فتي القدرة العضلية والمرونة وي حم مين الجيدول أعي إ أج هيذإ 

ييل المتغييرات وخالية فيي اختبياري القيدرة العضيلية لعضي ت اليرجلين وعضي ت اليذراعين  د تطورت فيي جم

 يد ولتيدريبي  وكاج تطورا كبيرا وملحولا وهو بالتأكيد نتيجة لتمرينيات القيدرة العضيلية التيي تضيمنها البرنيام  ا

نيه التيي تمرينيات المروكاج ذلك متو عا ونيرى تطيورا فيي  اختبيار المرونية بفيروق معنويية مميا ييدل عليى تيأثير ل

رات لية  المهياتضمنها البرنام  التدريبي وهذا ما ي كد التأثير الإيجيابي ل يفة القيدرة العضيلية والمرونية عليى جم

لحسيابية الهجومية في الاختبارات المدروسة حيث كاج تطورا كبيرا وملحولا ومن خ ل الفرو ات في الأوسياط ا

را لتطور لفة فتطورت المجموعة التجريبية في اختبار التهدي  بالقف  نر T لاختبار والقيمة المحتسبة والجدولية

   بالقيدرةالقيدرة العضيلية والمرونية وتيأثيرإ عليى ليفة السيرعة وميا يتميي  بيه هيذا الاختبيار مين أداء مهيارة مميي

ين لطبطبة بير واالعضلية المقرونة بسرعة الأداء  بالإضافة  لى التطور الكبير الذي ألاب اختباري سرعة التمري

 ارات .الحواج  وما يتطلب من بذل للقوة والمرونة بإيقام سريل وف  متطلبات الأداء المهاري لتلك الاختب

 

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها :  4-2

 

 (  T مة ) (  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقي 3الجدول ) 

 المحتسبة والجدولية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة .
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  بلي الاختبارات ت
 بعدي

T  

 المحتسبة

T 

 الجدولية

 النتيجة

 م ΄ص م ΄ص

القدرة العضلية  1

لعض ت 

 الرجلين

32 5 4 02 40 5 6 8 2 34  

 

2 26 

 معنوي

القدرة العضلية  2

لعض ت 

 الذراعين

غير  80 1 21 6 4 25 16 4 75 23

 معنوي

 معنوي 56 2 14 3 71 3 12 1 1 3 المرونة 3

 معنوي 47 2 10 5 20 8 03 1 06 5 التهدي  بالقف  4

سرعة المناولة  5

 )التمرير(

 معنوي 38 2 11 5 2 10 06 3 25 7

الطبطبة بين  6

 الحواج 

 معنوي  44 2 28 4 6 38 16 3 30 41

 2.26=  0.5نسبة خطأ  و 19=  1 – 20تحت درجة حرية   

 

ة لنتييائ  ( المحتسييبة والجدوليييT( الأوسيياط الحسييابية والانحرافييات المعيارييية و يميية )  3يبييين الجييدول  ) 

ل ساسيية خي الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعية الضيابطة التيي تيدربت عليى التميارين المقترحية للمهيارات الا

لقييدرة اهييذإ المجموعيية فييي جميييل الاختبييارات البدنييية والمهارييية مييا عييدا اختبييار  وحييدة الييدرص و ييد تطييور  نجيياز

باحيث العضلية لعض ت الذراعين وحيث نرى تطورا بفروق معنوية للقوة المتحركية لعضي ت اليرجلين يعي وإ ال

ء تتطليب من أعبيا قل لى الممارسة العملية لمتغيرات البرنام  التدريبي المختلفة البدنية والمهارية والخططية وما ي

ط ت الانبسيامجهوداً عضلياً للمجاميل العضلية للرجلين بوزج الجسم وما يمكن أج تكتسبه تلك المجاميل مين حركيا

ا ولكننيا والانقباض لها وللمفالل المس ولة عنها يمكن من خ لها أج تح ل على نات  جيد  يرهر تطورا ملحول

البعييدي  ت الييذراعين فقييد كانييت الفرو ييات بييين الاختبييار القبلييي ولا نييرى تطييوراً ملحولييا للقييوة العضييلية لعضيي

التيي  ن بالدرجةعشوائيا أي أج برنام  التمارين المهارية لم ي د   لى تطور نات  القدرة العضلية لعض ت الذراعي

جياميل تليك الم جأترهر فرو ا معنوية وعلى الرغم من الممارسة العملية للمتغيرات المختلفة للبرنام  التدريبي  لا 

ليى الإضيافة  بالعضلية الخالة بالذراعين لم تتحمل أعباء تلك التي  تحملتها المجاميل العضلية لعض ت الرجلين 

 يد أدى  بعدها عن تحمل وزج الجسم ولكننا في نفا الو ت نيرى أج  برنيام  المهيارات الاساسيية لهيذإ المجموعية

لتطيور أج هيذا ا بعدية وبفروق معنوية ل ختبارات المهارية جميعا  لا لى تطور ملحول بين الاختبارات القبلية وال

ية و ييم لم يكن بمستوى التطور الذي ألاب المجموعة التجريبية وذلك من خ ل م حرة بسيطة للأوساط الحساب

 (Tالمحتسييبة والجدولييية ممييا ي كييد أج تييأثير القييدرة العضييلية والمرونيية أكبيير علييى المهييارات الهجوم )كييرة ييية ب

ه  يد السلة) المهارات الحركية بشكل عا  ومهارات كرة السلة بشيكل خياص( وبيذلك فيإج أهيداف البحيث وفرضييات

 تحققت من خ ل النتائ  التي ح ل عليها الباحث .

 الباب الخامس 

 الاستنتاجات والتوصيات : 5

 

 الاستنتاجات:   5-1

 اجات وهي كالآتي : في ضوء منا شة النتائ  فقد تولل الباحث  لى عدة استنت

رات  ج المجموعيية التجريبييية التييي تييدربت ب ييفة القييدرة العضييلية والمرونيية  ييد تطييورت فييي جميييل الاختبييا -1

 البدنية والمهارية وبدلالات  ح ائية 

واختبيار   ج المجموعة الضابطة التي تدربت بالتمارين المهارية  د تطورت في جمييل الاختبيارات المهاريية -2

عين عضيي ت الييرجلين واختبييار المرونيية مييا عييدا اختبييار القييدرة العضييلية لعضيي ت الييذراالقييدرة العضييلية ل

 وبدلالات  ح ائية.

الضابطة   ج تطور المجموعة التجريبية ) تدريب القدرة العضلية والمرونة ( كاج أكبر من تطور المجموعة -3

 في جميل المتغيرات البدنية والمهارية بدلالات  ح ائية.

خرى للبرنام  التدريبي ) المهارية  الخططية  البدنية  والنشاطات الأخرى  (  د أثرت في  ج المتغيرات الأ -4
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تطييور القييدرة العضييلية لعضيي ت الييرجلين للمجموعيية الثانييية  بالإضييافة  لييى مقاوميية وزج الجسييم وبييدلالات 

  ح ائية 

 التوصيات:  5-2

 وليات وكما يأتي : في ضوء الاستنتاجات التي تولل  ليها الباحث فإنه يضل عدة ت

تعلم اعتميياد تييدريب القييدرة العضييلية والمرونيية بشييكل مشييتر  بالإضييافة  لييى تييدريب المهييارات الاساسييية ليي -1

 وتطوير المهارات الهجومية بكرة السلة 

عضي ت الاهتما  باستخدا  تمرينات القدرة العضلية والمرونة للح يول عليى تطيور أكبير للعميل الحركيي لل -2

 الى زيادة  ابلية العض ت على الاداء الحركي . والمفالل بالاضافة

اعيية هيارات الدفالتأكيد على البحوث التجريبية التي تهتم بتنمية وتطور المهارات الهجومية بالإضافة  لى الم -3

 بكرة السلة وبنفا الاهتما  

 المراجع:
 

 . 1987عليم العالي   . بغداد : مطابل الت : المهارات النفسية بكرة السلةرعد جابر   كمال عارف  -

 " . 1990  جامعة بغداد " ب بكرة السلةدليل التدريعبد الحكيم الطائي وآخروج :  -  

 " .1987  جامعة بغداد  " قياسيةالتدريب الرياضي والأر ا  ال اسم حسن المندلاوي   محمود الشاطي :  -

 ". 1990"   جامعة بغدادالمرمد التدريبي في كرة السلةل ي محمد يحيى :  - 

 " .1964  دار الفكر العربي " لسلةالقياسات في كرة ا:   محمد محمود عبد الكريم  محمد لبحي حساتين -

   مطبعة المعارف   رات الأداء الحركيالقياسات الجسمية واختبامحمد  براهيم محاتة  محمد جابر بريقل :  -

 "1990 ." 

 " . 1990لأردني " ا  مرك  الكتب في الإح اء مقدمةمحمد لبحي حسانين  عدناج محمد عوض    -

 " . 1977"  5طــ    القاهرة   دار  المعارفعلم التدريب الرياضيمحمد حسن ع وي :  - 

 ".  1992"  12  القاهرة  دار  المعارف طــ علم التدريب الرياضيمحمد حسن ع وي :  -

 ".  1993هرة "   القاالرياضي موسوعة التدريبمحمد لبحي حسانين  احمد كسرى معاني :  -

 " . 1998  دار الفكر العربي " طبي  و يادةالتدريب الرياضي الحديث  تخطيط تمفتي  براهيم حماد :   - 

تأثير استخدا  التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات البدني ج : ا تبست  براهيم حنفي مع  1989مفتي  براهيم محمد   -

 . مجلة التربية الرياضية   جامعة ال  ازي  . مهاري ل عبي كرة القد ال ومستوى الأداء

 . " 1991داد "   ترجمة  علي سماكة  جامعة بغ كرة السلة أساسيات للتفوقفيل ليسانا  ديل موتا :  -

تربية الرياضية " وكلية ال   جامعة بغداد( محاضرات في التعليم الحركي طلبة الدراسات العليا ) الدكتوراإوجيه محجوب :  -

2000. "   

 ".  1999  جامعة المولل " دا  الحاسوب في التربية الرياضيةالتطبيقات الإح ائية واستخوديل ياسين  حسن محمد :  - 

 - Barrow. H.Meceer: Apractical approaeh to Measurev ment in physical education, 

philadelphia .1964.  
  -Dean Smith :Basketball offense and defens. Prentice hall, Englewood cliffs, N.G.                                  

2000.                                                                           
 

 البرنامج التدريبي

 
 

 لعضلية والمرونة للمجموعة التجريبية ( نموذج لبعض الوحدات التدريبية لتدريب القدرة ا 1الملحق ) 

 

 

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 1 - 

 الوحدة

 (1 ) 

 القوة -

 /  محطات 6دائري /  -

 راعاجذ  -ذراعاج                 -

 ذمج  -جذم                     -

 ج جر -رج ج                   -

دورة 

 واحدة
 د 5 1– 1 % 40

2 

 مرونة -

 يةتمط -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15

أ  ى مدى 

 ممكن

 بين التمرينات

 ثا 20 – 10

 

 

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل
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1 
- 2 -

 الوحدة

 (2 ) 

 القوة -

 /  محطات 6دائري /  -

 راعاجذ  -ذراعاج                 -

 ذمج  -جذم                    -

 ج جر -رج ج                  -

دورتييييي

 ج
55 % 

 بين المحطات

 د 5 1– 1

 بين الدورات

 د 5 – 3

2 

 مرونة -

 تمطيه -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15

أ  ى 

 مدى

 بين التمرينات

 اث 20 – 10

 

         

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 3 -

 الوحدة

 (1 ) 

 القوة -

 /  محطات 7دائري /  -

 جاجر  -راعاج    ذ  -ذراعاج       -

 ذمج  -ذم          ج -

 ج جر -رج ج         -

دورتييييي

 ج
60 % 

 بين المحطات

 د 2 –5 1

 بين الدورات

 د 6 – 4

2 

 مرونة -

 تمطية -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15
 أ  ى مدى

بين 

 التمرينات

 ثا 20 – 10

 

 

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 4 - 

 الوحدة

 (2 ) 

 القوة -

 حطات/  م 7دائري /  -

 ذمج  -ج ج     ر   -ذراعاج       -

 ج جر   -ذراعاج       -

 راعاجذ  -جذم           -

3 

 دورات
70 % 

 بين المحطات

 د 3 –2

 بين الدورات

 د 6 – 5

2 

 مرونة -

 تمطية -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15
 أ  ى مدى

بين 

 التمرينات

 ثا 25 – 10

  

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 5 - 

 الوحدة

 (2 ) 

 القوة -

 /  محطات 8دائري /  -

 ج جر  -راعاج    ذ  -ذراعاج       -

 ج جر -راعاج    ذ   -رج ج        -

 ذمج  -جذم           -

2 

 دوراة

70 – 

80  % 

 بين المحطات

 د 4 –5 2

 بين الدورات

 د 8 – 6

2 

 مرونة -

 تمطية -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15
 أ  ى مدى

بين 

 ريناتالتم

 ثا 30 – 15

 

         

         

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 6 - 

 الوحدة

 (1 ) 

 القوة -

 /  محطات 9دائري /  -

 ذمج  -ج ج     ر   -ذراعاج       -

  -جيييييييييي ج     ر   -ذراعيييييييييياج       -

 رج ج

 راعاجذ  -جذم           -

 جذم -

3 

 دورات
85– 90  % 

 بين المحطات

 د 5 –4

 بين الدورات

 د 10 – 8

2 

 مرونة رجلين -

 تمطية -

 مرونة حركية  -

 د 10-15

 د 10-15
 أ  ى مدى 

بيييييييييييييييييييييييييين 

 التمرينات 

 ثا 30 – 20
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 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 7 -

 الوحدة

 (2 ) 

 القوة -

 /  محطات 6دائري /  -

 راعاجذ  -ذراعاج                 -

 ذمج  -جذم                    -

 ج جر -رج ج                  -

دورتييييي

 ج
55 % 

 بين المحطات

 د 5 1– 1

 بين الدورات

 د 5 – 3

2 

 مرونة -

 تمطية -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15

أ  ى 

 مدى

 بين التمرينات

 اث 20 – 10

 

 

 راحة مدة حجم التفاليل الأسابيل المجاميل

1 
- 4 - 

 الوحدة

 (2 ) 

 القوة -

 /  محطات 7دائري /  -

 ذمج  -ج ج     ر   -اعاج      ذر -

 ج جر   -ذراعاج       -

 راعاجذ  -جذم           -

3 

 دورات
70 % 

 بين المحطات

 د 3 –2

 بين الدورات

 د 6 – 5

2 

 مرونة -

 تمطية -

 مرونة حركية -

 د 10-15

 د 10-15
 أ  ى مدى

بين 

 التمرينات

 ثا 25 – 10

 

 

 ب المهارات الهجومية .( نموذج لبعض الوحدات التدريبية لتدري 2الملحق ) 

 

 الأسبوع الأول الوحدة التدريبية الأولى

 

 

 

 الثاني الوحدة التدريبية الثاني الأسبوع

الزمن / 

 دقيقة

 الملاحظات فترة الراحة التكرارات التمرينات المستخدمة الهدف التدريبي

 

 

 د يقة 30

 

تعلم مهارات 

 هجومية

 تنفيذ التمرينات المقترحة

 

 2-8-4-1ر م 

3-4  

 تكرارات

 زمن اداء كل تمرين  يقةد  1-2

 د يقة 4-5

الزمن / 

 دقيقة

 الملاحظات فترة الراحة التكرارات التمرينات المستخدمة الهدف التدريبي

 

 

 د يقة 30

 

تعلم مهارات 

 هجومية

 تنفيذ التمرينات المقترحة

 

 7-10-6-3ر م 

3-4 

 تكرارات

 زمن اداء كل تمرين  يقةد  1-2

 د يقة 4-5
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 الأسبوع الثالث الوحدة التدريبية الاولى

 الاسبوع الرابع الوحدة التريبية الثانية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الزمن / 

 دقيقة

 الملاحظات فترة الراحة التكرارات التمرينات المستخدمة الهدف التدريبي

 

 

 د يقة 30

 

تعلم مهارات 

 هجومية

 تنفيذ التمرينات المقترحة

 

 10-8-7-3ر م 

3-4 

 تكرارات

 اداء كل تمرين  زمن يقةد  1-2

 د يقة 4-5


