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 م0202/0200الجامعيالعام  طرق التدريب فى رياضات التخصص                  تطبيقات  : المقرر كود

 0200 / 6/  21 التاريخ : شعبة كرة السلةاستاذ المادة :  الرابعة:  الفرقة

 دقيقة 202وقت الامتحان :  درجة 02درجة الامتحان :  صفحة 0اجمالى عدد الصفحات : 

   : ولالســـــــؤال ال 
 

 الإجابة  الخاطئة الإجابة علي يدل لكي (B) الحرف بتظليل و ، الصحيحة الإجابة علي يدل لكي (A) الحرف بتظليل قم م

 (  √) % 52:  02تتراوح الشدة في طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر من بين  2

 ( ×)  ث 12:  52تتراوح فترات الراحه في طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر من بين  0

 ( ×)  التنفسى الدورى التحمل الفترىالتدريب  باستخدام التدريب طريقة أهداف من 0

 (  √) من اهداف التدريب التكرارى تنمية القوة المميزة بالسرعه 5

 ( ×)  يمكن أداء المحاورة ومسك الكرة ثم التنطيط لأخذ مكان مناسب  2

 (  √) تتم التمريرة الصدرية بامتداد مفصلى المرفقين ودفع الرسغين  6

 (  √) وقفة الاستعداد الصحيحة تساعد اللاعب فى أداء المهارات الأساسية  5

 ( ×)  تقدير أماكن الزملاء قبل التمرير إليهم لا يهم كثيرا  8

 (  √) يمكن أداء مهارة التنطيط ثم التمرير للزميل  1

 (  √) اللاعب خطوة للخلف لامتصاص قوة الكرة  عند استلام الكرات الممرة بقوة ياخذ 22

 ( ×)  لايمكن التنطيط بعد استلام الكرة مباشرة  22

 (  √) يجب اثناء تنطيط الكرة توزع النظر بين الكرة والملعب  20

 ( ×)  التنطيط السليم يكون امام الجسم مباشرة 20

 ( ×)  في وقفة الاستعداد الهجومية الركبتان يكونان مستقيمتين   25

 ( ×)  قليلا للداخل والكوعين بالكرة ممسكتان في وقفة الاستعداد الهجومية الذراعان 22

 ( ×)  على الكرة  في وقفة الاستعداد الهجومية يكون النظر 26

 ( ×)  وبقوة على الكرة حتى لا تسقط  اليدين أصابع توزع  في مهارة مسك الكرة يراعى 25

 (  √) باطن الكفين  لفي مهارة مسك الكرة يراعى عدم ملامسة الكرة  28

 ( ×)  لحماية الكرة  بجانب الجسميكون المرفقان  في مهارة مسك الكرة 91

 ( ×)  توجيههاووذلك للسيطرة على الكرة  تقاربةأصابع اليد يجب أن تكون مفي مهارة المحاورة  02

 ( ×)  أثناء المحاورة على الكرةيراعى أهمية دوام النظر  02

 (  √) عند المحاورة باليد اليمنى توضع الذراع اليسرى أمام الجسم مع ثنى الكوع وذلك لحماية الكرة من المدافع 00

 ( ×)  خطوة الى الامام وسحب الذراعين بجانب الجسم  بعد تمرير الكرة يقوم اللاعب بمتابعة الكرة باخذ 00

 (  √) يحمل اللاعب الكرة على اصابع اليد المصوبةمن الثبات عند التصويب  05

 (  √) أنه يقوم بمنع عملية الإختراق علي السلة من المنافسين . 0-2-0من مميزات التشكيل الدفاعي  02

 ( ×)  في وقفة الاستعداد الدفاعية الركبتان يكونان مستقيمتين .   06

 ( ×)  من أهم تشكيلات دقاع رجل لرجل . 0-2-0و  0-0يعتبر تشكيل  05

 (  √) طمع دون والطموح بالنفس والثقة الانفعالي من اهم السمات الشخصية للمدرب النضج 08

01 
 و الحمل وحجم الحمل شدة فى التغيير خلال من التدريبى الحمل وضبط التدريب حمل درجات فى التحكم يتم

 .الراحة فترات
(√  ) 

 ( ×)  .دقائق 2:  5 بين ما تقريبى كمعدل البسيط الحمل من الشفاء لاستعادة الزمنية الفترة تتراوح 02

1    :2 



 : ثانىالســــــــؤال ال
بعددت رجك دد  لددي  تم تددي رددد رعتتلأدد  لددتكبع  لنددت نددك  حدددعن  تلأعلددرتي ندد   نددت  للأتتددي  تل ددكتي    

لإعددت ت بعددم مددكي تدد ي تتددردتم  ي تلأددعنا ندد   تلتددروتع  ود ددم للأدد  ورددم بكلأعل دد   تجددع  
 .             تعتع 
 ن  روء ذت  رم د عي .   
 مكة  تت ي .  لاعب ت  ت فع   تلهعك    بتعتتي  تلد وم رلألترهع  – 1

تـدري  لمهـاره –هجومية ودفاعيـة   مهاراتللتصنيف   –مهارات  بكرة وبدون كرة لل*عبارات مساعده للإجابة ) تصنيف 
 هجومية  ثم تدري  لمهاره دفاعية  مع رسم توضيحى للتحركات  (

 لاعب  مكة  تت ي . ت  ت فع   تبتلأتي  تلد وم رلألترهع  – 2
 تدريبات للتنمية ( –استخدامه فى كره السلة  –أنواعه  –تعريفه  –العنصر البدنى  *عبارات مساعده للإجابة )

 .  تللأعنتع رم لألوذج تونتة رتكتبتي معل ي ن  نركة   – 3
                                                                                                      (  الطريقة المستخدمة فى التدري  –الكثافة  –الحجم  –الشدة ) *عبارات مساعده للإجابة 

 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق
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 اجابة الســـــــؤال الثانى :

 مكونات اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة السلة -
 

 

 %(03التحمل  ) -ا                               

 

 تحمل الأداء                                      

          

 تحمل الوثب                                     

 

 %(22القوة  ) -2                              

 

 قوة  الرمي                                                                 

             

 قوة الوثب                                                                             

 

 %(23السرعة  ) -0                               

 

 سرعة الأداء                                      

 

 شكل يوضح العناصر البدنية للاعب كرة السلةسرعة الاستجابة                                                  

 

 %(92التوافق ) -4                               

 

                                  %( 93المرونة  ) -2                              
 

 

 ويمكن الربط بينهم من خلال المعادلات الآتية
 

 ( السرعة + التوافق + المرونة  = الرشاقة9)

 

 ( السرعة + التوافق + القوة = القدرة2)

 

 ( القدرة العضلية + القوة = السرعة0)

 

 
 
 

 عناصر اللياقة البدنية

تحمل   

السرعة 03%

23% 

 القوة   

 22 % 

التوافق 

12 % 

المرونة

13 % 



 

 التحمل ، التوافقالسرعة ، القوة ، المرونة ، 
 

 اللياقة البدنية : 
 

لمولأع   ت تعحي  تبتلأتي  تجع ي بمكة  هي لتروي  تنعتي  تبتلأتي  تري تعرلت ع تهع  تكتعري ني -1
 . و بجربعك    تع لتي ولقعكلأرهع بعتلتروي  بلثل  تت ي و تري ترد حتعتهع بأ هزة  تقتعا

 

 .  ترجت د ولو  هي  تلقعولع   تلجر فيرعكف  تقوة  تعر تي بألأهع  تلقتكة ع ي  -2
 

 . حتكة  تعر ي ني  ترغ م ع ي لقعولي جعك تي  و لو  هرع  -3
 

 : أهمية القوة العضلية
 

 . رعربك  تقوة  تعر تي  نت لمولأع   ت تعحي  تبتلأتي • 
 

 .  تقوة  تعر تي رترجتد معلاج وحعري رت  ترلوهع  و تعتوم  تج قتي و ت تلتي • 
 

) لع  م وى (  ي  لندك ت  تدذتي ترلرعدوي بدعتقوة  تعرد تي تتدردتعوي رتد تل تك دي ععتتدي  ثب   • 
 . لي  تقتكة  تبتلأتي  تععلي

 

 . رعربك علأ ك  تعتي  ترع ني  تقتكة  تنكمتي • 
 

 . ب تو ت لألعد بتلأي كتعري تلملأه  بترغلأعء عي  تقوة • 
 

 . تهع توك نععل ني رأتتي  تلهعك   بتك ي للرعزة • 
 

 .  تقوة  تعر تي رمتم  تفرتعي و تفرتع  رموتلأع لرلعتمع ني  لتم نكمعرهد  لتعتتي • 
 

 : العوامل المؤثرة فيها
 

 . لتعني  تلقدم  تفتتوتو ي • 
 

 . زو تع  تلت  تعر ي • 
 

 .  ر عي  لتتعف  تعر تي • 
 

 .  تعلك  تزللأي و ترغذتي و تك ني • 
 

 .  توك ثي • 
 

 . حبل بتء  بلأقبعضنعتي  تعر ي  • 
 

 . نركة  بلأقبعض  تعر ي • 

 : أنواع القوة العضلية
 



 : القوة العظمي -1
 

هك تي .  و  هي  ح ي حدوة تتدردتم  ت هدعز  تعرد ي و تع دبي هلأرع هدع ندي نعتدي  ح دي  لأقبدعض
 .  ح ي ملتي لي  تقوة تلمي  ي تبذتهع  تفكت تلكة و نتة

 

 : القوة المميزة بالسرعة -2
 

 تقددتكة ع ددي ه هددعك  ح ددي حددوة نددي  حددل زلددي للمددي وع تدده نددبي  ترو ندد   تعردد ي  تع ددبي تدده هددي 
 . توك مبتك ني هلأرعج  تقوة  تللتزة بعتتكعي

 : تحمل القوة  -3
 

 ترعدم .  و  هدي لقدتكة  تعرد ي ع دي  تعلدل ردت لقعولدي جعك تدي وتفردكة زللأتدي دوت دي توي ن دول
 .  ثلأعء  تل هوت  تلرو  لهي مفعءة  تفكت ني  ترغ م ع ي  ترعم 

 

 : تدريبات تنمية القوة العضلية 
 

 . وحوف نرنع . نلل ثقل ( ثلأي  تكمبرتي ( -1
 

 . وحوف نرنع . نلل ثقل ( ثلأي  تذك عتي ( -2
 

 . وحوف . نلل ثقل (  تللي تلألعد لم  تدعي ( -3
 

 .  لأبدعح . ثبع   توتد ( لت  تذك عتي) -4
 

 .  كرفعن ثد  توثم تلألعد)وحوف (  تهبود لي   5
 : طرق تنمية القوة العضليةج

 

 .  تردددددددتكتم  تفردددددددكي لدددددددلأجفض  تلدددددددتة ا وعدددددددي دكتقدددددددي تلمدددددددي رلألتدددددددي رنلدددددددل  تقدددددددوة -1
 .  تردددددتكتم  تفردددددكي لكرفدددددم  تلدددددتة ا وعدددددي دكتقدددددي تلمدددددي رلألتدددددي  تقدددددوة  تللتدددددزة بعتتدددددكعي -2
 . و تقوة  تللتزة بعتتكعي  ترتكتم  ترمك كي ا وتلألي  تقوة  تق وي -3

 

 المرونة
 

 تلفع دل نتد    تلكولأي رعلأدي حدتكة  تفدكت ع دي  ت ء  تنكمدع   تكتعردتي هتدي  وتدم لدتي رتدل  بده
وتو ددف  ت تددد بعتلكولأددي هذ   تعبددك عددي  تلددتي  تددذي ترنددك  نتدده  تلف ددل ربعددع تلددت ي  ترلددكتني

 . رغتك ن له  و لم ه رن  رأثتك  تقوة  تلؤثكة ع ته
 
 
 

 : تعريفها



 

رعلأي حتكة  تفكت ع ي  ت ء  تنكمي بلتي و تم  و هي لتي تهوتي  تنكمي ني لفع ل  ت تد 
 .  تلجر في

   و هي  تلتي  تذي تلمي ت فكت  تو ول هتتي ني  تنكمي  و  تقتكة ع ي  ت ء  تنكمع  تلتي و تم
 

 : العمر الزمني المقاس للمرونة
 

تهدذ   تعلدك  علدك ع دي لدكد  ي رعددي  ترلدكتي  تللأعتدم هي  تلكولأي لدي  تللمدي هلأ عزهدع ندي  ي
بعتلأتددبي ت كتعرددتتي وب ددفي  ولدم هددذ  نددبي لأتددبي  ترقددتد ب تلمدي  ي رمددوي لرتددعوتي نددي مددل علدك

 ثلأعء تلأو    تتك تي ولم بت تي  تلك هقي ندبي  ععلي  لدفعل  ت غعك تمولأوي لكلأوي ورزتت  تلكولأي
 تلأق عي . و تععلل  تكرتتي  تلترول ع ي هذ   تلأق عي ني  ربت  ني  تلكولأي رلتل هتي  ببرععت ثد

 رقتد  تتي هي رغتك   لعتلأي رنت  ني  للأت ي  تلر لعي ني  ت تدد وتمدي  ترلدكتي  تلكولأي لم
ع ددي نمددكة  ي  حدت تددؤجك نقددت ي  تلكولأددي  تلرتددببي لددي عل تددي لأقد   تلددعء بتددبم  تتددي وهددذ  لبلأددي

وهدذ  تللأدم رمدوتي  بتر دع   لدنلي بدتي  تتدعف  للأتد ي لإدعتدي رتدبم هلأردعج  و ردبد  تلدو ت  تل
 - :  لري ولي بتي  ترغتك    تدبتعتي  تلكربدي برقتد  تتي

 . ملتي لرز تتة لي ركتبع   تمعتتتود  -1
 . تك ي لرز تتة لي  ترهلا   تلعء  -2
 . لتروي لرز تت لي  ترمك ك    -3
 . عتت لرز تت لي  بتر عحع  و تو لا  -4
 . ك نع ي ني  تبلأعء  تمتلتعري تلألأت ي  تتهلأتيرغت -5
 . هععتة رموتي  للأت ي  تعر تي لم  للأت ي  تتهلأتي -6
 

 : خطورة تمرينات الإطالة
 تلدعدتي كبلع رزتت  هي رلكتلأع   لإدعتي ب ت م  ي رعربك علا ع نعتلأتبي تبعض  تكتعرتتي نبي

 بعرقعت  ي  تلكولأي  تز رتة عي  و تعا هذ نعلا لي  نرلعل ه عبي  كبدي  ت تد و تلفع ل . 
 ترقك كهع وثبعرهع وتكي بعض  تجبك ء  ي  تلفع ل   تنت كبلع رفقت لفع ل  ت تد  تكتعري

 . كبلع رؤتي ني لأهعتي  للك هتي  ترهعم  تلفع ل ت كتعري  تلكرجتي  مثك لي  تلازد
ي ت م  ي ب تلأ   بهع و هد وهلأع ت م  ي لأرتعءل لع هي  بنرتعدع   تللأعتبي تلإدعتي ولر

 -: هذي  لنرتعدع  هي لع ت ي
 
 
 ب ت م  ي رلعكا رلكتلأع   لإدعتي هذ  (( ؟ ))



 . رنك  لمعي  تع لي -
 . معي علأت  متك نتت  ني  تع لي -
 . معي هلأع   لربعي ني نتو   ترهعم نعت  و لكض لعتي ني  و نول  تلع د -
 . لفع لمعي هلأع   لربعي ني و وت  ترهعم  ت -
 . معي هلأع   تد نعت ني نكمي  تلع د  و ردوتل  تعر ي -
 . معي هلأع   ترو ء  ترو ء  و  ذن نتت  -
 . ملأ  رععلأي لي لكض   تي  و ني  لوعتي  تتلوتي -
 .معي هلأع  لأق  ني لتي  تنكمي -

 

 : أنواع المرونة
 . لكولأي هت عبتي ا وهي رررلي  لتم لفع ل  ت تد  -1
 .  تجع ي ا رررلي  تلفع ل  تت ج ي ني  تنكمي  تلعتلأي تلكولأي  -2

 

 : طرق تنمية المرونة
 

 .  تدكتقي  لإت عبتي  -1
 .  تدكتقي  تت بتي  -2
 .  تدكتقي  تلكمبي  -3
 

 : العوامل المؤثرة في المرونة
 

 .  تعلك  تزللأي و تعلك  ترتكتبي -1
 . لأون  تللعكتي  تكتعرتي  -2
 . لأون  تلف ل وركمتبي  -3
 . تك ي  ترو ن  بتي  تعرلا   تللركمي  -4
 . لأون  تلألعد  تلهلأي جعكج  ترتكتم  -5
 .  تنعتي  تلأفتتي تلاعم  -6

 : أهمية المرونة
رقعي  لت ء  تنكمي  تفلأي  -1  . رعلل ع ي تكعي  مرتعم و  
 . رتععت ع ي  بحر عت ني  تدعحي وزلي  لت ء وبذل  حل  هت  -2
 .  هوك  ترعم رتععت ع ي رأجتك  -3
 . ردوتك  تتلع   لإك تتي تلاعم معتثقي بعتلأفا  -4
 .  تلتععتة ع ي عوتة  تلفع ل  تل عبي هتي نكمرهع  تدبتعتي  -5



 . رتهد بقتك مبتك ع ي  ت ء  تنكمع  بعلأتتعبتي لؤثكة ونععتي  -6
 . هرقعي  تلأعنتي  تفلأتي تلألألدي  تلجر في  -7

 : تدريبات تنمية المرونة
 

 . وحوف ( علل حبي ) -1
 . وحوف نرنع ( ثلأي  ت ذن  لعلع  تفل ) -2
 .  لأبدعح ( ثلأي  ت ذن ج فع ععتتع ) -3

 : التوافق
 التوافق : مفهوم

 

و ترنلدل و تلكولأدي ورعلأدي  تعربدك  ترو ند  لدي  تقدتك    تبتلأتدي  تلكمبدي و تدذي تدكربد بعتتدكعي و تقدوة
 تعل تع   تع بتي ني  ت هدعز  تع دبي  تلكمدزي  لقتكةم لي  ترو ن  لي و هي  تلأ ك  تفتتوتو تي 

 ي تتته رو ن   تردعن رنكت   مثك لدي  دزء لدي   دز ء  تدله  ع ي  ترو ن  وتد   ع ي  تلاعم
 . ني وح  و نت ني  ر عهع  لجر في

 

 : تعريف التوافق
 

 ر دددعهتي تعلأدددي  ترو نددد  لقدددتكة  تفدددكت ع دددي رنكتددد  ل لدددوعرتي عرددد ترتي لجر فردددتي  و  مثدددك ندددي 
 . لجر فتي ني وح  و نت

 

 . و حتكة  تفكت ع ي  ترنمد ني عرلا   تله ل رلعي  و لفكتة نتم لرد بع   تلألعد
 

 : أنواع التوافق
 

 : التوافق العام -1
************ 

 

 تكتعردي  وهو حتكة  تفكت ع ي  لتر عبي تلجر ف  تلهعك    تنكمتي ب كف  تلأ دك عدي ج دعر 
 .  ترو ن   تجع  تللعكتي  تلألعد ملع تلثل  لتعا  لول ترلألتيوتعربك مركوكة 

 

 : التوافق الخاص -2
************* 

 

و تذي تعما  وتعلأي حتكة  تلاعم ع ي  لإتر عبي تج عر   تلهعك    تنكمتي ت لألعد  تللعكا
 . لقتكة  تلاعم ع ي  لت ء بفعع تي جلال  ترتكتم و تللأعنتع 

 : أهمية التوافق
 



 . تعربك  ترو ن  لي  تقتك    تبتلأتي و تنكمتي  -1
 . تتععت ع ي  رقعي  لت ء  تفلأي و تجددي  -2
 . رتععت  تلاعم ع ي ر لأم  لجدعء  تلروحعي -3
 . تتععتي ع ي  لت ء  ت عم و تتكتم بتك ع  لجر في -4
 . تنرعج  تلاعم ت رو ن  جع ي ني  تكتعرع   تري رد م  ترنمد ني  تنكمي -5
ر هددددك  هلتردددده علأددددتلع تلأرقددددل  تلاعددددم بعت تددددد نددددي  تهددددو ء ملددددع نددددي  توثددددم  و  لت ء ع ددددي  -6

 .  تركلبوتتي
 

 : العوامل المؤثرة في التوافق -
 

 .  ترفمتك  -1
 .  تقتكة ع ي هتك    تتحي و لإنتعا بعترلأ تد  -2
 .  تجبكة  تنكمتي  -3
 . لتروتع  رلألتي  تقتك    تبتلأتي  -4

 

 : التوافقطرق تنمية 
 

 .  تبتء  تععتي لي  ورعن لجر في مأت ء ت رتكتم  -1
 .  ت ء  تلهعك   بعتدكف  تعمتي  -2
تقعن  لت ء  تنكمي ورنتتت لتعني  ت ء  تلهعكة -3  . رقتت تكعي و  
 . زتعتة لتروي  تلقعولي ني  ت ء لك نل  تنكمي  -4
 .  لت ء ني  كوف غتك دبتعتي  -5

 : تدريبات علي التوافق
 

 . وحوف ( توك ي  تذك عتي ني  ر عهتي لجر فتي ) -1
 . وحوف ( رنكت   تك  تي بعتربعتل لم توك ي  تذك عتي) -2
 
 
 
 
 

 التحمل :



  مفهومة :
 تععل ي بعتوحوت  تعلأي  ت  ت  تتوكي  ترلأفتي مفعءة  ت هعزتي  تتوكي  ترلأفتي ني لت  تعرلا 

 .  تلبذول عي  تل هوت تلازد لم تكعي  ترج   لي  تفرلا   تلأعر ي 
  : تعريفه

 

 . هو حتكة  ل هزة  تنتوتي ع ي لقعولي  ترعم تفركة دوت ي  ثلأعء  تلألعد  تكتعري
 

 :  أهميته -
 

تعربك  ت  ت  تتوكي  ترلأفتي لي  هد  تلمولأع   تلازلي تللعكتي لع د  للألدي  تنكمتي   -1
 . جع ي ر   ررد م  تعلل تفرك   دوت ي

 . تكربد بعتعتتت لي  تلمولأع   تبتلأتي  لجكي معتكلعحي و تتكعي  بلأرقعتتي  -2
 . تكربد  ت  ت  تتوكي  ترلأفتي بعترك بد  تنكمي و تتلع   تلأفتتي وجع ي حوة  لإك تة -3
 . تعربك  تلموي  لول ني  ت تعحي  تبتلأتي -4
 

 : العوامل المؤثرة في الجلد الدوري التنفسي
 

 .  تكتعري ترتكتم   -1
 . رأثتك  لتوتي -2
 .  تعو لل  تللأعجتي  -3
 .  ل هعت  تعر ي  -4
 .  ترغذتي  -5
 .  تععت    تلج تي  -6
 . تنعتي  تلأفتتي  -7

 

 : أنواع التحمل
 

 : التحمل العام  -1
*********** 

ج عر   وهو  تقتكة ع ي  ت ء  للألدي  تري رررلي ل لوعع  عر تي لرعتتة و عرلعت  ع ي
 تج عر  دول نركة   ت هعز  تع بي  تلكمزي و تلأ عد  تعر ي  تع بي و بعرلعت ع ي هذي

 .  لت ء
 : التحمل الخاص -2



************* 
 تجع  تكربد  وهذ   تلأون لي  ترنلل تكربد بعلت ء ني  تكتعرع   تلجر في نت   ي  ترنلل

 .  تتكعي تفرك   دوت ي يبأت ء  للألدي  تري ررد م  بترلك ك ني  لت ء بلعتل ععت
 

 -: تدريبات لتنمية التحمل
 

 . د 044 – 444وحوف (  ت كي تلتعني لي ) -1
 . تحتقي 12وحوف (  ت كي تلتة ) -2
 . وحوف (  ت كي  بكرت تي) -3

 السرعة : 
  : مفهومها

 

 لأرقعل ذت   حتكة  تفكت ع ي  ت ء نكمع  لرمككة لي لأون و نت ني  ح ك زلي للمي تو ء  عنم
 تزللأتي  و تكعي علل نكمع  لي   ت تد  و عتد  لأرقعته نعتتكعي رعلأي عتت  تنكمع  ني  تونتة

 . لأون و نت ب وكة لررعبعي
 

  : تعريف السرعة
 

 ( هي تكعي علل  تنكمع  لي لأون و نت ب وكة لررعبعي ) ملاك 
 .  و هي حتكة  تفكت ع ي  ت ء نكمع  لررعبعي لي لأون و نت ني  ح ك لتة

  و هي حتكة  تفكت ع ي  ت ء نكمع  لرمككة لي لأون و نت ني  حل زللأي للمي
 

 : أنواع السرعة
 

 .  تتكعي  بلأرقعتتي  -1
 .  تتكعي  تنكمتي -2
 . تكعي  بتر عبي  -3

  : أهمية السرعة
 

 .  تتكعي لموي هعد ني  تعتتت لي  للألدي  تكتعرتي -1
 .  تق تكة ني  تتبعني و تععم  تقوي تلموي  لول تعتو  تلتعنع    -2
 .  نت  تلمولأع   تكرتتتي ت تعحي  تبت لأتي  -3
 . ركربد  تتكعي بعتكلعحي و ترو ن  و ترنلل ذت  ني مكة  تقتد و تتت  -4

  : العوامل المؤثرة في السرعة
 



 .  تج عر   ترموتلأتي تلأتتعف  تعر تي  -1
 .  تلألد  تع بي ت فكت  -2
 . ي تقوة  تعر ت -3
 .  تقتكة ع ي  بتركجعء  -4
 . حوة  لإك تة  -5

  : طرق تنمية السرعة
 

 .  ترمك ك    -1
 .  تدك   تبتت ي  -2
 . دك   ترجت د  تلقعولع   تلعوحي ت تكعي  -3
 .  تررعبعع  و لتععم  ت لععتي  -4

  : تدريبات لتنمية السرعة
 

 . د 34وحوف (  تعتو تلتعني ) -1
 . ثعلأتي 34لهعكة نكمتي تلتة وحوف (  ت ء ) -2
 . وحوف (  ت كي عما  للعكة) -3
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتطلبات المهارية للاعبى كرة السلة  - 0



 

 تصنيق المبادئ والمهارات الساسية فى رياضة كرة السلة :
 

 التصنيف الاول

وردم ر دلأتف ت لهدعك    بتعتدتي ت عبدي مدكة  تتد ي نتد     رهت  تمثتك لي جبدك ء  مدكة  تتد ي ند 
 رو ل عتت للأهد  ت  ر لأتف  تلهعك    بتعتتي ن  مكة  تت ي  ت  لأوعتي هلع ا

 

 مهارات هجومية : -أ(

  ترنمد ن   تمكة  -1   
 لت   تمكة  -2   
  ترلاد  تمكة  -3   
  ترلكتك  -4   
  تلنعوكة  -5   
 (  -رغتتك  تتكعي  – بكرمعز   -رغتتك  بر عي  –نكمع   تقتلتي  ته ولتي)  تروحف  -6   
  تر وتم  -7   

 مهارات دفاعية : -ب(

 وحفي  بترعت ت  تتنععتي  -1
 نكمعرعتقتلتي   تتنععتي -2
  تلمعي  تتنعع   -3
  تلتعني  تتنععتي  -4
  تتنعن رت  تل وم -5
 حدم  ترلكتك    -6
 ت  تقعدم  تتنم ر -7
  تتنعن رت ك ل  بكرمعز  -0
  لم  تمك    تلكرتة  -9
 
 
 
 
 

 التصنيف الثانى



ملع   رهت عتت  جك لي جبك ء  مكة  تت ي ن  ورم ر لأتف  جدك  ت لهدعك    بتعتدتي ت عبدي مدكة 
  تت ي نت  رد  ر لأتف  تلهعك    بتعتتي ن  مكة  تت ي  ت  ثلاثي  لأو ن  هلع ا

 مبادئ هجومية :النوع الاول : 

  ترلكتك -1
  بترقبعل  -2

  تلنعوكة  -3

  تر وتم -4

  تلرعبعي -5

  بترنو ذ ع    تمك    تلكرتة -6

 

 النوع الثانى : مبادئ دفاعية :

 وحفي  بترعت ت  تتنععتي  -1   
  ترنك   تتنعع  -2
  ترو زي  تتنعع   -3
  تلرعبعي  تتنععتي  -4
  تتنعن رت  تل وم -5
 مكة  تتنعن رت  تقعدم بتوي -6
  تتنم رت  تقعدم  -7
  تتنعن رت ك ل  بكرمعز  -0
  تتنعن رت  تللكك  -9

 النوع الثالث : مبادئ هجومية دفاعية :

  ت كى -1

  تقفز -2
  تروحف -3

  بكرمعز  -4

  تقدم -5

 رغتتك  تتكعي -6

 رغتتك  بر عي )  تجت ن ( -7

 
 وهناك تقسيم اخر من خلال هذا الشكل 



 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مسك الكرة

 الاستقبال

 التمرير

 المحاورة

 التصويب

 الجري

 القفز

 التوقف

 الارتكاز

 المتابعة

 الخداع وتغير الاتجاه

 القطع

وقفة الاستعداد 

 الدفاعية

التحركات 

 الدفاعية

 المتابعة الدفاعية

الدفاع ضد 

 المحاور

الانتقال من 

 الهجوم للدفاع

 الدفاع ضد الممرر

الدفاع ضد 

 المصوب

الدفاع ضد رجل 

 الارتكاز

 التوازن الدفاعي

 المكان الدفاعي

 الدفاع ضد القاطع

 

 المهارات الأساسية في كرة السلة

مهارات هجومية  مهارات هجومية

 دفاعية

 

 مهارات  دفاعية



 نماذج لتدريبات التحم في الكرة :

 من الوقوف : - أ

نقل الكرة من يد إلى اليدد الاردرم مدن ول الداراعال عاليدا والكدرة  علدى  -9

 الر س.

 نقل الكرة من يد ليد رلف الظهر . -2

 لف الكرة حول الكتفين من يد إلى اليد الأررم والعكس . -0

 لف الكره حول الوسط -4

 تين (ملف الكرة حول الفخاين )مضمو -2

 لف الكرة حول الساقين -6

 ول الساق الأررم لف الكرة حول ساق واحدة ثم ح -7

 المحاورة بكرتين في نفس الوقت. -8

 من الحركة: - ب

 من تشكيل وقوف التلاميا في قطارات رارج الملعب ولك منهم معه كره .

التقدم بدحرجة الكرة على الأرل باليد اليمنى إلى نهاية الملعب والعدودة باليدد  -9

 اليسرم.

 التدريب السابق مع دحرجة الكرة باليدين معا  -2

  على الر س ) بأرتفاع مترين (  ثناء التقدم  ماما واللقف . رمي الكرة -0

دحرجة الكرة بيدد واحددة  ثنداء التحدرل بدالخطوات الجانايدة والعدودة بأسدتخدام  -4

 اليد الأررم 

 تمرير الكرة من بين الرجلين من الخارج إلى الدارل  ثناء التقدم اماما . -2

راع مفدرودة  ثنداء التقددم لف الكرة من  سفل وهي  على الر س بيد واحددة والدا -6

  ماما 

 التدريب السابق بأستخدام اليدين معا. -7



 لف الكرة حول الكتفين ثم حول الوسط  ثناء التقدم اماما -8

  من وضع الوقوف القدمال فتحا والكرة امام الصد 

تاددد  التدددرياات باليددد اليمنددى  و اليسددرم حيدد  يقددوم اللاعددب بالمحدداورة باسددتخدام اليددد 

بأسدتمرار ∞ اليمنى حول القدم اليمنى ثم باليد اليسرم حول القدم اليسرم ليصنع شكل

 حول القدمين

 

 

 

 

 تدريبات على المحاورة وحركات القدمين

 تنطيط الكرة من الثبات :  -2تدريب رقم 

 كل لاعب مع كرة  -

يقددوم كددل لاعددب بالمحدداورة العاليددة باليددد اليمنددى ثددم يميددر عنددد إعطدداء المدددر   -

 لإشارة بالك .

 يقوم كل لاعب بتنطيط الكرة عاليا ثم منخفضا حسب إشارة المدر  . -

ياد  كل لاعب في التدريب على المحاورة مع رفع النظر عن الكرة بدين الحدين  -

 ة دول الكرة .والحين حتى يتمكن من المحاور

 المحاورة بالحركة :  -0تدريب رقم 

 



 

 

 

 

 

  متار تقرياا . 8تقف كل مجموعة في قطارين المسافة بينهما  -

 ياد  ) ( المحاورة متقدما بالمشي ناحية ) ( . -

  .عندما يصل )  ( إلى ) ( إلية الكرة تميرة من المحاورة ثم يقف رلف القطار -

 )ج( .... وهكاا ياد  ) ( المحاورة في  تجاة -

 تزداد السرعة بعدئا بالتدريج .  -

يمكددن ال تكددول المحدداورة فددي  تجدداة ) (            ) ( بايددد اليمنددى ثددم باليددد  -

 اليسرم في  تجاه ) (          ) (.

 المحاورة والوقف من الجري: -0تدريب رقم 

 

 

 

 

 يقف اللاعاول في المسافة بينهما ثمانية  متار تقرياا . -
 



ياد  ) ( بالمحاورة في  تجاه ) ( وفي نفس اللحظدة يجدرا اللاعدب ) ( وفدي  -

 نفس اللحظة يجرا اللاعب ) ( من ناحية اليسار ليقف رلف القطار الأرر .

عندددما يصددل ) ( إلددى مكددال ) ( الأفددلي يقددف فجدداة بوثاددة فددميرة  و فددي  -

 عدتين.

بيددة اليمندى إلدى يقوم ) ( بحركة  رتكدا  رلفيدة يمندى ثدم يمدرر تمريدرة  ويلدة  -

 )جـ( الثم يقف رلف )د( .

حينما يتسلم )جـ( الكرة يادد  فدي المحداورة ويادد  )د( فدي الجدرا يتكدرر بدنفس  -

 التدريب .

بعد إتقال التدريب لدرجة مناساة ياددا اللاعادوم فدي القيدام بحركدة  رتكا رلفيدة  -

 يسرم والتمرير باليد اليسرم.

 نما يعطي المدر  الامر بالك .للتقدم بالتدريب يمكن الوقوف فجأة حي -

 كما يمكن تعيين حركة الأرتكا  التي يقوم بها اللاعب . -

 المحاورة ثم الوقوف المفاجئ  -5تدريب رقم 

 

 

 

 

 

 قطارات كل  ثنين منهما متقابلال . 4يقف اللاعاول  -

 ياد  ) ( المحاورة منطلقا بسرعة في اتجاه ) (. -

 



يطلق المدر  فدافرته فجدأة فيقدف اللاعدب بسدرعة إمدا بوثادة فدميرة  و فدي  -

 عدتين ثم يمرر إلى ) ( ويجرا ليقف رلف القطار ) ( 

 ياد ) ( المحاورة..... وهاكاا. -

 الدفاع علي تدرياات

  الدفاعية الوقفة علي تدرياات

  الاول التدريب

 الوقفة اللاعاول يقف المدر  الصفارة سماع وعند حر انتشار شكل في الوقوف

 بالتساوا القدمين علي الجسم وثقل منثنيتال الركاتال تكول بحي  الصحيحة الدفاعية

 للدفاع لاعلى احداهما واليدين للامام والنظر الحول باتساع القدمين بين والمسافة

  المحاورة ضد للدفاع لاسفل والاررا العالية والتمريرات التصويب ضد

  الثاني التدريب

 وفددي المنتصددف رددط عنددد والمدددافعول للملعددب النهددائي الحددد عنددد المهدداجمول يقددف

 مدن كدل بجدرا الاددء اشارة المدر  يعطي وعندما الملعب نصفي في وذلك المواجهة

 الوقفددة فددي المهدداجم امددام المدددافع يقددف قددف اشددارة يعطددي وعندددما والمدددافع المهدداجم

 التدريب اللاعاول جميع يؤدا حتى المدافع مع المهاجم يادل ثم الصحيحة الدفاعية

 



 نموذج الوحدة التدريبية اليومية 
 

 رططى  -مهارم –بدنى  الهدف الرئيسى :                                            م   2390/  0/  28 اريخالتالأول                              : الأسبوع      

 

 متوسط  درجة الحمل الأسبوعية :دقيقة                                                           923 زمن الوحدة :السات                                 اليوم :      

 

 

أجزاء 

 الوحدة
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 الأدوات   الغرض من التدريب 
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 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى الخفيف بطول الملعب .

 الإحماء    

 جرم متنوع  

 

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى بطول الملعب مع رفع الركبتين عاليا بالتبادل .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى بطول الملعب مع لمس العقبين للمقعدة بالتبادل .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى بطول الملعب مع قذف المشطين اماما بالتبادل .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى بطول الملعب مع رفع الركبتين عاليا فتحا ولمش المشطين بالتبادل .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى الزجزاجى بطول الملعب ثم الرجوع الزجزاجى بالتقهقر خلفا .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى الجانبى بطول الملعب  .

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى الجانبى مع تقاطع الساقين ودوران الجذع جانبا عكس التقاطع .

 2 ــ  ث03 ق9 اماما مع الوثب على قدم الارتقاء والعكس . ) وقوف ( الجرى

 2 ــ  ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى اماما مع دوران الذراعين اماما عاليا خلفا ثم التبديل خلفا عاليا اماما.

  9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . السند . على حائط ( مرجحة الرجل اليمنى اماما وخلفا .

 مجموعه ا الات    

 متنوعة         

 

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . السند . على حائط ( مرجحة الرجل اليسرى اماما وخلفا .

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . السند . على حائط ( مرجحة الرجل اليمنى جانبا .

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . السند . على حائط ( مرجحة الرجل اليسرى جانبا .
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  9 ــ  ث92 ث92 وضع الكفين على الأرض ( مد الركبتين .) جلوس على أربع . 

 مجموعه ا الات    

متنوعة لعضلات   

 الرجلين والمفافل العاملة      

 عليها         

 

 9 ــ  ث92 ث92 ) جلوس حواجز . الرجل اليمنى اماما ( ميل الجزع للأمام .

 9 ــ  ث92 ث92 للأمام .) جلوس حواجز . الرجل اليسرى اماما ( ميل الجزع 

 9 ــ  ث92 ث92 ) جلوس حواجز . الرجل اليمنى اماما ( الوصول لوضع الرقود على الظهر .

 9 ــ  ث92 ث92 ) جلوس حواجز . الرجل اليسرى اماما ( الوصول لوضع الرقود على الظهر .

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف على مشط القدم ( الثبات .

 9 ــ  ث92 ث92 على العقبين ( الثبات .) وقوف 

 مجموعه ا الات  9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . تشبيك الذراعين عاليا ( الدفع لأعلى والثبات .

متنوعة لعضلات   

 الاراعين والصدر

 

 2 ــ  ث22 ث22 ) وقوف . تشبيك الذراعين اماما ( الدفع اماما والثبات .

 9 ــ  ث92 ث92 اليمنى أمام الصدر .) وقوف ( جذب الذراع 

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف ( جذب الذراع اليسرى أمام الصدر .

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . الذراع اليمنى عاليا ( دفع الذراع اليمنى للخلف . 

 9 ــ  ث92 ث92 ) وقوف . الذراع اليسرى عاليا ( دفع الذراع اليسرى للخلف .

 9 ــ  ث92 ث92 عمل دوائر بالذراعين للأمام والخلف .) وقوف ( 
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  تحمل دورم تنفسى 9 ث13 ث03 ق732 لفة ( .  20المستمر حول ملعب كرة سلة )  ) وقوف ( الجرى

  2 ث03 ث03 ق2 ) انبطاح مائل ( ثنى الذراعين .

 عقل الحائط 2 ث03 ث03 ق2 ) وقوف . الذراعين عاليا . مسك عقل الحائط ( ثنى الذراعين .

  2 ث03 ث03 ق2 لأعلى  .) وقوف . الذراعين عاليا ( ثنى الركبتين و الوثب 
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  0 ث13 ث42 ق632 ) وقوف فتحا . مسك دمبلز ( تبادل رفع الذراعين عاليا .

 

 تحمل قوة    

 

 كرات  اية

 دمالز    

 0 ث13 ث42 ق632 ) وقوف مسك كرة طبية . الذراعين عاليا ( رفع الكرة لأعلى .

 0 ث13 ث42 ق632 طبية . مواجه للزميل ( تبادل التمرير والاستلام .) وقوف مسك كرة 

 0 ث13 ث42 ق632 ) رقود مسك كرة طبية . الذراعين عاليا ( رفع  الجذع لأعلى .
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  9 ث03 ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى للإمام مع رمى الكرة اماما ولقفها بعد ارتدادها من الأرض.

 توافق بين الاراع 

 والعين       

 

 

 كــــــرات

 ســــــــلة

 9 ث03 ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى للإمام مع رمى الكرة اماما ولقفها أثناء نزولها من الهواء .

 9 ث03 ث03 ق9 ) وقوف ( الجرى فى خط متعرج مع رمى الكرة اماما ولقفها بعد ارتدادها من الأرض.

 9 ث03 ث03 ق9 فى خط متعرج مع رمى الكرة اماما ولقفها أثناء نزولها من الهواء. ) وقوف ( الجرى
  2 ث42 ث03 ق232 م ( التمرير على المستطيلات المتداخلة على الحائط. 0) وقوف . مواجه لحائط على بعد 

 2 ث42 ث03 ق232 المتداخلة على الحائط.م ( التمرير على المستطيلات  6) وقوف . مواجه لحائط على بعد  دقــــــــــــــة 

 حال مطا   قوة عضلية للاراع 0 ث12 ث42 ق7 ) وقوف مسك كرة طبية . الذراعين عاليا ( رفع الكرة لأعلى .

   0 ث42 ث92 ق0 ) وقوف مسك كرة طبية . مواجه للزميل ( تبادل التمرير والاستلام من أعلى .
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 م ( مع  02 – 2أداء تدريبات تمرير واستلام من المكان لمسافات متغيرة من ) 

 استخدام أنواع متغيرة من التمرير ومراعاة تصحيح الأخطاء . 
   يادة سرعة التمرير 4 ث13 ث03 ق8 

 كرات 

 سلة

  قماع

 حواجز

 تصويب على السلة 4 ث63 ث13 ق2 تصويب من الثبات من خط الرمية الحرة .

 4 ث63 ث13 ق2 تصويب من القفز . بمختلف  نواعه 

 4 ث63 ث923 ق2 ويسار .التصويب السلمى يمين 
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  ـــــ ــــــــ ـــــــــ ق92 التدريب على دفاع المنطقة  .

 رططى هجومى 

 ودفاعى     

 كرات 

 سلة

  قماع

 حواجز

 ـــــ ــــــــ ـــــــــ ق92 التدريب على الهجوم الخاطف .

     

     

 
 

 


