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 الحاص ل ف ي   وذل ك نتیج ةً للتط ور   ، إن الریاضة أخ ذت بالتق دم ال سریع ف ي الأع وام الأخی رة        

وم دا اس تفادة م دربي الألع اب الریاض یة المختلف ة م ن ھ ذا         ، أس س ونظری ات عل م الت دریب الریاض ي     

أن مھ  ارة الت  صویب م  ن القف  ز تع  د م  ن    .التق  دم التقن  ي والعلم  ي الكبی  ر ف  ي مختل  ف العل  وم الأخ  رى    

رة ال سلة أن  وعلى ھذا الأس اس ف ان عل ى م دربي ك      ، المھارات الأساسیة والحیویة للاعب كرة السلة  

یكون  وا مل  زمین بتعل  یم وت  دریب وتط  ویر القابلی  ات والق  درات البدنی  ة لطلابھ  م ولاعب  یھم لأداء ھ  ذه      

وف ي أحی ان   ، وذلك لخلق الفریق ذات الطابع الھجومي الفعال لإحراز أكث ر ع دد م ن النق اط            ، المھارة

  .كثیرة لتعویض الخلل الموجود في الدفاع أن وجد 

ف على ت أثیر المنھ اج الت دریبي المقت رح ف ي تط ویر الق درات البدنی ة الخاص ة             وھدفت الدراسة التعر  

  المرتبطة بمھارة التصویب من القفز بكرة السلة

  .لطالبات كلیة التربیة للبنات المرحلة الرابعة 

طالب ة م ن   ) ٢٤(وتم استخدام المنھج التجریب ي لتحقی ق أھ داف البح ث عل ى عین ة قوامھ ا            

  .٢٠٠٩- ٢٠٠٨بعة للعام الدراسي طالبات المرحلة الرا

  :وبعد معالجة النتائج إحصائیة استنتج 

 إن للبرنامج التدریبي المقت رح ت أثیر ایج ابي ف ي رف ع وتط ویر الق درات البدنی ة الخاص ة المرتبط ة               -

  .بمھارة التصویب من القفز بكرة السلة لطالبات كلیة التربیة الریاضیة للبنات المرحلة الرابعة

لباحثتان ضرورة اعتماد البرنامج التدریبي المقترح في منھاج تدریسي لطالبات المرحلة لذا أوصت ا 

  .الرابعة لكلیة التربیة الریاضیة للبنات

Abstract 
 The sport took the rapid progress in recent years, as a result of the 

development in the principles and theories of sports training, and lambda 

benefit sports coaches of the various technical and scientific progress in 

various big science. Corrigendum to the skill of jumping is one of the 

basic skills and vitality of the basketball player , and on this basis, the 

basketball coaches to be bound by the education and training and 

development of abilities and physical abilities to their students and 

athletes to perform this skill, so as to create a team of offensive nature to 

make the most effective number of points, often to compensate for the 

anomalies in the defense, if any. 
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 The study aimed to identify the impact of the curriculum proposed 

in the development of physical abilities associated with the special skill 

correction of jumping basketball 

  

 Women's College of Education for Girls fourth stage.  

 Experimental method was used to achieve the objectives of the research 

on a sample of (24) student of the fourth phase of the students in the 

academic year 2008 to 2009.  

After addressing the statistical results concluded:  

  - That the training program proposed a positive effect in raising and 

capacity development of physical skill associated with the correction of 

jumping basketball Women's College of Physical Education for Girls 

fourth stage.  

Therefore recommended that researchers need to adopt a training 

program proposed in the Platform for teaching students of the fourth 

phase of the Faculty of Physical Education for Girls. 
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  الباب الاول
  التعریف بالبحث

     المقدمة وأھمیة البحث١-١
وذل ك نتیج ةً للتط ور الحاص ل ف ي      ، أن الریاضة آخذت بالتق دم ال سریع ف ي الأع وام الأخی رة             

م ن ھ ذا التق دم    ، واستفادة مدربي الألعاب الریاضیة المختلفة ، أسس ونظریات علم التدریب الریاضي    

المرتبطة بالریاضة والذي انعكس بصورة ایجابی ة  ، لعلوم الأخرىالتقني والعلمي الكبیر في مختلف ا     

  .       على تطور المستوى الریاضي 

إذ یعدّ التدریب الریاضي المستند على أس س علمی ة م ن أھ م العوام ل الت ي تمكنن ا م ن الوص ول إل ى            

  .أعلى المستویات الریاضیة في مختلف الألعاب

ع  داد الف  رد وتغیی  ر س لوكھ وطریق  ة أدائ  ھ لتحقی  ق   ویھ دف الت  دریب الریاض  ي أساس  اً إل ى إ   

مستوى معین من الأداء البدني والمھاري ، وھو العملیة التي تضع الج سم تح ت ت أثیر تل ك العوام ل          

  .التي تؤدي بھ إلى بلوغ درجة من الكفاءة والإنتاج البدني 

اصة وھي من أھم ولعبة كرة السلة  واحدة من الألعاب الریاضیة التي تتطلب قدرات بدنیة خ 

الركائز الأساسیة التي یستند إلیھا اللاعب ، فاللاعب الذي لا یمتلك القدرات البدنیة الضروریة لنشاط 

معین لن یستطیع إتقان المھارات الحركیة لھذا النشاط ، وتتطلب لعبة كرة السلة  سرعة الانتقال في   

  . ز والتھدیفالملعب وقدرة عضلیة  للإطراف العلیا والسفلى أثناء القف

وعلیھ تتضح أھمیة السرعة الحركیة والانتقالیة والقوة الممیزة بالسرعة والدقة كعناصر لابد لاعب      

  .كرة السلة أن یمتلكھا وبدرجة عالیة لكي یحقق مستوى جید ونتائج متمیزة

كما أن المناھج التدریبی ة المقنن ة والت ي ی تم تنفی ذھا ب شكل من تظم تح دث تط ورات س ریعة                   

وتصل إلى تحقیق أھداف العملیة التدریبیة ، ، تظمة في القدرات البدنیة والمھاریة لدى الریاضي  ومن

  . ویقاس نجاح المنھاج بمدى التقدم الذي یحققھ اللاعب في نوع النشاط الممارس

ومن المعروف أن لعبة كرة السلة ھي أحد الألعاب الریاضیة التي شھدت تطور في می دانھا          

كونھ ا م ن أكث ر مھ ارات الت صویب أھمی ة       ، والتصویب من القفز ب شكل خ اص     ، امالھجومي بشكل ع  

  .وأكثرھا استخداماً

من ھنا تكمن أھمیة ھذا البحث فیما للتصویب من القفز في لعبة كرة السلة من أھمی ة عل ى      

بھذه لذا على جمیع المدرسین وللمدربین الاھتمام ، والذي یتطلب قدرات بدنیة خاصة ، نتیجة المباراة

  .لدى طالبات كلیة التربیة الریاضیة وللمراحل الأخیرة بشكل خاص ، المھارة ومحاولة تطویرھا

     مشكلة البحث٢-١
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تتطلب لعبة كرة ألسلھ من اللاعب مستوى تكنیكي عالي في كل مھاراتھا فیجب على اللاعب  

ج قیم ھ تؤھل ھ للوص ول    أن یتمتع بمستوى مھاري عالي یمكنھ من تحقیق أھداف أللعبھ وإحراز نت ائ    

وأن مھ ارة  ، لھذا تق ع عل ى الم درب م سؤولیة كیفی ة رف ع م ستوى مھ ارة معین ھ           .إلى مراكز متقدمھ    

ل ذا علی ھ أن یتعلمھ ا    . للاع ب ك رة ال سلة   ، التصویب من القفز تعد من المھ ارات الأساس یة والحیوی ة          

وم دربي لعب ة ك رة ال سلة     على ھذا الأساس فأن على مدرسي   . ویؤدیھا بإتقان تحت مختلف الظروف    

أن یكونوا ملزمین بتطویر القابلیات البدنیة  لطلابھم ولاعبیھم لأداء ھذه المھارة وذلك لخلق الفریق      

وفي أحیان كثیرة لتعویض الخل ل الموج ود   ،  ذي الطابع الھجومي الفعال لإحراز أكثر عدد من النقاط     

س ات كلی ة التربی ة الریاض یة للبن ات أن م ن       ولقد لاحظت الباحثتان وھ ن م ن مدر  ، في الدفاع أن وجد 

بعض أسباب الفشل وعدم الحصول على نقاط في المب اراة الت ي تج رى خ لال ال درس ھ و ق صور ف ي                

نتیجة ضعف الجان ب الب دني   ، تعلیم وتدریب وإتقان الطالبات لمھارة التصویب تحت مختلف الظروف    

  .لمرتبط بالمھارة لذا سعت إلى تطویر الجانب البدني ا، الخاص بالمھارة 

  البحث أھداف ٣-١
 القدرات البدنیة ومھارة التصویب من القفز لطالبات  بعض إعداد برنامج تدریبي مقترح لتطویر-

  .٢٠٠٩- ٢٠٠٨ للعام الدراسي -كلیة التربیة الریاضیة للبنات المرحلة الرابعة

قدرات البدنیة ومھارة  البعض التعرف على مدى تأثیر المنھاج التدریبي المقترح في تطویر -

  .التصویب من القفز 

 ومھارة التصویب من القفز لطالبات كلیة التعرف على العلاقة بین بعض القدرات البدنیة الخاصة -

  ٢٠٠٩- ٢٠٠٨ للعام الدراسي -التربیة الریاضیة للبنات المرحلة الرابعة

  فرض البحث ٤-١
 القدرات البدنیة الخاصة ومھارة بعضي تطویر  ھنالك تأثیر ایجابي للمنھاج التدریبي المقترح ف-

– ٢٠٠٨ للعام الدراسي -التصویب من القفز لطالبات كلیة التربیة الریاضیة للبنات المرحلة الرابعة

٢٠٠٩.  

 مھارة التصویب من القفز لطالبات كلیة  أن تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصة یعمل على تطویر-

  .٢٠٠٩– ٢٠٠٨ للعام الدراسي -حلة الرابعةالتربیة الریاضیة للبنات المر

 .  مھارة التصویب من القفز وجود علاقة ارتباط بین بعض القدرات البدنیة الخاصة و -

 

  

   مجالات البحث٥-١
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   المجال البشري١-٥-١
  .   كلیة التربیة الریاضیة للبنات- طالبھ من طالبات المرحلة الرابعة٢٤

    المجال الزمني٢-٥-١
  .٢٠٠٩/ ١ / ٢٠ لغایة ٢٠٠٨ / ١٠ / ١٥

   المجال المكاني٣-٥-١
  .جامعة بغداد، ملعب كرة السلة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالوزیریة

  الباب الثاني
  الدراسات النظریة و الدراسات المشابھة

  الدراسات النظریة١-٢

  التدریب الدائري بطریقة الأداء التكراري١-١-٢
 المعدل التكراري وتؤدي التمرینات فقط باستخدام إثقال إضافیة تحدد ھذه الطریقة من خلال 

وت  صل ،زی ادة عل  ى وزن الج  سم ویك ون بمقاوم  ات متنوع  ة كالإثق ال وك  ذلك بتمرین  ات ال دفع وال  شد      

وی تم أداء تمرین  ات  . لمق درة الأداء الق صوى   %) 100(وأحیان  ا  %) 80-90(ال شدة ف ي ك ل تم رین     

 بینھا فترات راحة وعند استخدام ھذه التمرین ات ب شده عالی ة ج داً       ھذه الطریقة بتكرارھا بمجموعات   

  .)١(یجب أن لایسمح بتكرارھا أكثر من ثلاث مرات متتالیة كمجموعة

  :)٢(تحدیداً لفترات الراحة ویوضحھا كالأتي) عبد المنعم وآخرون( ویضع 

م ن ق درة   %) ٩٠-٨٠ (دقائق عند استخدام تمرینات بشده م ن ) 2-3( تتراوح فترة الراحة من   1 -

  .الأداء القصوى

من مقدرة %) ١٠٠-٩٠(دقائق عند استخدام تمرینات بشده من) 3-5(تتراوح فترة الراحة من  2-  

  .الأداء القصوى 

  :القدرات البدنیة الخاصة لمھارة التصویب من القفز ٢- ١-٢  

  القوة الانفجاریة ١- ٢-١-٢

" أو ھي . زمن في محاولة الوصول إلى استخدام الأقصى تتمیز القوة الانفجاریة بتناسب القوة مع ال

  .)٣("استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج  الحركة

                                                
 . 201 ص 1999الإسكندریة دار المعارف  : 9ط ،  تطبیق–الدائري نظریات التدریب ،  عصام عبد الخالق - 1
، 1989.شركة الشرق الوسط للطباعة ، الأردن  : 1ط ، 2 ج موسوعة التمرینات البدنیة، ) وآخرین( عبد المنعم سلیمان - 2

  .544 ص
   . 256ص  ، 1996مطبعة حلبي ، جامعة الإسكندریة  ، كرة الید،  یاسر محمد حسن - 3
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أعلى قوة دینامیكیة یمكن أن تنتجھا العضلة آو مجموعة عضلیة لمرة "  ویمكن تعریفھا بأنھا 

  )١(.واحدة

   القوة الممیزة بالسرعة٢-٢-١-٢
عم ل الع ضلي ف ي ح التي الت سلیط والمقاوم ة وال ربط        تظھر القوة الممیزة بال سرعة إثن اء ال       

وق د عرف ت بأنھ ا كف اءة الف رد ف ي التغل ب عل ى         ، وینظر إلیھا على أنھا ارتباط القوة بالسرعة ،بینھما

  .)٢(مقاومة مختلفة في عجلة تزایدیة عالیة وسرعة حركیة مرتفعة

ف ي التغل ب عل ى مقاوم ات     ق درة الجھ از الع صبي الع ضلي     "  بأنھ ا  )محمد حسن ع لاوي (كما عرفھا  

  .) ٣(تتطلب درجة عالیة من سرعة الانقباضات العضلیة

   السرعة الانتقالیة٣-٢-١-٢
تظھر السرعة الانتقالیة من خلال أداء حركات متكررة ومتشابھة مثل العدو والسباحة  

قصى سرعة أمكانیة الانتقال من مكان إلى أخر بأ: والدراجات وبھذا تعرف السرعة الانتقالیة بأنھا

  . )٤(إذ تعني التغلب في اقصر زمن ممكن، ممكنة

السرعة ذات الاتجاه الثابت الذي یقطع فیھا الجسم مسافات متساویة مھما صغرت " كما عرفت بأنھا 

   .)٥("مقادیر ھذه الأزمنة 

  .)٦(فقد عرفھا بمحاولة التغلب على مسافة معینة في اقصر زمن ممكن) ساري(أما 

   الدقة٤-٢-١-٢
أو ھ ي ال تحكم   ، عرف الدقة بأنھا قدرة الفرد في السیطرة على الحركات الإرادیة لتحقیق ھدف مع ین   ت

  )٧(. في الجھاز الحركي تجاه ھدف معین

  )٨ ( التصویب من القفز بكرة السلةأھمیة٣-١-٢
  : الآتیةببالأسبا أھمیة مھارة التصویب من القفز خلال مباراة كرة السلة تتلخص

  .المباراةخلال  حدوثھا فرض 1-

  ).بعیدة ،متوسطة ،قصیرة( من مسافات مختلفة تؤدى 2-

                                                
    109ص ،  1975، دار المعارف للطباعة ، مصر  : علم التدریب الریاضي،  محمد حسن علاوي - 1
 1987، دار الكتب للطباعة والنشر ، بغداد  : التدریب الریاضي والأرقام القیاسیة،  قاسم حسن مھدي ومحمود عبد االله - 2

    78 ص 
    109ص ،  1975،مصدر سبق ذكره،  محمد حسن علاوي - 3
  . 157   ص1999، ) مصدر سابق (، بسطویسي احمد  - 4
   .46ص  ،  2001، دار وائل للنشر ، القاھرة  : اللیاقة البدنیة والصحیة، ساري احمد وتوما عبد الرزاق  - 5
   .68ص  ، 1986، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل  :  البدني للنساءالإعداد، ودیع یاسین ویاسین طھ  - 6
   . 60ص  ،  1980،دار الفكر العربي  : القیاس في كرة الید، كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین  - 7
  384ص  1988 ، ١ج، المؤتمر العلمي الریاضي الرابع لكلیات التربیة الریاضیة في العراق ،  جامعة بغداد - 8
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  .الخطط حالة تكتیكیة ھجومیة لإرباك الفریق المدافع وتنفیذ د تع3-

 .حجم أنھا تؤدى من زوایا مختلفة ومن أي لاعب وبأي 4-

  .اتجاه ممكن تأدیة ھذه المھارة من الثبات ومن الحركة وبأي 5-

 عالٍ للكرة أثناء الانطلاق مما یعطي أمكانیة للسیطرة على الھدف وصعوبة  أنھا تعطي ارتفاع6-

  .المدافعینإعاقتھا من قبل 

  الباب الثالث
  منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة

  منھج البحث ١-٣
  .استخدمت الباحثتان المنھج التجریبي كونھُ أكثر ملائمة لطبیعة البحث

  البحث عینة ٢-٣
بالطریق  ة العمدی  ھ وق  د تمثل  ت بطالب  ات المرحل  ة الرابع  ة ف  ي كلی  ة التربی  ة      ت  م اختی  ار عین  ة البح  ث   

وقد تم ) ب(طالبھ ، من شعبھ ) ٢٤( والبالغ عددھن ٢٠٠٩ - ٢٠٠٨الریاضیة للبنات للعام الدراسي 

) ١(كما ھو مبین في الجدول ) الطول والوزن والعمر(إجراء التجانس لإفراد عینة البحث في متغیرات

وھذا یعني أن أفراد عین ة البح ث ذو   ) ٢٨+.و ٠٥٤.-(قیم معامل الالتواء محصورة بینفاتضح أن  ، 

  ).١+( توزیع طبیعي لان قیم معامل الالتواء محصور بین 

  )١(جدول 
یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط وقیمة معامل الالتواء بین إفراد عینة البحث 

  .لغرض التجانس
   الإحصائیة          الوسائل

  المتغیــــرات

  معامل الالتــواء  الوسیط   ع+   -س 

 ٠٫٢٨ ٢١ ١٫٤  ٢٠٫٦٨  )سنة ( العمـر الزمني   ١

  -٠٫٠٥٤ ١٥٩٫٥ ٥٫١  ١٥٩٫٩  )سم ( الطــول   ٢

  ٠٫٠٥ ٥٩٫٥ ٤٫٦ ٥٩٫٤  )كغم ( الوزن   ٣

   

طالب ات لك ل   ) ١٢( وبعد تقسیم العینة بالطریقة العشوائیة إلى مجم وعتین تجریبی ة وض ابطھ بواق ع          

ع دم  ) ت(تم إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختبارات القبلیة فتبین من نتائج اختبار ، مجموعھ  

المحسوبة اقل من ) ت(حیث كانت قیمة ، وجود فروق معنویة بین المجموعتین  التجریبیة والضابطة

ل على تك افئ مجم وعتي   ممل ید) ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ٢٢(الجدولیة  تحت درجة حریة  ) ت(قیمة  
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 ٢٨٣

  ).٢(كما ھو مبین في الجدول ،عینة البحث 

  
  )٢(جدول 

 المحسوبة بین المجموعة التجریبیة والضابطة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  . في الاختبارات القبلیة لغرض التكافؤ 

  ث الأجھزة والأدوات المستخدمة بالبح٣-٣
  .المصادر العربیة والأجنبیة <

   .*فریق العمل <

  .∗*استمارة استبیان <

   .moltonنوع ) ٢٢(كرات سلة عدد  <

  ) .كغم٢( وزن (2)كرة طبیة عدد  <

  .diamondنوع ) 2(ساعة توقیت الكترونیة عدد  <

  .شریط قیاس  <

  . ملعب كرة سلة <

                                                
  : تكون فریق العمل من *
  .للبنات جامعة بغدادم زینب قحطان  ماجستیر تربیة ریاضیة .م-١
  .ماجستیر تربیة ریاضیة للبنات جامعة بغداد.م سجى شكر . م-٢
 . تربیة ریاضیة للبنات جامعة بغداد. مدربة العاب سحر خالد-٣
  )١( انظر ملحق∗*

المجموعة   الاختبارات
  التجریبیة

  س                ع

المجموعة 
  الضابطة

  س           ع

  )T(قیمة 

 
  المحسوبة

  النتیجة

  غیر معنوي  ٠٫٢٨  ٠٫٧٤  ٢٫٨  ٠٫٦٦  ٢٫٩ القوة الانفجاریة للذراعین

 غیر معنوي  ٠٫١  ١٫٨  ٢٣٫٨  ٢٫٢  ٢٣٫٧  رجلینالقوة الانفجاریة لل

القوة الممیزة بالسرعة 
 للذراعین

 غیر معنوي  ٠٫٦١  ٠٫٩٨  ٧٫٦  ٠٫٩  ٧٫٤

القوة الممیزة بالسرعة 
  للرجلین

 غیر معنوي  ٠٫٦٣  ٠٫٩٩  ١٤٫٤  ٠٫٩٣  ١٤٫١

 غیر معنوي  ١٫٧  ٠٫٦٥  ٦٫٦٦  ٠٫٧١  ٧٫١٦ السرعة الانتقالیة

 غیر معنوي  ٠٫٩٧  ٠٫٧  ٤٫١٦  ٠٫٩٣  ٣٫٨ . الدقة في التصویب

  ٢٫٨٢) = ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ٢٢(الجدولیة عند درجة حریة  ) T(قیمة : ملاحظة
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 ٢٨٤

  .لوحة كرة سلة <
  .استمارة تسجیل <
  .طباشیر <
   التجربة الاستطلاعیة٤ - ٣
من أجل معرف ة ك ل ال صعوبات والم شاكل الت ي ق د تواج ھ الباحث ات خ لال إج راء التجرب ة الرئی سیة               و

طالب ات م ن   ) ٥( عل ى عین ھ م ن    ٢٠٠٨-١٠-١٥أجریت التجربة الاستطلاعیة بت اریخ    ، والاختبارات

  .من غیر العینة الأصلیة، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، المرحلة الرابعة

  لمستعملة في البحث ألاختبارات ا٥ - ٣
  .تم ترشیح القدرات البدنیة التالیة.بعد عرض استمارة استطلاع رأي الخبراء 

  :واختباراتھا ھي) القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة ( 

 :القوة الانفجاریة: الاختبار الأول

 .س القوة الانفجاریة للذراعیناختبار رمي الكرة الطبیة لأبعد مسافة مقاسھ بالمتر لقیا-

  .اختبار الوثب العمودي من الثبات مقاس بالسم لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین-

  : القوة الممیزة بالسرعة: الاختبار الثاني

من وضع الانبطاح المائل في عشر ثواني لقیاس القوة الممیزة ) شناو(اختبار ثني ومد الذراعین -

 .بالسرعة لعضلات الذراعین

  . ث لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین20اختبار ثني ومد الركبتین في -

  :السرعة الانتقالیة:الاختبار الثالث

  .مقاس بالثانیة لقیاس السرعة الانتقالیة)  م 30(اختبار الركض -

 :الدقة في التصویب: الاختبار الرابع

وتؤدى . من القفز لكرة السلة مقاسھ بالنقاط لقیاس دقة التصویب )١(اختبار التصویب من القفز-

، وبھذا تُمنح الطالبة نقطة واحدة عن كل تصویبھ ناجحة. التصویب من منتصف خط الرمیة الحرة 

  . نقاط١٠أعلى نقاط یمكن أن تجمعھا الطالبة ھي 

   إجراءات التجربة المیداني٦-٣
 :تضمنت إجراءات التجربة المیدانیة مایلي

 

  

                                                
ردیة منھج تدریبي مقترح بالإثقال لتطویر القوة العضلیة وتأثیره في بعض المھارات الھجومیة الف، محمد صالح محمد  - 1

  .55ص ، 1999، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة، أطروحة دكتوراه. والمركبة لكرة السلة 
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 ٢٨٥

  تبارات القبلیة ألاخ١ - ٦ - ٣
 ال  ساعة العاش  رة ص  باحا ف  ي ملع  ب ك  رة ال  سلة  ٢٠٠٨-١٠-١٩أجری ت الاختب  ارات القبلی  ة ف  ي ی  وم  

وق د تم ت مراع اة الظ روف المكانی ة والزمانی ة وطریق ة        ،الخارجي في كلیة التربیة الریاضیة للبنات        

  .أداء الاختبارات 

   البرنامج التدریبي٢ - ٦ - ٣
یة أعدت الباحثات منھاج تدریبي تكراري  بطریقة التدریب الدائري  كما في ضوء التجربة الاستطلاع

التمرین ات  ( وطبق ضمن منھاج كرة السلة المرحلة الرابعة وفي القسم الإعدادي )  ٢(ھو في ملحق  

 دقیق  ة للوح  دة  ٩٠ دقیق  ة وبواق  ع وح  دتین تدریبی  ة ف  ي الأس  بوع  وبمع  دل      ١٥وبمع  دل ) الخاص  ة 

  .٢٠٠٩-١-١٩ ولغایة ٢٠٠٨-١٠-٢٠ھرین اعتبارا منالتدریبیة وعلى مدى ش

   ألاختبارات البعدیھ٣ - ٦ - ٣
 ف   ي ال   ساعة العاش   رة ص   باحا وق   د عم   د توحی   د جمی   ع  ٢٠٠٩-١-٢٠أجری   ت الاختب   ارات ألبعدی   ھ 

  .المتغیرات التي تمت مراعاتھا بالاختبار القبلي 

   الوسائل الاحصائیھ ٧ - ٣
  لمعالجة النتائج التي تم الحصول علیھا من التجربة  SPSSھزةتم استعمال الحقیبة الاحصائیھ الجا

  :على وفق القوانین الاتیھ 

  . الوسط الحسابي- ١

   )١(. الانحراف المعیاري- ٢

   )٢(.  للعینات المترابطة T قانون- ٣

  .للعینات المستقلة T  قانون– ٤

   قانون نسبة التطور -٥

 . معامل الالتواء البسیط-٦

 

 

 

  

                                                
 ، 1973بغ داد   : طرق الإحصاء في التربیة الریاض یة ، عبد علي نصیف ومحمود السامرائي ) ترجمة ( رودي شتملر   -1

 243-76ص
 ، 1999الموص ل   : دام الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیةالتطبیقات الإحصائیة واستخ، ودیع یاسین وحسن محمد      - 2

  .272ص 
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 ٢٨٦

  رابعالباب ال
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا

من أجل معرفة نتائج الاختبارات لعینة البحث وفي ضوء البیانات الاحصائیھ التي تم التوصل إلیھا بعد 

أجراء الاختبارات القبلیة والبعدیھ لعینة البحث ، تم تنظیم ع رض النت ائج وتحلیلھ ا ومناق شتھا عل ى             

  -:الأتيشكل جداول وإشكال بیانیھ وبالترتیب 

 ع  رض النت  ائج ب  ین الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ھ ل  دى عین  ة البح  ث التجریبی  ة      ١ - ٤

  والضابطة وتحلیلھا
  
  )٣(الجدول 

  )ت(یبین الوسط الحسابي لمتوسط الفروق الانحراف  المعیاري لھ وقیمة 
  .المحسوبة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث التجریبیة

أن قیمة الوسط الحسابي لمتوسط الفروق للاختب ارات قی د الدراس ة للمجموع ة     ) ٣(یتبین من الجدول  

وبانحراف معیاري بلغ ، على التوالي) ٢٫١( ،)١٫٧(،)٣٫٣(،)٣٫٩(،)٤٫٦(،)٢٫٢(التجریبیة قد بلغ 

ولغ  رض اختب  ار الفرض  یة   . عل  ى الت  والي أی  ضا ) ٠،٣(، )٠٫١٣(، )٠٫٤(، )٠٫٢(، )٠٫٥(، )٠٫٧(

، للعینات المترابطة ) ت(تم استعمال اختبار، المتعلقة بدلالة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیھ     

، )٨٫٨(، )١٠٫٣(المحسوبة للاختبارات لدى إفراد المجموعة التجریبیة قد بلغت     ) ت(فتبین إن قیمة  

تح ت درج ة    ) ٣٫١١(ألجدولی ھ   ) ت(بینما بلغ ت قیم ة      ، على التوالي )٥٫٩(٠،)١٣٫٤(،)٧٫١(،)١٥(

ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة ألجدولیھ فھذا یعن ي  ، )٠،٠١(واحتمال خطا ) ١١(حریة  

معنوی  ة لم  صلحة الاختب  ارات ألبعدی  ھ أي إن ألمجموع  ھ التجریبی  ة حقق  ت تط  ور ف  ي       وج  ود ف  روق  

  .اختبارات القدرات البدنیة الخاصة والتصویب من القفز

  

  نسبة التطور  النتیجة  ت المحسوبة  ع ف  س ف  الاختبارات

  %٤٣٫٧  معنوي  ١٠٫٣  ٠٫٧  ٢٫٢ القوة الانفجاریة للذراعین

  %١٦٫٥  معنوي  ٨٫٨  ٠٫٥  ٤٫٦  القوة الانفجاریة للرجلین

  %٣٤٫٦  معنوي  ١٥  ٠٫٢  ٣٫٩ القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  %١٩٫٤  معنوي  ٧٫١  ٠٫٤  ٣٫٣  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

  %٢٤٫٥  معنوي  ١٣٫٤  ٠٫١٣  ١٫٧ السرعة الانتقالیة

  %٤٧٫٩  معنوي  ٥٫٩  ٠٫٣  ٢٫١ .الدقة في التصویب

  ٣٫١١ =٠٫٠١ واحتمال خطا ١١قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة 
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 ٢٨٧

  
  )٤(الجدول 

  )ت(یبین الوسط الحسابي لمتوسط الفروق الانحراف  المعیاري لھ وقیمة 
  .المحسوبة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث الضابطة 

وع ة  أن قیمة الوسط الحسابي لمتوسط الفروق للاختب ارات قی د الدراس ة للمجم   ) ٤(یتبین من الجدول  

وبانحراف معی اري  ، على التوالي ) ١٫٥( ،)٠٫٧٥(،)١٫٥(،)١٫٣(،)١٫٩(،)١٫٠٨(الضابطة قد بلغ    

ولغرض اختبار  . على التوالي أیضا  ) ٠،٦٧(، )٠٫٦٢(، )٠٫٥٢(، )٠٫٤٩(، )٠٫٦٦(، )٠٫٦٣(بلغ  

لعین ات  ل) ت(ت م اس تعمال اختب ار   ، الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق ب ین الاختب ارات القبلی ة والبعدی ھ       

المح  سوبة للاختب  ارات ل  دى إف  راد المجموع  ة التجریبی  ة ق  د بلغ  ت      ) ت(فتب  ین إن قیم  ة ، المترابط  ة 

ألجدولی   ھ ) ت(بینم   ا بلغ   ت قیم   ة   ، عل   ى الت   والي )٧٫٧(٠،)٤٫١( ،)٩٫٩(،)٩٫٣(، )٩٫٩(، )٥٫٩(

یمة ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من الق، )٠،٠١(واحتمال خطا) ١١(تحت درجة حریة ) ٣٫١١(

ألجدولی ھ فھ ذا یعن  ي وج ود ف روق معنوی  ة لم صلحة الاختب ارات ألبعدی  ھ أي إن ألمجموع ھ ال  ضابطة        

  .حققت تطور في اختبارات القدرات البدنیة الخاصة والتصویب من القفزایضا

  وعھ التجریبیة والضابطة وتحلیلھاعرض نتائج الاختبارات ألبعدیھ بین ألمجم٢ - ٤
ین ألمجموعھ التجریبیة والضابطة في الاختبارات ألبعدیھ ت م اس تعمال    لغرض التعرف على الفروق ب    

 )٥(للعینات المستقلة كما ھو مبین في جدول ) ت(اختبار 

 

 

 

  

  نسبة التطور  النتیجة  ت المحسوبة  ع ف  س ف  الاختبارات

  %٢٨٫٢  معنوي   ٥٫٩  ٠٫٦٣  ١٫٠٨ القوة الانفجاریة للذراعین

  %٧٫٣  معنوي   ٩٫٩  ٠٫٦٦  ١٫٩   للرجلینالقوة الانفجاریة

  %١٥٫٥  معنوي   ٩٫٣  ٠٫٤٩  ١٫٣ القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  %٩٫٤  معنوي   ٩٫٩  ٠٫٥٢  ١٫٥  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

  %١١٫٤  معنوي   ٤٫١  ٠٫٦٢  ٠٫٧٥ السرعة الانتقالیة

  %٢٥٫٧  معنوي   ٧٫٧  ٠٫٦٧  ١٫٥ . الدقة في التصویب

  ٣٫١١ =٠٫٠١ واحتمال خطا ١١ عند درجة حریة قیمة ت الجدولیة
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المجموعة التجریبیة

المجموعة الضابطة

  )٥(جدول 
  المحسوبة بین المجموعة) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  .التجریبیة والضابطة  في الاختبارات البعدیة 
  

أظھرت فروق معنویة بین ألمجموعھ التجریبیة والضابطة ) ت(إن نتائج اختبار ) ٥(تبین من الجدول

) ٤٫٤(المح    سوبة لاختب    ارات الق    درات البدنی    ة والت    صویب م    ن القف    ز   ) ت(، حی    ث كان    ت قم    ة 

تح ت م ستوى   ) ٢٫٨٢(وھي اكبر من قیمتھا ألجدولی ھ البالغ ة   )٤٫٨(،)٢٫٩(،)٣٫٨(،)٥٫٦(،)٤٫٣(،

مما یدل على حدوث تطور لدى المجموعة التجریبیة في الاختبار ) ٢٢(وبدرجة حریة ) ٠،٠١(دلالھ 

  .ألبعدي

ولغرض التعرف على أي المجامیع أكث ر تط ورا ت م اس تعمال ق انون ن سبة التط ور كم ا ھ و مب ین ف ي                 

، إذ تبین إن ألمجموعھ التجریبیة حققت نسب تطور أف ضل م ن المجموع ة ال ضابطة          ) ٤-٣(الجدول  

  .كیوضح ذل) ١(والشكل 

  

  
  
  

  )١(الشكل 

لمجموع                     ة ا
  التجریبیة

المجموع                   ة 
  الضابطة

  الاختبارات

س                 
  ع

  س       ع

  )T(قیمة 

 
  المحسوبة

  النتیجة

  معنوي  ٤٫٤  ٠٫٦٦  ٣٫٩  ٠٫٧١  ٥٫١٦ القوة الانفجاریة للذراعین

 معنوي  ٤٫٣  ١٫٨  ٢٥٫٧  ١٫٠٨  ٢٨٫٤  القوة الانفجاریة للرجلین

الق      وة الممی      زة بال      سرعة  
 للذراعین

١١٫٣
٣  

 معنوي  ٥٫٦  ١٫٢  ٩  ٠٫٧٧

الق      وة الممی      زة بال      سرعة  
  للرجلین

 معنوي  ٣٫٨  ٠٫٧٩  ١٥٫٩  ١٫١  ١٧٫٥

 معنوي  ٢٫٩  ٠٫٥١  ٥٫٩  ٠٫٥  ٥٫٤ السرعة الانتقالیة

 معنوي  ٤٫٨  ٠٫٤٩  ٥٫٦  ١٫٠٧  ٧٫٣ . الدقة في التصویب

  ٢٫٨٢) = ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ٢٢(الجدولیة عند درجة حریة  ) T(قیمة : ملاحظة
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   للمجموعة التجریبیة والضابطةیوضح الفرق بین الأوساط الحسابیة البعدیة
 عرض نتائج علاقات الارتباط وتحلیلھا ب ین الق درات البدنی ة ودق ة الت صویب م ن             ٣-٤

  القفز
لغرض إیج اد علاق ات الارتب اط ب ین الق درات البدنی ة الخاص ة ودق ة الت صویب م ن القف ز ت م اس تعمال               

  .)٦(وكما ھو مبین في الجدول ، مل الارتباط البسیط بین المتغیرات قید الدراسةمعا

  )٦(جدول
  .یبین قیمة معامل الارتباط البسیط بین  اختبارات القدرات البدنیة والدقة في التصویب

  

  

  

  

  

  

        

  

  

  

  

 الق  درات البدنی  ة الخاص  ة ودق  ة  وج  ود علاق  ة ارتب  اط معنوی  ة ب  ین بع  ض  ) ٦( إذ تب  ین م  ن الج  دول  

إذ كانت قیم معامل الارتباط المحسوبة اكبر من ق یم معام ل الارتب اط    ، التصویب من القفز بكرة السلة  

وھذا یعني أن القدرات البدنیة ،٠٫٤٠ والبالغة ٠٫٠٥ واحتمال خطاء   ٢٢الجدولیة تحت درجة حریة     

  . بكرة السلة الخاصة لھا الدور الفاعل في دقة التصویب من القفز

   مناقشة النتائج٤-٤
إذ ،فم ن خ لال الج داول الموض وعة     ، بعد عرض وتحلیل النتائج التي تم التوصل إلیھا تمت مناقشتھا  

  -:وتعزو الباحثتان ذلك إلى. أظھرت نتائج الاختبارات البعدیة فروقا ولصالح المجموعة التجریبیة

 .ئم لقابلیات أفراد العینة تأثیر المنھج التعلیمي التدریبي المعد والملا-

الح صول عل ى الأداء الحرك ي ال سلیم یتطل ب أع ادة       ( الممارسة التطبیقیة الصحیحة ل لأداء الحرك ي       -

لتقدیر أفضل وخاصة بالنسبة للضبط العصبي للإثارة العصبیة المحركة للعضلات وفقاً ) المحاولة وفقاً

الدق             ة ف             ي   قیم معامل الارتباط المحسوبة 
  .التصویب

  ٠٫٥٨ القوة الانفجاریة للذراعین

  ٠٫٦٢  ریة للرجلینالقوة الانفجا

  ٠٫٥٤ القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  ٠٫٤٦  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

  ٠٫٤٩ السرعة الانتقالیة

 ومستوى ٢٢قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند درجة حریة     
  ٠٫٤٠ =٠٫٠٥خطا 
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  .)١(للمتطلبات السلیمة للأداء

ف ضلا ع ن تح سین التج ارب الحركی ة المخزون ة وقابلی ة        ، دنی ة وبال شكل الك افي    تطویر القدرات الب  -

  .)٢() التركیز لھ الأثر الكبیر في تطویر مستوى الأداء الحركي ( الاستعداد والتركیز 

فاختی  ار ،  تن  وع التم  ارین مم  ا أدى إل  ى ت  شجیع الطالب  ات ودفعھ  ن ب  شكل ج  دي نح  و الأداء الأف  ضل  -

وف  ي نف  س الوق  ت تعم  ل عل  ى إتق  ان  ، ن الم  درب م  ن تط  ویر الق  درات البدنی  ةالتم  ارین المناس  بة تمك  

 . )٣(اللاعب المھارات الأساسیة وھضم خطط اللعب 

یحسن ( التدریب الدائري بالأسلوب التكراري لھ التأثیر الكبیر على تحسین الأداء وذلك من تأثیراتھ -

وة الإرادة والثق ة ب  النفس والتواف  ق  الق وى الق  صوى والق وة الممی  زة بال  سرعة ومطاول ة الق  وى وق     

 ٤).العضلي العصبي وزیادة الطاقة الداخلیة للفرد

     إذن یجب على المدرب إن یقوم بإعطاء تمارین خاصة ویتم الت دریب علیھ ا حت ى تخ دم المھ ارة             

  .التي یعمل على تطویرھا ورفع مستواھا بشكلھا الصحیح دون الخروج عن المسار الحركي

م  ن إن القاع  دة الذھبی  ة لأي برن  امج للإع  داد أو التھیئ  ة تك  ون     ) "  Biran(م  ا أك  ده        وھ  ذا 

الخصوصیة ، وھي تعني إن الحركات التي یكون بھا البرنامج تكون مقاربھ بق در الإمك ان للحرك ات           

  ٥".التي سیواجھھا في إثناء المسابقات

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

   الاستنتاجات١-٥
لبرنامج التدریبي المقترح تأثیر ایجابي في رفع وتطویر القدرات البدنیة لطالبات كلیة التربیة  أن ل-

  . المرحلة الرابعة-الریاضیة للبنات

 أن للبرنامج التدریبي تأثیر ایجابي في رفع وتطویر مھارة دقة التصویب من القفز لدى طالبات كلیة -

  .ة  المرحلة الرابع-التربیة الریاضیة للبنات 

  . وجود علاقة ارتباط بین القدرات البدنیة ودقة التصویب من القفز بكرة السلة -

   التوصیات٢-٥

                                                
1- Allen ,L, Mlariabilitx in practice and schem development in children , M, A thesis , 
university of sothern California . 1978. p12 . 

  .25ص ، ) المصدر السابق . ( سلیمان علي حسن -٢
  .96ص ، 1988، مركز الكتاب للنشر : المدیر الفني لكرة القدم ، مختار  حنفي محمود -٣
كلی ة التربی ة   ، رس الة ماج ستیر   ، م دى ت اثیر الت دریب ال دائري ف ي أع داد الملاكم ین المبت دئین         ، عب د الك ریم المرج اني    -٤

  70ص ، 1987، جامعة بغداد ، الریاضیة 
5- Biran uid Mackenzie , sports coach – plyometrier , bbc education wep G 
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 اعتماد البرنامج المقترح في المنھاج التدریسي التدریبي لطالبات المرحلة الرابعة لكلیات التربیة -

  .الریاضیة في القطر

 . البحث  أجراء البحث على لاعبین ومقارنة النتائج بنتائج ھذا-

 . ضرورة أجراء دراسات مماثلة في العاب أخرى -

 أن النتائج التي توصلنا ألیھا تؤكد ضرورة استثمار كل ما ھو متوفر من أجل العملیة التعلیمیة -

 .التدریبیة 
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  المصادر
 .1999، دار الفكر العربي  ، أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي أحمد ؛  ?

  .1988 ، 1امعة بغداد  ؛ بحوث المؤتمر العلمي الرابع لكلیات التربیة الریاضیة في العراق ج ج ?

 .1988، مركز الكتاب للنشر ، القاھرة  : المدیر الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار ؛  ?

ط  رق الاح  صاء ف  ي التربی  ة  عب  د عل  ي ن  صیف ومحم  ود ال  سامرائي ؛   ) ترجم  ة (رودي ش  تلمر  ?

  .1973 ، الریاضیة

 .2001، دار وائل للنشر ، القاھرة  : اللیاقة البدنیة والصحیةساري احمد وتوما عبد الرزاق ؛  ?

، مدیری ة مطبع ة الجامع ة    ، الموص ل   : المدخل الى علم التدریب الریاض ي  سلیمان علي حسن ؛      ?

1983. 

رسالة ماجستیر .  الملاكمین المبتدئین إعدادعبد الكریم مرجان ؛ مدى تأثیر التدریب الدائري في  ?

 .1987، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

شركة الشرق ، الاردن : 1ط ،2ج  ،موسوعة التمرینات البدنیة؛ ) واخرون(عبد المنعم سلیمان  ?

 .1989، الاوسط للطباعة 

، دار المع  ارف، الاس  كندریة  : 9ط ، الت  دریب ال  دائري نظری  ات ـ  ـ تطبی  ق ع  صام عب  د الخ  الق ؛   ?

1999.  

الت   دریب الع   ضلي الایزوت  وني ف   ي مج   ال الفعالی   ات  قاس  م ح   سن ح   سین وبسطوی  سي احم   د ؛    ?

 .1983، الدار العربیة للطباعة ، بغداد  : الریاضیة

دار الكت ب  ، بغ داد   : الت دریب الریاض ي والارق ام القیاس یة    قاسم حسن مھدي ومحمود عبد االله ؛      ?

 .1987،الطباعة والنشر 

  .1998، دار الفكر العربي  ، القیاس في كرة الیدصبحي حسانین ؛ كمال عبد الحمید ومحمد  ?

 .1975، مصر،دار المعارف للطباعة،علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ؛ ?

 لتط  ویر الق  وة الع  ضلیة وت  أثیره ف  ي بع  ض  بالإثق  المحم  د ص  لح محم  د ؛ م  نھج ت  دریبي مقت  رح   ?

، كلیة التربیة الریاض یة  ، طروحة دكتوراه أ. المھارات الھجومیة الفردیة والمركبة بكرة السلة     

 .1999، جامعة بغداد 

 الحاس  وب ف  ي بح  وث التربی  ة    واس  تخدام الإح  صائیةالتطبیق  ات ودی  ع یاس  ین وح  سن محم  د ؛     ?

 .1999، الموصل  : الریاضیة

، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل:  البدني للنساءالإعدادودیع یاسین ویاسین طھ ؛  ?

1986. 
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 .1996،مطبعة حلبي  ، الإسكندریة : كرة الیدیاسر محمد حسن ؛  ?

? -Allen,L,Mlariabilitx in practice and schem development in 

children, M, A thesis, university of southern California .1978.p12. 

? -Brian & Mackenzie, sports coach . plyometrier, BBC education 

wepG 

  
  )1(ق ملح

  بسم االله الرحمن الرحیم
  استمارة استبیان مفتوحة/ م 

  المحترم...................................................................... الأستاذ

منھ  اج ت  دریبي مقت  رح لتط  ویر الق  درات البدنی  ة الخاص  ة    (ت  روم الباحثت  ان إج  راء البح  ث الموس  وم   

 كلی ة  -عل ى عین ة م ن طالب ات المرحل ة الرابع ة       ) قف ز بك رة ال سلة     المرتبطة بمھارة التصویب م ن ال     

  .ونظراً لما تتمتعون بھ من خبرة ومكانة علمیة ، التربیة الریاضیة للبنات

فیرج  ى تف  ضلكم . نرف  ق اس  تمارة لتحدی  د اھ  م الق  درات البدنی  ة المرتبط  ة بدق  ة الت  صویب م  ن القف  ز     

  :بالاطلاع وإبداء الرأي حول مایأتي 

 .ید أھم القدرات البدنیة تحد1-

  مع فائق الشكر والامتنان.                       إضافة أو حذف أي صفة أخرى2-

                                                  الباحثتان
  

  .أمام أھم القدرات أو الصفات البدنیة التي ترونھا ملائمة للبحث لھذه العینة ) ü(یرجى وضع علامة 
  الملاحظات  الصفات البدنیة  لالتسلس

    القوة القصوى  1
الق     وة الانفجاری     ة للإط     راف    2

  العلیا والسفلى
  

الق       وة الممی       زة بال       سرعة     3
  للإطراف العلیا والسفلى

  

    مطاولة القوة 4
    المطاولة 5
    مطاولة السرعة 6
    السرعة القصوى 7
    السرعة الانتقالیة 8
    السرعة الحركیة 9

    الفعلسرعة رد  10
    الرشاقة 11
    المرونة 12
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    التوازن 13
    الدقة 14
    التوافق 15

  
  :الاســـم الكامـــــل

  :التحصیـل الدراسي
  :الدرجـة العلمیـــــة

  :التأریخ
  :التوقیع

  )2(ملحق 
  البرنامج التدریبي المقترح

  
  )                 ١٢: (      عدد الطالبــــات )                                         ٨: (        عدد الأسابیع  
  )3:  (عدد التكرارات % )                                  80-100: (           الشـــــــــــدة

  
الراح         ة   زمن الأداء  التمارین  التسلسل

ب                 ین 
  التكرارات

  ٣:١   ث10-15  نصف دبني بالوثب 1

 ٣:١   ث10-15   متر15ركض  2

 ٣:١   ث10-15  )شناو ( د إمامي استنا 3

 ٣:١   ث10-15  مناولة واستلام كرة على الحائط 4

م سك ك  رة طبی ة بأح د الی  دین م ن ف  وق     ) وق وف ( 5
ل  دفع الك  رة أمام  اً "الكت  ف وم  ن ث  م الوث  ب عالی  اً  

  للزمیلة

 ٣:١   ث15-10

 ٣:١   ث10-15  تمرین بطن 6

وضع ثقل على الأرض ث م م سكھ   ) الوقوف فتحاً ( 7
ن ب ین ال  ركبتین ومحاول ة الوث  ب عالی اً م  ع    بالی دی 

  رفع الثقل عالیاً أیضاً 

 ٣:١   ث15-10

، مسك ثقل بالیدین بین الركبتین ) الوقوف فتحاً(  8
الوث  ب ث   لاث م  رات متتالی   ة إل   ى الإم  ام م   ع م   د     

  الجسم مع دفع الثقل أماماً عالیاً خلال الوثب 

 ٣:١   ث15-10

 


