
 
 تأثير برنامج تدريبي مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة
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 :ملخص البحث العربي

تأتي أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة السلة نحو الأفضل ورفع مستوى الأداء البدني والمهاري للاعبي  
إضافة إلى إيصال المعلومة كرة السلة الناشين كونهم القاعدة الأساسية لرفد المنتخبات الوطنية بكرة السلة ، 

 .العلمية عن دور الدائرة التدريبية وأهميتها في بناء البرامج التدريبية العليمة
 :وكانت أهداف البحث

التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة في تطوير مستوى  -
 .الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين

 : وكانت أهم الاستنتاجات
من البرامج الناجحة في رفع  حدة مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواالتدريبي البرنامج ال -

 .مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين تطويرالحمل التدريبي الصحيح لغرض 
 :وتم التوصية 

من البرامج الناجحة كون  مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة التدريبي البرنامج الاعتماد  -
مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة  تطويرمهم في رفع الحمل التدريبي الصحيح ولغرض 

 .السلة للناشئين
The effect of a proposed training program according to the small one-

top training circle in developing the level of physical and offensive skills 
combined with basketball for juniors 

Researcher: M. Farouk Abdel Zahra Khalaf 
Ministry of Education / Basra Education Directorate / 2020 

The importance of research is to improve the game of basketball for the better 
and raise the level of physical and skillful performance of the emerging 
basketball players, as they are the main basis for supporting national teams 
with basketball, in addition to conveying scientific information about the role of 
the training department and its importance in building educational training 
programs. 
The research objectives were: 



- Identify the impact of a proposed training program according to the small, 

one-top training circle, in developing the level of physical and offensive skills 
combined with basketball for juniors. 
The most important conclusions were: 

- The proposed training program according to the small one-top training 

department, one of the successful programs in raising the correct training load 
for the purpose of developing the level of physical and offensive skills 
combined with basketball for juniors. 
It was recommended: 

-Adopting the proposed training program according to the small, one-top 

training department of the successful programs, being important in raising the 
correct training load and for the purpose of developing the level of physical 
and offensive skill performance combined with basketball for juniors. 

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

تزدهر الحاضرة عندما يتم الاهتمام بمتطلباتها وخصوصا توفير العيشة الكريمة للإنسان 
الاهتمام بتعليمه بالإضافة إلى توفير مستلزمات الحياة من جوانب اقتصادية واجتماعية وتربوية و 

 .وتعليمية وحتى الرياضية
الرياضي له أهمية كبيرة لبناء الحضارة من خلال تحقيق الانجازات الجانب  وفي 

عاليا بين المجتمعات الرياضية العالية لمختلف الألعاب الرياضية التي تعمل على رفع اسم البلد 
 .وتضع لها تاريخ رياضي حافل

ولغرض تحقيق تلك الانجازات لابد من الاهتمام بالتدريب الرياضي وطرقه وأساليبه  
التدريب الرياضي لأنه العنصر المهم وتمريناته لأنه العلم الوحيد الذي يحقق هذه التقدم، إذ يعد 

البحث والتقصي والتجريب عن أفضل ذلك من خلال ويتم الذي يحقق الانجازات الرياضية العالية 
التدريبي وفق دوائر التدريب أو تشكيل الحمل التدريب المناسب  التمرينات المستخدمة أو

 .الصحيحة والمؤثرة في وضع القمم التدريبية أي الصعوبة في التدريب
رياضي المهم مبادئ علم التدريب المتطلبات و من  الدائرة التدريبية الصغيرةويعد بناء  

يعلب دورا كبيرا في كيفية التدريب الرياضي واحداث التكيفات ورفع المستوى والأساسي الذي 
وتعمل على كما إن كل لعبة رياضية تحتاج إلى تدريب يناسبها البدني والمهاري للاعبين ، 

ة باللعبة دون ، أي بمقدرة اللاعب إن يكمل المباراة وتأدية المهارات الخاصتحقيق النتائج الجيدة 
 .هبوط مستواه حتى نهاية المباراة

وتعد لعبة كرة السلة من الألعاب الفرقية التي تختص بمتطلبات بدنية خاصة تختلف عن  
وتتطلب وضع دائرة تدريبية مناسبة لها تساعد على النهوض بمستوى بقية الألعاب الرياضية 
 اللاعبين البدنية والمهارية



بحث للارتقاء بلعبة كرة السلة نحو الأفضل ورفع مستوى الأداء تأتي أهمية الومن هنا  
البدني والمهاري للاعبي كرة السلة الناشين كونهم القاعدة الأساسية لرفد المنتخبات الوطنية بكرة 
السلة ، إضافة إلى إيصال المعلومة العلمية عن دور الدائرة التدريبية وأهميتها في بناء البرامج 

 .مةالتدريبية العلي
 
 :مشكلة البحث  1-2
لكل لعبة لها تدريبها الخاص والتي تعمل على تطوير الجانب البدني والمهاري وفق  

دوائر تدريبية معينية وخاصة الدائرة التدريبية الصغيرة ، ولكي تكون مؤثرة لابد من الاهتمام 
 .بوضع القمة المناسبة لها 

هناك تذبذب ة السلة لاحظ رياضي وكر ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة بالتدريب ال 
بمستوى اللاعبين البدنية والمهارية وخاصة فئة الناشئين وهذا يأتي بسبب عدم بناء الدائرة 
التدريبية الصغيرة ووضع القمة التدريبية المناسبة لها ، وهذا ما حث الباحث في البحث بهذه 

القمة الواحدة لمناسبة لمستوى اللاعبين  من خلال تدريب الدائرة التدريبية الصغيرة وذات المشكلة
 .الناشئين بكرة السلة ومعرفة تأثيره في الجانب البدني والمهاري

 :أهداف البحث 1-3
التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة  -1

 .المركب بكرة السلة للناشئينفي تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي 
التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  -2

 .في تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين
تجريبية في تطوير مستوى التعرف على نتائج الفروقات البعدية بين المجموعتين الضابطة وال -3

 .الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين
 :فروض البحث 1-4
مقترح على وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة التدريبي البرنامج للوجود تأثير ايجابي -1

 .للناشئينالواحدة في تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة 
وجود فروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين ولصالح -2

في تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة الاختبارات البعدية 
 .للناشئين

في تطوير مستوى وجود الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين -3
 .الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين

 :مجالات البحث  1-5



 .الناشئينلاعبي نادي نفط الجنوب الرياضي بكرة السلة ا:    المجال البشري 1-5-1
 .ملعب نادي نفط الجنوب الرياضي   : المجال المكاني 1-5-2
    21/12/2112ولغاية   5/11/2112المدة من    :المجال ألزماني1-5-3
 
 
 
 :الدراسات النظرية -2
 (252: 7: )  الدائرة التدريبية الصغيرة 2-1
يقصد بالدائرة التدريبية الصغيرة بأنها ظاهرة معينة يتوال استعمالها بصورة منتظمة ، كما  

لأسبوعية التي يتابع وتعنى العملية التدريبية أو نظام التدريب الرياضي على أنها مناهج التدريب ا
استخدامها ضمن مناهج التدريب السنوية وهي جزء منه ، إذ تنظم بشكل معين طبقا، لمتطلبات 
تدريب الرياضيين للوصول إلى القمة الرياضية بالموعد الصحيح المناسب من اجل تحقيق هدف 

التدريبية الصغيرة   التدريب الرئيس إلا وهو الفوز في السباق الرئيس السنوي ، وبالنسبة للدائرة
بالقمة )يستطيع المدربون إن يخططوا ضمن أيام هذه الدائرة وحدة تدريبية صعبة ويعبر عنها 

 (.التدريبية الشديدة الواحدة
جراءاته الميدانية  -3  :منهج البحث وا 
تصتتتتتميم المجموعتتتتتات المتكافئتتتتتة استتتتتتخدم الباحتتتتتث المتتتتتنهج التجريبتتتتتي ذو :مننننننهج البحنننننث 3-1

 .لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدفه(الضابطة والتجريبية ) المجموعتين 
حدد مجتمع البحث بلاعبتي كترة الستلة لفريتق نتادي نفتط البصترة  : تهعينمجتمع البحث و  3-2

تتتم اختيتتار العينتتة بالطريقتتة العمديتتة وهتتم التشتتكيلة الرئيستتة للفريقتتة، و " لاعبتتا( 15) والبتتالع عتتددهم 
وهم  لاعب( 12)والبالع عددهم  الناشئينالرياضي بكرة السلة  البصرةط والمتمثلة بلاعبي نادي نف

ضتتابطة )ثتتم تتتم تقستتيم أللاعبتتين إلتتى مجمتتوعتين ،  متتن المجتمتتع الأصتتلي%( 01)يشتتكلون نستتبة 
لاعبتتين وتتتم أيجتتاد التجتتانس ( 6)بالطريقتتة العشتتوائية بحيتتث أصتتبح عتتدد كتتل مجموعتتة ( وتجريبيتتة

 (.1) والتكافؤ للمجموعتين حسب الجدول
 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين  (1)جدول 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 14135 54.20 14650 .3145 4.06. 14365 314.25 كغم/الوزن 
 14110 14256 24650 135401 14252 24650 135461 سم/ الطول



 14321 6430 14.12 64.51 412. 14325 .6410 عدد/القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 14022 24010 5..14 154.10 24256 .1435 154601 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 14255 4255. 14662 154551 34666 .1451 154651 (عدد)المرونة الديناميكية 
 1411 4212. 14.51 114556 34366 14356 .11451 عدد/ المناولة بيد واحدة

 14215 ..42. 145.1 1241.5 3461 14.51 124650 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة
 142.5 114321 .1465 541.1 2401 .1455 546.1 عدد/التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة

 2223( =1415)وتحت مستوى دلالة ( 11)درجة حرية الجدولية عند (ت)قيمت 
 :وسائل جمع المعومات وأدوات البحث  3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1
 الملاحظة العلمية-2
 الاختبارات المستخدمة-3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  3-3-2
 .ساعة توقيت-1
 .شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
 . 6كرات سلة عدد -.
 .ملعب كرة سلة-5
 :إجراءات البحث  3-4
 :تحديد متغيرات البحث 3-4-1
من خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة  

 .السلة وعليه تم اختيارها وجراء القياسات حولها
 .القوة المميزة بالسرعة للذراعين-1
 .المميزة بالسرعة للرجلينالقوة -2
 .الديناميكيةالمرونة  -3
 .المناولة بيد واحدة-.
 .المتابعة الهجومية على اللوحة-5
 التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة-6
 :الاختبارات المستخدمة 3-4-2



 11ثنتتتتي ومتتتتد التتتتذراعين متتتتن وضتتتتع الاستتتتتناد الأمتتتتامي فتتتتي )اختبتتتتار القتتتتوة المميتتتتزة بالستتتترعة -1
 (.206: .(.)ثواني

 ( 201: .( )ثانية 21ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين-2
 (.335: 6( )ثا (  31)اللمس السفلي  والجانبي خلال )اختبار المرونة -3
 (221: 2.)اختبار المناولة بيد واحدة-.
 (231: 2.) اختبار المتابعة الهجومية على اللوحة-5
 (.22: 2.) اختبار التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة -6
 
 :الأسس العلمية للاختبارات  3-4-3
ية عاليتة ومتأخوذة تم الاعتماد على الاختبار المقننة والتي تتمتع بصدق وثبات وموضتوع 

 (.5: 2) .  من مصادر سابقة
 :التجربة الاستطلاعية 3-4-4
علتى عينتة البحتث الأصتلية وذلتك  5/11/2121اجري الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ  

يجتاد مكونتات الحمتل  بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملائمة لعينتة البحتث واج
 .التدريبي

 :التجربة الميدانية  3-5
 13/11/2121أجريت بتاريخ  :      الاختبارات القبلية  3-5-1
 2/12/2121ولغاية  11/2121/.1للمدة من :       التجربة الرئيسية  3-5-2
 21/12/2121أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية :  3-5-3
 :البرنامج التدريبي المقترح 3-6
لغتتترض بنتتتاء البرنتتتامج التتتتدريبي بالشتتتكل الصتتتحيح والهتتتادف لابتتتد متتتن اختيتتتار التمرينتتتات  

تم تطبيتق تمرينتات المناسبة والتي يمكن بنائها وفق دائرة تدريبية صغيرة وذات قمة واحدة ، ولهذا 
وتتتم اعتمتتاد فتتترة الأعتتداد الختتاص، ،  فتتي القستتم الرئيستتي متتن الوحتتدة التدريبيتتة الخاصتتة بالمتتدرب 

أمتا حجتم التمرينتتات تعتمتد علتى درجتتة % (  111 -%  01)التمرينتات التتي تراوحتتت بتين  وشتدة
الحمل المستخدمة أما الراحة بين التكرارات والمجاميع فقد اعتمد الباحث على النبض كمؤشتر لهتا 

بتتتين التكتتترارات متتتع الزيتتتادة فتتتي فتتتترات الراحتتتة فتتتي بعتتتض ( د/ظ  131-121)والتتتذي تتتتراوح بتتتين 
وهتتي الفتتترة المناستتبة ( د/ظ 1.1-131)وكانتتت تبلتتع %( 111)الأحيتتان وخصوصتتا عنتتد الشتتدة 

واستتتتمر تطبيتتتتق  ، لأداء المهتتتارة متتترة أختتترى بتركيتتتز عتتتالي وبتتتتدون تعتتتب أو هبتتتوط فتتتي المستتتتوى
 .وحدات تدريبية في الأسبوع( 3)التمرينات لمدة شهرين وبواقع 

 :الوسائل الإحصائية  3-7



 .لإيجاد    SPSSتم الاعتماد على نظام  
 الوسط الحسابي-1
 ياريالانحراف المع-2
 .اختبار ت للعينات المترابطة-3
 .اختبار ت للعينات الغير مترابطة-.
 .النسبة المئوية-5
 
 
 
 :النتائج وتحليلها ومناقشتها   عرض  -4

 (2)جدول 
 .في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 س بعدي س قبلي المحتسبة

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/للذراعين

6410. 0425. 14..1 34200 64.51 114502 1411. 54330 

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/للرجلين

154601 114065 14602 34161 154.10 1245.1 14621 54031 

 4661. 14102 124235 154551 34516 14511 114665 154651 (عدد)المرونة الديناميكية 
 34526 14221 1.4056 114556 .4.1. 14521 .12401 .11451 عدد/ المناولة بيد واحدة

المتابعة الهجومية على 
 64102 14552 1641.5 1241.5 .4.6. 0..14 1.4650 124650 عدد/اللوحة

التهديف السلمي بعد أداء 
 عدد/الطبطبة

546.1 14602 14.20 .41 541.1 2401. 14112 34116 

 2451( = 1415)وتحت مستوى دلالة ( 5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 (3)جدول 

 .في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية (الضابطةالمجموعة 

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 54.15 .1410 114502 14560 .0425 عدد/القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 معنوي 4335. 14501 1245.1 146.1 114065 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين 



 معنوي 4106. 14.10 124235 14602 114665 عدد /المناولة بيد واحدة
 معنوي 54100 14520 1.4056 14611 .12401 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة

التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة 
 عدد/

 معنوي 34211 .1411 1641.5 146.1 1.4650

 2223( =1415)وتحت مستوى دلالة ( 11)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
تبتتتتين لنتتتتا أن جميتتتتع المتغيتتتترات البحتتتتث وللمجمتتتتوعتين ( 2)متتتتن ختتتتلال ملاحظتتتتة جتتتتدول  

قتتتتتد حصتتتتتلت لهتتتتتا تطتتتتتور وذلتتتتتك متتتتتن ختتتتتلال الفروقتتتتتات المعنويتتتتتة بتتتتتين قتتتتتيم  الاضتتتتتبطة والتجريبيتتتتتة
(T) المحتستتبة والجدوليتتة بتتين الاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة إذ كانتتت قتتيمT  المحتستتبة اكبتتر مقيمهتتا

ولصالح وهذا يدل على وجود فروق معنوية ( 1415)واحتمال خطا ( 5)الجدولية عند درجة حرية 
 .الاختبارات البعدية

البرنتتتامج التتتتدريبي الموضتتتوع متتتن قبتتتل المتتتدرب  إلتتتى المجموعتتتة الضتتتابطةويرجتتتع تطتتتور  
والمختتارة بصتورة علميتة والمطبقتة  التمرينات المستتخدمة وكذلك انتظام العينة بالتطبيق وأيضا إلى

وهتذا متا يؤكتده كتل متن من قبل عينة البحث والتي عملت على تحقيق هدف التدريب الموضتوع ، 
"  (311: 11( ) 1203)ونتادر عبتد الستلام العتوامري ( 11: 0( ) 1206)محمد حستن عتلاوي 

هاريتتتة علتتتى حتتتد أن التتتتدريب الرياضتتتي يعمتتتل علتتتى تحستتتين الصتتتفات البدنيتتتة ومستتتتوى الأداء الم
 ."سواء

وبالنستتبة إلتتى المجموعتتة التجريبيتتة يرجتتع تطورهتتا إلتتى البرنتتامج التتتدريبي المقتتترح والهتتادف  
أن ( " 1220)ولهتذا يؤكتد أمتر اح احمتد ألبستاطي لتطوير متغيرات البحث منها البدنية والمهارية 

الأساستية التتي تميتز كتل الرياضيين في مختلتف الفعاليتات الرياضتية لايستتطعيون إتقتان المهتارات 
فعاليتتة فتتي حالتتة افتقتتارهم إلتتى الصتتفات البدنيتتة الضتترورية والخاصتتة بالنشتتاط الرياضتتي ،لتتذلك نجتتد 

 .( 2: 1".  ) الارتباط الوثيق بين المستوى المهاري والمتطلبات البدنية الخاصة في كل نشاط
ات البدنيتة الخاصتة بأن المهارة لاتتحقتق إلا فتي وجتود القتدر ( " 1221سنجر ) كما أشار  
 (12 :221.) 
تبين لنتا فروقتات معنويتة بتين المجمتوعتين الضتابطة والتجريبيتة ( 3)إما من خلال جدول  

في الاختبتارات البعديتة ولصتالح المجموعتة التجريبيتة، والتذي يرجتع إلتى البرنتامج التتدريبي المقتترح 
ي بتين أستباب التطتور فتي جانتب البتدني واستخدام الدائرة التدريبية الصغيرة ذات القمة الواحدة والتت

 .والمهاري 
صفة القوة المميزة " لان إذ نجد هذا البرنامج كان هادف في تطوير القوة المميزة بالسرعة  

نما متن ختلال التتدريب المنتتظم إذ يلعتب مثتل هتذا  بالسرعة لأيتم تطويرها بصورة عفوية وتلقائية واج
 (111: 0. ) "  بالسرعةالتدريب إلى تنمية القوة المميزة 



الدرائرة التدريبية الصتغيرة ذات  يرى الباحث إن سبب تطور هو مراعاة جميع شروط كما  
بتان هنتاك حقيقتة علميتة " تمرينات وهتذا متا أكتده مهنتد عبتد الستتار القمة الواحد وفي عملية بناء ال

يبيتتة تتتؤدي إلتتى تطتتوير لابتتد متتن الوقتتوف عنتتدها وهتتي أن التمرينتتات المستتتخدمة فتتي المنتتاهج التدر 
الأداء إذ بنتتي علتتى أستتس علميتتة فتتي تنظتتيم عمليتتة التتتدريب واستتتخدام الحمتتل المناستتب وملاحظتتة 
الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيتدة وبأشتراف متدربين متخصصتين حيتث البترامج التدريبيتة 

" ري للاعبتتتينالمقننتتتة والمنظمتتتة وفتتتق الأستتتس العلميتتتة تعمتتتل علتتتى تطتتتوير المستتتتوى ألبتتتدني والمهتتتا
(.11 :02) 
 إما سبب تطور المهارات الأساسية الهجومية يرجع إلى تطور صفة القوة المميزة بالسرعة 

إذ أن الرياضتتيين لايستتتطيعوا إتقتان المهتتارات الأساستتية التتي تميتتز كتتل فعاليتة فتتي حالتتة  والمرونتة 
ذلك نجتد الارتبتاط الوثيتق افتقارهم إلى الصتفات البدنيتة الضترورية والخاصتة بالنشتاط الرياضتي ، لت

 (55: 2.)بين المستوى المهاري والمتطلبات الخاصة في كل نشاط
 :الاستنتاجات والتوصيات-5
 :الاستنتاجات  5-1
من البرامج  غيرة ذات القمة الواحدة مقترح على وفق دائرة التدريب الصالتدريبي البرنامج ال -1

مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي  تطويرالناجحة في رفع الحمل التدريبي الصحيح لغرض 
 .المركب بكرة السلة للناشئين

التتتدريب للفئتتات العمريتتة الصتتغيرة مهمتتة وأساستتية لبنتتاء القاعتتدة الأساستتية مستتتقبلا وخصوصتتا  -2
 .في وضع الحمل البدني الصحيح والمناسب مثل القمة الواحدة المؤثرة

 :التوصيات  5-2
من  غيرة ذات القمة الواحدة مقترح على وفق دائرة التدريب الصال تدريبيالبرنامج الاعتماد -1

مستوى الأداء البدني  تطويرالبرامج الناجحة كون مهم في رفع الحمل التدريبي الصحيح ولغرض 
 .والمهاري الهجومي المركب بكرة السلة للناشئين

نتتتاء القاعتتتدة الأساستتتية التأكيتتتد علتتتى تتتتدريب الفئتتتات العمريتتتة الصتتتغيرة  لأنهتتتا مهمتتتة وأساستتتية لب-2
 .مستقبلا وخصوصا في وضع الحمل البدني الصحيح والمناسب مثل القمة الواحدة المؤثرة

 :المصادر 
 .1220دار المعارف ، القاهرة ،:  أسس وقواعد التدريب الرياضي.  أمر اح احمد ألبساطي -1
البدنية الخاصة تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصفات .علي مطير حميدي -2

رسالة ماجستير جامعة :والمهارات الأساسية الهجومية للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة السلة
 2115.كلية التربية الرياضية.البصرة



دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل . كرة سلة: فائز بشير حمودات ومؤيد عبد اح  -3
 .1222، 2،ط
مطبعة .الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء:وبسطويسي احمدقيس ناجي عبد الجبار  -.

 .1201جامعة بغداد،
مطابع التعليم :اللياقة البدنية وطرق تحقيقها.قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي -5

 .1200العالي،بغداد ، 
، دار الفكر العربي ،  2، ط 1ج : التقويم والقياس في التربية البدنية. محمد صبحي حسانين-6

1201 . 
 .2110بغداد ،  :  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي.محمد رضا إبراهيم-1
 .1206دار المعارف ،مصر، : علم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي -0
عربي اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر ال:محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان -2

 .1202، القاهرة ،
تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والمهارية بكرة السلة : مهند عبد الستار العاني  -11

 .2111للاعبين الناشئين ، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
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 الوحدات التدريبية في البرنامج المقترحنموذج 
 %20: الشدة        الأول                                                  : الأسبوع  

 دقيقة    42-40: زمن التمرينات الكلي                      (             1)دريبية الوحدة الت
                                          

 القسم
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 دقيقة

 الحجم التمرينات
 حةالرا

 بين المجاميع بين التكرارات
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.411 
 

2455 
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الهرولة بالمكان ثم الانطلاق للملعب -1
 الأخر والرجوع مشي

 متر 5أداء قفز أرنب لمسافة  -2
 أداء استناد إمامي هو الانطلاق لأداء  -3

  .الطبطبة والمناولة على الجدار 
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