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 مستخلص البحث

من هذه الدراسة هو معرفة تأثير اسلوبي التدريب المستمر بتادل الخطوة  الأساسيكان الهدف  
في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي الناشئين لكرة السلة والتعرف على   والهيبوكيسك

تأثير تمرينات الأسلوبين تحمل بعض  القـدرات  البدنية  والحركية والمهارات الهجومية لـدى لاعبي كرة  
ات البعدية  السلة للناشئين, كما كانت فروض البحث إن هناك فروق ذات دلالة احصائية بين اختبار 

الخطوة والهيبوكيسك لتطوير التهديف السلمي لدى لاعبي الناشئين لكرة   بنادلبأسلوبي التدريب المستمر 
السلة ، واختار الباحث عينته بالطريقة العمدية وهم لاعبي نادي الميناء للناشئين بكرة السلة المشارك  

ات والاختبارات المقننه علمياً من بعض لدوري المنطقة الجنوبية في العراق واعتمد الباحث التمرين
المصادر , واظهرت النتائج إن قيمة ) ت( المحسوبة لجميع المتغيرات هي اكبر من قيمة ) ت( الجدولية 

بأسلوبي التدريب المستمر بتبادل الخطوة  للتمرينات الخاصة المستخدمة -1, واما أهم الاستنتاجات كانت 
تأثير ايجابي في تطوير التهديف السلمي لدى لاعبي الناشئين كرة  لمي والهيبوكيسك لتطوير التهديف الس

التأكيد على التمرينات المختارة   -1اما أهم التوصيات كانت  ,  السلة ولصالح الاختبارات البعدية .
بأسلوبي التدريب المستمر بتبادل الخطوة والهيبوكسيك كونها تعمل على اتقان الأداء الحركي وتوجيه  

 في اشكال مختلفة وفق المهارة المطلوبة وتطويرها.الأداء 
Abstract 

The effect of my continuous training method with step exchange 
and hypoxic on developing some physical abilities and the skill of 

peaceful shooting for junior basketball 
playersAdelnaji53@gmail.com  By:Dr. Adel Naji Hassan 

The main objective of this study is to know the effect of the continuous 
training methods step interchange and hypokinesic in the development of 
some physical skills and skills of junior basketball players.as the 
hypotheses of the research that there are statistically significant 
differences between the tests after the two methods of continuous 
training exchange step and hypokinesic for the development of peaceful 
scoring among young players basketball,The researcher chose his  
sample by the deliberate way, they are the players of Al-Minaa club for  
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basketball juniors participating in the southern region league in Iraq. The 
value of (T) calculated for all variables is greater than the value of (T) 
tabular. , and the most important conclusions were 1 - the special 
exercises used in the methods of continuous training exchange step and 
hypoquezes to develop peaceful scoring a positive impact in the 
development of peaceful scoring among players My junior basketball, 
The most important recommendations were: 1 - Emphasis on the 
exercises selected by the two methods of continuous training exchange 
step and hypoxic as it works to master the motor performance and guide 
performance in different forms according to the required skill and 
development. 

   
 مقدمة البحث وأهميته:   -1

إن الوصــول إلــى المســتويات الرياعــية العاليــة لــيأ وليــد الحــي أو ضتكــون بــين ليلــة وعــحاها لكنــه ضنمــو 
ريب المـنمم لمـدة يويلـة والتخطـيع العلمـي السـليم والاعتمـاد علـى نتـائج ويتطور تـدريجيا  مـن خـال التـد 

البــاحنين والخبــراء والعلمـــاء والمختصــين فــي مجـــالات العلــوب المختلفــة المرتبطـــة بميــادضن التربيــة البدنيـــة 
 والرياعية ، وتعد كرة السلة واحدة من الألعاب الفرقية التي أسـهم العلـم فـي تطورهـا وجعلهـا مـن الألعـاب 
الشعبية في العدضد من البلدان العالمية والعربية والعراق أحد تلك البلدان ، كما تحتل كرة السلة في الوقت 
الحاعــر مركــما  متقــدما  بــين الألعــاب التــي ضتنــافأ عليهــا اولمبيــا  وقاريــا  ودوليــا  ومحليــا  ، إذ تطــورت 

والسـرعة فـي الأداء المتمنلـة فـي المهـارات  تطورا  كبيرا من الناحية الفنية والخططية ، فضـا  عـن ااثـارة
الفرديـــة والجما يـــة بـــين الاعبـــين وكنـــرة النقـــاا المســـجلة خـــال المبـــاراة والمســـتوى العـــالي الـــذي تتطلبـــه 
المنافسة في هذه اللعبة ومن الطبيعي أن ضتطلب هذا المستوى تطورا  مماثا  في إعداد الاعبين إعـدادا  

 عامة الرئيسة للوصول إلى المستويات العليا في هذه اللعبة . بدنيا عاليا  الذي يعد الد 
إن إعداد وتدريب الناشئين وتهيئتهم للوصول بهم الـى المسـتويات العاليـة والمناسـبة لخصـائل مرحلتـه   

العمرية ومميماته الفردية وإمكانية التطور البيولوجي لديه ، ويبدأ التدريب للناشـئين بمرحلـة ضتـداخل تحتهـا 
ب الأشـــبال مـــع تـــدريب المتقـــدمين إذ ضركـــم تـــدريب الناشـــئين علـــى تطـــوير الاســـتعداد لـــ داء وتنميـــة تـــدري

القدرات العامة أما تدريب المتقدمين فيؤكد إتقان الأداء الفني الخاص للنشاا الممـار  وان يكـون تـدريب 
يــة والحركيــة والعضــلية المتقــدمين اســتمرارا  لتــدريب الناشــئين ومرتبطــا  بــه مــن حيــث تنميــة القــدرات البدن

والنفسـية التــي تعــد عناصــر تحدضــد اسـتعداد الفــرد للمســتوى العــالي فــي نشـاا معــي. ونتيجــة ممــا تقــدب فقــد 
لمواكبـة التطـور الحاصـل  تجـريبيين أسلوبينبرزت الأهمية للبحث من خال وعع تمرينات خاصة وفق 

في هذه اللعبة التي تهدف إلى تطوير التصويب السـلمي بكـرة السـلة للناشـئين  لتقـديم الأفضـل فـي سـبيل 
تعـد كـرة السـلة مـن الألعـاب الجما يـة التـي ضتطلـب    مشكلةة البحكث تطوير لعبة كرة السلة في العراق .
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خاصــة ، ونتيجــة للتغيــرات الحاصــلة فــي اللعبــة مــن لاعبيهــا امــتاكهم مواصــفات بدنيــة وحركيــة ومهاريــة 
 والذي أدى إلى سرعة إيقاع اللعب الهجومي .

ومن خال خبرة الباحث في لعبة كرة السلة كونه لا با  سابقا  لها ومدربا  ومدرسا  لهذه المادة فـي كليـة 
دضــد مــن البطــولات التربيــة البدنيــة وعلــوب الرياعــية  فــي جامعــة البصــرة فــي الوقــت الحاعــر ومتابعــا  للع

الوينيــة والعربيــة والدوليــة لبطــولات الناشــئين التــي أقامهــا الاتحــاد العراقــي المركــمي بكــرة الســلة لاحــي أن 
كنيــرة لعــدب تســجيل النقــاا مــن خــال مهــارة التصــويب الســلمي وفــي حــالات يكــون فيهــا  إخفاقــات هنــاك 

ري لهـذه المهـارة , ومـن هنـا جــاءت نتيجـة الضـغع النفســي أو عـعه المهـا إمـاألاعـب وحـده علـى السـلة 
التـدريب المسـتمر بتبـادل تجـريبيين  أسـلوبينمشكلة البحث ورغبـة الباحـث بتجريـب تمرينـات خاصـة وفـق 

الخطــوة والهيبوكيســك  فــي تطــوير بعــض القــدرات البدنيــة والتصــويب الســلمي لــدى لاعبــي الناشــئين لكــرة 
 السلة إسهاما  منه في إيجاد حل لمنل هكذا مشكلة .

 

أسلوبي التدريب المستمر بتبادل الخطوة والهيبوكسيك في تطوير  التعرف على تأثير أهداف البحث :  
التعرف على نتائج    .بعض القدرات البدنية ومهارة التصويب السلمي  لاعبي الناشئين بكرة السلة

الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين التجريبيتين في تطوير بعض القدرات البدنية  
الاختبارات  في  ات الفروقنتائج التعرف على   ومهارة التصويب السلمي  لاعبي الناشئين بكرة السلة.

رات البدنية ومهارة التصويب السلمي  لاعبي  في تطوير بعض القد  التجريبيتينلمجموعتين بين ا البعدية
وجود فروق ذو دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية  فروض البحث   .الناشئين بكرة السلة

في تطوير بعض القدرات البدنية ومهارة التصويب السلمي  لاعبي   التجريبيتينوالبعدية للمجموعتين 
دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين  وجود فروق ذو  .الناشئين بكرة السلة

  .في تطوير بعض القدرات البدنية ومهارة التصويب السلمي  لاعبي الناشئين بكرة السلة التجريبيتين
 المجال المماني : المجال البشري:لاعبو نادي الميناء الرياعي بكرة السلة للناشئين. مجالات البحث 

المجال المكاني : القاعة الاولمبية الرياعية    2019/  10/  15لغاية     2019/ 8/  3المدة من   
 المغلقة لنادي الميناء الرياعي في محافمة البصرة . 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2
راسة  باستخداب استخدب الباحث المنهج التجريبي لمائمته يبيعة هذه الد   المستخدم :منهج البحث   2-1

 ( .   التجريبيتينتصميم المجموعتين المتكافئتين ) 
 عينة البحث :  2-2

( لا بــا  مــن فريــق كــرة الســلة لنــادي 12تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة وبلــ  حجمهــا ) 
لباحـــث المينـــاء الرياعـــي للناشـــئين والمعتمـــدة مـــن قبـــل الاتحـــاد العراقـــي المركـــمي بكـــرة الســـلة ، حيـــث قـــاب ا

( لاعبـــين، وتـــم إدخـــال المتغيـــر 6بتقســـيم العينـــة بالطريقـــة العشـــوائية الـــى مجمـــوعتين تضـــم كـــل مجموعـــة )
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المجموعــــة التجريبيــــة الاولــــى التجريبــــي الــــذي هــــو التمرينــــات بأســــلوبي التــــدريب المســــتمر بتبــــادل الخطــــوة 
، ولتجنـب والتـدريب  وفي الجـمء الخـاص مـن القسـم الرئيسـي  النانية والهيبوكسيك على المجموعة التجريبية

النتائج التي قد تؤثر في نتائج التجربة ، وحتى يستطيع الباحث أن ضرجع الفرق إلى العامـل التجريبـي ومـن 
خال تحقيق التجانأ بين أفراد عينة البحث قاب الباحث باستخداب )معامل الالتواء( بـين متوسـطات العمـر 

( وكذلك قاب الباحث بـججراء التكـافؤ بـين 1مر التدريبي والطول والوزن  وكما مبين في الجدول )الممني والع
 ( ضبين ذلك. 2عينتي البحث والجدول )

 (ضبين تجانأ عينة البحث بمعامل الالتواء1الجدول )

الوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف  
معامل   الوسيط المعياري 

 الالتواء 
 2.752 16.45 0.496 16 سنة  العمر الممني
 0.172 5 0.783 4.955 سنة  العمر التدريبي 

 0.325 174.5 5.301 175.07 سم  الطول
 0.266 64 5.63 63.5 كغم  الوزن 

 (يبين تكافؤ عينتي البحث التجريبيتين في متغيرات البحث 2الجدول )

 المعا ليم ااحصائية 
 

 الاختبارات 

الوحدا
 ت 

المجموعة 
 التجريبية الاولى 

  المجموعة التجريبية
 النانية 

قيمة  
)ت( 
 المحتسبة 

 
الدلالة 
ااحصائ 
 ± ع  -  ± ع  -  ية 

 اللمأ السفلي والجانبي 
 ) المرونة (

42.41 عدد 
6 

5.33
0 

45.81
8 

غير   2.049 2.479
 معنوي 

 ثا  ركض المكماك ) الرشاقة (
26.59
0 

1.40
5 

26.55
0 

0.870 0.080 
غير  
 معنوي 

مترا ) سرعة   30ركض مسافة 
 انتقالية ( 

 5.100 ثا 
0.49
1 

5.099 0.280 0.007 
غير  
 معنوي 

مترا     150الركض المرتد مسافة 
 بأقصى سرعة ) تحمل سرعة (

 ثا 
22.83
0 

1.43
6 

22.48
0 

1.620 0.536 
غير  
 معنوي 

اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 أليمين المربع 
 5.755 ثا 

1.50
9 5.630 0.711 0.355 

غير  
 معنوي 
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اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع اليسار. 
1.22 5.145 ثا 

5 
غير   0.462 0.945 5.297

 معنوي 

 ( 2.074(  هي ) 0.05( ونسبة خطأ )12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 

 البيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة وسائل جمع   2-3
 وسائل جمع البيانات 2-3-1
ــة  - ــة والأجنبيـــــــــــــــــــ ــت( .                                                                 -المصـــــــــــــــــــــادر العربيـــــــــــــــــــ ــبكة المعلومـــــــــــــــــــــات الدوليـــــــــــــــــــــة ) الانترنيـــــــــــــــــــ شـــــــــــــــــــ
 الاختبارات البدنية والمهارية. -الماحمة -الاستبانة   -
 جهزة والأدوات المستخدمةالأ 2-3-2
 ملعب كرة سلة قانوني . -(  يابانية الصنعCasioحاسبة الكترونية نوع ) -ميمان يبي -
( كــــــــــرة.                             15عـــــــــدد ) ســـــــــلةرات كــــــ ــــ -ملعــــــــــب كـــــــــرة ســـــــــلة قـــــــــانوني  -ســـــــــاعات توقيـــــــــت الكترونيـــــــــة  -
 ( . 20شواخل باستيكية عدد ) -
 : خطوات تنفيذ البحث   2-4
 تحديد أهم القدرات البدنية والحركية وأهم المهارات الهجومية بلرة السةة واختباراتها. 2-4-1

 من أجل تحدضد أهم القدرات البدنية والحركية المرتبطة وأهم المهارات الهجومية قاب الباحث.      
 اختبارات القدرات البدنية  2-4-2

)محمد  اختبار قياس المرونة الحركية  -1
 ( 330-329,ص 2003صبحي حاسنين,

)قيس ناجي عبد  (اختبار قياس الرشاقة -2
 ( 286,ص 1987الجبار ,

اختبار قياس السرعة الانتقالية )قيس   -3
ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد  

 ( 286,ص1987,

م من البداية العالية ) 150اختبار ركض  -4
-364,ص  1997محمد صبحي حسانين ,

365 ) 
)محمكككككد محمكككككود عبكككككد الكككككدايم  محمكككككد صكككككبحي حسكككككانين,  بكككككارات القكككككدرات المهاريكككككةاخت 2-4-2

 (154,صة1999
اختبار التهديف من الحركة السلمية بعد   -1

 اداء الطبطبة على المربع أليمين . 
اختبار التهديف من الحركةة السةلمية بعةد  -2

 اداء الطبطبة على المربع اليسار .
 الاستطلاعية الأولىالتجربة  2-5-1

ــاب  الباحـــث بـــججراء  للوقـــوف علـــى مـــدى صـــاحية الاختبـــارات والأدوات ومعرفـــة مـــدى مائمتهـــا  قـ
 8/  5-4( لاعبين من لاعبي نادي نفع الجنوب الرياعي للناشئين في الأياب 6تجربة استطا ية على )

/2019  
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 التجربة الاستطلاعية الثانية 2-5-2
للوصول إلى الشدة المطلوب للتمرينات المستخدمة أجرى الباحـث التجربـة الاسـتطا ية النانيـة ل يـاب      
( لا با الذضن يمنلون المجموعة التجريبيـة تـم اختيـارهم عمـديا  وهـدفت 12ب ( وعلى )2019/ 8/  6-7) 

 -التجربة إلى ما يأتي :
 % لكل تمرين من قابلية الاعبين . 100التعرف على الشدة  -
% (من شدة كل تمرين  90% ، 85% ،  80في عوء هذه التجربة الاستطا ية تم استخراج النسب ) -

 ولكل لاعب .
 
 إجراءات البحث الميدانية  2-6
 الاختبارات القبةية لعينة البحث 2-6-1

( لا بــــا  يمنلــــون المجمــــوعتين 12تــــم إجــــراء الاختبــــارات القبليــــة علــــى عينــــة البحــــث البــــال  عــــددها )     
 ( لا با  لكل مجموعة .6التجريبيتين بمعدل )

 8/  9 - 8لجمعــة والســبت المصــادفة  ا تين فــي ضــوميالتجــريبي تينأجريــت الاختبــارات القبليــة للمجمــوع -
 ( التاسعة صباحا  .9الساعة ) 2019/
 أجريت الاختبارات جميعها في قاعة نادي الميناء الرياعي القاعة الاولمبية في البصرة . -
قبــل البــدء فــي تنفيــذ الاختبــارات قــاب الباحــث بشــرر مفصــل لكــل اختبــار وتوعــيح أهميــة هــذه الاختبــارات  -

 ل الاعب قصارى جهده وان ضنفذها بسرعة عالية .وعرورة أن ضبذ 
 تم إجراء ااحماء للمختبرين قبل البدء من لدن المدرب لتهيئتهم لاختبارات . -
 .  ومدة تطبيقها التمرينات المستخدمة  2-6-2
فـي فتـرة ااعـداد الخـاص وبالقسـم  لكـا المجمـوعتينعينـة البحـث  هايبقت استخدب الباحث تمرينات مختلفة 

( دقيقـــة إذ 50-40تـــراور زمـــن التمرينـــات المطبقـــة فـــي كـــل وحـــدة بـــين )و الرئيســـي مـــن الوحـــدة التدريبيـــة ، 
احتوت الوحدات التدريبية على تمرينات هدفت إلى تنمية وتطـوير القـدرات البدنيـة والحركيـة الأساسـية التـي 

لتهديف السلمي الهجومية وهي تشبه إلى درجة كبيـرة مـا يحـدي فـي تحتويها لعبة كرة السلة ، كذلك مهارة ا
المباراة إذ تم استخداب أسلوبي التدريب  المستمر بتبادل الخطوة والهيبوكسيك كما أن هذا النوع من التدريب 
ضناســب ســمات المرحلــة العمريــة لعينــة البحــث وإمكانياتهــا وظروفهــا وخصائصــها  وهــذا مــا أكــده )أبــو العــا 

إن تشـابه الحركـات المركبـة لأي تمـرين ضهـدف إلـى تنميـة التحمـل   ( علـى أسـا  1992عبـد الفتـار  احمد 
الخاص لتلك الحركـات الأساسـية للنشـاا الرياعـي التخصصـي مـع مراعـاة أن يكـون توقيـت الأداء وإيقاعـه 

. ونفــذت  (108,ص 1992)أبــو العــا,  ســواء فــي الألعــاب الفرديــة أب الجما يــة مشــابهان لمــروف المنافســة
( تمرينــات إذ 10-8( وحــدات تدريبيــة فــي الأســبوع الواحــد احتــوت كــل وحــدة تدريبيــة )3التمرينــات بواقــع )
( وحدة مقسـمة 24% من قابلية كل لاعب وبل  عدد الوحدات التدريبية )90% إلى 80تراوحت الشدة من 
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( 3ضبــدأ التمــرين فــي الســاعة )  فــي أيــاب ) الســبت ، الاثنــين ، الأربعــاء ( مــن كــل أســبوع ســابيع( أ8علــى )
 3/9/2019ولغاية  10/8/2019وكان تطبيق البرنامج بتاريخ  التجريبيتين عصرا  للعينتين 

 الاختبارات البعدية 2-6-4
 الجمعة والسبت  المصادفة    ضوميفي  تينالتجريبي تينتم إجراء الاختبارات البعدية للمجموع 

( صــباحا  وحــرص الباحــث علــى تهيئــة المــروف التــي تــم إجــراء 9فــي تمــاب الســاعة )2019/ 9/  5 - 4
 الاختبارات القبلية فيها من حيث الممان والمكان والأدوات الازمة. 

 الوسائل الإحصائية  7 -2
 .(spssااحصائية ) الحقيبةاستخدب الباحث  
 
 عرض النتائج وتحةيةها ومناقشتها   -3
لةمجموعة التجريبية الأولى )تبادل  البعدية  –لفروق بين الاختبارات القبةية  عرض نتائج ا 3-1

 وتحةيةهاالخطوة( 
 ( 3جدول )

يبين فرق الأوساط الحسابية والخطأ المعياري وقيمة )ت( المحتسبة ودلالة الفروق بين نتائج 
 لةمجموعة التجريبية الأولى )تبادل الخطوة( الاختبارين القبةي والبعدي 

 
 ت 

 المعاليم ااحصائية 
 

 الاختبارات 
 الوحدات

الوسع 
الحساب 
 ي

الانحرا
ف 
المعيار 
 ي

قيمة ت 
 المحتسبة 

مستوى  
 الدلالة

1 
اللمأ السفلي والجانبي) المرونة 

) 
 معنوي  2.009 2.162 3.750 عدد 

 معنوي  1.380 0.528 0.970 ثا  ركض المكماك) الرشاقة ( 2

3 
  ) سرعة مترا  30ركض مسافة

 انتقالية( 
 معنوي  1.528 0.420 0.548 ثا 

4 
مترا     150الركض المرتد مسافة 

 بأقصى سرعة )تحمل سرعة(
 معنوي  1.148 0.488 1.008 ثا 

5 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع أليمين 
 معنوي  0.696 0.181 0.850 ثا 
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6 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع اليسار. 
 معنوي  0.131 0.456 0.935 ثا 

 ( .  2.069( هي )  0.05( ونسبة خطأ)  6قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 

لةمجموعكة التجريبيكة الأولكى )تبكادل البعديكة  -مناقشة نتكائج الفكروق بكين الاختبكارات القبةيكة  3-1-1
 الخطوة(  

للمجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى البعديـــة  -( فـــروق الأوســـاا بـــين نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة 3ضبـــين الجـــدول ) 
إذ ظهر أن نتائج الاختبارات كانت  معنوية بين الاختبارات قيد البحث ولصالح الاختبـارات )تبادل الخطوة(

 . البعدية
ث سبب هـذا التطـور إلـى أن التمرينـات المسـتخدمة بأسـلوب التـدريب المسـتمر بتبـادل الخطـوة ويعمو الباح 

وأحتوائهاعلى التمارين المختارة بصورة علمية والمطبقة من قبـل عينـة البحـث والتـي تتناسـب مـع نـوع القـدرة 
رارات عاليـة وبفتــرات المهاريـة المـراد تطويرهــا  قـد أثــرت أيجابيـا فـي تطــوير تلـك القــدرات لأحتوائهـا علـى تك ــ

راحــة قليلــة جــدا او راحــة عــمنية  مــن  الأداء خءيــف الشــدة جــمء بســيع ، ومــن المعــروف ان كــل فعاليــة 
رياعــية تعتمــد علــى مجــاميع عضــلية معينــة تختلــه مــن لعبــة لأخــرى حســب الرياعــة التخصصــية وكــون 

ن بشكل كبيـر لـذلك وجـب الاهتمـاب لعبة السلة من الالعاب التي تميملاعبيها بقوة عضات الذراعين والرجلي
التــدريب  ةبهــذه المجــاميع مــن خــال التكــرار المــنمم للتمــارين والميــادة التدريجيــة للتكــرارات اذ أثبتــت يريق ــ

الـى الدرجـة  بالاعـب بأسلوب التـدريب المسـتمر بتبـادل الخطـوة نجاحهـا فـي تطـوير تلـك القـدرات والوصـول 
  (  2001مــا ضؤكــده ) كمــال عبدالحميــد حمحمــد صــبحي حســانين ,المطلوبــة فــي دضناميكيــة الحركــة , وهــذا 

أتقــان حركــات توافميــة معقــدة والســرعة فــي تعلــم الأداء الحركــي وتطــويره وتحســينه أيضــا وكــذلك القــدرة علــى 
)كمــال اســتخداب المهــارات وفــق متطلبــات الموقــه المتغيــر وأعــادة تشــكيل الأداء تبعــا لهــذا الموقــه بســرعة 

. علمــا  أنا التطــور الــذي حصــل لــدى عينــة البحــث هــو التأكيــد (85,ص 2001صــبحي, عبــد الحميد,محمــد 
على مهارة التصويب في الوحـدات التدريبيـة يكـون حـول الأداء الفنـي الصـحيح للتصـويب فماويـة التصـويب 
فــي التمــارين التدريبيــة الأولــى تكــون واســعة والمســافة قصــيرة ليســاعد الاعــب علــى ســهولة إتقــان التكنيــك 

صحيح وبعد ذلك ضتم التركيم على الدقة والسرعة والربع بينهما لضـمان نجـار التصـويب وإجـادة اسـتخداب ال
أداء المهـارات الخاصـة بلعبـة كـرة السـلة واحـد أثنـاء سرعة المن مختله الموايا, وان السلمي  أنواع التصويب 

يب وقطع المسافة بسرعة تحت من أهم أهداف التدريب إذ يحتاج إلى مهارات متعددة منل الطبطبة والتصو 
ظروف بالغة الصعوبة من الجهد وتحمل سـرعة الأداء لهـذه المهـارات وهـو عامـل التفـوق والنجـار فـي تلـك 

إن لاعــب كــرة الســلة الــذي يحتــاج ( 1988والباحــث ضتفــق مــع مــا ذهــب إليــه بــارتنوف )المــروف التنافســية .
وعــدب ثبــات المواقــه فضــا  عــن عــدب إمكانيــة  مــن خــال درجــة التغييــر الكبيــرةقــدرات بدنيــة خاصــة  إلــى
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تحدضــد مســتوى حمــل المنافســة مســبقا  وبالــذات قيمــا يخــل الوقــت الــذي تســتغرقه المنافســة إذ لا يمكــن أن 
نعــرف مســبقا  شــدة المنافســة غالبــا  ولا الــممن الفعلــي الــذي ستســتغرقه وبالــذات عنــد وجــود أوقــات إعــاقية 

يكــون قــادرا  علــى أداء حركــات ســريعة مــن ون إلــى وخــر يــوال مــدة مــنا  ، كمــا ضتحــتم علــى الاعــب أن 
 (185,ص 1998,بارتنوف   )استمرار المنافسة

لةمجموعككككة التجريبيككككة الثانيككككة ) البعديككككة  –عككككرض نتككككائج الفككككروق بككككين الاختبككككارات القبةيككككة  3-2
 وتحةيةها الهيبوكسيك(

 (4الجدول )
يبين فرق الأوساط الحسابية والخطأ المعياري وقيمة )ت( المحتسبة ودلالة الفروق بين نتائج 

 لةمجموعة التجريبية الثانية ) الهيبوكسيك( الاختبارين القبةي والبعدي 
 

 
 ت 

 المعاليم ااحصائية 
 

 الاختبارات 
 الوحدات

الوسع 
الحساب 
 ي

الانحرا
ف 
المعيار 
 ي

قيمة ت 
 المحتسبة 

مستوى  
 الدلالة

1 
اللمأ السفلي والجانبي) المرونة 

) 
 معنوي  29.341 2.314 8.250 عدد 

 معنوي  22.920 1.74 4.730 ثا  ركض المكماك) الرشاقة ( 2

3 
مترا ) سرعة  30ركض مسافة

 انتقالية ( 
 معنوي  9.459 0.130 4.200 ثا 

4 
مترا     150الركض المرتد مسافة 

 بأقصى سرعة )تحمل سرعة(
 معنوي  7.831 0.638 1.441 ثا 

5 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع أليمين 
 معنوي  14.860 0.500 2.137 ثا 

6 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع اليسار. 
 معنوي  7.593 0.930 2.035 ثا 

 ( . 2.069( هي )  0.05(ونسبة خطأ) 6حرية )قيمة )ت( الجدولية عند درجة 
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لةمجموعكككة التجريبيكككة الثانيكككة ) البعديكككة  -مناقشكككة نتكككائج الفكككروق بكككين الاختبكككارات القبةيكككة  3-2-1
 الهيبوكسيك(

للمجموعـــة التجريبيـــة البعديـــة  -( فـــروق الأوســـاا بـــين نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة 4ضبـــين الجـــدول )      
إذ ظهرت نتائج الفروق جميعها معنوية أي أن المنهج التدريبي المطبق كان له تـأثير النانية ) الهيبوكسيك(

 ايجابي في تحسن مستوى العينة ولصالح الاختبارات البعدية  .   
احـــــــــث ســـــــــبب هـــــــــذا التطـــــــــور إلـــــــــى أن التمرينـــــــــات المســـــــــتخدمة بأســـــــــلوب التـــــــــدريب ويعـــــــــمو الب 

على التمارين المختارة بصورة علمية والمطبقة مـن قبـل عينـة البحـث والتـي كانـت فعالـة واحتوائهاالهيبوكسيك
انعكأ ذلك على مستوى   هومؤثرة يبقا  لحركات اللعبة المختلفة والأداء المتغير إذ أنه كلما ارتفعت درجت

السـلمي مـن مختلـه , فاعب كرة السلة يحتـاج مهـارة التصـويب انسيابيةأداء الاعب وظهور الحركة أكنر 
بشكل أفضل إذ كانـت التمرينـات المسـتخدمة متنوعـة وتصـاعدية ومشـابهة لمواقـه اللعبـة . وزيـادة  الجهات 

كالسرعة والرشاقة ,ويعمو  تنمية القدرات البدنية والحركية الأخرى و تكرارها على وفق أسأ علمية مدروسة  
الباحــث ذلــك إلــى التمرينــات المســتخدمة إذ كانــت متنوعــة وتصــاعدية وكــان هنــاك ربــع بــين تنميــة وتطــوير 

منـل تقليـل مسـاحة الملعـب أو  قيـالأداء قدرات بدنية وحركية متعددة وإعطاء واجبـات حركيـة أكنـر وصـعوبة
ز العصــبي منــل وجــود الحــواجم والعــوارض أو زيــادة زمــن الأداء أو تقليــل المعلومــات التــي يحتاجهــا الجهــا

اذ أن الرياعيين في مختلـه الفعاليـات الرياعـية لا  (   1998المنافسين وهذا ما ضذكره ) أمراللهألبسايي 
يستطيعوا أتقان المهارات الأساسية التي تميم كل فعالية في حالـة أفتقـارهم الـى الصـفات البدنيـة الضـرورية 

لرياعي , لذلك نجد الارتباا الوثيق بين المستوى المهاري والمتطلبـات البدنيـة الخاصـة والخاصة بالنشاا ا
 .(192,ص 1998  )امر الله احمد البسايي ,في كل نشاا 

إن خصوصية لعبة كرة السلة من حيث احتوائها علـى مهـارات عـدة هجوميـة ودفا يـة بكـرة وبـدون   
بة بعض الحركات وكلها تتطلب من لاعب كـرة السـلة كرة واختاف مواقه اللعب من حيث السرعة وصعو 

امتاكــه رشــاقة عاليــة فضــا  عــن ذلــك فــجن الاعــب يحتــاج إلــى تغييــر اتجاهــه فــي أثنــاء الخــداع ومحاولــة 
التمـارين المقترحـة  أنتسجيل , كذلك نرى الدخوله من مسافات عيقة جدا  لكي ضتمكن من مواجهة السلة و 

ــارا ــي اداء مختلـــه المهـ ــاهمت فـ ــلة سـ ــة سـ ــن ر يـ ــتمكن الاعـــب مـ ــلمي لـ ــويب السـ ــا التصـ ــية ومنهـ ت الاساسـ
تكـون بشـكل يسـمح لـه مـن التصـويب  أنالمنافأ بوعور , لهذا قدرة المهاجم على سرعة وقوة القفم يجب 

اذ توجــد عاقــة   مــن مســتوى اعلــى مــن مســتوى المــدافع بحيــث يصــعب علــى المــدافع الوصــول الــى الكــرة, 
ين وبين مستوى الأداء المهـاري حيـث كلمـا ازدادت قـوة الـذراعين كلمـا تمكـن الاعـب ايجابية بين قوة الذراع

 .(100,ص 2004)كمال جميل الريضي ,من التحكم الجيد بالكرة ومن ثم التصويب بشكل مؤثر وفعال 
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 وتحةيةها . لةمجموعتين التجريبيتينالبعدية  –عرض نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية   3-3

 ( 5جدول )
البعدية وقيمة  )ت ( المحتسبة   -يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية 

 لةمجموعتين التجريبيتين والدلالة الإحصائية  

 ت 
 المعاليم ااحصائية 

 
 الاختبارات 

 المجموعة الأولى 
 )تبادل الخطوة(

 المجموعة النانية 
قيمة)ت(  )الهيبوكسيك( 

 المحتسبة 
مستوى  
 الدلالة

 ±ع  -  ±ع  - 

 5.500 43.500 اللمأ السفلي والجانبي) المرونة ( 1
54.58
0 

 معنوي  7.557 4.130

 1.472 26.370 ركض المكماك) الرشاقة ( 2
23.32
0 

 معنوي  8.111 0.980

3 
 مترا   30ركض مسافة 

 ) سرعة انتقالية ( 
 معنوي  7.018 0.210 4.740 0.469 5.505

4 
مترا   150الركض المرتد مسافة 

 بأقصى سرعة ) تحمل سرعة (
22.700 1.463 

20.04
4 

 معنوي  6.446 1.267

5 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع أليمين.
 معنوي  6.702 0.359 3.495 1.501 5.700

6 
اختبار التهديف من الحركة  
السلمية بعد اداء الطبطبة على 

 المربع اليسار . 
 معنوي  7.946 0.170 3.260 1.230 5.094

 ( 2.074( هي )  0.05( ومستوى دلالة ) 12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 لةمجموعتين التجريبيتينالبعدية  -مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية  3-3-1
إذ ظهرت نتائج   للمجموعتين التجريبيتينالبعدية   –( الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية  5ضبين الجدول ) 

 .يبوكسيك (المجموعة التجريبية النانية ) الهالفروق جميعها بين الاختبارات معنوية ولصالح 
ويعمو الباحـث سـبب هـذا التطـور إلـى أن التمرينـات المسـتخدمة والمعـدة مـن قبـل الباحـث بأسـلوب التـدريب 
الهيبوكسيكوأحتوائهاعلى التمارين المختارة بصورة علمية والمطبقة مـن قبـل عينـة البحـث والتـي كانـت فعالـة 

نه كلما ارتفعت درجتة  انعكأ ذلك على مستوى ومؤثرة يبقا  لحركات اللعبة المختلفة والأداء المتغير إذ أ
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أداء الاعب وظهور الحركة أكنر أنسيابية، وان لاعب كرة السلة يحتاج إلـى العدضـد مـن المتطلبـات البدنيـة 
والمهارية خال عمليـة الهجـوب واختـراق المـدافعين ومهـارة الخـداع والتصـويب مـن الحركـة ومـن القفـم وقطـع 

 و الباحث هذا التطورإلى التمرينـات المسـتخدمة والمطبقـة علـى المجموعـة التجريبيـةالكرة ... الخ  وكما يعم 
إن   إذ كانـت فعالــة ومـؤثرة ومبنيــة علـى أسـأ علميــة متقنـة , وهــذا مـا أكـده ) وديــع وياسـين (بقولــه  النانيـة

ة والتـــوازن ارتفــاع مســـتوى عناصــر اللياقـــة البدنيـــة الأخــرى كـــالقوة والســرعة ومطاولـــة القـــوة ومطاولــة الســـرع
, ويبـين (135, ص 1999  ) وديـع ياسـين ,والتوافق والمرونة من شأنه أن يقوي من رشاقة الأداء الحركي

إذ كانـت  النانيـة ) الهيبوكسـيك (  الباحث هذا التطور إلى التمرينات المسـتخدمة علـى المجموعـة التجريبيـة
% فــي التــدريبات وإعطــاء 90-%80ن فعالــة ومــؤثرة ومبنيــة علــى أســأ علميــة متقنــة وذات شــدة عاليــة م ــ

ــم لتطـــوير الســـرعة  ــتعادة الشـــفاء والتـــدرج فـــي الشـــدة والحجـ ــة بـــين التكـــرارات والمجـــاميع لاسـ مـــدة راحـــة كاقيـ
الانتقالية وإعطاء تدريبات السرعة في بداية الوحدة التدريبية مـع عـدب إعطـاء تـدريبات السـرعة بعـد تـدريبات 

من إن تـدريبات السـرعة القصـوى تـؤدي إلـى زيـادة التوافـق العصـبي   القوة. وهذا ما أكده )فوكأ وماثيو (
(  1999وهــذا مــا أكــده ) وديــع وياســين وحســن محمــد العبيــدي (135,ص 1999)وديــع ياســين , العضــلي
إن ارتفاع مستوى عناصـر اللياقـة البدنيـة الأخـرى كـالقوة والسـرعة ومطاولـة القـوة ومطاولـة السـرعة   بقولهم 

  )وديع ياسين وحسن محمد العبيدي فق والمرونة من شأنه أن يقوي من رشاقة الأداء الحركيوالتوازن والتوا
 (121,ص 1990,

ومن ناحية أخرى إنا تدريب المهارات وبشدد مختلفـة وبتكـرارات كبيـرة وبمـروف مشـابهة للمنافسـة أدى إلـى 
ــدضن للمجمـــوعتين التجـــريبيتين، و تطـــوير  ما أكـــده ) وجيـــه محجـــوب هـــذامهـــارة التصـــويب الســـلمي وبكلتـــا اليـ
)وجيـه محجـوب ان التكرار والتدريب يعطـي للمهـارة اتقـان أكنـر وتنـافأ وتـألق حركـي أكنـر دقـة  (  2000

 .(175,ص 2000,
إن لاعب كرة السلة يحتاج إلى سرعة من خال كذلك الرجوع السريع في حالة فشل الهجوب التي تستغرق  

( ثا فالاعب الذي  لا يمتلك السـرعة تكـون احتمـالات فقدانـه للكـرة كبيـرة 5-3على وفق رأي الباحث من )
االيه,ويشـير )بسطويسـي  أو استنماره للفرصة التي اتيحـت لـه بالشـكل الأمنـل قبـل وصـول الاعـب المنـافأ

عــرورة تنميــة صــفة التحمــل منــذ الســنوات الأولــى لتــدريب الناشــئين فــي الألعــاب   احمــد بسطويســي (إلــى 
المختلفــة ومنهــا كــرة الســلة كونهــا صــفة بدنيــة فســيولوجية تحتــاج إلــى وقــت يويــل لتنميتهــا لغــرض تــأخير 

 (177,ص 1999يسي احمد بسطويسي ,  )بسطو ظاهرة التعب التي تؤثر سلبا  في شكل الأداء الحركي
إذ كانــت  وفــق أســلوبي تبــادل الخطــوة والهيبوكســيك ويعــمو الباحــث هــذا التطــور إلــى التمرينــات المســتخدمة

علـى هـذه العينـة وكانـت  لهمـا الأثـر الواعـح كـان وشـاملة إذ ذات تـأثير ايجـابي و شـملت تمرينـات متنوعـة 
ن حيث توزيع الحمل التدريبي وإعطـاء الراحـة ومـدتها موعوعة على وفق الأسأ الفسيولوجية الصحيحة م

علــى وفــق نمــاب الطاقــة العامــل لتلــك القــدرة مــع اســتخداب الشــدة الصــحيحة وعلــى وفــق إمكانيــات الاعبــين 
وباستخداب  بما ضناسب المرحلة العمرية للعينة إذ تم مراعاة الحالة المناسبة اثارة الجهاز العصبي المركمي 
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العصبي والقدرة على ارتخاء العضات المضادة وانمبـاض العضـات المقابلـة ممـا سـاعد  والتوافق العضلي
إذ تـم الاعتمـاد علـى  تحسن القدرات البدنية قيد الدراسة ومهارة التصويب السلمي من كـا الاتجـاهين على 

 التدريبات القصوى وشبه القصوى خال الوحدات التدريبية .
 الخاتمة:

) تبـادل الخطـوة  وبالأسـلوبينلطريقـة التـدريب 1التاليكة  الاسكتنتاجاتالباحكث الكى من خلال ماتقدم توصل 
القــدرات البدنيــة والتصــويب الســلمي لــدى لاعبــي الناشــئين بكــرة  والهيبوكيســيك ( تــأثير ايجــابي فــي تطــوير

 .السلة 
( فـــي   ) الهيبوكيســـيك ( تـــأثير افضـــل مـــن أســـلوب تـــدريب ) تبـــادل الخطـــوة وفـــق أســـلوب لطريقـــة التـــدريب 

إن مهارة التصـويب السـلمي قـد  .تطويرالقدرات البدنية والتصويب السلمي لدى لاعبي  الناشئين بكرة السلة 
 .تطورت بأسلوب تدريب  ) الهيبوكيسيك ( نتيجـة تطـور تحمـل السـرعة لـدى لاعبـي  الناشـئين بكـرة السـلة 

يبوكيســــيك (  الخاصــــة المســــتخدمة حققــــت تمرينــــات التــــدريب المســــتمر وبالاســــلوبين ) تبــــادل الخطــــوة واله
ــة  ــة والحركيـ ــدرات البدنيـ ــوير بعـــض القـ ــوعة لتطـ ــداف الموعـ ــلمي الأهـ ــويب السـ ــارة التصـ ــدى لاعبـــي  ومهـ لـ

  .الناشئين بكرة السلة 
الاسـتعانة تمرينـات التـدريب منهـا بعد الانتهـاء مـن الدراسـة واسـتنتاجاتها خـرج الباحـث بتوصـيات عـدة      

تبــادل الخطــوة والهيبوكيســيك (  الخاصــة المعــدة والمطبقــة لتطــوير بعــض القــدرات المســتمر وبالاســلوبين ) 
نوصــي مــدربي فــرق الناشــئين بالاهتمــاب . البدنيــة والتصــويب الســلمي لتــدريب لاعبــي الناشــئين بكــرة الســلة 

القـدرات البدنيـة والمهاريـة  باستخداب تمرينات وبالاسلوبين ) تبادل الخطـوة والهيبوكيسـيك ( الخاصـة لتطـوير
ــلة  ــرة السـ ــئين بكـ ــي  الناشـ ــريع . لاعبـ ــدب السـ ــمان التقـ ــلة لضـ ــرة السـ ــئين بكـ ــين الناشـ ــاء الاعبـ ــاب بانتقـ الاهتمـ

إجــراء  الاهتمــاب بتخطــيع وتنمــيم التمــارين المشــابهة لمواقــه حركــات اللعــب المختلفــة . بالاعــب واللعبــة .
 دراسات مشابهة وعلى مراحل عمرية مختلفة .

 والأجنبية  المصادر العربية
: ) القـاهرة ، دار الفكـر العربـي ،  التدريب الرياضي الأسكس الفسكيولوجيةأبو العا احمد عبد الفتـار    -

1992 .) 
: ) القـاهرة ، مدضنـة نصـر ، دار  التكدريب الرياضكي الأسكس الفسكيولوجيةأبو العا احمد عبـد الفتـار    -

  1997الفكر العربي ، 
: ) ااســــكندرية ، مطبعــــة  قواعككككد وأسككككس التطبيككككط الرياضككككي وتطبيقاتككككهأمــــر الله احمــــد البســــايي    -

 .1998الانتصار ، 
, مطبعـة الشـباب الحـر  نظريات التدريب الرياضي ) تدريب فسكيولوجية التحمكل (السيد عبدالمقصود :  -

 . 1992 ,القاهرة ,
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 . 1988, موسكو ,  كرة السةة , دار التربية البدنية والرياضة بارتنوف ي . ب : -
: ) القاهرة ، مدضنـة نصـر ، دار الفكـر  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد بسطويسي    -

 ( . 1999العربي ، 
، مطبعـة جــامع ئ  الاحصكاء الاختبكارات والقيكاس ومبكاد قـيأ نـاجي عبـد الجبـار وبسطويسـي احمـد :  -

 ( . 1987بغداد ،
: ) عمـان ، دار وائـل للنشـر  2، ا التكدريب الرياضكي لةقكرل الواحكد والعشكرينكمال جميل الربضي    -

 ( . 2004والتوزيع ، 
: ) القـــاهرة ، مركـــم  1، ا رباعيكككة ككككرة اليكككد الحديثكككةكمــال عبـــد الحميـــد و محمـــد صـــبحي حســـانين    -

 (  2001الكتاب للنشر ، 
: ) القـاهرة ، دار الفكـر  5، ا القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضةمحمد صبحي حسانين     -

 ( . 2003العربي ، 
, القــاهرة ،  1,ا 1، جامعـة حلـوان ,جالتقكويم والقيكاس فككي التربيكة البدنيكة محمـد صـبحي حسـانين     -

 . 1997الفكر العربي ، دار 
, القـــاهرة , دار الفكـــر  2, ا الجديكككد بلكككرة السكككةةمحمـــد محمـــود عبدالـــدايم حمحمـــد صـــبحي حســـانين :  -

 . 1999العربي , 
: ) القــاهرة ، دار الفكــر  تخطككيط وتطبيككط وقيككادة –التككدريب الرياضككي الحككديث مفتــي إبــراحيم حمــاد    -

 ( . 1998العربي ، 
, دار الأسكس العةميكة لةتكدريب الرياضكي للاعكب والمكدر  مد لطفي السيد : وجدي مصطفى فاتح حمح -

 . 2002الهدى للنشر والتوزيع , المينا , 
 ( 1988:  ) الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،   طرائط البحث العةمي ومناهجهوجيه محجوب     -
 . 2000ارة التربية , , بغداد , مطبعة وز  نظريات التعةم والتطورالحركيوجيه محجوب :  -
التطبيقات الاحصائية واسكتخدامات الحاسكو  ؛  وديع ياسين محمد التكريتي وحسن محمد عبد العبيـدي -

 ( .1999: ) الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  في بحوث التربية الرياضية
tion The physiological Basis of physic EducaEdward Fox , Dan all Mathews ;  -

: ( Saunders college publishing, 1981 ) , p 299.  and Athletics 
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 ( 1مةحط )
 نموذج من التمرينات المستخدمة 

 % 90الأول                                                             الشدة:  الأسبوع :
   57-55(                                             زمن التمرينات الكةي : 1الوحدة التدريبية )

 
 دقيقة   

                                          
 القسم 

 الممن
 دقيقة 

 التمرينات 

 الراحة م الحج
فتري  تقنين 

التدريب 
المستمر 
بتبادل 
 الخطوة

تقنين  
المجموعة 
 أسلوب 
تدريب 
 الهيبوكسيك 

 بين المجاميع  بين التكرارات 

 
 الرئيأ 

3.56 
 
 
 
2.44 
 
 
 
 
 
2.14 
 
 
3.23 
 
 
 
 

من أسفل السلة ضنطلق -1
الاعب نحو المميل الواقه 
على منطقة الماوية للمياب  

الهجومي ومن ثم  بالحجم 
الدوران والتصويب السلمي نحو  

 السلة.
الاعب أ ضودي تمرين   -2

نصه دبني والاعب ب ضودي 
الطبطبة بين الشواخل عند  
سماع الصفارة يقوب الاعب أ 
بعمل الخداع من النبات واستاب  
الكرة من المميل والدوران ومن 

 ثم التصويب السلمي. 
انطاق سريع الى نهاية   -3
عب ثم الدوران والطبطبة بين  المل

الشواخل وعمل الخداع 
 والتصويب السلمي . 

الوقوف أسفل السلة وعند   -4

12 ×2 
 
 
 
13 ×2 
 
 
 
 
 
12 ×2 
 
 
10 ×2 
 
 
 
 

5 ×2 
 
 
 
4 ×2 

 
 
 
 
 
10 ×2 
 
 
7 ×2 

 
 
 
 

رجوع النبض  
(120-130  )

 ض/د
 ( دقيقة 2-3)

رجوع النبض  
(110-120  )

 ض/د
 ( دقيقة 3-4)
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2.33 
 

سماع الصفارة يقوب الاعبين  
بانطاق الى وسع الملعب ثم  
العودة ثاي مرات ومن ثم  
الاعب يقوب بعمل الفي كات 
ولاعب الأخر ضناوله الكرة ويبدأ 

 بعملية التصويب على السلة.
ه الاعب بجانب خع يق-5

الرمية الحرة مع وجود كرة على  
حامل الكرات من جهة اليمين  
والأخر من جهة اليسار ويبدأ 
الاعب بأخذ الكرة من الحامل 
والتصويب من جهة اليمين مرة  

 والأخرى من اليسار. 

 
 
10 ×3 

 
 
8 ×3 

 

 
 

 

 


