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Abstract 

This research aims to identify the effectiveness of exercises in developing some complex offensive 

skills culminating in shooting for female basketball players under 18 years of age, and to determine 

the effectiveness of an intensive training program by comparing the results of pre- and post-tests 

for the experimental group. The researchers used the experimental method as it was suitable for 

the nature of the research problem. The research population consisted of players from the Dream 

Sports Academy in the center of Sulaymaniyah Governorate, totaling (60) female players. The 

research sample consisted of a random sample of (20) players, who were randomly divided into 

two groups using a lottery: a control group and an experimental group. Each group consisted of 

(10) players. The researchers conducted homogeneity and equivalence tests for the research 

sample. The results showed that the intensive training and exercises applied to the experimental 

group were highly effective in developing offensive skills. The final component of the shooting 

test revealed statistically significant differences between the pre-test and post-test, favoring the 

post-test at a significance level of 0.05. The experimental group demonstrated a clear advantage 

over the control group in the post-tests for all skills under investigation. This indicates that the 

method used with the experimental group was more effective than the approach employed by the 

team's coach. The probability values for the experimental group in the 3-point and ladder tests 

showed a value of 0.001, reflecting a qualitative leap in motor performance and accuracy compared 

to the beginning of the experiment. The researchers recommend incorporating the intensive 

training applied to the experimental group into the training curricula of basketball teams, given its 

proven effectiveness in developing shooting accuracy. They also recommend increasing training 

sessions dedicated to jump shots (2-point and 3-point) using innovative methods, as these skills 

are not sufficiently affected by traditional methods. Finally, the researchers recommend 

conducting complementary studies addressing other physical or psychological variables related to 

shooting skills, across different age groups, to broaden the benefits for both genders . 
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  فاعلية التدريب المكثف على بعض المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب للاعبات كرة السلة
 سنة  18دون 

 )بحث مستل(
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 الملخص

يب للاعبات كرة  و المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتص          في تطوير بعض  يهدف البحث الى التعرف على فاعلية التمارين 
التعرف على ف  اعلي  ة المر   امر الت  دريمي الملال  من نلا  ما  ار   ة  ت  الر اينتب  ارات الاملي  ة  البع  د   ة   ع  ا،    18الس              ل  ة      

مجتمع البحث من  تكو   المنهر التجريمي  ذلك لملاءمته لطميعة مش        لالة البحث  ا حيث أس        تحد، الباحلللمجموعة التجريمية  
عينة  انتيار اما عينة البحث فاد تم   ( يعبة60 البالغ عد هم ) في مركز محافظة الس   ليما ية  يعمي أكا  مية الحلم الرياض   ي

)الارعة( إلى مجموعتين ض       ابطة  تجريمية   ك  عش       والياد ب س       تحدا، ( يعبة  تم تاس       يمهم الى مجموعتين 20)عش       والية من
ب ن  الت دري ب ب ة ا ا، الب احل ا  ب  عراء عمليتي التج ا ك  التك اف  لعين ة البح ث  حي ث أئهرت النت الر ( يع10مجموع ة ملاو  ة من )

الملال   التمرين ات المطبا ة على المجموع ة التجريمي ة ك ا  ف له ا ف اعلي ة ع الي ة في تطوير المه ارات الهجومي ة المركب ة المنتهي ة  
(   0.05بالتصويب  حيث ئهرت فر ق ذات  يلة إحصالية بين اينتبارين الاملي  البعدي  لصالح البعدي عند مستوى  يلة )

ريمية تفوااد  اض            حاد على المجموعة الت            ابطة في اينتبارات البعد ة لجميع المهارات ايد البحث  مما  حااف المجموعة التج
المتبع مع المجموعة التجريمية كا  أكلر تنثيراد من المنهر المتبع من ام  مدر  الفريق  أئهرت القيم   ش        ير إلى أ  ا س        لو 

( مما  علاك طفرة  وعية في ا  اء الحركي  الداة  0.001 ااط  السلمي( قيمة )  3ايحتمالية للمجموعة التجريمية في انتبارات )
 أ ص   ى الباحلا  بت   ر رة اس   تحدا، التدريب الملال  اللي طلمق على المجموعة التجريمية ض   من المناهر  .ماار ة بمدا ة التجربة

التدريمية لفرق كرة الس     لة   ظراد لفاعليته الملمتة في تطوير  اة التص     ويب   كللك يوص     ي بزيا ة الحص       التدريمية الحاص     ة  
ر هله المهارات با س اليب التاليد ة بش لا  كاف   ممتكرة   ظراد لعد، تنث ااط( باس تحدا، ا س اليب ال  3بالتص ويب بالافز ) اطتين  

 انيراد يوص        ي الباحلا  ب عراء  راس        ات ملاملة تتنا   متفيرات بد ية أ   فس        ية أنرى مرتبطة بمهارة التص        ويب   على ف ات 
 .عمرية محتلفة لتعميم الفالدة  لكلا الجنسين

 كرة السلة  الهجومية،المهارات   المكثف،التدريب  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: 1-1

تلع د لبب ة كرة الس              ل ة  اح دة من ا لع ا  الري اض              ي ة الجم اعي ة التي تتميز ب ا ث ارة  ال دين اميلاي ة الع الي ة  حي ث 
تتطل ب من اللاعب ات مزيج اد فري داد من الا درات الم د ي ة  المه ارات الفني ة ال دقيا ة   تكمن أهمي ة ه له اللبب ة في 

ة تحف ض        فس المنافك  مما  جع  ا عدا  المهاري كو ها تعتمد على ا  اء الس        ريع  اتحاذ الارارات اللحظي
عاماد( اللي  مل     18 المد ي حجر الزا ية في بناء الفرق الناعحة  ناص       ة في اطائ الناو        ات )    س       ن  

  .مرحلة التكوين المهارى المتاد،  الوصو  إلى المستويات العالية
 عد التدريب الرياض       ي  اللي  س       تند الى أس       ك علمية من أهم العوام  التي تملاننا من الوص       و  الى أعلى  

من أع  تحايق   طرياة أ الهي يهدف الى أعدا  الرياض        ي   المس        تويات الرياض        ية في محتل  ا لعا   الل 
دا  الرياض     ين  تدريمية تهدف بص     ورة ناص     ة الى أعتعليمية    لتدريب "عملية تربوية  اأفت       مس     توى أ اء   

 فس ياََََ عن طريق ى مملان بد ياََََ فنياََََ نططياََََ   ادراتهم المد ية للوص و  بهم الى أعلى مس تو بمحتل  مس توياتهم   
تحدث تفيرات ناص  ة في عم  أعت  اء  أعهزة التي اس  طة اس  تعما  التمارين المد ية   الدايق بو نثير المنظم   الت

                                                                                 الرياضية العالية. ا  جازات ا عهزة لتحايق   ي الى رفع كفاءة هله ا عتاء   التي بد رها تعسم الرياضي   
 (6   2008  ابراهيم )                                                                                         

ك حدى ايس      تراتيجيات   لتدريب الملال ا في ض      وء التطور المتس      ارئ في أس      اليب التدريب الرياض      ي  برز 
   فس      يولوعية  مهارية مملانة بد ية     الفعالة التي تهدف إلى اس      تلمار الواف  الجهد لتحايق أاص      ى اس      تجابة

حي ث  عتم د ه لا النوئ من الت دري ب على تركيز الجرع ات الت دريمي ة  تكلير التكرارات اله ا ف ة في فترات زمني ة  
محد ة  مما  س اهم في س رعة إتاا  المهارات  تلميف المس ارات الحركية لدى اللاعبات   هو ما تحتاعه يعبة  

التدريب الملال   عني تكلير زيا ة     ث كرة الس          لة في مراح  النت          ر الفني لمواعهة متطلبات اللعب الحدي
ا حما  التدريمية   رفع و دة التدريب بدرعة عالية لمدة اص يرة  مما ي  ي الى تطوير المس توى المد ي  الفني  
للاعمين في  اف أس      رئ من أس      اليب التدريب العا  ة مع التص      وية بعد، ا عتما  على هلا ا س      لو  لفترات  

 (2002محمد لطفي )الفاتح و                                                             .لتدريميزمنية طويلة نلا  الموسم ا

إ  النجاح في كرة الس     لة ي يتوا  عند أ اء المهارات ا س     اس     ية بش     لا  منفص        ب  يتعدى ذلك إلى الادرة 
على تنفي ل المه ارات الهجومي ة المركب ة   التي تجمع بين أكلر من مه ارة في ح   اح د )ك المح ا رة مع الح دائ  

أهميته   ا عن   دم   ا تكو  منتهي   ة  أ  التمرير مع التحرك لمركز هجومي(   تص                   ه   له المه   ارات إلى ذر ة  
بالتص  ويب  إذ أ  التص  ويب هو المحص  لة النهالية  الهدف ا س  مى لجميع التحركات الهجومية   هو المبيار  

الملالفة في  التدريبات الحقياي لفاعلية الفريق  ادرته على حس    م النتالر   من هنا تنتي ض    ر رة  راس    ة فاعلية  
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تطوير هله المهارات المعادة لت ما   اة ا  اء  س رعة التنفيل لدى يعبات كرة الس لة في هله المرحلة الس نية  
  إ  ميزة اللبب ة تكمن في الا درة على ربس المه ارات ببعت              ه ا   علي ه ف    ه له الميزة  ج ب أ  تتوافر الحرع ة

عند يعمي كرة الس      لة لما لها من إملاا ية لتادير الموا  المناس      ب  اتحاذ الارار الص      حيح في أثناء المباراة   
مها بشلا  ملالم مع ا  ضائ الحاصة   هلا ي  نتي إي عن طريق تكرار تلك المواا  نلا  التمرينات )تصمي

 ( 11   1987    عاسم  حمو ات)                                               أثناء اللعب( في الوحدات التدريمية.

عاماد  تميّن أ    18لوااع تدريب  منافس    ات كرة الس    لة لف ة الناو     ات     س    ن    الباحلا من نلا  ملاحظة   
هناك تبايناد ملحوئاد في مس      توى أ اء المهارات الهجومية المركبة  ناص      ة تلك التي تتطلب ربطاد حركياد  قيااد  

فرغم إتاا  اللاعبات للمهارات ا س   اس   ية بش   لا  منفص      إي أ هن يواعهن ص   عوبة    ينتهي بعملية التص   ويب 
 اض     حة في  مر هله المهارات )مل  المحا رة المتموعة بالحدائ ثم التص     ويب( تحف ئر ف المباراة  بس     رعة  

اد ي توفر الكلافة  الس  الدة بين المدربين    تكمن المش  لالة في أ  ا س  اليب التدريمية المتبعةإذ  .التنفيل المطلوبة
ركية المعادة في ذاكرة اللاعبة العت        لية  مما ي  ي إلى ض        يائ  المهارية اللازمة لتلميف هله ايرتباطات الح

فرص التهد ر أ  البسء في اتحاذ الارار الهجومي.  بما أ  مرحلة الناو       ات هي المرحلة الحاس      مة للا تاا   
إلى المستويات العليا  ف   ايعتما  على برامر تدريمية ي تراعي "عنصر التكلير" اد ي نر من عملية النتر  

ك س تراتيجية تهدف إلى  ض ر رة التدن  العلمي من نلا  اس تحدا، التدريب الملال   للا يرى الباحلا .  مهارى ال
تركيز ا  اء المه ارى  تكراره بص              ورة منظم ة  ملالف ة   ذل ك لمعرف ة م دى ف اعليت ه في تطوير تل ك المه ارات  

 . رفع كفاءة ا  اء الهجومي للاعبات  المركبة المنتهية بالتصويب  مما اد  ساهم في سد هله الفجوة المهارية

 : الى البحث ويهدف

عتمد على التدريب ت  المهارية الهجومية المركبة المنتهية بالتص       ويب   مجموعة من التمارين  تص       ميمإعدا    -1
  .(عاماد  18الملال  لتطوير المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب للاعبات كرة السلة )    سن 

يب للاعبات كرة  و العرف على فاعلية التمارين في تطوير بعض المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتص-2
 عا،. 18السلة     

التعرف على فاعلية المر امر التدريمي الملال  من نلا  ماار ة  تالر اينتبارات الاملية  البعد ة للمجموعة  -3
 .التجريمية
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 البحث: اجراءات-2

  استحد، الباحلا  المنهر التجريمي بتصميم المجموعتين المتكاف تين التابطة  التجريمية  منهج البحث:   2-1
 . لملالمته لطميعة  مشلالة

 مجتمع البحث وعينته:   2-2

يعبة    60   البالغ عد همفي محافظة السليما ية    عا،  18تم تحديد مجتمع البحث من يعمي كرة السلة      
كعينة البحث من المجتمع الكلي   يعبة 20  عينة عشوالية ملاو ة من  من أكا  مية الحلم الرياضي  تم انتيار

عن طريق الارعة الى مجموعتين التابطة  التجريمية بالتسا ي ك  مجموعة    اسمف العينة بصورة عشوالية    
(  الجد    1يعبات  ثم اا، الباحلا  ب عراء التجا ك  التكاف  بين أفرا  عينة البحث حيث الجد   ) 10تتم  

 ذلك: يمينا ( 2)

 ( يمين تجا ك عينة البحث في )الطو   الوز   العمر الزمني  عمر التدريمي(1الجد  )

  حدة القياس  المتفيرات  ت 
الوسس 
 الحسابي 

 الوسيس
اي حراف 
 المبياري 

معام  
 ايلتواء

معام  
 اينتلاف 

مستوى  
 التجا ك 

 ممتاز  4.528 1.212 0.074 1.620 1.634 سا تيمتر  الطو  1

 عيد عدا 12.524 0.609- 7.031 56.500 56.137 كيلوغرا،  الوز   2

 العمر الزمني 3
عمر  )السنة 

 يعبة( 
 ممتاز  6.382 0.157- 1.050 17.000 16.540

 العمر التدريمي  4
السنة 

 )التدريمية( 
 مامو   18.041 0.208- 0.875 5.000 4.850
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( الحص           ال  ا حص           الية لعينة البحث في المتفيرات )الطو   الوز   العمر الزمني  1يتمين من الجد   )
(  1.212يرات اد ا حصرت ما بين )العمر التدريمي(  حيث أئهرت النتالر أ  قيم معام  ايلتواء لجميع المتف

(  ف   ذلك ي كد أ  بيا ات العينة  3(   بما أ  هله القيم تاع ض          من المدى المحص          ور بين ) 0.609-) 
تتوزئ توزيعاد طميبياد )اعتدالياد(  أما فيما يتعلق ب  معام  اينتلاف فاد أئهرت النتالر تجا ساد عالياد في صفتي  

%( على التوالي. كما 6.382%(   )4.528الطو   العمر الزمني بمس      توى )ممتاز(  حيث بلفف النس      ب )
%(.  فيما  ح  العمر التدريمي  فاد بلفف 12.524داد( بنس   بة )س   ج  متفير الوز  مس   توى تجا ك )عيد ع

%( مما  ش    ير إلى مس    توى  30%(  هي تاع ض    من الحد   ا حص    الية المامولة )أا  من 18.041النس    بة )
تجا ك )مامو (   بناءد على هله الم ورات يتتح أ  عينة البحث تتميز ب          التجا ك  ايعتدالية  مما  عطي  

لى أ  أفرا  العينة متااربو  في نص   الص   هم ا س   اس   ية   هلا  ال  من تنثير الفر ق الفر  ة  يلة إحص   الية ع
على  ت الر التجرب ة   يعز  أي تفيرات مس              تاملي ة في متفيرات البح ث الت ابع ة إلى ت نثير المر  امر أ  المتفير  

 المستا  ايد الدراسة.

  حدة القياس اسم اينتبار ت
 المجموعة التابطة  المجموعة التجريمي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
ايحتما 

 لية
 الديلة 

 +ئ - س  +ئ -س

 معنوي غير  0.16 1.45 1.059 1.438 1.338 2.510 الداة/الزمن  تصويب بالافز  اطتين 1
 غير معنوي  0.414 0.836 0.816 1.118 0.796 1.420 الداة/الزمن  تصويب بالافز ثلاث  ااط  2
 غير معنوي  0.136 1.559 0.583 7.273 0.722 7.731 الداة/الزمن  تصويب السلمي 3

 (0.05* معنوي عند مستوى  يلة )
(  تالر اينتبارات المهارية المركبة المنتهية بالتصويب بن  الفر ق بين متوسطات أفرا  2من الجد   )  مينيت 

المجموعة التجريمية  أفرا  المجموعة التابطة في القياس الاملي عاءت غير  الة إحصاليدا عند مستوى  يلة  
(.  هلا يد  على تكاف   0.05ر من )(  حيث كا ف عميع قيم ايحتمالية المصاحبة ينتبار )ت( أكم0.05)

يتيح  سبة أي   يتمتعو  بمستوى متاار  مما  المجموعتين في المتفيرات ايد الدراسة   أ  أفرا  المجموعتين 
 فر ق اد تظهر في القياسات البعد ة إلى أثر المعالجة التجريمية   ليك إلى فر ق أ لية بين المجموعتين. 
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في البحث:    والأدوات المستخدمةلأجهزة   2-3  
 لقياس  ز  الجسم. الكرتو يعهاز -
 حاسو )كومميوتر(. -
 كرات سلة مع حام  الكرات. -
 أعمدة.  -
 ووان  مع أامائ.  -
 الادمين(.  للحركة)تدريمي  رج  -
 صافرة.  -
 . وريس قياس -
 ساعة توايف.  -

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  2-4

المتوفرة التي تلالم موض              وئ ال دراس              ة تم ايعتم ا  على بعض    ا بح اث العلمي ةبع د مراعع ة المص              ا ر  
 اينتبارات الحاصة للمهارات الهجومية المنتهية بالتصويب لهله الف ة العمرية  هي: 

 ( 192   2006)سلاا   اطتا   -ايستلا،  الطبطبة العالية المنتهية بالتصويب بالافز نتبار ا: الاختبار الاول

 ( 170  2006)سلاا    ااط  ثلاث -انتبار ايستلا، المنتهي بالتصويب بالافز   :الاختبار الثاني        

 ( 197  2006)سلاا   ايستلا،  الطبطبة العالية المنتهية بالتصويب السلميانتبار : الاختبار الثالث        
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 التجارب الاستطلاعية: 2-5
 : الاولى التجربة الاستطلاعية 2-5-1

مجتمع  ( يعمين من ضمن  6( على ) 9/2/2025المصا ف )  ايحد في ي و،    اا، الباحلا  ب عراء هله التجربة
 في مركز محافظة السليما ية   كا  الفرض من التجربة ما  نتي:  ااعة اكا  مية الحلم الرياضيفي  البحث 

 اينتبارات. التنكد من صلاحية ا عهزة  ا   ات المستحدمة في  -
تدريب المساعدين على كيفية تنفيل ا نتبارات  طرياة تسجي   تالر في إستمارات التسجي  لتما   اة   -

 القياس. 
تحديد التسلس  العلمي  المنطاي للإنتبارات من حيث  رعة السهولة  الصعوبة ف ي ا  اء  عد، تنثير إنتبار    -

 اينتبار. في حنر   تحديد أماكن ناصة لك  
 المستحدمة.  اينتبارات من  انتبارمعرفة الفترة الزمنية اللازمة   اء ك   -
 ياس   جا  الحلو  المناسبة لها. التعرف على ك  الصعوبات التي تعوق سير تنفيل إعراءات الق  -

  التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-5-2
على عينة من مجتمع البحث   2025/ 10/2المصا ف طباف التجربة ا ستطلاعية اللا ية في يو، ايثنين 

 : يما يلالتجربة   الفرض منالعم  المساعد   بمساعدة الفريق( يعبات 6ملاو ه )
 معرفة الزمن المستفرق لك  تمرين مركب. -
 . تنظيم التمرينات معرفة تسلس   -
  الحجم  الراحةحيث الشدة    تانينها منالتعرف على املاا ية تطميق التدريب الملال  على عينة البحث  -
 .  سهولة التمرينات معرفة مدى صعوبة  -
 .  بين المجاميعقياس أ اات الراحة بين التكرارات  -
 الاختبارات القبلية:  2-6

في ااعة اكا  مية    2/2025/ 13البحث في يو، الحميك المصا ف    أعرى الباحلا  اينتبارات الاملية لعينة
الحلم الرياضي في مركز محافظة السليما ية  حيث تم تطميق انتبارات المهارات الهجومية المركبة المنتهية  

 بالتصويب.
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 التجربة الرئيسية )تطبيق التمرينات التي تطبيق بالتدريب المكثف(:  2-7
بعد تحلي  محتوى المصا ر  البحوث  الدراسات العلمية تم اعدا   تصميم مجموعة من التمارين التي تتتمن    

 بعد ا  تهاء    (1)ملحق    بالتدريب الملال التمارين المهارية الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب حيث تطمق  
  2025\2\ 16على أفرا  عينة البحث في الفترة من    التمرينات بتطميق    يل ا نتبارات الاملية اا، الباحلا من تنف
  هي:  تطميق هله التمرينات مجموعة من النااط المهمة عند   ا    اد راعى الباحل 2025\3\ 20لفا ة 

 للهدف العا،. هاللمرحلة السنية )عينة البحث(  نتوع  تمرينات المطباة بالتدريب الملال ملالمة ال  -
 ( أسابيع. 6) أستفراف مدة تطميق التمرينات  -
 (  حدة تدريمية في المجم .18(  حدات  بوااع )3عد  مرات التدريب ا سموعية )  -
أزمنة  ترا حف    بالمدر   حيث تم تطميق التمرينات في اسم من الجزء الرليسي للوحدة التدريمية الحاصة    -

 ( 2)ملحق  (  قياة.45  –25الوحدات التدريمية ما بين )
 )ممدأ التدريب الملال (.    براحات اصيرة ف ودة أ اء التمرينات ودة عالية كا -
 استحد، الباحلا  طرياة التدريب الفتري مرتفع الشدة  طرياة التدريب التكراري.  -

تم إعراء اينتب ارات البع د ة للمجموعتين )الت              ابط ة  التجريمي ة( للمتفيرات المبحوثة في  الإختباارات البعادية:
 في ااعة أكا  مية الحلم الرياضي في مركز محافظة السليما ية. 23/3/2025يو، الحميك المصا ف 
لمعالجة الميا ات   اد تم اس      تحدا،   (SPSS)الحايبة ا حص      الية  ا اس      تحد، الباحلالوسااااائل الاحصااااائية: 

 :الوسال  ا حصالية الآتية
 
 .الوسس الحسابي -

 .الوسيس -

 .اي حراف المبياري  -

 .معام  ايلتواء -

 .معام  اينتلاف -

 انتبار )ت( للعينات المرتبطة. -
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 وتحليل ومناقشة نتائج المتغيرات المهارية الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب: عرض-3

 عرض وتحليل نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات المبحوثة: 3-1

اي ساط الحسابية  النحرافات المبيارية  قيمة )ت( بين  تالر اينتبارين الاملي  البعدي للمجموعة التابطة   يمين( 3عد   )
 بالافز ثلاث  ااط  التصويب السلمي( التصويب بالافز  اطتين  التصويب في انتبارات )

المعالم ا حصالية  
 للانتبار

  حدة القياس
 الدييت ايحصالية اينتبار البعدي  اينتبار الاملي

-س -س ئ±   ئ± 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
 ايحتمالية

 الديلة 

معنوي غير  0.852 0.195- 0.995 1.483 1.059 1.438 الداة/الزمن  التصويب بالافز  اطتين   
التصويب بالافز ثلاث  

  ااط 
 غير معنوي  0.127 1.679- 0.579 1.349 0.816 1.118 الداة/الزمن 

 معنوي  0.015 2.993- 0.439 7.581 0.583 7.273 الداة/الزمن  التصويب السلمي

 (0.05معنوي عند مستوى الديلة )

 (t-test) (  تالر اينتبارين الاملي  البعدي للمجموعة الت ابطة  حيث تم اس تحدا، انتبار3 لظهر الجد   )
بلغ المتوس  س الحس  ابي الاملي   للعينات المترابطة يس  تحراج الفر ق   بالنس  بة ينتبار التص  ويب بالافز  اطتين

 هي غير معنوية إحص      الياد   اما بالنس      بة     0.195-  بقيمة )ت( محس      وبة بلفف 1.483 البعدي   1.438
  بقيمة )ت( محس وبة  1.349 البعدي    1.118بلغ المتوس س الحس ابي الاملي  ااط  3ينتبار التص ويب بالافز  

  بلغ المتوس س الحس ابي الاملي التص ويب الس لمي  اما انتبار   هي أ ت اد غير معنوية إحص الياد  1.679-بلفف 
(  هي  ال  ة 0.015   بقيم  ة احتم  الي  ة )2.993-  بقيم  ة )ت( محس              وب  ة بلف  ف  7.581 البع  دي    7.273

 ( حيث ئهرت فر ق معنوية.0.05)إحصالياد عند مستوى 
   انتبار التص  ويب من نلا  الاراءة التحليلية للميا ات  لاحظ ثبات ا  اء في انتبار التص  ويب بالافز  اطتين  

(  مم ا  ش              ير إلى ع د، تطور  0.05 ا اط  لاحظ أ  القيم ة ايحتم الي ة ينتب ارين ك ا  ف أكمر من ) 3ب الافز 
التص       ويب الس       لمي ئهر   ينتباربالنس       بة   ا البعدي  امعوهري للمجموعة الت       ابطة بين اينتبارين الاملي 

ذا  يلة إحص الية في انتبار التص ويب الس لمي فاس    أحدث فرااد  اللي   تطور طفير في المجموعة الت ابطة
(  مما  علاك  عو  تحس         ن بس         يس  لكنه ملموس إحص         الياد في هله 0.015حيث كا ف القيمة ايحتمالية )

 .المهارة تحديداد 
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 يعز ا الباحلا  هله النتالر إلى طميعة التدريبات التي نت  عف لها المجموعة الت  ابطة  د  عد،  عو  فر ق 
 ااط(  شير إلى أ  ا سلو  المتبع مع هله المجموعة غالباد    3معنوية في مهارتي التصويب بالافز ) اطتين  

المد ية  التانية المعادة لهله المهارات  التي   المنهر ايعتيا ي أ  التاليدي لم يركز بشلا  كاف  على المتطلبات 
تحتاج إلى تكرار   وعية تدريب ناص          ة لتطوير الداة  الزمن حيث ا  التمارين المركزة على الجا مين المد ي  
 المه  اري  ب  التاني  ة التي يتم تنفي  له  ا في المب  اري  ات  المن  افس               ات لم تكن موعو ة في المنهر المع  د من ام    

( "ب ن  المه ارات التي تتطل ب  ا ة ع الي ة من  2002 فق مع م ا أو               ار إلي ه ) عي ه محجو   ه لا يت  الم در  
   في هلا تكرار مس  تمر للوص  و  الى مرحلة ا لية"  حتاج الى توافق عص  مي عت  لي عالي   مس  افات بعيدة ت

إلى أ  المنهر التاليدي غالباد ما  فتار إلى "عنص     ر التنوئ    142(  1997الص     د  أ ت     اد  ش     ير )حس     م الدين 
 الش      دة المطلوبة"  حداث تكيفات عص      مية عت      لية س      ريعة في مهارات الداة  مما  جع  الفر ق بين الاملي  

 (142  1997 الدين )حسا،           .                ئهور الديلة المعنوية ا  ام . البعدي غير  الة إحصالياد 

اد  عو  التحس    ن المعنوي في التص    ويب الس    لمي إلى أ  هله المهارة   التص    ويب الس    لمي  اما بالنس    بة ينتبار
ماار ة بالتص     ويب من مس     افات بعيدة  التي تحتاج الى ادرة  تعتمد بش     لا  أكمر على التكرار الحركي البس     يس

بد ية اعلى  مواا  مش       ابهة للعب مما س       مح للمجموعة الت       ابطة بتحايق تطور  تيجة الحمرة المتراكمة من  
الحص           التدريمية العا  ة تنثير النت         ر أ  التكرار ايعتيا ي   بالرغم من  عو  زيا ة رامية بس         يطة في 

البعد ة إي أ ها لم تص          لمس        توى المعنوية في أغلب اينتبارات   هلا ي كد أ  التطور  عميع المتوس        طات  
كر   هو م  ا  عزز ال  لي ح  دث هو تطور طميعي مح  د   ي يرتاي ليلاو   ت  اج بر   امر ت  دريمي ملال  أ  ممت

 .عا ةد فرضيات البحث عند ماار ة هله النتالر مع المجموعة التجريمية
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 عرض وتحليل نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات المبحوثة: 3-2

اي ساط الحسابية  النحرافات المبيارية  قيمة )ت( بين  تالر اينتبارين الاملي  البعدي   يمين( 4عد   )
 للمجموعة التجريمية في انتبارات )بالافز  اطتين  بالافز ثلاث  ااط   التصويب السلمي(

المعالم ا حصالية  
 للانتبار 

 حدة 
 القياس 

 الدييت ايحصالية  اينتبار البعدي اينتبار الاملي 

- س - س ئ ±   ئ ± 
قيمة )ت( 
 المحسوبة 

قيمة  
 ايحتمالية 

 الديلة

التصويب بالافز  
 معنوي  0.023 2.742- 1.235 2.668 1.338 2.510 الداة/الزمن  اطتين 

التصويب بالافز ثلاث  
 معنوي  0.001 4.821- 0.628 1.991 0.796 1.420 الداة/الزمن  ااط 

 معنوي  0.001 4.328- 1.058 8.595 0.722 7.731 الداة/الزمن التصويب السلمي 

 (0.05معنوي عند مستوى الديلة )

إلى  عو  فر ق ذات  يلة إحص      الية بين ا  س      اط الحس      ابية الاملية   (4) تش      ير الميا ات الوار ة في الجد  
تص      ويب بالافز   بالنس      بة ينتبار   البعد ة  لص      الح اينتبار البعدي في عميع المتفيرات   ذلك  فااد لما يلي

في اينتبار البعدي   بلفف  2.668في اينتبار الاملي إلى  2.510ارتفع الوس         س الحس         ابي من    اطتين
 تص      ويب بالافز ثلاث  ااط  اما بالنس      بة ينتبار ال  0.023بمس      توى  يلة   -2.742  المحس      وبة (t) قيمة
 مس      توى   4.821-بلفف  (t)   بقيمة1.991إلى  1.420تطوراد بزيا ة الوس      س الحس      ابي من    العينة  ف حاا

الحس    ابي من   التص    ويب الس    لمي تحس    ناد ملحوئاد حيث ا تا  الوس    س   ائهرت  تالر انتبار    .0.001 يلة 
 بما أ  القيمة      0.001بمس             توى  يلة  4.328-المحس             وبة   (t)    بلفف قيمة8.595إلى   7.731
ف   ذلك ي كد معنوية الفر ق  (0.05) لجميع المتفيرات كا ف أا  من مس            توى الديلة المعتمد   ايحتمالية

 .إحصالياد لصالح القياس البعدي
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 : مناقشة النتائج

الهجومي ة   ه لا التطور ا  ج ابي في مس              توى أ اء مه ارات  ا من نلا  الاراءة التحليلي ة للنت الر   عز  الب احل 
ف اعلي ة    وعي ة التم ارين إ  الفر ق المعنوي ة لص              الح  ى عين ة البح ث إلى  التص              وي ب ل د ب   المركب ة المنتهي ة

اينتبار البعدي تعلاك عو ة العم  المتبع  تناس    ب التمارين المس    تحدمة مع الادرات المد ية  المهارية للعينة   
فايس تحدا، المنظم للتكرارات  تص حيح ا نطاء س اهم بش لا  مباو ر في تحس ين الداة/الزمن  هو  حدة القياس  

مهارات التص  ويب بش  تى أ واعها ) اطتين  ثلاث       تحس  ن التوافق العت  لي العص  مي   ا ت  اد  المس  تحدمة
النتالر تش            ير إلى أ     الس            لمي( تتطلب  رعة عالية من التوافق بين النظر  حركة ا طراف  توايف الافز 

للاعبات   هاء التص     ويب بش     لا   حد، ا التدريب أ ى إلى تحوي  المهارة إلى مرحلة ا تاا   الآلية في ا  اء
 لاحظ أ  قيم اي حراف المبياري في اينتبارات البعد ة لمهارتي   عام  الداة/الزمنبش           لا  متان   أ ت           اد 

التص    ويب بالافز كا ف أا  أ  متااربة  مما يد  على تجا ك أ اء أفرا  العينة بعد تعرض    هم للملير التجريمي   
التص          ويب    الجدير باللكر ا   مما أ ى إلى زيا ة تركيزهم في توعيه الكرة  حو الهدف تحف ض          فس الزمن

بلاو  التص   ويب الس   لمي  عتمد على    ا  هو ما  فس   ره الباحل  (8.595لى قيمة  س   س حس   ابي)حاق أع الس   لمي
الار  من الس   لة  حركية الجس   م اي س   يابية  مما  جعله أكلر اس   تجابة للتطوير الس   ريع ماار ة بالتص   ويب من  

(   لهلا ف   التنوئ في التمرينات  س   اعد على زيا ة عنص   ر التش   ويق للتمرينات  دة )ثلاث  ااطالمس   افات البعي
المهارية  التي من و ن ها رفع مس توى ا  جاز  تحس ن ا  اء المهاري لدى مجموعة التجريمية  في هلا الص د   

مدربين  (" لجع  اابلية اللاعب على التهد ر تكو  عالية في محتل  الظر ف, على ال2004ي كد )الس اعدي 
   (143   2004)الساعدي                            أ   حلاوا عوا مشابها الى ئر ف المباراة أثناء تدريمهم.

( بن  " التدريب على التهد ر  فق أعواء المباراة  عطي  2005 تتفق هله الدراس         ة مع ما أو         ار اليه )أمين.
 ( 65   2005)أمين                                                .   حافزا للمهاعم للقيا، بها أثناء المباريات"
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 المتغيرات المبحوثة:   والتجريبية فيعرض وتحليل نتائج الإختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة  3– 3

اي ساط الحسابية  النحرافات المبيارية  قيمة )ت( بين  تالر اينتبارين البعدي بعدي  يمين( 5عد   )
 للمجموعتين التابطة  التجريمية في انتبارات )بالافز  اطتين  بالافز ثلاث  ااط   التصويب السلمي( 

المعالم ا حصالية  
 للانتبار

  حدة القياس
 الدييت ايحصالية المجموعة التابطة  المجموعة التجريمية

-س -س ئ±   ئ± 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
 ايحتمالية

 الديلة 

 معنوي  0.030 2.363- 0.995 1.483 1.235 2.668 الداة/الزمن  التصويب بالافز  اطتين 
التصويب بالافز ثلاث  

  ااط 
 معنوي  0.031 2.341 0.579 1.349 0.628 1.991 الداة/الزمن 

 معنوي  0.012 2.799 0.439 7.581 1.058 8.595 الداة/الزمن  التصويب السلمي
 ( 0.05معنوي عند مستوى الديلة )

)  يمين المجموعتين  5الجد    بين  للماار ة  المحسوبة  المبيارية  قيمة )ت(  الحسابية  اي حرافات  ا  ساط   )
التابطة  التجريمية في اينتبار البعدي لمهارات التصويب بلارة السلة تظهر الميا ات ا حصالية  عو  فر ق  

الب اينتبارات  عميع  في  التابطة  التجريمية  المجموعتين  بين  معنوية  المجموعة  ذات  يلة  عد ة  لصالح 
بالافز  اطتين التصويب  بالنسبة ينتبار  التجريمية  سطاد حسابياد ادره   التجريمية  المجموعة     1.910حااف 

   هي  الة إحصالياد  4.020   بقيمة )ت( محسوبة بلفف  1.389متفواة على المجموعة التابطة التي بلفف  
يب بالافز ثلاث  ااط تفواف المجموعة التجريمية بوسس    اما بالنسبة ينتبار التصو   .0.001عند مستوى  

المحسوبة    1.349مااب   1.991حسابي   )ت(  قيمة       0.031بمستوى  يلة    2.341للتابطة   بلفف 
   7.581ماار ة ب    8.595أئهرت النتالر تفوق المجموعة التجريمية بوسس   التصويب السلمي  ينتبار بالنسبة  

بما أ  عميع القيم ايحتمالية أا  من مستوى        .0.012 مستوى  يلة   2.799للتابطة   بقيمة )ت( بلفف  
 .ف   الفر ق تعتمر معنوية إحصالياد لصالح المجموعة التجريمية في كافة المتفيرات  (0.05) الديلة
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 مناقشة النتائج: 

 عز  الباحلا  تفوق المجموعة التجريمية على المجموعة الت ابطة في اينتبارات البعد ة إلى التنثير ا  جابي  
بالرغم من أ  المجموعة الت   ابطة   للتدريب الملال   التمرينات النوعية المس   تحدمة  أفت   لية التدريب الملال 

اد مارس  ف  ش  اطها المعتا  إي أ  المجموعة التجريمية نت  عف لتمارين  وعية اتس  مف بالتنظيم  تحف مبا   
 على العم  الجا   المس   تمر  تحف ض   ر ف  مالراحة  ا ما  حله  ات لاعبلعم  التدريب الملال   اللي ييتيح ل

لمباريات الص   ببة  مما أ ى إلى إحداث طفرة مهارية  اض   حة  هلا يتفق مع الممدأ العلمي اللي ي كد ل  مش   ابه
أما بالنس         بة المجموعة الت         ابطة بالرغم من      اس         تجابات بد ية  مهارية أ ق أ  التدريب المانن ي  ي إلى

اس   تمرارية التدريب المعتا  اي ا  افتاار بر امجها للتنظيم الملال   الموعه  حو تنمية الادرات المد ية الحاص   ة  
)كتم ارين المركب ة المانن ة( عع   تطوره ا أا   ه له ما ار  ة ب التجريمي ة  " ف المن افس               ات  ح ده ا تطور الج ا  ب  

كنه   ا ا   د يتكو  ك   افي   ة لتطويرالاوة المميزة ب   الس              رع   ة بنفك  تيرة المرامر الت   دريمي   ة  المه   اري  الحططي ل
  (204  2019  حعمد الفتا) .                                                               التحصصية"

على    ات إ   حدة القياس )الداة/الزمن( تعلاك مدى ادرة اللاعب ت      فسالالداة  التركيز تحف  بالنس      بة لعوام   
تطوير  تفوق المجموعة التجريمية  ش         ير إلى  جاح المر امر في    التوفيق بين س         رعة ا  اء   اة التص         ويب 

  في ا  اء المهارى  حيث اس   تطائ أفرا ها التص   ويب بداة عالية رغم ارتباط ا  اء بجد   زمني محد  الآلية  
تطلب ثباتاد ا فعالياد  يمهارات التص         ويب بالافز ) اطتين  ثلاث  ااط(  ل طور التوافق الحركي من عا ب حنر ت

التدريب الملال   توافااد عت  لياد عص  مياد كميراد. تش  ير النتالر إلى أ  التكرارات الص  حيحة  ا س  لو  العلمي في 
من الس       يطرة على المتفيرات الميلاا يلاية للجس       م    ملّان اللاعبات   اللي  حتوي على تمارين  وعية ناص       ة اد 

 لتص   ويب الس   لمي بالنس   بة ل  أثناء الطيرا   مما رفع من  س   بة  جاح التص   ويبات ماار ة بالمجموعة الت   ابطة
الفر ق في التص ويب الس لمي بن  التدريبات التجريمية ركزت على  اة الحطوات  ايرتااء   هو    ا  فس ر الباحل

      لللك فما عع  المجموعة التجريمية أكلر ا س يابية  فاعلية في اس تفلا  عام  الزمن   هاء الهجمة بنجاح
بش          لا  أكمر مما   التمرينات الماترحةالفر ق المعنوية المحااة ت كد أ  المجموعة التجريمية اد اس          تفا ت من 

لية المتفير المس  تا  في تطوير مهارات حااه ا س  لو  التاليدي المتبع مع المجموعة الت  ابطة  مما يلمف فاع
 .التصويب المبحوثة
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:  1– 4
المهارات  -1 تطوير  في  عالية  فاعلية  التجريمية  المجموعة  على  المطباة  الملال   التمرينات  التدريب  أثمف 

الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب  حيث ئهرت فر ق ذات  يلة إحصالية بين اينتبارين الاملي  البعدي 
 (.0.05 لصالح البعدي عند مستوى  يلة )

حااف المجموعة التجريمية تفوااد  اضحاد على المجموعة التابطة في اينتبارات البعد ة لجميع المهارات -2
ايد البحث  مما  شير إلى أ  ا سلو  المتبع مع المجموعة التجريمية كا  أكلر تنثيراد من المنهر المتبع من  

 .ام  مدر  الفريق
أئهرت المجموعة التابطة ثباتاد في المستوى )عد،  عو  فر ق معنوية( في مهارتي التصويب بناطتين  -3

  ثلاث  ااط  بينما حدث تطور طفير   ا  في التصويب السلمي فاس.
( مما  علاك  0.001 ااط  السلمي( قيمة )  3أئهرت القيم ايحتمالية للمجموعة التجريمية في انتبارات )-4

 .طفرة  وعية في ا  اء الحركي  الداة ماار ة بمدا ة التجربة

 التوصيات: 2–4

ض    ر رة اس    تحدا، التدريب الملال  اللي طلمق على المجموعة التجريمية ض    من المناهر التدريمية لفرق كرة  -1
 .السلة   ظراد لفاعليته الملمتة في تطوير  اة التصويب 

 ااط( باس        تحدا،    3يوص        ي الباحلا  بزيا ة الحص          التدريمية الحاص        ة بالتص        ويب بالافز ) اطتين  -2
 .ا ساليب الممتكرة   ظراد لعد، تنثر هله المهارات با ساليب التاليد ة بشلا  كاف  

التنكيد على المدربين بت           ر رة ايبتعا  عن التكرار النمطي )التاليدي(  التحو   حو التدريبات التي تدمر  -3
 .بين الداة  الزمن ) فق  حدة القياس المستحدمة في الجدا  ( لتما  محاكاة ئر ف المباراة الحقيقية

يوص     ي الباحلا  ب عراء  راس     ات ملاملة تتنا   متفيرات بد ية أ   فس     ية أنرى مرتبطة بمهارة التص     ويب   -4
  على ف ات عمرية محتلفة لتعميم الفالدة  لكلا الجنسين.
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 المصادر 

تنثير ك    (:2019أبو العا  أحمد عمد الفتاح  حسي    ن  ري أب    ائ            ة  حسا، الدين مصطفي عباس علي )  -
من ض              رب ات الرعلين  ال لراعين فى الس              ب اح ة على مس              توى اإلنج از الرامى  علااتهم ا ببعض المتفيرات  

  مجلة التربية المد ية  علم الرياض ة  كلية التربية الرياض ية  عامعة  حرة  1500متر    50الفس يولوعية لس بااى  
 بنها.

  . ار الفكر العربي  الااهرة .ا سك العلمية  الطمية للتدريب الرياضي 1997الدين طلحة حسين حسا،  -

تانين بطارية انتبار لقياس بعض المهارات الهجومية  بناء   (:  2006ي يوس        و      ابا س      لاا. )فارس س      ام  -
   بفدا   كلية التربية الرياضية عامعة بفدا .  المركبة بلارة السلة للشابات 

. الموص         : مديرية  ارالكتب للطباعة  كرة الس        لة(.  1987م يد عمدالله عاس        م. )فالز بش        ير حمو ات      -
  النشر. 

. بفدا : ملاتب 1ط    التطميق الميدا ي لنظريات  طرالق التدريب الرياض   ي(.  2008محمد رض   ا ابراهيم. )  -
 الفظلي. 

 ايسك العلمية للتدريب الرياضي للاعب (. 2002 عدي مصطفى الفاتح    محمد لطفي السيد. ) -

 :  ار الهدى للنشر  التوزيع.  1. طالمدر    

(. انتبار أ اء عد  من المتفيرات المد ية  المهارية 2002أو     راف علي محمو . )-ااتباس عيه محجو       -
  علااتها بنتالر فرق كرة السلة. عامعة بفدا   كلية التربية الرياضية   رسالة ماعستير.  

متفيرات  (: منهر تدريمي  فق   م و     ر النبض   تنثيره على بعض ال2004 س     ن حنو  علي الس     اعدي )  -
 المهارية لدى يعمي كرة السلة. أطر حة الدكتوراه. عامعة بفدا : كلية التربية الرياضية الوئيفية   الكيميالية   
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 (  ماذج من التمرينات المطباة بالتدريب الملال 1ملحق )

 رسم التمرين  ورح التمرين  ت 

(: تا  اللاعبة عند الحد النهالي للملعب ثم  1التمرين ) 1
من   اي عاز  سمائ  ايمامي  بعد  ايستنا   تننل  ضع 

ثم بعدها الافز بين الموا ع    ثني اللراعينالمدر  تمدأ بمد 
الحمسة الموزعة بشلا  منتظم ثم بعدها الجري السريع بين  

،  4أربعة أامائ بشلا  متعرج المسافة بين ك  امع  انر  
الواا  على نس منتص  )المساعد  الكرة من     بعد استلا، 

التمرين   تنهي  عالياد  ثم  بالطبطبة  اللاعبة  تاو،  الملعب( 
 بالتصويب السلمي لتعو  بعدها الى  اطة المدا ة.  

 

تا  اللاعبة عند الحد النهالي للملعب  بعد (:  2التمرين ) 2
سمائ اي عاز من المدر  تمدأ بالطبطبة )زكزاك بين نمسة 
الركض  ثم  الاريب  للمساعد  الكرة  منا لة  بعدها  أامائ( 
السريع  حو الامع الملمف على نس الجا ب  عند الوص  
اليه تاو، اللاعبة بالتحرك الجا مي )الحركة الدفاعية( بين  

امائ  عند اعتياز الامع الرابع تاو، اللاعبة بحم  أربعة أ
استلا، الكرة من     من ثمالكرة الطمية  عم  حركة الدبني  

ا ربعة  الموا ع  بين  بالافز  الطبطبة  ثم  المدر   الد را  
الموزعة بشلا  منتظم بعدها التاد،  حو السلة لفرض ا اء 

 التصويب بالافز.  

 

3  ( الحس 3التمرين  )بعد  الملعب  نارج  اللاعبة  تا    :)
النهالي(  بعد سمائ اي عاز من ام  المدر  تاو، بنستحدا،  

الماا مة  )حم   اليدين  -الحم   بلالتا  تكرارات   10التر  ( 
 بعدها تاو، بالتوعه الى سلم التدريب ايرضي من أع  

الكرة ماسلاةََ    –القيا، بالافز بلالتا الادمين  برفع الركمتين  
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بالركض السريع من  اطة أ  تاو، اللاعبة  الطمية  بعدها 
الى  اطة   من ثم تاو، بحركات  فاعية للحل  )الزحلاة( 
متوعه الى  اطة ج   من ثم الركض السريع بالرعوئ الى 
 اطة أ لتستلم الكرة من المساعد لتاو، بالد را  حو  العمو  
القيا،   ثم  بالطبطبة  من  عالي(  ارتفائ  ذ   )وان  

  التصويبة الللاثية.  ب

(: تا  اللاعبة عند الحد النهالي للملعب  هي 4التمرين ) 
تمدأ   المدر   من  اي عاز  الطمية  بعد سمائ  الكرة  تحم  

تكرارات  بعدها تاو، بالركض   8برميها للأعلى بلالتا اليدين  
سم ملمتة 40أعمدة المسافة بينهم    5السريع )الزكزاك( بين  

 القيا،  على مسار مستقيم ثم بعدها الجلوس على مسطبة  
بحركة )ترا سبك(   تعني  فع  ممل  نل  الرقبة للأعلى 
بلالتا اليدين بعدها القيا، بالحج  بالتتابع  من    سار على 
الد الر الموزعة على ايرض  من ثم استلا، الكرة من على 

اليمين(  تاو، -نس الرمية الحرة )تحديداد من  اطة المرفق
ا  س المرفق  بالطبطبة  حو  القيا،  اللاعبة  أع   من  ر 

بالتصويب بعدها تاو، اللاعبة بنستحدا، كرة السلة من عديد 
العم   بنفك  للقيا،  ا  من  المرفق   الطبطبة  حو 

 )التصويب( 

 

 

(: تا  اللاعبة عن  ها ة الملعب  بعد سمائ  5التمرين )  
ا عاز من ام  المدر  تمدأ بنستحدا، حم  الماا مة )التر  ( 

تكرارات  من بعدها تاو، بحركة الزكزاك   10بلالتا اليدين  
الدبني  القيا، بحركة  التدريب ايرضي  من ثم  على سلم 

المو  بالافز فوق  تاو،  بعدها  الدممل      تحم   ا ع  هي 
اعتياز  مستقيم  عند  مسار  على  منتظم  بشلا   الموزعة 
الحس  الى  ها ة  بسرعة  اللاعبة  تنطلق  اينير  الما ع 
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للملعب(  اليمين  )الجهة  الملعب  منتص   عند  الجا مي 
)الزحلاة(  حو اوس الللاث  ااط  القيا، بحركات  فاعية  

من ثم الد را   استلا، الكرة من المدر  أ  الزمي  لتاو،    
الللاث  ااط  العالية  حو منتص  اوس  بعدها بالطبطبة 

 للقيا، بالتصويب على السلة. 

ثم  (: تا  اللاعبة عند الحد النهالي للملعب  6التمرين ) 
تننل  ضع ايستنا  ايمامي  بعد سمائ اي عاز من ام  

بمد   تمدأ  اللراعينالمدر   تدن     ثني  ثم  )ونا (  من 
للقيا،   الجدار  بلمك وان   التوعه  حو  للقيا،  الملعب 

أنرى لتكرار  فك العم  لللاث    الرعوئ مرةبعملية الدفع  
المسطبة  على  با ستنا   اللاعبة  تاو،  بعدها  مرات  
) ميناد   المتعرج  الركض  ثم  الحل   من  من  باللراعين 

( بين الشوان   بعدها تسلم الكرة من الزمي  أ    يساراد 
المدر  للقيا، بالطبطبة العالية  من ثم التوعه  حو السلة 

 للقيا، بالتصويب السلمية.  
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 (  ماذج لتطميق التمرينات في الوحدات التدريمية )التدريب الملال (2ملحق )

                                                                                                                                     2025/ 23/3 ايحد((                اليو،  التاري     خ : ) 10التدريمية : )   ايسموئ الرابع / الوحدة 
   (  قيا            ة  40.5%                       زم      ن التمرين   ات : )  85ودة الوح          دة التدريمية :  

 تطوير المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب المحتلفة  التدريمية:هدف الوحدة  ❖

 الشدة  رمز التمرين 
زمن 
أ اء  
 التمرين 

 المجاميع  الراحة التكرارات 
الراحة 
بين  

 المجاميع 

الراحة بين  
 التمارين 

الزمن الكلي 
 للتمرين 

    17.5 ثا   90 ثا   60 2 ثا   20 8 ثا   35 %   85 1التمرين  

     23 -----  ثا    60 3 ثا   20 6 ثا   40 %   85 2التمرين  

 
                                 3/2025/ 25 الللاثاء(اليو،  التاري     خ : )                               ( 11)التدريمية :  الوحدة

 (  قيا            ة  43%                          زم      ن التمرين   ات : )  90ودة الوح          دة التدريمية :  
 تطوير المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب المحتلفة  التدريمية:هدف الوحدة  ❖

 الشدة  رمز التمرين 
زمن 
أ اء  
 التمرين 

 المجاميع  الراحة التكرارات 
الراحة 
بين  

 المجاميع 

الراحة بين  
 التمارين 

الزمن الكلي 
 للتمرين 

    21.5 ثا   90 ثا   60 3 ثا   20 5 ثا   40 %   90 3التمرين  

    21.5 -----  ثا    60 3 ثا   20 6 ثا   35 %   90 4التمرين  
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                                   3/2025/ 27( الحميكاليو،  التاري     خ : )                                (12)التدريمية :  الوحدة

   (  قيا            ة   33.5%                     زم      ن التمرين   ات : )  85ودة الوح          دة التدريمية :  
 تطوير المهارات الهجومية المركبة المنتهية بالتصويب المحتلفة  التدريمية:هدف الوحدة  ❖

 

 الشدة  رمز التمرين 
زمن 
أ اء  
 التمرين 

 المجاميع  الراحة التكرارات 
الراحة 
بين  

 المجاميع 

الراحة بين  
 التمارين 

الزمن الكلي 
 للتمرين 

    17.5 ثا   90 ثا   60 2 ثا   20 8 ثا   35 %   85 5التمرين  

    16 -----  ثا    60 2 ثا   20 6 ثا   40 %   85 6التمرين  

 


