
 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بابل                

 كلية التربية الرياضية          
 

 

 

 

 

 

 الإحماء الخاص وتأثيره  في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة السلة
 
 
 
 
 

 بحث تجريبي 
 على طلاب المرحلة الثانية كلية التربية الرياضية / جامعة بابل 

 

 دم بها رسالة تق
 سامر أحمد حسن العتبي

 

 إلى 

 مجلس كلية التربية الرياضية في جامعة بابل 

 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية 

 
 

 

 

 م 4004هـ                                                                    3241



 ب
  

 

 

 

 

 

 

  بسم الله الرحمن الرحيم  
 

 

 

 

 ِوَعَلمَكَ مَا لمَ تكَُن تعَلمَُ وَكَانَ فضََلُ الله

  عَليَكَ عَظِيماً 
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تمارين مقترحة لفترة الإحماء الخاص وتأثيرها                  أن أعداد هذه الرسالة الموسومة " 

 في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة السلة "
قدد جدرت ت دش أفدرافيا فدي كليدة   سامر أحمد حسن العتبيالتي تقدم بها طالب الماجستير  

ي جدد م مددن متتلنددات جيددل دججددة الماجسددتير فددي التربيددة التربيددة الرضاةددية م جامعددة بابددل   وهدد

 الرضاةية   وأجها قد استوفش ختتها استيفام تاما .
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لفترة الإحمااء الخااص وتأثيرهاا                   تمارين مقترحة "سومة الموأن هذه الرسالة    

قد تدم تقوضمهدا مدن الياحيدة  في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة السلة "

اللغوضددة  أ أجهددا أصددن ش بعسددلول علمددي سددليم خددال مددن ا ختددام والتعنيددرات 

 اللغوضة غير الص ي ة   ولاجله وقعش .
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  لى 

من أحاطيي بعتفه وجعاضته وغدر  فدي جفسدي حدب العلدم      

 أبي …. والمعرفة 

  لى 

من غمرتيي ب ياجهدا واحداطتيي ب نهدا وبددعواتها الصدادقة     

 أمي …. 

  لى 

 منعث سعادتي أخوتي وأخواتي .    

  لى

 د
 

 هـ

 و



 جنع الم نة والعتام خالاتي .    

 

 أهدي ثمرة جهدي المتواةع                                
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الإلاه زاو و اح ةهمادش وة اكرش وةساتعين باه فالهماد للاه  بصوت ينااي  بمعوةاة

الاا   تجلااق للقلااوظ بالعحمااة وأحتجاار زاان ا بصااار بااالعوة وأقتاادر زلااق ا  ااياء 

أما ……… بالقدرة والصلاة والسلام زلق سيد المرسلين وزلق الهِ وصهبه وسلم 

 بعد :

اضااية كلمااات  ااكر وأمتناااا وزرفاااا أتقاادم بهااا يلااق زماااية كليااة التربيااة الري

وأسااات تها فااي  امعااة بابااح ع كمااا يسااعدةي أا أتقاادم بااوافر ال ااكر والتقاادير يلااق أ ي  

أحمد بدر  حسين لماا قدماه مان رزاياة زلمياة ومتابعاة مساتمرة والتو ياه والادزم 

المتواصح طوال مدة الدراسة ع أتمنق من الله زو و ح أا ياديم زلياه الصاهة ويوام 

 العطاء  

يلاق ا ساتانين الم ارفين زلاق الرساالة   أ ي مبياد زباد  وأتقدم بال كر والتقدير

الله الديو ي ع وأ م ي مكرم سعيد سعدوا ( لما قدموش لي من رزاية زلمية ومتابعاة 

 مستمرة فجواهم الله خير الجواء  

كما أتقدم بال كر والتقدير يلق ا سات ة ا فاضح رئيس وأزضااء لجناة المناق اة 

 ملاححات قيمة تويد من الرصاةة العلمية للرسالة   المهترمين لما سيقدموش من

ها ا ويساعدةي يا أتقادم بال ااكر والامتنااا يلاق أ م ي زااايل تركاي والاق ا سااات ة 

الكرام ال ين كاةوا خيار زاوا فاي يزام البهاد ورفادش بكاح ماا يهتاان ألياه ومانهم أ ي 

م صاالا   مهمااوي زبااد اللااه وأ ي مهمااد  اساام الياساار  وأ م ي صااري  زبااد الكااريم و

 مهد   

 

    

 

 ز



 سامر

كلمااة  ااكر يملبهااا الازتااواي يلااق فريااا العمااح المسااازد متمنيااا لهاام الموفقيااة 

والنجا  وهم  سلماا زلي ع زمار حموة ع أمجاد مسالم ع ةعمااا هااي  ع والاق طلباة 

 الدراسات العليا  

وأتقدم بال كر الجوياح يلاق كاح مان الماوففين فاي مكتباة كلياة التربياة الرياضاية 

باباح وأخاب بالا كر السار ب ارس والسار أفارا  ع لماا قادموش لاي مان زاوا  امعة 

 ومسازدة زلق توفير المرا ع العلمية  

كمااا يتقاادم الباحااد بال ااكر والتقاادير يلااق مكتاار التقنااي للهاساابات بااأيارة زمااار 

 حموة الهسيني في طبازة ه ش الرسالة   

هاار والهناااا وأخياارا ولاايس ًخااراا يقاا  الباحااد زااا و اللساااا زاان م ااازر ال

والتقدير والعرفاا يلق أقرظ وازو الناس كاةوا يلق  اةبي خير  ليس لي وتهملوةي 

أختااي …   أخااواةي …… والاادتي …طااوال ماادة الدراسااة وكاااةوا خياار زااوا لااي  

   " أسأل الله لهم الصهة والعافية  نبراس العويوة " 
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 الإحماء الخاص وتأثيره في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة السلة
 

 ستير                     أشراف                                                      بأشراف                                                   لطالب الماج  

أ.د. مؤيد عبد الله الديوجي           سامر  أحمد حسن                     مكرم  سعيد 

 سعدون 

 
 

  افتملش الرسالة على خمسة أبوال :

  الباظ ا ول : التعري  بالبهد  

ال علدى المقدمدة وأهميدة الن دث    أ تياولدش المقدمدة التتدر   لدى أحتوى هدذا الند

المياهج الدجاسدية التدي تتندي فدي ميددان التربيدة الرضاةدية واقسدامها وبمدا فيهدا دج  

كرة السلة والاجتشاج الواسدع لهدذه اللعندة  أمدا أهميدة الن دث فدتكمن فدي وةدع تمداجضن 

 جومية بكرة السلة .مقترحة لفترة الإحمام الخاص ولنعض المهاجات اله

فضدد ً عددن ألددك تتددر  الناحددث  لددى مشددكلة الن ددث  أ وجددد الناحددث ان تتددوج 

المهاجات الهجومية ضتم بصوجة بتيئة لدى ط ل المرحلة الثاجيدة  ن الاحمدام ضعتدى 

لغرض واحد فقط وهدو غيركدافي لتكدوضن خندرات اساسدية لتلدك المهداجات  المهداجات 

بصددوجة مختصددرة وغيددر كافيددة لتكددوضن خنددرات ا ساسددية تعتددي الإحمددام الخدداص 

 أساسية لتلك المهاجات .

 

 

 أما أهداف الن ث تتلخص في معرفة .

التعرف على تدعثير الاحمدام الخداص فدي تتدوضر بعدض المهداجات الهجوميدة بكدرة  -3

 السلة .

التعدددرف علدددى أهدددم الفدددرو  فدددي تتدددوضر المهددداجات الهجوميدددة بدددين المجمدددوعتين  -4

 نية .الضابتة والتجرض

 أما فروض الن ث تتلخص: 

 هياك تعثير ل حمام الخاص في تتوضر بعض المهاجات الهجومية بكرة السلة.  -3

هياك فرو  أات دلالة  حصائية في تتوضر المهداجات الهجوميدة بدين المجمدوعتين  -4

 ولصالح المجموعة التجرضنية .

 ي



وهددم طدد ل وأفددتمل هددذا النددال علددى مجددالات الن ددث وميهددا المجددال النشددري 

كليددة التربيددة الرضاةددية جامعددة بابددل وكددذلك افددتمل علددى المجددال  –المرحلددة الثاجيددة 

م أمدا المجدال المكداجي فتضدمن القاعدة  4004-5-40 لدى  4004-1-42ال ماجي من   

 جامعة بابل .  –الداخلية لكلية التربية الرضاةية 

 

 الباظ الثاةي : الدراسات النحرية والدراسات الم ابهة :

تيداول هددذا الندال مناحددث عدضدددة أات الصدلة الوثيقددة بموةدوا الن ددث و جراماتدده 

 الميداجية حيث افتملش على الم اوج الرئيسة الآتية . 

اهمية ومفهوم التمرضيات  الشروط الواجب توفرها فدي التمدرضن   أهدداف التمدرضن 

زمدن الاحمددام  وفوائدده   العوامدل المدؤثرة علدى التمددرضن   الإحمدام  اجدواا الاحمدام  

بيام الاحمدام  المهداجة   مندادى تتنيدي المهداجة    المهداجات الهجوميدة   الميداولات   

 التنتنة   التصوضب   كما أفاج الناحث  لى أهم الدجاسات المشابهة للن ث . 

 

 

 

 الباظ الثالد : منهجية البهد وي راءاته الميداةية 
ث المددديهج التجرضندددي بترضقدددة تضدددمن هدددذا الندددال مددديهج الن دددث وقدددد أتندددع الناحددد

المجمددوعتين الضددابتة والتجرضنيددة لم ممتدده لتنيعددة الن ددث كمددا تضددمن هددذا النددال 

 وصفاً لعيية الن ث و جرامات تكافؤ العيية في جميع المتغيرات المدجوسة . 

وقد تضمن هذا الندال أضضداً ا جهد ة وا دوات التدي ادسدتخدمها الناحدث فدي ب ثده 

ط العلمية ل ختنداجات المسدتخدمة والتجربدة الاسدتت عية  فضد ً وتياول أضضاً الشرو

عن ألدك تتدر  الناحدث  لدى التمداجضن المسدتخدمة فدي الإحمدام والوسدائل الإحصدائية 

     المستخدمة في الدجاسة .

 الباظ الرابع : زرض وتهليح النتائج ومناق تها  
ة وتنوضنهدا فدي مجموعدة تضمن هذا النال عرةاً وت ليدل جتدائج المعالجدات الإحصدائي

  Tمدددن الجدددداول حيدددث تدددم عدددرض ا وسددداط ال سدددابية والاج رافدددات المعياجضدددة وقددديم

الم تسنة والجدولية لمجموعتي الن ث ومن ثم مياقشدتها بعسدلول علمدي دقيدي ومددعم 

 بالمصادج أات الع قة بموةوا الدجاسة لت قيي أهداف الن ث . 
 

 ت الباظ الخامس : الاستنتا ات والتوصيا

تضمن هذا النال أهم الاستيتاجات التي توصل أليها الناحث اعتمادا على اليتائج 

 المست صلة وميها .

اظهرت الدجاسة اهمية الاحمام بشكل عام والاحمام الخاص بشكل خداص ومددى  -3

ال اجة اليه في اعداد العض ت التي تعمل على اكسال عيية الن ث تتوج سدرضع 

 ة في مستوى المهاجات الهجومي

 اظهرت الدجاسة تتوجا" في المهاجات الهجومية المختاجة لكل افراد عيية الن ث  -4

 ك



ظهددر مددن خدد ل الدجاسددة ان هيدداك فرقددا" معيوضددا أا دلالددة احصددائية ولصددالح  -1

 المجموعة التجرضنية 

اظهرت الدجاسة من خد ل اليتدائج ان التمداجضن المقترحدة لفتدرة الاحمدام الخداص  -2

 ج الاحمام المستخدم خ ل الدج  قد اظهرت تفوقا" على ميه

 

من خ ل الاستيتاجات التي خرج بها الناحث ضمكن تقدضم بعض التوصيات التي و

ضرى الناحث أهميتها في تتوضر المستوى الرضاةي عموما ومستوى كرة السلة 

 خصوصا وهي . 

الاهتمام بعملية الاحمام بدج  التربيدة الرضاةدية لمدا لده مدن اثدر اضجدابي لتتدوضر  -3

 العدضد من المهاجات الهجومية وكذلك الدفاعية 

اسددتخدام طرضقددة الاحمددام المقترحددة مددن قنددل الناحددث والاهتمددام بتتنيددي التمدداجضن  -4

 بشكل ضخدم تتوج المهاجة الهجومية 

ضوصددي الناحددث بضددروجة اجددرام دجاسددات مشددابهه  للرضاةدديين المتقدددمين فددي  -1

 الالعال الرضاةية المختلفة 

ضة من قندل مددج  المدادة لمعرفدة مددى سدير مديهج الاحمدام اجرام اختناجات دوج -2

 الخاص بشكل ص يح وصولا" الى اقصى حالة تتوج لدى الت ل 
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 الصفهة الموضوع المبهد

 أ العنوان 

 ب الآية القرآنية 

 ج إقرار المشرفين 

 د إقرار المقوم اللغوي 

 هـ إقرار لجنة المناقشة 

 و الإهداء 

 ز شكر وتقدير 

 ح ملخص الرسالة باللغة العربية 

 ل قائمة المحتويات 

 س قائمة الجداول 

 س لاحققائمة الم 
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 الصفهة العنواا رقم الجدول 

 15 يبين تكافؤ أفراد المجموعتين في الاختبارات المبحوثة  3
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 المقدمة واهمية البحث 
هناك العديد من المناهج الدراسية التي تطبق في ميدان التربية الرياضية الاانها تشترك 

 في خط واحد الا وهو تقسيم وحدة الدرس حيث ان منهج درس التربية الرياضة يقسم الى 

   (1)) الجزء الرئيسي ، الجزء الختامي (

د الطلاب في جميع النواحي البدنية والمهارية وكل قسم وهي في مجمل محتوياتها تهدف الى اعدا

هدف الا وهو ) الهجومية والدفاعية( اضافة الى الخططية والنفسية والتربوية والسلوكية وهذه 

 الاقسام تعمل لهذا الهدف كوحدة واحدة غير مجزئة وصولا" الى الاداء الامثل خلال الدرس 

ي تدرس داخل كليات التربية الرياضية كما لهذه اللعبة من ولعبة كرة السلة واحدة من المناهج الت

انتشار واسع داخل وخارج القطر ) ولعبة كرة السلة هي احدى الالعاب  الرياضية الفرقية والتي 

تعد واحدة من اكثر الالعاب شعبية والتي احتلت في بعض دول العالم المرئية الاولى من بين 

سع لهذه اللعبة عالميا ومحليا" كان ادعى الى تدريس هذا الفن حيث ان الانتشار الوا(2)العابها(

الرياضي من الالعاب الفرقية حيث ان الاداء فيه يعتمد على مدى تطور الفريق في مهارات 

اللعب ) ان من اهم الحقائق العلمية التي تميز المنظمة ومنها لعبة كرة السلة هو ان التطور فيها 

المهارات الاساسية في اللعبة وادائها تحت جميع الظروف الخاصة  يعتمد على مدى اتقان واجادة

    (3)بالمنافسة الحقيقية (

وهنا تاتي اهمية البحث في الدخول الى قسم الاعداد ) الاحماء الخاص( من خلال تمارين مقترحة 

من قبل الباحث حيث يشغل الاحماء الخاص في هذه المرحلة لتطوير مهارات هجومية مختارة 

ى الطلبة وبما يخدم هدف الدرس في تثبيت وتطوير مهاراتهم الاساسية ويأمل الباحث ان تكون لد

 هذه الدراسة اداة مساعدة للمدرسين للوصول بمستوى الطلبة الى الاداء الامثل خلال وقت الدرس 

 مشكلة البحث 
رية والاعداد ان لعبة كرة السلة تتطلب اعدادا شاملا" في كافة النواحي بدنية كانت ام مها

المهاري يحتاج الى وسائل مساعدة لتصحيح الاداء الخاطىء او تثبيت وتطوير الاداء الصحيح 

ويتم ذلك من خلال اعادة التكرار خلال الدرس ومن خلال خبرة الباحث الميدانية كونه لاعب 

لان  ومدرب لاحظ ان تطور المهارات الهجومية يتم بصورة بطيئة لدى طلاب المرحلة الثانية

الاحماء يعطى لغرض واحد فقط الا وهو حماية الطلاب من الاصابات التي قد تحصل اثناء 

الدرس وكذلك رفع درجة الاثارة لديهم وهذا يعني استخدام جانب واحد من الجوانب المهمة 

المكلف بها الاحماء حيث ان الاحماء يهدف الى حماية الطلاب من الاصابات الرياضية وكذلك 

هم على تطور مهاراتهم الهجومية من خلال النعاس بالكرة وكذلك مساعدتهم على تقبل رفع قدرت

محتويات الجزء الرئيسي للدرس الا وهو تكنيك طلاب اللعب وكذلك التحكيم وهو منهج المرحلة 

 الثانية لمادة كرة السلة .

حماء الخاص وذلك لذلك قام الباحث بالولوج الى درس التربية الرياضية لكرة السلة من خلال الا

باضافة مجموعة تمارين مقترحة لطلبة المرحلة الثانية لرفع مستوى تطورهم في المهارات 

 الهجومية بكرة السلة 

 الدراسات المشابه
اولا : تاثير بعض طرق الاحماء على نتائج مسابقة الوثب الطويل للناشئين للسيد محمود السيد 

 جاد 

                                                           
يم : كرة السلة : التكنيك الغرضي ، التدريب ، مطبعة جامعة بغداد  ، وداد المفتي ، اياد عبد الكر (1)

  138ص1891
  13، ص1811حسن سيد معوض : كرة السلة للجميع .القاهرة : دار الفكر العربي ،  (2)
 ، الموصل : دار الكتب للطباعة والننشر 2مؤيد عبدالله ، فائز بشير حمودات: كرة السلة ، كتاب منهجي . ط (3)



 اهداف البحث 
ة من الاحماء تستخدم قبل سباقات الوثب الطويل لمرحلة الناشئين من استنباط طرق مختلف -

 (سنة 13-11)

معرفة افضل طرق الاحماء التي تتناسب مع وظائف اجهزة الجسم الحيوية للوصول الى اعلى -

 مستوى من النتائج قبل سباقات الوثب الطويل 

 فروض البحث 
متفاوتة على المستوى الرقمي لناشئي يتباين تاثير الطرق المختلفة في الاحماء بدرجات  -

 الوثب الطويل قبل السباقات 

سكر الدم( في تأثراتها بأختلاف  -التنفس -ضغط الدم-تختلف المعدلات الفسيولوجية )النبض -

 طرق الاحماء المستخدمة في الدراسة 

 عينة البحث : 
 ة ( ناشيء من الاندية التي يتكون منها مركز تدريب محافظة الاسكندري89)

 
 

 

 استنتاجات الدراسة 
اظهرت الدراسة اهمية الاحماء ومدى الحاجة اليه في اعداد وتجهيز العضلات والدورة  -

 الدموية والقلب مما ادى الى رفع مستوى النتائج 

 قلة خبرة المدربون بالطرق الصحيحة للاحماء  -

وى نتائج المسابقة حسب تفاوتت الطرق المختلفة من الاحماء في تاثيراتها الفسيولوجية على مست-

 كل طريقة .

اختلاف تاثير طرق الاحماء على معدل النبض والتنفس بينما لم تظهر دلالة معنوية في معدل -

 ضغط الدم .

سجل الاحماء بالسرعة اعلى معدل في ارتفاع نسبة سكر الدم بينما انخفضت في الاحماء -

 .المركب بنسبة ضئيلة ولم تتاثر في الاحماء بالاثقال 

يتحسس المستوى الرقمي للوثب الطويل باستخدام الاحماء المركب والاحماء بالوثب والاحماء -

 بالاثقال بالسرعة عن الاحماء المعتاد واداؤه وبدون احماء .

بمقارنة النتائج ثبت ان الاحماء المركب افضل طرق الاحماء جميعا" حيث اعطى افضل النتائج -

مصحوباً بتغير في المعدلات الفسيولوجية مقارن او افضل من  المسجلة في الوثب الطويل وكان

 الطرق الاخرى .

: دراسة تاثير عملية انواع الاحماء المختلفة على نتائج التدريب ومسابقة دفع الجلة لمرحلة  ثانيا  

 .(1)الناشئين 

 للدكتور زكي محمد درويش

 

 

 

 

 
                                                           

زكي درويش ، عادل عبد الحافظ ، العاب القوى فن الرمي والمسابقات المركبة ، الجزء الثالث والرابع ، دار  (1)

 . 118،  119،  111، ص 1811المعارف ، مصر ،

 



 

 

 اهداف البحث :
 . ي يستخدمها اللاعبين في المسابقات.ايجاد الطريقة المثلى للاحماء الت1

.التاكيد على اهمية الاحماء كوسيلة للاستفادة من كفاية اللاعبين وخاصة الناشئين والوصول بها 2

 الى اعلى النتائج المطلوبة .

 استخدام الباحث المنهج العلمي التجريبي .

 

 :  عينة البحث
 الاسكندرية . ( ناشيء من مركز تدريب الناشئين بمحافظة 06عددها )

 استنتاجات الدراسة :
ان المجموعة التجريبية التي كانت تؤدي البرنامج المقترح ) الاحماء المركب ( قد  .1

 احرزت تقدما" اكبر من المجموعة الضابظة .

 ظهر بوضوح تاثير الانواع المختلفة من الاحماء على نتائج المسابقات . .2

اثير الانواع المختلفة من الاحماء على دلت نتائج هذا البحث على وجود علاقة بين ت .3

 مستوى توزيع افضل الرميات في مسابقة دفع الجلة .

. ان الاحماء المركب والاحماء للاستخدام الجلل من افضل الطرق التي تؤثر تاثيرا فسيولوجيا 8

 فعالا على الدورة الدموية واللقب بما يتناسب مع افضل النتائج للرميات اثناء المسابقة .

ستفاد الباحث من الدراستين المتشابهتين في الكشف عن اهمية الاحماء كوسيلة مهمة لتهيئة ا

الرياضيين للحصول على افضل نتييجة ومعرفة تاثير الاحماء على بعض النواحي الفسيولوجية 

 وبما يتناسب مع الجزء الرئيسي الذي سيؤديه الرياضي .

 
 

-        
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                                     1   المقدمة وأهمية البحث  الأول                         الباب 

 

 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة وأهمية البحث : 1-1
هناك العديد من المناهج الدراسية التي تطبق في ميدان التربية الرياضيية أ  أهايا تريترك 

في خط واحد أ  وهو تقسيم وحدة الدرس حيث ان مناج درس التربية الرياضة يقسم إلى ) الجزء 

   (1)الرئيسي ، الجزء الختامي (

مل محتوياتاا تادف الى اعداد الطلاب في جميع النواحي البدهية والماارية وكل قسم وهي في مج

هدف ا  وهو ) الاجومية والدفاعيية( اضيافة اليى الخططيية والن سيية والتربويية والسيهوكية وهي   

ا قسام تعميل لاي ا الايدف كوحيدة واحيدة جيير مجزئية وىيو د اليى ا داء ا مديل خيلال اليدرس 

لسهة واحدة من المناهج التي تدرس داخل كهيات التربية الرياضية كما لاي   الهعبية مين ولعبة كرة ا

اهترار واسع داخل وخارج القطر ) ولعبة كرة السهة هي احدى ا لعاب  الرياضيية ال رقيية والتيي 

تعد واحدة من اكدير ا لعياب بيعبية والتيي احتهيب فيي بعيل دول العيالم المرئيية ا وليى مين بيين 

حيث ان ا هترار الواسع لاي   الهعبية عالمييا ومحهيياد كيان ادعيى اليى تيدريف هي ا ال ين (2)ا(العابا

الرياضييي ميين ا لعيياب ال رقييية حيييث ان ا داء فيييم يعتمييد عهييى مييدى تطييور ال ريييق فييي ماييارات 

الهعب ) ان من اهم الحقائق العهمية التي تميز المنظمة ومناا لعبية كيرة السيهة هيو ان التطيور فيايا 

عتمد عهى مدى اتقان واجادة الماارات ا ساسية في الهعبة وادائاا تحب جميع الظيروف الخاىية ي

    (3)بالمنافسة الحقيقية (

وهنا تاتي اهمية البحث في الدخول الى قسم ا عداد ) ا حماء الخاص( من خلال تمارين مقترحة 

ر مايارات هجوميية مختيارة من قبل الباحث حيث يرغل ا حماء الخاص فيي هي   المرحهية لتطيوي

لدى الطهبة وبما يخدم هدف الدرس في تدبيب وتطوير مااراتام ا ساسية ويأمل الباحث ان تكون 

ه   الدراسة اداة مساعدة لهمدرسين لهوىول بمستوى الطهبة الى ا داء ا مدل خلال وقب الدرس 

 . 

 

 

 

 

 

 : مركهة البحث 1-2
لاد في كافة النواحي بدهية كاهب ام ماارية وا عداد ان لعبة كرة السهة تتطهب اعدادا بام

المااري يحتاج الى وسائل مسياعدة لتحيحيا ا داء الخيا ىء او تدبييب وتطيوير ا داء الحيحيا 

ويتم ذلك من خلال اعادة التكرار خيلال اليدرس ومين خيلال خبيرة الباحيث الميداهيية كوهيم  عيب 

بحيورة بطيةية ليدى  يلاب المرحهية الداهيية  ن  ومدرب  حظ ان تطور الماارات الاجوميية ييتم

الإحماء يعطيى لغيرو واحيد فقيط أ  وهيو حمايية الطيلاب مين الإىيابات التيي قيد تححيل أ نياء 

الييدرس وكيي لك رفييع درجيية الإ ييارة لييديام وهيي ا يعنييي اسييتخدام جاهييب واحييد ميين الجواهييب الماميية 

ب مين الإىيابات الرياضيية وكي لك المكهف باا الإحماء حيث ان الإحماء يادف إلى حمايية الطيلا

رفع قدرتام عهى تطور مااراتام الاجومية من خلال النعاس بالكرة وك لك مسياعدتام عهيى تقبيل 

                                                           
د الم تي ، اياد عبد الكريم : كرة السهة : التكنيك الغرضي ، التدريب ، مطبعة جامعة بغداد  ، ودا (1)

  138ص1891
  13، ص1811حسن سيد معوو : كرة السهة لهجميع .القاهرة : دار ال كر العربي ،  (2)
 لكتب لهطباعة والننرر ، الموىل : دار ا2مؤيد عبدالهم ، فائز برير حمودات: كرة السهة ، كتاب مناجي .   (3)



                                     2   المقدمة وأهمية البحث  الأول                         الباب 

محتويات الجزء الرئيسي لهدرس ا  وهو تكنيك  لاب الهعب وك لك التحكيم وهو ميناج المرحهية 

 الداهية لمادة كرة السهة .

لتربية الرياضية لكرة السهة من خلال ا حماء الخياص وذليك ل لك قام الباحث بالولوج إلى درس ا

بإضييافة مجموعيية تمييارين مقترحيية لطهبيية المرحهيية الداهييية لرفييع مسييتوى تطييورهم فييي الماييارات 

 الاجومية بكرة السهة .

 

 أهداف البحث :    1-3
 التعرف عهى تأ ير الإحماء الخاص في تطوير بعل الماارات الاجومية بكرة السهة . -1

التعيييرف عهيييى أهيييم ال يييرول فيييي تطيييوير المايييارات الاجوميييية بيييين المجميييوعتين ال يييابطة  -2

 والتجريبية .
 

 فروو البحث :  1-4
 هناك تأ ير للإحماء الخاص في تطوير بعل الماارات الاجومية بكرة السهة.  -1

لا هنيياك فييرول ذات د ليية إححييائية فييي تطييوير الماييارات الاجومييية بييين المجمييوعتين ولحييا -2

 المجموعة التجريبية .

 مجا ت البحث :  1-5

 جامعة بابل . –المجال المكاهي : القاعة الداخهية لكهية التربية الرياضية  -1

 م  20/5/2002ولغاية  3/2002/ 22المجال الزماهي : من  -2

 كهية التربية الرياضية جامعة بابل . –المجال البرري :  لاب المرحهة الداهية  -3
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة :-2

 الدراسات النظرية : 2-1

 : أهمية ومفهوم التمرينات 2-1-1
تعد التمرينات ضرورية للفرد من أجل أن يحيى  ييىاس سىعيدس وسىليمة ةاليىة مىن ا مىرا  

والعاهىىات والتشىى هات  عىىكو هىىن ي نهىىا وسىىيلة للمتعىىة والرايىىة النفزىىية وتح يىى  ا ن ىىا  هنىىد 

ارسيها وهىي مىن أهىل ال سىالل التىي تلىل بالرياضىي ىلى  أهلى  المزىت يات  ىي تح يى  ا دا  مم

الحريي ال يد وص لاو للإن ا  العالي س ا   ي الم ال الرياضي أو م الات الحيىاس       ا ةىر  
(1) . 

وتعددت الآرا  يى ل مفهى ا التمرينىات و لىب بزىبد تعىدد أ راضىها  ىالتمرين يعنىي   يىل 

 ن هد ىىا الت ىىدا الزىىريل مىىن الناييىىة ال زىىمية والع ليىىة و يىىادس الىىتعلل الحريىىي الت ني ىىي تعلىىل ي ىى

    ىىل همىىل ي ىى ا بىىا ا نزىىان ي ىىد أن ي ىى ن لديىىا هىىدج ومىىن أجىىل تح ي ىىا ي ىىد  (2)للإنزىىان   

اةتيىار ال سىيلة المكلمىة ولا سىتح    لىب ىلا هىن لريى  التمىرين  مىن ةكلىا نزىت يل أن ن ىى ر 

لبدنية والحريية  التمرين يم ن أن ي  ن هبارس هن يريات منظمة وهاد ة تحلىل قدرات الفرد ا

 . (3)من ةكلها هل  تنمية اللفات البدني والحريية والمهارية  ي م ال الحياس     والرياضة   

ويذلب  أن التمرينات   هي ال سيلة المثل  لت بيى  المهىارس المعلمىة والتىدريد هليهىا سى ا  

 (4)يلي أو يلي جزلي أو جزلي   يان  لب بش ل 

والتمرين يزد ما يظيفا البايث   ه  ممارسة بدنيىة تهىدج ىلى  الت ى ر الزىريل والشىامل 

للن ايي البدنية والععلية و و هكقة متينة مل لرق وأسىاليد التىدريد والىتعلل بمىا ياىدا الهىدج 

 المرج  من التمرين   .

 

 

 

 

  (2)،  (1) مرين :الشروط الواجب توفرها في الت 2-1-1-1
مىىن ةىىكل ىلىىكح البايىىث هلىى  العديىىد مىىن الملىىادر قهىىر أن هنىىا  اتفىىاق يىى ل الشىىرول 

 ال اجد ت  رها  ي التمرين ومنها : 

 أن ت  ن التمرينات ماتلفة ومتن هة لغر  التأثير الشامل هل  ال زل . -1

 أن ي  ن ترتيد التمرينات متدرج من البزيط ىل  المع د . -2

مل التمرينات هل   يادس مرونة المفاصل والععكت وأضكح ال زل بما يتناسد والنم  أن تع -3

 ال بيعي .

                                                           
ت نيب ريض الم انل ، رسالة  –جاسل محمد نايف :  اهلية التمرينات التحعيرية العامة والااصة  ي تعلل  (1)

 . 41، ص 1891ماجزتير  ير منش رس ، يلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 . 11، ص 1891نليف ، بغداد : م بعة التحرير ،  ، ترجمة هبد هلي أص ل التدريدهارس :  (2)
،  1894. جامعة الم صل ،  لرق التدريد  ي الم ال الرياضيهباس الزامرالي ، بز  يزي أيمد :  (3)

 . 231ص
، تا يط وت بي  وقيادس . ال اهرس : دار الف ر العربي ،  التدريد الرياضي الحديثمفتي ىبراهيل يماد :  (4)

 .189، ص 1889
،  1892. ال اهرس : دار الف ر العربي ، ا سس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنية ليل   هران :  (1)

 . 211ص
 . 11-8، ص 1891، بغداد : م بعة العاني ،  1. ل التمارين البدنيةن ري أيمد ال الل :  (2)
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 تح   التمرينات اللفات الحميدس مثل ا رادس والمثابرس  -4

 

 (4)،  (3) أهداف التمرين وفوائده : 2-1-1-2
ا  بعىىض أن الهىىدج الرليزىىي مىىن أجىىرا  التمىىرين هىى  ا دا  ا  عىىل وت ىى ير ال ابليىىة لاد

مت لبات المهارس العرورية  هنا  هدس   الىد  يىر مباةىرس تظهىر  ىي ال ابليىة هلى  ا دا  ب فىا س 

 ومهارس هاليتين وهي .

 تثبيت أسس ة ل الحرية . -1

 ت سيل هناصر ا درا  الحزي الحريي للمتعلل . -2

 ربط ا جزا  للت صل ىل  ا دا  ال لي للمهارس . -3

  وت ماتي ية .ال ص ل ىل  يالة ا -4

 ثبات ا دا  من ةكل ا هداد الفني والا  ي . -1

 ن ل آثر التعلل ىل  مهارات أةر  متشابهة وتعميمها . -1

 تزاهل  ي بنا  ال زل ور ل ال فاية ا نتاجية هن لري  ت  ير اللياقة البدنية. -9

 

 

 

 (1) العوامل المؤثرة على التمرين : 2-1-1-3
 تأثيراو مباةراو هل  التمرين ومنها :  هنا  هدس ه امل تؤثر

 التعليمات وا رةادات التي تاص لبيعة المهارس . -1

 النم  ج والعر  لتمرينات يريات المهارس . -2

 الدوا ل والتش يل للمتعلل قبل بد  التمرين . -3

 ىه ا  المعر ة للمباد  والمفاهيل المي اني ية المتعل ة با دا  . -4

 ت ا جهاد ةكل التمرينات التعليمية .مكيظة يالا -1

 التعرج هل  الحالات النفزية والاجتماهية . -1

 الإحماء :   2-1-2
أجمل العديد من العلما  والبايثين  ي الم ال الرياضي هل  مد  أهمية المشارية بنى ح مىا 

ييىث أن أ لىد  من التمارين التمهيدية التي تزب  الاةترا   ي ال يىدات التدريبيىة أو المزىاب ات.

و تهتل ب زل مهل من أقزىاا ال يىدس التدريبيىة آلا وهى  ا يمىا  أو التهيمىة  هميتىا مىن  البح ث ياليا

 .  (2)النايية المهارية والفزل ية والنفزية 

وي د أن تتناسد تمرينات ا يما  مل ن ح المزاب ة يت  تعمىل الععىكت ب ري ىة أ عىل 
(3). 

س ال قيفية العالية لذلب التناسد ، ولهىذا  ىأن  ىر  ا يمىا  ومن المهل ال ص ل ىل  ال فا 

 ه  ال ص ل ىل  هذه الحالة قبل البد  بعملية التدريد أو المنا زة.

                                                           
 )3(  Schmid T.A: Motor Learning and Performance , from principles to proctice . Human Kinetics 

pablisher Illinois , 1992 , p. 214 – 225 .   
جاسد محزن : تأثير التدريد الدالري وا لعاب اللغيرس  ي ال زل ا هدادي لدرس التربية الرياضية هل   (4)

،  1883جامعة بغداد ،  ت  ير اللياقة البدنية ، ألروية ديت راه  ير منش رس ، يلية التربية الرياضية ،

 . 34– 33ص

 )1(  Schmidt , A. ( 1992 ) : Op. Cit . p. 473 – 497 .  

 )2(  Roys . and lrrin , R : Sport medicine , new jersey prenice Hall 1983 , p.39 .  
 )2( Williams ,T.G: Sport medicine , 2 nd ed , Edward LTD, London , 1976 ,p.11.  
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وتشير معظل البح ث ىل  أن مل لح ا يما  مرادج لمل لحات الم دمىة أو التزىاين أو 

و أو ت و ال ز  ا هدادي أو التد مة يل يزد اةتلاصا أن يان تدريزيا  . (4)دريبيا

أما م    الم ل   ير  ا يما    م م هة من التمارين التي يؤديهىا الكهىد بهىدج تحعىير      

   هبارس     (1)، ويذلب نفهل من مل لح ا يما  بأنا (1)ال زل لل هد الذي سي اجها   

 

 

   نذ البدايةهن اةتيار ي ل ون هية معينة من التمارين بحيث ت  ن متدرجة ومتناسبة ومنتظمة م

ويذلب يم ن للبايث أن يفهل التعريف التالي للإيما    ه  م م هة مىن التمىارين التمهيديىة التىي 

و مىىن  و وقاليىىا تزىىب  أي نشىىال رياضىىي سىى ا  أيىىان ويىىدس تدريبيىىة أو منا زىىة ي ي يىىة و لىىب ت نبىىا

 ميىل أجهىىزس ا صىابات وبالتىالي ال صىى ل ىلى  ا دا  ا  عىل و لىىب مىن ةىكل التهيمىىة الشىاملة ل

 وأهعا  ال زل وهعكتا   .

 

    أنواع الإحماء : 2-1-2-1

 الإحماء العام :  2-1-2-1-1

ه  ن ل ال زل من يالة الز  ن ىلى  يالىة الحريىة ، تتالىل هىذا النى ح مىن ا يمىا  تمىارين 

سهلة للذراهين وال ىذح والىرجلين و يىا تىنافض لزوجىة لععىكت وتىتل تهيمىة ال زىل ىلى  العمىل 

. عندما يلل الرياضي ىل  يالة التعرق  أنا  ي هذه الحالة قد ر ل درجة يرارس جزما  (1)ي التال

الداةلية ىل  درجة مع  لة هذا من جهة ، ومن جهة أةر   أن لبيعة ا يما  العاا تاتلف بعىض 

و لن ح الفعالية الرياضية الماتىارس  ن . هلى  أن ت ى ن التمىارين المزىتادمة مشىت ة مى(2)الشي  لب ا

 . (3)جميل أن اح الفعاليات الرياضية ا ةر  أو الفعالية الرياضية     الماتارس 

وتحتىى ي ىجىىرا ات ا يمىىا  العىىاا هلىى  أدا  الهرولىىة والىىريض الافيىىف مىىل أدا  التمىىارين 

العامة وتمارين المد التي تهيئ وتحر  ال زل للعمل بل رس مرتاية ومرنة هذا ويحتاج أدا  هذه 

وقت وةدس يا ية من أجل ر ل درجة يىرارس ا نزى ة العمي ىة بىدون يىدوث أي مىن التمارين ىل  

، يذلب  أن ا يما  العاا ي د أن ير ل قابليىة همىل ا جهىزس الععى ية (4)هكمات التعد المميزس 

  (1)و لب هن لري  ت سيل أو  يادس وقالف همل ال ها  العلبي المريزي 

 

 

 
 

الععىلية ل زىل الفىرد ويحتىى ي هلى  تمرينىات الحريىىي ويشىمل ا يمىا  العىاا الم م هىىات 

وال ثد والمشي مىل مراهىاس ا هتىدال  ىي اسىتاداا ال اقىة مىل ا دا  الفىردي الىذي يتميىز بىا دا  

و هلىى  مت لبىىات العمىىل التىىالي مىىل العنايىىة  المت سىىط و لىىب لعىىمان تع يىىد أهعىىا  ال زىىل تىىدري يا

                                                           
 )4( Ozlin , N.G: Athlete’s training system for competition , Moscow , 1971 , p40 .  

 . 113، ص ملدر سب   يرهم    م يد الم ل  :  (1)
: ا سس النظرية والمي اني ية  ي تدريد الفعاليات العشرية للرجال قاسل سن يزين ، نزار م يد ال الد  (1)

 . 119، ص 1899 صل ، مديرية دار ال تد لل باهة والنشر ، . جامعة الم والزباهية للنزا 
 . 131، ص 1899، جامعة الم صل ، مديرية دار ال تد ،  التدريد الرياضيريزان ةريبط م يد :  (1)

 )2( Bompa T.O: Theory and Methodology of Training . Iowa , Kanda , v11 , Haut publishing company 

, 1985 , p. 103 .  
 )3( Harre , D: Principles of sports Trraining . Berlin , sport verlag , 1982 , p. 147 .  

 )4( Arnheim , D.D: Modern principles of Athletic Training . ST, Louis , Times Mirror , Mosby colleg 

publishing , 1989,p69 .  
 )1( Bompa , T.O: Op . Cit . p105 .  
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ا يمىا  العىاا  ىي التغلىد هلى  ةمى ل العمليىات  ، ويزىاهل(1)بعرورس الاقتلاد و ي بذل ال اقة 

الفزي ل جية ور ىل ا م انيىات ال قيفيىة ل زىل ا نزىان ىلى  درجىة أهلى  مىن ال ىدرس هلى  العمىل 

وتح ي  النهج العاا لل قالف وتد مة ال زل وتافىيض مىد  لزوجىة الععىكت وجىذب ال زىل ىلى  

 .(2)العمل

 

 الإحماء الخاص :  2-1-2-1-2
يمىىا  الاىىاص بأنىىا أدا  تمىىارين أو مهىىارات تعىىمن المزىىار الحريىىي للفعاليىىة يفهىىل مىىن ا 

المراد من الفرد أدا ها وهذا يعني ت بي  المهارات التي تتعمنها الحريىات ا ساسىية أو الحريىة 

، أو اسىىتاداا التمرينىىات ا هداديىىة الااصىىة والغىىر  منهىىا هىى  تهيمىىة ال هىىا  (3)بشىى لها ال امىىل 

حرية واةتيار التمارين الااصة ب ابلية يل رياضي والتىي يريىز  يهىا الرياضىي الحريي لل ياا بال

 . (4)هل  الععكت المشارية وتزم  با يما  التاللي 

وللإيما   ر  رليزي ه  تهيمىة الرياضىي لنى ح العمىل الماتىار الىذي ي ى ا بأدالىا ةىكل 

يم ىن أن تعىز  ىلى  ا هىداد الىذهني  ال زل الرليزي لل يدس التدريبية أو الزباق، أن هذه التهيمة لا

و ىلىى  تحفيىىز ال هىىا  العلىىبي  والتنزىىي  بىىين بعىىض التمىىارين المزىىتادمة   ىىط ل نهىىا تعىىز  أيعىىا

 (1)المريزي وبالتالي ر ل مزت   قابلية همل ا جهزس العع ية 

وتىىرتبط مىىل ا يمىىا  الاىىاص ال ىى س الم جهىىة الك مىىة للعمىىل الم لىى ب ييىىث  يىىادس سىىرهة 

الععلي تؤثر  ي ارتفاح درجة يرارس ال زل با ضا ة ىلى  أن ا يمىا  الاىاص يىؤدي الان با  

و   ىل   يادس الان با  الععلي الثابت والمتحر  ويعتبر هذا الن ح من ا يما  ةاصا

 

 

 

 

و ييىث ت ى ا هىذه التمىارين  و هكقة مباةرس بالفعالية الرياضىية الماتىارس أو جىزا و ماللىا ومتعل ا

 . (1)الععكت العاملة  ي الفعالية الرياضية  بتنشيط وتحفيز

يما وأن اةتيار التمىارين المزىتعلمة  ىي ا يمىا  الاىاص يعتمىد بدرجىة يبيىرس هلى  ن هيىة 

، ومىن أهىداج ا يمىا  الاىاص هى  (2)التمارين التي تىؤد   ىي ال زىل الرليزىي لل يىدس التدريبيىة 

تلب ا همال التي يت لبها ال زل ا ساسي من  أهداد ال ها  الحريي لل زل واهظالا الداةلية  دا 

ال يدس التدريبية  في أ لبية أن اح الرياضة يبدأ ا يما  بال ري ويليا   راو أو يتاللا أدا  تمارين 

و  و من ييث تنزي  الحريات التي تل استيعابها ساب ا  . (3)بزي ة نزبيا

 
 زمن الإحماء :  2-1-2-2

                                                           
 )1( Karporich, P.R: Effect of warning up physical performance . Jaurnal of The American Medical 

Association IXII , 1975 , p.1117 – 1119 .   
 . 131، ص ملدر سب   يره ريزان  ةريبط م يد: (2)
 1899، الممل ة العربية الزع دية : م ابل دار الهكل ،  1. ل ال د الرياضي وألعاب ال   أسامة ريا  :  (3)

 . 411، ص
 .  131، صالملدر الزاب  ريزان ةريبط م يد :  (4)

 )1( Bompa , T.O : Op – Cit . p103 .  
م ابل جامعة  المدةل ىل  التدريد الرياضي ) ا سس المنه ية  ي برامج التدريد ( .:  سليمان هلي يزن (1)

 . 284، ص 1893الم صل ، 
)2(

  Harre , D: Op – Cit : p. 149 .   

 )3( Bompa . T.O: Op – Cit . p.103 .  
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تلىىف بىىين ال يىىدس التدريبيىىة وأةىىر  ويىىذلب  ىىأن  مىىن مىىن المعىىروج أن  مىىن ا يمىىا  يا

ا يما  ي ل هند درجة الحرارس العالية للمحيط ويزداد هند انافىا  درجىات الحىرارس   هىذا مىن 

و لدرجىة يىرارس المحىيط  جهة ومن جهة أةر   أن هدد مرات ت رار التمارين ي د أن ينظل لب ىا

 (4)ولمزت   ا هداد البدني   الاارجي وةل صية اللعبة أو الفعالية الرياضية 

دقي ىة (  ىي ال يىدس التدريبيىة وقىد  31وقد أيدت الملادر أن  من ا يما  قىد يلىل ىلى  ) 

أستند البايث ىل  م م هة من أرا  العلما  من  وي الاةتلاص  ي م ىال التىدريد ييىث ي زىل 

و ما بين   % 91 – 91 هىدادي و ىي ال زىل ا %21-11الفريد ي نزس   الح ل ال لي للتدريد  البا

 .  (1) ي ال زل الاتامي   % 11 – 1 ي ال زل الرليزي و

دقي ىة (   وتزىتغرق تمىارين  31 – 1أما ريزان  يذير أن تمارين ا يما  ت ى ن مىا بىين ) 

و  31 – 1ا يما   ي ال يىدس التدريبيىة مىدس مىا بىين )  دقي ىة ( وتتنى ح مىدتها  ىي هىذه الحىدود و  ىا

من الزمن المالىص  % 21 – 11ويذلب   تتراوح  من ا يما  ما بين  (1)للظروج ال  ية   

 . (9)ل يدس التدريد   

 

و   قد أتف  ال ثير من الماتلين بشىؤون التىدريد هلى  أن الفتىرس مىن   11وأيعا

وهنىا  (4)دقي ة هي يا ية لاتماا هملية ا يما   ي ماتلف الفعاليات الرياضية    31 –

ةتيار  من للإيما  يراه   يا م مىل ا مى ر المتعل ىة با يمىا  قد همد البايث ىل  ا

دقىال ( للإيمىا   11دقال  ( للإيمىا  العىاا و)  11دقي ة ( م زمة ما بين )  21وه  ) 

الااص هىذا وقىد راهى  البايىث  ىي  تىرس ا يمىا  الاىاص هىدد المهىارات اله  ميىة 

صل ىل  ت  ر أ عل ويىذلب الماتارس من قبل البايث ويذلب هدد الت رارات التي ت 

   د روهي أن لا ي لد ا يما  الااص يالة استنفا  ال هد لد  العينة.

 (1)بناء الإحماء :  2-1-2-3
أن بنا  ا يما  يتأسس هل  يل من هلل النفس وهلل وقالف ا هعا  والفزي ل جي وهلىل 

 الحياس ) البي ل جي ( .

 ويت  ن ا يما  من ثكثة أقزاا : 

 ول : الذي يعمل هل  ن ل ال زل من يالة الز  ن ىل  يالة العمل ويشمل تمارين ال ري ال زل ا

 المتدرج والزرهة .

ال زىىل الثىىاني : هىى  ال زىىل الىىذي يعمىىل هلىى   يىىادس ال اقىىة داةىىل ال زىىل ويشىىمل التمىىارين العامىىة 

 والااصة  ي الزايات المفت ية .

المهىارات والتمىارين الااصىة بالفعاليىة الم ل بىة أو ال زل الثالث : وه  ال زل الذي يتل  يا ت بي  

 المزاب ات الرياضية . 

                                                  :   Skillالمهارة  2-1-3

                                                           
 . 411، ص ملدر سب   يرهأسامة ريا  :  (4)
ماهر البياتي ، وسليمان هلي يزين ، الم صل : م بعة و ارس التعليل . ترجمة  يرس ال داالفريد ي نزس :  (1)

  239، ص 1891العالي ، 
،  1899. جامعة الم صل ، مديرية دار ال تد لل باهة والنشر ،  التدريد الرياضيريزان ةريبط م يد :  (1)

 . 131ص
. ال اهرس : دار الف ر العربي ،  سقياد –ت بي   –التدريد الرياضي الحديث تا يط مفتي ىبراهيل يماد :  (9)

 . 311، ص 1889
، جامعة الم صل ،دار ال تد لل باهة والنشر  2. ل يرس الزلةمؤيد هبد اللا الدي جي ،  الز بشير يم دات :  (4)

  143، ص 1888، 
بعة دار . جامعة البلرس ، م  التحليل البي ييميالي والفزل ي  ي التدريد الرياضيريزان ةريبط م يد :  (1)

 . 211، ص 1881الح مة ، 
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تعتبر المهارس ا ساس  ي بنا  ا لعاب الرياضية ييث يتل ب اس تها ال ص ل ىل  تأدية 

تناول العديد من العلما  والبايثين  ي ي ل التربية الرياضية  اللعبة بالش ل ال يد والم ل ب ول د

مفه ا المهارس من ج اند ماتلفة وللت ضيح  ك بد من الت رق ىل  بعض الآرا  والمفاهيل التي 

 تناولت المهارس .

 

 

أن   المهىارس هىي   Barrowويىذير  (1) المهارس  ي الحياس العامة هي   ال درس هىل ىن ىا  همىل مىا   

 درس النفزية والن هية هل  ىن ا  همل ما وهليىا ن ىد هنىا  العديىد مىن المزىميات التىي تحتى ي ال

هل  مل لح مهارس ومنها هل  سبيل المثىال مهىارس المعلىل ، ومهىارس المهنىدس ، ومهىارس التىاجر 

، أما وجيا مح  ب  يعرج المهارس بأنها   من ال لمات الشالعة وال ثيرس الاسىتعمال  ىي (2)…   

لحياس الرياضية  ن  ل أن الكهد ماهر جداو بينما هذا العامل  ير مىاهر  ىي العمىل ويلمىة مهىارس ا

 (3)ليزت هم مية  ي ال صف  هي تحتاج ىلى  ال قى ج هنىدها لت ضىيح معناهىا ومىا يتعلى  بهىا   

 . (4)ويذلب  أن المهارس هي   هبارس هن مهمة أو همل معين يع س  اهلية هالية  ي ا دا    

ذلب  ىىأن المهىىارس  ىىي أي لعبىىة مىىن ا لعىىاب الرياضىىية تشىىير ىلىى    قىىدرس الفىىرد هلىى  أدا  لىى

و   تلىىب (1)م م هىىة الحريىىات الااصىىة التىىي تتعىىمنها اللعبىىة بدقىىة ويفايىىة ون ىىاح    .  هىىي أيعىىا

الحريات التي تؤد  ب ج د ت نيب رياضي يعلل من قبل معلل وتاعل لل  انين واللى الح المنظمىة 

و   الم درس هل  استاداا الععكت اللحيحة بال  س الك مة  (1)الرياضية   للفعاليات  وتعني أيعا

 . (9)لتنفيذ الحرية المر  ب  يها  ي الات اه اللحيح وبالت قيت المناسد وبالدقة الم ل بة   

وبىىذلب  ىىأن مفهىى ا المهىىارس لىىد  البايىىث هىى  أي أدا  متميىىز  ىىي ةىىت  م ىىالات ا ن ىىا  

ن ا همال الناجحىة الغىر  منهىا تح يى  أهىداج سىب  وضىعها وب ىدر يبيىر مىن ويتعمن هدداو م

 الث ة وبأقل وقت وجهد .

لذلب  أن ىت ان المهارس سيت قف هليا ن اح الكهد والفري    ييث تت قف هل  ىت انها ىل  

و.  منهل مىن ي لىد بعىض الفعاليىات الرياضىية وهنىا  آةىرون  يد يبير ن اح الكهد والفري  معا

 . (9)لدون بعض الحريات الرياضية التي تتلف بالمهارس هند أدالها   ي 

 

(1)مبادئ تطبيق المهارة :  2-1-3-1
 

 يما يلي سبعة مبادئ ي د أن ي ب هىا المىدرب  ىي اهتبىاره سيزترةىد بهىا هنىد ت بي ىا والتىدريد 

 هل  المهارس المعلمة .

 الاةتيار اللحيح للتمرينات . -1

 لير  منا .ت رار الت بي  وت  -2

 استاداا  من الت بي  بفاهلية . -3

                                                           
.  الاةتبارات المهارية والنفزية  ي الم ال الرياضيمحمد يزن هكوي ، محمد نلر الدين رض ان :  (1)

 . 91، ص 1899ال اهرس : دار الف ر العربي ، 

 )2(  Barrow man : His morement principles of his physical Education Lea . Febiger , p. 171 .  
 . 81، ص 1898. جامعة بغداد ، بيت الح مة ، هلل الحرية والتعلل الحريي وجيا مح  ب :  (3)
 . 18، ص 2112بغداد : م تد اللار لل باهة ،  التعلل الحريي بين المبدأ والت بي  .يعرب ةي ن :  (4)
 . 91، صملدر سب   يره  محمد يزن هكوي ، محمد نلر الدين رض ان : (1)
 . 211، ص 1899، بغداد : م ابل التعليل العالي ،  2. ل التحليل الحريييا مح  ب : وج (1)
.  ي وقالل المؤتمر تأثير تعلل يريات ال دمين هل  مهارس التل يد الزلمي هالشة ر ق مل ف  :  (9)

 . 111، ص 1883/ 2/2-1/ 31،  1ال امعة ا ردنية ، ج –الرياضي العلمي الثاني ، يلية التربية الرياضية 
محمد صالح محمد : متابعة ال رس اله  مية المرتدس من الهدج وهكقتها بنتالج المباريات . رسالة ماجزتير  (9)

 .  21 ير منش رس ، يلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ص
 . 189، ص 1889،  ملدر سب   يرهمفتي ىبراهيل يماد :  (1)
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 التأيد من ت بي  الكهبين / الكهبات ةبرات ن اح . -4

 استاداا ا م انات وا دوات  قل  درجة مم نة . -1

و . -1  ىيزاب الت بي ات ج او مريحا

 ال ص ل با دا  ىل  قروج المنا زة . -9

 

  المهارات الهجومية المختارة : 2-1-4
هارس ا ساسية  ي يرس الزلة تعني   يل الحريات العرورية الهاد ة التي تؤدي الغر  الم

 .(2)المعين  ي ىلار قان ن اللعبة س ا  يانت هذه الحريات بال رس أو بدونها   

والمهىىارات ا ساسىىية  ىىي يىىرس الزىىلة ت زىىل ىلىى  قزىىمين همىىا ) مهىىارات ه  ميىىة ، مهىىارات 

ل ىن يمىا  يرهىا مىا ن ن ىكو هىن هبىد الىدايل   هنىا  ال ثيىر مىن د اهية ( وهىي يثيىرس ومتن هىة و

المهارات الد اهية واله  مية التي ي د هل  الكهد أن يت نها ول ن بش ل هاا  أن يل من مزب 

ال رس وتمررها والتل يد بأن اها والمحاورس ) ال ب بة ( هي من أهل المهىارات ا ساسىية التىي 

 . (3)مهارات لعبة يرس الزلة    ي اس بها ت دا الكهد  ي أدا 

و أن    1891ويؤيد ما ن ن كو هن أيمد أمين ، وهبد العزيز سكمة )  و هلمىا ( مىا  يىر سىاب ا

و ىىي ضىى   مىىا ت ىىدا  (4)تمريىىر وتلىى يد ولب بىىة ال ىىرس هىىي ا صىىل  ىىي المهىىارات ا ساسىىية   

 مية ييث يشير ثالر داود نكيظ ىنا ل  دق نا  ي المهارات الزاب ة يلها ل جدناها مهارات ه  

 

 

(  ي م ال لعبة يرس الزىلة ىلى    أن ن ىاح أي لريى  1891ال يزي ن كو هن يزن سيد مع   )

. ل  نها   المح ر الذي يدور ي لىا  (1)يت قف هل  مد  ىجادس أ راده للمهارات ا ساسية للعبة   

ال ىدرات المهاريىة اله  ميىة  . و يما يلىي م م هىة مىن (2)يل من ا هداد البدني وة ط اللعد   

 الماتارس من قبل البايث هل  أساس يثرس استعمالها داةل الملعد : 

 المناولات . -1

 ال ب بة . -2

 التل يد . -3

 

 المناولات :  2-1-4-1
هي مفتاح اللعد ال يد والتىي يعتمىد هليهىا ن ىاح الفريى   ىي ال صى ل ىلى  سىاية الالىل 

نية مم نة دون ال ب بة، وهي العنلر ا يثر أهمية  ي ا لعاب وأربا  د اها  ي أقلر  ترس  م

و مت  راو يت لد ا ت ان والترييز وي لد بالمناولىة   همليىة رمىي ال ىرس مىن  الفرقية باهتبارها  نا

و ل  عها من قبل الالل ولغىر  محاولىة ال صى ل ىلى  هىدج  لاهد ىل  أةر بل رس دقي ة ت نبا

يىىة انت ىىال ال ىىرس بىىين المنىىاول والمزىىتلل هد ىىا ال صىى ل ىلىى  هىىدج أ ن  هىىي همل (3)الالىىل بأمىىان 

                                                           
،  1889. ال اهرس : دار الف ر العربي ، تعليل  –تدريد  –يرس الزلة :  هبد العزيز النمر ، مديت صالح (2)

 . 11ص
ما ن هبد الريمن يديث ال  اني : آثر تنمية اللفات البدنية  ي أدا  المهارات ا ساسية اله  مية ب رس  (3)

 . 1، ص 1881الزلة ، ألروية ديت راه  ير منش رس ، يلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 . 4، ص نفس الملدرما ن هبد الريمن يديث ال  اني :  (4)

 
 19 – 19ثالر داود سلمان ال يزي : تلميل وت نين ب ارية ل ياس النايية المهارية لكهبي يرس الزلة بأهمار ) (1)

 .  1، ص 1881سنة ( ، ألروية ديت راه ، يلية التربية الرياضية ، جامعة البلرس ، 
،  1. ل الم س هة الرياضية والبدنية الشاملة  ي ا لعاب والفعاليات والعل ا الرياضية:  قاسل يزن يزين (2)

 . 993، ص 1889ا ردن : دار الف ر لل باهة والنشر ، 
 .  143، ص 1899. بغداد : م ابل التعليل العالي ،  : المهارات النفزية ب رس الزلةرهد جابر ، يمال هارج  (3)
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ومىن المم ىن أن ي ى ن هىذا الانت ىال بىال رس بىين أيثىر مىن …… الالل والحلى ل هلى  الن ىال 

 لاهبين  ايتا تح ي  يالة ن ص  ي ة  ل الد اح .

 

 المناولة الصدرية :  2-1-4-1-1
ساسىية المهمىة بلى رس هامىة والمنىاولات تعد المناولة اللدرية المباةىرس مىن المهىارات ا 

بل رس ةاصة ييث أن هذا المناولة تت لد  ي الكهىد اسىتاداا يلتىا اليىدين وهىي تلعىد ن أمىاا 

من  ة اللىدر وىلى  الكهىد الزميىل الىذي ي ى ن يىراو مىن أي مراقبىة مىن قبىل الالىل وتزىتادا 

با صابل أماا اللدر والمر  ات  ( وتؤد  هذه المناولة بمزب ال رس 29 - 1للمزا ات ال ليرس ) 

 مثبتان وقريبتان من الزل وا صابل منتشرس هل  جانبي ال رس وا بهامان ةلف 

 

 

 

ال رس وتتل المناولة بد ل ال رس  ي أماا اللدر ىل  المزتلل ب اس ة استاداا ق س ا صىابل مىل ن ىل 

يالة ت دا ىيد  ال دمين هلى  ا ةىر   ال زل من ال دا الالفية ىل  ال دا ا مامية أثنا  المناولة  ي

 . 

أما ى ا يانت ال دمان  ىي وضىل متى ا ي  تىتل المناولىة بىد ل ال ىرس بالىذراهين ويب ى  مريىز 

 . (1)ال زل م  ح هل  ال دمين وهندما تت دا ىيد  ال دمين للأماا وتن ل ال زل معها 

 

 المناولة المرتدة :  2-1-4-1-2
مناولة اللدرية من ييث ا دا   ير أن ت جيىا ال ىرس ي ى ن ىلى  أن المناولة المرتدس تشبا ال

جهة ا ر  وليس ىل  المزتلل مباةرس، ي د أن ت ل المناولة المرتدس هل  س ح ا ر  لمزىا ة 

ي الي ثلثي المزا ة بين مناول ال رس ومزتلمها ييث تلل المزتلل بين الريبتين ومن  ىة الالىر 
و بىين المنىاول وتزتادا هذا الن ح من المن (2) اولات ضد الالل من ل ال ال امة الذي ي ى ن واقفىا

والمزتلل للحيل لة دون ان  اههىا مىن قبلىا  ن الكهىد ال  يىل يتميىز ب درتىا هلى  ال فىز أو ق ىل 

 مزار المناولات ا ةر  ييث تعتبر هذه المناولة يمناولة ةداح للالل .

 

 يد واحدة ( : المناولة الطويلة ) من فوق الكتف ب 2-1-4-1-3
وتزم  بمناولة اله  ا الزريل ويذلب  هي   ىيىد  أهىل المنىاولات المزىتادمة  ىي يىالات 

،  (2)اله  ا الزريل ويذلب أنها ىيد  المناولات اللعبة من ناييىة الزىي رس الدقي ىة  ىي ا دا    

يىد اليمنى  و ى ق ييث يتل أدا ها بزحد ال رس الممز ية باليدين ةلف الآ ن اليمنى  هنىد ا دا  بال

ال تف ، ييث يتل سحد الذراح اليمن  الماس ة لل رس ىل  الالف بعىد تىر  الىذراح اليزىر  لل ىرس 

مل  تل ال ذح وبات اه ال رس المزىح بة بحيىث ي ى ن جهىة ال تىف ا يزىر للمناولىة بات ىاه المزىتلل 

 وبعدها ين ل مريز ث ل ال زل ىل  ا ماا .

 

 

 

 

                                                           
 . 11، صملدر سب   يره جابر :  يمال هارج ، رهد (1)
. ) ترجمة ( هلي جعفر سماية ، م ابل دار الح مة ،  يرس الزلة أساسيات للتف قنيل ليزاس ، نيب م تا :  (2)

 . 21، ص 1881
 . 12رهد جابر باقر ، يمال هارج قاهر . ملدر سب   يره ، ص (3)
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 الطبطبة :  2-1-4-2
 ري ىىة أو ال سىىيلة ال ييىىدس التىىي تم ىىن الكهىىد المهىىاجل مىىن التحىىر  داةىىل الملعىىد هىىي ال

وال رس بح  تا وبش ل ير يزمح با ال ان ن و لىب هىن لريى  ارتىداد ال ىرس مىا بىين اليىد ال ايىدس 

و داةل الملعد ى ا ما استادمها الفري  بش ل صىحيح و ىي  و مهما وا ر  وتعد هذه ال سيلة سكيا

 ي أثنا  المباراس ، وال ب بة هي وسيلة للتن ل داةل ساية يرس الزلة والت رب من  ال قت المناسد

سىلة الفريى  الالىل  يىرا  ن  تىين أ ن هىي وسىىيلة وليزىت  ايىة بحىد  اتهىا ) يعنىي اسىىتادامها 

بش ل م ثف ( ل  نها تؤدي ىل  ىضاهة ال قت وجهد الفري ، ول ن هىذه ا مى ر لا ي ىد أن ت لىل 

المهىىارس ييىث ي ىد تشىى يل الكهبىين هلى  ت  يرهىا ىلىى  هاليىة مىن ال فايىىة ) أي مىن أهميىة هىذه 

 استعمال اليد اليمن  أو اليزر   ي ال ب بة يش ل جيد ( .

 

 الطبطبة العالية : 2-1-4-2-1
يزتادا هذا الن ح من ال ب بة هندما لا ي  ن هنا  ضغط د اهي واقىل هلى    ي يرس الزلة

  انت الا بافة من الزاية الالفية ىل  الزاية ا مامية أما  تماا همليىة الكهد المهاجل ويذلب أثنا

و وال زىل متى ان ومالىل قلىيكو للأمىاا  ه  ا سريل أو البد  ه  ا منظل ييث ي  ن الىرأس مر  هىا

و و عكو ح ت دا يم ن اسىتاداا هىذه  وي د أن ي  ن ارتداد ال رس من ا ر  بارتفاح الحزاا تريبا

 (1)ةتراق نح  الزلة  ي من  ة الالل .المهارس ي الا

 

  التصويب :  2-1-4-3
أن مهارس التل يد  ي يرس الزلة تعد المهارس ال ييدس التي تح   الف   للفريى  وهىذا الفى   

لا يتح   ىلا هن لري  أت ان التل يد بل رس جيدس و لب  ن يىل المهىارات ا ةىر  والا ىط 

   ىي يالىة هىدا ن ىاح التلى يد، أي أن الفريى  يحلىل اله  مية الماتلفة تلبح هديمة ال ىدو

 هل  الن ال وبالتالي الف   هن لري  هذه المهارس .

ويم ن تعريف التل يد هل  أنا   هملية د ل ال رس بات اه الهدج هلى  ةى ل يريىة رمىي 

و   الهدج ا ساسي الذي يت ج جميل (2)باستاداا  راح وايدس أو  راهين     ، وه  أيعا

 

 

يات التي تحدث  ي يرس الزلة ييث تعد المهارس ا ساسية ا ول  من ييث ا هميىة التىي هىن العمل

، ويذلب ه    المبدأ ا ساسي الذي يع يا (1)لري ها يم ن للفري  تح ي  الانتلار  ي المباراس   

  (2)المدربين وقت أيثر من  يره أثنا  التدريد   

 

                       الرمية الحرة :  2-1-4-3-1

وهي تؤد  من الثبات وهي   الامتيا  الذي يمنح الكهد المز ل بن  ة وايدس و لب برمي 

ويذلب الم ل د بها   أيد أن اح  (3)ال رس بحرية نح  الزلة من ورا  ةط الرمية الحرس مباةرس   

                                                           
تأثير استاداا التدريبات البلي مترية هل  بعض  اقتبزت ىبراهيل ينفي ةعكن : 1898مفتي ىبراهيل محمد  (1)

 18المتغيرات البدني ومزت   ا دا  المهاري لكهبي يرس ال دا . م لة التربية الرياضية ، جامعة الزقا ي  ، مج 

 . 191، ص 1881،  39 – 39، ح 
 . 143، صملدر سب   يره  رهد جابر ، ويمال هارج : (2)
ل يد البعيد  ي يرس الزلة وهكقتا بنتالج المباريات ، رسالة ماجزتير  ير منش رس ، ةالد ن ل هبد اللا : الت (1)

 . 118، ص 1891يلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
( اقتبزت من هبد ال بار سعيد محزن العاني : التحليل الحريي للرمية الحرس  ي  1899يزن سيد مع   )  (2)

 . 98، ص 1881،  14اضية ، جامعة بغداد ، حيرس الزلة . م لة الربية الري
 . 19، ص 1898. بغداد : م ابل دار الزمان ، يرس الزلة  مهدي ن ل : (3)
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نى ح ال ييىد التل يبات التي لها أهميىة يبيىرس مىن تحديىد  ى   أو ةزىارس الفريى  للمبىاراس وأنهىا ال

،   وتنفىذ (4)الذي يتم ن  يا الكهد من تل يد ال رس ىل  الهدج دون وجى د ةلىل مىدا ل لىا   

 . (1)ثانية (    1ةكل  من يمنح للرامي م داره ) 

و ىي ال قىت  (1)وتتزل الرمية الحرس بالزه لة    ن متغيرات الد اح والمزا ة ت  ن ثابتىة   

ذ أهمية يبيرس  نها يما أةرنا تعني  ي يثير مىن ا ييىان الفىرق الحاضر أةذت الرمية الحرس تأة

 ي الف   والازارس وهل  هذا ا ساس يان لابد لكهبين ىجىادس هىذا النى ح مىن التلى يد  ىي يىل 

المزىت يات ييىث أةىىذ المىدرب ن  ىي   ىه ىىا  وقىت وت ىىرار يبيىرين لىلأدا  الرميىىة الحىرس ةىىكل 

 ترات التعد ل ي تزتادا  ي يالات مشابهة لظىروج المبىاراس   ال يدس التدريبية الي مية وةكل 
(9) . 

 

 

 

 

 التصويب السلمي : 2-1-4-3-2
و  و  ي المباريىات لىذلب تت لىد تمرينىا وه  أيد أن اح التل يد من الحرية وأيثرها استاداما

ي نها تتىيح  مزتمراو  ت انا  هميتا  ي المباراس ول ا ة المزت يات   ت  ن هذه التل يبة مهمة جداو 

و سىكمة ا دا  الحريىي بعىد الانتهىا  مىن ال ب بىة أو  ىي يالىة  الاقتراب من الهدج وتتيح لا أيعىا

 . (1)استكا ال رس أثنا  ال  ل نح  الزلة   

 

 التصويب بالقفز :  2-1-4-3-3

يعد هذا الن ح من أهل أن اح التل يد  ي يىرس الزىلة ييىث يعتبىر سىكح  عىال ضىد الفريى  

أو يلعد الزي رس هل  هذه المناورس اله  مية  ن الكهد الرامي ي  ن  ي اله ا  هند  الالل

التلىى يد وهنىىد يىىدوث أي هرقلىىة أو ايت ىىا  مىىن قبىىل المىىدا ل تعىىد أهاقىىا ويحلىىل الكهىىد مىىن 

و  ىي المباريىات هىذه ا يىاا  هىي مهىارس  جرالها هل  ة أ وهي أيثىر مهىارات التلى يد اسىتاداما

هعكت الرجلين بال  س المميىزس بالزىرهة أضىا ا ىلى  يزىن ىم انيىة الىتح ل  تت لد   أن تتلف

 . (2)بحريات ال زل ىثنا  الارتفاح هن ا ر    

يت  ت  ن  عالة ويم ىن  (3)وأن هذه المهارس ي د أن ت ترن بـ ) بالاداح والزرهة والدقة ( 

 . (4)هذه الحالات     هي تأدية هذا الن ح من التل يد  ي هدس يالات للتل يد بال فز وأهل 

 التل يد بال فز من الثبات . -1

 التل يد بال فز من الريض . -2

                                                           
رهد هبد ا مير ) وأةرون ( : أثر ن اح الرمية الحرس هل  نتالج  رق ال امعات العراقية ب رس الزلة .  ي  (4)

اضية  ي ال  ر العراقي ، يلية التربية الرياضية ، وقالل المؤتمر العلمي الاامس ل ليات الرتبية الري

 .  118، ص 1898جامعة البلرس ، 
ا تحاد العراقي المريزي ب رس الزلة ، ال ان ن الدولي ل رس الزلة للرجال والنزا  ، ترجمة رهد جابر باقر ،  (1)

 . 92، ص 2112 – 1889مؤيد سامي . بغداد : الغريد لل يالات الت ارية المحدودس ، 
،  1881. ا س ندرية : منشأس المعارج با س ندرية ، اله  ا  ي يرس الزلة  محمد هبد الرييل اسماهيل : (1)

 . 91ص
، ملدر سب   يره  ( اقتبزت من سل ان صالح العامري : 1889رهد جابر باقر ، هلي جعفر سماية ) (9)

 . 11ص
 . 29، صره ملدر سب   ي مؤيد هبد اللا ،  الز بشير يم دات : (1)
 . 94، صملدر سب   يره  الز بشير يم دات ) وأةرون ( :  (2)
 . 81، صملدر سب   يره  محمد هبد الريمن ىسماهيل : (3)
 . 114، صملدر سب   يره  يمال هارج ، رهد جابر ، (4)
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 التل يد بال فز بعد الدوران . -3

وقد تل اةتيار التل يد بال فز من الثبات ييث يم ن أدا  هذه المهارس من أي م ان داةل الملعىد 

 وب اس ة أي لاهد ومن أي  اوية 

 

 

 

 

 

 ابهة : الدراسات المش 2-2

   دراسة إقبال طه ياسين : 2-2-1

    أثر بعض أساليب الإحماء في تعلم بعض المهارات الهجومية بكرة السلةالم س مة   

 أهداج البحث : 
معر ة أثر بعض أساليد ا يما   ي تعلل بعض المهارات اله  مية ب رس الزلة هلى  ال ىكب  -1

 المبتدلين .

للذين يتناسبان وتعلل بعض المهارات اله  مية لدروس التربية معر ة  من وأسل ب ا يما  ا -2

 الرياضية .

 منه ية البحث : 
 استادا البايث المنهج الت ريبي .

 هينة البحث : 
يلية  –ت  نت هينة البحث من لكب  رح التربية الرياضية ) المبتدلين ( المريلة الثانية 

و ولالبة .لال 31المعلمين ، ال امعة المزتنلرية وهددهل   با

  استنتاجات الدراسة :

أن المنهج الم ترح  ساليد ا يما  يان  ا تأثير  ي ت  ير مزت   أدا  المهىارات ) التمريىر  -1

 ، ال ب بة ، التل يد ( .

قهىىر أن أ عىىل م م هىىة ت ريبيىىة هىىي الم م هىىة الت ريبيىىة الثانيىىة التىىي اسىىتادمت أسىىل ب  -2

 ابتة والمتحرية ( .ا يما  بتمرينات المرونة ) الث

 وقد أوصت البايثة بما يلي : 
 ضرورس الاهتماا با يما  ي ز  مهل من أجزا  ال يدس التدريبية واه ا  ا همية الك مة  -1

استاداا اسل ب ا يما  بتمرينات المرونة ) الثابتة والمتحرية ( هند تعلل المهارات اله  مية  -2

ق الايمىا  هلى  نتىالج مزىاب ة ال ثىد ال  يىل للناةىمين للزىيد اولا : تاثير بعض لىر ب رس الزلة .

 محم د الزيد جاد 

 
 

 

 

 

 

 دراسة محمود السيد جاد  2-2-2

 (  تاثير بعض طرق الاحماء على نتائج مسابقة الوثب الطويل للناشئينالم س مة ) 
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 اهداج البحث  
-13ل لمريلة الناةمين مىن )استنبال لرق ماتلفة من الايما  تزتادا قبل سباقات ال ثد ال  ي-

 (سنة 11

معر ة ا عل لرق الايما  التي تتناسد مل وقالف اجهزس ال زل الحي ية لل ص ل -

 ال  اهل  مزت   من النتالج قبل سباقات ال ثد ال  يل 

  رو  البحث 
يتباين تاثير ال رق الماتلفة  ي الايما  بدرجات متفاوتة هلى  المزىت   الرقمىي لناةىمي ال ثىد -

 ل  يل قبل الزباقات ا

سى ر الىدا(  ىي تأثراتهىا بىأةتكج  -التىنفس -ضىغط الىدا-تاتلف المعىدلات الفزىي ل جية )النىبض-

 لرق الايما  المزتادمة  ي الدراسة 

  هينة البحث :
 ( ناةي  من الاندية التي يت  ن منها مريز تدريد محا ظة الاس ندرية .49)

 استنتاجات الدراسة 
مية الايما  ومد  الحاجة اليا  ي اهداد وت هيز الععكت والىدورس الدم يىة اقهرت الدراسة اه-

 وال لد مما اد  ال  ر ل مزت   النتالج 

 قلة ةبرس المدرب ن بال رق اللحيحة لكيما  -

تفاوتت ال رق الماتلفة من الايما   ي تاثيراتها الفزي ل جية هل  مزت   نتالج المزاب ة يزد -

 يل لري ة .

تاثير لرق الايما  هل  معدل النبض والتنفس بينمىا لىل تظهىر دلالىة معن يىة  ىي معىدل  اةتكج-

 ضغط الدا .

سىى ل الايمىىا  بالزىىرهة اهلىى  معىىدل  ىىي ارتفىىاح نزىىبة سىى ر الىىدا بينمىىا انافعىىت  ىىي الايمىىا  -

 المريد بنزبة ضميلة ولل تتاثر  ي الايما  بالاث ال .

تاداا الايمىا  المريىد والايمىا  بال ثىد والايمىا  يتحزس المزت   الرقمي لل ثد ال  يل باس-

 بالاث ال بالزرهة هن الايما  المعتاد واداؤه وبدون ايما  .

 

 

بم ارنة النتالج ثبت ان الايما  المريد ا عل لرق الايما  جميعا  ييث اه   ا عل النتالج -

و بتغير  ي المعدلات الفزىي ل جية م ىارن او ا عىل مىن  المز لة  ي ال ثد ال  يل ويان ملح با

 ال رق الاةر  .

  زكي محمد درويش : 2-2-3

دراسة تاثير عمليةة انةواا الاحمةاء المفتلعةة علةى نتةائج التةسريب  مسةابقة دفةم الجلةة لمرحلةة     الم س مة ) 

 ( . الناشئين

 اهداج البحث :
 . .اي اد ال ري ة المثل  لكيما  التي يزتادمها الكهبين  ي المزاب ات1

تاييد هل  اهمية الايما  ي سيلة لكستفادس من يفاية الكهبين وةاصة الناةمين وال ص ل بها .ال2

 ال  اهل  النتالج الم ل بة .

 استاداا البايث المنهج العلمي الت ريبي .
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 هينة البحث : 
 ( ناشيء من مركز تدريب الناشئين بمحافظة الاسكندرية . 06عددها )

 استنتاجات الدراسة :
لم م هة الت ريبية التي يانت تؤدي البرنىامج الم تىرح ) الايمىا  المريىد ( قىد ايىر ت ان ا-1

 ت دما  ايبر من الم م هة العابظة .

 قهر ب ض ح تاثير الان اح الماتلفة من الايما  هل  نتالج المزاب ات .-2

لى  مزىت   دلت نتالج هذا البحث هل  وج د هكقة بين تاثير الان اح الماتلفة مىن الايمىا  ه-3

 ت  يل ا عل الرميات  ي مزاب ة د ل ال لة .

ان الايما  المريد والايما  لكستاداا ال لل من ا عل ال ىرق التىي تىؤثر تىاثيرا  زىي ل جيا -4

  عالا هل  الدورس الدم ية والل د بما يتناسد مل ا عل النتالج للرميات اثنا  المزاب ة .

 

 

 

 

 

 

 

 مناقشة الدراسات الزاب ة : 

 
ستفاد البايىث مىن الدراسىات المشىابهة  ىي ال شىف هىن اهميىة الايمىا  ي سىيلة ا

مهمة لتهيمة ال كب للحل ل هلى  ا عىل نتي ىة ومعر ىة تىاثير الايمىا  هلى  بعىض 

 الن ايي الفزي ل جية وبما يتناسد مل ال ز  الرليزي الذي سيؤديا ال لبة .

ثىىىا ييىىىث يانىىىت وقىىىد اةتلىىىف البايىىىث مىىىل الدراسىىىات المشىىىابهة  ىىىي أهىىىداج بح

الدراسات الزاب ة تريز هل  اي اد ال ري ة المثل  لكيمىا  و لىب مىن ةىكل اسىتاداا 

لىىرق ماتلفىىة  ىىي الايمىىا  بىىدرجات متفاوتىىة امىىا الدراسىىة الحاليىىة    ىىد اسىىتادمت 

م م هة من التمارين الم ترية ل  نها ا عل لرق الايما  التي تتناسد مل وقىالف 

 ة وت  ير المهارات اله  مية من جهة اةر  .اجهزس ال زل الحي ية من جه
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 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3

 منهج البحث :  3-1

أن طبيعة مشكلةة البحكث المكرار رتااكتها تحكتن  ةينكا ااكتمداج المكنهب التجرببكه "ا تبكات    

حيككث ااككتمدج الباحككث ت ككمين  (1)أكثككر الااككافا ك ابككة صككه الامككاة إلككق معرصككة ما ككا  "هككا   

 المجما تين التجرببيتين المتلاصئتين .

 

 عينة البحث : 3-2

نظراً للان مارة كرة السةة هه ضمن الماار المقرتة لةمنهب الدتااه لةمرحةة الثانية لكاا تكن 

جامعكة "ا"كا   –اختيات العينة المامة "البحث من طلاب ها  المرحةة صه كةيكة التر"يكة الرباضكية 

ربقكة العشكاافية مكع ( طالب للا شعبة حيكث بكتن اختيكاتهن "ال  32حيث تن أخا شعبتين و"ااقع ) 

ااتبعار ال لاب الراابين والملمةين ولا به أندبة كرة السةة لان ال ةبة الرااكبين ككان لهكن خبكرة 

متراكمة صه مارة كرة السةة لراا"هن صه ن س المرحةة وكالك ال ةبة الملمةين صه المرحةة الاولق 

القر ككة تككن جعككا إحككد   لأنهكن اكتسككباا خبككرة اكثككر مككن ايكرهن مككن ال ةبككة "عككد  لككك و كن طربكك 

طالب وككان  كدر العينكة 68المجما تين ضا" ة والأخر  تجرببية حيث كان  در مجتمع البحث 

ومن أجا معرصة تلاصؤ أصرار العينة  %08,61طالب حيث كانت نسبة العينة الق مجتمع البحث 02

ااكتمداج الاختبكات ) الضا" ة والتجرببية ( صه المهاتات الهجامية الممتاتة صقد  مد الباحكث إلكق 

التافه لةعينات اير المتناظرة حيث أظهرت النتافب  دج وجار صرو  معنابة مما بؤكد تلاصؤ أصرار 

 (  .1العينة كما ها مبين صه الجدوة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1جدول 

 يبين تكافؤ أفراد المجموعتين في الاختبارات المبحوثة
 

                                                           
. ترجمة محمار نبيا ناصا واخربن   القاهرة مناهب البحث العةمه صه التر"ية و ةن الن س ربا"الدمان رالين :  (1)

 . 024  ص 1860نجةا الم ربة    : ملتبة الأ
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 الاختبارات
      T ةالمجموعة الضابط المجموعة التجريبية

 

 المحتسبة
 ع      س     ع     س     ال ر 

المناولة 

 ال دتبة

 اير معناي 1.36 1.00 16.46 1.11 16.36

 = 1.22 1.82 16.6 1.08 16.86 المناولة المرتدة

 = 2.86 1.62 16.0 1.80 16.86 المناولة ال ابةة

 = 2.18 1.81 16.06 1.42 16.26 ال ب بة العالية

 = 2.24 1.81 16.6 1.44 18 رةالرمية الح

الت ابب 

 السةمه

16.2 1.08 16.8 1.06 2.22 = 

الت ابب من 

 الق ز

 اير معناي 1.02 1.88 16.2 1.68 16.1

 

 

 ( .  2.26( ونسبة خ أ )  26تحت رتجة حربة )  3,23الجدولية   Tقيمة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أدوات البحث والأجهزة المستخدمة :  3-3

                               : أدوات البحث  3-3-1

 استمارة استطلاع أراء الخبراء حول مدى صلاحية اختبارات القدرات المهارية المختارة  -1

 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية . -2

 فريق العمل -3

 المصادر والمراجع والكتب -4

 

                                   الأجهزة المستخدمة :   3-3-2

 ملعب كرة سلة نظامي  -1

 (6كرات سلة عدد ) -2

 صافرة  -3

   El.102.10.Pigitموديل  Sharpحاسبة نوع  -4

 (5شواخص عدد ) -5

 طباشير ملون  -6

 أفلام  -7

 

 التجربة الاستطلاعية :  3-4
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 *العما المسا د ج "مسا دة صرب   14/2/3223قاج الباحث "تجر"ته الاات لا ية "تاتبخ 

طلاب من خاتج  12قبا المباشرة "تن يا التجر"ة الرفيسية   وقد أجر  الباحث ها  التجر"ة  ةق 

  ينة البحث وقد تن اختياتهن  شافيا  من طلاب المرحةة الثانية لةتعرف  ةق الأمات التالية .

 

 

 

 

 معرصة الاقت اللازج لتن يا م ررات التمربنات المقترحة . -1

 ا صلرة  ن كي ية ااتقباة ال لاب لةتمربنات .أخ -3

 تجاوز الأخ اء والمعاقات الته قد تظهر  ند تن يا التجر"ة . -2

 التأكيد  ةق اهالة أراء الاختباتات وتن ياها . -0

 التأكد من ملاحية الأروات الته ايستمدج صه التجر"ة الرفيسية . -6

  

 معاملات الصدق والثبات والموضوعية :  3-5

 ةق الران من أن الاختباتات المرشحة مقننة ووترت صكه أكثكر مكن م كدت ما كا  "كه إلا 

أن الباحث لن بلتف "الك   كان ااتمداج الاختبكاتات التكه تبنكق أو تقكنن  ةكق مجما كات أجنبيكة 

ليست هه الأروات المثةق لقياس قدتات الأصرار صه "لارنا إ  أنها مممت وقننت  ةكق مجما كات 

ها وضروصها الته قد تمتةف  ن مجتمعنا  كما أن مستاباتها ومعابيرها قد لا تتنااب لها ماام ات

 . (1)أبضاً مع مستابات لا بينا   

لككالك قككاج الباحككث "تقنككين الاختبككاتات المرشككحة لةت بيكك  "لبجككار معككاملات ال ككد  والثبككات 

 12ينة ملانة من ج  ةق   3223/ 2/  14والماضا ية لها من خلاة ت بي  الاختباتات "تاتبخ 

طلاب بمثةان المرحةة الثانية تن اختياتهن "ال ربقة العشاافية  ن إ ارة ت بي  الاختباتات "تكاتبخ 

 . 3ج وااتمراج معاما الاتتباط "ين نتافب الت بيقين وكما وتر صه الجدوة  3223/  2/  32

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3جدول 

                                                           
 صرب  العما المسا د : *

  مات حمزة هاري    طالب ماجستير   كةية لتر"ية الرباضية    جامعة "ا"ا -1

 اةمان  ةه حسن   طالب ماجستير   كةية التر"ية الرباضية   جامعة "ا"ا -3

 معة "ا"ا اامر  بد الهاري    طالب ماجستير   كةية التر"ية الرباضية   جا-2

 ميثن مالح كربن    طالب ماجستير   كةية التر"ية الرباضية   جامعة "ا"ا -0
  القاهرة : رات ال لر  1. ط طر  تقنين الاختباتات والمقابيس صه التر"ية الرباضيةمحمد مبحه حسانيين :  (1)

 . 6-4  ص 1864العر"ه   
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 ينة البحثيبين معاملات الثبات والصدق للاختبارات المبحوثة لع
 الصدق الذاتي الثبات الاختبارات

 2.82 2.68 المناولة ال دتبة 

 2.80 2.68 المناولة المرتدة 

 2.82 2.63 المناولة من صا  اللتف 

 2.86 2.60 ال ب بة العالية 

 2.83 2.66 الرمية الحرة 

 2.82 2.66 الت ابب السةمه 

 2.81 2.62 الت ابب من الق ز 

 

باحث  بات الاختبات والاي بق د "ه   أن تلان النتافب الته نح ا  ةيها من و"الك حق  ال

الاختبات إ  ما أ يدت أكثر من مرة تحت الظروف ن سها رلكت  ةكق  كدج وجكار صكرو  معنابكة   
 ومن أجا أبجار معاما ال د  لجأ الباحث إلق أبجار ال د  الااته ) جات    الثبات ( . (1)

الاختبات تعتبر الدتجة الته نح ا  ةيها من مجما ة نتافب  ند أما صيما بمص ماضا ية 

ااككتمداج ن كككس الاختبكككات ون كككس المجما كككة هكككه معامكككا ماضكككا ية الاختبكككات صالاختبكككات   بعكككد 

 . (3)ماضا ياً إ ا كان بع ه صه جميع الحالات ن س الدتجات "غض النظر  من ب ححه   

 

 

 

 

 

 

 إجراءات التجربة الميدانية :  3-6
لأاباع الكاي اكب  البكدء "التجر"كة تكن تعربكف المسكا دبن والعينكة  ةكق طربقكة إجكراء صه ا

الاختباتات والتأكيد  ةق  دج التدتبب خاتج وقت الاحدات التدتببية أو المشاتكة صه أي تدتبب 

أخككر لمككارة كككرة السككةة  ككد  المككنهب التككدتببه وكانككت التمربنككات المقترحككة وزمككن صتككرة ا حمككاء 

ت مسبقاً لعينة البحث و"ما بتنااب مكع الجكزء الرفيسكه لاحكدة الكدتس التكه كانكت الماص قد حدر

تركز  ةق المهاتات صه كرة السةة من خلاة الةعب والتحلكين )تلنيكك  تحلكين ( وهكاا بت كا"  مكع 

 هدف الاحماء الماص وكلاهما بركز  ةق ت ابر المهاتات صه كرة السةة .

 

 :  الاختبار القبلي لعينة البحث 3-6-1
اختبات جميع أصرار العينة) الضكا"  والتجرببيكة ( الاختبكات  3223/  2/  38-36تن صه باج  

القبةه "ااكتمداج " اتبكة اختبكات لقيكاس المهكاتات الهجاميكة قيكد البحكث  ول كاة الاختبكاتات صقكد 

 اختبكاتات صكه الثكانه وككان  لكك صكه التااكعة 0اختباتات صه اليكاج الأوة و  0قسمت  ةق بامين 

                                                           
. "غدار : م بعة التعةين  ح اء صه المجاة الرباضهالاختباتات ومبار  ا قيس ناجه   "س زبسه أحمد :  (1)

 .143  ص 1864العاله   
محمد مالح محمد : منهب تدتببه مقترح "الأ قاة لت ابر القاة العضةية وتأ ير  صه "عض المهاتات ال رربة  (3)

 . 00  ص 1888   والمركبة "لرة السةة . اطروحة ركتاتا  اير منشاتة   جامعة "غدار   كةية التر"ية الرباضية
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مباحاً صه القا ة المغةقة للةية التر"ية الرباضية جامعكة "ا"كا. وقكد تكن تقكابن الاختبكاتات مكن قبكا 

   *الممت ين صه مجاة كرة السةة 

 

 الاختبارات المستخدمة : 3-6-2
قاج الباحث "ااتمداج مجما ة من الاختباتات لةقدتات المهاتبة الممتاتة قيد البحث معتمكداً 

 . (1)لمراجع العةمية الما ا  "ها "الك  ةق الم ارت وا

"ااككتماتة  *وقككد قككاج الباحككث "عككرر الاختبككاتات  ةككق مجما ككة مككن المبككراء والممت ككين 

( حيث ات قكاا  ةكق أن هكا  الاختبكاتات ت كه وت كةح لةغكرر أو الهكدف الكاي 1اات لاع مةح  )

 وضعت من اجةه .

 

أقسكاج ) الأوة خكاص "المنكاولات ولقد قسن الباحث المهاتات الهجاميكة الممتكاتة إلكق  لا كة 

والثكانه "ال ب بككة والثالكث "التهككدبف ( وتلانكت " اتبككة الاختبكات الممتككاتة مكن  مانيككة اختبككاتات 

 ( وقد تلانت  نامر الاختباتات من : 1بنظر مةح  )

 

 اختبات المناولة ال دتبة . -1

 =     =    المرتدة   .   -3

 من صا  اللتف (  =     =    ال ابةة "يد واحدة )   -2

 =  ال ب بة العالية   .   -0

 = الرمية الحرة     .   -6

 = الت ابب السةمه .   -8

 =    =     "الق ز  .   -6

 

 الاختبار البعدي :  3-6-3
ج صككه تمككاج السككا ة  3223/ 6/  32 -33تكك ن إجككراء الاختبككاتات البعدبككة لعينككة البحككث صككه 

ر"ية الرباضية جامعة "ا"ا وقد ألتزج الباحث صه تن يا الاختباتات التااعة مباحاً صه قا ة كةية الت

البعدبة "أتباع ن س طربقة الاختباتات القبةية والحرص  ةق إبجار ظروصهكا ومت ةباتهكا مكن حيكث 

 الزمان والملان وضب  ما بملن ضب ه من المتغيرات المحي ة "البحث .

 

 منهج الإحماء المستخدم : 3-7

 ً للإحمكاء مرا يكاً صيكه المسكتابات العامكة لعينكة البحكث مسكنداً "كالك  ةكق  أ د الباحكث منهجكا

التجر"ككة الااككت لا ية والم ككارت العةميككة للككرة السككةة حيككث تككن تن يككا المككنهب  ةككق المجما ككة 

وحككدة تدتببيككة والككاي "ةكك  مجمككا  18(  حيككث أشككتما المككنهب  ةككق  3التجرببيككة أنظككر مةحكك  ) 

 12رقيقكة تكن تقسكين الاحكدة إلكق  36صكه الأاكباع مكدة الاحكدة  رقيقكة( و"ااقكع وحكدتين022وقتهكا)

رقيقككة مككن ا حمككاء المككاص  تككن تن يككا المككنهب صككه بككامه السككبت  16رقككاف  مككن ا حمككاء العككاج و 

                                                           
 تن التقابن من قبا السارة الممت ين :  *

 ج.ج ملاح مهدي        =   =       =                =      = -1

 ج.ج  ابد حسين          =    =      =                 =    "ا"ا  -3
 86ص 1868 "غدار  "يت الحلمة . الاختباتات والقياس والتقابن لةتر"ية البدنية -:قاان المندلاوي واخرون  (1)
 المبراء والممت ين وهن :  *

 آ.ر اسان مار                 جامعة "غدار      =     =     =      ) جارتبة (-1

 ر. هاشن أحمد اةيمان         جامعة الماما     =      =   =      ) الماما (-3
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 3223/  2/  34مباحاً "كدأ تن يكا المكنهب التجرببكه  بكاج  12.66 – 12.22والثلا اء صه السا ة 

  ا منهب ا حماء الماص من قبا مدتس ج  حيث ن 3223/  6/  32وانتهق باج 

 

 

المككارة حيككث ان ماقككع الاحمككاء المككاص صككه مككنهب المرحةككة الثانيككة كككان مقت ككرا   ةككق الاحمككاء 

"م هامه العاج وها تنشي  القةكب والكدوتة الدمابكة ومسكا دة العضكلات  ةكق العمكا خكلاة الجكزء 

ق  ينككة البحككث وكانككت التمككاتبن الرفيسككه امككا المككنهب المقتككرح صقككد تككن تن يككا  " ككاتة  مةيككة  ةكك

المقترحككة صككه صتككرة الاحمككاء المككاص تعمككا  ةككق احمككاء العضككلات وت ككابر المهككاتات الهجاميككة 

 ابضا  

 

 التمارين المقترحة :  3-8
 

أت"عة ق اتات   التمربر والجري لأخا ملان صه الق ات المجاوت .بلرت التدتبب للن "التمربر -1

 لمجاوت  لس اتجا  التمربر بؤر  التمربن "المناولة ال ابةة . والجري لاخا ملان صه الق ات ا

 

 

 

 

 

 

 

بقف التلاميا صه رافرة وصه المركز لا بين كا منهما معه كرة وظهكر أحكدهما لظهكر الأخكر )  -3

 بؤر  التمربن "ااتمداج المناولات ال ابةة ( . 

 بمرت لا به المنت ف لةزملاء أ ناء تحركهن صه رافرة . -

 تغير لا به المركز "انتظاج .بجري  -

 بعلس اتجا  لف الدافرة . -

 بزرار ار ة لف الدافرة "التدتبب . -

 وحسب إتشارات المدتس . 

 

 

 

 

بلانكان شكللاً ت"ا يكاً   6 0 2 3تقسن المجما ة إلق جما كات مكن خمكس أصكرار   اللا بكان  -2

"اليككدبن مككن ال ككدت   1 ككب اللككرة إلككق اللا 3بقككف تقرببككاً صككه الااكك   بمككرت اللا ككب  1اللا ككب 

 ( .2وهلاا وحسب الشلا ) 0بمرت اللرة "ن س ال ربقة إلق  1اللا ب 
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 اللا بان "ثلاث ق اتات صه أوة المةعب : -0

الكاي  3اللكرة إلكق  1بجري اللا بان الثلا ة صه وقف واحد أماماً حيث بمكرت اللا كب المنت كف 

صيعيكدها أليكه وهلكاا إلكق نهابكة المةعكب  وككالك بلاحك   2إلكق  1بعيدها أليه مرة أخر    ن بمرت 

(  ن لا ب المنت ف بلان التمربن "أراء التمربرة ال كدتبة كمكا صكه الشكلا 2 3تقدج اللا بين )

(0. ) 

 

 

 

 

 

 

 لاث ق اتات التمربر المرتكد والجكري لأخكا ملكان صكه الق كات المجكاوت بلكرت التكدتبب للكن  -6

 ( .6ه الق ات المجاوت  لس اتجا  التمربرة كما صه الشلا )"التمربر والجري لأخا ملان ص

 

 

 

 

 

 

التلاميا صه ق اتبن خةف الحد النهافه لةمةعب لا ب الق كات الأبمكن معكه اللكرة التمربكر أ نكاء  -8

 ( "أاتمداج التمربرة المرتدة 8الجري أماماً إلق نهابة المةعب كما صه الشلا )

 

 

 

 

 

 

 

النهكافه لةمةعكب و"حيكازة ككا مكنهن ككرة وبقكف المكدتس  نكد الحكد  ب  ف التلاميا  ةق الحد -4

النهافه الأخر لةمةعب  بع ه المدتس إشكاتات للا بكين لةمحكاوتة أ نكاء الجكري  ولةمحكاوتة صكه 

 ( .4المحا تبعاً  شاتة منه تؤر  المحاوتة العالية صه هاا التمربن كما صه الشلا )

 

 

 

 

 

 

افه لةمةعكب و"حيكازة ككا مكنهن ككرة وبقكف المكدتس  نكد الحكد ب  ف التلاميا  ةق الحد النهك -6

الجانبه لةمةعكب  بع كه المكدتس إشكاتات للا بكين لةمحكاوتة أ نكاء الجكري  و نكد تغيكر ا شكاتة 

بغير اللا بكان اتجكاههن إلكق المةكف والمحكاوتة "اليكد الأخكر  أ نكاء تغيكر الاتجكا  وتبعكاً للإشكاتة 

 ( .6ة كما صه الشلا )بؤر  هاا التمربن "ال ب بة العالي
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 بقف اللا بان صه م اف ) مجما ات (  ند الحد النهافه لةمةعب : -8

ببككدأ اللا بككان "المحككاوتة المنم ضككة ) ال ب بككة العاليككة ( أمامككاً "اليككد اليمنككق إلككق مسككتا  خكك   -

 النهافه . الرمية الحرة  ن بقامان "تغير الاتجا  إلق المةف لةمحاوتة "اليد اليسر  إلق الحد

بغير اللا بان الاتجا  إلق المةف لةمحاوتة "اليد اليمنق حتق منت ف المةعب  ن بغير المحاوتة  -

 إلق الحد النهافه .

 المحاوتة أماماً إلق خ  الرمية الحرة الثانية والعارة إلق الحد النهافه . -

 ة .المحاوتة إلق الحد الثانه الأخر لةمةعب  ن العارة إلق خ  البداب -

 ( .8كما صه الشلا )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بقف اللا بان صه ق اتبن صه تكنه المةعب المتقا"ةين : -12

بحاوت أولاً لا ب صه كا مكن الق كاتبن أ"تكدأً "اليكد اليسكر  إلكق حاصكة المن قكة المحرمكة  كن بغيكر 

مككا المحككاوتة مككن أمككاج الجسككن لةمحككاوتة "اليككد اليمنككق صككه اتجككا  تكككن منت ككف المةعككب   وهلككاا ك

 ( بؤر  هاا التمربن "ال ب بة العالية .12ماضح "الشلا )

 

 

 

 

 

 

 

 

بقف اللا بان  ق اتان  ند منت ف المةعب ق ات كا لا ب معه كرة والق ات الأخكر "كدون -11

ت ابب اةمية "ما بجري الزميا من الق ات الأخر لجمع اللرات المرتدة  1كرات بحاوت اللا ب 

مةعكب وبتبكارلان ملانيهمكا صكه الق كاتات كمكا ماضكح صكه الشكلا    ن بعكار اللا كب مكن خكاتج ال

(11. ) 
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إلكق خك  الرميكة الحكرة ليتةقكق  0من تشليا الق اتبن  ند منت كف المةعكب بجكري اللا كب  -13

  1التمربر اللا ب 

 . 0إلق الأماج "عد التمربر ليتةقق التمربرة من أ ةق الرأس من اللا ب  1بندصع  -

  ابب اةمية .لت 1بحاوت  -

من خكاتج المةعكب  1اللرات المرتدة وبحاوت خةف الق ات الأبمن "ينما بجري  0بجمع اللا ب  -

 إلق خةف الق ات الأبسر .

 ( .13كما صه الشلا )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بقككف اللا بككان صككه مكك ين  ةككق خكك  الرميككة الحككرة بااجككه اللا ككب الأوة السككةة واللا بككان  -12

 حت السةة .خة ه  وبقف حد اللا بين ت

 ب اب كا لا ب من ال  ين اللرة صه السةة صه روتة . -

بستةن اللا ب تحت السةة اللرة المرتدة من الهدف ليمرتها إلق اللا ب الاي  ةيكه الكدوت و"كأي  -

 ناع من انااع التمربر .

 

ج مكن الهكدف  10-12بقف اللا بكان صكه قكاطرة واحكدة صكه أي ملكان مكن المةعكب  ةكق "عكد  -10

 أحدهن تحت السةة ومعه اللرة .وبقف 

بجري أوة لا ب صه اتجا  الهدف  ندما بقترب من خ  الرميكة الحكرة بمكرت أليكه زميةكه اللكرة  -

و"أي طربقة لةتمربر وبقف وب اب اللرة صه السكةة . وبجكري ليسكتةن اللكرة المرتكدة مكن الهكدف 

 وبستةمها اللا ب الاي بةيه وبجري ليقف خةف القاطرة .

  

 اللا بان صه ق اتبن "جاات الحدبن الجانبين لةمةعب مااجهين السةة .بقف -16

 كن  1بستةن اللرة المرتدة من السةة وبمرتهكا إلكق اللا كب الكاي بجكري "اتجكا  السكةة  0اللا ب  -

 بيجري خةف القاطرة الأخر  .

 اللرة المرتدة ب اب اللرة إلق السةة "الق ز . 1"عد أن بستةن اللا ب  -

وهلكاا  3أن بجري ليستةن اللرة المرتدة قبا أن تهب   ةكق الأتر بمرتهكا إلكق  6ب  ةق اللا -

 ( .12كما صه الشلا )
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 بقف اللا بان صه قاطرتين صه منت ف المةعب مااجهين السةة . -18

الاي بجري صكه اتجكا   1حتق خ  الرمية الحرة حيث بتاقف وبستةن اللرة من  0وبجري اللا ب 

اللكرة  0وبقكاج "الت كابب "كالق ز إلكق السكةة ."عكد أن بمكرت اللا كب  0وبستةن اللرة من  التمربرة

وهلاا "عد أن بؤري  3بجري مباشرة ليستةن اللرة المرتدة من الهدف وبمرتها إلق اللا ب التاله 

 ( .10اللا ب التمربن بقف خةف القاطرة المقا"ةة كما صه الشلا )

 

 

 

 

 

 

 

 

( اللرة مع اللا كب 16أت"عة ق اتات صه أنحاء المةعب كما صه الشلا ) نقسن المجما ة إلق -14

3 . 

أليككه  3و نككد منت كف المسككاصة تقرببككاً بمكرت اللا ككب  0صككه اتجكا  اللا ككب  1بجكري اللا ككب -40

وبتككا"ع تحركككه ليقككف خةككف  6اللككرة أ نككاء الجككري وبمرتهككا إلككق اللا ككب  1اللككرة بسككتةن اللا ككب 

 . 8اللا ب 

و نككد منت ككف  4أن بجككري صككه اتجككا  اللا ككب  0اللككرة  ةككق اللا ككب  6لا ككب  نككد ااككتلاج ال-

وهلكاا كمكا صكه الشكلا  6أليكه اللكرة ليمرتهكا "كدوت  إلكق اللا كب  6المساصة تقربباً بمرت اللا ب 

 ( وبلان ناع التمربر متروك لة لاب . 16)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمربن "لرتين . بازع اللا بان  ةق أت"عة ق اتات كما ها مبين "الشلا وبؤر -16

 "اللرة "اليد اليسر  صه اتجا  الهدف . 1بحاوت اللا ب -
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 8اللكرة إلكق زميةكه  1"اليد اليمنق و نكدما بقتر"كان مكن الهكدف بمكرت اللا كب  0بحاوت اللا ب -

 . 4إلق زميةه  0واللا ب 

اطعككا صككه "اليككد اليسككر  ليتق 4"اليككد اليمنككق واللا ككب  8"عككد ااككتلامهما اللككرة بحككاوت اللا ككب -

 منت ف الشلا الر"ا ه صه اتجا  القاطرة المقا"ةة .

 . 3اللرة إلق اللا ب  4بمرت اللا ب -

 "عد أراء ما اب  . 6صيمرتها إلق اللا ب  8أما اللا ب -

 2خةككف اللا ككب  4واللا ككب  6خةككف اللا ككب  0واللا ككب  12خةككف اللا ككب  1بقككف اللا ككب -

 ( وتترك حربة اختيات ناع المناولة 18كما صه الشلا ) 8خةف اللا ب  8واللا ب 

 

 

 

 

 

 

 

 تقسن المجما ة إلق قسمين تقف كا منهما صه شلا رافرة  ند أحد الأهداف .-18

 بتحرك لا با الدافرتين صه اتجا  واحد كا صه رافرته .

ب ككاب كككا لا ككب اللككرة إلككق السككةة "ككدوت  وبمتةككف أنككااع الت ككابب ) ن الثبككات   الت ككابب -

 ابب "الق ز ( .السةمه   الت 

اللكرة إلكق  8من رافكرة إلكق أخكر  مكثلاً بمكرت اللا كب  2صه ن س الاقت بتبارة اللا بان اللرة -

 ( .14وهلاا كما صه الشلا )…  12إلق اللا ب  0ومن اللا ب  0اللا ب 

 

 

 

 

 

 

 

 اللرة تنتقا من اللا ب لآخرو لك "التمربر رون اقاطها  ةق الأتر . -32

مسككة جميعككاً أن بح ككةاا  ةككق اللككرة  نككد الق ككع "ككين السككةتين و ككدج السككماح  ةككق اللا بككين الم-

 "ال ب بة .

 مستحا   ةق اللرة . 6اللا ب تقن -

 . 1بق ع إلق خ  الرمية الحرة لااتلاج اللرة من اللا ب تقن  3اللا ب تقن -

  3بتحرك قاطعاً "اتجا  اةة الم ن ليستةن مناولة من اللا ب تقن  2اللا ب تقن -

 الاي بتحرك "اتجا  هدف الم ن . 0مباشرة "أ  اء مناولة للا ب تقن  3بقاج اللا ب تقن -

 نكد خك  الرميكة الحكرة لة ربك  الم كن الكاي "كدوت   3بع ه مناولة للا ب تقكن  0اللا ب تقن -

 قربباً من هدف الم ن . 6بع ه مناولة للا ب تقن 

 ج "عمةية التهدبف .الاي ايقا 1بع ه مناولة للا ب تقن  6اللا ب تقن -

 ( .16كما صه الشلا )
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 تصميم استمارة التقويم : 3-9

قككاج الباحككث "ت ككمين ااككتماتة تقككابن ال ككلاب الممتبككربن ت ككه "غككرر البحككث حيككث كانككت 

تحتاي  ةق حقكاة لااكماء ال ةبكة الممتبكربن وككالك حقكاة لةمهكاتت الهجاميكة الممتكاتة و كدر 

ب وحقكاة لاضكع رتجكات الاختبكات لمسكتا  اراء  ينكة البحكث محاولات كا مهاتة اماج ككا طالك

 (2بنظر مةح  )

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوسائل الإحصائية : 3-11
 ااتمدج الباحث الااافا ا ح افية المناابة لمعالجة نتافب البحث ومنها : 

 

 

  (1)الاا  الحسا"ه   :  -1

 

 مب س     س  =                                

 ن                                    

 

 

 الانحراف المعياتي :  -3

        3مب ) س _ س  (          ع =                                           
 ن                                                                     

 

 

 معاما الاتتباط البسي  ) "يراان ( : -2

 مب س مب ص                                                                                          

 ن                          -مب س ص                   ت=                      

_   3) مب س                                                           
3)مب س (

_         3مب ص ( )  
3) مب ص (

   ) 
 ن                                  ن                                                                              

 

 

 

 

                                                           
ات ا ح افية وااتمداج الحاااب صه "حاث الت بيقوربع بااين التلربته   محمد حسن : ( 1)

 .  310-160-123  ص 1888. الماما : الملتبة الاطنية    التر"ية الرباضية
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  (1)لةعينات اير المرتب ة :  Test -Tاختبات  -0

 

 3_ س   1س                                     

           T=              (  1  +     1)         ( 1_ 3) ن 33( + ع 1_1) ن31ع        
                                             
ن               3_  3+ ن 1ن

1     
ن    

3 

 

 

 لةعينات المترا" ة :   T-Testاختبات  -6

 

                T =                   مب ف   

  3_ ) مب ف ( 3ن مب ف                                                  
   1ن_                                                            

 

 

                                                           
الأااليب ا ح افية صه "حاث المجالات محمد جاان اليااري   مروان  بد المجيد إ"راهين :  (1)

 .  346  ص 3221.  مان : مؤاسة الاتا     التر"ابة
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -4

 

 

تضمن هذا الباب عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لاختبارات المناولة الصدرية والمناولةة 

المرتدة والمناولة الطويلة والطبطبة الواطئة والطبطبة العالية والرميةة الحةرة والتصةويل اليةلم  

 تجريبية ف  كل من الاختبارين القبل  والبعدي .والتصويل بالقفز ، للمجموعتين الضابطة وال

وقةةد اخةةتادب البالةةغ الصةةيي االصةةائية المناخةةبة لمعالجةةة النتةةائج التةة  لصةةل عليهةةا ومةةن 

خلال نتائج العمليات االصائية الت  تم الحصةول عليهةا تةوفرت لةدب البالةغ لصةيلة كافيةة مةن 

 التجريبية . البيانات لول نتائج التجربة الت  نفذها على المجموعة

ليغ دلت النتائج على وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبل  والبعدي ولصول تطةور 

 ……..ملموس لدب أفرادها وليل ما جاءت ف  النتائج الموجودة ف  الجداول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجوعة الضابطة: 4-1
 

 3جدول 

المحتسبة  والجدولية في الاختبارات القبلية  Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم يبين الأوسا

 والبعدية للمجموعة الضابطة 

 نوع المهارة
   T الاختبار البعدي الاختبار القبل 

المحتي

 بة

درجة 

 الحرية

نوع 

 ع    س    ع    س   الفرق

المناولة 

 الصدرية 

درج

 ة

57.84 5.55 7..8 ..70 5.57 

87 

 معنوي

 = 8..4 84.. 44..7 5.08 57.4 = المناولة المرتدة

 = 4.45 78.. 04..7 .5.4 57.5 = المناولة الطويلة 

 = 5.77 77.. 04..7 5.05 57.54 = الطبطبة العالية 

 = 5.58 75.. 7..7 5.05 57.7 = الرمية الحرة 

التصويل 

 اليلم  

= 57.5 5.54 7..74 ..77 5.47 = 
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التصويل 

 بالقفز 

= 57.8 5.00 7..0 ..80 5.8. = 

 ( 4...( ونيبة خطأ ) 87تحت درجة لرية ) 70.7الجدولية   Tقيمة 

 ما يل  : 8يبين الجدول 

،  57.84ف  المناولة الصدرية كان الوخط الحياب  والانحراف المعيةاري للاختبةار القبلة  

،  8..7ف المعيةاري فة  الاختبةار البعةدي على التوال  وأصبح الوخةط الحيةاب  والانحةرا 5.55

أتضةةح أنهةةا أكبةةر مةةن القيمةةة  5.57المحتيةةبة والبال ةةة   T علةةى التةةوال  وباخةةتارا  قيمةةة  70..

 . 87عند درجة لرية  7..7الجدولية والبال ة 

،  57.4أما ف  المناولة المرتدة كان الوخط الحياب  والانحراف المعيةاري للاختبةار القبلة  

، 7.044التوال  واصبح الوخط الحياب  والانحةراف المعيةاري فة  الاختبةار البعةدي على  5.08

أتضةح أنهةا أكبةر مةن القيمةة  8..4المحتيةبة والبال ةة      Tعلى التةوال  وباخةتارا  قيمةة  84..

 . 87عند درجة لرية  7..7الجدولية والبال ة 

 

فةة  الاختبةةار  .5.4عيةةاري والانحةةراف الم 57.5وكةةان الوخةةط الحيةةاب  للمناولةةة الطويلةةة 

 78..والانحةةراف المعيةةاري  04..7القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

 7..7اتضح أنها أكبةر مةن القيمةة الجدوليةة والبال ةة  4.45المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة 

 . 87وبدرجة لرية 

ف  الاختبار  5.05نحراف المعياري والا  557.5وف  الطبطبة العالية كان الوخط الحياب  

 77..والانحةةراف المعيةةاري  04..7القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

 7..7اتضح أنها أكبةر مةن القيمةة الجدوليةة والبال ةة  5.77المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة 

 . 87وبدرجة لرية 

فةة   5.05والانحةةراف المعيةةاري   57.7اب  أمةةا فةة  الرميةةة الحةةرة فقةةد كةةان الوخةةط الحيةة

والانحةةراف المعيةةاري  7..7الاختبةةار القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

اتضح أنها أكبةر مةن القيمةة الجدوليةة والبال ةة  5.58المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة  75..

 . 87وبدرجة لرية  7..7

فةة   5.54والانحةةراف المعيةةاري  57.5اليةةلم  فقةةد كانةةت أمةةا الوخةةط الحيةةاب  للتصةةويل 

والانحةراف المعيةاري  74..7الاختبار القبلة  وقةد أصةبح الوخةط الحيةاب  فة  الاختبةار البعةدي 

اتضةح أنهةا أكبةر مةن القيمةة الجدوليةة والبال ةة  5.47المحتيبة والبال ة  Tوباختارا  قيمة  77..

 . 87وبدرجة لرية  7..7

فةة   5.00والانحةةراف المعيةةاري  57.8خةةط الحيةةاب  للتصةةويل بةةالقفز وأخيةةراك كةةان الو

والانحةةراف المعيةةاري  0..7الاختبةةار القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

 70.7وه  أكبر مةن القيمةة الجدوليةة والبال ةة  .508المحتيبة والبال ة  Tوباختارا  قيمة  80..

 . 87وبدرجة لرية 

  

 

 تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية :عرض و 4-2

 

 4جدول 

المحتسبة والجدولية في الاختبارات القبلية  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

 والبعدية للمجموعة التجريبية  
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 نوع المهارة
   T الاختبار البعدي الاختبار القبل 

المحتي

 بة

درجة 

 لحريةا

نوع 

 ع    س    ع    س   الفرق

المناولة 

 الصدرية 

درج

 ة

57.74 5.55 77.7 5.87 55.58 

87 

 معنوي

 = 57.47 5.50 78.74 5.55 57.04 = المناولة المرتدة

 = 57.85 5..5 78.8 5.05 57.04 = المناولة الطويلة 

 = 55..5 5.74 77.84 5.88 57.84 = الطبطبة العالية 

 = 57..5 5.70 78.5 5.88 55 = ية الحرة الرم

التصويل 

 اليلم  

= 57.8 5.55 77.54 5.75 55.4 = 

التصويل 

 بالقفز 

= 57.55 5.40 77.5 5.58 57.78 = 

 0,0,نسبة خطأ  33تحت درجة حرية  20,2الجدولية  Tقيمة 

 ما يل  : 5يبين الجدول 

،  57.74راف المعيةاري للاختبةار القبلة  ف  المناولة الصدرية كان الوخط الحياب  والانح

،  77.7على التوال  وأصبح الوخةط الحيةاب  والانحةراف المعيةاري فة  الاختبةار البعةدي  5.55

أتضةح أنهةا أكبةر مةن القيمةة  55.58المحتيةبة والبال ةة   T علةى التةوال  وباخةتارا  قيمةة  5.87

 . 87عند درجة لرية  7..7الجدولية والبال ة 

 

 

 

 

فة   5.55والانحةراف المعيةاري   57.04المناولة المرتدة فقد كان الوخةط الحيةاب   أما ف 

والانحةراف المعيةاري  78.74الاختبار القبلة  وقةد أصةبح الوخةط الحيةاب  فة  الاختبةار البعةدي 

اتضح أنها أكبر من القيمة الجدولية والبال ةة  57.47المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة  5.50

 . 87جة لرية وبدر 7..7

فة   5.05والانحةراف المعيةاري   57.04أما ف  المناولة الطويلة فقد كان الوخةط الحيةاب  

والانحةةراف المعيةةاري  78.8الاختبةةار القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

والبال ةة اتضح أنها أكبر من القيمة الجدولية  57.85المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة  5..5

 . 87وبدرجة لرية  7..7

 5.88والانحةراف المعيةاري   57.84أما بالنيبة للطبطبة العالية فقةد كةان الوخةط الحيةاب  

والانحةراف المعيةاري  77.84ف  الاختبار القبل  وقد أصبح الوخط الحياب  ف  الاختبار البعدي 

كبر من القيمة الجدولية والبال ةة اتضح أنها أ 55..5المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة  5.74

 . 87وبدرجة لرية  7..7

فة  الاختبةار  5.88والانحراف المعياري  55أما ف  الرمية الحرة فقد كان الوخط الحياب  

 5.70والانحةةةراف المعيةةةاري  78.5القبلةة  وقةةةد أصةةةبح الوخةةةط الحيةةةاب  فةة  الاختبةةةار البعةةةدي 

 7..7تضح أنها أكبر من القيمة الجدولية والبال ةة ا 57..5المحتيبة والبال ة   Tوباختارا  قيمة 

 . 87وبدرجة لرية 

والانحةةراف المعيةةاري   57.8أمةةا فةة  مهةةارة التصةةويل اليةةلم  فقةةد كةةان الوخةةط الحيةةاب  

والانحةراف  77.54ف  الاختبةار القبلة  وقةد أصةبح الوخةط الحيةاب  فة  الاختبةار البعةدي  5.55
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اتضح أنها أكبر من القيمة الجدوليةة  55.4حتيبة والبال ة الم  Tوباختارا  قيمة  5.75المعياري 

 . 87وبدرجة لرية  7..7والبال ة 

 

فةة   5.40والانحةةراف المعيةةاري  57.55وأخيةةراك كةةان الوخةةط الحيةةاب  للتصةةويل بةةالقفز 

والانحةةراف المعيةةاري  77.5الاختبةةار القبلةة  وقةةد أصةةبح الوخةةط الحيةةاب  فةة  الاختبةةار البعةةدي 

وهةة  أكبةةر مةةن القيمةةة الجدوليةةة والبال ةةة  57.78المحتيةةبة والبال ةةة   Tقيمةةة  وباخةةتارا  5.58

 . 87وبدرجة لرية  7..7

وتحت درجة   7..7المحتيبة لكل مهارة مع قيمتها الجدولية والبال ة   T وعند مقارنة قيمة 

ك ولجميةع المهةارات قيةد البحةغ و 4...وبميتوب دلالة  87لرية  لعينةة تبين أن الفرق كان معنويا

 البحغ التجريبية .

 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث التجريبية والضابطة: 4-3

 

 0جدول 

المحتسبة والجدولية في الاختبارات البعدية  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

 لمجموعتي البحث   
 

 نوع المهارة

المجموعة 

 التجريبية

 المجموعة

 الضابطة

T   
المحتي

 بة

درجة 

 الحرية

نوع 

 الفرق
 ع    س    ع    س  

المناولة 

 الصدرية 

درج

 ة

77.7 5.87 7..8 ..70 0 

87 

 معنوي

 = 5 84.. 44..7 5.50 78.74 = المناولة المرتدة

 = 7.78 78.. 04..7 5..5 78.8 = المناولة الطويلة 

 = 0.80 77.. 04..7 5.74 77.84 = الطبطبة العالية 

 = 0.50 75.. 7..7 5.70 78.5 = الرمية الحرة 

التصويل 

 اليلم  

= 77.54 5.75 7..74 ..77 0.58 = 

التصويل 

 بالقفز 

= 77.5 5.58 7..0 ..80 8.55 = 

 0,0,ونسبة خطأ  33تحت درجة حرية  20,2الجدولية  Tقيمة 

 

 77.7المعياري للمجموعة التجريبية ف  المناولة الصدرية كان الوخط الحياب  والانحراف 

علةةى التةةوال  فةة  لةةين بلةةي الوخةةط الحيةةاب  للمجموعةةة الضةةابطة ولةةنف  المهةةارة فةة   5.87، 

 لهذه المهارة . 0المحتيبة    Tوقد بل ت قيمة  70..وبانحراف معياري  8..7الاختبار البعدي 

ي للمجموعةة التجريبيةة أما فة  المناولةة المرتةدة كةان الوخةط الحيةاب  والانحةراف المعيةار

على التوال  ف  لةين بلةي الوخةط الحيةاب  للمجموعةة الضةابطة ولةنف  المهةارة  5.50،  78.74

لهةةذه   5المحتيةةبة   Tفةة  الاختبةةار البعةةدي وقةةد بل ةةت قيمةةة  84..وبةةانحراف معيةةاري  44..7

 المهارة .



                            47عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها    الباب الرابع               

يةةاب  والانحةةراف أمةةا بالنيةةبة للمجموعةةة التجريبيةةة فةة  المناولةةة الطويلةةة كةةان الوخةةط الح

علةةةى التةةةوال  فةةة  لةةةين بلةةةي الوخةةةط الحيةةةاب  فةةة  الاختبةةةار البعةةةدي  5..5،  78.8المعيةةةاري  

المحتيبة  Tوقد بل ت قيمة  78..وبانحراف معياري  04..7للمجموعة الضابطة ولنف  المهارة 

 لهذه المهارة . 7.78

نحةةةراف المعيةةةاري والا 77.84وبالنيةةةبة لمهةةةارة الطبطبةةةة العاليةةةة كةةةان الوخةةةط الحيةةةاب  

ف  لين بلي الوخط الحياب  للمجموعة الضةابطة ولةنف  المهةارة فة   5.74للمجموعة التجريبية 

 . 0.80المحتيبة   Tوقد بل ت قيمة  77..وبانحراف معياري  04..7الاختبار البعدي 

 5.70والانحةةراف المعيةةاري  78.5أمةةا فةة  مهةةارة الرميةةة الحةةرة كةةان الوخةةط الحيةةاب  

التجريبية ف  لين بلي الوخط الحياب  ف  الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة ولنف  للمجموعة 

 لهذه المهارة . 0.50المحتيبة  Tوقد بل ت قيمة  75..وبانحراف معياري  7..7المهارة 

 

 

ف  لين كان الوخط الحياب  والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية ولمهارة التصويل 

على التوال  ف  لين بلي الوخط الحياب  ف  الاختبار البعدي للمجموعةة  5.75،  77.54اليلم  

 0.58المحتيةبة  Tوقةد بل ةت قيمةة  77..وبةانحراف معيةاري   74..7الضابطة ولةنف  المهةارة 

 لهذه المهارة .

وأخيراك ف  التصويل بالقفز كان الوخط الحياب  والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية 

لى التوال  ف  لين بلي الوخط الحياب  ف  الاختبار البعدي للمجموعة الضةابطة ع 5.58،  77.5

 لهذه المهارة . 8.55المحتيبة  Tوقد بل ت قيمة  80..وبانحراف معياري  0..7ولنف  المهارة 

وتحةت درجةة  7..7المحتيبة لكل مهارة مع قيمتها الجدوليةة والبال ةة   T ويعد مقارنة قيمة 

ك ولصالح العينة التجريبية .  4...دلالة وبميتوب  87لرية  ك معينويا  ظهر لنا فرقا

 

 مناقشة النتائج :  4-4

 

يظهر لنا وجود فروق معنوية ذات دلالة إلصائية  8أن ما يتم عرضه من نتائج ف  الجدول 

ولصةةالح الاختبةةار البعةةدي للمجموعةةة الضةةابطة ، أن التقةةدب الحاصةةل فةة   4...وبالتمةةال خطةةأ 

ارات الهجوميةةة يمكةةن إخةةناده إلةةى التةةدريبات التةة  يتلقاهةةا أفةةراد المجموعةةة خةةلال ميةةتوب المهةة

الدروس المنهجية الأخرب ) كرة اليد ( والت  تحتةوي علةى مواقةع تعمةل علةى تطةوير المهةارات 

الماتارة ، إضةافة إلةى دروس مةادة كةرة اليةلة المنهجيةة وهةذا ينطبةم علةى المجموعةة التجريبيةة 

 رللة .لكونها من نف  الم

ليغ أن منهج االماء الذي ييتادمه مدرس المادة هو غيةر قاصةر مةن ناليةة تطةوير تلة  

المهارات بااضافة إلى الجزء الرئيي  الذي يطور بالتأكيد جانل المهارات الهجومية بكرة اليةلة 

. 

 

 

 

ك ذات دلالةةة  5أمةةا بالنيةةبة للمجموعةةة التجريبيةةة فيتضةةح مةةن جةةدول  ك معنويةةا أن هنةةاف فرقةةا

بين الاختبارين القبل  والبعدي، ويعةزي البالةغ هةذا التطةور إلةى  4...إلصائية وبالتمال خطأ 

تةةأرير التمرينةةات المقترلةةة د أن إدخةةال تمةةارين المهةةارات الحركيةةة إلةةى صةةلل االمةةاء تيةةاعد 

 . (5)اللاعل ويياهم ف  تطوير وتنمية المهارات الهجومية والدفاعية ف  كرة اليلة د 

                                                           
 )5( Richard A. Harkins : progressions for Teaching Basket ball .Harding press . U.S.A. 1997, P. 78 .  
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لتمرينةةات المقترلةةة علةةى االمةةاء مةةن جهةةة ومةةن جهةةة أخةةرب فةة  تطةةوير ليةةغ ركةةزت ا

ك بصلل اللعبة.  المهارات الهجومية المرتبطة ارتباطا وريقا

ليةةغ أن المهةةارات الحركيةةة مهمةةة جةةداك وأخاخةةية للاعةةل كةةرة اليةةلة د أن عامةةل المهةةارات 

الأعةداد البةدن  والنفية  الحركية الأخاخية للعبة يعد من أهةم تلة  العوامةل وأكارهةا لياخةية لأن 

 . (7)والاطط  لا قيمة له من دون المهارات الحركية د 

ولما كان هدفنا من الدراخة هو تطوير بعض المهارات الهجومية فأن التمرينات لققت هةذه 

بين نتائج الاختبارين القبل  والبعدي ليغ   Tالميزة من خلال ما لصلنا عليه من نتائج ف  اختبار 

إلى مرللة متقدمة ف  التطةور فة  وقةت قصةير وهةو مةدة الدراخةة وذلة  لاعتمةاد  يمكن الوصول

التطوير ف  المهارات على مبةدأ اللعبةة د أو بمعنةى أخةر إدخةال عناصةر مشةابهة لظةروف اللعةل 

لان هذا النوع من التمرينات يياعد كايراك ف  تماخ  ودمج مهارات اللعبة بحيغ تكون ف  النهاية 

 . (8)جماع  د ف  خدمة اللعل ال

وهذا يحقم ألد فةروض البحةغ  لا وهةو هنةاف تةأرير للتمةارين المقترلةة فة  تطةوير بعةض 

 المهارات الهجومية بكرة اليلة.

ك ذا دلالةةةة إلصةةةائية بالتمةةةال خطةةةأ  4ومةةةن نتةةةائج جةةةدول  ك معنويةةةا  4...ظهةةةر هنةةةاف فرقةةةا

 ؤكد للمجموعتين ف  الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية، وهذا ي

 

 

ك كةان  تأرير التمرينات المقترلة الت  أعدها البالغ لتطوير المهارات الهجوميةة بكةرة اليةلة فيةابقا

ك  المدربون يعطون التمارين الرياضية ف  فترة االماء الاةا  وتهةدف إلةى أعةداد اللاعبةين بةدنيا

المدربين يضةيفون ولمايتهم من ااصابات الرياضية أو الدرس أو الميابقة د أما ألان فأن معظم 

إلى مجرب التمرين فترة إلمةاء وذلة  عةن طريةم القيةاب بتمةارين فرقيةة وفرديةة التة  تربة  لةدب 

 . (5)اللاعبين الابرات الأخاخية للعل الفردي والفرق  إضافة إلى االماء د 

يمكن كذل   ملالظة الوخط الحياب  للمجموعتين التجريبية والضةابطة   4ومن خلال رقم 

ر البعدي ليغ يلالظ ارتفاع الوخط الحياب  للمجموعة التجريبية بالنيبة للوخط الحياب  للاختبا

ك مةع الوخةط الحيةاب  لكةلا المجمةوعتين فة  الاختبةار القبلة ، ليةغ  للمجموعة الضةابطة ومقارنتةا

يلالظ ارتفاع الوخط الحياب  للمجموعةة التجريبيةة بصةورة كبيةرة وخةريعة أو الوخةط الحيةاب  

الضابطة فقد كان ارتفاعه بصةورة طبيعيةة ومواةيةة للتمرينةات التة  يعطيهةا المةدرس للمجموعة 

خلال االماء المنهج ، وهذا يؤكد علةى أن التمرينةات المقترلةة قةد  رةرت بشةكل كبيةر فة  مةدب 

ك لل رض الاان  ألا وهو وجةود فةروق ذات دلالةة  تطور المجموعة الضابطة ليغ نتج عنها تحقيقا

 المهارات الهجومية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية . إلصائية ف  تطور

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 . .0،   5575. الموصل : دار الكتل للطباعة والنشر ،  كرة اليد كمال عارف ظاهر ، خعد محين : (7)
. الموصل : دار الكتل  كرة اليلة المهارات الاططية للتدريلأياد عبد الكريم ، وداد محمد رشاد المفت  :  (8)

 . 04،   5575للطباعة والنشر ، 
 . 550،   : مصدر خبم ذكرهمؤيد عبد الله الديوج  ، فائز بشير لمودات  (5)
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 الاستنتاجات والتوصيات : -6

 

 الاستنتاجات :  6-1

 

اظهرت الدراسة اهمية الاحماء بشكل عام والاحماء الخاص بشككل اكاص ومكدل الةاجكة  .1

اليه في اعداد العضلات التي تعمل اكسكاب عينكة البةكط ت كور سكر م فكي مسكتول المهكارات 

 الهجومية 

لمختككارل لكككل افككراد عينككة البةككط اظهككرت الدراسككة ت ككورال فككي المهككارات الهجوميككة ا .2

 تجر بية( ولكن بفارق كبير في الت ور -)ضاب ة

ظهكر مكن اككلاد الدراسكة اك هنككا  فروكال معنو ككال صا دلالكة اححككامية ولحكال  المجموعككة  .3

 التجر بية 

اظهككرت الدراسككة ومككن اككلاد النتككامر اك التمككار ن الماترحككة لفتككرل الاحمككاء الخككاص وككد  .4

 لاحماء المستخدم الاد الدرس اظهرت تفووال على منهر ا

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوصيات : 6-2

 

.الاهتمام بعملية الاحماء الخاص في درس التربية الر اضية لما لها مكن اركر ا جكابي فكي ت كو ر 1

 العد د من المهارات الهجومية وكذلك الدفاعية.

يككا التمككار ن بشكككل  خككدم . اسككتخدام ير اككة الاحمككاء الماترحككة مككن وبككل الباحككط والاهتمككام بت ب2

 ت ور المهارل الهجومية .

.  وصي الباحط بضرورل الايام باجراء دراسات مشابه على الر اضيين من المتادمين بالالعاب 3

 الر اضية المختلفة.

. اجراء ااتبارات دور ة من وبل مدرس المادل لمعرفة مدل سير منهر الاحمكاء الماتكرب بشككل 4

 الة ت ور لدل ال لاب .  صةي  وصولال الى اوحى ح
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 المصادر والمراجع العربية والأجنبية :

 

 المصادر العربية :-1

 
.الموصل كرة السلة المهارات الخططية والتدريب أياد عبد الكريم ، وداد محمد رشاد المفتي :  -1

 . 1161: دار الكتب للطباعة والنشر ، 

السعودية : مطابع دار ، المملكة العربية  1. ط الطب الرياضي وألعاب القوىأسامة رياض :  -2

 . 1161الهلال ، 

. القاهرة : دار الفكر العربي ،  التربية الحركيةأمين أنور الخولي ، أسامة كامل راتب :  -3

1163 . 

. ترجمة  القانون الدولي لكرة السلة للرجال والنساءالأتحاد العراقي المركزي لكرة السلة :  -4

 . 2002-1166لوكالات التجارية المحدودة ، رعد جابر باقر ، مؤيد سامي . القريب ل

. ترجمة ماهر البياتي ، وسليمان علي الحسن ، الموصل : مطبعة  كرة القدمألفريد كونزة :  -5

 . 1160وزارة التعليم العالي ، 

ثائر داود سلمان : تصميم وتقنين بطارية اختبار لقياس الناحية المهارية للاعبي كرة السلة  -8

( سنة ، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة  16-11بأعمار ) 

،1115 . 

جاسب محسن : تأثير التدريب الدائري للالعاب الصغيرة في القسم الأعدادي لدرس التربية  -1

الرياضية على تطوير اللياقة البدنية . أطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية 

 . 1113د ، الرياضية ، جامعة بغدا

جاسم محمد نايف : فاعلية التمرينات التحضيرية العامة والخاصة في تعلم تكنيك ركض  -6

 1168الموانع ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

. 

 التحليل الحركي للرمية( اقتبسه عبد الجبار سعيد محسن العاني :  1161حسن سيد معوض )  -1

 . 1118،  14. مجلة التربية الرياضية جامعة بغداد ، ع الحرة في كرة السلة

 . 1111. القاهرة : دار الفكر العربي ،  كرة السلة للجميعحسن سيد معوض :  -10

 

 

 

خالد عبد الله : التصويب البعيد في كرة السلة وعلاقته بنتائج المباريات . رسالة ماجستير ،  -11

 . 1168اضية ، جامعة بغداد ، كلية التربية الري

. ترجمة محمد نبيل نوفل  مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفسديوبولدفان دالين :  -12

 . 1164وأخرون ، القاهرة : مكتبة الأنجلو المصرية ، 

رعد عبد الأمير واخرون : أثر نجاح الرمية الحرة على نتائج فرق الجامعات العراقية بكرة  -13

ة . في وقائع المؤتمر العلمي الخامس لكليات التربية الرياضية في القطر العراقي، السل

 . 1161كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ، 

 . 1114. بغداد : مطبعة نون ،  فسيولوجيا التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد :  -14

. جامعة  التدريب الرياضي التحليل البيوكيميائي والفسلجي فيريسان خريبط مجيد :  -15

 . 1111البصرة : مطبعة دار الحكمة ، 
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،  1. ج موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط مجيد : -18

 . 1161جامعة البصرة : دار الكتب والوثائق ، 

 . 1161لكتب ، . جامعة الموصل : مديرية دار ا التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد : -11

. بغداد: مطابع التعليم العالي ،  المهارات الفنية بكرة السلةرعد جابر ، كمال عارف :  -16

1161 . 

( اقتبسه إبراهيم حنفي شعلان : تأثير استخدام التدريبات  1112)  Robertروبرت  -11

القدم . البليومترية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري للاعبي كرة 

 . 1115،  36-31، ع 11مجلة التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق : ج

، الأسس المنهجية في برامج التدريب. المدخل إلى التدريب الرياضيسليمان علي حسن :  -20
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                                                 الملاحق 

 ( 1ملحق رقم )

 بسم الله الرحمن الرحيم 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بابل          

  كلية التربية الرياضية      
 

 استمارة استطلاع أراء الخبراء والمختصين في كرة السلة

 السيد / الدكتور 
 

ة بكليىة يروم الباحث بأجراء بحث تجريبي على  عيةىة  ىن  ىلام المرحلىة ال ا يى

جا عة بابل للحصول عل  درجة الماجستير في التربية الرياضىية  –التربية الرياضية 

) تمارين مقترحة لفترة الإحماء الخاا  تتثيررااا  اط ترا ير  بعةوان

 .بعض المهارات الهج مرة بكرة السلة ( 

و ظراً لمىا تمتعىون بىن  ىن  عرفىة و بىراة علميىة فىي  جىال كىرة السىلة يرجى  

تحديد صلاحية الا تباراة الخاصة بالمهاراة الهجو يىة  ىإ ك كا يىة تعىديل تفضلكم ب

أو كضىىافة ا تبىىاراة أ ىىر  وبمىىا ترو هىىا أصىىلأ فىىي كيهىىار تىىأ ير  ت يىىر التمىىارين 

 المقترحة  د ة للحركة العلمية والعملية التدريبية في قطر ا العزيز .
 ولكم جزيل الشــــــــــــكر والتقدير 

 
 

 

 

 

 

   الباحث                                                            اللقب : 

  سامر أحمد حسن الأسم :                                                         
 الكلية أو الجا عة :    

 

 

 

  بطارية الاختبار  :
 

 : ا تبار المةاولة الصدرية بكلتا اليدين . الاختبار الأول 

 الهدف  ن الا تبار : تقييم  ستو  تطور المةاولة الصدرية بكلتا اليدين .

وصىىا الأداء      :  عطىىي  ىىلالا  حىىاولاة لكىىل  ختبىىر بمةاولىىة الكىىرة  ىىن  سىىتو  

 الصدر وبكلتا اليدين )  ن الهرولة ( .

 ( درجة وتحسب درجة أحسن  حاولة . 03التسجيل           : لكل  حاولة ) 

 



                                                 الملاحق 

 ا تبار المةاولة المرتدة بكلتا اليدين . لثاني:الاختبار ا 

 الهدف  ن الا تبار : تقييم  ستو  تطور المةاولة المرتدة بكلتا اليدين .

وصىىا الأداء      :  عطىىي  ىىلالا  حىىاولاة لكىىل  ختبىىر لاسىىتلام المةاولىىة وتسىىليمها 

 للز يل )  ن الهرولة ( 

 سب درجة أحسن  حاولة .( درجة وتح 03التسجيل           : لكل  حاولة ) 

 

 : ا تبار المةاولة بيد واحدة  ن فوق الكتا ) الطويلة (. الاختبار الثالث 

 الهدف  ن الا تبار  : تقييم  ستو  تطور المةاولة.

وصا الأداء       :  عطي  لالا  حىاولاة لكىل  ختبىر ب ىر  أن تىلد  المةاولىة  ىإ 

  تر (  6ز يل يقا عل   سافة ) 

 ( درجة وتحسب درجة أحسن  حاولة . 03: لكل  حاولة )         التسجيل    

 

 : ا تبار الطبطبة العالية . الاختبار الرابع 

 الهدف  ن الا تبار  : تقييم  ستو  تطور الطبطبة العالية .

وصا الأداء       :  عطي  لالا  حاولاة لكىل  ختبىر لأداء المهىارة ولمسىافة  لعىب 

 كرة السلة 

 ( درجة وتحسب درجة أحسن  حاولة . 03: لكل  حاولة )         التسجيل    

 

 : الاختبار الخامس : . ا تبار الر ية الحرة 

 الهدف  ن الا تبار   : تقييم  ستو  تطور الر ية الحرة .

وصىىىا الأداء         : يقىىىا المختبىىىر  لىىىا  ىىىو الر يىىىة الحىىىرة ويوضىىىأ التهىىىديا 

 الصحيأ للر ية الحرة 

درجىاة ليكىون  6 حاولاة لكىل  ختبىر ولكىل  حاولىة  5: تعط             التسجيل   

 ( درجة. 03المجموع لها )

 :ا تبار التصويب السلمي . الاختبارالسادس 

 الهدف  ن الا تبار : تقييم  ستو   قدار التصويب السلمي )ال لا ية( .

أ تىار عىن  5عىد وصا الأداء       : يىتم الأداء  ىن  بطبىة اللاعىب الكىرة  ىن على  ب

الهىىىدف  ىىىم يىىىتم حسىىى لالا  طىىىواة والقيىىىام بعمليىىىة التهىىىديا 

 الصحيأ .

درجىىاة ليكىىون  6 حىىاولاة لكىىل  ختبىىر ولكىىل  حاولىىة  5تعطىى  التسىىجيل            : 

 ( درجة. 03المجموع لها )

 :ا تبار التصويب بالقفز. الاختبار السابع 

 بالقفز .الهدف  ن الا تبار : تقييم  ستو   قدار التصويب 

وصا الأداء       : يتم الأداء  ىن اسىتلام الكىرة  لىا  ةطالر يىة الحىرة و ىن جهتىي 

 اليمين أو اليسار بعدها يقوم المختبر بعملية التهديا .

درجىىاة ليكىىون  6 حىىاولاة لكىىل  ختبىىر ولكىىل  حاولىىة  5تعطىى  التسىىجيل            : 

 ( درجة. 03المجموع لها )
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 (2ملحق رقم ) 

 هج الإحماء المستخدم من

 الأسبوع الأول 

 الوحدة الاولى والثانية 

 

 

 

 
أقسام 

الوحدة 

 التدريبية

الزمن / 

 دقيقة

الهدف 

 التدريبي

 التكرارات التمرينات المستخدمة

  
فتررررررررررررررررررة 

 الراحة
 الملاحظات

القسم 

التحضير

 ي

 –تىىىىىدوير الىىىىى راعين  –هرولىىىىىة  كحماء عام د11

رفىىىإ و فىىى   –هرولىىىة جا بيىىىة 

هرولة  ىإ فتىل الجى ع –ن ال راعي

. 

تمىىىىارين تىىىىدوير الرقبىىىىة والجىىىى ع 

والىى راعين والرسىى ين  ىىن وضىىإ 

 ً  الوقوف فتحا

قبل البدء في الوحىدة    

التدريبيىىة يقىىوم أحىىد 

المسىىىىاعدين ب ىىىىر  

تفاصىىىىىيل ا حمىىىىىاء 

والتمريةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاة 

المقترحىىىىىة وكيفيىىىىىة 

 تةفي ها .

كحمىىىىىىىىىىىىاء  د11 

  اص.

( 1تةفي  التمريةاة المقترحة رقم )

(0( )5) (7( )17( )11. ) 

ز ن أداء كل تمرين   ا ية  03  تكراراة0-4

  ا ية  03

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                 الملاحق 
 

 

 

 

 

 

 الأسبوع الثالث 

 الوحدة الخامسة والسادسة
 

 

 

 

أقسام الوحدة 

 التدريبية

الزمن / 

 دقيقة

الهدف 

 التدريبي

فتررررررررررررة  التكرارات التمرينات المستخدمة

 الراحة

 الملاحظات

القسم 

 التحضيري
رفىإ  –تىدوير الى راعين  –هرولة  كحماء عام د11

 –الىىركبتين للعلىى  أ ا ىىاً و لفىىاً 

هرولىىة جا بيىىة  ىىإ رفىىإ و فىى  

 ال راعين .

 –تمىىىىارين  رو ىىىىة  ىىىىإ الز يىىىىل 

تمريةىىىىىىىىاة تىىىىىىىىدوير الرسىىىىىىىى ين 

 الورك . -الج ع –بال راعين 

قبل البدء فىي الوحىدة   

التدريبيىىىة يقىىىوم أحىىىد 

المسىىىىىاعدين ب ىىىىىر  

تفاصىىىىىىيل ا حمىىىىىىاء 

مريةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاة والت

المقترحىىىىىىة وكيفيىىىىىىة 

 تةفي ها .

كحماء  د11 

  اص.

( 9تةفي  التمريةاة المقترحة رقم )

(11( )10( )15( )17( )03. ) 

  تكراراة0-4 

  ا ية03

ز ن أداء كل تمىرين 

  ا ية  03

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأسبوع الخامس
 الوحدة التاسعة والعاشرة



                                                 الملاحق 

 
الزمن /  أقسام الوحدة التدريبية

 دقيقة

ف الهد

 التدريبي

فتررررررررررررة  التكرارات التمرينات المستخدمة

 الراحة

 الملاحظات

رفىىإ الىىركبتين للعلىى  –هرولىىة  كحماء عام د11 القسم التحضيري

 ً هرولىة جا بيىة  ىإ  –أ ا اً و لفا

 رفإ و ف  ال راعين .

 -تمىىىارين  رو ىىىة  ىىىإ الز يىىىل 

تمىىارين تىىىدوير الرقبىىة والجىىى ع 

 وال راعين والرس ين .

الوحىىدة  قبىىل الء فىىي  

التدريبيىىىة يقىىىوم أحىىىد 

المسىىىىىاعدين ب ىىىىىر  

تفاصىىىىىىيل ا حمىىىىىىاء 

والتمريةىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاة 

المقترحىىىىىىة وكيفيىىىىىىة 

 تةفي ها .

كحماء  د11 

  اص.

تةفيىى  التمريةىىاة المقترحىىة رقىىم 

(0( )4( )6( )1( )11( )19 )

. 

  تكراراة    0-4 

  ا ية03

ز ن أداء كل تمىرين 

  ا ية  03

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأسبوع السابع  
 حدة الثالثة عشر والرابعة عشرالو

 

 

 
أقسام الوحدة 

 التدريبية

الزمن / 

 دقيقة

الهدف 

 التدريبي

فتررررررررررررة  التكرارات التمرينات المستخدمة

 راحة

 الملاحظات



                                                 الملاحق 
تىىىدوير  -فتىىىل الجىىى ع  –هرولىىىة  كحماء عام د11 القسم التحضيري

هرولىىىة جا بيىىة  ىىىإ –الىى راعين 

 رفإ و ف  ال راعين .

 –تمىىىىىىىارين  رو ىىىىىىىة للجسىىىىىىىم 

-تمريةىىىىىىىاة تىىىىىىىدوير الرقبىىىىىىىة 

 -الجى ع –الى راعين  -الرس ين 

 الورك .

قبىىىىل البىىىىدء فىىىىي   

الوحىىدة التدريبيىىة 

يقىىىىىىىىىىوم أحىىىىىىىىىىد 

المسىىىىىىىىىىىىىىىىاعدين 

ب ىىىر  تفاصىىىيل 

ا حمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاء 

والتمريةىىىىىىىىىىىىىىاة 

المقترحىة وكيفيىىة 

 تةفي ها .

كحماء  د11 

  اص.

تةفيىى  التمريةىىاة المقترحىىة رقىىم 

(13( )10( )14( )16( )11 )

(03. ) 

4-5 

 تكراراة

 

  ا ية03

ز ىىىىىن أداء كىىىىىل 

  ا ية  03تمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3ملحق رقم ) 

 بسم الله الرحمن الرحيم 
 استمارة تقويم الأداء لبع  المهاراة الهجو ية بكرة السلة 

 ت

المناولة  الأسماء

 الصدرية

المناولة 

 المرتدة

المناولة 

 الطويلة

 الطبطبة العالية

   1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 

              

              

              

              

              



                                                 الملاحق 

              

              

              

              

              

              

              

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 سماءالأ ت
 التهديف بالقفز التهديف السلمي التهديف الثابت الرمية الحرة

 م 1 4 3 2 1 م 1 4 3 2 1 م  1 4 3 2 1

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

                    

 

 

 

 أسم المتقدم /



                                                 الملاحق 
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