
 

تاثیر تدریب القوة الثابتھ والمتحركھ في بعض المھارات الھجومیھ بكره السلھ 
 سنھ  ١٨-١٧بحث تجریبي على اللاغبین  الشباب باعمار 

 د ھلال عبد الكریم صالح.م

  

  ملخص البحث 

تناول الباحث اھمیھ القوة العضلیھ بنوعیتھا الثابتھ والمتحركھ واذ ھدف الباحث على التعرف 
اثیر القوه الثابتھ والمتحركھ في تنمیھ بعض المھارات الھجومیھ بكره السلھ تالفت على مدى ت

، الاعظمیھ (عینھ البحث من مجموعھ من لاعبي دوري الشباب بكره السلھ من اندیھ بغداد 
وتنفذ المجموعھ الثابتھ التدریب ) الایزومتري( وباعمار التدریب الثابت ) الجیش ، الكرخ 

م الباحث مجموعھ من الاختبارات التي تقیس القوة الثابتھ \استخ) وتونيالایز( المتحرك 
  والمتحركھ 

  :وقد توصل الباحث الى الاستنتاجات التالیھ  

 ان التدریب الثابت قد طور القوة الضلیھ للمجموعھ الاولى  -١
 قد تتطورت بشكل واضح في جمیع الاختبارات ان المجموعھ  الثابتھ  -٢
ؤثر ایجابیا على تنمیھ المھارات الھجومیھ بكره السلھ وبشكل ان التدریب المتحرك ی -٣

 :اكبر من التدریب الثابت  وعلى ضوء النتائج التي توصل الیھا الباحث فقد اوصى 
 لتطویر القوة العظمى یفضل التدریب بالاسلوب الثابت  -١
لتطویر المھارة الحركیھ بشكل عام ةالمھارات الھجومیھ بشكل خاص یفضل استخدام  -٢

 سلوب التدریب المتحرك ا

 

  الفصل الاول 

  حث التعریف بالب

 المقدمھ اھمیھ البحث  ١-١

تعد القوه العضلیھ الصفھ الاكثر اھمیھ بین الصفات البدنیھ الاخرى ویرى علماء التدریب 
الریاضي بان القوة العضلیھ لھا التاثیر الایجابي الذي یشع على كل الصفات البدنیھ والحركیھ 

حركات الانسانیھ وغیرھا تعتمد في دینامیكیتھا خلى بذل القوة اذا ان الحركھ الاخرى ولعل ال
ھي نتائج من التغلب على مقاومھ خارجیھ او قد تنتج من جراء تغلب المقاومھ فتتولد الحركھ 

وعندما تتعادل القوه مع المقاومھ تنعدم الحركھ وتكون في حالھ من الثبات یعتمد الاداء المھاري 
تتناسب متطلبات الفعالیھ الریاضیھ ویعتمد شكل دینامیكي على مسارات حركیھ معینھ بما لھ من 



ایضا على بذل القوة العضلیھ بالشكل الذي یتناسب متطلبات اداء المھارة لكي تظھر وتؤدي 
الذي تواجھھ ھذا یعني ان اھمیھ تدریب القوة یاتي بالمرتبھ الاولى في  الفعالیھ وفق الموقف

ریبیھ ولكننا في حقیقھ الامر وازاء متطلبات اداء مھارات كره السلھ الھجومیھ ولا العملیھ التد
نعرف ایھما انسب لتطویر ھذه المھارات ھل یتم التركیز على تدریب القوة المتحركھ ؟ ام 

  التركیز على التدریب القوة الثابتھ ؟

المھارات الھجومیة بكرة لذا فان اھمیة البحث تكمن في ایجاد وسیلة تدریبیة تسھم في تطویر 
لعبة ، السلة وفي تنمیة المعرفة العلمیة والعملیة في ایجاد افضل الوسائل لتطویر تلك المھارات 

كرة السلة ھي من الالعاب الجماعیة التي تتنوع فیھا وسائل التدریب البدنیةوالفنیة والخططیة 
ت البحث العلمي الكشف عن ھذه والنفسیة وتؤثر وسائل التدریب وفي حقیقة الامر ان من واجبا

  .النسب لمعرفة ایھما یؤدي الى تاثیر اكبر للاستعانة بھ بشكل اكبر في تدریب فرق كرة السلة 

  مشكلة البحث  ٢ – ١

ان التطورات الكثیرة والكبیرة التي اصابت الفعالیات الریاضیة في الجوانب الفنیة والقانونیة وما 
لجانبین في توجیھ وسائل التدریب والمدربین ودفعھم نحو ایجاد لھا من تاثیر متبادل بین ھذین ا

لاستخدامھا في تطویر اللاعبین فنیا بشكل خاص وبالتالي تطویر افضل الوسائل التدریبیة 
وعلى الرغم من اشارة الادبیات العلمیة الى موضوع القوة كعنصر من ، الفریق بشكل عام 

الا اننا نفتقر الى ، اھمیتھا وانواعھا واشكالھا عناصر اللیاقة البدنیة من حیث معناھا و
المعلومات التي تربط بین ھذه المعلومات وما یفیدنا منھا في تطویر مھاراتنا في لعبة كرة السلة 

لذا فان مشكلة البحث تكمن في افتقارنا الى ، التي تعد القاعدة الاساسیة لاداء افضل لعب فرقي 
ر اشكال عمل القوة العضلیة الثابتة والمتحركة في تنمیة بعض اجابة علمیة وعملیة عن مدى تاثی

واننا بطبیعة الحال سوف لا نحصل على ھذه الاجابة الا من ، المھارات الھجومیة بكرة السلة 
  .خلال البحث العلمي والتجربة العلمیة واعتماد النتائج في التدریب 

  :ھدف البحث ٣ – ١

  : یھدف البحث الى

تدریب القوة الثابتة والقوة المتحركة في تنمیة بعض المھارات الھجومیة بكرة معرفة مدى تاثیر 
  .السلة 

  فرض البحث ٤ – ١

  :یفترض الباحث

ان تدریب القوة المتحركة یؤدي الى تاثیر اكبر في تنمیة بعض المھارات الھجومیة بكرة السلة 
  .من تدریب القوة الثابتة 

  مجالات البحث ٥ – ١



 ٢٠سنة وعددھم  ١٨ – ١٧جموعة من اللاعبین الشباب باعمار م: المجال البشري -١
 لاعب

 القاعة الریاضیة لنادي الاعظمیة الریاضي : المجال المكاني -٢
 ٩/١٢/٢٠٠٢ولغایة  ٩/١١/٢٠٠٢من : المجال الزماني -٣

 

  الفصل الثاني 

  الدراسات النظریھ 

  المھارات الھجومیھ بكرة السلة  ١-٢

كرة السلة في ایھما اھم في تدریب كرة السلة المھارات  تتباین اراء المختصین في لعبة
بفلسفھ كل مدرب وبقانعتھ حول تاثیر تلك الھجومیھ ام المھارات الدفاعیھ ولعل ذالك یرتبط 

نفسي یمكن  المھارات في تحقیق النتائج فالبعض یؤكد ان الدفاع الجید القوي یؤدي الى ضرر
وما یحصل علیھ الفریق  اك من یؤكد بان قوه الھجوماستغلالھ في تسھیل مھمھ الھجوم ضده وھن

من نقاط تعوض عن ما فقده في الدفاع وھكذا فان ما یؤمن بھ المدربون یؤثر في منھجیھ تدریب 
لعبة كره السلة فالھجوم یھدف من خلال اسستخدام المھارات الھجومیھ بالشكل الجید التي تسجل 

حقیقھ الامر فان اداء المھارات الھجومیھ لیس الاھداف بقدر المستطاع ومن اي موضع وفي 
بالامر السھل خاصة وان لعبة كرة السلة من الالعاب السریعھ الاداء والمتغیرة الموقف ولعل 
ھذا المفھوم یضھر ان اداء الھجوم یتطلب اداء مھاري سریع عالي المستوى للحصول على 

حیث مر كثیرا في مسالھ الھجوم المنظم النقاط بالاستخدام الصحیح للتفوق العددي ولا یختلف لا
تعتمد خطط الھجوم على القابلیات المھاریة للاعبین وان اكثر من المدریبین یلتزمون في 

موضوع اختیار ووضع الخطط بمستولا لاعبیھم المھاري بالاضافة الى امكانیاتھم الجسمانیھ 
اث الثغرات فیھ لكي یتمكن والبدنیھ فالھدف من وضع خطط الھجومیھ ھو ارباك الدفاع واحد

المھاجمون من النفاذ نحو الھدف واحراز النقاط وعلیھ فان اي تاخیر او ضعف في اداء 
یؤدي الى اعادة ) الخ من المھارات ....، التھدیف ، الطبطبھ ، المناولات ( المھارات الھجومیھ 

ان اھمیھ المھارات تدریب المنافس لمواقعھ والسیطره على الھجومیھ وبالتالي فشلھ لذلك ف
الھجومیھ تبدو اكثر وضةحا واھمیھ خاصھ وان من خلالھا یتمكن اللاعبون من احراز النقاط 

  الكثیره وبالتالي تحقیق الفوز للفریق 

  القوة المتحركھ والقوة الثابتھ ٢-٢

یعد الاداء الفني الصحیح للمھارات التعبیر الصحیح للقوة العضلیھ المبذولة وبالشكل الذي 
لذالك فان التعقید الحركي للتمرین یمثل لنا اصل المشكلھ تناسب مع متطلبات ذالك الاداء ی

باعتبار ان العمل العضلي ھو مصدر القوة الفعلي لاحداث الحركھ وھذا یدعونا الى النظر الى 
اھمیھ القوة العضلیھ باعتبارھا عاملا اساسیا في المقدرة على الاداء من خلال بذلھا على شرط 

على  ) muscular strength( ن تكون مناسبھ لمتطلبات العمل ویمكن تعریف القوة العضلیة ا
انھاء امكانیة العضلة على التغلب على مقاومھ خارجیة او مواجھتھا وھذ التعریف یعطي اشارة 



الى نوعیھ من الانقباض العضلي المتحرك او ما نسمیھ القوة المتحركة والذي یرتبط بالتغیر في 
العضلھ او نتیجھ الحركھ من خلال التغلب على المقاومھ الخارجیھ او العكس والانقباض  شكل

العضلي الثابت او ما نسمیھ بالقوة الثابتھ الذي یرتبط بعد التغیر في شكلھ العضلھ والیاف 
العضلھ نتیجھ تساوي المقاومھ الخارجیة مع القوة العضلیھ والتي لا یتغیر فیھا شكل العضلھ او 

  :اف العضلھ لذلك تقسیم تمرینات القوة وظیفیا الى الی

    

 تمرینات قوة ثابتھ  -
 تمرینات قوة متحركھ  -

فتمرینات التوتر العضلي ذات العمل الثابت ھي التي تكون فیھا القوة المبذولھ 
مثل استعمال وزن الجسم او الشده الثابت كما في ) القوة المضادة ( مساویھللمقاومھ 
ھ التي یحدث فیھا توتر لالیاف العضلھ فیحصل زیادة في التوتر للالیاف التمرینات الثابت

العضلیة التي تساھم بالعمل دون تغیر في طولھا مما یؤدي الى حدوث تضخم في العضلات 
وبالتالي رفع مستوى القوه الناتجھ وما یحصل في القوة المتحركة ھو العكس حیث تتغلب 

ون اقل من القوة المبذولة وینتج من اجراء تمرینات تبادل القوة العضلیة على المقاوة التي تك
الانقباض ولانبساط زیادة في تدفق الدم المحمل بالاوكسجین الى العضلات العاملھ اكثر من 

التمرینات  المتحركھ اتساع الاوعیھ الدمویھ تمرینات الانقباض الثابت لذلك نرى عند اداء 
والمتحققھ ایضا اي اننا سنحصل على القوة في كلا وبذلك تنتج زیادة في القوة المبذولة 

الحالتین فان الھدف العام في كل الاحوال ھو الحصول على اداء افضل المھارات في 
الفعالیات الریاضیھ لذا نحن نبحث عن الوسیلھ الافضل تاثیرا في  اداء المھارات في كرة 

  السلھ 

  مرحلھ الشباب في التدریب الریاضي  ٣-٢

لمرحلة بدایةلمرحلة البطولة او الاعداد لھا وھي مرحلة یستطیع فیھا الریاضي من تعد ھذه ا
  .اجتیاز وعزل التناقضات او التاثیرات السلبیة التي تؤثر على اداء الریاضي 

لذلك فاننا نتوقع في ھذه المرحلة ان یكون لاعبو كرة السلة قد اتقنوا المھارات الاساسیة 
والتطور نحو مرحلةالابداع في الاداء من ،الافضل والتفوق  للعبة ودخلوا مرحلة الاداء

لذا یجتھد ، خلال الاستخدام المھاري المركب لمواجھة مواقف اللعب والتفوق علیھا 
  .المدربون لاقتراح الوسائل المبكرة للوصول باللاعبین الى مرحلة الابداع في ادائھم 

، القوة (للصفات البدنیة للاعبین  تشیر المصادر الى التطور الواضح في ھذه المرحلة
وفیما یخص القوة فان عضلات الجسم تتطور نحو الحد الاقصى بشكل ) المطاولة، السرعة 

  .جید والتي تسمى التغلب على المقاومات المختلفة 

لذانتوقع تاثرا ، تمتلك ھذه الصفة التاثیر الایجابي على تطور الصفات البدنیة والحركیة 
ى الصفات الاخرى مثل تطور المھارات باعتبارھا الاساس الذي یعتمد علیھ ایجابیا ایضا عل

البناء البدني كاحدى الاسس الضروریة المساھمة في تنمیة مھارات اللعبة وبالتالي الاعداد 



واعتمادا على المعلومات السابقة لتاثیر القوة واستمراریة الحاجة لتحسین متطلبات ، الفرقي 
، منافسات فان المطلوب ھو الاستمرار في تدریب القوة والاداء الافضل الاداء طوال فترة ال

والتدریب على القوة ھنا یختلف من حیث شدتھ وحجمھ مع الفترة التي یعیشھا اللاعب 
 .تدریبا وتنافسا 

  

  الفصل الثالث 

  اجراءات البحث والتجربھ المیدانیة 

  اجراءات البحث  ١-٣

حیح قام الباحث بجمع عینتھ من اللاعبین المشاركین فعلا لغرض اجراء  التجربھ بالشكل الص
( في بطولة  دوري الشباب بكرة السلة من بعض اندیة بغداد المشاركة في البطولة وھي اندیة 

وبعد اجراء الاختبارات المستخدمة للحصول على التجانس كما ) الجیش ، الكرخ ، الاعضمیھ 
ن لاعبا وتقسیمھم عشوائیا الى مجموعتین نفذت عشری) ٢٠(تم اختبار ) ١(في الجدول رقم 

( ونفذت المجموعة الثانیة التدریب المتحرك ) الایزومتري (المجموعة الاولى التدریب الثابت 
  وخلال الفترة الزمنیة التي وضعھا الباحث ) الایزوتوني 

قیمھ یلاحظ من الجدول اعلاه بین تجانس افراد العینة في قیاسات البحث ) ١(جدول رقم 
وھذه دلالة على ان افراد  ٣- ولا تقل عن  ٣+للاختبارات الالتواء المعتمدة التي لا تزید عن 

  العینة متجانسین في ھذه الاختبارات 

  منھج البحث  ٢-٣

  استخدم الباحث المنھج التجریبي الذي یتلائم ومشكلة البحث التي یسعى لحلھا 

  عینة البحث  ٣-٣

شرین لاعبا بكرة السلة  من الشباب وتم تقسیمھم عشوائیا الى ع) ٢٠(تكونت عینة البحث من 
  عشر لاعبین ) ١٠(مجموعتین كل مجموعة شملت 

  ادوات البحث ووسائل جمیع البیانات  ٤-٣

  استعان الباحث بالادوات والوسائل اللازمة لاتمام الاجراءات بحثھ وكما یلي 

 اشخاص  من المختصین باللعبة  ٤فریق عمل یتكون من  -١
حول اھم الاختبارات اللازمة لاتمام البحث في جانب اختبارات القوة استمارة استبیان  -٢

 وفي جانب اختبارات المھارات الھجومیة بكرة السلة 
 المقابلات الشخصیھ  -٣
 المصادر العربیة والاجنبیة  -٤
 مع ساعة توقیت وشریط القیاس )  ٥( ملعب كرة سلة مع كرات سلة عدد  -٥



وجھاز لقیاس القوة الثابتة للذراعین ) التیسیومیتر ( ابت للرجلین جھاس لقیاس القوة الث -٦
 ) الدینامومتر ( 

 جھاز اثقال لقیاس القوة المتحركة لعضلات الرجلین والذراعین  -٧
 ) CASIO(حاسبة الكترونیة حدیثة نوع  -٨

  الاختبارات المستخدمة  ٥-٣

لاختبارات المناسبة للبحث في سبیل اختیار ا) Aالملحق ( قام الباحث باخذ اراء الخبراء 
  وكما یاتي 

 اختبار القوة الثابتھ لعضلات الرجلین  -١

متصل باستخدام جھاز الدینامومتر حیث یقف المختبر على قاعدة خشبیة وبھا مقیاس مدرج 
بسلسلة حدیدیة یمسك المختبر بكلتا راحتي الیدین التي تكون الى الخارج ثم یثني المختبر 

السلة لاخراج اعلى قوة في حالة الثبات والتي تظھر على الجھاز الرجلین ویبطئ مع سحب 
كما و یجب ملاحظة استقامة الجذع والاذرع والراس مع ارتفاع الصدر للاعلى یعطي 

  للمختبر محاولتین وتسجل المحاولة الافضل 

 اختبار القوة الثابتة لعضلات الذراعین  -٢

حیث یكون المختبر في وضع انبطاح مریح  ذو السلسلة المعدنیةباستخدام جھاز التیسیومیتر 
لتولید افضل قوة حیث یربط طرف الجھاز بالید والطرف الاخر یثبت في الارض ویثبت 

درجة  ٩٠بالسحب بالذراع لیصل الى زاویھ الجھاز على السلسلة المعدنیة ویقوم المختبر 
  افضل محاولة  عندھا یتم قیاس مقدار القوة المتولدة وتعطي للمختبر محاولتین وتسجل

 اختبار القوة المتحركة لعضلات الرجلین  -٣

باستخدام جھاز الاثقال ووضعھ على كتف المختبر لیقوم بحركة الثني والمد بالرجلین لمرة 
ویسجل اقصى وزن للاثقال نفذه المختبر مع ملاحظة ان یكون ) الدبني ( واحدة بنجح 

  لمد درجة ثم ا ٩٠الجسم مستقیما وثني الرجلین بمقدار 

 اختبار القوة المتحركة لعضلات الذراعین  -٤

باستخدام جھاز الاثقال ومن وضع الاستلقاء على المصطبة یقوم المختبر بمد الذراعین 
لمسك الشفت مع الاثقال المضافة ثم ینفذ المختبر ثني ومد الذراعین لمرة واحدة ویسجل 

كون الذراعین ممدودة قبل مع ملاحظھ ان ت) بنج بریس ( اقصى ثقل توصل الیھ المختبر 
  الاداء وان یصل المختبر بعد رفع الاثقال الى اقصى حالة مد الذراعین 

 اختبار التھدیف من القفز بكرة السلة  -٥

رمیات من كل منطقة من المناطق  ٥یستخدم ھذا الاختبار لقیاس التھدیف من القفز باداء 
وتحتسب نقطھ م  ٥,٢٥الھدف بمسافھ تبعد عن محور ) من الجانبین والوسط ( الثلاث 

واحدة عند اصابة الھدف ولا تحسب اي نقطة عن عدم اصابة الھدف وللحصول على 



معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق الاختبار واعادة تطبیقھ وبحساب معامل الارتباط 
)  ٨= ٢- ١٠( عند درجة حریة  ٠,٨٦لبیرسون بین الاختبارین حیث كان معامل الثبات 

معامل الثبات وھویمثل درجة عالیةمن  ٠,٩٢=وبمعامل الصدق الذاتي  ٠.٠١خطأ  وحتمال
  الصدق 

 اختبار سرعة المناولة  -٦

خلف خط البدایة وعلى مسافة یستخدم ھذا الاختبار لقیاس سرة المناولة حیث یقف المختبر 
 عن م ١,٥عن الحائط ویقوم بمناولة الكرة على الحائط فوق خط مرسوم بارتفاع  ٢,٧٠

بارسال الكرة ثانیھ حیث یقوم المختبر  ٣٠الارض وتسجل عدد المناولات الصحیحة وخلال 
الى الحائط وعودتھا مباشرة الیھ دون مس الارض مع ملاحظة المناولة بالطریقة التي 

   یختارھا المختبر تعطي محاولتان وتسجل المحاولة الافضل 

 اختبار الطبطبة حول الحواجز  -٧

حواجز  ٦ار لقیاس مستوى الطبطبة لدى لاعبي كرة السلة حیث توضع یستخدم ھذا الاختب
م یقوم  ٣,٥متر ویبعد اول حاجز عن خط البدایة مسافة  ١,٥یبعد الواحد عن الاخر بمسافھ 

المختبر بالانطلاق عند سماع الاشارة والطبطبة بین الحواجز حتى اخر حاجز ثم العودة 
الزمن المستغرق تعطى محاولتان وتسجل المحاولة بنفس الطریقھ الى خطة البدایة ویسجل 

  الافضل 

  :التجربة الاستطلاعیة  ٦-٣

  :قام الباحث بتجربة الاستطلاعیة للحصول على ما یاتي 

 التاكد منفھم فریق العمل لطبیعة الاختبارات وكیفیة تسجیل النتائج  .١
 التاكد من دقة تسجیل البیانات  .٢
 الاختبارات معرفة الصعوبات  التي تواجھ تنفیذ  .٣
 التاكد من توفر وسلامھ الاجھزة المستخدمة وصلاحیتھا  .٤
 التاكد ن استعداد العینھ لاداء الاختبارات  .٥
 معرقة الوقت المستغرق لكل اختبار  .٦

  تصمیم الاختبارات القبلیة والبعدیة  ٧-٣

  :قام الباحث بتنفیذ اختبارات وفق ما یلتي 

الثابتھ ل تنفیذ الاختبارات الخاصة بالقوة نفذ الاختبارات المھاریة في یوم واحد قی -١
 والمتحركة لضمان عدم تاثیر ھذین الاختبارین على الاختبارات المھاریة 

نفذت الاختبارات الخاصة بالقوة الثابتھ والمتحركة خلال یومین حیث نفذ في الیوم  -٢
الي نفذ اختبار الاول اختبار القوة الثابتھ للرجلین والقوة الثابتة للذراعین وفي الیوم الت

القوة المتحركة للرجلین والقوة المتحركة للذراعین وذلك لضمان عدم تاثیر الجھد 
 المبذول على مقدار القوة الحقیقیة التي یمكن ان یبذلھا المحتبر 



 قام الباحث بالاختبارات البعدیة بنفس الطریقة والظروف والتسلسل  -٣

  الخاص بالتمرینات القوة الثابتھ والمتحركة  تصمیم المنھج التدریبي ٨-٣

اعتمد الباحث في اختباره للتمرینات على المصادر العلمیة التي تشیر الى تدریبات القوة لاجزاء 
الجسم المختلفھ وقد شملت على تمرینات قوة الذراعین والجذع والرجلین بالاسلوبین المتحرك 

وضع الحمل بحسب قابلیات اللاعبین  والثابت وحسب اختصاص المجموعتین مع مراعات
حیث قامت المجموعة الاولى بالتدریب على الاسلوب الثابت والثانیة التدریب العمریة والبدنیة 

الشكل العام لھا الا انھا تختلف من حیث على الاسلوب المتحرك حیث ان التمرینات تاخذ نفس 
وقد تدربت العینھ ) الایزوتوتك ( تحرك والم) الایزومتري ( الشدة والاداء بین الاسلوب الثابت 

یوضح ھذه ) B(بمعدل ثلاث مرات في الاسبوع والملحق) اسابیع  ٤(على ھذه التمارین لمده 
  والشده والتكرار والمجموعات لكل من القوة الثابت ومجموعة القوة المتحرك ) ١(التمرینات 

  الوسائل الاحصائیھ المستخدمھ  ٩-٣

 الوسط الحسابي  -١
 اف المعیاري الانحر -٢
 Tاختبار  -٣

 

  الفصل الرابع 

  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 

المحتسبة  Tتبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  ٥,٤,٣,٢الجدول 
اختبار القوة ) ٢(والجدولیة للاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة على عینة البحث جدول 

  ٢,٢٦= ٠,٠٥ونسبة خطا  ٩حریة الثابتة لعضلات الرجلین تحت درجة 

ونسبة خطا  ٩اختبار القوة المتحركة لعضلات الرجلین تحت درجة حریة ) ٣(جدول 
٢,٢٦=٠,٠٥  

ونسبة خطا  ٩تحت درجھ حریة اختبار القوة الثابتھ لعضلات الذراعین ) ٤(جدول 
٢,٢٦=٠.٠٥  

نسبة خطا و ٩اختبار القوة المتحركة لعضلات الذراعین تحت درجة حریھ ) ٥(جدول 
٢,٢٦=٠,٠٥   

نتائج اختبار القوة الثابتھ لعضلات الرجلین للاختبارین القبلي والبعدي ) ٢(یوضح الجدول 
ولكلا المجموعتین حیث حصلت المجموعتان في الاختبار البعدي على نفس الوسط الحسابي 

الثابت  التدریب( ھذا الوسط الحسابي ارتفع في الاختبار البعدي للمجموعھ الاولى  ٦٣,٧٢
حصلت  ٢,٢٦وھي اكبر من القیمة الجدولیة  ١٠,٤٢المحتسبة  Tوقیمھ  ٧٥,٦الى ) 



المحتسبة  Tوقیمة  ٧٣,٠٦في الاختبار البعدي ) التدریب المتحرك ( المجحموعھ الثانیة 
الجدولیة لذا فان كلا المجموعتین قد اتفع وسطھما الحسابي الا  Tوھي ایضا اكبر من  ٧,٨٦

كان ظھورھا اكبر من خلال النتائج یوضح جدول ) التدریب الثابت ( لاولى ان المجموعة ا
الرجلین وللمجموعتین حیث حصلت نتیجھ اختبار القوة المتحركة  لعضلات ) ٣(

بلغ الوس الحسابي  ٦٠,٣٤المجموعتان في الاختبار القبلي على وسط حسابي واحد مقداره 
وھي اكبر من  ٥,٦٣المحتسبة  Tوقیمة  ٧٢لدى المجموعة الاولى في الاختبار البعدي 

( في حین كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة الثانیة  ٢,٢٦الجدولیة والبالغة 
وھي اكبر من الجدولیة ایضا  ٥,٥٧المحتسبھ  Tوبلغت قیمھ  ٦٩,٩)  التدریب المتحرك

ثابتھ لعضلات وھذا یفسر ان ھناك فروق واضحھ بین المجموعتین في اختبار القوة ال
الرجلین ویعني ان ناتج القوة كان اكبر بالنسبھ للمجموعة الاولى بینما كان ھناك تقارب في 
ناتج القوة المتحركة بین المجموعتین على الرغم من ان ناتج الثابتھ القوة للمجموعة الاولى 

  كان اكبر 

د حصلت المجموعة فق) ٤(اما في اختبار القوة الثابتة لعضلات الذراعین كما في جدول 
على تطورا واضحا بین الاختبارین القبلي والبعدي بینما لم تحصل ) التدریب الثابت(الاولى 

على التطور اللازم نتیجة التدریب المتحرك لذلك فان ) التدریب المتحرك(المجموعة الثانیة 
ذا یدل على الفرق بینھما في الاختبارین القبلي والبعدي جاء غیر معنوي لھذه المجموعة وھ

اما في اختبار القوة . ان ناتج القوة كان اكبر للمجموعة الاولى نتیجة التدریب الثابت 
فقد حصل تطورا لكلا المجموعتین ) ٥(المتحركة لعضلات الذراعین كما في الجدول رقم 

فبعد ان كان الوسط الحسابي للمجموعة ، في نتائج الاختبار البعدي بفرق معنوي واضح 
المحتسبة  Tوكانت قیمة ) ٥٦,٠٤(في الاختبار البعدي الى ) التدریب الثابت(الاولى 

اما الوسط الحسابي للاختبار ، ) ٢,٢٦(وھي اكبر من القیمة الجدولیة والبالغة ) ٥,٧٧(
) ٢,٩٣(المحتسبة  Tوقیمة ) ٥٤,٦(فقد بلغ ) التدریب المتحرك(البعدي للمجموعة الثانیة 

وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ) ٢,٢٦(غة وھي اكبر من الجدولیة البال
  .القبلي والبعدي ولكلا المجموعتین

یظھر من خلال النتائج السابقة ان تطور المجموعة الاولى كان اكبر بالنسبة للمجموعة 
ویعني ان ناتج القوة لعضلات الذراعین كان اكبر بالنسبة ، الثانیة في ھذا الاختبار 

ولى التي استخدمت تدریب القوة الثابتة وھذا یدل بشكل عام على ان ناتج القوة للمجموعة الا
الشكل اكبر عند التدریب باسلوب التدریب الثابت مما یؤید المفاھیم العلمیة التي تؤكد 

من القوى % ٧٥فالتدریب بمقاومة اكبر من ، العرضي للعضلات العاملة بھذا الاسلوب 
التضخم العضلي من جراء الانقسام البروتیني داخل الیاف القصوى یؤدي تطورھا باتجاه 

العضلة مما یؤدي الى زیادة حجم اللیفة العضلیة وبالتالي زیادة في الحزمة العضلیة ثم 
مجموعة الحزم العضلیة التي تكون العضلة الواحدة وبالتالي ینتج التضخم العضلي 

Hypertrophy ولكن الذي ظھر ایضا انھ على ، ة والذي یؤدي الى ناتج اكبر للقوة العضلی
الرغم من التدریب بنفس المقومات لتمرینات القوة فان ناتج القوة للتمرینات المتحركة كان 

وقد اثبتت الدرسات انھ مع الانقباض الایزوتوني ، اقل على الرغم من حصول التطور 
كغم مع  ١٠الى  كغم ١للعضلة ذات الراسین العضویة وھي في زاویة قائمة زادت القوة من 



حیث الزیادة في القوة ارتفعت الى & ٨٠الى % ٦٠التدریب بثقل خفیف مع رفع الشدة من 
اضعاف ولكن الذي یھمنا من عملنا ھو اي من العمل العضلي المتحرك والثابت ھو اكثر  ٤

فالعضلات ھي ، ملائمة لتنمیة مھارات كرة السلة الھجومیة التي نحن بصددھا بشكل خاص 
، تولید الحركة والتي تاخذ شكلا معینا یمثل المھارة والتي لھا ھدف معین دائما اساس 

تناسبھا وھدفھا لذلك فان بذل القوة ھنا یجب ان وبسبب ان كل مھارة تمتلك مساراتھا التي 
واستنادا الى ھذا المدخل فاننا نوضح في الجداول ، یتناسب واداء ھذه المھارات او تلك 

بارت المھاریة الھجومیة بكرة السلة بعد تاثرھا بتدریب القوة الثابتة نتائج الاخت ٦,٧,٨
  :والمتحركة 

نتائج اختبار التھدیف بالقفز فبعد انھ كان الوسط الحسابي للمجموعتین ) ٦(یوضح الجدول 
في الاختبار القبلي ارتفع ھذا الوسط في  ٢,٣٦والانحراف المعیاري  ٦,٥١الاولى والثانیة 

 ٥,٩وبانحراف معیاري  ١١,٤الى ) التدریب الثابت ( دي للمجموعھ الاولى الاختبار البع
اي ان الفرق معنوي  ٢,٢٦وھي اكبر من الجدولیھ البالغھ  ٢,٥٨المحتسبة  Tوكانت قیمھ 

بین الاختبارین القبلي والبعدي لھذه المجموعھ وھذا یعني حدوث تطور في الانجاز اما 
فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) ریب المتحرك التد( بالنسبة للمجموعھ الثانیھ 

وھي اكبر من الجدولیھ  ٥,٢٢المحتسبة   Tوبلغت قیمھ  ٣,٤وبانحراف معیاري  ١٧,٠٨
ان المجموعھ الثانیھ قد تتطورت اي ان الفرق معنوي ایضا تظھر ھذه النتائج  ٢,٢٦البالغھ 

ولى وبفارق واضح وھذا مؤشر الى ان في ادائھا كثیرا وبصوره اكبر من المجموعھ الا
  التدریب المتحرك قا اثر بشكلافضل من التدریب الثابت في اداء التھدیف بالقفز 

 ٩,٢٠تساوي نتائج اختبار سرعھ المناولة حیث بلغ الوس الحسابي ) ٧(یوضح جدول 
بانحراف و) التدریب المتحرك ( والمجموعھ الثانیھ ) التدریب الثابت ( للمجموعتین الاولى 

والانحراف  ١٥بینما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعھ الاولى  ٠,٢٧معیاري
وھذا یدل على  ٢,٢٦وھي اكبر من الجدولیة البالغھ  ٥,٢٢المحتسبة  Tوقیمھ ٣,٤المعیاري 

وجود فرق معنوي بین الاختبارین وتطور واضح في معدل اداء المناولة مما یؤكد على 
یب الثابت في انجاز ھذه المھارة خاصة في تاثیره على القوة الناتجة من عضلات تاثیر التدر

فقد بلغ الوسط الحسابي ) التدریب المتحرك ( الذراعین اما بالنسبھ الى المجموعة الثانیھ 
وھي  ٨,٩٥المحتسبة  Tوكانت قیمھ  ٣,٢٢وبانحراف معیاري  ١٨,٣٤للاختبار البعدي 

وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي  ٢,٢٦اكبر من الجدولیة البالغة 
والبعدي وھو دلالھ على التطور الكبیر في اداء ھذه المھارة لھذه المجموعة والتي كانت 

انھ بالاضافة الى اكبر من التطور الذي حصلت علیھ المجموعة الاولى حیث یرى الباحث 
منطقة الذراعین الا ان التدریب المتحركة  الزیاده في القوة العضلیھ التي حصلت خاصة في

قذ اعطى ثماره في عنصر زیاده سرعھ الاداء ومطاولتھ اي مطاولھ القوة الناتجھ عن 
نتائج اختبار الطبطبھ بین ) ٨(التدریب لخدمھ ھدف الحركة او ھدف الاداء یوضح الجدول 

 ٣٥,٥٦ولى والثانیھ الحواجز حیث بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي للمجموعتین الا
بینما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة  ١,٥٦وبانحراف معیاري مقداره 

  Tوكانت قیمھ  ٤,٩٨وبانحراف معیاري مقداره  ٢٨,٥٦) ىالتدریب الثابت (الاولى 
وھذا یدل على ان الفرق بین  ٢,٢٦وھي اقل من الجدولیھ البالغھ  ١,٣٩المحتسبة 



قبلي والبعدي بالنسبھ لھذه المجموعھ غیر معنوي اي عدم وجود تطور ظھر الاختبارین ال
خلال المناقشھ ان التدریب الثابت قد اثر تاثیرا ایجابیا ولكنھ نسبي على منفذ ھذه المھارة 

وبترددات عالیة مع تغییر في الاتجاھات وھذا بطبیعة الحال یتطلب تناغم جید بین حركتي 
امیع العضلیھ للمساعدة على تحقیق ذالك التدردد والتحرك في المجالشده والارتخاء 

فقد ) ٨(الجدول ) التدریب المتحرك ( باتجاھات عده مختلفھ اما بالنسبة للمجموعھ الثانیة 
المحتسبة  Tوقیمة  ٣,٥١وبانحراف معیاري  ٢٥,٠٨بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

الك یدل على ان الفرق بین الاختبارین القبلي وذ ٢,٢٦وھي اكبر من الجدولیة البالغة  ٢,٦٣
والبعدیلھذه المجموعة كان معنویا اي ھناك تطور ملحوظ في اداء ھذه المجموعة وھو بلا 

من ناحیة ثانیة ) التدریب الثابت ( شك اكبر من التطور الذي حصل للمجموعھ الاولى ذات 
قد تطور ) التدریب الثابت ( الاولى نجد من خلال النتائج الاختبارات البدنیة بان المجموعة 
العضلیة للذراعین والرجلین وبشكل تطورا ملحوظا في الاختبارات البعدیة الخاصة بالقوة 

وبالرغم من تطور القوة المتحركة لدى ) التدریب المتحرك ( اكبر من المجموعة الثانیھ 
مھاریة من التدریب المجموعة الثانیة الا ان تطورھا ظھر بشكل اكبر في الاختبارات ال

الثابت الذي كان اكثر فائده في ناتج القوة العضلیة للذراعین والرجلین ویرى الباحث بان 
المھارة التي تحتاج الى التنسیق بین العمل العصبي والعضلي قد اكتسب فائده اكثر من 
 التدریب المتحرك كون الحركھ تعطي شعورا عضلیا انعكاسیا عن مقدار القوة المبذولة
ومقدار المقاومة التي تواجھھا ومع استمرار الاداء الحركي من خلال العضلات فان 

الایعازات العصبیة والتي تحول الى ایعازات عضلیة سوف تترتب وتنظم مع استمرار 
العمل وستكون ھناك سیطرة ذاتیة عقلیة للاعب لبذل مقدا القوة المناسبھ بالاتجاه المناسب 

فان القدرة التوافقیھ للاعب سوف تتطور مع بذل الجھد بالاسلوب وطبقا لھدف الحركھ لذا 
الحركي ولیس بالاسلوب الثابت وان عملیة التوافق الحركي مقرونھ  بقابلیھ الجھاز الحركي 

والقوة المؤثرة على ھذا الجھاز وھذا یعني التنظیم والترتیب والحد المطلوب في الجھد 
ت التي تتطلب جھدا عضلیا بمقدره توافقھ لكي المھارا المبذول طبقا للھدف بالتحدید في تلك

یتمكن اللاعب من السیطرة على الابعاد و الزاویا المناسبھ للمسارات الصحیحة للاداء مثل 
مھارة التھدیف من القفز حیث یعتمد مقدار انثناء المرفق على بعد المسافھ اي كلما ازدادت 

والعكس بالنسبھ للمسفات القصیرة ویضیف الباحث المسافة عن التھدیف ازداد انثناء المرفق 
ان عمل تمرین متحرك قد طور صفھ السرعھ ومطاولھ الاداء من خلال اختباري سرعة 

المناولة وسرعة الطبطبة حیث تم اكتساب القوة والتنظیم العصبي مما ادى الى تطور اداء 
دد في الاداء نتیجة اللاعبین في ھاتین المھارتین حیث ظھر ذالك من خلال سرعة التر

التطور العصبي بالاضافة الى تطور القوة وانعكاسھا الایجابي على تطور الصفات البدنیھ 
لذا یرى الباحث عشوائیھ الفروق بالنسبھ للمجموعة الاولى في اختبار الطبطبة بشكل خاص 
 وتطور نسبي في الاختبارات المھاریھ الاخرى وبذلك تم تحقق ھدف وفرضیات البحث من

 خلال النتائج 

 

 

  



  الفصل الخامس 

  الاستنتاجات والتوصیات 

  الاستنتاجات  ١-٥

  :في ضوء النتائج التي حصل علیھا الباحث ومناقشتھا توصل الى الاستنتاجات التالیھ 

 ٠ان التدریب الثابت قد طور القوة العضلیة في جمیع اختبارات القوة للمجموعھ الاولى  -١
 حصائیھ وبدلالھ ا) التدریب الثابت 

من المجموعة ) التدریب الثابت ( ان تطور القوة كان اكبر لدى المجموعة الاولى  -٢
 بدلالھ احصائیة ) التدریب المتحرك ( الثانیھ 

قد تطورت بشكل واضح في جمیع ) التدریب المتحرك ( ان المجموعة الثانیة  -٣
 الاختبارات المھاریة وبدلالھ احصائیة 

ت في اختبار التھدیف بالقفز واختبار سرعھ المناولة اما ان المجموعة الاولى قد تطور -٤
 في اختبار سرعھ الطبطبة فقد كان تطورھا عشوائیا وبدلالھ احصائیھ 

ان التدرب المتحرك یؤثر تاثیر ایجابي على تنمیة المھارات الھجومیھ بكرة السلة  -٥
 وبشكل  اكبر من التدریب الثابت

 قوة العضلیة وبشكل اقل من التدریب الثابت ان التدریب المتحرك یؤدي الى تطور ال -٦
ان التدریب المتحرك یؤدي الى تنمیھ التوافق الحركي للاعبین والذي یعد اساس الاداء  -٧

 الفني للمھارات من خلال تنظیم وترتیب وتبویب الایعازات العصبیھ والعضلیة للاعب 
ا اھمیة كبیرة في ان التدریب المتحرك قد طور صفھ مطاولة القوة والسرعة والتي لھ -٨

 استمراریة الاداء المھاري وللفترة المطلوبة بمستوى واحد 
ان القوة المتحركة تعطي للاعب خبره عن مقدار القوة المبذولة وشعور اكبر بالمحیط  -٩

ومتطلباتھ من ناحبیة بذل القوة المطلوبة واتجاھاتھا ضمن المسارات الصحیحھ للمھارة 
 الحركیة 

  التوصیات  ٢-٥

  :ء الاستنتاجات التي توصل الیھا الباحث فانھ یوصي في ضو

 لتطور القوة العظمى للاعبین یفضل التدریب بالاسلوب الثابت  -١
لتطویر المھارات الحركیة بشكل عام والمھارات الھجومیة بكرة السلة بشكل خاص  -٢

 اسلوب التدریب المتحرك لملاءمتھ ودینامیكیھ الاداء المھاري یفضل استخدام 
على تطویر لصفات بدنیھ معینھ مثل مطاولة القوة والسرعة یفضل التدریب للحصول  -٣

 المتحرك على الثبات في البرامج التدریبیھ 
 لتنمیة التوافق الحركي یفضل التدریب بالاسلوب المتحرك  -٤
عند تدریب القوة العضلیة ) الراحھ ، الحجم ، الشده ( مراعاة التدرج بالحمل التدریبي  -٥

 بت والمتحرك بالاسلوبین الثا



مراعاه استخدام حمل تدریبي لتنمیھ القوة یتناسب والفئھ العمریھ اضافھ الى استخدام  -٦
 اختبارات الحد الاقصى للاعبین قبل البدء بالاداء لمراعاة وضع الحمل المناسب 

استخدام الاثقال كاحدى الوسائل الاساسیة بكرة السلة بشكل عام والمھارات الھجومیة  -٧
 بشكل خاص 

میم ھذه الدراسة على المؤسسات الریاضیھ بشكل عام وعلى فرق كرة السلة بشكل تع -٨
 خاص للاستفاده منھا 
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