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تأثير تمرينات دفاع رجل لرجل لتطوير الرشاقة والتوازن وأثرهما على 
 للاعبي كرة السلة المتقدمين المهارات الهجومية 

 
 أ.م.د احمد عبد الأئمة كاظم ألساعدي

 وعلوم الرياضةكلية التربية البدنية -جامعة ميسان
 الكلمات المفتاحية

 جل، الرشاقة، التوازن، المهارات الهجوميةدفاع رجل لر 
تأتي أهمية البحث في تطوير لعبة كرة السلة وإيصال معلومات عليمة للمدربين   

عن أهمية التمرينات الخططية وخاصة تدريبات دفاع رجل لرجل خلال فترة الأعداد 
الخاص وما تحققه من توفير الجهد والزمن في تطوير اللاعبين ومنها التوازن 

 ات الهجومية.والرشاقة وغيرها من المهار 
 اهم الاستنتاجات: 
تمرينات دفاع رجل لرجل مهمة وفعالة لتطوير الرشاقة والتوازن والمهارات -1

 الهجومية  للاعبي كرة السلة المتقدمين.
الرشاقة والتوازن مطلب رئيس في نجاح الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة -2

. لاحتوائهم على حركات تتطلب القفز والتحرك السريع  
 وتم التوصية  :

اعتماد تمرينات دفاع رجل لرجل في تطوير الرشاقة والتوازن والمهارات الهجومية -1
 للاعبي كرة السلة المتقدمين.

(Effect of man-to-man defense exercises to develop 
agility and balance and their impact on offensive 

skillsFor advanced basketball players) 
Researcher: A.D. Ahmed Abd Al-Imaem Kazem Al-

Asadi 
The importance of research in the development of the 
basketball game and the delivery of information to the 
trainers on the importance of training exercises, especially 
the training of defense man to man during the period of 
special numbers and the achievement of the provision of 
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effort and time in the development of players, including 
balance and fitness and other offensive skills. 
The research objectives were: 

1 - Prepare man-man defense exercises for the 
development of fitness and balance and their impact on 
the offensive skills of advanced basketball players. 

2 . Identify the impact of man-to-man defense exercises to 
improve fitness and balance and their impact on the 
offensive skills of advanced basketball players. 
The most important conclusions were: 
1- Man defense exercises for an important and effective 

man to develop the agility, balance and offensive skills of 
advanced basketball players. 

2 - Fitness and balance The main requirement in the 
success of the performance of offensive basketball skills 
because they contain movements that require jumping 
and moving fast. 
It was recommended that: 

1 . Adopt man-to-man defense exercises in the 
development of fitness, balance and offensive skills of 
advanced basketball players. 

 

 
 

التعريف بالبحث.-1  
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

تتقدم الحضارات العالم بتقدم معالم البلدان الناتجة عن الإبداع التي يقدمها العلماء 
من نتاجات بحثية تنهض بتلك المعالم وفي مختلف المجالات الحياة منها 

 بوية والتجارية والزراعية والرياضية وغيرها من المعالم الأخرى.الاجتماعية والتر 
وتعد الرياضة إحدى المعالم التي تنهض بالحاضرة وترفع من مستوى البلدان من 
 خلال النتائج الرياضية المتحققة وفي مختلف الألعاب الرياضية الفردية منها والفرقية.
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التي بدأت تتطور شيئا فشيئا وأصبحت وتعد لعبة كرة السلة إحدى الألعاب الرياضية 
النتائج المتحققة فيها تعتمد على الإبداع في التدريب الرياضي وما يقدمه العلماء من 

 تدريبات مختلف ومتنوعة.
ولهذا عندما يكون التدريب تخصصي وفق أداء اللعبة يعمل على رفع المستوى 
الصحيح في أداء اللاعبين ولهذا يتطلب إيجاد الوسائل التدريبية التخصصية التي 
توفر الزمن والجهد في تقدم اللاعب بدنيا ومهاريا ، وأفضل وسيلة هي اختيار 

بدني مع المهاري ضمن التمرين التمرينات الخططية لان أدائها ناتج من دمج ال
الواحد، وبذلك قد نتمكن من تحقيق الهدف الرئيسي من التمرين وهو تطور اللاعب 
بصورة متكاملة بأقل جهد. للرشاقة والتوازن مطلبان بدني مهم للاعبي كرة السلة 
خلال حالات الهجوم المتتالية والأداء الدفاعي   وكذل القفزات والانطلاقات وغيرها 

 ا يؤثر على مستوى الأداء في حالة خفض مستواهن . وهذ
ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة كونه لاعب سابق ومدرب واتحادي لاحظ 
انخفاض مستوى الأداء المهاري الهجومي والتي يرى لافتقار متطلبات بدنية وخاصة 

اعتبار الرشاقة والتوازن لذا ارتئ تجريب تدريب الأداء الخططي الدفاعي رجل لرجل ب
التمرين الخططي هو ناتج عن دمج عدة مهارات وبحركات بدنية مشابهة للأداء 
ومتطلبات تحقيق نهاية الهجمة بإحراز النقاط المطلوبة من خلال الارتقاء بالمهارات 
الهجومية وحالة التوازن والرشاقة المطلوبة. وتكمن أهمية البحث في تطوير لعبة كرة 

مة للمدربين عن أهمية التمرينات الخططية وخاصة السلة وإيصال معلومات علي
تدريبات دفاع رجل لرجل خلال فترة الأعداد الخاص وما تحققه من توفير الجهد 

 والزمن في تطوير اللاعبين ومنها التوازن والرشاقة وغيرها من المهارات الهجومية.
 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث: 3-1

احتتث المتتنهج التجريبتتي جو المجمتتوعتين ضتتابطة وتجريبيتتة لملائمتتة فتتي حتتل استتتخدم الب
 مشكلة البحث وتحقيق أهدفه.
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 عينة البحث : 3-2
تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثلتة بلاعبتي نتادي ميستان الرياضتي المتقتدمين 

شتوائية ( لاعتب . وتتم تقستيم أللاعبتين إلتى مجمتوعتين بالطريقتة الع12والبالغ عددهم )
( لاعبتين وتتم أيجتاد التجتانس والتكتافؤ للمجمتوعتين 6بحيث أصبح عدد كل مجموعة )

 (1حسب الجدول )
 (1جدول )

 يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

 الاختبارات ت

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
الاختلا
 ف

 ع س
معامل 
الاختلا
 ف

19.2 العمر/ سنة 1
3 

1.65 8.58 19.3
3 

0.84 4.345 0.12 

 0.124 2.982 2.41 80.8 3.287 2.65 80.6 الوزن /كغم 2

 الطول/ سم 3
187.
6 2.4 1.279 

187.
4 2.8 1.494 0.121 

 5.23 الرشاقة/ثانية 4
0.23
6 4.512 

5.42
3 

0.35
6 6.564 1.01 

0.12 2.33 التوازن/درجة 5
3 

5.278 2.45 0.36 14.69
3 

0.705 

 0.22 4.34 0.8 18.4 3.24 0.6 18.5 المناولة الصدرية /عدد 6
 0.3 4.08 0.67 16.4 1.8 0.3 16.5 المناولة بيد واحدة/ عدد 7

8 
المتابعة الهجومية على 

 0.45 1.7 0.3 17.5 2.27 0.4 17.6 اللوحة/عدد

9 
التهديف السلمي بعد أداء 

 الطبطبة/عدد
8.6 0.2 2.32 8.5 0.3 3.52 0.62 
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 2.23( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
 وسائل جمع المعومات وأدوات البحث : 3-3
 المصادر العربية والأجنبية. -1
 ساعة توقيت. -2

 كرة سلة . -3

 ملعب كرة سلة. -4
 إجراءات البحث : 3-4

 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية من خلال 

 للاعبي كرة السلة وعليه تم اختيارها وجراء القياسات حولها.

 الرشاقة-1
 التوازن -2
 المناولة بيد واحدة.-3
 المناولة الصدرية-4
 المتابعة الهجومية على اللوحة.-5
 التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة-6

 بارات  وقياسات متغيرات البحث:اخت  3-4-2

 (116-115: 6اختبار الجري الزجزاج بطريقة بارو) اختبار الرشاقة:-1
 الغرض من الاختبار: قياس الرشاقة الكلية للجسم إثناء الحركة .

ميدان للجري مستطيل الشكل يقام على ارض صلبة وخشنة  -الأدوات اللازمة :
دد خمسة قوائم من القوائم التي تستخدم م ،ساعة إيقاف ،ع3م وعرضه  4.75طوله 

 سم. قياس الزمن.30في الوثب العالي مع ملاحظة إلا يقل طول القائم عن 
 (.       131: 7الوقوف على مشط القدم ورفع الذراعين جانبا ): اختبار التوازن -2

 الغرض من الاختبار: قياس التحكم،السيطرة الجانبية ،التوازن،السيطرة الحركية. 
الأداء: يطلب من المختبر الوقوف على مشط القدمين ورفع الذراعين جانبا وبزمن 

( .4-1ثا( ويكون التقييم من )30قدرة )  
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 (221: 4اختبار المناولة بيد واحدة.)-3
 (239-237: 4اختبار المناولة الصدرية )-4

 (239-237: 4اختبار المتابعة الهجومية على اللوحة.) -5

 (224: 4لسلمي بعد أداء الطبطبة )اختبار التهديف ا-6

 الأسس العلمية للاختبارات : 3-4-3
تتتم الاعتمتتاد علتتى الاختبتتار المقننتتة والتتتي تتمتتتع بصتتد  وثبتتات وموضتتوعية عاليتتة 

 (.55-54:  5ومأخوجة من مصادر سابقة )
 التجربة الاستطلاعية: 3-4-4

ث علتتتتتى عينتتتتتة البحتتتتت 2/2/2019أجتتتتترى الباحتتتتتث تجربتتتتتة استتتتتتطلاعية بتتتتتتاري  
الأصتتلية وجلتتك بتطبيتتق بعتتض التمرينتتات لغتترض تقنينهتتا ومعرفتتة متتدى ملائمتتة لعينتتة 

 البحث وإيجاد مكونات الحمل التدريبي.
 التجربة الميدانية : 3-5
 14/2/2019أجريت بتاري  الاختبارات القبلية :       3-5-1
 13/4/2019ولغاية  16/2/2019للمدة من التجربة الرئيسية :        3-5-2
 14/4/2019أجريت بتاري  : الاختبارات البعدية :    3-5-3
 التدريب المستخدم :  3-6

تتتم إعتتداد تمرينتتات المقترحتتة والختتاص بالتتدفاع رجتتل لرجتتل فتتي القستتم الرئيستتي متتن 
الوحتتدة التدريبيتتة الخاصتتة بالمتتدرب للمجوعتتة التجريبيتتة فقتتط متتع مراعتتاة الفتتترة التدريبيتتة 

% (  100 -%  85وهي فتترة الأعتداد الختاص وشتدة التمرينتات التتي تراوحتت بتين )
( وجلتك للاعتمتاد 2دقيقتة ( وعتدد المجتاميع ) 4-2أما حجم التمرينتات فتراوحتت بتين )

علتتى زيتتادة ستترعة الأداء للمهتتارة لغتترض رفتتع مستتتوى الرشتتاقة والتتتوازن أمتتا الراحتتة بتتين 
التكتتترارات والمجتتتاميع فقتتتد اعتمتتتد الباحتتتث علتتتى النتتتبض كمؤشتتتر لهتتتا والتتتذي تتتتراوح بتتتين 

حيتتان ظ /د( بتتين التكتترارات متتع الزيتتادة فتتي فتتترات الراحتتة فتتي بعتتض الأ 120-130)
ظ/د( وهتي الفتترة  140-130%( وكانت تبلتغ )100-% 90وخصوصا عند الشدة )

المناستتبة لأداء المهتتارة متترة أختترى بتركيتتز عتتالي وبتتدون تعتتب أو هبتتوط فتتي المستتتوى، 
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع. 2واستمر تطبيق التمرينات لمدة شهرين وبواقع ) 



 
 

533 

 ISSN: 6032-2074  لي  الرقم الدو    44العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 الوسائل الإحصائية : 3-7
 لإيجاد.    SPSSنظام  تم الاعتماد على

 الوسط الحسابي-1
 الانحراف المعياري -2
 اختبار ت للعينات المترابطة.-3
 اختبار ت للعينات الغير مترابطة.-4
 النسبة المئوية-5
 عرض ومناقشة النتائج : -4
البعديررة للمجمرروعتين الضررابطة  –عرررض ومناقشررة نتررائج الاختبررارات القبيلررة  4-1

 البحث والتجريبية في متغيرات 
 (2جدول )

 يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية
 في متغيرات البحث

 الاختبارات ت

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

س 
 قبلي

س 
 بعدي

الخطأ 
القياس
 ي

قيمة ت 
المحتسب
 ة

س 
 قبلي

س 
 بعدي

الخطأ 
القياس
 ي

قيمة ت 
المحتسب
 ة

 4.11 5.23 الرشاقة/ثانية 1
0.23
5 4.765 

5.42
3 

3.84
5 

0.45
6 3.46 

0.22 3.11 2.33 التوازن/درجة 2
4 

3.482 2.45 3.99
8 

0.47
1 

3.286 

 19.5 0.2 22.3 18.4 8 0.2 20.1 18.5 المناولة الصدرية/عدد 3
 6.33 0.3 18.3 16.4 12 0.1 17.7 16.5 المناولة بيد واحدة/ عدد 4

5 
الهجومية على المتابعة 

 9.3 0.3 20.3 17.5 13 0.1 18.9 17.6 اللوحة/عدد
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6 
التهديف السلمي بعد أداء 

 7.6 0.3 10.8 8.5 6 0.1 9.2 8.6 الطبطبة /عدد

 2.57( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )5قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
( تبتتتتتتين لنتتتتتتا أن جميتتتتتتع المتغيتتتتتترات البحتتتتتتتث 2متتتتتتن ختتتتتتلال ملاحظتتتتتتة جتتتتتتدول )

وللمجمتتتوعتين الضتتتابطة والتجريبيتتتة قتتتد حصتتتل لهتتتا تطتتتور وجلتتتك متتتن ختتتلال الفروقتتتات 
(المحتسبة والجدولية بين الاختبتارات القبليتة والبعديتة إج كانتت قتيم Tالمعنوية بين قيم )

T ( وهتذا 0.05( واحتمتال خطتا )5المحتسبة اكبر مقيمها الجدولية عند درجتة حريتة )
 الاختبارات البعدية. ح يدل على وجود فرو  معنوية ولصال

ويرجع سبب تطور المجموعتة الضتابطة إلتى استتمرارها فتي التتدريب وانتظتامهم 
فيته وهتتذا بالتأكيتتد يستتاعد علتتى تطتتور الصتفات البدنيتتة والمهاريتتة فتتي نفتتس الوقتتت لأنتته 
متتن خصوصتتيات ومبتتادا علتتم التتتدريب. إضتتافة إلتتى جلتتك يتتذكر كتتل متتن محمتتد حستتن 

(" أن 301: 9( ) 1983عبتتتتد الستتتتلام العتتتتوامري ) ( ونتتتتادر17: 6()1986عتتتتلاوي )
التتتدريب الرياضتتي يعمتتل علتتى تحستتين الصتتفات البدنيتتة ومستتتوى الأداء المهاريتتة علتتى 

 حد سواء" .
كمتتا ان تخطتتيط التتتدريب المستتتخدم متتن قبتتل المتتدرب كتتان نتتاجح وحقتتق هتتدف 

( فتتتتي 96: 2() 1998التتتتتدريب الرياضتتتتي وهتتتتذا متتتتا يؤكتتتتده حنفتتتتي محمتتتتد المختتتتتار )
لتتتته)أن التخطتتتتيط الستتتتليم واختيتتتتار التمرينتتتتات المناستتتتبة تمكتتتتن المتتتتدرب متتتتن تطتتتتوير قو 

 الصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمل على إتقان اللاعب للمهارات الأساسية(.
أمتتتتا المجموعتتتتة التجريبيتتتتة فيرجتتتتع تطورهتتتتا إلتتتتى طريقتتتتة التمرينتتتتات المستتتتتخدمة 

التتتتي عملتتتت علتتتى تحقيتتتق والمختتتتارة بصتتتورة علميتتتة والمطبقتتتة متتتن قبتتتل عينتتتة البحتتتث و 
هدف التدريب الموضوع ، كون الرشاقة والتوازن مطلتب مهتم فتي نجتاح مستتوى الأداء 

 وخاصة الأداء المهاري الهجومي .
كما إن تمرينات الجانب الخططتي يهتدف إلتى الارتقتاء بالجانتب البدنيتة وكتذلك 

بصتورة منفتردة  استكمال النواقص الخاصة به من الصفات البدنيتة ) الرشتاقة والتتوزان(
 وفقا لمتطلبات مركزه في الملعب وواجبه الخططي.
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كمتتتتا يتتتترى الباحتتتتث ستتتتبب تطتتتتور المجموعتتتتة التجريبيتتتتة هتتتتو مراعتتتتاة جميتتتتع شتتتتروط 
تمرينات الدفاع رجل لرجل ومبادئته الفنيتة والقانونيتة وهتذا متا أكتده مهنتد عبتد الستتار ) 

وهتتتتي أن التمرينتتتتات ( )بتتتتان هنتتتتاك حقيقتتتتة علميتتتتة لابتتتتد متتتتن الوقتتتتوف عنتتتتدها 89: 11
المستتتخدمة فتتي المنتتاهج التدريبيتتة تتتؤدي إلتتى تطتتوير الأداء إج بنتتي علتتى أستتس علميتتة 
في تنظيم عمليتة التتدريب واستتخدام الحمتل المناستب وملاحظتة الفترو  الفرديتة وتحتت 
ظتتتروف تدريبيتتتة جيتتتدة وبأشتتتراف متتتدربين متخصصتتتين حيتتتث البتتترامج التدريبيتتتة المقننتتتة 

 لعلمية تعمل على تطوير المستوى ألبدني والمهاري للاعبين(.والمنظمة وفق الأسس ا
أمتتتتا ستتتتبب تطتتتتور المهتتتتارات الأساستتتتية الهجوميتتتتة يرجتتتتع إلتتتتى تطتتتتور الرشتتتتاقة 
والتوازن إج أن الرياضتيين لايستتطيعوا إتقتان المهتارات الأساستية التتي تميتز كتل فعاليتة 

اط الرياضتي ، لتذلك في حالة افتقارهم إلى الصتفات البدنيتة الضترورية والخاصتة بالنشت
: 1نجتتد الارتبتتاط الوثيتتق بتتين المستتتوى المهتتاري والمتطلبتتات الخاصتتة فتتي كتتل نشتتاط ) 

9.) 
البعديررة للمجمرروعتين الضررابطة  –عرررض ومناقشررة نتررائج الاختبررارات البعديررة  4-2

 والتجريبية في متغيرات البحث .
 (4جدول )

 ة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابط
 في متغيرات البحث. 

 الاختبارات ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
س  المحتسبة

 ع س البعدي ع البعدي

 2.324 0.124 3.845 0.224 4.11 الرشاقة/ ثانية 1
 5.766 0.121 3.998 0.324 3.11 التوازن/درجة 2
 10 0.3 22.3 0.4 20.1 المناولة الصدرية./عدد 3
 10 0.1 18.3 0.1 17.7 المناولة بيد واحدة/ عدد 4
 8.75 0.3 20.3 0.2 18.9 المتابعة الهجومية على اللوحة/عدد 5
 8 0.4 10.8 0.2 9.2التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة  6



 
 

536 

 ISSN: 6032-2074  لي  الرقم الدو    44العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 عدد/
 2.23( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )

( تبين لنا أن المجموعة التجريبية أفضل من 3جدول)من خلال ملاحظة 
المجموعة الضابطة في تطوير الرشاقة والتوازن وكذلك في تطوير المهارات الأساسية 

في كرة السلة وجلك من خلال وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين 
 المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات البحث .

سبب جلك إلى الطريقة التدريبية)الدفاع رجل لرجل ( المستخدمة ويرجع 
إضافة إلى احتوائها إلى التمرينات المختلفة والتي أثرت بصورة مباشرة على 

العضلات الضرورية التي تحتاجها ألعبة وبالتالي أثرت تطور تلك الصفة على 
 المهارات الأساسية وحققت الانجاز الجيد فيها .

كل فعالية رياضية تعتمد على مجاميع عضلية معينة  ومن المعروف أن
تختلف من لعبة لأخرى حسب الرياضة التخصصية وكون لعبة كرة السلة من 

الألعاب التي تميز لاعبيها بالعضلات المتعمدة على الرشاقة والتوازن بشكل كبير 
دة لذلك وجب الاهتمام بهذه المجاميع من خلال التكرار المنظم للتمارين والزيا

التدريجية للتكرارات ويذكر محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين رضوان"أن 
تميز اللاعب بالتوازن الجيد يسهم في قدرته على تحسين وترقية مستوى أدائه للعديد 

 ( .150: 9من الحركات أو الأوضاع في معظم الأنشطة الرياضية") 
 الاستنتاجات والتوصيات:-5
 الاستنتاجات : 5-1
تمرينات دفاع رجل لرجل مهمة وفعالة لتطوير الرشاقة والتوازن والمهارات -1

 الهجومية  للاعبي كرة السلة المتقدمين.
الرشاقة والتوازن مطلب رئيس في نجاح الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة -2

 لاحتوائهم على حركات تتطلب القفز والتحرك السريع .
التوصيات : 5-2  
نات دفاع رجل لرجل في تطوير الرشاقة والتوازن والمهارات الهجومية اعتماد تمري-1

 للاعبي كرة السلة المتقدمين.
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ضرورة التأكيد على الرشاقة والتوازن إثناء الوحدات التدريبية كونها مطلب رئيس -2
في نجاح الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة لاحتوائهم على حركات تتطلب القفز 

. والتحرك السريع  
استخدام الاستعانة بتمرينات وتدريبات المشابهة لأجواء المباراة والمنافسة لتطوير -3

إلى تطوير المهارات المرتبطة بكل نوع من الصفات البدنية الضرورية للعبة إضافة 
 أنواع التدريب المستخدم والهدف الذي وضع لأجله سواء هجومي أو دفاعي.

 لمصادر :ا
: القاهرة،دار  أسس وقواعد التدريب الرياضيأمر الله احمد ألبساطي .  -1

 . 1988المعارف،
: مركز الكتاب للنشر ، القاهرة  المدير الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار .  -2
،1998. 
تأثير تدريب حالات الهجوم  .حيدر عبد الرزا  كاظم، فارو  عبد الزهرة خلف -3

عة الأداء المهاري الهجومي الفردي للاعبي كرة السلة السريع في تطوير سر 
 .46،2016مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية، العدد : المتقدمين

: دار الكتب للطباعة والنشر  كرة سلةفائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله .   -4
 .1999، 2،جامعة الموصل ،ط

تطوير بعض الصفات البدنية علي مطير حميدي .تأثير تمارين مقترحة في  -5
الخاصة والمهارات الأساسية الهجومية للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة 

 .2005السلة:رسالة ماجستير جامعة البصرة.كلية التربية الرياضية، 
،جامعة  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد :-6

 113-112م،،ص2004القادسية ،
 . 1998،  1، ط 1، ج بنك المعلومات الرياضيةيمان عبد المنعم سرور : كار -7
 . 1986: دار المعارف ،مصر، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. -8
:  اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان .-9

 .1999القاهرة، دار الفكر العربي ، 
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: مجلة دراسات  تأثير الكون المثير على رد الفعل. نادر عبد السلام العوامري -10
 .1983، 2وبحوث ، جامعة حلوان، عدد 

مهنتتتتتد عبتتتتتد الستتتتتتار العتتتتتاني : تتتتتتأثير برنتتتتتامج مقتتتتتترح لتتتتتبعض الصتتتتتفات البدنيتتتتتة  -11
والمهاريتتتة بكتتترة الستتتلة للاعبتتتين الناشتتتئين ، رستتتالة ماجستتتتير، كليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية، 

 .2001جامعة بغداد،
12-http://shababd.yoo7.com/t732-topic 

 
 

 ( 1ملحق ) 
 نموذج من الوحدات التدريبية

الأسررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررربوع :  الأول                                                               
 %80الشدة : 

الررنمن                                                 3-2-1الوحرردة التدريبيررة : 
 د 35-30الكلي :

أقسام 
 الحجم الشدة التمرينات الزمن الوحدة

 الراحة
بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 الرئيسي

 د6
 د6
 
 د4
 
 د4

( علتتتتتتى طتتتتتتول 1( ضتتتتتتد )1لعتتتتتتب )
 الملعب

70% 

 2×د3

رجوع 
النبض 

120/130 

رجوع 
النبض 

120/130 

( 3(مهتتتتتتتتتتتتاجمين ضتتتتتتتتتتتتد )3لعتتتتتتتتتتتتب )
متتتتتدافعين رجتتتتتل لرجتتتتتل داختتتتتل ربتتتتتع 

 ملعب وبطبه واحد.
 2×د3

( 2(مهتتتتتتتتتتتتاجمين ضتتتتتتتتتتتتد )2لعتتتتتتتتتتتتب )
متتتدافعين رجتتتل لرجتتتل داختتتل نصتتتف 

 ملعب وبثلاث طبات.
 2×د2

 2×د 2( 4(مهتتتتتتتتتتتتاجمين ضتتتتتتتتتتتتد )4لعتتتتتتتتتتتتب )

http://shababd.yoo7.com/t732-topic
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متتتدافعين رجتتتل لرجتتتل داختتتل منطقتتتة 
 الزون وبدون طبطبة.

 
 

 


