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 
 

  الملخص
جاءت أھمیة البحث وھي الارتقاء بلاعبي كرة السلة للشباب أولا وباللعبة ثانیا من خلال وضع البرامج 

ة وھي الشباب آملین في إیصال المعلومة الحقیقة لمدربینا حول كیفیة تشكیل العلمیة المقننة والمناسبة للفئة العمری
  . الحمل التدریبي وما ھي أفضل تلك التشكیلات وبیان أھمیتھا في تموج الحمل التدریبي

اما مشكلة البحث من خلال وضع برنامج تدریبي خلال فترة الأعداد الخاص وتجریبیة بتشكیلة الحمل 
ن مدى أھمیة في رفع المستوى البدني للاعبي كرة السلة الشباب أملین قد وضعنا جانب علمي وبیا) 1:3(البدني 

  بید مدربینا لمعرفة دور التشكیلات للحمل التدریبي في رفع مستوى لعبة كرة السلة
  :اما اھم اھداف البحث 

ر  المستوى لتطوی) 1:3( وضع منھج  تدریبي مقترح خلال فترة الأعداد الخاص وتطبیقھ بتشكیلة  - 1
  .البدني  للاعبي كرة السلة الشباب

لتطویر ) 1:3(التعرف على تأثیر المنھج التدریبي المقترح خلال فترة الأعداد الخاص وفق تشكیلة  - 2
  .المستوى البدني للاعبي كرة السلة الشباب

كلة البحѧѧث واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي ذو المجموعѧѧة الواحѧѧدة التجریبیѧѧة وذلѧѧك لملائمتѧѧھ فѧѧي حѧѧل مѧѧش  
  .وتحقیق أھدافھ

 18- 15(وقام الباحث بتحدید مجتمع البحث بالطریقة العمدیة وھم فریق محافظة میسان بكرة السلة للشباب بعمر     
  . لاعب 12لاعبین من اصل ) 8(سنة والبالغ عددھم ) 

  :اما اھم الاستنتاجات فكانت 
 .توى البدنیة لمستوى الشباب لھ دور فعال في تطویر المس) 1: 3( استخدام تشكیلة الحمل  - 1
البرامج ذات الأسس العلمیة واستخدام التشكیلات المناسبة لنوع الھدف تعطي نتائج تحقق الھدف  - 2

 . المطلوب سواء بدني أو مھاري أو خططي
  :اما اھم التوصیات فكانت 

1 -           ѧدف سѧدني أو  اعتماد المنھج المقترح المبني وفق أسس علمیة وذات تشكیلات حمل مناسبة لنوع الھѧواء ب
مھѧѧاري لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن نتѧѧائج مرجѧѧوة فѧѧي زیѧѧادة المѧѧستوى البѧѧدني والمھѧѧاري وفاعلیѧѧة الأداء للاعبѧѧین داخѧѧل     

 .الملعب
في تدریب الصفات البدنیة قید الدراسѧة فѧي الѧدائرة التدریبیѧة لمѧا         ) 1 : 3( اعتماد تشكیلات الحمل البدني      - 2

 .بلھ من دور فعال في رفع المستوى البدني لعینة الشبا
  

Abstract 
           The importance of research is improving with famous youth basketball first and 

the game second through the development of scientific programs inhalers and appropriate 
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for the age group is young people in the hope of delivering information really our 
instructors about how to form a pregnancy training and what is the best of those 
formations and the statement of its importance in the ripple pregnancy training. 

The research problem through the development of a training program during the 
period of your preparation and experimental off with a load of physical (1:3) and the 
statement of how important it is to raise the level of physical basketball players young 
people hoping have put together a scientific However, our instructors to learn the role of 
the formations of pregnancy training to raise the level of the game of basketball 
But the most important goals:  
1. Develop a training curriculum proposal during the period of your numbers and applied 

off with ( 1:3 ) to develop the physical level of youth basketball players . 
2.  Understand the impact of the proposed training curriculum during the period of your 

numbers according to a ( 1:3 ) to develop the physical level of youth basketball 
players . 
The researcher used the experimental method is the same group pilot so as to 
suitability in solving the problem of research and achieve its objectives. 
The researcher has identified the research community in the way they are intentional 
Maysan team basketball for young age ( 15 -18 years) and numbered (8 ) players out 
of 12 players. 
The main conclusions were: 
      Use a pregnancy ( 3 : 1 ) an active role in the development of the physical level 

to the level of youth. 
    Programs of scientific bases and the use of appropriate configurations for the 

target type give results achieve the desired goal, whether physical , Mehari or 
my plans. 
The main recommendations were: 

      Adoption of the proposed approach is based according to scientific bases and 
carry formations suitable for the type of target , whether physical or Mehari 
because of their desirable results in increased physical level and the skills and 
effectiveness of the performance of the players inside the stadium 

      Adoption of physical configurations pregnancy (3 : 1) in the training of physical 
attributes under study in the circuit training because of its active role in raising 
the physical level of a sample of young people. 

  
  : التعریف بالبحث- 1
  .المقدمة وأھمیة البحث 1-1

ق أسس علمیة تعد لعبة كرة السلة من الألعاب الریاضیة التي تحتاج إلى التقنیة العالیة في التدریب وف
مدروسة لكونھا من الألعاب التي أصبح لھا شعبیة لیس قلیلة بالإضافة إلى جمالیة أدائھا الفني وامتلاك اللاعبین 

  .الصفات البدنیة المختلفة الممزوجة في الأداء المھاري والخططي الرائع
 من خلال التحكم الصحیح ولھذا فان بناء إي برامج تدریبیة لھذه اللعبة یجب أن لا یكون عشوائیا وإنما

بمكونات الحمل وتموجھ الصحیح وفق درجات الحمل بحیث لا یكون سھل وعدم حدوث التطور ولیس صعبا 
  .ویؤدي إلى الحمل الزائد

ومن ھنا جاءت أھمیة البحث وھي الارتقاء بلاعبي كرة السلة للشباب أولا وباللعبة ثانیا من خلال وضع 
مناسبة للفئة العمریة وھي الشباب آملین في إیصال المعلومة الحقیقة لمدربینا حول البرامج العلمیة المقننة وال

  . كیفیة تشكیل الحمل التدریبي وما ھي أفضل تلك التشكیلات وبیان أھمیتھا في تموج الحمل التدریبي
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  .مشكلة البحث 1-2
لبیة منھم في عدم ھناك حقائق علمیة مجھولة من قبل بعض مدربینا وإذا بالغنا في الأمر وقلنا الأغ

  . معرفة ماھیة أفضل تشكیلات الحمل التدریبي المناسبة للارتقاء بلاعبي كرة السلة الشباب
وبرغم أن كل تشكیلة لھا أسس وقواعد في تحیق أھدافھا إلا أن عدم معرفة تلك الأمور المھمة سوف 

  .یتشتت تفكیر المدرب على معرفة أفضل تلك التشكیلات ومدى أھمیتھا
من ھنا جاءت مشكلة البحث من خلال وضع برنامج تدریبي خلال فترة الأعداد الخاص وتجریبیة بتشكیلة    و

 للاعبي كرة السلة الشباب أملین قد وضعنا جانب البدنيوبیان مدى أھمیة في رفع المستوى ) 1:3(الحمل البدني 
  ى لعبة كرة السلةعلمي بید مدربینا لمعرفة دور التشكیلات للحمل التدریبي في رفع مستو

  
  :أهداف البحث 1-3

المستوى لتطویر  ) 1:3( وضع منھج  تدریبي مقترح خلال فترة الأعداد الخاص وتطبیقھ بتشكیلة  - 3
  .  للاعبي كرة السلة الشبابالبدني

لتطویر ) 1:3(التعرف على تأثیر المنھج التدریبي المقترح خلال فترة الأعداد الخاص وفق تشكیلة  - 4
  .عبي كرة السلة الشباب للاالمستوى البدني

 المستوى البدنيالتعرف على الفروقات بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في تطویر  - 5
 .للاعبي كرة السلة الشباب

  :فروض البحث 1-4
لھ تأثیر ایجابي في تطویر ) 1:3(البرنامج التدریبي المقترح خلال فترة الأعداد الخاص وفق تشكیل  - 1

  .  للاعبي كرة السلة الشبابدنيالمستوى الب
 وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح نتائج الاختبارات البعدیة لعینة  - 2

  . للاعبي كرة السلة الشبابالمستوى البدنيالبحث في تطویر 
  : مجالات البحث 1-5
  .بكرة السلة)  سنة فما دون18(مار بأعنادي ألعماره الریاضي لاعبي فئة الشباب  :المجال البشري 5-1- 1
  .جامعة میسان/ القاعة الریاضیة في كلیة التربیة الریاضیة :المجال المكاني 5-2- 1
  .7/2012 /15 ولغایة   15/2/2012 للفترة من :المجال ألزماني 5-3- 1
  . الدراسات النظریة - 2
   )1(-:  الحمل التدریبي2-1

بدني والعѧصبي والنفѧسي الواقѧع علѧى أجھѧزة الجѧسم المختلفѧة كѧرد فعѧل          الجھد ال" یعرف الحمل التدریبي بأنھ  
الوسѧیلة الرئیѧسیة   "ھѧو  "وكمѧا یعѧرف حمѧل التѧدریب     ، عن محمد عثمѧان عѧن ھѧارا        "لممارسة الأنشطة الریاضیة    

نѧامج  ویمثل الحمل التدریبي أیضا شكل وھیكѧل البر ....... المستخدمة للإخلال بحالھ التوازن الداخلي المشار إلیھا   
كمѧا یعكѧس أیѧضا الفعالیѧة الناتجѧة عѧن المثیѧرات        ،التدریبي من حیث الحجѧم والѧشدة والراحѧة والكثافѧة المѧستخدمة          

ویرتبط الحمل التدریبي ارتباطѧا أساسѧیا بظѧاھرة التكیѧف حیѧث یعتبѧر         .الحركیة على الوظائف الجسمانیة والنفسیة      
ا یرتبط حمل التدریب أیضا بمجموعھ كبیره من المبѧادئ  الأداة والوسیلة المستخدمة للحصول على ھذا التكیف كم     

  الھامة والتي سوف نكتفي بالتطرق إلى بعض المبادئ الأساسیة منھا وھي 
  . التكرار والاستمراریة - 1
 . العلاقة المثالیة بین الحمل والراحة - 2
 . الزیادة التدریجیة في الحمل على مدار السنة - 3

                                                
، 2005،عمѧѧان ،الأردن ،دار وائѧѧل للنѧѧشر،1ط ، )مبѧѧادئ التѧѧدریب الریاضѧѧي(:مھنѧѧد حѧѧسین البѧѧشتاوي واحمѧѧد إبѧѧراھیم الخواجѧѧة  )1(

 36ص
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 .الوثبات في الحمل - 4
 .التغیر في الحمل - 5
 . لتقسیم الزمني والفني لخطة التدریب السنويا - 6
 .الفروق الفردیة - 7

لضرورة استخدام درجات متفاوتة من الحمل لتحقیق التكیف والارتقاء بمستوى الانجѧاز  "ویذكر أمر االله البساطي  
 تــشكيل مھمѧا تنوعѧѧت الѧѧدورات التدریبیѧѧة واتجاھاتھѧѧا فѧѧي جمیѧѧع الأنѧѧشطة الریاضѧیة ولجمیѧѧع الأعمѧѧار فھѧѧي تتبѧѧع   

فقѧѧد تكѧѧون سѧѧتة أیѧѧام ، الراحѧة : داخѧѧل الѧѧدورة والتѧي تمثѧѧل نѧѧسبة العمѧѧل ) دائѧرة الحمѧѧل (ساسѧي للحمѧѧل أو مѧѧا یѧѧسمى  أ
  .یوم واحد راحة: تدریب

أي حمل عالي في یوم یعقبھ حمل منخفض في الیوم التѧالي   ،1:1ویكون تشكیل الحمل أو دائرة الحمل خلالھا  
ویتوقف اختیѧار  ، )جلسة خاصة أو راحة(ض لاستعادة الاستشفاء  أي حمل عالي لیومین یعقبھ حمل منخف     1: 2أو  

نѧѧوع محѧѧدد مѧѧن التѧѧشكیل علѧѧى قѧѧدرات الفѧѧرد وتحقیѧѧق التكیѧѧف بمѧѧا یتوافѧѧق وطبیعѧѧة النѧѧشاط التخصѧѧصي وظѧѧروف     
المنافѧѧسة واسѧѧتخدام الاتجاھѧѧات المتنوعѧѧة لوحѧѧدات التѧѧدریب فѧѧي دورة الحمѧѧل الأسѧѧبوعیة لѧѧھ أھمیѧѧة فѧѧي ضѧѧرورة       

أحجام ومقادیر الجرعѧات التدریبیѧة حیѧث یѧسمح ذلѧك باقتѧصاد وقѧت الراحѧة مѧن خѧلال الѧضغط             مسایرة الارتفاع ب  
على نظام وظیفي ــــ طاقي مختلف من جلسة إلى أخرى وبالتالي یسمح لھ بالراحѧة مѧع التѧدریب فѧي نفѧس الوقѧت           

 . )1("لنظام أخر
  
  )2( -:تشكیلات الحمل التدریبي2-2

 من تحقیق الھدف من التدریب یجب إن یكون مبنیѧا علѧى الأسѧس    إن الغرض"ویذكر عادل تركي الدلوي   
العلمیѧѧة الѧѧصحیحة فѧѧي اسѧѧتخدام الحمѧѧل المناسѧѧب لھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة أو الوحѧѧدات التدریبیѧѧة ویجѧѧب إن یكѧѧون    

ھذه الأحمال التدریبیة بما یسمح لأجھزة الجسم بتحمل الأعباء الواقعة علیھѧا جѧراءه وبѧذلك یمكѧن     )ترتیب  (توزیع  
ن یѧѧستخدم الفѧѧرد المتѧѧدرب جمیѧѧع ھѧѧذه الѧѧشدد مѧѧن الأحمѧѧال التدریبیѧѧة إلا أنھѧѧا تكѧѧون موزعѧѧھ بѧѧشكل مناسѧѧب یحقѧѧق   إ

الھدف من التدریب إما اسѧتخدام نѧوع واحѧد مѧن الأحمѧال فأنѧھ یѧودى إلѧى ركѧود مѧستوى المتѧدرب ویفقѧد التѧدریب                 
كمѧن بوجѧود علاقѧة ارتبѧاط عالیѧھ بѧین       محتواه ومѧن ذلѧك نѧستنتج إن القواعѧد الأساسѧیة فѧي رفѧع الحمѧل التѧدریبي ی           

إمѧا  .مكونات التدریب الأخرى وفي حالة نجاحھا تودي إلى التكیѧف الفѧسیولوجي وبالتѧالي رفѧع مѧستوى الریاضѧي          
في حالة فشلھا فلا یتحقق المستوى الریاضي المنشود وذلك عندما یكѧون مقѧدار العمѧل المѧستخدم اقѧل مѧن إمكانیѧة              

  .الریاضي 
ل اعلي من إمكانیتھ فان النتائج تكون سلبیھ لیس على المستوى الریاضي فقط وإنما على     إما إذا كان الحم   

الجانѧѧب الѧѧصحي لѧѧھ أیѧѧضا وبѧѧذلك فѧѧان إشѧѧكال الأحمѧѧال التدریبیѧѧة یجѧѧب إن تأخѧѧذ الѧѧشكل التمѧѧوجي  بالعلاقѧѧة بѧѧین         
تنخفض ولا تѧسیر بѧوتیرة   الوحدات التدریبیة أي إن ذلك یعني إن درجات أحمال التدریب المتتالیة لابد إن ترتفع و        

واحѧѧده ویكѧѧون ھѧѧو الѧѧشكل الأمثѧѧل لتخطѧѧیط التѧѧدریب ویكѧѧون ھѧѧذا التѧѧأرجح مبنѧѧي علѧѧى أسѧѧاس الھѧѧدف مѧѧن الوحѧѧدة      
  . التدریبیة أو مجموع الوحدات المتتالیة 

  
  

  -: نماذج  التشكیلات مع التموجات للأحمال التدریبیة منو
  )1() 1 : 3(تشكیل الحمل * 

ل ثلاث وحدات تدریبیѧھ متتالیѧة بالزیѧادة إمѧا الرابعѧة فتكѧون اقѧل مѧن الثالثѧة منھѧا             ویكون فیھ التدریب بشك   
  .كما یلي

                                                
 .139ص،1998،منشأة المعارف، الإسكندریة، قواعد وأسس التدریب الریاضي: ألبساطي أمر االله احمد )1(
العѧѧѧѧراق النجѧѧѧѧف  ،دار الѧѧѧѧضیاء للطباعѧѧѧѧة والتѧѧѧѧصمیم  ،مبѧѧѧѧادئ التѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧي وتѧѧѧѧدریبات القѧѧѧѧوة  : ألѧѧѧѧدلويعѧѧѧѧادل تركѧѧѧѧي  )2(
 .122_121ص.2011،
 .177، ص2002القاھرة، مؤسسة المختار للنشر والتوزیع، : 1، طالتدریب الریاضـي التربوي:  مفتـي إبراھیم حمـاد)1(
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 حمل متوسط ثم حمل دون القصوي ثم حمل قصوي والرابع یكون دون القصوي.  
 حمل خفیف ثم متوسط ثم قصوي والرابع متوسط. 
حمل خفیف ثم متوسط ثم فوق المتوسط ثم متوسط. 
 القصوي ثم حمل قصوي ثم حمل خفیفحمل خفیف ثم حمل دون.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )1 : 3(یوضح الشدد الیومیة لأیام الأسبوع لتشكیل حمل  )1(شكل 
  

  الباب الثالث
  : منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة-3
  : منھج البحث-3-1

لة البحѧث  استخدم الباحث المѧنھج التجریبѧي ذو المجموعѧة الواحѧدة التجریبیѧة وذلѧك لملائمتѧھ فѧي حѧل مѧشك               
  .وتحقیق أھدافھ

  :عینة البحثمجتمع و -3-2
 محافظة میѧسان بكѧرة الѧسلة للѧشباب بعمѧر      فریق   قام الباحث بتحدید مجتمع البحث بالطریقة العمدیة وھم       

  .%) 66.66( لاعب وھم یشكلون نسبة 12لاعبین من اصل ) 8( والبالغ عددھم سنة ) 18- 15(
  )1(وكما موضح في جدولدام معامل الاختلاف ثم تم إجراء التجانس للعینة باستخ

  ) 1(جدول 
  یبین التجانس في متغیرات البحث

  معامل الاختلاف  ع  س  المتغیرات  ت  )1: 3(مجموعة الحمل 
  0.53  0.01  1.88  سم/ الطول  1
  0.43  0.35  79.88  كغم/الوزن  2
3  

القیاسات 
  الجسمیة

  1.17  0.71  60.25  عدد/النبض وقت الراحة
  0.002  0.01  4.10  سم/القوة الانفجاریة للذراعین  4
  0.004  0.01  2.30  سم/القوة الانفجاریة للرجلین  5
  0.03  0.35  12.13  عدد/ القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  6
  2.35  0.35  14.88  عدد/القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  7
  0.09  1.41  15.5  عدد/السرعة الحركیة للذراعین  8
  0.102  1.06  10.38  عدد/السرعة الحركیة للرجلین  9

  0.03  1.06  40.34  سم/ المرونة  10
11  

تغیرات الم
  البدنیة

  0.004  0.11  28.14  ثانیة/الرشاقة

 الخميس الاربعاء  الثلاثاء الاثنين    الاحد    السبت   

  قصوي  -
دون  -

  القصوي
  عالي -
  متوسط -
  خفيف -
 راحة -
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  :  وسائل جمع المعلومات والأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث3-3
  :  وسائل جمع المعلومات3-3-1

 المصادر العربیة والأجنبیة. 
 مات الدولیة الانترنیتشبكة المعلو. 

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة 3-2- 3
  4(ساعات توقیت عدد ( نوعSewanو صفارة تحكیم عدد )4.( 
 نوع )2(حاسبة الكترونیة عددKenKo. 
 نوع )3(جھاز كمبیوتر لابتوب عددDell. 
 8(كرات طبیة عدد.( 
  8(كرات سلة عدد.( 
 شریط قیاس. 
 جھاز لقیاس الوزن والطول. 
 دراجات ثابتة. 

  
 :إجراءات البحث المیدانیة 4- 3

   البدنیة  تحدید القدرات4-1- 3    
ونظراً لأھمیة جمیع الصفات البدنیة لأي لعبة ریاضیة ومنھا لعبة كرة السلة ولصعوبة قیاسھا بصورة 
اجمالیة لذا لابد من تحدید اھم تلك الصفات والمناسبة للفئة العمریة وھم الشباب ولكثرة المصادر 

 التي تحدد الصفات البدنیة الضروریة للاعبي كرة السلة قام الباحث بالاعتماد على تلك )3)(2)(1(والمراجع
  .المصادر في تحدیدھا

  :الاختبارات البدنیة 4-2- 3
 .)4(ثانیة)10(ثني ومد الذراعین خلال : اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین: أولاً
  .)5( ثانیة20ثني ومد الركبتین في : لرجلیناختبار القوة الممیزة بالسرعة ل: ثانیاً
 .)6(اختبار قیاس الرشاقة:ثالثاً

 .)7(اختبار قیاس المرونة: رابعاً
 .)8(اختبار السرعة الحركیة للذراعین: خامساً
  .)9(اختبار السرعة الحركیة للرجلین: سادساً

                                                
رسѧالة  ،  الدفــاع الضـاغـط في تطویر بعض المھѧارات الدفاعیѧة للاعبѧین المتقѧدین بكѧرة الѧسلة      اتمرینتأثیر ت:  علي عاشور عبید  )1(

  .2008،  كلیة التربیة الریاضیة-جامعة البصرة، ماجستیر غیر منشورة
لمھѧارات  مناھج تدریبیة بأسالیب مختلفة لتطѧویر القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة وتأثیرھѧا فѧي بعѧض ا        : مھند عبد الستار عبد الھادي     )2(

  .2005، أطروحة دكتوراه غیر منشورة،  كلیة التربیة الریاضیة–جامعة بغداد ، الأساسیة بكرة السلة
تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة والمھارات الأساسیة الھجومیة للاعبي :علي مطیر حمیدي )3(

 .2005،رسالة ماجستیر غیر منشورة،یة التربیة الریاضیةكل–جامعة البصرة ،مراكز اللعب المختلفة بكرة السلة
بغداد، مطبعة جامعة ،.الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضي قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد بسطویسي؛ )4(

 .347، ص1987بغداد، 
بغداد، مطبعة جامعة ،. المجال الریاضيالاختبارات ومبادئ الإحصاء في قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد بسطویسي؛ )4(

 .347، ص1987بغداد، 
 .344ص،1987، )مصدر سبق ذكره( : قیس ناجي عبد الجبار و بسطویسي احمد)5(
-170ص.: 1987جامعѧѧة الموصѧѧل، دار الكتѧѧب للطباعѧѧة والنѧѧشر،  ، كѧѧرة الѧѧسلة:  فѧѧـائز بѧѧشیر حمѧѧودات ومؤیѧѧد عبѧѧد االله جاسѧѧم )6(

171. 
 .192-191ص: 1987، )مصدر سبق ذكره(:مؤید عبد االله جاسم  فائز بشیر حمودات و)7(
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   .)11(مكغ) 4(اختبار رمي كرة طبیة :اختبار القوة الانفجاریة للذراعین: سابعاً
  .)21()سارجنت(اختبار القفز العمودي : قیاس القوة الانفجاریة للرجلین: سابعاً

  : الأسس العلمیة للاختبارات4-3- 3
استند الباحث في الأسس العلمیة للاختبار بعد التشاور مع المشرف والمقابلات الشخصیة التي أجریت 

 البحوث السابقة والمصادر الموثوقة والتي لا تحتاج إلى مع الخبراء باختیار الاختبارات المقننة والمستخدمة في
  .الأسس العلمیة للاختبارات

  
  : التجارب الاستطلاعیة4- 4 - 3
  . التجربة الاستطلاعیة الأولى1- 4-4- 3

 المصادف یوم الثلاثاء بإجراء التجربة الاستطلاعیة الأولى على عینة 2012 /21/2قام الباحث بتاریخ 
  تطبیق الاختبارات البدنیة  وذلك للاعب) 12(متكونة من 

  : التجربة الاستطلاعیة الثانیة2- 4-4- 3
 المصادف یوم السبت بتطبیق التمرینات المقترحة على عینة البحث 2012 /10/3قام الباحث بتاریخ 

وذلك لغرض تقنین التمرینات ومعرفة الوقت المناسب لھا ومدى ملائمتھا إلى عینة ) 1 : 2(لتشكیل الحمل 
  .حثالب
  : التجربة المیدانیة5- 3
 : الاختبارات القبلیة5-1- 3

 یوم الثلاثاء بإجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث البدنیة  13/3/2012قام الباحث بتاریخ 
والمھاریة وذلك لجمع البیانات والمعلومات للوقوف على مستوى لاعبي عینة البحث والتھیؤ للبدء بالمنھج 

  .التدریبي
 :ة الرئیسیةالتجرب 5-2- 3

 المصادف یوم الأحد الساعة الثالثة مساءً وعلى قاعة كلیة التربیة 18/3/2012قام الباحث بتاریخ 
 جامعة میسان بتطبیق المنھاج التدریبي على عینة البحث وبمعدل خمسة أیام أسبوعیاً وبواقع وحدة –الریاضیة 

  .تدریبیة یومیاً ولمدة ساعتین
 :الاختبارات البعدیة 5-3- 3

 قѧام بعѧده بعѧدھا بیѧومین بѧإجراء      5/6/2012ن انتھى الباحث من تطبیق منھاجھ التدریبي المѧصادف       بعد إ 
   8/6/2012الاختبارات البعدیة في یوم 

  : المنھج التدریبي المقترح 6- 3
تم أعداد تمرینات البرنامج التدریبي من خلال خبرة الباحث كلاعب سابق ومدرب دولي وبالاستناد علѧى        

صادر العربیة والأجنبیة والمناھج التدریبیة السابقة التѧي حѧصل علیھѧا الباحѧث وتوضѧیحاً لمحتویѧات           المراجع والم 
  :التدریبي فإنھا تتدرج فیما یأتيالبرنامج 

یومیѧاً ومجمѧѧوع  )  سѧاعة 2(للوحѧدة التدریبیѧة أي   ) دقیقѧة /120(أن الѧزمن الكلѧي للوحѧدة التدریبیѧة للمѧدرب ھѧو       .1
ھѧѧو ) أسѧѧبوع12(أسѧѧبوعیاً ومجمѧѧوع زمنھѧѧا الكلѧѧي فѧѧي   ) دقیقѧѧة600(أي )ة سѧѧاع10(الѧѧزمن خѧѧلال الأسѧѧبوع ھѧѧو   

  . الجدول المعد من قبل المدربمقسمة وحسب) ساعة/120(أي ) دقیقة/7200(
، الأحѧد (تدریبیة أسبوعیاً ھي أیѧام  ) وحدات /5(وبمعدل ) أسبوع12( أستغرق زمن تطبیق البرنامج التدریبي     .2

ومجمѧوع الوحѧدات التدریبیѧة خѧلال     ) دقیقѧة /120(زمن كل وحѧدة تدریبیѧة  ).یس الاثنین والثلاثاء والأربعاء والخم  
لتѧدریبات القѧوة العѧضلیة    ) سѧاعة 120(دقیقѧة أي  ) 7200(زمنھѧا الكلѧي ھѧو   ) وحѧدة تدریبیѧة   /60(ثلاثة أشѧھر ھѧي      

بѧѧین مراعیѧѧاً بѧѧذلك الفѧѧروق الفردیѧѧة  . بأنواعھѧѧا والتمѧѧارین الخاصѧѧة والتمرینѧѧات المھاریѧѧة والخططیѧѧة بكѧѧرة الѧѧسلة   

                                                                                                                                                            
 .188ص: 1987، ، )نفس المصدر السابق:( فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم )8(

 . 11ص : 1979، ، )نفس المصدر السابق: ( محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان10
 . 167-166ص: 1987، )مصدر السابقنفس ال( فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم ؛ 11
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مѧستعینا بѧآراء الخبѧراء    ، البدنیة والحركیة الخاصѧة وقابلیتھماللاعبین من حیث المرحلة العمریة والعمر التدریبي         
  . في علم التدریب الریاضي ومدربي كرة ألسلھ

وقѧد كѧان فѧي فتѧرة الإعѧداد الخѧاص،       ) دقیقѧة /80(وكانت التمرینѧات تعطѧى فѧي الѧزمن الرئیѧسي الѧذي كانѧت مدتѧھ              
ات البرنامج التدریبي خاصة لإعداد القدرات البدنیة والمھاریة الدفاعیة والھجومیة والأداء الخططѧي      وكانت تمرین 

للاعبین وكانت التمارین للذراعین والجذع والرجلین تشابھ في مѧساراتھا المѧسارات الحركیѧة للمھѧارات الأساسѧیة        
  .وتوزع الزمن الكلي بشكل متناسق بین التمرینات الخاصة بكرة السلة التي ھي قید الدراسة

  )2(جدول 
   خلال اثنا عشر أسبوعاً)1: 3(الحمل البدني  یبین شدد تشكیلة

 )1:3(نموذج  الأسبوع
1 65 
2 70 
3 75 
4 60 
5 70 
6 75 
7 80 
8 65 
9 75 

10 80 
11 85 
12 85 

وكانت حصة الباحث واستخدم الباحث وقѧت الوحѧدة التدریبیѧة    ) قیقةد/120(أن زمن الوحدة التدریبیة الكلي ھو     . 3
من بدایة الوحدة حتى نھایتھا خلال أثنى عشر أسبوع  وفي كل أسبوع خمسھ وحѧدات تدریبیѧة   ) دقیقة/120(البالغ  

 ،تتضمن تمارین للأداء البدني والمھѧاري والخططѧي  بأنواعھѧا، وكѧان الباحѧث قѧد أعطѧى الوحѧدات التدریبیѧة إلѧى              
المدربین وكلاً حѧسب تѧشكیل الحمѧل الخѧاص بѧھ وكѧان الباحѧث یѧشرف علѧى المѧدربین للتأكѧد مѧن تطبیѧق المنھѧاج                     

  . والتمرینات بالشكل الصحیح الذي أعده الباحث
  
  :الوسائل الإحصائیة 7- 3

) 12(استخدم الباحث الوسائل الإحصائیة الملائمة لمعالجة نتاجھ وذلك باستخدام الحقیبة الإحصائیة فئة 
  -:ستخراج البیانات الآتیةلا

  .الوسط الحسابي - 1
 .الانحراف المعیاري - 2
 ).t test(اختبار  - 3

  ).1 :3( عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للصفات البدنیة قید الدراسة لتشكیلة الحمل 4-1-1
  )3(جدول 

  ).1 :3(یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة البدنیة وفق لتشكیلة الحمل 
  )1 :3(مجموعة الحمل 

الخطأ  س بعدي س قبلي الاختبارات ت
 القیاسي

قیمة ت 
 المحتسبة

 15 0.002 4.13 4.10  القوة الانفجاریة للذراعین 1
 50 0.001 2.35  2.30  القوة الانفجاریة للرجلین 2
 10.64 0.188 14.13  12.13القوة الممیزة بالسرعة  3
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  للذراعین

سرعة القوة الممیزة بال 4
 10.09 0.26 17.5 14.88  للرجلین

 13 0.25 18.75 15.5  السرعة الحركیة للذراعین 5
 26.07 0.12 13.5 10.38  السرعة الحركیة للرجلین 6
 26.04 0.12 43.5 40.34  المرونة 7
 7 0.05 27.79 28.14  الرشاقة  8

 1,89) =0.05(وتحت مستوى دلالة ) 7(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت     * 
  

 اذ قیم )1: 3(وفق تشكلیة حمل  یتبین لنا إن ھناك تطور للصفات البدنیة )2(ملاحظة الجدول من خلال 
 وھذا یدل على وجود فروق معنویة لجمیع المتغیرات البدنیة قید ھالجدولی) ت(المحتسبة اكبر من قیم ) ت(

  .الدراسة
ستخدمة في الوحدات التدریبیة والمتمثلة بتمرینات ویعزو الباحث سبب التطور الحاصل إلى التمرینات الم 

القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والسرعة الحركیة والمرونة والرشاقة والتمرینات المھاریة وتقنین 
كما إن التمرینات سواء كانت مھاریة أم بدنیة كانت تستخدم بأسالیب . الأحمال التدریبیة بمختلف تشكیلاتھا

ة معتمدة في تصمیمھا على أسس وقواعد التدریب الریاضي وكذلك استخدام الأجھزة الحدیثة في وطرق حدیث
التدریب الریاضي خلال الوحدات التدریبیة ومن المعروف بان التدریب الریاضي بصورة عامة باستخدام أي 

  .یة أو الخططیةطریقة تدریبیة یعمل على تنمیة وتطویر جمیع مكونات الریاضة سواء البدنیة أو المھار
  

 وھذا یتفق مع أراء عدیدة من الخبراء والمختصین في مجال التدریب الریاضي منھم محمد یوسف الشیخ 
التدریب یعمل على " حیث یذكرون إن )3(، ونادر عبد السلام العامري)2(، محمد حسن علاوي)1(ویاسین صادق

  ".ءتحسین الصفات البدنیة ومستوى الأداء المھاري على حدٍ سوا
 ویعزو سبب تطورھا إلى التكرار المنتظم جیداتطور الحالة البدنیة كان ) 1 : 3( الحمل تشكلیةونرى في 

للتمرینات وطرقھا وأسالیبھا حیث یجب إن تكون الزیادة في التكرار بصورة منتظمة وبالتدریج وبما إن الباحث 
كل ، تعتمد على زیادة التكرار بصورة منتظمةقد استخدم الطریقة التدریبیة الصحیحة في تكرار الحمل والتي 

یتطلب تطویر  ")1(ذلك أدى إلى تطویر الصفات البدنیة وھذا ما أكده قاسم حسن حسین، ومنصور جمیل العنبكي
الصفات البدنیة إلى الإعادة إلى التمرینات لعدة مرات في السلسلة الواحدة ویجب التأكید على العضلات التي 

  ".لریاضیةتعمل في الفعالیة ا
أن التخطیط السلیم واختیار التمرینات المناسبة تمكن المدرب من تطویر الصفات البدنیة وفي نفس الوقت تعمل "

  )2 (".على إتقان اللاعب للمھارات الأساسیة
إلى التزاید المستمر بشدة الوحدات ) 1 : 3(ویعزو الباحث سبب ذلك التطور البدني في مجموعة الحمل 

لأحمال لان الشدد التدریبیة یجب إن تكون متزاید ولا یجوز الاستقرار على وتیرة واحدة لفترة طویلة التدریبیة وا
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  . 17، ص1986، 1، دار المعارف، مصر، طعلم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي 2
، ص 1983، )2(، مجلة، دراسات وبحوث، جامعة حلون، العدد لفعلتأثیر الكون المثیر على رد ا:  نادر عبد السلام العامري    )3(

301 .  
  .115ن ص 1988، مطابع التعلیم العالین بغداد، اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھا:  قاسم حسن حسین ومنصور جمیل العنبكي)4 (
 .96ص، 1998مركز الكتاب للنشر، القاھرة، ، المدیر الفني لكرة القدم:  حنفي محمود مختار)5(
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وإنما افضل طریقة لتطویر القدرات البدنیة ھي من خلال التدرج بالحمل التدریبي وعلى شكل قفزات وھذا ما 
  .تؤكده الكثیر من المصادر

فأن قوتھا لا تزداد إلا قلیلاً وعلى ،تمرنت لعدة ساعات إن العضلات التي تعمل بدون تحمیل حتى لو "  
من قوتھا القصوى تطور قوة شدیدة بسرعة كبیرة % 50فأن العضلات التي تتقلص إلى أكثر من ،الطرف الأخر

أظھرت التجارب على بناء العضلات ،وباستعمال ھذا المبدأ،حتى ولو قامت بالتقلصات بضع مرات في الیوم فقط
ات قریبة من القصویة تجري بثلاث مجموعات متفرقة لثلاثة أیام في الأسبوع تولد بصورة تقریبیة بأن ستة تقلص

  .)6("زیادة مثالیة في قوة العضلات دون تولید تعب عضلي مزمن
أثبتѧت الأبحѧاث العلمیѧة أن الأسѧلوب الأمثѧل لتѧشكیل       "ویذكر مھنѧد حѧسین البѧشتاوي واحمѧد إبѧراھیم الخواجѧا            

) التمѧѧوجي(تتالیѧѧة خѧѧلال أي دورة مѧѧن دورات الحمѧѧل التدریبیѧѧة یجѧѧب أن یتبѧѧع الѧѧشكل ألمѧѧوجي   درجѧѧات الحمѧѧل الم
وأضافوا أیضا .... ویعني أن درجات أحمال التدریب المتتالیة لابد أن ترتفع وتنخفض ولا تسیر على وتیرة واحدة      

 ھѧدف مھѧاري حركѧي أو    أن لكل حمل تدریبي ھدف یرجى الوصول إلیھ ، فھناك على سبیل المثال ھدف بѧدني أو   
ھدف خططي ، وھذه الأھѧداف كѧي تتحقѧق لابѧد إن یقѧدم الحمѧل الخѧاص بكѧل منھѧا بدرجѧة مناسѧبة حتѧى یمكѧن إن                

تعتبѧر مرحلѧة التخطѧیط التѧدریب أسѧاس النجѧاح والفѧشل        "ویرى حسین علي العلي وعامر فاخر    )1(".یتحقق الھدف 
مѧادا كلیѧا علѧى النѧواحي العلمیѧة لѧذلك فѧان التخطѧیط لѧھ لابѧد           في العملیة التدریبیة وان التدریب الریاضي یعتمد اعت   

   )2("وان یقوم على دراسة وافیة لجمیع المجالات المرتبطة برفع مستوى الكفاءة الریاضیة
كذلك احتواء البرامج وفѧي كѧل وحѧدة تدریبیѧة علѧى عѧدد مѧن التمѧارین التѧي تعمѧل علѧى تطѧویر أكثѧر مѧن                 

التنمیة الѧشاملة المتعѧددة الجوانѧب أساسѧا     "إن ) ألجبالي(كثر شمولیة كما أوضح صفة بدنیة مما یجعل البرنامجین أ  
  .)3("ھاما للعملیة التدریبیة ، وتعد من المتطلبات الضروریة لبدء التدریب

  
  -:الاستنتاجات والتوصیات -5
   -:الاستنتاجات 1- 5

لھ للأسالیب الإحصائیة في ضوء النتائج التي حصل علیھا الباحث من خلال التجربة المیدانیة واستعما
   - :الأكثر ملائمة والتي استخدمت في تحلیل النتائج توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتیة

 .لھ دور فعال في تطویر المستوى البدنیة لمستوى الشباب ) 1: 3(  استخدام تشكیلة الحمل  - 3
ي نتائج تحقق الھدف البرامج ذات الأسس العلمیة واستخدام التشكیلات المناسبة لنوع الھدف تعط - 4

 . المطلوب سواء بدني أو مھاري أو خططي
  -: التوصیات5-2

  -:في ضوء الاستنتاجات التي توصل لھا الباحث یوصي بالاتي
 اعتماد المنھج المقترح المبني وفق أسس علمیة وذات تشكیلات حمل مناسبة لنوع الھدف سواء بѧدني أو         - 3

لمѧѧستوى البѧѧدني والمھѧѧاري وفاعلیѧѧة الأداء للاعبѧѧین داخѧѧل   مھѧѧاري لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن نتѧѧائج مرجѧѧوة فѧѧي زیѧѧادة ا  
 .الملعب

في تدریب الصفات البدنیة قید الدراسѧة فѧي الѧدائرة التدریبیѧة لمѧا         ) 1 : 3( اعتماد تشكیلات الحمل البدني      - 4
 .لھ من دور فعال في رفع المستوى البدني لعینة الشباب

ج التدریبیѧة لكونھѧا تѧساعد فѧي تطѧویر فاعلیѧة الأداء       اعتماد تشكیلات الحمѧل البدنیѧة والمھاریѧة فѧي البѧرام          - 5
 .للاعبي الشباب

 
  المصادر
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التكرارات   )1:3 (
  المجامیع

  الحجم  الشدة

  التمھیدي-1
  الإحماء العام-

 الإحماء -
  الخاص

   التعجیل على طول الملعب-ھرول حول ملعب السلة -تمارین تمطیھ– السیر-
  لزمیل مناولة مع ا-
   أداء تھدیف سلمي مع الزمیل-
   الطبطبة بین الشواخص-
   أداء حركات دفاعیة بدون كرة-

 القسم -2
  الرئیسي

   البدني-
   المھاري-
   الخططي-

 طبطبة بین الشواخص ثم مناولة على الحائط واستلام الكرة ثم -1
  التھدیف بالقفز على السلتین

ة والتھدیف ذھابا  أداء مناولة مع الزمیل على طول الساح-2
  وإیابا

  )1×1( لعب -3
 وقوف ،الذراعان خلف الرقبة ،حمل الثقل على الكتفین،رفع -4

  .الكعبین للأعلى 
   الاستلقاء على الظھر رفع الجذع وخفضھ على المصطبة-5

65%  
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10×3  
13×3  
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 القسم -3
  تمارین تھدئھ وتنفس  الختامي

  
  ة السلةنموذج لوحدة تدریبیة بكر

  )د/120: (زمن الوحدة التدریبیة.                                  الإعداد الخاص: المرحلة 
القوة -تنمیة القوة الممیزة بالسرعة: (أھداف الوحدة)                  2( الأول : الأسبوع ورقم الوحدة 
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  تشكیل الحمل
) 1:3(  
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 القسم -2
  الرئیسي

  البدني-
  المھاري-
  الخططي-

 الكرة ثم  طبطبة بین الشواخص ثم مناولة على الحائط واستلام-1
  التھدیف بالقفز على السلتین

 أداء مناولة مع الزمیل على طول الساحة والتھدیف ذھابا -2
  وإیابا

  )1×1( لعب -3
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  . الاستلقاء على الظھر رفع الجذع خفضھ على المصطبة-5

70%  

  2×د5
  
  2×د6
  
  
  2×د4

12×3  
15×3  

  رجوع النبض
) 120-130(  

  د/ ض

  تمارین تھدئھ وتنفس   القسم الختامي-3

 
  


