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  Abstract 

Shooting skill in basketball is one of the most important offensive skills and the 
final stage of the team's attack and the culmination of all skills in which points are 
scored, including the skill of peaceful shooting. The research aims to prepare 
competitive exercises and understand the impact of competitive exercises on 
developing coordination and balance for basketball players under 18 years old. The 
researcher used the experimental method with the single experimental group 
approach, including the research community of female athletes in the public 
directorates of education in Baghdad, totaling (6) directorates and (72) players. The 
research sample was selected intentionally, consisting of female athletes in the sports 
activity of the Directorate of Education in Baghdad / Al-Karkh First, totaling (12) 
players, with a percentage of 67.16%. The researcher concluded that competitive 
exercises have an impact on developing coordination, balance, and peaceful shooting 
skills for female players, showing differences in all research variables of coordination, 
balance, and the development of peaceful shooting skills. The researcher 
recommends the necessity of benefiting from prepared exercises in training units after 
proving their role in development and emphasizing that basketball coaches should 
use competitive exercises in line with the specific performance of basketball during 
games. 

Keywords: Competitive exercises, coordination and balance, female basketball. 
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( 18وتأثيرها في مهارة الترهيب الدممي للاعبات كرة الدمة دون )تمرينات تنافدية لتطهير التهافق والتهازن  
 سنة

 ندى محمد أمين د أ.م.

 وعمهم الرياضة/ جامعة بغدادالتربية البدنية كمية 

 البحثممخص 

الدمة مؽ اىؼ السيارات اليجؾمية والسخحمة الشيائية ليجؾم الفخيق وخاتسة  تعج ميارة الترؾيب بكخة

اعجاد البحث الى وييجف  التي يتؼ مؽ خلاليا تدجيل الشقاط ومشيا ميارة الترؾيب الدمسي. االسيارات بكافة انؾاعي

سشة.  18معخفة تأثيخ التسخيشات التشافدية في تظؾيخ التؾافق والتؾازن للاعبات كخة الدمة دون ية و تسخيشات تشافد

شسل مجتسع البحث لاعبات الشذاط ، ة الؾاحجةيالسجسؾعة التجخيب وبأسمؾبشيج التجخيبي السالباحثة واستخجمت 

( لاعبة وتؼ اختيار عيشة البحث 72( مجيخيات و بؾاقع )6الخياضي لمسجيخيات العامة لتخبيات بغجاد البالغ عجدىا )

( 12بالظخيقة العسجية وىؼ لاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية بغجاد / الكخخ الاولى، والبالغ عجدىؼ )

وجؾد تأثيخ لمتسخيشات التشافدية في تظؾيخ التؾافق والتؾازن وميارة  الباحثةواستشتجت . % 67,16لاعبة وبشدبة

فخوق في جسيع متغيخات البحث التؾافق والتؾازن فزلا عؽ تظؾيخ ميارة عيؾر و الترؾيب الدمسي للاعبات 

بية بعج ان اثبت في الؾحجات التجريلتسخيشات السعجة زخورة الاستفادة مؽ ابالباحثة وتؾصي . الترؾيب الدمسي

التأكيج عمى مجربي كخة الدمة استخجام التسخيشات التشافدية اندجاماً مع خرؾصية اداء لعبة كخة و  دورىا في التظؾر

 الدمة في اثشاء السباريات. 

 تسخيشات تشافدية، التؾافق والتؾازن، لاعبات كخة الدمةالمفتاحية: الكممات 
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 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث واهميته: -1-1

أصبحت كخة الدمة في غاية الجسال والخوعة وليا مكانتيا الكبيخة بيؽ الألعاب الخياضية ، وىي مؽ          
ال في أداء، سؾاء كان فخديا او جساعيا وتغيخ برؾرة الألعاب التشافدية السستعة وتغيخ كسعدوفة فشية رائعة الجس

إيقاع لعب مذؾق في السباريات، وىحا يتظمب بظبيعة الحال تؾافخ عشاصخ حخكية لجى الاعبيؽ تسكشيؼ مؽ الأداء 
 ومشيا عشرخي التؾافق والتؾازن وىسا جدءا أساسيا لتحقيق ما يتظمبو الأداء السياري.

الدمة مؽ اىؼ السيارات اليجؾمية والسخحمة الشيائية ليجؾم الفخيق وخاتسة السيارات  وتعج ميارة الترؾيب بكخة     
 بكافة انؾاعو التي يتؼ مؽ خلاليا تدجيل الشقاط ومشيا ميارة الترؾيب الدمسي.

ؽ وتكسؽ أىسية البحث مؽ أىسية الرمة والارتباط الكبيخ مابيؽ العشاصخ الحخكية) التؾافق والتؾازن( لسا ليا م    
دور في التاثيخ في ميارة الترؾيب الدمسي فقج اصبح مؽ الزخوري الاىتسام باستخجام تسخيشات ىحان العشرخان 

 في الؾحجات التجريبية وبظخيقة تشافدية.

 مذكمة البحث  -1-3
حثة تؤدي القجرات الحخكية دوراً ميا وفعالًا في الالعاب الخياضية جسيعاً ومشيا لعبة كخة الدمة ، ولكؾن البا

متخررة ومتابعة لمعبة، لاحغت ان التسخيشات تعظى بظخيقة تقميجية فخدية بعيجة عسا يحجث في السباريات 
وخالية مؽ عامل التشافذ والحي يكؾن مذابو ومشدجؼ مع الاداء السيادي الحقيقي في اثشاء السباريات ، كؾنو يؤثخ 

 ازن(.بذكل ايجابي في تظؾيخ القابميات الحخكية )التؾافق والتؾ 

ومؽ جانب اخخ تعسل عمى تظؾيخ التيجيف الدمسي بكخة الدمة ومؽ ىحا الفيؼ السؾضؾعي وضعت 
 الباحثتان السذكمة في تداؤلات:

 ىل يتؼ اعظاء التسخيشات بذكل تشافدي خلال الؾحجة التجريبية.  -

 التأثيخ في ميارة الترؾيب الدمسي. يخ التؾافق والتؾازن وتعسل عمىىل التسخيشات التشافدية تداىؼ في تظؾ  -
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 أهداف البحث  -1-4
  ( .سشة . 18اعجاد تسخيشات تشافدية للاعبات كخة الدمة دون ) 
  سشة.  18معخفة تأثيخ التسخيشات التشافدية في تظؾيخ التؾافق والتؾازن للاعبات كخة الدمة دون 
 سشة. 18الدمة للاعبات دون ) تظؾيخ التؾافق والتؾازن التي تؤثخ في ميارة التيجيف الدمسي لكخة 
  -:  فرضا البحث -1-5
 ( سشة 18ىشالػ تأثيخ لمتسخيشات التشافدية بتظؾيخ التؾافق والتؾازن للاعبات كخة الدمة دون ) 
  ( سشة18ىشالػ تأثيخ التؾافق والتؾازن بسيارة الترؾيب الدمسي للاعبات كخة الدمة دون ) . 
  -: مجالات البحث -1-6

( 18لاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية بغجاد / الكخخ الاولى، دون ) : عيشة مؽالمجال البذري  .1
 سشة.

 ( الى5/11/2023السجال الدماني: السجة مؽ ) .2
 (  ، وىي مجة التجخبة الخئيدية.12/2023/ 7) 

 الاولى . السجال السكاني: القاعة الجاخمية لبشاية الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية بغجاد / الكخخ .3
 . منهج البحث واجراءاته الميدانية2

  -: منهج البحث . 1 -3

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي والحي " يعج الاختبار الحقيقي لمعلاقات الخاصة بالدبب والأثخ" 
ة الؾاحجة الحي "يتسيد بديؾلة يلسلائستو لمسذكمة، وباسمؾب السجسؾعة التجخيب( 217،ص1999)علاوي وراتب ، 

استخجامة، وتعخض مجسؾعة الستغيخات السدتقمة كميا، فزلا عؽ ذلػ لا يسكؽ ان يخد اي جدء مؽ الفخق في 
 ( 294ص،1985الى تبايؽ السفحؾصيؽ" )تخجسة، نبيل وآخخون ،  الشتائج

 :.  ه. مجتمع البحث وعينت2-2

( مجيخيات 6شسل مجتسع البحث لاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخيات العامة لتخبيات بغجاد البالغ عجدىا )
( لاعبة وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وىؼ لاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية 72و بؾاقع )

اذ سعت الباحثة الى تحقيق ىجف و  %.. 67,16( لاعبة وبشدبة12بغجاد / الكخخ الاولى، والبالغ عجدىؼ )
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، 2000غخض معيؽ مؽ الجراسة، إذ تقؾم باختبار افخاد العيشة بسا يخجم ىحا الغخض اواليجف ) عميان و غشيؼ : 
 . (ص 148

 وسائل جمع المعمهمات 3ــ 2

 السرادر العخبية والأجشبية 
 الاختبارات والقياسات 
 فخيق العسل السداعج 
  1ممعب كخة الدمة، كخات سمة، اىجاف كخة الدمة، صافخة ، ساعة تؾقيت، دوائخ مخقسة عمى الأرض مؽ 

 ، عارضة تؾازن، كخات تشذ .8الى 
 . خطهات اجراء البحث2-4

  اعجاد مجسؾعة مؽ تسخيشات التؾافق والتؾازن 
 .اختيار العيشة والتي تسثمت بلاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية بغجاد/ الكخخ الاولى 
 )*(تييئة فخيق العسل السداعج 
  .تييئة جسيع السدتمدمات الخاصة بالؾحجة التجريبية 
  .القيام بإجخاء التجخبة الاستظلاعية 
  لمعيشةاجخاء الاختبار القبمي . 
  سعجة في بجاية القدؼ الخئيديتظبيق التسخيشات ال 
 اجخاء الاختبارات التعجية 

  الإحرائيةاستخجام الؾسائل        

 

 

 )*(  تألف فريق العمل المداعد من

  كمية التربية البدنية وعمهم الرياضية / الجادرية -كرة الطائرة  -أ. د نداء ياسر فرههد : عمم النفس الرياضي 
  كرة الدمة، كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة الجامعة المدتنررية -م.م فاضل طارق : تدريب 
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 . الاختبارات المدتخدمة في البحث:2-5

 اختبار الجوائخ السخقسة 
 (. 410،1987الغخض مؽ الاختبار : قياس التؾافق بيؽ الخجميؽ والعيشي)حدشيؽ،

 اختبار رمي واستقبال الكخة 
 (.54،2020الغخض مؽ الاختبار : قياس التؾافق بيؽ العيؽ والحراعيؽ )يؾنذ،

 ،( 51،2022اختبار التؾازن : )عجنان 
 قياس التؾازن الحخكي،  -الغخض مؽ الاختبار :

 (  2أختبار الترؾيب مؽ الدمسي بعج اداء الظبظية)   ، ( 670،2018)خدعل 
 -ة الاستطلاعية :ب.  التجر 2-6

( 5عمى عيشة مكؾنة مؽ )( 10/2023/ 29 ) اجخى فخيق العسل التجخية الاستظلاعية في يؾم ) الأحج ( السؾافق
لاعبات اختيخت مؽ لاعبات الشذاط الخياضي لمسجيخية العامة لتخبية بغجاد / الكخخ الاولى ، مؽ العيشة الخئيدية 

سة اولية مرغخة وتجريبية لتشقيح الاجخاءات السيجانية وبالظخيقة العذؾائية ، وكؾن التجخبة الاستظلاعية ىي" درا
 ( . 95،  2012قبل الخؾض في جسع السعمؾمات" )ىاشؼ ، 

 . الاختبارات القبمية :2-7

 2اجخى فخيق العسل السداعج وباشخاف الباحثة الاختبارات القبمية في يؾم  )الخسيذ ( والسؾافق ) 
الاختبارات مؽ ناحية الدمان والسكان واسمؾب الاختبار وفخيق (  وذالػ بتثبيت الغخوف الخاصة ب11/2023/

 .العسل والادوات السدتخجمة وطخيقة التشفيح مؽ اجل تحقيق عخوف مذابية عشج اجخاء الاختبارات البعجية

 التجربة الرئيدية : .2-8

 تشفيح تسخيشات التشافدية التؾافق والتؾازن وميارة الترؾيب الدمسي.

 ( اسابيع 6تسخت )مجة التسخيشات اس 
 ( 18عجد الؾحجات الكمي )وحجة تجريبية 
 ( 3عجد الؾحجات بالاسبؾع )وحجات 
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  .)ايام التجريب الاسبؾعية )احج ، ثلاثاء ، خسيذ 
 ( دقيقة ضسؽ القدؼ الخئيدي 30-20مجة تجريب التسخيشات في الؾحجة التجريبية ) 
  (  . 11/2023/ 5في تشفيح التسخيشات يؾم الأحج السؾافق )ثؼ البجء 
 ( 12/2023/ 7تؼ الانتياء مؽ تشفيح التسخيشات في يؾم الخسيذ السرادف) 
 .استخجمت الباحثة طخيقة التجريب السختفع الذجة 
  2: 1ندبة العسل الى الخاحة 
  85% 80تخاوحت الذجة السدتخجمة مابيؽ% 
 .الاختبارات البعدية .2-9

السؾافق ) شخاف الباحثة في يؾم الاحجإات البعجية مؽ قبل فخيق العسل وبتؼ اجخاء الاختبار 
 ، وقج طبقت نفذ اجخاءات الاختبارات القبمية.( 17/12/2023)

 لهسائل الاحرائية:ا. 2-10

ؾانيؽ ( لمحرؾل عمى نتائج البحث عؽ طخيق استخجام القspssاستخجمت الباحثة نغام الحقيبة الإحرائية ال) 
 الآتية:

 الؾسط الحدابي 
  الانحخاف السعياري 
 الشدبة السئؾية 
 ( اختبارT-test ( . لمعيشات الستشاعخة 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها-3

 عرض النتائج وتحميمها 1ــ 3

( السحدؾبة Tنتائج الاوساط الحدابية وانحخافاتيا السعيارية وفخق الاوساط وانحخافات الفخوق وقيسة ). عخض 3-1
 ة وتحميميا .ثقبمي والبعجي للاختبارات السبحؾ لودلالة الفخوق في الاختباريؽ ا
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( السحدشؾية T) يبيؽ الأوساط الحدابية وانحخافاتيا السعيارية واوساط الفخوق وانحخافاتيا وقيستي (1الججول )
 والججولية ومدتؾى الجلالة في الاختبارات القبمية والبعجية لعيشة البحث في الاختبار السبحؾثة . 

وحدة  المتغيرات
 القياس

ندبة  ع ف ف الاختبارات البعدية الأختبارات القبمية
 Tمئهية

ندبة 
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

تهافق العينين 
 والرجمين

 دال 0.000 10.978 0.96 2.64 0.99 8.93 1.82 11.57 ثا

تهافق العينين 
 والذراعين

 دال 0.000 11.36 0.95 2.69 1.40 8.69 1.41 6.00 الدرجة

 دال 0.000 8.60 0.52 1.13 0.36 5.03 0.91 6116 ثا التهازن الحركي
التهديف 
 الدممي

 دال 0.000 5.78 2.90 4.61 1.07 20.16 2.35 15.55 درجة

البحث لمسجسؾعة التجخيبية، حيث ( متغيخات 1يبيؽ الججول ) 15وتحت درجة حخية  0.05دال عشج مدتؾى دلالة 
( 1.82( وبانحخاف  معياري )11.57كان الؾسط الحدابي التؾافق في الاختبارات القبمية ما بيؽ العيشيؽ والخجميؽ )

( 2.64( و بفخق أوساط )0.99( وبانحخاف معياري ) 8.93وكان الؾسط الحدابي في الاختبارات البعجية )
دالة تحت درجة ن ( ، ومقارنة القيؼ السحدؾبة تبيؽ با10,98دؾبة فكانت )السح  T قيسة( .  0.96وانحخاف )

( وىحا يجل عمى وجؾد فخوق احرائية بيؽ الاختبارات ولرالح البعجي نتيجة تسخيشات التؾافق  والتؾازن 15حخية )
 السؾضؾعة . 

 مشاقذة الشتائج : 2ــ 3

والبعجي لاىسية البحث في الستغيخات السجروسة ووجؾد ( ثبت وجؾد معشؾية بيؽ الاختبار القبمي 1مؽ الججول )
لمتسخيشات التشافدية وىحا ما اعيختو الفخوق وتقؾد الباحثتان ذلػ الى مجسؾعة التسخيشات التي اعجتيا والغخض  تأثيخ

 مؽ استخجاميا وتظبيقيا في الؾحجات التجريبية ضسؽ السجة السخررة ليا وفقا لاستخجام الذجة والحجؼ والخاحة
السشاسبة لكل تسخيؽ . اضافة الى تشؾع ىحه التسخيشات بسا يخجم القجرات الحخكية "اذ ان التجريب الستشؾع والسشاسب 

( كسا ان التسخيشات التشافدية التي اعجتيا الباحثتان ونفحت في 158,7يؤدي الى تظؾيخ قجرة الخياضي" )اميؽ , 
جول عشج الاداء اذ يؤكج )مجيج وحسؾدة( ان تظؾيخ القجرات الؾحجة التجريبية حيث كانت مشاسبة مع الحيج السج

الحخكية يعج ميؼ واساسي للالعاب التي تحتاج الانتقال والحخكة عؽ طخيق التسخيشات الستشؾعة فزلا عؽ الحخكات 
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ئؼ الحياتية مؽ تظؾر السجاميع العزمية السذاركة في العسل وقج شجة اكبخ مؽ التي تعؾد عمييا افخاد المعبة وقا
عمى تحديؽ الاداء مؽ خلال زيادة القؾة والتشفيح داخل العزلات مسا يداعج عمى زيادة الدخعة الحخكية .اضافة 
الى ان التسخيشات التؾافق العزمي العربي عسمت عمى زيادة التؾافق وىؾ ما انعكذ عمى تظؾر ميارة الترؾيب 

 قبة والسفاصل والاحتكاك بالسكان. الدمسي لجييؽ اذ عسمت عمى تظؾيخ قابمية الشغخ وعزلات الخ 

وكحلػ تسخيشات التؾازن الحخكي عسمت ايزا عمى اكتداب اللاعبات القابمية عمى الاحتفاظ بتؾازن الجدؼ بذكل 
 تام مؽ الثبات والحخكة والديظخة عمى الاجيدة العزؾية مؽ الشاحية العزمية والعربية. 

ىؾ احج العؾامل السيسة والسحققة لمتؾازن وىؾ ما ساعج ( ان سلامة الجياز العربي 2018.8تؤكج ) اميؽ.
، 8، 128وىحا ما اكج عميو )الييػ ) والاداء والحخكة والاحتفاظ بتؾازناللاعبات في الديظخة عمى الجدؼ اثشاء 

( ) ان ديشاميكية الارتكاز ىؾ القجرة عمى تؾازن الجدؼ مؽ خلال تفديخ حخكي مؽ نقظة الى اخخى  200
جؾد احتكاك مع الدظح السؤدي عميو وىؾ ضخوري لكل مجربان يقؾم بالارتقاء بيحا العشرخ عشج كل وباستسخار و 

 ىحه القؾة وتشسية تظؾيخ الى ادى بجوره الحي الجدؼ في مجسؾعة العزلات استخجام خلال مؽ وان لاعب ولاعبة .
للاعب  العزمية القؾة اعيخت كسا العزمية بالقؾة السيارات اداء في كبيخة اىسية ليا العزلات ىحه لان وذلػ
 .افزل بذكل

ان متظمبات لعبة كخة الدمة والرعؾبات وخرؾصا عشج المعب في مداحة ضيقة فيؾ يحتاج الى امكانية عالية 
مؽ التؾازن والتؾافق وىؾ ما اتزح مؽ استخجام تسخيشات تشافدية والتي كان ليا الاثخ الكبيخ والؾاضح في تظؾيخ 

ومؽ جانب اخخ كان لاستخجام ييؽ والحي انعكذ عمى تظؾيخ ميارة الترؾيب الدمسي. القجرات الحخكية لج
 Badwiالسقاومات عشج أداء التسخيشات، في حخكة مذابية لأداء الفعالية، دورا فعالًا في تظؾيخ القؾة الانفجارية 

Shbeeb, H. ., (2023) سقاومات ، بحدب التختيب وذلػ لسا تستعت بو مؽ درجة ضبط عالية في ال
 Hadeel Talib Mohammed)  السدتخجمة، وراعت الباحثتان قاعجة التشؾيع والتبجيل في أداء التسخيشات

إن آلية عسل  و باستخجام التسخيشات  بذكل مشفخد حدب درجة صعؾبة التسخيؽ السعج.ث، إذ قامت الباح .(2021)
ذكيل أنؾاعيا طبقًا ليجف التجريب ىؾ الؾصؾل مؽ خلال تقج تؼ وضعيا بذكل عمسي  التساريؽ التجريبيةوتظبيق 

إلى  مدتؾى لياقة بجنية مسيدا ليحه الفئة والتستع برحة بجنية تشاسب العسخ البيؾلؾجي لمعيشة، وعسمت مجسؾعة 
وتحقيق التساريؽ الخاصة عمى تظؾيخ قجرات التحسل، والخشاقة ،و السخونة تداىؼ  في تحقيق المياقة البجنية 
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أن التجريبات البجنية  تشتج تغييخات كاستجابة مؤقتة لأداء الشذاط    Issa 2022 (Rand) الرحة العامة 
الاحسال عالية الذجة )الحج الأقرى( يمعب دوراً ىاماً ان تسخيشات ذات  .(Badwi Shbeeb, 2023) البجني  

فات التجريب مختمفة، ان كثا .Al-Nedawy. (2022) ).  وأساسياً في رفع مدتؾى أداء اللاعبيؽ كفخد وفخيق
 حيث كان التحكؼ بيا مؽ خلال التجرج بيحه الذجة، كسا كان التكخار وفتخة الخاحة التي تعظى عشج تظبيق تسخيشات

الفخوق السعشؾية لستغيخ. ان حسل التجريب يقل اثشاء فتخة التيجئة القسية كسحاولة لتقميل مؽ التعب والاستذفاء  
 Badawiيا الخياضي بضخار بتكيفات التجريب التي اكتديدبب اويجب مخاعاة بان ىحا الحسل لا

Shabib,&2023  (2023). 

 الاستنتاجات والتهصيات .4
 .  الاستنتاجات :4-1

  وجؾد تأثيخ لمتسخيشات التشافدية في تظؾيخ التؾافق والتؾازن وميارة الترؾيب الدمسي للاعبات. 
   فخوق في جسيع متغيخات البحث التؾافق والتؾازن فزلا عؽ تظؾيخ ميارة الترؾيب الدمسي في عيؾر

 الاختبارات البعجية، اذ يعج مؤشخاً واضحاً لتأثيخ التسخيشات التشافدية 
 تشسية التؾافق والتؾازن اسيؼ بذكل ايجابي في اداء ميارة الترؾيب الدمسي . 
 . التهصيات4-2

 لتسخيشات السعجة مؽ قبل الباحثتان في الؾحجات التجريبية بعج ان اثبت دورىا في التظؾر.ضخورة الاستفادة مؽ ا 
  التأكيج عمى مجربي كخة الدمة استخجام التسخيشات التشافدية اندجاماً مع خرؾصية اداء لعبة كخة الدمة في

 اثشاء السباريات. 
  أو حخكية لؼ تتشاوليا الباحثتانضخورة اجخاء بحؾث مذابية وعمى ميارات اخخى سؾاء كانت فخدية، 

 المرادر العربية والاجنبية

)عسان،  1ط شاىج واساليب البحث العمسي الشغخية والتظبيق:ربحي مرظفى عميان و عثسان محمد غشيؼ؛ م .1
  148( ، ص  2000مؤسدة الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 

والانفعالي ببعض الرفات البجنية ومدتؾى اداء ركض علاقة التؾازن الحخكي صخيح عبج الكخيؼ ؛   .2
 . 2،  ، ص 2001،  10، السجمج    4) مجمة التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، العجد  السؾانع
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: )بغجاد، دار الكتب والؾثائق التظبيقات العسمية لكتابة الخسائل والأطاريح التخبؾية والشفديةعافخ ىاشؼ ؛  .3
 (.95، ص 2012

، الظيف لمظباعة ،) الاختبارات والقياس والاحراء في السجال الخياضيوجؾاد الحكيؼ ؛ عمي سمؾم  .4
 (.137ص  2004

: البحث العمسي في التخبية الخياضية وعمؼ الشفذ الخياضيمحمد حدؽ علاوي و اسامة كامل راتب ؛  .5
  217(، ص1999)القاىخة، دار الفكخ العخبي، 

، )تخجسة(، محمد نبيل ) وآخخون(: القاىخة ، ي التخبية وعمؼ الشفذمشاىج البحث فديؾبؾلج ب فان داليؽ،   .6
 . 294، ص  1985

  410، ص 1987،دار الفكخ العخبي ، 2،ط1،ج التقؾيؼ و القياس في التخبية البجنيةمحمد صبحي حدشيؽ ؛ .7
ية و ايو ىيثؼ خدعل ؛ رسالة ماجدتيخ ، تسخيشات بؾسائل مداعجة و اثخىا بتعمؼ بعض السيارات الاساس .8

 السخكبة بكخة الدمة لظالبات السخحمة الاولى ,كمية التخبية البجنية و عمؾم الخياضة/الجامعة السدتشرخية .
رنا قاسؼ عجنان ؛تسخيشات )البلاتػ ( لتظؾيخ تحسل القؾة و التؾازن و تاثيخىا ببعض السيارات اليجؾمية  .9

 لتخبية البجنية و عمؾم الخياضة لمبشات . السخكبة للاعبات كخة اليج متقجمات ؛رسالة ماجدتيخ؛ كمية ا
( وتاثيخىا في بعض الرفات البجنية والحخكية  cross fitرباب باسل يؾنذ ؛تجريبات باسمؾب ) .10

لاجتياز السيجان العشيف و دقة الخمي لظلاب كمية الذخطة مخحمة الستقجم ، كمية التخبية البجنية و عمؾم 
 الخياضة لمبشات .

11-Badawi Shabib, H., &  (2023) Almousawi, . suhad Saeed. The effect of the two top 
calming strategies (straight - fixed) for the development of special strength and some 
functional abilities of volleyball players: . Wasit Journal of Sports Sciences, 15(2), 27–44. 
https://doi.org/10.31185/wjoss.298 

Hadeel Talib Mohammed, & Dr. Suhad Qassim Saeed. (2021). The effect of physical   -12
ith exertion training using a vertimax device in developing the characteristic strength w

high with the hand ball for youth.  -speed and the skill of shooting by jumping in front 
https://doi.org/10.54702/msj.2021.20.1.0158 Modern Sport, 20(1), 0158. 

https://doi.org/10.31185/wjoss.298
https://doi.org/10.54702/msj.2021.20.1.0158
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e Ropes Training in Some Components of Health Fitness Almusawi DS. Effect of Battl -13
35) Years. Indian Journal of Public -and Vision of the Body Image of Women Aged (30

.htmlhttps://ijphrd.com/issues ;10:2019.Health Research and Development. 2019 

14--Badwi Shbeeb, H. ., Saeed Almousawi, S. Q. ., & Mousa Jawad, S. (2023) .  
Analysis of the amount of lost fluids, some blood components and mineral salts in 
volleyball under hot weather conditions. SPORT TK-Revista EuroAmericana de Ciencias 
del Deporte, vol.12, p. 36 , https://doi.org/10.6018/sportk.577361 

15--Badawi Shabib, H., &  (2023) Almousawi, . suhad Saeed. The effect of the two top 
calming strategies (straight - fixed) for the development of special strength and some 
functional abilities of volleyball players: . Wasit Journal of Sports Sciences, 15(2), 27–44. 
https://doi.org/10.31185/wjoss.298 

16-Alyaa Ali, & Suhad Qassim. (2022). The effect of Cross Fit exercises on the 
development of explosive power, speed of Kinesthetic response , and performance 
accuracy of the skill of crush beating for volleyball players. Modern Sport, 21(2), 
0010. https://doi.org/10.54702/msj.2022.21.2.0010 
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 نمهذج لهحدة تدريبية لمتمرينات

 الذهر: الأول                                                    الهحدة التدريبية  : الأولى

 الأسبهع : الأول      المكان: القاعة الداخمية لمنذاط الرياضي 

 5/11/2023 :اليهم والتاريخ    تربية بغداد / الكرخ الاولىلممديرية العامة 

الحجم   الذدة التمرينات ت
 التكرارات 

الراحة بين 
 التكرارات

الزمن الكمي 
 للأداء

باحدى اليدين مع القفز الطبطية لمنترف الممعب  1
عمى القدم المعاكدة من خطهط الممعب الجانبية 

 دون ان يخرج القدم من الخط ومن ثم التبديل

 ثا270 ثا30 لكل قدم3×د1 

الهقهف بذكل مدتقيم مع حمل الكرة باليدين والقفز  2
للامام وعمل حركة الترهيب الدممى والهبهط عمى 

 5لمذراعين والبقاء بإتزان عمى القدم القدم المعاكدة 
 ثانية( والتبادل باستمرار

 ثا270 ثا30 3×د1 

الجمهس الطهيل مع مدك كرة التنس وعند الايعاز   3
رمي الكرة عمى الحائط ثم استلامها بالذراع الاخرى  

 وبالعكس و باستمرار

 ثا180 ثا30 ثا30×30 %80

عمل حركة الميزان بالارتكاز عمى احدى القدمين  4
وعمل الطبطبة عمى احدى القدمين وعمل طبطبة 

 باليد المعاكدة ومن ثم التبديل 

لكل  4×ثا15 
 قدم 

 ثا240 ثا45

الهقهف فتحاً، تدوير الزراعين بدوائر كبيرة امام  5
 الجدم مع ثني ومد الركبتين نرفا

 ثا300 ثا30 ثا15×3 

 دقيقة 21     

 


