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 ( سنة 18-17بأعمار )

 فاضل طارق امين عبدالكريم 

 Fadl72639@gmail.com 

 أ.م.د حسين علاء محسن الطائي 

dr.hussain79@uomustansiriyah.edu.iq  

 . ، كرة السلة   هجوميةالمهارات ال ،  CROSS FIT الكلمات المفتاحية : 
تعطىّ’اختيارّالاساليبّالتدريبيةّالمناسبةّهيّمنّالعواملّالتيّّتقدمّالحاصلّفيّالمجالّالرياضيّوالّ إنّ 

 ((CROSS FITلهاّأهميةّكبرىّفيّالتدريبّالرياضيّالحديثّ،ّومنّهذهّالاساليبّالتدريبيةّتمريناتّ

منّخلالّمشكلةّالبحثّّوّ.وهوّاسلوبّيرفعّمنّاللياقةّالبدنيةّللفردّويزيدّمنّقوةّتحملّعضلاتّالجسمّ

ّّم السلةّّالباحثومتابعةّشاهدة ّّهنالكّانخفاضّفيّمستوىّالمهاراتّاللاحظّانّّللعبةّكرةّ عندّلاعبيّهجومية

القدراتّّشوطّالمباراةّالرابعّوالذيّيعزوهّالباحثّالىّانخفاضّفيّبعضّالدقائقّالأخيرةّمنّكرةّالسلةّّفي

اعدادّتمريناتّويهدفّالبحثّالىّّ.ّةعندّلاعبيّكرةّالسلّالبدنيةّوالذيّيؤثرّبشكلّسلبيّعلىّالأداءّالمهاريّ

ّ ّالسلة(CROSS FITبأسلوب ّكرة ّللاعبي )(17-18ّ ّسنة ّبأسلوبّوّّ( ّتمرينات ّتأثير ّعلى التعرف

CROSS FIT)ّاستخدمّالباحثّّ.ّ(ّسنة18ّ-17للاعبيّكرةّالسلةّبأعمارّ)ّهجوميةّالمهاراتّال(ّفيّبعض

ّالمجموع ّوبأسلوب ّالتجريبي ّالمنهج ّالواحدة ّالموهبةّّ،ة ّلرعاية ّالوطني ّالمركز ّلاعبي ّعلى وأجريت

ّ ّاجراءّالرياضية ّتم ّواستمرّ، ّلمتغيراتّالبحثّ، ّوالبعدية ّالاختباراتّالقبلية منّّتّالوحداتّالتدريبة

(CROSS FITّّّالمعدةّّبأسلوبّ)ّ.نّالتمريناتّٳّاستنتجّالباحثّبان2021ّ\2\7ولغاية2020ّّ\12\13

(ّأحدثتّتطويراCROSS FITّّبأسلوبّ)ّ.ّلتمريناتالجانبّالرياضيّّوّٳنّأثبتتّأهميتهاّودورهاّفيّا

انّّّّيوصيّالباحثّ.ّلكرةّالسلةللاعبيّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّّهجوميةّالمهاراتّالفيّ

يةّالموهبةّالرياضيةّفيّمنهاجّالمركزّالوطنيّلرعاّوالمشرفّمنّقبلّالباحثّأستخدامّالتمريناتّّالمعدة

فيّأعدادّّلاعبيّالمركزّالوطنيّ.لماّلهاّدورّفعالّّهجوميةّالمهاراتّالالعملّعلىّتطويرّلكرةّالسلةّوّ

ّ.ّلرعايةّالموهبةّالرياضية

The effect of (CROSS FIT) exercises in developing the performance of some 

offensive skills of basketball players at ages (17-18) years 

Fadel Tariq Amin Abdul Karim 

Dr. Hussein Alaa Mohsen Al-Taie 

          Key words: CROSS FIT, offensive skills, basketball. 

ّّّّّّّّThe progress achieved in the field of sports and the selection of appropriate 

training methods are among the factors that are given great importance in modern 

sports training, and among these training methods are the CROSS FIT exercises, 

which is a method that increases the individual’s physical fitness and increases the 

strength of the body’s muscles.ّAnd the research problem is that there is a decrease 

in the level of offensive skills of basketball players in the fourth game, which the 

researcher attributes to a decrease in some offensive skills of basketball players, 

which negatively affects the performance of offensive skillsّThe research aims to 

prepare exercises in a CROSS FIT method for basketball players (17-18) years 

old and to identify the effect of exercises in a style of CROSS FIT on some 

offensive skills of basketball players at the ages of (17-18) years.ّThe researcher 

used the experimental method in a one-group method, and it was conducted on the 

players of the National Center for the Care of Sports Talent. Pre and post tests 

were conducted for the research variables, and the training units continued from 
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12/13/2020 until 2/7/2021ّThe researcher concluded that the CROSS FIT stomach 

exercises have proven their importance and role in the sports side and the exercises 

in the CROSS FIT method have brought about an improvement in the offensive 

skills of the players of the National Center for the Care of Sports Talent in 

Basketball.ّThe researcher recommends that the use of exercises prepared by the 

researcher and the supervisor in the curriculum of the National Center for Sports 

Talent Care for Basketball and work on developing offensive skills because they 

have an effective role in the numbers of the National Center for Sports Talent 

Nurturing. 

ّالبحثّواهميتهّ:ّمقدمة1-1ّّ

تعطىّلهاّأهميةّكبرىّفيّ’اختيارّالاسللللاليبّالتدريبيةّالمناسللللبةّهيّمنّالعواملّالتيّّالتقدمّالحاصلللللّوّإنّ 

سلوبّيرفعّمنّ ((CROSS FITالتدريبّالرياضيّالحديثّ،ّومنّهذهّالاساليبّالتدريبيةّتمريناتّ وهوّا

اللياقةّالبدنيةّللفردّويزيدّمنّقوةّتحملّعضلاتّالجسمّّبالإضافةّالىّتحديدّشكلّعضلاتّالجسمّوتحسينّ

وذلكّلمواكبةّالتطورّالذيّشهدتهّلعبةّكرةّالسلةّواتساعّقاعدتهاّوانتشارهاّفيّعملهاّمنّجميعّالنواحيّ،ّّ

ذهّاللعبةّمنّمزيجّرائعّمنّالمهاراتّ،ّفهذهّاللعبةّتتطلبّأغلبّبلدانّالعالمّومنهاّالعراقّولماّتحتويهّه

ومماّلاّشللللللكّفيهّانّالتحركاتّداخلّملعبّكرةّ،ّّمهارةّتنفيذّعملياتّالهجومّوالعودةّّبنفسّالكفاءةّللدفاع

لتحقيقّهجومّّجيدّفالتغيرّالسللللريعّلمواقلّاللعبّيتطلبّالقدرةّّالسلللللةّّتكونّمسللللتمرةّمنّجميعّاللاعبين

أهميةّالبحثّفيّتأثيرّوهناّتكمنّ.ّ الفوريةّالسللللللريعةّّلعاليةّعلىّالتحركّوالانتقالّوالاسللللللتجابةالبدنيةّا

قيدّالبحثّوالتيّتسللهمّفيّأداءّهذهّالمهاراتّّّهجوميةّالمهاراتّالفيّّ((CROSS FITتمريناتّبأسلللوبّ

ّ.لماّتضمنتهّمنّتمريناتّتساعدّفيّتطويرهاّاثناءّاللعبّ

 مشكلةّالبحثّ: 2-1

ّهجوميةّهنالكّانخفاضّفيّمستوىّالمهاراتّاللاحظّانّّللعبةّكرةّالسلةّّالباحثومتابعةّّشاهدةّممنّخلالّ

شوطّالمباراةّالرابعّوالذيّيعزوهّالباحثّالىّانخفاضّفيّّالدقائقّالأخيرةّمنّعندّلاعبيّكرةّالسلةّّفي

ّ.ّعندّلاعبيّكرةّالسلةّالقدراتّالبدنيةّوالذيّيؤثرّبشكلّسلبيّعلىّالأداءّالمهاريّّبعض

ّ

ّاهدافّالبحثّ:ّّ   3-1

 .ّّ(ّسنة18ّ-17بأعمارّ)للاعبيّكرةّالسلةCROSS FITّّاعدادّتمريناتّبأسلوبّ .1

للاعبيّكرةّّهجوميةبعضّالمهاراتّالّفيCROSS FITّالتعرفّعلىّتأثيرّتمريناتّبأسلوبّ .2

 بأعمارّالسلةّ

 سنةّ(17-18)

ّالبحثّ:ّفرض1ّ-4ّّّّ

للاعبيّكرةّّهجوميةّبعضّالمهاراتّالفيCROSS FITّّإيجابيّّللتمريناتّّبأسلوبّهنالكّتأثيرّ -

 السلةّ

 .ّ(ّسنة18ّ-17بأعمارّ)

 

ّّّّّّّّّمجالاتّالبحثّ:5-1ّّّ

بأعمارّهبةّالرياضيةّلكرةّالسلةّعينةّمنّلاعبيّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموّ-المجالّالبشري: .1

ّ.ّ(ّسنة17-18)

 .(7/2/2021(ّالىّ)12/2020ّّ/13منّ)ّّ-:المجالّالزماني .2

 ّ/ّبغدادّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّلكرةّالسلةقاعةّّّ-:ّالمجالّالمكاني .3

ّ
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ّمنهجّالبحثّوإجراءاتهّالميدانيةّ:ّ-2

ّمنهجّالبحثّ:2-1ّّّ

انّالطريقّالمناسبّلحلّأيّمشكلةّفيّالبحوثّالعلميةّتلزمّالباحثّباختيارّالمنهجّالملائمّلطبيعةّالمشكلةّّ

وهوّطريقّيتبعهّالباحثّلتحديدّمختللّّبحثهاّوالذيّيعدّخطوةّمهمةّواساسيةّلنجاحّذلكّالبحث،ّالمرادّ

لذلكّحتمتّالمشكلةّعلىّالباحثّّوالسيطرةّعليهاّوالتحكمّفيهالظروفّوالمتغيراتّالتيّتخصّظاهرةّ

ّ.ّّّالواحدةّّالمجموعةّّاختيارّالمنهجّالتجريبيّذيّتصميم

ّ:ّعينةّالبحثمجتمعّو2-2ّ

)جميعّمفرداتّالظاهرةّالتيّيدرسهاّالباحثّ،ّأيّانهّجميعّالافرادّاوّالأشخاصّاوّّمجتمعّالبحثويعرفّ

جزءّاوّشريحةّمنّالمجتمعّتتضمنّّ)تعرفّالعينةّبأنهاّوّالأشياءّالذينّيكونونّموضوعّمشكلةّالبحثّ(

خصائصّالمجتمعّالاصليّالذيّنرغبّفيّالتعرفّعلىّخصائصهّويجبّانّتكونّتلكّالعينةّممثلةّلجميعّ

-17فرقّانديةّبغدادّلكرةّالسلةّبأعمارّ)ّّمجتمعّالبحثّّبلاعبيّوّتمثلّ(مفرداتّهذاّالمجتمعّتمثلاًّصحيحاًّ

ّالرياضيّ)18 ّللموسم ّسنة ّوالبالغّعددهم2020/2021ّ( ّلاعبيّالمركزّالوطنيّلرعاية5ّّ( (ّ فرقّهم

(30ّالموهبةّالرياضيةّلكرةّالسلةّوّناديّصليخّوناديّالخطوطّوناديّالنفطّوناديّالمشاهدةّ(ّوبواقعّّ)

منّالمركزّّ(ّسنة18-17بأعمارّ)ّينّ(ّلاعب6ّ)ّيقةّالعمديةّّوبواقعّّلاعباّّوتمّاختيارّعينةّالبحثّبالطر

ّّ%20وكانتّنسبةّالعينةّمنّمجتمعّالأصلّّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّلكرةّالسلة

ّالمستخدمةّّالوسائلّوالأدوات2-3ّّ
مهماّكانتّوهيّالوسائلّالتيّيستطيعّبهاّالباحثّجمعّالبياناتّوحلّمشكلةّالبحثّوتحقيقّأهدافهّّ

ّّتلكّالأدواتّمنّبياناتّوعيناتّوأجهزةّ،ّاختباراتّ،ّاستبيان

ّالأدوات2-4ّ

 ّ4كرةّوزنkgّّ. 

 .ّكراتّسلةّّقانونية

 ّ8كرهّوزنkg.ّ

 (ّ3ساعةّتوقيتّالكترونيةّّعدد.ّ)ّ

 .ّّّملعبّكرةّسلةّقانوني

 ّ20شريطّقياسّجلديّطولmّّّ. 

 20الاحجامّارتفاعّّةمختلفّصناديق cmّّ30وcmّّ. 

ّهجوميةّالمهاراتّال2-5ّّ

 الطبطبةّبتغيرّالاتجاهّ -1

 ّّّسرعةّالمحاورةّ)ّالطبطبةّ(ّ.ّالهدف:ّقياس

 ّّكراسيّ.4ّ،ّالأدواتّ:ّكرةّسلةّ،ّساعةّإيقافّ،ّصافرةّ،ّملعب

 ّاللاعبّخللّخطّالبدايةّومعهّالكرةّعندّسماعّإشارةّالبدءّيقومّمواصفاتّالأداءّ:ّيقل

ّالشواخصّذهاباّوإياباّ.بالطبطبةّالمستمرةّبينّ

 ّ:ّّّيجبّلمسّالكرةّفيّاثناءّالطبطبةّبطريقةّقانونيةّويسمحّللمختبرّبمحاولتينّ.ّالشروط

 ّ:ّّةّذهاباّّوايابارّالمسافةّالمحدديحسبّالزمنّالذيّقطعّفيهّالمختبالتسجيل

 المناولةّالصدريةّاختبارّ -2

 ّّّدقةّالمناولةّالصدريةّالهدفّ:ّقياس

 ّ:ّكرةّسلةّ،ّجدارّاملسّمرسومّعليهّثلاثّدوائرّمتحدةّالمركزّمنّالصغيرةّالىّالأدوات

ّ(ّسمّ،ّصافرة45ّ،98ّّ،150ّّالكبيرةّ)ّ

 ّ270ّاقدام9ّّالمختبرّخللّخطّمرسومّعلىّالأرضّوعلىّبعدّّمواصفاتّالأداءّ:ّيقل

انّيكونّسمّمنّالحائطّعندّسماعّإشارةّالبدءّيقومّالمختبرّبتمريرّالكرةّالىّالحائطّعلىّ
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ثمّيقومّبّاستقبالّالكرةّبعدّارتدادهاّّنالتمريرّفيّمستوىّرأسّالمختبرّبأسرعّماّيمك

ّتمريراتّسليمة10ّّمنّالحائطّّليعادّتكرارّالعملّالىّانّيؤديّ

 :ّيجبّأداءّجميعّالتمريراتّمنّخللّالخطّالمرسومّعلىّالخطّوغيرّمسموحّّالشروط

موحّبملامسةّالكرةّللحائطّعندّأيّارتفاعّوفيّبضربّالكرةّبعدّارتادهاّمنّالحائطّومس

حالةّسقوطّالكرةّعلىّالأرضّيعودّالاستحواذّعليهاّوالاستمرارّبالأداءّيسمحّللمختبرّ

ّّبمحاولتينّ.ّّ

 ّ:ّاللاعبّّيسجلّالزمنّالذيّيستغرقهالتسجيل.ّ

ّاختبارّالتهديلّالسلميّ -3

 ّّّدقةّالتهديلّالسلميّّالهدفّ:ّقياس

 ّ:ّمّمن19.5ّّ،ّالمسافة3ّّكرةّسلةّ،ّملعبّكرةّسلةّ،ّساعةّ،ّشواخصّعددّالأدوات

ّم4.5ّّامتارّوالمسافةّبينّالشواخص6ّّالنقطةّالنازلةّمنّمركزّالحلقةّوالشاخصّالأولّ

 ّ:ّيقومّاللاعبّبأداءّالطبطبةّمنّمنتصلّالملعبّباتجاهّالهدفّلأداءّمواصفاتّالأداء

هديلّبأحدّالطرقّالتيّيحددهاّالمدربّمنّالأعلىّاوّالتهديلّالسلميّثمّالتهديلّويتمّالت

ّمنّالأسفلّ

 :ّمحاولاتّلكلّنوعّمنّالتهديلّويشترطّمنّأداءّالطبطبةّو10ّّيمنحّالمختبرّّالشروط

التهديلّالسلميّّبشكلّقانونيّوالكرةّالتيّتدخلّالهدفّبعدّارتكابّخطأّقانونيّمنّ

ّّ.ّّّالطبطبةّاوّالسلميةّلاّتحسب

 ّ:ّمنّالثانية1/100ّاللاعبّلأقربّزمنّّيسجلّالتسجيل.ّّ

ّالتجربةّالاستطلاعيةّ:2-6ّّ

بعدّانّتقومّبتهيئةّكافةّالمستلزماتّالتيّيحتاجهاّفيّ هيّواحدةّمنّاساسياتّالعملّالعاليّالميدانيّللباحث

تجريبيةّأوليةّمصغرةّوتدريبيةّلتنقيحّالاجراءاتّّالتجربةّالرئيسيةّكونّالتجربةّالاستطلاعيةّّدراسة

ّّالميدانيةّقبلّالخوضّفيّجمعّالمعلومات

ّالمصادفّالاحدّوّالاحدّوعليهّقامّالباحثّبأجراءّتجربتهاّالاستطلاعيةّفيّيوميّ

(ّوهدفّالباحثّمنّهذهّالتجربةّالى2ّ(ّعلىّمجموعةّمنّاللاعبينّوالبالغّعددهمّ)22-29/11/2020)ّ

ّيأتي:ماّ

 ّالتأكدّمنّصلاحيةّالاختباراتّالمرشحةّلتفاديّالأخطاءّالتيّمنّالمحتملّظهورهاّفيّأثناءّتنفيذّالتجربة

ّالرئيسة.

 ّ.التأكدّمنّصلاحيةّالأجهزةّوالأدواتّالمستخدمة 

 ّ.تدريبّفريقّالعملّالمساعد،ّوممارستهّعلىّتنفيذّالاختباراتّوتسجيلّالنتائج 

 ّاختبارّولمجموعّالاختبارات.ّمعرفةّالزمنّالمستغرقّلكل 

 ّ.تعرفّعلىّإمكانيةّتنفيذّالعينةّالاختبارات 

 ّّيةالتعرفّعلىّالصعوباتّالتيّتواجهّالباحثّوفريقّالعملّلتالفيهاّفيّاجراءّالتجربةّالرئيس

ّالاختباراتّالقبليةّ:2-7ّّّ

المسلللللللاعدّوالمتخصللللللصّوالباحثّتمّاجراءّالاختباراتّالقبليةّعلىّمتغيراتّالبحثّمنّقبلّفريقّالعملّ

حيثّعملّالباحثّعلىّتثبيتّجميعّالظروفّمنّحيثّالزمانّوالمكانّوالادواتّوطريقةّتنفيذّّوالمشلللللرف

في8/12/2020ّّ-6فيّيوميّالاحدّوالثلاثاءّالمصللادفّالاختباراتّلضللمانّتوفرهاّفيّالاختباراتّالبعديةّ

ّّ-استغرقتّيومانّوعلىّوفقّالتسلسلّالاتي:ّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّكرةّالسلةّو

ّ

ّ
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ّالتجربةّالرئيسة:2-8ّ

بعضّّّ(ّلتطويرCROSS FITبوضعّوحداتّتدريبيةّبأسلوبّتمريناتّالّ)ّالمشرفقامّالباحثّمعّ

ّوستتضمنّالتجربةّالرئيسةّّّّالهجوميةّّالمهارات

 ّ(ّثمانيةّأسابيع8التدريبّالكليةّ)ّمدةّ

 ّوحدةّتدريبية(24ّ)ّعددّالوحداتّالتدريبيةّالكلية

 )ّعددّوحداتّالتدريبّالاسبوعيةّ)ثلاثّوحدات

 )ّّأيامّالتدريبّالاسبوعيةّ)الاحد،ّالثلاثاء،ّالخميس

 ّ13/12/2020ّّتمّالبدءّبتنفيذّالتمريناتّيومّالاحدّالمصادف

 ّ7/2/2021ّأنتهىّتنفيذّالتجربةّيومّالاحدّالمصادف

ّالاختباراتّالبعدية2-9ّّ

جراءّالاختباراتّالبعديةّمنّقبلّفريقّالعملّالمسللللاعدّوباشللللرافّالباحثّوالمشللللرفّّبعدّالانتهاءّمنّتمّٳ

(ّوتمّتثبيتّجميعّالضلللروف11/2/2021ّّ-9تنفيذّالتمريناتّّالمعدةّيوميّالثلاثاءّوّالخميسّالمصلللادفّ)

ّلقبليةّمنّحيثّالمكانّوالزمانّوالادواتّوطريقةّتنفيذّالاختباراتّكماّفيّالاختباراتّا

ّ الوسائلّالاحصائية2-10ّّ

استخدامّالقوانينّللحصولّعلىّنتائجّالبحثّعنّطريقّ  (spssّّأستخدمّالباحثّنظامّالحقيبةّالاحصائيةّ)ّّ

ّ-:الاتية

 ّالوسطّالحسابي 

 ّالانحرافّالمعياري 

 ّّّقانونT.TEST ّّّللعيناتّالمتناظرة 

 ّّّقانونT.TEST ّّللعيناتّالغيرّمتناظرةّّوالمتساويةّبالعدد 

ّ

ّعرضّوتحليلّالنتائجّومناقشتهاّ-3

ّلمتغيراتّالبحثّتجريبيةّعرضّالنتائجّوتحليلهاّومناقشتهاّفيّالاختباراتّالقبليةّوالبعديةّللمجموعةّال3-1ّ

ّ(1جدولّرقمّ)

ّ(ّالمحتسبةّوالمعنويةّفيtّّوقيمةّ)ّيبينّالوسطّالحسابيّوالانحرافّالمعياريّ

ّّالهجوميةللمجموعةّالتجريبيةّفيّالاختباراتّالمهاريةّالاختبارينّالقبليّوالبعديّ

ّ

ّ

المحتسبةّّللاختبارّالقبليّللمجموعةtّّانّالوسطّالحسابيّوالانحرافّالمعياريّوقيمة1ّّيتضحّمنّالجدولّ

وّالاختبار0.80ّّوالانحرافّالمعياري10.97ّّالوسللللللطّالحسلللللللابيّهوّّالطبطبةّبتغيرّالاتجاهّالتجريبيةّ

ّّالمناولةّالصدريةّوّالاختبارّالقبليtّ11ّّوقيمة0.87ّّوالانحرافّالمعياري9.10ّّالبعديّالوسطّالحسابيّ

ّ

 المعنوية

قيمةّ

)ت(ّ

ّالمحتسبة

ّ الاختبارّالقبلي الاختبارّالبعدي

ّالمتغيرات

 

ّ

 ت
 -س ع -س ع

طبلللة 10.97 0.80 9.10 0.87 11 معنويّ طب ل غيرّّا ت ب

 زمنّ/ّالاتجاهّ

1 

ّالصلللدريةّّالمناولة 18.9 1.37 22.8 1.32 5.65 معنويّ

ّتكرارّ/

2 

ّمعنويّ التهديلّالسللللللمي/ّ 9.56 1.10 9.20 0.70 3.10

ّتكرارّ

3ّ
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ّالوسطّالحسابيّ والاختبارّالبعديّللمجموعةّالتجريبية1.37ّوالانحرافّالمعياري18.9ّّالوسطّالحسابيّ

9.56ّوّالاختبارّالقبليّالتهديلّالسللللميّالوسلللطّالحسلللابيtّ5.56ّّوقيمة1.32ّّوانحرافّمعياري22.8ّّ

وانحراف9.20ّّّالوسللللللطّالحسللللللابيّّ والاختبارّالبعديّللمجموعةّالتجريبية1.10ّوالانحرافّالمعياريّ

ّ.tّ3.10ّّوقيمة0.70ّّمعياريّ

ّمناقشةّالنتائج3-2ّّ

ّالىّالجدول ّالنظر ّالقبليّّوالخاص1ّّّعند ّبينّالاختبار ّمعنويا ّنلاحظّهنالكّفرقا ّالتجريبية بالمجموعة

هذاّّالفرقّّوالتطورّّالىّّ.ّاذّيعزوّالباحثّّالاختباراتّالبعديةّّّلصالحّللمجموعةّالتجريبيةّّوّعديوالب

زمنّومدةّالتيّتمّاستخدامهاّفيّالوحداتّالتدريبيةّللاعبينّوفقّّ cross fitتمريناتّبأسلوبّالّاستخدامّّال

،ّّّالطبطبةّبتغيرّالاتجاهّ،ّوفيماّيتعلقّباختبارّّهجوميةّالمهاراتّالأسابيعّحيثّادتّالىّّتطويرّبعض8ّّّ

اسهاماّّفعلاّّفيّتطويرّالطبطبةّ)ّمهارةّقائمةّوضرورةّأساسيةّلماّّ cross fitّبأسلوبتمريناتّفقدّكانّل

اثناءّالأداءّّ( عليهاّ ّّوالسيطرةّ بالكرة منّدورّفيّالتحكمّ كانّلتمريناتّلهاّ يخصّالمناولةّالصدريةّفقدّ فيماّ اماّ

بهاّنحوّهدفّمعينّّتأثيراّإيجابياّّ)ّقدرةّاللاعبينّفيّتوجيهّالحركاتّالاراديةّالتيّيقومونcross fitّ الّ

تطوراّكبيراّفيهاّ)ّبزيادةّقوةّعضلاتّالرجلينّتزدادّإمكانيةcross fitّّ اماّفيماّيتعلقّفلعبةّّتمريناتّالّّ(

ّّاللاعبينّفيّالقفزّ(

ّالاستنتاجاتّوالتوصياتّ:ّّ–4ّ

ّالاستنتاجات4-1ّ

(ّمنّقبلّالباحثّوالمشرفّّأثبتتّأهميتهاّودورهاّفيCROSS FITّّالمعدةّّبأسلوبّ)ّ.ٳنّالتمريناتّ .1

ّالجانبّالرياضيّ.

فيCROSS FITّبأسلوبّّ).التمريناتّ.ٳن .2 أحدثتّتطويراّ للاعبيّالمركزّّالهجوميةّّبعضّالمهاراتّّّ(

 .ّّّّ(ّسنة18ّّّ-17بأعمارّ)الوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّلكرةّالسلةّ

ّالتوصيات4-2ّّّ

فيّتدريبّلاعبيّالمركزّّ(ّبعدّأنّأثبتتّفاعليتهاّ CROSS FITبأسلوبّ).التمريناتّلاستفادةّمنّ .1

ّ.ّّّ(ّسنة18ّ-17بأعمارّ)ّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّلكرةّالسلةّ

ّّالمعدةّمنّقبلّالباحثّوالمشرفّفيّمنهاجّالمركزّالوطنيّلرعايةّالموهبةّالرياضيةّ .2 أستخدامّالتمرينات

ّلكرةّالسلةّ.
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 التمرينات وصف الاداء الشدة

 )الوضع الابتدائي(

 ت

250 

 ثا

∗ 𝟑𝟎 ثا  ثا 10 ثا  15  مرات𝟑

𝟐
 

 

 

 

 

 

 

 

 

80

% 

قلب الاطار بالذراعين 

م ذهابا  10مسافة 

 وإيابا 

الوقوف فتحا ، امام اطار 

 كغم  25وزن 

1 

330 

 ثا

∗ 𝟑𝟎 ثا  ثا 5 ثا  10  مرات𝟑

𝟑
 

 ثني الجذع للأمام اسفل

ولمس الأرض باليدين 

 ثم العودة وباستمرار 

 2 الوقوف ، ذراعين عاليا 

330 

 ثا

∗ 𝟑𝟎 ثا  ثا 5 ثا  10  مرات𝟑

𝟑
 

القفز بين الشواخص 

 ذهابا وإيابا  10عدد 

الوقوف ، الذراعين بجانب 

الجسم ، خلف خط 

 الانطلاق 

3 

240 

 ثا

 20 ×مرة  2 ثا 10 

 طرقة

مرة  الطرق على الاطار

يمين ومرة يسار 

 وباستمرار 

الوقوف فتحا ، مسك 

 4مطرقة بالذراعين وزن 

 كغم 

4 

150 

 ثا

سحب الركبتين الى  ثا 45 ×مرات  3 ثا 5 

الصدر ومدها 

 وباستمرار

الجلوس الطويل الذراعين 

 على الأرض خلف الجذع 

5 

160 

 ثا

القفز من فوق المسطبة  ثا 30 ×مرات  4 ثا 10 

 باستمرار للجانبين 

الوقوف ضما ، الذراعين 

بجانب الجسم ، بجانب 

 مسطبة بلاستيكية

سم  25بارتفاع    

AEROBLC STEB 

6 

 ثا 1460

 د 24.33

  المجموع النهائي 

  11: رقم الوحدة التدريبية

  : الأول  الشهر

  : الرابع  الأسبوع

  : الخميس  اليوم

  7/1/2021:  التاريخ

  د 30 – 20:  زمن التمرينات
 المكان : القاعة الداخلية للمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية


