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Abstract   
The importance of the research lies in preparing special exercises through tactical 

behavior and experimenting with them to identify their effectiveness and the extent of 

their impact on developing the early attack in basketball. The researchers used the 

experimental method in the manner of equal groups because it suits the nature and 

problem of the research. The research community was determined from the emerging 

players of Al-Hilla Club in the game of basketball, numbering (16) players from the 

children of the test. It was divided into two samples, the first (an exploratory sample) 

with a number of (6) players, while the (main sample) was with a number of (10) players, 

and it was divided into two experimental groups with (5) players, and a control group 

with (5) players. As for the sample, it is selected by a simple random method, and the 

researchers conducted pre-tests for the research group of adults (10) players on 

6/15/2023, tests for measuring early attack in basketball, in the closed sports hall (Talent 

Hall) in Babylon, I began applying the appropriate exercises within the skill requirements 

to the experimental group on Saturday, 6/24/2023, until 8/16/2023, at a rate of three 

training units per week, and the time for special and tactical training in one training unit ( 

40-45 minutes, after which the researchers conducted the post-tests after completing the 

program and with the help of the assistant staff, the post-tests for the research sample 

after completing the application of the special exercises, and on Sunday (8/20/2023). 
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 لتطوير أداء الهجوم المبكر للاعبي كرة السلةالفردي  للتصرف الخططي خاصةتأثير تمرينات 
 سنة(16)تحت 

 وسام رياض حسينزينب عبد السادة علي  ، أ.د. 
 علوم الرياضةكلية التربية البدنية و العراق. جامعة بابل. 

Zeinab.altae@atu.edu.iq                                  
phy.wisam.r@uobabylon.edu.iq 

 28/6/2024تاريخ نشر البحث      20/4/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص
ة من خلال التصرف الخططي وتجربتها خاصتكمن اهمية البحث اهمية البحث في اعداد تمرينات 

المنهج  انالباحث تخدماسو  بكرة السلة. لهجوم المبكرفي تطوير ا تأثيرهاللتعرف على فاعليتها ومدى 
ديد مجتمّع البحث من تم تحو  لملاءمته لطبيعة ومشكلة البحثالتجريبي بأسلوب المجاميع المتكافئة 

وقسمت ار، الاختب( لاعب لأبناء 16)في البالغ عددهم الحلة الناشئين بلعبة كرة السلة لاعبي نادي 
( 10ئيسية( فكانت بعدد)العينة الر اما ) لاعبين،( 6عينة استطلاعية( بعدد )الاولى )الى عينتين 

لاعبين. أما ( 5ضابطة بواقع) لاعبين، ومجموعة( 5وقسمت الى مجموعتين تجريبه بواقع ) لاعبين،
الاختبارات القبلية لمجموعة البحث  انالباحث اجرى و ، العينة فيتمّ اختيارها بالطريقة العشوائية البسيطة

بكرة السلة ، الهجوم المبكر  الخاصة بقياسالاختبارات  15/6/2023( لاعبين في يوم 10البالغين )
في القاعة الرياضية المغلقة )قاعة الموهبة( في بابل، وبدأت بتطبيق التمرينات المناسبة وضمن 

 16/8/2023ولغاية  24/6/2023متطلبات المهارة على المجموعة التجريبية يوم السبت الموافق 
والخططية في الوحدة التدريبية  الخاصةدريبات زمن التبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع و 

الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من البرنامج  وبعدها اجرى الباحثان ،( دقيقة45-40الواحدة )
وبمساعدة كادر العمل المساعد الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتهاء من تطبيق التمرينات 

 (20/8/2023في يوم الاحد الموافق)، و  الخاصة
 

 أداء الهجوم المبكر، كرة السلة الفردي، الكلمات المفتاحية: تمرينات خاصة، للتصرف الخططي
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 :المقدمة-1
تعد لعبة كرة السلة واحدة من الألعاب الرياضية الفرقية المهمة المنتشرة في كثير من بلدان العالم 

التي تلائم مختلف الاعمار كل على وفق ويوميا يزداد عدد ممارسيها لأنها من الالعاب الممتعة 
امكانياته وقدراته لذلك تناسب كلا الجنسين ، تتصف لعبة كرة السلة بكثرة متغيراتها اثناء الممارسة 
وسرعة التنفيذ الصحيح ازاء تلك المواقف المتغيرة والمتعددة ولكي يصبح اللاعب متفاعلا مع محيطه 

خططيا يق الواجبات المناطة به مهاريا و والفهم الصحيح بتحقاثناء اللعب والمشاركة ضمن المجموعة 
في الاداء ومؤشرا على مستوى الفريق الذي يجيد هكذا نوع من انواع اللعب باللياقة البدنية العالية 
والقدرة على التصرف الخططي الفردي السليم ارباك دفاع المنافس، لزيادة القدرة في احراز أي لحظة 

لكي يأخذ طابع الهجوم في تأثيره فأن الصيغ ألأفضل هي الانتقال السريع إلى نقطة من النقاط، و 
ملعب المنافس والاستفادة من الوقت المسموح به و الاقتراب من سلة المنافس قبل أن يأخذ الفريق 

 المدافع وضعه الصحيح في الدفاع .
ونه مفتاح الفوز في حالة إتقانه لذا بات من المهم الاعتماد على الهجوم المبكر في لعبة كرة السلة لك

ويمكن أن يلاحظ ذلك في البطولات العالمية والمحلية ، كونه يستغرق وقتاً قليلًا جداً عند مقارنته 
بالهجوم المنظم مما يعطي فرصا كثيرة للتصويب على السلة للفرق التي تستخدمه وان استخدامه 

الدائم لاقتناص الكرات من المنافس وبذلك باستمرار يساعد على تنمية صفة التأهب والاستعداد 
أصبحت الفرق في النشاط أثناء الدفاع وله أهمية ودور كبير في الإنتقال من مكـان الـى مكـان آخـر 

الحـل الخططـي  إيجادأكثـر خطـورة علـى المنـافس من خلال استخدام أطـراف الجسـم المختلفـة فـي 
الهجومية ممـا يســتوجب أن  المهاراتالفردي المناسـب لمواقـف اللعـب المتنوعـة وخاصـة دقة اداء 

القــرار الســليم لإيجاد حـل للموقـف والـتخلص  اتخاذيكــون هنالــك مســتوى مــن التصــرف مــن حيــث 
أن التصرف الخططي الفردي يحتاج الى حسن  مـن الـدفاع لتسـجيل الإصـابة علـى المنـافس ، ذلـك

التعامل مع الكرة ومع الزميـل والمنـافس فـي نفـس الوقـت وفـي أي موقـف يـتم إسـتلام بـه الكـرة 
والتحـرك فـي الملعـبً طوال فترة المباراة ، فالتصرف الخططي الفردي الهجومي يحتـل جانبـا مهما فـي 

التي يجب الإهتمام بها لما له من تأثير على مسـتوى الفريـق وكـذلك  المنافسـة ويعـد من أهم الأمور
ان إحراز النقاط أو عدمه خصوصاً في لعبة كرة السلة يؤدي الى تغير نتيجة و ، علـى نتيجـة المباراة 

لذلك يتوجب على كل فريق ان يكون مستعداً تماماً لاستغلال كل هجمة تتاح له خلال  المباراة،
ن تحقيق مستوى متقدم في دقة تصويب السلمي عند اداء الهجوم المبكر يعتمد على وا المباراة،

ولان الهجوم المبكر بكرة السلة محدد بوقت للاستحواذ على  للتصويب.تطبيق الاسس الصحيحة 
لذلك توجب العمل على استغلال الزمن المخصص للاستحواذ على الكرة خير  الهجمة( )زمنالكرة 

على الكثير من المصادر والدراسات السابقة ومشاهدتها لأغلب  ل اطلاع الباحثانخلاومن  استغلال.
مباريات الناشئين الدوري المصاحب للدوري الممتاز وجدت ان هناك تلكأ او زيادة في زمن الهجوم 
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مما يؤثر على الهجوم السريع والاعتماد بشكل كبير على الهجوم المنظم في عملية بداية الهجوم 
( او حتى القيام بهجوم مبكر من خلال عملية الانتقال من الدفاع الى الهجوم المبكر)السريع 

 عليها.بأسلوب جري الخطوط ومتفق 
 يهدف البحث الى:و 
للاعبــي كــرة الســلة  للتصــرف الخططــي الفــردي لتطــوير أداء الهجــوم المبكــرخاصــة  ت تمرينــا اعــداد-1

 سنة( 16تحت )

أداء الهجوم المبكر للاعبي تطوير للتصرف الخططي الفردي ل الخاصةالتعرف على تأثير التمرينات -2
 سنة ( . 16كرة السلة تحت )

 البحث:إجراءات -2
طبيعـة للملاءمتـه بأسلوب المجاميع المتكافئـة المنهج التجريبي  انتخدم الباحثاس منهج البحث: 2-1

 البحث ومشكلة 
  وعينته:مجتمع البحث 2-2

( 16فــي البــالغ عــددهم  )بلعبــة كــرة الســلة الحلــة الناشــئين  لاعبــي نــادي نتــم تحديــد مجتمّــع البحــث مــ
بالطريقــة الحصــر الشــامل وهــذه الطريقــة تمثــل اختيــاراً حــراً علــى أســاس إنهــا  ،لاعــب لأبنــاء الاختبــار 

امـا  أمـا العينـة فيـتمّ اختيارهـا بالطريقـة العشـوائية البسـيطة تحقق أغراض الدراسة التي تقوم بها الباحـث
(، 16مع البحث الخاص بتطبيق التمرينات فقد تمثل بلاعبي نادي الحلة للناشئين والبالغ عددهم)مجت

اما)العينــة الرئيســية( فكانــت  ،( لاعبــين6مكونــة مــن ) عينتــين الاولى)عينــة اســتطلاعية( وقســمت الــى
( لاعبــين،  ومجموعــة ضــابطة 5( لاعبــين، وقســمت الــى مجمــوعتين تجريبــه بواقــع )10مكونــة مــن )

 .( لاعبين 5بواقع)
 المساعدة:الأجهزة والأدوات والوسائل  2-3
 :وسائل جمع المعلومات 2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية -
     المقابلات الشخصية. -
 الاستبانة. -
 الملاحظة )تقييم الاداء(. -
 والقياس.الاختبار  -
    استمارة استبانة رأي الخبراء لاختبار الهجوم المبكر. -
   استمارات خاصة لتسجيل بيانات اختبار الهجوم المبكر. -
 الأدوات المستخدمة: 2-3-2
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 .moltenنوع  10كرات سلة عدد  -
 صينية الصنع. 50شواخص بلاستك عدد  -
 سم. 30صينية الصنع ارتفاع  50أقماع بلاستيكية عدد -
 متر. 50شريط قياس بطول  -
 (.FOX) نوع( 4صافرة عدد) -
 .4ساعة توقيت صينية الصنع عدد  -
 3( يابانية الصنع عدد Sonyكاميرا تصوير سيدي نوع ) -
 حامل كامرة ثلاثي.  -
 اجراءات تحديد اختبار الهجوم المبكر: 2-4-1

ي كرة السلة في محافظة بابل ف نادي الحلةلغرض قياس وتحديد مستوى الهجوم المبكر لدى لاعبي 
 بناء اختبار الهجوم المبكر وفق مراحل وخطوات وكما يأتي: تطلب من الباحثان

 تحديد الهدف والغرض من الاختبار: 2-4-2
ان الهدف من تصميم اختبار الهجوم المبكر هو التعرف على واقع او مستوى الهجوم المبكر لدى 

 لاعبي نادي الحلة في كرة السلة في محافظة بابل.
 هجوم المبكر:جمع واعداد حالات اختبار ال 2-4-3

 ( للموافقة وعدمها لا راء الخبراء والمختصين في حالات الهجوم المبكر2يبين التفاعل الاحصائي)كا (1الجدول )

 
 اعداد تعليمات تطبيق اختبار الهجوم المبكر: 2-4-4

وكانـت التعليمـات سـهلة ومفهومـه وهـو ان  السـلة،تعليمات اختبار الهجوم المبكر بكرة  انالباحث اعدى
وعــدم  الفــردي،( ثــواني مــع التأكيــد علــى التصــرف الخططــي 7-3يــؤدون اللاعبــين كــل حالــة خــلال )

 الصحيح.هدر الوقت وبأسرع ما يمكن وبإتقان للأداء 
 استطلاع اختبار الهجوم المبكر: 2-4-5
 تطبيق اختبار الهجوم المبكر على عينة البناء: 2-4-6
 تصحيح الاختبار: 2-4-7
 التحليل الاحصائي: 2-4-8

 العدد  تسلسل الحالات
 عدد الخبراء
 الموافقون 

عدد الخبراء 
 الغير موافقين

النسبة   
المئوية 
 للموافقين

 2قيمة كا
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 دالة 11.26 % 93.3 1 14 4 1-2-3-4
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 اولا: القدرة التمييزية لحالات الهجوم المبكر:
بالتحقق من قدرة المواقف على التمييز باستخدام أسلوب المجموعتين الطرفيتين على  انقام الباحث

  وفق اتباع الخطوات التالية:
 درجة. أدنيترتيب درجات اللاعبين التي حصل عليها في كل حالة من اعلى درجة إلى -1
ت الحاصلة ( من الاستمارات الحاصلة على الدرجات العليا والاستمارا%27تحديد ما نسبته )-2

 على الدرجات الدنيا.
 تم حساب معامل تمييز كل حالة من الحالات اختبار الهجوم المبكر باستخدام الاختبار التائي -3
(t test( لعينتين مستقلتين بواسطة الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية )(SPSS  وعدت القيمة

 ذلك. ن( تبي2والجداول ) الموقف،التائية الدالة إحصائياً مؤشراً لتمييز 
 يبين نتائج القدرة التميزية لاختبار الهجوم المبكر (2جدول )

 ت
 المجموعة الدنيا المجموعة العليا

 الدلالة
 ع س ع س

 مميزة 0.48 2.36 0.31 2.90 1
 مميزة 0.50 2.52 0.18 2.97 2
 مميزة 0.69 2.36 0.18 2.97 3
 مميزة 0.59 2.28 0.13 2.98 4

 
 الاتساق الداخلي: ثانيا:

 يبين معامل الارتباط بين درجة الحالة والدرجة الكلية لاختبار الهجوم المبكر (3الجدول )
 مستوى الدلالة معامل الارتباط تسلسل المواقف
 دالة 0.343 الحالة الاول
 دالة 0.443 الحالة الثانية
ةالحالة الثالث  دالة 0.411 

 دالة 0.540 الحالة الرابعة
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 الاسس العلمية للاختبار: 2-5-1
 مؤشرين للصدق بما يتلاءم وطبيعة اختبار الهجوم المبكر. اناستخدم الباحثالصدق:  2-5-1-1
 ومن اجل تحقيق صدق الاختبار تم تطبيق  
وقــد تــم التحقــق مــن صــدق اختبــار الهجــوم المبكــر مــن خــلال عــرض  :صدددق المحتددو   2-5-1-1

وذلــــك للتاكــــد مــــن صــــلاحية الحــــالات وملائمتهــــا  المواقــــف علــــى مجموعــــة مــــن الخبــــراء والمختصــــين
 للاختبار.

 ( الصدق التكويني )البنائي 2-5-1-2
سـاق الـداخلي فـي وقد تم اعتماد كلًا الطريقتين الإحصـائيتين همـا المجموعتـان الطرفيتـان ومعامـل الات

التحقـــق مـــن صـــدق الاختبـــار اذ تـــم حســـاب القـــدرة التميزيـــة للمواقـــف ، وتـــم حســـاب معامـــل الاتســـاق 
الــداخلي مــن خــلال حســاب العلاقــة الارتباطيــة بــين درجــة كــل موقــف والدرجــة الكليــة لاختبــار الهجــوم 

 المبكر.
 الثبات: 2-5-1-2

قد تم ايجاد معامل الثبات وذلك عن طريق تطبيق الاختبار الهجوم المبكر علـى عينـة البحـث والبـالغ 
( 7( وبعــدها تــم اعــادة تطبيــق الاختباربعــد )15/6/2023( لاعبــين يــوم الخمــيس الموافــق)10عــددهم)

 تاريخ ايام على العينة نفسها مع مراعاة الظروف نفسها التي اجريت في الاختبار الاول وذللك ب
وتم حساب الارتباط البسيط)بيرسون( بين الاختبارين الاول والثاني اذ كانـت قيمـة  (. 22/6/2023)

ــــــار الهجــــــوم المبكــــــر ) ــــــاط لاختب ــــــة)0.98معامــــــل الارتب ــــــة مســــــتوى دلال ــــــد مقارن ( بســــــنبة 0.00( عن
 ( وهذا يعني ان الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عالية.0.05خطاء)

 الموضوعية: 2-5-1-3
تعني الموضوعية عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شيء ما. لذا تم اجراء الموضوعية من 

ومن ثم  ()خلال تسجيل نتائج العينة الاستطلاعية في الاختبار الأول للثبات بواسطة محكمين 
 اجري بين الاختبارين معامل الارتباط البسيط )بيرسون( فتبين أن قيمة معامل الارتباط المحسوبة

(، وبذلك يكون الاختبار ذو 0,05( عند مستوى دلالة )0,000وباحتمال خطا بلغ ) (0.96بلغت )
 ثبات عالي كون القيمة احتمالية الخطأ اقل من مستوى الدلالة.

 
 

                                                           
( ) المحكمان  المقومين 
 حكم دولي .دكتوراه تربية رياضية//سن شعلانمحمد ح -1 
 ناشئة العراق. مساعد مدرب منتخب/جامعة بابل/مدرب نادي الحلة/كلية الهندسة/لخالقاحمد عبد ا-2 
 مدرب منتخب العراق المدرسي.مدرس تربية الرياضية//هادي جميلصلاح  -3
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 الاستطلاعية:التجربتين  2-6
 التجربة الاستطلاعية الاولى: 2-6-1

قبـــــل خــــــوض التجربـــــة الرئيســــــية كــــــان لزامـــــاً القيــــــام بتجربـــــة اســــــتطلاعية علــــــى عينـــــة صــــــغيرة فــــــي 
بــــــأجراء تجربــــــة اســــــتطلاعية اولــــــى يــــــوم  العمــــــلبمســــــاعدة فريــــــق  انالباحثــــــ قــــــاممجتمــــــع البحــــــث إذ 

( لاعبـــــين مـــــن مجتمـــــع البحـــــث ممـــــن هـــــم 6عينـــــة مكونـــــة مـــــن ) علـــــى 4/6/2023الاحـــــد الموافـــــق
 خارج عينة البحث في تمام الساعة الثالثة عصراً وكان الغرض منها هو: 

 الرئيسة.على المعوقات التي تواجه الباحث إثناء أجراء التجربة  التعرف-1
 البحث.من صلاحية الأدوات المستخدمة في  التأكد-2
 للاختبارات.فضلًا عن الزمن الكلي  اختبار،على زمن إجراء كل  التعرف-3
 .المساعدالمهام على فريق العمل  توزيع-4
 الاختبارات.التأكد من تسلسل -5
 الثانية:التجربة الاستطلاعية  2-6-2

فــــــي الســــــاعة  7/6/2023التجربــــــة الاســــــتطلاعية الثانيــــــة يــــــوم الاربعــــــاء الموافــــــق  انالباحثــــــ ى أُجـــــر 
( لاعبـــــين مـــــن عينـــــة البحـــــث وأجريـــــت التجربـــــة علـــــى 10الثالثـــــة عصـــــراً علـــــى عينـــــة مكونـــــة مـــــن )

ـــــل كـــــان الغـــــرض مـــــن التجربـــــة الاســـــتطلاعية  الموهبـــــة( فـــــيالقاعـــــة الرياضـــــية المغلقـــــة )قاعـــــة  باب
 الثانية هو:

 المستخدمة.التعرف على زمن كل تمرين من تمرينات  -1
 %.100لتمرينات على ان تكون دائما تحديد الشدة لكل تمرين من ا -2
 والبدنية. الخاصةالتأكد من تناسب التمرينات لأفراد العينة ومستوى قدراتهم العقلية و  -3
التأكــــــد مــــــن فتــــــرات الراحــــــة بــــــين التمرينــــــات وبــــــين المجموعــــــات وبــــــين تكــــــرار واخــــــر وحســـــــب -4

 طريقة التدريب المتبعة.
 اللاعبين في القاعة وطرق تسجيل الدرجات.التعرف على كيفية انسيابية العمل وتنظيم -5
 التجربة الرئيسية: 2-7
 الاختبارات القبلية: 2-7-1

 15/6/2023( لاعبين في يوم 10الاختبارات القبلية لمجموعة البحث البالغين ) انالباحث أجرى 
 في القاعة الرياضية المغلقة  السلة،الاختبارات الخاصة بقياس الهجوم المبكر ودقة التصويب السلمي بكرة 

)قاعة الموهبة( في بابل، ومن ثم عرض التصوير على الخبراء والمختصين في لعبة كرة السلة لتقيم 
 الاداء.
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شرحا موجزا عن كيفية اداء الاختبارات وتسلسلها، وثبتت الباحث الظروف المحيطة  انالباحث وأعطى
بالاختبارات من حيث الزمان والمكان وأساليب التنفيذ للاختبارات وتسلسلها، وذلك من اجل تحقيق هذه 

 الظروف عند تنفيذ الاختبارات البعدية.
 كافؤ افراد العينة: ت 2-7-2

بين المجموعتين وبعد معالجة البيانات احصائيا احتساب قيمة )ت(  الى التكافؤ انعمد الباحث
للعينات المستقلة فظهرت ان قيمة)ت( المحسوبة اقل من قيمة )ت( الجدولية اي عند مستوى 

 ( وهذا يدل على ان الفرق غير معنوي بين المجموعتين8( ودرجة حرية )0،05دلالة)
ويتنـي ( لنتائج اختبارات الهجوم المبكر تقييم   -الربيعي وقيمة ) مان يبين أقيام الوسيط والانحراف  (4جدول )

 الاداء  القبلي لمجموعتي البحث
 المعالم الإحصائية

 
 المجموعة

 تجريبية  ضابطة 
قيمة )ي( 
 المحسوبة

الدلالة 
 وسيط الإحصائية

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

 غير معنوي  6 0.5 9 1 6 الحالة الاولى اختبار الهجوم المبكر
 غير معنوي  11 1 8 1 7 الحالة الثانية  اختبار الهجوم المبكر
 غير معنوي  5 1 8 0.5 7 الحالة الثالثة  اختبار الهجوم المبكر
 غير معنوي  5 0.5 8 0.5 6 الحالة الرابعة  اختبار الهجوم المبكر

 )صفر(تبلغ  (0.05)*قيمة )ي( الجدولية عند مستوى دلالة 
 

( لنتائج اختبارات الهجوم المبكر زمن الهجمة ويتنـي -لوسيط والانحراف الربيعي وقيمة )مانيبين أقيام ا (5جدول )
 القبلي لمجموعتي البحث

 المعالم الإحصائية
 

 المجموعة

 تجريبية  ضابطة 
قيمة )ي( 
 المحسوبة

الدلالة 
انحراف  وسيط الإحصائية

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي
 غير معنوي  2 0.5 5 0.5 8 الحالة الاولى الهجوم المبكر اختبار

 غير معنوي  9 0.5 4 0.5 8 الحالة الثانية  اختبار الهجوم المبكر
 غير معنوي  2 0.5 5 1 9 الحالة الثالثة  اختبار الهجوم المبكر
 غير معنوي  2 0.5 4 0.5 8 الحالة الرابعة  اختبار الهجوم المبكر

 )صفر(تبلغ  (0.05)*قيمة )ي( الجدولية عند مستوى دلالة 
 
 :الخاصةتطبيق التمرينات  2-7-3

للتصـرف الخططـي الفـردي فضـلًا عـن الإفـادة  الخاصـةبإعـداد وتنظـيم منهـاج التمرينـات  انقام الباحث
من آراء بعض المختصين التي حصل عليها من خلال المقابلات الشخصـية فـي مجـال علـم التـدريب 
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الرياضـــي وكـــرة الســـلة والمشـــار الـــيهم ســـابقاً ، وبـــدأت بتطبيـــق التمرينـــات المناســـبة وضـــمن متطلبـــات 
 ووقننــ ، 16/8/2023ولغايــة  24/6/2023المهــارة علــى المجموعــة التجريبيــة يــوم الســبت الموافــق 

 ،هــذه التمرينــات علــى وفــق أســاس علمــي ، لعينــة البحــث مــن خــلال التجــارب الاســتطلاعية  انالباحثــ
لهجــوم المبكــر، ولتحقيــق أغــراض وأهــداف العمليــة للتســاعد علــى تطــوير التصــرف الخططــي الفــردي 

 التدريبية.
 كالآتي: وجاءت تفاصيل التدريبات المركبة في المنهج التدريبي 

 وحدة.( 24عدد الوحدات التدريبية الكلي )-1
( وحدة ولمدة 3والخططية ) الخاصةعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية التي تضمنت التدريبات -2
 أسابيع.( 8)
 دقيقة.( 45-40والخططية في الوحدة التدريبية الواحدة ) الخاصةزمن التدريبات -3
 ايام التدريب خلال الاسبوع هي )السبت ، الاثنين ، الاربعاء( . -4
بكرة ف الخططي الفردي ، والهجوم المبكر والخططية هو تطوير التصر  الخاصةهدف التدريبات -5

 السلة.
-2والخططيــة خـلال الوحــدات التدريبيـة اليوميــة والأسـبوعية هــي ) الخاصـةتخطـيط تشـكيلات التــدريبات -6
1.) 
تناســب التمرينــات المعــدة مــن قبــل الباحثــة فــي محتواهــا مــع الاهــداف الموضــوعة ومــع المرحلــة العمريــة -7

 للعينة.
ــــــدريبات -8 ــــــردي ، والهجــــــوم  الخاصــــــةهــــــدف الت ــــــة هــــــو تطــــــوير التصــــــرف الخططــــــي الف والخططي

 المبكر، بكرة السلة.
 المناسبة.استعمال مبدأ التنوع والتدرج في التدريبات والتكرارات وازمان الراحة -9

 (.اسبوع 8مدة تطبيق التمرينات شهرين )-10
 ختامي(. –رئيسي  –تحضيري  )قسمدقيقة( 90)بلغ زمن الوحدة التدريبية -11
 (.د30-25) نما بيالتمرينات في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وبزمن يتراوح  استخدم الباحثان-12
 المنافسات.طبقت التمرينات في فترة الاعداد الخاص وشبه -13
 الشدة.طريقة الفتري مرتفع  استخدم الباحثان-14
 
 الاختبارات البعدية: 2-8
وبمساعدة كادر العمل المساعد الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتهاء من  انالباحث ى جر أ

 القبلية،فس تسلسل الاختبارات وبن( 20/8/2023)في يوم الاحد الموافقو  الخاصة،تطبيق التمرينات 
 الاختبارات.نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختبارات القبلية من حيث تسلسل  انالباحث ىاذ راع
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( في تحليل نتائج البحث spssالحقيبة الإحصائية ) الباحثاناستخدم  :الوسائل الإحصائية 2-9

 :ومنها
 بيرسون.معامل الارتباط  -
 المترابطة.( للعينات tاختبار) -
 المستقلة.( للعينات tاختبار) -
 الالتواء.معامل  -
 مان وتني  -
  وسيط -
 انحراف ربيعي  -
 
 النتائج وتحليلها ومناقشتها: عرض-3
الى عدد من النتائج والتي يعرفها على  الباحثانبعد جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا توصل 3-1

 شكل جداول.
يبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وولكوكسن لنتائج اختبار الهجوم المبكر القبلية والبعدية تقييم الاداء  (6جدول )

  للمجموعة الضابطة
 المعالم الإحصائية

 
 اختبارات

 بعدي قبلي
قيمة )و( 
 المحسوبة

الدلالة 
 وسيط الإحصائية

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

 غير معنوي  1 1 6 0.5 6 الحالة الاولىاختبار الهجوم المبكر  

 معنوي  صفر 1 7 0.5 6 الحالة الثانية اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 7 0.5 6 الحالة الثالثة اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 6 1 6 الحالة الرابعة اختبار الهجوم المبكر 

 )صفر(تبلغ  (0.05)ومستوى دلالة  (5)*قيمة )و( الجدولية عند حجم عينة 
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القبلية والبعدية تقييم الاداء يبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وولكوكسن لنتائج اختبار الهجوم المبكر  (7جدول )
 للمجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية
 

 الاختبارات

 بعدي قبلي
قيمة )و( 
 المحسوبة

الدلالة 
انحراف  وسيط الإحصائية

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي

 معنوي  صفر 0.5 9 0.5 7 الحالة الاولىاختبار الهجوم المبكر  

 معنوي  صفر 1 8 1 6 الحالة الثانية اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 1 8 0.5 7 الحالة الثالثة اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 8 0.5 6 الحالة الرابعة اختبار الهجوم المبكر 

 )صفر(تبلغ  (0.05)ومستوى دلالة  (5)*قيمة )و( الجدولية عند حجم عينة 

 
لنتائج اختبارات الهجوم المبكر تقييم الاداء  ويتنـي(- )مانيبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة  (8)جدول 

 البعدية لمجموعتي البحث
 المعالم الإحصائية

 
 الاختبارات

 تجريبية  ضابطة 
قيمة )ي( 
 المحسوبة

الدلالة 
 وسيط الإحصائية

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

 معنوي  صفر 0.5 9 1 6 الحالة الاولى الهجوم المبكراختبار 

 غير معنوي  5 1 8 1 7 الحالة الثانية اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 1 8 0.5 7 الحالة الثالثة اختبار الهجوم المبكر 
 معنوي  صفر 0.5 8 0.5 6 الحالة الرابعة اختبار الهجوم المبكر 

 )صفر(تبلغ  (0.05)*قيمة )ي( الجد ولية عند مستوى دلالة 
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يبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وولكوكسن لنتائج اختبار الهجوم المبكر القبلية والبعدية زمن الهجمة  (9)جدول 
 للمجموعة الضابطة 

 المعالم الإحصائية
 

 الاختبارات

 بعدي قبلي
قيمة )و( 
 المحسوبة

 الدلالة
انحراف  وسيط الإحصائية

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي

 معنوي  صفر 0.5 8 1 11 الحالة الاولىاختبار الهجوم المبكر  

 معنوي  صفر 0.5 8 1 11 الحالة الثانية اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 1 9 1 11 الحالة الثالثة اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 8 1 11 الحالة الرابعة اختبار الهجوم المبكر 

 )صفر(تبلغ  (0.05)ومستوى دلالة  (5)*قيمة )و( الجد ولية عند حجم عينة 

 
يبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وولكوكسن لنتائج اختبار الهجوم المبكر القبلية والبعدية زمن  (10)جدول 

 الهجمة للمجموعة التجريبية  
 الإحصائيةالمعالم 

 
 الاختبارات   

 بعدي قبلي
قيمة )و( 
 المحسوبة

الدلالة 
 وسيط الإحصائية

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

 معنوي  صفر 0.5 5 1.5 10 الحالة الاولىاختبار الهجوم المبكر  

 معنوي  صفر 0.5 4 1 9 اختبار الهجوم المبكر الحالة الثانية 

 معنوي  صفر 0.5 5 2 9 اختبار الهجوم المبكر الحالة الثالثة 

 معنوي  صفر 0.5 4 1.5 10 اختبار الهجوم المبكر الحالة الرابعة 

 )صفر(تبلغ  (0.05)ومستوى دلالة  (5)*قيمة )و( الجد ولية عند حجم عينة 
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لنتائج اختبارات الهجوم المبكر زمن الهجمة  ويتنـي(- )مانيبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة  (11)جدول 
 البعدية لمجموعتي البحث

 المعالم الإحصائية
 

 المجموعة

 تجريبية  ضابطة 
قيمة )ي( 
 المحسوبة

الدلالة 
انحراف  وسيط الإحصائية

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي

 معنوي  صفر 0.5 5 0.5 8 الحالة الاولىاختبار الهجوم المبكر  

 معنوي  صفر 0.5 4 0.5 8 الحالة الثانية اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 5 1 9 الحالة الثالثة اختبار الهجوم المبكر 

 معنوي  صفر 0.5 4 0.5 8 الحالة الرابعة اختبار الهجوم المبكر 

 )صفر(تبلغ  (0.05)*قيمة )ي( الجدولية عند مستوى دلالة 
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يتضــــح هنــــاك تطــــورا واضــــحاً فــــي الاختبــــار البعــــدي للمجموعــــة ( 9-8-7-6خــــلال الجــــداول ) مــــن
للتصـــرف الخططـــي  الخاصـــةذلـــك إلـــى فاعليـــة التمرينـــات  الباحثـــانعـــزو يو المبكـــر  التجريبيـــة للهجـــوم

ذلك بسب فاعلية الوحدات التدريبيـة ومـا  الباحثانعزو يو  الفردي التي اتبعت مع المجموعة التجريبية،
رافقهـــا مــــن عـــرض وشــــرح وتوضـــيح للتحركــــات الخططيـــة الفرديــــة والتـــي ســــاعدت فـــي تثبيــــت الأداء 
الصــحيح وتجــاوز الأخطــاء حيــث أدى ذلــك الــى بنــاء برنــامج حركــي عــام ســاعد فــي تــوفير اســتجابات 

ة علـى اسـتخدام الخطـط لحـل مشـاكل الإداء. والـذي كـان هدفـه اكتسـاب اللاعـب القـدر  احتمالاتلكافة 
الهجــوم المبكــر مــن  أن الصــحيح،الفــردي  والتصــرف الخططــيالمواقــف الهجوميــة التــي يتعــرض لهــا 

أكثــر أنــوع الهجــوم فعاليــة ويعتمــد عليهــا كثيــر مــن الفــرق كطريقــة أساســية فــي فوزهــا علــى غيرهــا مــن 
ويرى أحمد أمـين فـوزي  المبكر،ل الهجوم الفرق الأخرى ولا يلجأ الفريق إلى الهجوم المنظم إلا إذا فش

أن الهجوم المبكر الذي يستخدمه الفريق بمجرد حيازته على الكرة لغـرض غـزو سـلة المنـافس قبـل أن 
  أماكنهم.يتواجد المدافعين في 

لتميـــز الأداء   المهمـــةاحـــد مهـــارات الهجـــوم فـــي كـــرة الســـلة  كونـــهان الهجـــوم المبكـــر  الباحثـــانرى ويـــ
غيرة والسريعة والخطط المتنوعة الهجومية والتغير السريع فـي رـروف اللعبـة ممـا يتطلـب بالمواقف المت

ســـرعة فـــي التصـــرف الخططـــي  الفـــردي لمتغيـــرات غيـــر متوقعـــة مـــن المنـــافس أو اللاعبـــين الـــزملاء، 
فاللاعب المهاجم يحتاج إلى انتقاليـة سـريعة للوصـول فـي التوقيـت المناسـب للارتقـاء والقفـز والوصـول 

بأنــه كــل مــا زاد مســتوى التنســيق والتكامــل ادى الــى حســن  الباحثــانرى ويــالكــرة والقيــام بــالهجوم ، إلــى 
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التصــرف الخططــي الفــردي عــالي لان الانتبــاه مــن القــدرات العقليــة المهمــة  نمــا كــاالاداء وكفايــة وكــل 
مستقلة ووسـائل  القدرة على التنسيق والتكامل بين نظم حركيةثير من مهارات كرة السلة ، وهو "في الك

ان سرعة التصرف الخططي الفردي له  الباحثانرى ي" و سية مختلفة في أنماط حركية متقنةوأساليب ح
علاقة بسرعة اتخاذ القرارات وهي عملية عقلية تعتمد على الخبرات والمعلومات التي يحتاجها اللاعب 

فــي التصــرفات  تــأثيرااصــر فــي لحظــة اختيــار بــديل مــن عــدة بــدائل فهنــاك عناصــر اكثــر مــن هــذه العن
في استدعاء الاحساس بالأداء الامثل على المهارة  العقلي يساهمالخططية الهجومية. كما ان التصور 

 "  لتحقيق الاهداف المنشودة

تصرف يتناسب  أفضلومن ثم فان قدرة اللاعب على تصور ما سيؤول اليه الاداء يساعده في تحديد 
لاعـب مسـتعداً لأي تحـرك أو مهـارة خـداع يقـوم بهـا المنـافس وكـذلك مع الموقف الـذي يوجهـه ليكـون ال

 العمر التدريبي( عاملًا اساسياُ في اكمال الواجب الخططي.ل عامل الخبرة المتراكمة نتيجة )يدخ
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هنـــــاك فـــــروق ذات احصـــــائية بـــــين المجمـــــوعتين ولصـــــالح  ( تبـــــين ان11-10مـــــن خـــــلال الجـــــدول )
 المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.

ــــانعــــزو ي ــــأثير التمــــارين  الباحث التــــي اتبعهــــا لتطــــوير مهــــارة الهجــــوم المبكــــر ســــبب  الخاصــــةمــــدى ت
بالإضـــــــافة إلـــــــى اســـــــتمرار  الباحثـــــــان أعـــــــدهاالتـــــــي  الخاصـــــــةالتطـــــــور هـــــــذا إلـــــــى تـــــــأثير التمرينـــــــات 

 الحركية. وانتظام اللاعبين في التدريب الذي كان له الدور الواضح في تطور القدرات 
ان الآراء مهمــــــا اختلفــــــت منــــــاهج ثقافتهــــــا العلميــــــة والعمليــــــة ان البرنــــــامج )ســــــعد محســــــن( "يؤكــــــد  اذ

تــــــدريب التـــــدريبي يـــــؤدي حتمـــــا إلـــــى تطـــــور الانجـــــاز، اذا بنــــــي علـــــى أســـــاس علمـــــي فـــــي عمليـــــة ال
وبرمجـــــــــة واســـــــــتعمال الشـــــــــدد المناســـــــــبة والتـــــــــدرج وملاحظـــــــــة الفـــــــــروق الفرديـــــــــة كـــــــــذلك اســـــــــتعمال 
ــــــة المــــــؤثرة وبإشــــــراف مــــــدربين مختصــــــين تحــــــت رــــــروف  ــــــى وفتــــــرات الراحــــــة البيني التكــــــرارات المثل

مــــــع مــــــا ذكـــــــره  الباحثــــــانيتفـــــــق تدريبيــــــة جيــــــدة مــــــن حيـــــــث المكــــــان والزمــــــان والأدوات المســــــتعملة 
ــــرا ــــط( "أنب الب ــــي نــــوع )الق ــــرد الرياضــــي ف ــــذي يحققــــه الف ــــدم ال ــــاس نجاحهــــا بمــــدى التق ــــة يق مج التدريبي

النشـــــاط الرياضـــــي الممـــــارس مـــــن خـــــلال المســـــتوى المهـــــارى والبـــــدني والـــــوريفي وهـــــذا يعتمـــــد علـــــى 
" وهــــذا مــــا حــــدث لأفــــراد المجموعــــة مــــع البرنــــامج التــــدريبي الــــذي يطبقــــهالتكيــــذ الــــذي يحققــــه الفــــرد 

 التجريبية. 
يهـــــــدف إلـــــــى تطـــــــوير اللاعبـــــــين أن التـــــــدريب الرياضـــــــي بكـــــــرة الســـــــلة "( 1999 ،الخشـــــــاب)ويـــــــرى 

وكـــــذلك تطـــــوير القـــــدرات وتهـــــذيب ســـــمة الإرادة  الحركـــــات،واكتســـــابهم المعرفـــــة الخاصـــــة فـــــي إتقـــــان 
 " تحسين القدرات المكتسبة وتطويرهاوالمعرفة الذهنية بالإضافة إلى 
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لمتبعــــة فـــــي تطـــــوير مهـــــارة الهجـــــوم المبكـــــر  بحيـــــث الـــــى الوحـــــدات التدريبيـــــة ا الباحثـــــان يعـــــزوكمــــا 
تضـــــــمن المـــــــنهج التـــــــدريبي علـــــــى تمـــــــارين مهاريـــــــة هجوميـــــــة بتصـــــــرف خططـــــــي فـــــــردي بـــــــدأ مـــــــن 
الاســــــتحواذ علــــــى الكــــــرة عــــــن طريــــــق المتابعــــــة الدفاعيــــــة انتهــــــاء بالتصــــــويب النــــــاجح كمــــــا تضــــــمن 

كــــرات  والبــــدء المــــنهج التــــدريبي علــــى تمــــارين بشــــكل مباشــــر فــــي نجــــاح الهجــــوم المبكــــر وســــحب ال
ويؤكـــــــد حكمـــــــت  فـــــــي اللحظـــــــة المناســـــــبة مـــــــن الهـــــــدف والحجـــــــز والتغطيـــــــة والمنـــــــاولات والتصـــــــويب

ـــــأن الهجـــــوم الســـــريع مـــــن أكثـــــر أنـــــوع الهجـــــوم فعاليـــــة ويعتمـــــد عليهـــــا كثيـــــر مـــــن  محمـــــد وآخـــــرون ب
الفــــرق كطريقــــة أساســــية فــــي فوزهــــا علــــى غيرهــــا مــــن الفــــرق الأخــــرى ولا يلجــــأ الفريــــق إلــــى الهجــــوم 

ـــــــوزي أن الهجـــــــوم الســـــــريع الـــــــذي المـــــــنظم إ ـــــــرى أحمـــــــد أمـــــــين ف لا إذا فشـــــــل الهجـــــــوم الســـــــريع ، وي
ـــــــل أن يتواجـــــــد  ـــــــافس قب ـــــــى الكـــــــرة لغـــــــرض غـــــــزو ســـــــلة المن ـــــــه عل ـــــــق بمجـــــــرد حيازت يســـــــتخدمه الفري

 المدافعين في أماكنهم.
 
 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 :الاستنتاجات 4-1
 التكنيـك()المبكـر للتصـرف الخططـي الفـردي فـي تطـوير الاداء الفنـي للهجـوم  الخاصـةالتمرينـات  فاعلية-1

 لأفراد العينة.
بتصــرف خططــي فــردي ســاعدت علــى تطــوير مهــارات اللاعبــين كونهــا  الخاصــةإن اســتخدام التمرينــات -2

 اللاعب.تبث روح الحماس والمثابرة لدى اللاعبين خصوصاً إذا كانت مشابه لأداء 
 ة التجريبية تفوقاً على المجموعة الضابطة في اختبار الهجوم المبكر.أرهرت المجموع-3
مــن خــلال  الباحثــانإن النتــائج التــي ارهرتهــا الاختبــارات أثبتــت صــلاحية الوحــدات التدريبيــة التــي أعــدّها -4

 .المبحوثةالتطور الواضح في المتغيرات الاساسية 
 
 :التوصيات 4-2

ضرورة الاهتمام بتطوير الأداء الفني للهجوم المبكر بكرة السلة ومنحها وقت أكبر في الوحدات التدريبية -1
 للفرق.كونها مفتاح الفوز 

الاهتمـــام بتطـــوير التصـــرفات الخططيـــة الفرديـــة والجماعيـــة والفرقيـــة فـــي أثنـــاء اســـتخدام التمرينـــات التـــي -2
 الملل.تساعد اللاعب على تطويرها من دون 

 لاعبيهم.من قبل المدربين لتطوير مستويات  المبكر(استعمال تمرينات )الهجوم -3
إجــراء بحــوث مشــابه علــى عينــات وفئــات مختلفــة لدراســة قابليــات بدنيــة ومهاريــة أخــرى وعلــى تمرينــات -4

 المقترحة.
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 (1ملحق )

 في فترة الاعداد الخاص للاعبي نادي مركز الموهبة بكرة السلةانموذج للوحدات التدريبية للتمرينات المعدة 

 24/6/2023اليوم والتاريـــــخ : السبت  -           الاسبـــــوع الاول )الوحدة التدريبية الاولى(                            
 ( دقيقــــــــــة 90زمــــــن الوحدة التدريبية : )  -        %  85-80فترة التدريب : الاعداد الخاص : شدة الوحــــــــــدة التدريبية : 

 ( دقيقـــــــــــة60زمـــــن الجزء الرئيسي : )  -    دقيقية ( 30-25ة )الباحثانزمن الجزء المخصص للتدريبات المعدة من قبل 
 مكان : قاعة مركز الموهبة في محافظة بابلال

 لاعبين 10عدد افراد العينة : -            السلمي(دقة التصويب  السرعة،تطوير )تحمل  التدريبية:هدف الوحدة 
 

رقم  اليوم والتاريخ
 التمرين

شدة 
 التمرين

زمن 
 الاداء

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

زمن 
التمرين 
 الفعلي

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
الكلي 
 للأداء

 الملاحظات

 
 

 السبت
24/6/2023 

1 80 % 
 

  د12،33 د 1 ثا  10 ثا 200 4 10 ثا  5

 د 6،6 د 1 ثا 20 ثا 120 2 5 ثا 12 85% 6
 د 8،6 د1 ثا 144 ثا 192 4 4 ثا 12 80% 9

 27،53         المجموع
 د

زمن 
 التمرينات

 
 (                                                                26/6/2023اليوم والتاريـــــخ : الاثنين  -              الاسبـــــوع الاول )الوحدة التدريبية الثانية                       

 ( دقيقــــــــــة90زمــــــن الوحدة التدريبية : ) -           %  85-80فترة التدريب : الاعداد الخاص : شدة الوحــــــــــدة التدريبية : 
 ( دقيقـــــــــــة  60زمـــــن الجزء الرئيسي : ) -    دقيقية (    30-25ة )الباحثانزمن الجزء المخصص للتدريبات المعدة من قبل 

 المكان : قاعة مركز الموهبة في محافظة بابل                                                                
 لاعبين 10عدد افراد العينة : -             دقة التصويب السلمي( السرعة،تطوير )تحمل  التدريبية:هدف الوحدة 

 
 28/6/2023اليوم والتاريـــــخ : الاربعاء   -                             الاسبـــــوع الاول )الوحدة التدريبية الثالثة(       

رقم  اليوم والتاريخ
 التمرين

شدة 
 التمرين

زمن 
 الاداء

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

زمن 
التمرين 
 الفعلي

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
الكلي 
 للأداء

 الملاحظات

 
 الاثنين

26/6/2023 

7 85 % 
 

  د 10 د 2 د  1 د 6 1 3 ثا  2
 

 د 19 د 1 د 3 د 12 3 2 د2 80% 13
زمن  د 29         المجموع

 التمرينات



The effect of special exercises on individual tactical behavior to develop… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

593 
 

 ( دقيقــــــــــة90زمــــــن الوحدة التدريبية : ) -     %  90-80فترة التدريب : الاعداد الخاص : شدة الوحــــــــــدة التدريبية : 
 ( دقيقـــــــــــة  60زمـــــن الجزء الرئيسي : ) -       دقيقية ( 30-25ة )الباحثانن الجزء المخصص للتدريبات المعدة من قبل زم

 المكان : قاعة مركز الموهبة في محافظة بابل                                                                
 لاعبين 10عدد افراد العينة : -        دقة التصويب السلمي( المبكر،تطوير )تطوير الهجوم  التدريبية:هدف الوحدة 

 
رقم  اليوم والتاريخ

 التمرين
شدة 
 التمرين

زمن 
 الاداء

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

زمن 
التمرين 
 الفعلي

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للاداء

 الملاحظات

 
 

 الاربعاء
28/6/2023 

4 85% 
 

  د 15، 6 د 2 د 6 د 4 4 10 ثا 6
 

 د 15،5 د 1 د 7 ثا 105 3 5 د7 90% 12
 د 9 د1 ثا 5 ثا 120 4 10 ثا3 80% 20

زمن  د29 ،75         المجموع
 التمرينات

 
 


