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ت ثتتتتايزكتتتتت   يك نهتتتت ييللاعبتتتتةياتتتت عيالاتتتتتلةيعلمتتتتةيال  ا تتتت ةيا  ح اتتتتتةيةةيالبحتتتت يستتتتت يارتتتت مواهيت    تتتت  ي    تتتتتتجلتتتتمي    تتتت

  ر ر ةيتع  ويعليه يا   زا يالهج   ةيوع ا اي   ةيس يزفعي ا  ىيالح لةيال وز ب ة.

س ي داءيال ص  بيي   ي شكلةيالبح يفقويتحود يس يو  ديضعفيابيريلوىيلاعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اة

 .لع ل ةيب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةو نه ي وفيالبح يإلةيإعواديت      ي    هيللاعبةيالفئ  ياي نيالثب  

ذا يالاخ بتتتتت زيالقبلمتتتتت يوالبعتتتتتو ي لا   تتتتتهيي ج تتتتت ع يكيا  كتتتتت فئ يك االب حتتتتت يا تتتتت ه يال ج  بتتتتتةيب رتتتتتل  ي وقتتتتتويارتتتتت ع اي

تمياخ   زيطب عةيالبح ي،يوحوديالب ح ي ج  عيبحثهيبلاعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي ني   مبي ح فظةيب باي،يو 

ق هيالب ح ييالع  ةي نيا ج  عيا ذك زيبحابيفئةيالع قيون   جيالاخ ب زا يالار طلاع ةيوالقبل ةيب لط  قةيالعش ا  ةي،يثم

ي تتتتتتعي ج  عتتتتتتةيالبحتتتتتت يال ج  ب تتتتتتة،ية تتتتتت ،يوقتتتتتتويارتتتتتت موهيالب حتتتتتت يال     تتتتتت  يا   ميالع  تتتتتتةيإلتتتتتتةي ج تتتتتت ع يكي  كتتتتتت فئ يكب قاتتتتتت 

  بطةي.وار موهيا  ه يالاع   د ي عيا ج  عةيالض

 .الالةا عي،ييت      ي    ةي:يالكلمات المفتاحية
 

Effect of targeted exercises on developing the skill of shooting from stable 

position with hands  for high-level wheelchair basketball players 
Asst. L. Nidhal Ghanim Salman 

Iraq - Ministry of Education - General Directorate of Babylon Education 

The significance of the research was evident in the use of wheelchair-targeted  basketball exercises, as 

they represent basic pillars on which offensive skills depend and important factors in raising training levels. 

The research issue was described as a significant weakness of wheelchair basketball players in shooting 

performance from stability, with the aim of the research being to prepare exercises aimed at high-category  

wheelchair basketball players.  

Due to the design of the study, the researcher used the experimental approach in the method of (equal 

groups) with a pre and post- test. The sample was split into two equal groups, with the experimental study group 

receiving targeted exercises and the control group receiving the normal exercises. 
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 التعريف بالبحث -1

إكيال فتت قيوالانجتت ريال   هتت ةي تت ي حصتتلةيال تتوز بيالقتت  ميعلمتتةياظرتتتيوا بتت د يوال ظ  تت  يواظرتت ل بيالحو ثتتةي،يإذي

لل   هتتت ةي تتتنيختتتلالياظاشتتتطةيال   ضتتت ةيا    عتتتةيرتتتت اءيإكيال تتتوز بيال   هتتت ةيبمص  صتتتهيال وز ب تتتةيوتتت   عي  يتتت عيو صتتتت حبةي

توز ب تتةي  طتت زعيتب  رتتبيارتت مواهيواب كتت زي دوا يو رتت ل بييللأصتتح ءي ويا عتت قيكي،يل تتذاياتجتتهيا تتوزل كيستت ي جتت ليال تتوز بيإلتتة

ةياتتتت عيالاتتتتلةيعلمتتتتةي تتتتعيالفئتتتتةيا تتتت اديتتتتتوز اه يل حق تتتت يتتتتت ثيرا يا ج ب تتتتةي تتتتنيح تتتت ياظداءيالبتتتتوا يوا  تتتت ز يوالصتتتت  ي.ي  طلتتتتبيلاعبتتتت

ال  ا تتتتت ةيا  ح اتتتتتتةي الفئتتتتت  يالع ل تتتتتتة ييقتتتتتوزا يبون تتتتتتةيع ل تتتتتةي،ي كي تتتتتتذييالقتتتتتوزا يالبون تتتتتتةيال تتتتتةيتج تتتتتتعيبتتتتتيكيالصتتتتتتف  يالبون تتتتتتةي

اظر رتت ةيو تت يال ح تتايوالقتت عيوالاتت عةي،يوالعلاقتتةي تت بيكي تتذييالصتتف  يت لتتويقتتوزا ي  عتتودعيت  تتنياللاعتتبي تتني داءي فضتتاي

ل  تت ازا يو تتوعير   تتةيط  لتتةيااتتب  ي،يا تت ياكيا لتتبييا  تت زا يالهج   تتةيبلعبتتةياتت عيالاتتلةيعلمتتةيلل  تت زا يالح ا تتةيولعتتودي تتنيا

 ال  ا  ةيا  ح اةيت طلبيار مواهيتح ايالقوزعياصفةيبون ةي ر ر ةيس ياظداء

 ت بيكي صبحميالع ل ةيال وز ب ةيلل ع قيكي تنيال كت   ياظر رت ةيست يت   تنهميت   تةي  رابطتةييلقوف مشكلة البحثاما 

قوزاتهميالبون ةيوالح ا ةيوا   ز ةي،يا  يتع  ويال       يا  ح هيب  ع قيكيح ا  يعلمةين عيإع قنهميو وىيت ث  ميبه ي،يفكل  ي

راديشوعيالإع قةيكل  يتطلبي  ويوع اياابري،يوتك كيال       يب تج ييا ح فظةيعلمةيت   ةياظ  ت عيال و ف تةيو ت يتبقتىيلتوىي

 بون ةيوتط     ي.يا ع قي نيقوزا 

 تنيختلالي تت يتقتوهيو تنيختتلالياطتلاعيالب حتت يا ات   يست ي جتت ليا عت قيكيو اشتطنهميولتت ا ج ميوتتوز ب تهمي،يو    ع تتهي

للوزارتت  يوالبحتت تيال تتةيت  ولتتمي تتذييالفئتتةي ا عتت قيك ي،يلاحتتايإكي  تت ميانمف ضتت يستت ي داءي  تت زعيال صتت  بي تتنيالثبتت  ي،ي  تت ي

ا بتتتت زاعي،يوانمفتتت ىيا اتتتت  ىيع تتتتويارتتت   ازياظداءيلف تتتترا يط  لتتتتةيااتتتب  ،ي  تتتت ي  طلتتتتبيارتتتت مواهي تتت ع تيرتتتتلب يستتتت يعلمتتتةين تتتت  جي

  ر ل بيتوز ب ةيوت      ي  ح هيتب  ربي عي  طلب  يلعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي.

ثبتتتت  يللاعبتتتتةيلتتتتذايازتتتتت ىيالب حتتتت ي كيمعتتتتويت    تتتت  ي  ح تتتتهيتب تتتت وليتطتتتت   يوتحاتتتتيكيدقتتتتةي داءي  تتتت زعيال صتتتت  بي تتتتنيال

 الفئ  يالع ل ةيب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي.

 :الةي هدف البحث

 ال ع فيعلمةي ا  ىي   زعياال ص  بي نيالثب  يللاعبةيالفئ  يالع ل ةيللاعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي. -

س يتطت   ي  ت زعيوال صت  بي تنيالثبت  يللاعبتةيالفئت  يالع ل تةيللاعبتةيات عيالاتلةيعلمتةييال ع فيعلمةيت ثيريال       يا  ح ه -

 ال  ا  ةيا  ح اةي.

لل     تتت  يا  ح تتتهيتتتت ثيريا جتتت م يستتت يتطتتت   ي  تتت زعيال صتتت  بي تتتنيالثبتتت  يللاعبتتتةيالفئتتت  يالع ل تتتةي انتتته ح   ثارض البت   فا

 للاعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي

 فك نميك ل  ل  مجالات البحثا  ي

 ب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةلاعب ي   مبي ح فظةيب بايا  قو يكييالمجال البشري :

 20/4/2017ي-ي7/1/2017الف رعيال    ةييالمجال الزماني :

 ق عةيالش  ويح  يين ز يس ي ح فظةيب باالمجال المكاني : 
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 البحثمنهج  2-1

معتتويا تت ه يالط  تت ياللتتح سيالتتذ يماتتل هيالب حتت يستت يت ف تتذيبحثتتهيلل صتت ليإلتتةيال  تت  جيوعل تتهياخ تت زيالب حتت يا تت ه يي

  ذا يالق  سيالقبلم يوالبعو  ي لاء  هيس يحايطب عةي شكلةيالبح ي.يال ج  بةيب رل  يا ج  ع  يا  ك فئة

 مجتمع البحث  2-2

فئتتت  يالع ل تتتةي تتتني   متتتبي ح فظتتتةيب بتتتايب تتت عيالاتتتلةيعلمتتتةيال  ا تتت ةيا  ح اتتتةيحتتتوديالب حتتت ي ج  تتتعيبحثتتتهيبلاعبتتتةيال

 .يي2017ي– 2016 يلاعبي،يلل  رميال   ه ةي12والب لغيعود مي 

 عيالاتلةيعلمتةيال  ا ت ةيا  ح اتةيواخ  زيالب ح يع ن هيب لط  قةيالعش ا  ةيالبات طةي تنيلاعبتةي   متبي ح فظتةيب ت

 ي6 ي يلاعبتتتيكيوالث ن تتتةيضتتت بطة6 يلاعبتتت ،يوتتتتميتقاتتت   ميالتتتةي ج تتت ع يكيالاولتتتةيتج  ب تتتةي 12 يوالبتتت لغيعتتتود مي الع ل تتتةيالفئتتت   

 لاعبيكي.

 ات والأجهزة المستخدمة في البحثالوسائل والأدو  2-3

 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 *ي.ا ق بلا يالشخص ة -

 ا لاحظةي.ي -

  1.ي  لح ار   زعيالاربب نة -

 والق  سي.يالاخ ب ز  -

 الع ل ةيوالا  ب ةي.ا ص دزي -

 الأدوات والأجهزة  المستخدمة في البحث 3-3-2

  لعبيا عيرلةيق ن ا . -

  يي.4ا ا يرلةيق ن ن ةيعودي  -

  ين عي ط طي.4 يياغميعود ي3وي1,5ا ا يطب ةيوركي ي -

 ح  طي  لتي. -

  ي.4 يهيعودي ي10 يرميولط لي يي1حبايبقط ي ي -

  ي.8  يرمي م لفياظط اليعوديي1حباي ط طيبقط ي ي -

  ي.10ش خصيعودي  -

 ا نش ءي  ب ا ي.ي(Casio)ح ربةي وو ةيين عي -

  يا نش يا ط ل .ي spin offا ا  ةي  ح اةي  ح هيب  ع قيكي  -

  ي  ري عيلاص يويطب شير.50ش  طيق  سيبط لي  -

  يصي  ةيا نش ي.Sewan ين عي 2ر عةيت ق ميعودي  -

 صي  ةيا نش .يFOX ين عي2صف زعيعودي  -

  يك ز يا نش .HP لاب   ين عي -

 صي  ةيا نش .يSony )ك  يرايف و  ين عي  -

                                                                    
 ا  ىيالب ح يا ق بلا يالشخص ةي عيالا دع:ي*

  وز ي   مبي ح فظةي با كيب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اة  علم ي ب ز

  وز ي   مبي ح فظةيب بايب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اة  ر ويزح م

 ب  عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اة وز يا   مبيال طنةي     وي ب ز



  ي.4واق ةيع  كيعودي  -

  يا ل .5-1 وراكي م لفةي ن  -

  ي.4لاص يذزاعيكي ثقايعودي  -

 ي 2.ي  لح ييار   زعيتسج ايدز   يالاخ ب زا  -

 إجراءات البحث الميدانية  2-4

 المستخدمة في البحثالاختبارات  2-4-1

 ) ( بكرة السلة على الكراس ي المتحركةاختبار التصويب من الثبات 

 الهدف من الاختبار :

 ق  سيدقةيال ص  بي نيالثب  ي،يوذلكي نيخلفيخطيال   ةيالح عيللاعبةيا عيالالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اةي.

 ،ي وفيا عيرلةي،يا   ةي  ح م.يةا عيرل الأدوات المستخدمة :

 ل     ي نيخلفيخطيال   ةيالح عي.  مي داءيا طريقه أداء الاختبار :

 : شروط الاختبار

 لكاي م بريالح يس ي داءيعش عيز    ي نيخلفيخطيال   ةيالح عي. -

 تعويا ح ولةيف شلةيإذايتج وريا م بريخطيال   ةيالح عيب  ر هيا  ح م. -

  ح يلل م بري داءي عضيال     يعلمةيرب ايال ج  بي. -

 التسجيل :

 ع ويدخ ليال  عيس يالالةي.يتحبابيدز  يك -

 تحبابيدز ةيواحوعيس يح ليلا اميال  عيالالةيولميتوخاي. -

 تحبابيصف يس يح ليعوهي لا اةيال  عيالالةيولميتوخاي. -

 الحوياظقص ىيلعوديالوز   يعش وكيدز ة. -

 ةقبليالاختبارات ال 2-4-2

ستت يي2017-1-4اتت عةيالث لثتتةيعصتت ي تت هيالج عتتةيلقتتويقتت هيالب حتت يبتت   اءيالاخ بتت زا يالقبل تتةيلع  تتةيالبحتت يستت يت تت هيال

تثب ميالظت وفيا ح طتةيب لاخ بت زا ييق عةيالش  ويح  يين ز يس ي ح فظةيب باي.وقويح وليالب ح ي عيف   يالع ايا ا عو

  نيح  ي ال  ن،يا ك ك،ياظدوا يا ا مو ةي،ط  قةيال  ف ذ، يو عل  ي بش بهةيس يالاخ ب زا يالقبل ةيوالبعو ةي.

 المنهج التدريبي ومفرداته 2-4-3

يعلمتةي رتتيو بت د يعلتميال توز بيال   هت ة،
ً
 تنيختلاليب ت ءي ك نت  يالح تاييق هيالب ح يب عوادي  ه يتوز بةياع   دا

يبتتذلكيع تت يالع  تتةيوالع تت يال تتوز بةيل تت ي.وتتتميعتت ىيا تت ه يال تتوز بةيعلمتتةيالخبتتراءيوا م صتتيكيستت ي
ً
 تتنيمجتتميوشتتوعيواث فتتةي  اع تت 

 ال   ه ةيوا عيالالةيلإق ازيصلاح  هي.ي ج ليال وز ب

  ي ر ب ع6 يا وعيال    ة -

  يوحوا ي   ثلةيب   ه الابميوالاث يكيواظزمع ء 3عوديال حوا يس ياظرب عي  -

  يوحوع18عوديال حوا يالكل ةيلل       ي  -

ال وز ب تةيعل ت ياكيت    ت  ي يدق قتةي تنير تنيالقاتميالت  يتيلل حتوعي30-20 يبتيكي  ية  راوحير نيت ف ذيال       يا   ت  -

 تعطىيس يبوا ةيالقاميال  يس ةية  ا   

تتتميتحو تتويالشتتوعيستت يال     تت  يال تتتةيتح تت  يتح تتايالقتت عيب ارتتطةيال تتبضي ى/ثتتت  يوال     تت  يال تتةيتح تت  يعلمتتةيع صتتت ي -

 الا عةيب ل  ن ه/ث  

 



 الاختبارات البعدية 2-4-4

ل ط   يا   زا يالهج   ةي ي   زت يالطبطبةيوال ص  بي نيالثب  ي ي عوياننه ءيا وعيا ق زعيلل       يتح ايالقوزعي

ي تني ت هياظحتوي
ً
،ي ت اعيكيبتذلكيالال ت اهيي25/2/2017،ي    ميالاخ ب زا يالبعو ةيلع  ةيالبح يس يت  هيالا عةيالث لثةيعص ا

  ةي.ب فتيالظ وفيوإ  اءا ي داءيالاخ ب زا يال ةياتبعميس ي ث  ءي   اءيالاخ ب زا يالقبل

 الوسائل الإحصائية 2-5

 ال ر ط -

 الانح افيال ل ع  -

 اخ ب زيولك ااني ف قيال تب  -

 اخ ب زي  كيوتنة -

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج 3

 عرض نتائج اختبارات مهارة التصويب من الثبات بكرة السلة على الكراس ي المتحركة )للمجموعة التجريبية( 3-1

 بتتيكيقتت ميال رت طيوالانحتت افيال ل عتت يللاخ بتت ز نيالقبلمت يوالبعتتو يوق  تتةيولك ااتنيا حاتت لةيودلالنهتت يالإحصتت   ةيي(1) ج دول 

 ل    جي   زعيوال ص  بي نيالثب  يولل ج  عةيال ج  ب ة

 الاختبار الصفة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
حجم 

 العينة

قيمة ولكوكسن 

 المحسوبة

قيمة ولكوكسن 

 الجدولية

نوع 

 ال ر ط الدلالة
يالانح اف

 ال ل ع 
 ال ر ط

الانح افي

 ال ل ع 

 التصويب
ال ص  بي ني

 الثب  
  ع     3 2 6 0.75 15.8 1 13.9

 (0.5) مستوى الدلالة

 ي13.9 يلاخ بتت زيال صتت  بي تتنيالثبتت  ييففتت يالاخ بتت زيالقبلمتت يبلغتتميق  تتةيال رتت طي 1 ي تتنيختتلاليالاطتتلاعيعلمتتةيالجتتوول 

بتيكيي وليعلمةيو  ديفت وقي ت ي يو ذاي  0.75 يول نح افيزل ع ي 15.8لبعو يفك كيال ر طي ا يا  يالاخ ب زي1ل نح افيزل ع ي و 

الاخ بتتت ز ني.يولب تتت كيحق قتتتةي تتتذييالفتتت وقيارتتت موهيالب حتتت يالاخ بتتت زياللا علنتتتةي اخ بتتت زيولك ااتتتن يللع  تتت  يا   تتت و عي.يو  تتتهي

 ي ذكي  ت ميفت وقي ع   تةيولصت لخيالاخ بت زي6 يلع  تةيمج  ت ي 0.5ع توي ات  ىيدلالتةي  يو 2  ء يق  ةيولك ااتنيا حات لةي 

 لبعو .ا

 اس ي المتحركة )للمجموعة الضابطة(عرض نتائج اختبار مهارة التصويب من الثبات بكرة السلة على الكر  3-2

حاتت لةيودلالنهتت يالإحصتت   ةيولك ااتنيا  بتتيكيقتت ميال رت طيوالانحتت افيال ل عتت يللاخ بتت ز نيالقبلمت يوالبعتتو يوق  تتةي (2) ج دول 

 خ ب زا يا   زا يالهج   ةي الطبطبةيوال ص  بي نيالثب  ي لل ج  عةيالض بطة ايل    ج

 الاختبار الصفة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
حجم 

 العينة

قيمة ولكوكسن 

 المحسوبة

قيمة ولكوكسن 

 الجدولية

نوع 

 ال ر ط الدلالة
يالانح اف

 ال ل ع 
 ال ر ط

الانح افي

 ال ل ع 

 التصويب
ال ص  بي ني

 الثب  
  ع     3 5 6 1.23 15 0.83 14.2

 (0.5) مستوى الدلالة

 ي14.2ففتت يالاخ بتت زيالقبلمتت يبلغتتميق  تتةيال رتت طي ي يلاخ بتت زيال صتت  بي تتنيالثبتت  2 ي تتنيختتلاليالاطتتلاعيعلمتتةيالجتتوول 

ي تتوليعلمتتةيو ت ديفتت وقي تت ي يو تتذاي ت 1.23 يولتت نح افيزل عت ي 15لبعتتو يفكت كيال رتت طي اي يا ت يالاخ بتت زي0.83ح افيزل عتت ي ولت ن

بيكيالاخ ب ز ني.يولب  كيحق قةي ذييالف وقيار موهيالب ح يالاخ ب زياللا علنةي اخ بت زيولك ااتن يللع  ت  يا   ت و عي.يو  تهي

 ي ذكي  ت ميفت وقي ع   تةيولصت لخيالاخ بت زي6  يلع  تةيمج  ت ي0.5 يوع توي ات  ىيدلالتةي 5  ء يق  ةيولك ااتنيا حات لةي 

 لبعو .ا



ع    رض نت    ائج الاختب    ارات القبلي    ة والبعدي    ة وقيم    ة م    ان وتص    ي المحس    وبة لنت    ائج اختب    ار التص    ويب م    ن الثب    ات عل    ى  3-3

 الكراس ي المتحركة بكرة السلة

يا حا لةيودلالنه يالإحصت   ةين ت  جياخ بت زلبعو يوق  ةي  كيوتنةيار طيوالانح افيال ل ع يللاخ ب زي بيكيق ميال   (3جدول )

 ال ص  بي نيالثب  يعلمةيال  ا  ةيا  ح اةيب  عيالالةيي لل ج  عةيال ج  ب ةيوالض بطة 

 الاختبار الصفة

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
حجم 

 العينة

قيمة مان وتصي 

 المحسوبة

قيمة مان وتصي 

 الجدولية

نوع 

 ال ر ط الدلالة
يالانح اف

 ال ل ع 
 ال ر ط

الانح افي

 ال ل ع 

 التصويب
ال ص  بي ني

 الثب  
  ع     0.002 23 6 0.75 16 1.23 15

 يوالتذ ي بتيكيف تهيق  تةيال رت طيوالانحت افيال ل عت يلاخ بت زيال صت  بي تنيالثبت  ي3 نيختلاليالاطتلاعيعلمتةيالجتوولي 

 ي1.23 يولت نح افيزل عت ي 15لبعو يلل ج  عةيالض بطةيبلغيال رت طي ايول لايا ج  ع يك الض بطةيوال ج  ب ة فف يالاخ ب زي

 قتتةي تتذييالفتت وقيارتت موهيالب حتت يالاخ بتت زي يولب تت كيحق0.75 ي يولتت نح افيزل عتت 16ا تت يا ج  عتتةيال ج  ب تتةيفكتت كيال رتت طي 

 يع تتتتوي اتتتت  ىيدلالتتتتةي23 اخ بتتتت زي تتتت كيوتنتتتتة يومعتتتتوي  تتتت اءيا ع لجتتتتةيالإحصتتتت   ةيبلغتتتتميق  تتتتةي تتتت كيوتنتتتتةيوا حاتتتت لةي ياللا علنتتتتة

  .6 يلع  ةيمج   ي 0.002 

 مناقشة النتائج 3-4

ةيالشتتوعيا اتت مو ةي،ياذي تت ميإعط  هتت يمعتت ويالب حتت يرتتببيذلتتكيال طتت زيستت يال  تت  جييإلتتةيخص صتت ةيال     تت  يالع ل تت

 لكاي نيا   زا يا بح ثةيوفق يل  تجيالق  سيل  يا ش زيل  ير بق يح  يك كيل  يدوزيف عايس يتحايكيا   زا يا ذك زع.

ستت يتحق تت يالات عةيوالقتت عيا   رتتبةيولعتوعيت تت ازا يوفقتت يلق  تةياظداءيوال تتةيتعبتتريعتتنييا    تةا ت ي تت ىيإكيال     تت  ي

ك  تتتتايال    تتتتكيوتحق تتتت يالاااتتتت   يالعتتتت ل يستتتت ياظداءيالفنتتتتةيوا  تتتت ز ي.يإذيإكياال  تتتت ز نيالبون تتتتةيواتتتتذلكيارتتتت مواهيالإثقتتتت ليستتتت يت

 .ال وز بيعلمةيالق عيوالا عةيوال ح اي نيال ر  ايا ا عوعيس ين  يوتحانيدقةيالع ايا   ز ا

 كيا ج  ع يكيال ج  ب ةيوالض بطةا  ي و   يال    جيو  ديف وقي ع   ةيس يالق  ر  يالبعو ةيبي

 الاستنتاجات 4-1

  نيخلاليال    جيال ةيت صلمياليه يالوزارةيك نميالار ن     ي:

  تتتتت ميتطتتتتتت زي  تتتتتت زعيال صتتتتتت  بي تتتتتتنيالثبتتتتت  ييللاعبتتتتتتيكيالفئتتتتتت  يالع ل تتتتتتةيب تتتتتت عيالاتتتتتلةيعلمتتتتتتةيال  ا تتتتتت ةيا  ح اتتتتتتةييلل ج  عتتتتتتةي 1

 ال ج  ب ةيوا ج  عةيالض بطةي.

واضتتتتخيوحق قتتتت يلل     تتتت  يتطتتتت   يتح تتتتايالقتتتتوزعيستتتت يا  تتتت زا يالهج   تتتتةييتتتتت ثير ن تتتت  جيالبحتتتت ي  تتتت مي تتتتنيختتتتلالي تتتت ياو تتتت  ي 2

 الطبطبتتتتةيوال صتتتت  بي تتتتنيالثبتتتت   يللاعبتتتتيكيالفئتتتت  يالع ل تتتتةيب تتتت عيالاتتتتلةيعلمتتتتةيال  ا تتتت ةيا  ح اتتتتةيلل ج  عتتتتةيال ج  ب تتتتةي

 .يوا ج  عةيالض بطة

 التوصيات 4-2

 الب ح ي: نيخلاليالار ن     يالا بقةي  ص ةي

 يللاعبتتتيكيالفئتتت  يالع ل تتتةيب تتت عي الطبطبتتتةيوال صتتت  بي تتتنيالثبتتت  يالا   تتت هيستتت يتطتتت   يتح تتتايالقتتتوزعييوا  تتت زا يالهج   تتتة 1

 الالةيعلمةيال  ا  ةيا  ح اة.

 الا    هيس يتط   يالقوزا يالبون ةي شكايماب يو  اف يتط   يا   زا يالهج   ة. 2

  تتتت زا يالوف ع تتتتةيا ضتتتت يللاعبتتتتيكيالفئتتتت  يالع ل تتتتةيب تتتت عيالاتتتتلةيعلمتتتتةيال  ا تتتت ةيل طتتتت   يايارتتتت مواهيت    تتتت  يتح تتتتايالقتتتتوزع 3

 .ا  ح اة

 

 



 ن  ذجي نيال       يا  ح هيا ا مو ةيلل ج  عةيال ج  ب ةي (1ملحق )

 :ياظول يالشهر     :ياظولةيالوحدة التدريبية

 :ياظول يالأسبوع     دق قة34الوقت:    

 و  اي3يالوقت :    8/1/2017:ياظحويياليوم والتاريخ

            :يق عةيالش  ويح  عين ز يللألع  يال   ض ةيي.المكان

 :يتط   يتح ايالقوزعيو   زعيال ص  بي نيالثب  الهدف الخاص

 التمرين
شدة 

 التمرين

زمن  الحجم

 التكرار

زمن التمرين  الراحة

 الكلي
 الملاحظات

  ج م  ج م

الطبية من خلف الج عع وم ن خل ف ال رأ  تدوير الكرة 

 مع الجري بالكرس ي المتحرك بسرعات مختلفة.
 د12 - د2 د2 - 3 85%

 قتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت هياللاعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبي

ب حو تتتتتتتوير تتتتتتتنياظداءي

 و دزاميال  ن

الك     رة الطبي     ة ب     ون زميل     ون عل     ى ط     ول الج     ري ومناول     ة 

 الملعب بدون طبطبة.
 ث 20 2 6 85%

30

 ث 
 د15 د2

 قتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت هياللاعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبي

اظداءيب حو تتتتتتتوير تتتتتتتني

 و دزاميال  ن

توض           ع أرأع           ة ش           واخ  )أ     د( ح           ول منطق           ة 

( ويب     دأ التم     رين ب     وداء لاعب     ون التص     ويب م     ن zoonال)

خل          ف الش          واخ  بالتسلس          ل م          ع تثقي          ل الكرس           ي 

 كغم. 3المتحرك بوزن 

 د7 - د2 د1 - 3 90%

 قتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت هياللاعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبي

ب حو تتتتتتتوير تتتتتتتنياظداءي

 و دزاميال  ن

 

 


