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  :الملخص العربي
أهمیة البحث في تجریب أسلوب التدریب المركب الذي تدمج فیه تمارین الاثقال واللایومترك معاً تأتي 

لما لها من دور بتطویر القوة الممیزة بالسرعة والتي تؤثر في مجال لعبة كرة السلة ولاسیما عند الأداء المهاري 
خرى مثل الساحة والمیدان والمصارعة الدفاعي والذي سبق ان أثبت ان هذا الأسلوب ناجح في العاب ریاضیة أ

خلال متابعتهم للمباریات المحلیة على مستوى المحافظة وبعض  ، مشكلة البحث جاءتوكرة القدم وكرة الید
مباریات الدوري العراقي أن مستوى الأداء للاعبین یبدأ بالانخفاض حتى یصل في الربع الأخیر إلى عدم القدرة 

التعرف على تأثیر التدریب  المركب  لتطویر القوة الممیزة  وهدف البحث الى.راتعلى الأداء  بشكل جید للمها
« وفرض الباحثان . بكرة السلة  للمجموعة التجریبیة الدفاعي بالسرعة واثرها على مستوى الاداء المهاري 

فاعي بكرة السلة تأثیر ایجابي للتدریب المركب لتطویر القوة الممیزة بالسرعة ومستوى الاداء المهاري الد
  .للمجموعة التجریبیة 

القوة ( استخدام أسلوب التدریب المــركب له دور كبــیر في رفع مسـتوى القوة بأنــواعها  وتم استنتاج بان
  .للاعبي كرة السلة المتقدمین ) الذراعین والرجلین (لاجزاء الجسم المختلفة ) الممیزة بالسرعة 

میزة بالسرعة للاعبي دریبات بأسلوب التدریب المركب لتطویر القوة المضرورة استخدام التبوتم التوصي 
  .كرة السلة 
اعتماد التمرینات المعدة من قبل الباحثان والمطبقة في منهاج المدرب لتطویر مستوى القوة الممیزة و 
 بالسرعة
  
  

  
  



  الملخص الانكلیزي
The impact of the training compound for the development of speed-strength and its 

impact on the level of 
  Performance skills defensive players applicants 

Basketball 
 

A. Dr. Haidar Abd AL Razzaq Kadhim               Mr. Zuhair Salem Abdul Razzaq  
  

The importance of research in the workout style training compound that incorporate 
the exercises weightlifting and Allaaometruc together because of their role to 
develop speed-strength and affecting in a basketball game , especially when the 
performance skills of defense and that has already been proved that this method is 
successful in other sports such as track and field wrestling , football, handball , 
research problem came during a follow-up to the games local county level and some 
of the league matches of Iraq that the level of performance of the players begin to 
decline until it reaches in the fourth quarter to an inability to perform well for the 
skills . , and the goal of research is to identify the impact of the training compound 
for the development of power characteristic speed and its impact on the level of 
performance skills defensive basketball for the experimental group . And the 
imposition of the researchers and the presence of a positive effect of the training 
compound for the development of speed-strength and performance level defensive 
basketball skills for the experimental group . 
It was concluded that the use of composite training method has a big role in raising 
the level of force of all kinds ( speed-strength ) to different parts of the body ( arms 
and legs ) for basketball players applicants . 
Recommendation was the need to use compound exercises style training to develop 
speed-strength for basketball players . 
And the adoption of exercises prepared by researchers and applied in the curriculum 
coach to develop the level of speed-strength 

  
  
  
  
  
  
  
  



 ف بالبحث التعری -١
 مقدمة البحث وأهمیتة    ١- ١

ویعد تنوع طرائق التدریب وأسالیبه احد أهم الأسباب التي دفعت العلماء لدراستها والعمل على دفعها 
نحو التجدید والتطویر بما یتناسب مع الإمكانیات والقدرات البشریة وأن هذه الطرائق والأسالیب تضع من 

نشاط حیث أنها ذات تأثیر متفاوت یضعه المختصون ضمن خططهم أهدافها مدى  مناسبتها لكل لعبه أو 
نحو تنمیة كل الصفات البدنیة والمهاریة والخططیة  والنفسیة  وظهر ذلك واضحاً نتیجة تطور المستوى 
البدني والمهاري العالي لدى لاعبي كرة السلة فأن هذه اللعبه من الألعاب الفرقیة التي تحتاج  إلى تطور 

وبما یتلاءم مع خصوصیة اللعبة ، حیث تمثل القدرات البدنیة الاسساسیة  مثل القوه  صفات عدیدة
العضلیة  والسرعة  والمرونة والرشاقة والتحمل القاعدة العریضة للوصول للأداء المهاري الجید إذ یتوقف 

ذات العلاقة  مستوى المهارات الریاضیة  بصفه عامه على ما یتمتع به اللاعب  من تلك القدرات البدنیة
بالمهارة وعلى ذلك تعمل طرائق التدریب المختلفة على الارتقاء بمستوى تلك القدرات من خلال دینامیكیة 

  .العمل مع مكونات التدریب  
فلاعب كرة السلة یحتاج إلى تطور بعض الصفات الخاصة وبنسب ملائمة تجعل منه قادراً على    

ن الصفات المهمة والضروریة التي یجب إن یتمتع بها لاعب كرة وتعد القوة العضلیة م. الأداء الأمثل 
السلة التي یظهر استخدامها في العدید من المهارات الهجومیة والدفاعیة بكرة السلة لذا یتطلب إیجاد طرائق 

  . وأسالیب تدریبیة مناسبة تراعى فیها خصوصیة هذه اللعبة 
ریب المركب الذي تدمج فیه تمارین الاثقال ومن هنا تأتي أهمیة البحث في تجریب أسلوب التد

واللایومترك معاً لما لها من دور بتطویر القوة الممیزة بالسرعة والتي تؤثر في مجال لعبة كرة السلة ولاسیما 
عند الأداء المهاري الدفاعي والذي سبق ان أثبت ان هذا الأسلوب ناجح في العاب ریاضیة أخرى مثل 

عة وكرة القدم وكرة الید وبذلك سوف نضع معلومة علمیة بید مدربینا یمكن الساحة والمیدان والمصار 
استخدامها وفق الأسلوب العلمي بالإضافة لبیان دور وأهمیة الأدوات التدریبیة التي سوف تصنع وفق ما 
یحتاجه هذا الأسلوب التدریبي وخصوصیة لعبة كرة السلة ، وبذلك قد أسهمنا في رفع مستوى الریاضة في 

  .لدنا ولاسیما لعبة كرة السلة  ب
  :مشكلة البحث - ٢-  ١

لذا فقد وجد الباحثان ومن خلال متابعتهم للمباریات المحلیة على مستوى المحافظة وبعض مباریات 
الدوري العراقي أن مستوى الأداء للاعبین یبدأ بالانخفاض حتى یصل في الربع الأخیر إلى عدم القدرة على 

إن احد أسباب هذا الانخفاض ربما یرجع إلى ضعف صفة  انللمهارات ، ویرى الباحثالأداء  بشكل جید 
القوة أو الاحتفاظ بها خلال المباریات والذي یرجع إلى عدم استخدام الأسلوب العلمي الأمثل من حیث 

  .ها المختلفةالصفة البدنیة وأنواعاستخدام أدوات التدریب أو أسالیب وطرائق التدریب الحدیثة والمناسبة لهذه 



ومن خلال البحث والتقصي في المصادر والانترنیت وجد الباحثان بأن هناك طریقة أثبتت نجاحها في 
میادین أخرى مثل المصارعة والساحة والمیدان ألا وهي التدریب المركب الذي یعتمد على أداء تمارین 

بالسرعة وسوف تعد المنفذ الرئیس للباحث  الإثقال تتبعها مباشرة تمارین البلایومترك  لتنمیة القوة الممیزة
وتطویر مستوى الأداء المهاري الدفاعي من خلال تطویر القوة الممیزة بالسرعة . في تدریب لعبة كرة السلة 

والضروریة لهذه اللعبة ومكوناتها الفنیة والخططیة أملین أن نكون قد توصلنا لحل مشكلة البحث والارتقاء 
  . المهاري  بمستوى لاعبینا البدني

  البحث  أهداف - ٣- ١
التعرف على تأثیر التدریب  المركب  لتطویر القوة الممیزة بالسرعة واثرها على مستوى الاداء  – ١  

  بكرة السلة  للمجموعة التجریبیة الدفاعي المهاري 
الاداء التعرف على الفروق بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للقوة الممیزة بالسرعة ومستوى  -٢

 .المهاري الدفاعي بكرة السلة للمجموعة الضابطة والتجریبیة 
التعرف على الفروق في نتائج الاختبارات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة للقوة الممیزة   -٣

 .بالسرعة ومستوى الاداء المهاري الدفاعي بكرة السلة 
  فروض البحث  - ٤- ١

المركب لتطویر القوة الممیزة بالسرعة ومستوى الاداء المهاري الدفاعي وجود تأثیر ایجابي للتدریب   -١
 .بكرة السلة للمجموعة التجریبیة 

وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة للمجموعة   -٢
 .لدفاعي بكرة السلة الضابطة والتجریبیة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة ومستوى االمهاري ا

وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة في تطویر القوة   -٣
 .الممیزة بالسرعة ومستوى الاداء المهاري الدفاعي بكرة السلة 

  مجالات البحث  ٥- ١
 ٢٠١١بكرة السلة للموسم الریاضي  لاعبو  نادي البصرة المتقدمین بالدرجة الثانیة: المجال البشري  ١- ٥- ١
 /٢٠١٢      
  قاعة هیئة شباب وریاضة الأصمعي : المجال المكاني  ٢- ٥-١
  ٢٠١٢/  ٦/  ١٥ولغایة   ٢٠١٢/ ٤/  ١٥للمدة من  : المجال الزماني   ٣- ٥-١
  ) ٢(  ) ١( مفهوم التدریب المركب  ٣ – ١ – ٢

لكـــي نمیـــز بـــین الطریقـــة التدریبیـــة والاســـلوب التـــدریبي فأننـــا نلاحـــظ هنـــاك دمجـــاً بـــالمفهومین غیـــر ان   
الطریقــة تعــد ثابتــة وتــم بناؤهــا وفــق نظریــات ومفــاهیم علــم التــدریب ، امــا الاســلوب فهــو متغیــر ویتبنــاه مســتخدمه 

ى الباحــث لابــد مــن تغییــر كلمــة وفــق مــا یــراه او یخــدم عینــة او تــدریب ، ولكــي نوحــد المصــطلحات العلمیــة یــر 
طریقة التدریب المركب الى أسلوب التدریب المركب ، ولهذا فأن مفهوم أسـلوب التدریب المركـب یرجـع الـى عـام 
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فــي شــكل تقریــر الــى معهــد )  ١٩٦٦( عــام ) فرخشنســكي ( حینمــا قــام المــدربون بصــیاغة مــا كتبــه )  ١٩٨٦( 
ب المركــب علــى الریاضــیین الســوفیت وذلــك بهــدف تحســین اللیاقــة موســكو الریاضــي لاســتخدامه وتطبیــق التــدری

   -:البدنیة لدیهم خلال فترة الاعداد ویمكن ان نفهمه من خلال ما یأتي 
ان التدریب المركب یعنـي مـزج تـدریبات المقاومـة مـع تـدریبات البلایـومترك وذلـك بهـدف الحصـول علـى  .١

ت البلایـــومترك فـــي نفـــس الوحـــدة التدریبیـــة ولا یـــتم نتـــائج أفضـــل ، أي اداء تـــدریبات الاثقـــال مـــع تـــدریبا
استخدام تدریبات البلایومترك بهدف الاحماء لتدریبات الاثقال بل یتم استخدامها بین مجموعات الاثقال 
او كجزء رئیس داخل تدریب مجموعة الاثقال وهذا ما یطلق علیه التدریب المركب ومن خلالـه یسـتطیع 

  .نتائج تدریبهم الریاضیون الحصول على أفضل 
انـــه یعنـــي اســـتخدام المقاومـــات الثقیلـــة والخفیفـــة بطریقـــة متباینـــة تـــؤدي فـــي النهایـــة الـــى تحســـین القـــدرة  .٢

 .العضلیة 
هي سلاسل تدریبیة بشكل تتابعي بهدف تحسین صفة بدنیة واحدة ویمكن ان تكون تدریبات أثقال بشدة  .٣

 . ریبیة نفسها على ان تتشابه بایومیكانیكاً عالیة یتبعها تمرینات البلایومتري في المجموعة التد
كذلك فأنـه أسـلوب اسـتراتیجي یمكـن خلالـه تحقیـق اقصـى اسـتفادة ممكنـة مـن تمرینـات البلایـومترك بعـد  .٤

  ) ١(  .أداء تـدریبات الأثقال الذي یماثله في المجموعة نفسها
  ) ٢( الحمل التدریبي للتدریب المركب  ١ – ٣ – ١ – ٢

ل التدریبي المركب فیجب ان تكون الشـدة عالیـة لكـل مـن تـدریبات الاثقـال والبلایـومترك اما تشكیل الحم  
وهــذا یعنــي ان الحجــم یجــب ان یكــون منخفضــاً بمــا فیــه الكفایــة وذلــك لتجنــب حــدوث الاعیــاء لــذا یجــب التركیــز 

رینـات المسـتخدمة على نوعیة التمرینات المستخدمة عن طریـق تشـابه التمرینـات المسـتخدمة فـي الاثقـال مـع التم
في تدریبات البلایـومترك فـي الاداء الحركـي والعضـلات المسـتخدمة فـي كـل تمـرین ، ان عـدد التكـرارات فـي كـل 

  . مجموعة یتحدد تبعاً للهدف من التدریب بالأثقال إذ إن المجموعات والتكرارات تحدد حسب الفترة التدریبیة 
  تكراراً )  ١٢ – ٨( تكـرارات من مجموعات وال)  ٥ – ٣( في تدریبات الاعداد العام تكون المجموعات  -
 .تكرارت )  ٦ – ٢(مجموعات والتكــرارات من ) ٥ – ٣( اما في مرحلة القوة تكون المجموعات  -
)  ٥ – ٢( مجموعـات والتكـرارات مـن )  ٥ – ٣( اما مرحلة القـوة الممیـزة بالسـرعة فتكـون المجموعـات  -

 . تكرارات 
)  ٩٦ – ٤٨( مرات اسبوعیاً مع فترات اســـتشفاء تتــراوح مـن )  ٣ – ١( وتؤدي التدریبات المركبة من  -

  ساعة بین الوحدات التدریبیة التي تستخدم تمرینات التقویة في المجموعة العضلیة نفسها   
  
  
  
  منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة – ٣
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  منهج البحث  ١ -  ٣
التجریبــي ذو المجمــوعتین الضــابطة والتجریبیــة لانــه یتناســب مــع مشــكلة البحــث  اختــار الباحثــان المــنهج

  .وتحقیق اهدافه 
  مجتمع البحث وعینته   ٢ -  ٣

فرق تشارك في الدوري ضمن المحافظة تم اختیار فریق نادي البصرة الریاضي بالطریقة العمدیـه لكونـه 
لاعباً )  ١٢( من مجتمع البحث وبلغ عددهم ) % ١٢.٥( حاصلاً على المركز الأول في المحافظة وهو یشكل

تم توزیعهم بالطریقة العشوائیة إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة إذا تم تقسیم اللاعبین الى مجموعتین بحیث تـم 
تجریبیات بعدها تم تجـانس العینـة داخـل كـل مجموعـه وتكـافؤ العیــنة بـین )  ٦( ضابطات و)  ٦( توزیعهم الى 

  ) . ١( ـي في جدول المجموعتین كما ه
  ) ١( جدول رقم 

  یبین تجانس العینة داخل كل مجموعة وتكافؤ المجموعتین بالاختبارات والقیاسات في متغیرات البحث

  
  

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة  ٢ -  ٣ - ٣
  ـ ملعب كرة سلة قانوني

  
  الاختبارات والقیاسات

  

وحدة 
  القیاس

   Tقیم   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
مستوى 
معامل   ع  س  الدلالة

  الاختلاف
معامل   ع  س

  الاختلاف

  

  المحتسبة
  

  الجدولیة

  

القیاسات 
الانثربومتر

  یة

العمر 
  التدریبي

    ٠.٣٤  ١٥.٣٨  ٠.٨٢  ٥.٣٣  ١٣.٥٦  ٠.٧٥  ٥.١٦  سنة
  
  
  
  

)٢.٢٣ 
عند درجة )

 ١٠(حریة 
واحتمال ) 

  ٠٠.٥خطأ 

غیر 
  معنوي

غیر   ٠٠.٣٧  ٣.٧١٧  ٦.٨٤  ١٨٤  ٣.٦٢  ٦.٦٧  ١٨٤.١٦  سم  الطول
  معنوي

غیر   ٠٠.٣٧  ١٩.٤٣  ١٤.١٩  ٧٣  ١٨.٩٢  ١٣.٨٨  ٧٣.٣٣  كغم  الوزن
  معنوي

  

الاختبارات 
المھاریة 
  الدفاعیة

التحرك 
  الدفاعي

غیر   ١.٢١  ٠.٥١  ٠.٥١  ٢٠.٣٣  ٣.٦  ٠.٧٥  ٢٠.٨٣  ثانیة
  معنوي

سرعة قطع 
الكرة 

للمساعدة 
  الدفاعیة

غیر   ٠.٤١  ١.٨٥  ٠.٤١  ٢٢.١٦  ٣.٦٧  ٠.٨٢  ٢٢.٣٣  عدد
  معنوي

قطع الكرة 
  من الطبطبة

غیر   ١.٢٦  ١٨.٩٨  ٠.٤١  ٢.١٦  ٢٢.٤  ٠.٤١  ١.٨٣  عدد
  معنوي

  
  

الاختبارات 
  البدنیة

القوة الممیزة 
بالسرعة 
  للذراعین

غیر   ٠.٧٨  ٤.٩٣  ٠.٥١  ١٠.٣٣  ٦.٩٢  ٠.٧٥  ١٠.٨٣  عدد
  معنوي

القوة الممیزة 
بالسرعة 
  للرجلین

غیر   ٠.٨٢  ٥.٣٥  ٠.٨٣  ١٥.٥  ٢.٧  ٠.٤١  ١٥.١٦  عدد
  معنوي

القوة 
الانفجاریة 
  للذراعین

غیر   ٠.٥  ٠.٤٨  ٠.٠٢  ٤.١٢  ١.٤٥  ٠.٠٦  ٤.١١  متر
  معنوي

القوة 
الانفجاریة 
  للرجلین 

غیر   ١.٥٨  ٠.٤٧  ٠.٠١  ٢.١٠  ٠.٤٧  ٠.٠١  ٢.١١  متر
  معنوي



 Moltenنوع ) ٤(ـ كرات سلة قانونیة  عدد 
  م  ٢ـ شریط قیاس بلاستك طوله 

  )  Sony)  ( ٢(ـ ساعة توقیت الكترونیة عدد 
  مختلفة الارتفاعات ) ٨(ـ شواخص  عدد 

  ) ١٢(ـ وسائل تثقیل لاصقة من القماش للذراعین والرجلین عدد 
  ـ أوزان مختلفة من الرصاص 

  )  Samsung( ـ جهاز الكتروني لقیاس الوزن  
  م س) ٩٠(ـ صنادیق بأرتفاع 
  كغم ) ٥(ـ كرة طبیة بوزن 

  بارتفاعات متساویة )  ٨( سـم و  ٨٠بأرتفـاع )  ٢( سم و  ٧٠بأرتـفاع )  ٤( ـ شـواخص مختلفة الارتفاعات 
  إجراءات البحث المیدانیة  ٤ - ٣
  صنع وسائل التثقیل  ١ -  ٤ - ٣

القماش  وهي عبارة عن أدوات مصنعة من القماش تحتوي على فتحات توضع بداخلها قطع  من
مصممه على شكل خانات لوضع الأوزان المناسبة داخلها ثم تغلق بواسطة قماش یحتوي على أشرطة لاصقة 
لضمان عدم سقوط الأوزان أثناء الحركة ولغرض تثبیتها على الذراعین والرجلین بأحكام صممت على الجوانب 

ثبیت الوسیلة بشكل جید  وتنساب قطع من الحبال مصنوعة من البلاستك وهي على شكل أربطة تعمل على ت
مع حركة الذراعین والرجلین  وبعد صنعها وإجراء التجربة الاستطلاعیة لبیان مدى ملاءمتها لعینة البحث وعدم 
أعاقه الأداء المثالي للمهارة أو التمرینات البدنیة تم تجربتها في التجربة الاستطلاعیة على عینة البحث 

لبیان مدى صلاحیتها وتحقیق أهداف البحث )   ١( یاضي كما في ملحق الاصلیة من نادي البصرة الر 
ة في أدناه توضح وبعد التأكد من الشكل النهائي تم استخدامها في التدریبات المستخدمة والصور المبین المرجوة 

  وسائل التثقیل 
  
  
  
  
  

  ) ١( صورة 
  توضح شكل الوسیلة التدریبیة مع الاوزان

  الاختبارات المستخدمة في البحث  ٢ – ٤ – ٣



  ) ١( ثانیة  ١٠في ) الشناو ( ثني ومد الذراعین من وضع الاستناد الامامي  -١
  .ثانیة  ٢٠ثني ومد الركبتین في  -٢
  ) ٢( اختبار التحرك الدفاعي  -٣
  ) ٣( اختبار سرعة قطع الكرة للمساعدة الدفاعیة  -٤
  ) ٤( بة اختبار قطع الكرة من الطبط -٥
  التجارب الاستطلاعیة ٣ - ٤ -  ٣
  التجربة الاستطلاعیة الأولى ١-  ٤ - ٣

بتطبیــق بعــض التمرینــات بأســتخدام أدوات التثقیــل بتطبیقهــا علــى  ١٥/٤/٢٠١٢قـام الباحثــان بتــاریخ            
مجموعــه مــن عینــه البحــث الأصــلیة وذلــك لبیــان مــدى ملائمتهــا وصــلاحیتها وعــدم تــرك أي معوقــات تــؤثر علــى 

  . حركة اللاعب او مساره الحركي 
  بتةالتجربة الاستطلاعیة الثا ٢-  ٣ -٤ – ٣

بتطبیــق التمــارین المســتخدمة بالبحــث علــى مجموعــة مــن عینــة  ٢٠١٢/ ٤/  ١٨قــام الباحثــان بتــاریخ          
  . البحث الأصلیة لغرض تقنینها ومعرفة الشدة والحجم والراحة المطلوبة في تطبیقها 

  التجربة المیدانیة  ٤ -  ٤ – ٣
 الاختبارات القبلیة  ١ -  ٤ -  ٤ -  ٣

  - :ات القبلیة وفق مایأتي تم تطبیق الاختبار 
 ٢٠١٢/  ٤/  ٢٠الاختبارات المهاریه الدفاعیة تم تطبیقها بتاریخ  -١
 ٢٠١٢/ ٤/ ٢١الاختبارات البدنیة تم تطبیقها  بتاریخ  -٢
  تطبیق التمرینات  ٢ -  ٤ -  ٤ -  ٣

   ٢٠١٢/  ٦/  ١٢وأنتهت بتاریخ   ٢٠١٢/ ٤/  ٢٤تم تطبیق التمرینات بتاریخ       
  الاختبارات البعدیة  ٣ -  ٤ -  ٤ -  ٣

  - :تم تطبیق الاختبارات البعدیة وفق ما یأتي         
  ٢٠١٢/  ٦/  ١٤الاختبارات المهاریه الدفاعیه تم تطبیقها بتاریخ  -١
  ٢٠١٢/  ٦/  ١٥الاختبارات البدنیة تم تطبیقها بتاریخ  -٢

  التمرینات المستخدمة  ٥ -  ٣
وذلك )  ٢( سابقة قام الباحثان بإعداد تمرینات بدنیة ملحق من خلال الاطلاع على المصادر والمراجع ال     

من اجل تطویر القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للاعبین المتقدمین بكرة السلة ، اذ قام الباحثان بأعطاء 
التثقیل التمرینات في القسم الرئیس في المنهج التدریبي الخاص لمدرب الفریق واشتملت التمرینات على تمارین 

لكل تمرین یكون بعدها فترة راحة حیث اعتمد )  ٢( وبتكـرار %  ٧٥ -%  ٦٥فتراوحت شدة تمریناتها بین 
                                                           

  å å٣٤٤  ١٩٩٧ ، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد ، الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضي: قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد  ) ١( 
تاثیر تمرینات الدفاع الضاغط في تطویر بعض المهارات الدفاعیة للاعبین المتقدمین لكرة السلة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة : علي عاشور عبید  ) ٢( 

  å å٥٨  ٢٠٠٨الریاضیة ، جامعة البصرة ، 
  å å٥٩  ٢٠٠٨:  نفس المصدر السابق: علي عاشور عبید  ) ٣( 
  å å٦٠  ٢٠٠٨:  نفس المصدر السابق: علي عاشور عبید  ) ٤( 



الباحثان على النبض كمؤشر للراحة البینیة بین التكرارات وبین المجامیع ، اذ بلغ عدد ضربات القلب بین 
أما الراحة بین المجامیع فكانت ما . ائق دق)  ٤ – ٣( وهي تعادل بالزمن ) د . ض ١٤٠ –١٣٠( التكرارات 

دقائق ، وجاء اعتماد النبض كأساس )  ٥ – ٤( وهي تعادل بالزمن من ) د . ض  ١٢٠ – ١١٠( بین 
 ١( ) ١٩٩٧ریسان خریبط مجید ومحمود الشاطي (لتحدید الراحة البینیة لكونه أكثر ثباتاً ودقة كما یؤكد ذلك 

ون أكثـر ثباتاً وبمستوى أفضل عندما تحدد الراحة البینیة عن طـریق عـودة إن انتـظام العمل یك" حیث یذكر )
یعتبر " حیث قال  ) ٢( ) ١٩٩٩عصام عبد الخالق،(وهذا ما ذهب إلیه "ضربة بالدقیقة ) ١٢٠( النبـض إلى 

م مع قابلیة أفراد النبض معیاراً فسیولوجیاً موضوعیاً ومؤثراً صادقاً للدلالة على شدة المجهود المبذول وبما یتلاء
%  ٩٠ -%  ٨٠أما تمارین البلایومترك فتراوحت الشدة ما بین " . العینة للوصول إلى مرحلة الاستشفاء 

  .لكل تمرین ، حیث تم تطبیق التمارین بطریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة )  ٢( وبتكرار 
ى تنمیة القوة وعدم تذبذبها لان التعب یؤدي إلى تم توضیح أهمیة الراحة للاعبین إذ للراحة دور كبیر وتأثیر عل

أن "   ) ١( ) ١٩٩٧قاسم المندلاوي ، (هبوط مستوى القوة وبالتالي یؤثر في مستوى الأداء وهذا ما یشیر إلیه 
" " تكون فترات الراحة مناسبة لان فترة الراحة القصیرة تؤدي إلى حصول التعب وبالتالي تطویر مطاولة القوة 

  .وتم توزیع التمارین على وحدة تدریبیة واحدة في الأسبوع وهي یوم الثلاثاء 
وط وخصائص وقد رآى الباحث ان تعطى التمارین بصورة متعاقبة للذراعین والرجلین مع مراعاة شر 

التدریب المركب مع تغییر نسب الشدد والحجوم والراحة بما یتلاءم مع عینة البحث ومستواهم التدریبي ، وبعد 
وقد رأى ) .  ٣( إكمال التمارین بالشكل النهائي تم تقییمها من السادة الخبراء والمختصین كما هو في ملحق 

عین والرجلین مع مراعاة شروط وخصائص التدریب المركب الباحثانت ان تعطى التمارین بصورة متعاقبة للذرا
  . مع تغییر نسب الشدد والحجوم والراحة بما یتلائم مع عینة البحث ومستواهم التدریبي 

  الوسائل الإحصائیة ٦ -  ٣
  -:وذلك لاستخراج ) spss(تم استخدام البرنامج الإحصائي 

  الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعیاري  -
 للعینات المترابطة )  T( اختبار  -
 للعینات غیر المترابطة )  T( اختبار  -
 معامل الاختلاف  -
 النسبة المئویة  -

  
 
  عرض ومناقشة النتائج  – ٤
  والتجریبیة القبلیة والبعدیة   ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین الضابطة  عرض وتحلیل١- ٤

                                                           
  Ï٣٩٨ • ١٩٩٧، مكتب نون للتحضیر الطباعي ، بغداد ،  تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي: ریسان خریبط ومحمود الشاطي    ) ١( 
  p s٦٤  ١٩٩٩، دار المعارف ، القاهرة ،  علم التدریب الریاضي: عصام عبد الخالق  ) ٢( 
  p s٩١  ١٩٩٧، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد ،  التدریب الریاضي والارقام القیاسیة: قاسم المندلاوي و محمود الشاطي   )  ١( 



  ) ٢( جدول 
  للمجموعتین الضابطة والتجریبیة) البدنیة ( الاختبارات القبلیة والبعدیة یبین نتائج الفروقات بین 

الاختبارات 
  البدنیة

وحدة 
  القیاس

  المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

س 
  قبلي

س 
  بعدي

الخطأ 
  القیاسي

 Tقیمة 
  المحتسبة

س 
  قبلي

س 
  بعدي

الخطأ 
  القیاسي

 Tقیمة 
  المحتسبة

القوة الممیزة 
بالسرعة 
  للذراعین

  ٩.١٢  ٠.٣١  ١٣.١٦  ١٠.٣٣  ٦.٣٣  ٠.٢١  ١٢.١٦  ١٠.٨٣  عدد

القوة الممیزة 
  بالسرعة للرجلین

  ١٧.٦٨  ٠.١٦  ١٨.٣٣  ١٥.٥  ٨  ٠.٢٥  ١٧.١٦  ١٥.١٦  عدد

ومن خلال العرض السابق نلاحظ أن هناك تطوراً للمجموعة الضابطة ویرجع سبب ذلك إلى انتظام 
كذلك انتظام . العینة بالتدریب المتواصل من دون انقطاع أدى إلى الاحتفاظ بالمستوى البدني وتطوره 
البدني والمهاري المجموعة الضابطة بالتدریب وفق أسلوب مخطط له مسبقاً الأمر الذي ساعد على التطور 

ان التخطیط السلیم واختیار التمرینات المناسبة تمكن "  ) ١( )  ١٩٩٨حنفي محمد مختار، (وهذا ما یؤكده 
  ". المدرب من تطویر الصفة البدنیة في الوقت نفسه تعمل على إتقان اللاعب للمهارات الأساسیة 

أما المجموعة التجریبیة فقد كان سبب تطورها یرجع إلى الأسلوب التدریبي المستخدم من الباحث والذي 
تضمن التمرینات المناسبة والمختارة بصورة علمیة والمطبقة بصورة منتظمة من عینة البحث وهذا یدل على 

  . تحقیق الأهداف الموضوعة للبحث 
ومن المعروف أن الصفة البدنیة لایتم تطویرها بصورة تلقائیة وعفویة وإنما عن طریق التدریب المنظم 
( والمخطط له وفق الأسلوب العلمي ، وكذلك الاختیار الصحیح للتمرینات ذات العلاقة بالصفة البدنیة ولاسیما 

لكثیر من الخبراء والمختصین في هذا المجال وهذا ما أشار الیه ا) الأحمال الإضافیة والتثقیل والكرات الطبیة 
إن التدریب المنظم "اذ إنهم أشاروا إلى ) ٢( )  ١٩٨٢محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان ، (ومنهم 

لهذا تم استخدام تلك التمرینات من قبل الباحث خلال ) للأثقال یمكن ان یسهم في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة 
  ".یة لتطویر صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة الوحدات التدریب

( كذلك من أسباب تطور المجموعة التجریبیة هي تمارین القفز التي استخدمت لتطویر صفتي القـوة 
في الوحدات التدریبیة التي أدت الدور المهم في التأثیر الكبیر إذ إن الأسلوب ) الانفجاریة والممیزة بالسرعة 

یحوي على تمرینات القفز لأعداد لاعبي كرة السلة یسهم بشكل واضح على حصول اللاعبین على زیادة والذي 
  .) ٣( القفز 

                                                           
 .   ô ô٩٦  ١٩٩٨، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  المدیر الفني بكرة القدم: حنفي محمود المختار   )١(  
  ١١٧.   ١٩٨٢، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  اختبارات الاداء الحركي: محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان  ) ٢( 

 )٣(  Marten , F , Robert & peter . A . Huijin & Geret : Jan vanin Genschennal : ( Drop juming , Medicines in spirt 
and Exereise .  



كذلك فان تمارین القفز المختلفة سواء كان القفز العمودي او الوثب العریض فانها تعمل على تعزیز 
  .     ) ٤( القوة الممیزة بالسرعة 

ج الاختبارات المهاریة الدفاعیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة القبلیة عرض وتحلیل ومناقشة نتائ ٢ – ٤
  والبعدیة 

 Š=�� )٣ (  
یبین نتائج الفروقات بین الاختبارات القبلیة والبعدیة المهاریة الهجومیة والدفاعیة للمجموعتین الضابطة 

  والتجریبیة
  

  الاختبارات المھاریة
  

وحدة 
  القیاس

  وعة التجریبیة المجم  المجموعة الضابطة
الخطأ   س بعدي  س قبلي

  القیاسي
  Tقیمة 

  المحتسبة
س   س قبلي

  بعدي
الخطأ 
  القیاسي

  Tقیمة 
  المحتسبة

  
الاختبارات 
المھاریة 
  الدفاعیة

التحرك 
  الدفاعي

  ٦.٩٦  ٠.٣١  ١٨.١٦  ٢٠.٣٣  ٦.٨١  ٠.٢٢  ١٩.١٦  ٢٠.٨٣  ثانیة

سرعة قطع 
الكرة 

للمساعدة 
  الدفاعیة

  ١٠.١٩  ٠.٣١  ٢٥.٣٣  ٢٢.١٦  ٤.٤١  ٠.٣٤  ٢٣.٨٣  ٢٢.٣٣  عدد

قطع الكرة  
  من الطبطبة 

  ٧.١٤  ٠.٢١  ٣.٦٦  ٢.١٦  ٥.١٨  ٠.١٦  ٢.٦٦  ١.٨٣  عدد

  

   ٢.٥٧) =  ٠.٠٥( واحتمال خطأ )  ٥( الجدولیة عند درجة حریة )  T ( قیمة 
نلاحظ تطور المجموعة الضابطة والذي یرجع الى ان التدریب )  ٢( ومن خلال ملاحظة الجدول رقم 

ء بأستخدام أي طریقة تدریبیة یعمل على تنمیة المستوى المهاري وتطویره وهذا یتفق مع اراء العدید من العلما
محمد (و  ) ١( )   ١٩٦٩محمد یوسف الشیخ ویاسین الصادق،(والمختصین في مجال التدریب الریاضي ومنهم 

ان التدریب یعمل على " اذ انهم یذكرون  ) ٢() ١٩٨٣ونادر عبد السلام العوامري ،( ) ٢(  ١٩٨٦حسن علاوي ،
ك یرجع الى انتظامهم في التدریب كذل" . تحسین الصفات البدنیة ومستوى الاداء المهاري على حدٍ سواء 

  . واختیار التمارین التخصصیة المناسبة 
اما المجموعة التجریبیة فقد ظهر تطورها بسبب اداء التمرینات المقننة والمختارة بالأسلوب العلمي 

یاضي ان الفرد الر "  ) ٣( ) ١٩٧٥محـمد حسـن عــلاوي ،(الصحیح والمطبقة من قبل عینة البحث وهذا ما یؤكده 
لن یستطیع اتقان المهارات الحركیة الاساسیة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه في حال افتقاره 

  " . للصفات البدنیة الضروریة لهذا النوع المعین من النشاط الریاضي

                                                           
 )٤ (  Dintinan , G , B : How to run Faster , V . Y . ceisure press , 1984 , P . 158  

  ١٨٨" .  ١٩٦٩، دارالفكر العربي ، الاسكندریة ،  فسیولوجیا الریاضة والتدریب: محمد یوسف الشیخ و یاسین الصادق  ) ١( 
  ١٧٠" .  ١٩٨٦المعارف ، مصر ، ، الطبعة الاولى ، دار  علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي  ) ٢( 
  ٣٠١" .  ١٩٨٣، جامعة حلوان ،  ٢، مجلة دراسات وبحوث ، العدد  تأثیر الكون المثیر على رد الفعل: نادر عبد السلام العوامري  ) ٣( 
 .  ٨٩ – ٨٨" .  ١٩٧٥، دار المعارف ، مصر ،  i Ï٤ علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي  ) ٤( 



كذلك ومن الأسباب الأخرى لتطور المجموعة التجریبیة هو ان زیادة التكرار بصورة منتظمة له الأثر 
إن البرنامج التدریبي )  ١٩٩٦وهذا ما یؤكده سعد محسن اسماعیل ،. ال في رفع مستوى الأداء المهاري الفع

یؤدي حتماً إلى تطور الانجاز اذا بني على أساس علمي في تنظیم عملیة التدریب وبرمجته وباستخدام الشدة 
وب المستخدم في المجموعة التجریبیة لذلك فأن الأسل"  المناسبة والمتدرجة وكذلك استخدام التكرارات المثلى

ویرى الباحثان ایضاً إن من أسباب التطور . ساعد على تطویر مستوى الأداء المهاري الهجومي والدفاعي 
وبالشكل الصحیح والمناسب لعینة البحث وزاد ) الشدة ، الحجم ، الراحة ( یرجع إلى تقنین حمل التمرینات 

بعد عرضها على الخبراء والمختصین ثم الخروج بوحدات تدریبیة ذات  أهمیة تقنین التمرینات المستخدمة
أسلوب علمي مقنن بمكونات الحمل التدریبي ولاسیما زیادة عدد التكرارات مما أدى إلى رفع المستوى المهاري 

  ماتیكیة أخطاء یؤدي إلى الاوتو إن التكرار الزائد بدون "  )١() ٢٠٠١وجیه محجوب (وهذا ما یذكره . بصورة آلیة 
إن زیادة تكرار الأداء المهاري یؤدي إلى تحسین هذه "  ) ١( )  ١٩٧٥محمد حسن علاوي (في حین یذكر 

  " . المهارة 
وإن إتباع الزیادة المستمرة في حجم التدریب وشدته وكذلك اللجوء إلى التمارین التصاعدیة هي الوسیلة 

  . ) ٢( الكفیلة لتحسین الانجاز   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة  ٣ – ٤
 Ï ôô )٤ (  

  بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في متغیرات البحث) البدنیة ( یبین نتائج الفروقات في الاختبارات البعدیة 
  المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطةوحدة   الاختبارات البدنیة

                                                           
تأثیر اسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب البعید بالقفز عالیاً في كرة الید ، اطروحة : محسن اسماعیل سعد  )١(

 . Š٩٨ �  ١٩٩٦دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
 .  Š٤٠ �  ١٩٧٥:  مصدر سبق ذكره: محمد حسن علاوي  ) ١( 
  ô٣ �  ١٩٩٦، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد ، ملخصات البحوث في علوم التدریب الریاضي والتربیة البدنیة  ) ٢( 



س   القیاس
  قبلي

س 
  بعدي

الخطأ 
  القیاسي

 Tقیمة 
  المحتسبة

س 
  قبلي

س 
  بعدي

الخطأ 
  القیاسي

 Tقیمة 
  المحتسبة

القوة الممیزة 
  بالسرعة للذراعین

  ٩.١٢  ٠.٣١  ١٣.١٦  ١٠.٣٣  ٦.٣٣  ٠.٢١  ١٢.١٦  ١٠.٨٣  عدد

القوة الممیزة 
  بالسرعة للرجلین

  ١٧.٦٨  ٠.١٦  ١٨.٣٣  ١٥.٥  ٨  ٠.٢٥  ١٧.١٦  ١٥.١٦  عدد

  
یتضح إن المجموعة التجریبیة هي أفضل في التطور من المجموعة )  ٤( بعد ملاحظة الجدول 

الضابطة ویرجع ذلك إلى أسلوب التدریب المركب المستخدم من قبل الباحث لعینة البحث ونجاحها في تنمیة 
تعتمد على مجامیع  اذ انه من المعروف إن كل فعالیة ریاضیة) الانفجاریة والممیزة بالسرعة ( صفات القوة 

عضلیة معینة تختلف من لعبة إلى أخرى حسب الریاضة التخصصیة ولكون لعبة كرة السلة من الألعاب التي 
یتمیز لاعبوها بقوة عضلات الذراعین والرجلین بشكل كبیر لذا وجب الاهتمام بهذه المجامیع من خلال أداء 

محمد نصر (الفتري المرتفع الشدة وهذا ما یؤكده  تمارین وضمن أسلوب التدریب المركب وبطریقة التدریب
اذ تم ذلك بأقصى قوة واقصر وقت للعمل على ربط القوة بالسرعة وزیادة القدرة  ) ١( )  ١٩٨٥الدین رضوان 

التوافقیة بین الاثنین وهذا ما یمتاز به لاعبو كرة السلة والذي نجده في أدائهم التناسق والجمالیة من خلال ربط 
  . ن سویة المكونی

كذلك تم الاهتمام بعضلات الذراعین والرجلین والصفات البدنیة الضروریة من خلال إضافة الأوزان 
طلحة (الإضافیة والعمل على تثبیتها لزیادة التأثیر على هذه الأجزاء واستثمار الوقت والجهد وهذا ما یؤكده 

فیة في التدریب له اثر فعال بشرط الا یؤثر على إذ یرى إن استخدام الأثقال الإضا" ) ٢( ) �١٩٩٤حسام الدین 
الخصائص التكنیكیة للأداء المهاري مع ملاحظة إن هناك بعض الاداءات التي تتمیز بالسرعات العالیة مما 
یتطلب الحرص الشدید في تثبیت هذه الأثقال في الأماكن المطلوب تنمیتها وبالأسلوب الذي تعمل فیه داخل 

من شكل الأداء من  لا یؤثر سوء استعمال الثقل على فاعلیة الأداء المهاري نفسه ویغیرالأداء المهاري حتى 
  حیث الدقة 
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات المهاریة البعدیة بین المجموعتین الضابطة  ٤ – ٤
  والتجریبیة 

  ) ٥( جدول 
بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في  )المھاریھ ( یبین نتائج الفروقات في الاختبارات البعدیھ 

  متغیرات البحث

  
  الاختبارات

  
وحدة 

   Tقیم   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
مستوى    الجدولیة  المحتسبة  ع  س  ع  س

                                                           
، جامعة  ٨اثر تمرینات السرعة على القدرة العضلیة للذراعین والرجلین ، دراسة مقارنة ، مجلة دراسات وبحوث ، مجلد : محمد نصر الدین رضوان  ) ١( 

 .  Š١٠١ � �١٩٨٥ ô حلوا
  .  �٢١٤ ô  ١٩٩٤:  مصدر سبق ذكره: طلحة حسام الدین  ) ٢( 



 الدلالة  القیاس

  
الاختبارات 

  البدنیة

القوة الممیزة 
    ٢،  ٦٣  ٠، ٧٥  ١٢، ١٦  ٠،  ٤١  ١٢، ١٦  عدد  بالسرعة للذراعین

) ٢.٢٣ 
عند ) 

درجة 
( حـریة 

١٠  (
واحتمال 

( خطأ 
٠.٠٥ (  

  معنوي

القوة الممیزة 
  معنوي  ٤، ٠٣  ٠، ٥١  ١٨، ٢٣  ٠، ٤١  ١٧، ١٦  عدد  بالسرعة للرجلین

  
الاختبارات 
المھاریة 
  الدفاعیة

  معنوي  ٣.٨٥  ٠.٤١  ١٨.١٦  ٠.٤١  ١٩.١٦  ثانیة  التحرك الدفاعي
سرعة قطع الكرة 
  معنوي  ٥.١٧  ٠.٥٢  ٢٥.٣٣  ٠.٤١  ٢٣.٨٣  عدد  للمساعدة الدفاعیة

قطع الكرة  من 
  معنوي  ٣.٠٣  ٠.٥٢  ٣.٦٦  ٠.٥٢  ٢.٦٦  عدد  الطبطبة

  
نرى ان المجموعة التجریبیة قد تطورت بشكل افضل من )  ٥( ومن خلال ملاحظة الجدول 

المھارات المجموعة الضابطة ویرجع ذلك بسبب الشدد العالیة التي استخدمھا الباحث للتأثیر على 

الأساسیة حیث ان إتقان ھذه المھارات یتطلب عند أدائھا ضغط عال یكون على اللاعبین خلال 

المباریات مما دعا الباحث للعمل على زیادة الشدد للمحاولة للاقتراب من أجواء المباریات والعمل على 

ب وھذا یتفق مع ما جاء تطویر المھارات الھجومیة والدفاعیة حیث یتطلب ذلك نوعاً خاصاً من التدری

ان تطویر بعض المھارات لایتم إلا من خلال الشدة " حیث یذكر  ) ١( ) ٢٠٠١مفتي ابراھیم حماد،(بھ 

  العالیة في التدریب لطبیعة أدائھا وإتقانھا للمباراة اذاً فھي تتطلب نوعاً معیناً من التدریب 

أدى ) الانفجاریة والممیزة بالسرعة (كذلك ان احتواء الأسلوب الذي تبعه الباحث لتنمیة القوة بنوعیها 
إلى تطور المجموعة التجریبیة من الناحیة المهاریة للذراعین والرجلیـن وللمهارات الهجومیة والدفاعیة وهذا ما 

ة وخاصة القوة الممیزة بالسرعة في لعبة كرة السلة ونرى إن تنمیة الصفات البدنی"  ) ٢( )  ١٩٨٨هارا ، (یؤكده 
تمكن اللاعبین من أداء مختلف المهارات الأساسیة وبالتالي الوصول إلى المستویات العلیا اذ تعد هذه الصفة 
الركیزة الأساسیة وحجر الأساس التي بدونها یكون هناك خلل في العملیة التدریبیة وایضاً فان تطویر هذه 

في رفع المستوى الفني وخاصة في المهارات الهجومیة للاعبي كرة السلة ونؤكد ان تطور القوة الصفة یسهم 
  " . الممیزة بالسرعة یعطي امكانیة رفع مستوى التكنیك بنفس الدرجة 

ان الاهتمام الكبیر الذي أعطاه الباحث لتنمیة القوة للذراعین والرجلین والذي یظهر اثرهما في تطور 
قدري سید (ي للمجموعة التجریبیة الأهمیة الأكبر حسب نوع الأداء داخل الملعب وهذا ما یؤكده الأداء المهار 

                                                           
 .  ١٣٩" .  ٢٠٠١، القاهرة ، جامعة حلوان ،  Š٢ � التدریب الریاضي الحدیث: مفتي ابراهیم حماد  ) ١( 
 .  ١٢٦" .  ١٩٨٨:  مصدر سبق ذكره: هارا  ) ٢( 



توجد علاقة ایجابیة بین قوة الذراعین ومستوى الأداء المهاري حیث " حیث یذكر ) ٣( ) ١٩٨٥موسى وآخرون ،
  " .بشكل مؤثر كلما زادت قوة الذراعین كلما تمكن اللاعب من التحكم بالكرة ومن ثم التهدیف 

  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥
) القوة الممیزة بالسرعة ( أن استخدام أسلوب التدریب المــركب له دور كبــیر في رفع مسـتوى القوة بأنــواعها  - 

  .للاعبي كرة السلة المتقدمین ) الذراعین والرجلین (لاجزاء الجسم المختلفة 
البدني وخصوصاً القوة الممیزة بالسرعة لها اثر مباشر في تحسین مستوى الاداء المهاري أن تطور المستوى  - 

  .الدفاعي للاعبي  كرة السلة 
ان صناعة أدوات تثقیل بما تلائم مستوى العینة تساعد في اختصار الزمن والجهد لتطویر مستوى أداء  - 

  . اللاعبین
  التوصیات  ٢- ٥
  . لوب التدریب المركب لتطویر القوة الممیزة بالسرعة للاعبي كرة السلة ضرورة استخدام التدریبات بأس - 
اعتماد التمرینات المعدة من قبل الباحثان والمطبقة في منهاج المدرب لتطویر مستوى القوة الممیزة بالسرعة  - 

 . ومستوى الأداء المهاري الهجومي والدفاعي بكرة السلة 
زة بالسرعة لما لها من دور في تحسین مستوى الأداء المهاري الدفاعي بكرة التأكید على تدریبات القوة الممی - 

  . السلة 
  المصادر
 . ١٩٩٨للنشر ، القاهرة ،  ، مركز الكتاب المدیر الفني بكرة القدم: حنفي محمود المختار  ·
، مكتب نون  تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي: ریسان خریبط ومحمود الشاطي    ·

 . ١٩٩٧یر الطباعي ، بغداد ، للتحض
تأثیر اسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة : سعد محسن اسماعیل  ·

اضیة ، جامعة بغداد ، التصویب البعید بالقفز عالیاً في كرة الید ، اطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الری
١٩٩٦ . 

تاثیر تمرینات الدفاع الضاغط في تطویر بعض المهارات الدفاعیة للاعبین : علي عاشور عبید  ·
 .٢٠٠٨ریاضیة ، جامعة البصرة ، المتقدمین لكرة السلة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة ال

 . ١٩٩٩المعارف ، القاهرة ،  É•= Ï علم التدریب الریاضي: عصام عبد الخالق  ·

                                                           
لبعض متغیرات القوة العضلیة بین لاعبي فرق المقدمة وفرق المؤخرة في الدوري الممتاز بكرة الید بجمهوریة بحث مقارنه : قدري سید موسى وآخرون  ) ٣( 

 . ١٠٦" .  ١٩٨٥مصر العربیة ، بحوث المؤتمر العلمي ، الریاضة للجمیع في الدول النامیة ، المجلد الثالث ، جامعة حلوان ، 



لبعض متغیرات القوة العضلیة بین لاعبي فرق المقدمة وفرق بحث مقارنه : قدري سید موسى وآخرون  ·
المؤخرة في الدوري الممتاز بكرة الید بجمهوریة مصر العربیة ، بحوث المؤتمر العلمي ، الریاضة 

 . ١٩٨٥ث ، جامعة حلوان ، للجمیع في الدول النامیة ، المجلد الثال
:  ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضيالاختبارات : قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد  ·

 . ١٩٩٧یم العالي ، بغداد ، مطبعة التعل
تعلیم العالي ، ، مطبعة ال التدریب الریاضي والارقام القیاسیة: قاسم المندلاوي و محمود الشاطي ) ·

 . ١٩٩٧بغداد ، 
، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة ملخصات البحوث في علوم التدریب الریاضي والتربیة البدنیة  ·

 . ١٩٩٦بغداد ، 
اثر تمرینات السرعة على القدرة العضلیة للذراعین والرجلین ، دراسة : محمد نصر الدین رضوان  ·

 . ١٩٨٥، جامعة حلوان ،  ٨مقارنة ، مجلة دراسات وبحوث ، مجلد 
 . ٢٠٠١ة ، جامعة حلوان ، ، القاهر  ٢= Q التدریب الریاضي الحدیث: مفتي ابراهیم حماد   ·
فكر العربي ، ، دار ال اختبارات الاداء الحركي: محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان  ·

  . ١٩٨٢القاهرة ، 
عربي ، الاسكندریة ، دارالفكر ال فسیولوجیا الریاضة والتدریب: محمد یوسف الشیخ و یاسین الصادق   ·

 :١٩٦٩ . 
 . ١٩٨٦دار المعارف ، مصر ، ، الطبعة الاولى ،  علم التدریب الریاضي:  محمد حسن علاوي  ·
 . ١٩٧٥معارف ، مصر ، ، دار ال ٤= Q علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي  ·
 :  ٢٠٠٩، دار الكتب والوثائق ، بغداد ،  التدریب الریاضي: نوال مهدي العبیدي وآخرون   ·
:  ٢، مجلة دراسات وبحوث ، العدد  الكون المثیر على رد الفعلتأثیر : نادر عبد السلام العوامري  ·

 ٣٠١" .  ١٩٨٣جامعة حلوان ، 
· http : // www . Shbab nahda . com / forum / showthread . php ? 6826 
· )http : // www . Shbab nahda . com / forum / showthread . php ? 6826 
·  Marten , F , Robert & peter . A . Huijin & Geret : Jan vanin Genschennal : ( 

Drop juming , Medicines in spirt and Exereise . 
·  Dintinan , G , B : How to run Faster , V . Y . ceisure press , 1984 , P . 158 

  التمرینات المستخدمة) ١( ملحق 
تمرینات البلایومترك -١  

رقم 
  التمرین

  اسم التمرین
  الأداءطریقة 

  الملاحظات



  الوثب بكلتا الرجلین  ١

من وضع الوقوف ، وترك الذراعین إلى الأسـفل والكتفـین للأمـام ابعـد مـن 
الركبتین ، وأبقاء الظهر مستقیما ورفع الرأس للأعلى ، یتم القفز مـن خـط 
النهایة للملعب فوق الشواخص بأداء حركة قویة للذراعین والحصول على 

للمد الكامل للجسـم فـي أثنـاء الهبـوط وهكـذا نكـرر القفـزة الارتفاع والمسافة 
  .ذهاباً وایاباً  

  عدد الشواخص 
  بأرتفـاع )  ٤( 

  سم )  ٧٠( 

٢  
المناولة الصدریة 

  بالكرة الطبیة
یؤدي اللاعب المناولة الصدریة بالكرة الطبیة علـى ان تكـون المسـافة مـن 

  .مرة اخرى مع الزمیل  متر والتقدم للامام وقذف الكرة والاداء  ٤الى  ٣
  زنة الكرة

  كغم)  ٥( 

٣  
الوثب للأسفل 

بكلتا الرجلین من 
  فوق الصندوق  

من وضع الوقوف مـع الانثنـاء للجـذع الـى الاسـفل بشـكل نصـف قرفصـاء 
  البدء بالقفز للأعلى الهبوط من القفزة مرة اخرى الى آخر صندوق   

  ارتفاع الصندوق 
  سم )  ٩٠( 

٤  
الوثب فوق مانع 
مع سحب الرجلین 

  للأعلى 

من وضع الوقوف الرأس للأعلى والصـدر قلـیلاً إلـى الأمـام یـتم القفـز الـى 
ـــاع  ـــي الـــرجلین بشـــكل كامـــل  )  ٨٠( الأعلـــى فـــوق مـــانع بارتف ســـم مـــع ثن

وجعل القدمین تحت الورك وهكذا بقیت القفزات بالتناوب فوق نفس المـانع 
 .  

  ارتفاع المانع 
  سم)  ٨٠( 

٥  
الوثب الجانبي فوق 

  الشاخص  

مــن وضــع البدایــة وقوفــاً القفــز فــوق  الشــاخص الأول ثــم العــودة ثــم القفــز 
  .فوق الشاخص الثاني وهكذا 

  شواخص عدد 
  بأرتفاع )  ٢( 

  سم)  ٨٠( 

٦  
رمي الكرة الطبیة 
  من الجلوس للأمام 

لمسـافة  من وضع الجلوس على الركبتین المنفرجتین یتم رمي الكرة الطبیة
  .م من فوق الرأس للامام والتقدم وتكرار التمرین )  ٣( 

  زنة الكرة 
  كغم )  ٥( 

٧  
قذف الكرة الطبیة 

  للأعلى اماماً 

مــن وضــع القرفصــاء وضــع الكــرة بــین الــرجلین ومســكها مــن كــلا جانبیهــا 
بأصابع منفرجة یبدأ التمرین برفع الورك اماماً محركـاً الكتفـین الـى الخلـف 

)  ٣( على المد الكامل للذراعین رمي الكرة إلى الأعلى بأرتفاع  ومحافظاً 
  .م واستلامها وتكرار التمرین مرة أخرى 

  زنة الكرة 
  كغم )  ٥( 

٨  
رمي الكرة الطبیة 
من وضع الجلوس 

  للخلف 

من وضع الجلوس یتم رمي الكرة الطبیة عالیـاً للخلـف بأسـتخدام الـذراعین 
  . الممدودتین بأرجاعهما الى الاسفل ثم رمي الكرة 

  زنة الكرة 
  كغم)  ٥( 

  
  
  

  تمرینات الاثقال -٢
رقم 
  التمرین

  الملاحظات  طریقة الأداء  اسم التمرین



٩  
التحرك 
  الدفاعي

أداء مهارة التحرك الدفاعي بعد وضع الثقل في الذراعین ، یتم 
محددة على الأرض ابتداء من نقطة أسفل ) خمس نقاط (على 

  :وهي) على خط النهایة (السلة 
 .نقطة في موضع الزاویة الأیمن والعودة إلى نقطة البدایة - ١

نقطة في منتصف القوس إمام السلة والعودة إلى نقطة  - ٢
 .البدایة

 ى نقطة البدایة لأیسر والعودة إلنقطة في موضع الزاویة ا - ٣
نقطة الارتكاز الأیمن خلف وثم الانتقال إلى النقطة  - ٤

 .البدایة 
نقطة الارتكاز الأیمن خلف وثم الانتقال إلى النقطة  - ٥

  .البدایة 

  زنة الثقل
  غم)  ٥٠٠( 

  غم موزعة لكل ذراع)  ٢٥٠( 

١٠  
المتابعة على 

  السلة

اللوحة  من وضع الوقوف تثقیل الرجلین واداء مهارة المتابعة على
حیث یقوم اللاعب برمي الكرة الى اللوحة ومتابعتها بالقفز والدفع 

  نحو اللوحة ولعدة مرات مستخدماً ذراعاً واحدة او كلیهما وهكذا

  غم)  ٦٤٠(زنة الثقل 
  غم موزعة لكل رجل)  ٣٢٠( 

١١  
التهدیف 
بالقفز من 
  الطبطبة

الطبطبة  من وضع الوقوف تثقیل الذراعین واداء مهارة التهدیف من
من منتصف ملعب كرة السلة حیث یقوم اللاعب بالأتجاه نحو 

السلة وبعد الوصول الى منتصف خط الرمیة الحرة یقوم بالتهدیف 
  .من القفز 

  غم) ٥٠٠( زنة الثقل 
  غرام موزعة لكل ذراع) ٢٥٠( 

١٢  
المتابعة على 

  السلة

اللوحة من وضع الوقوف تثقیل الذراعین  واداء مهارة المتابعة على 
حیث یقوم اللاعب برمي الكرة الى اللوحة ومتابعتها بالقفز والدفع 

  نحو اللوحة ولعدة مرات مستخدماً ذراعاً واحدة او كلیهما وهكذا

  غم) ٥٠٠( زنة الثقل 
  غرام موزعة لكل ذراع) ٢٥٠( 

١٣  
المساعدة 
  الدفاعیة

 من وضع الوقوف تثقیل الذراعین واداء مهارة المساعدة الدفاعیة
حیث یقوم اللاعب بلمس ثلاث سلال تحمل ثلاث كرات 

وبالاتجاهات نحو الیمین مرة والعودة الى نقطة الانطلاق ثم الى 
الوسط مرة والعودة الى نقطة الانطلاق ثم الى الیسار والعودة الى 

  .نقطة الانطلاق منتصف الدائرة المركزیة 

المسافة بین نقطة الانطلاق 
) ٥٠٠(م زنة الثقل  ٣والكرات 

غم موزعة لكل )٢٥٠(غم 
  ذراع

١٤  
الطبطبة بین 

  الشواخص

من وضع الوقوف مع الطبطبة تثقیل الرجلین لأداء مهارة الطبطبة 
بین الشواخص الموزعة على الأرض حیث یقوم اللاعب بالطبطبة 

  .بینها بالیدین مرة بالیمین ومرة بالیسار ذهاباً وایاباً وهكذا 

  عدد الشواخص
م )  ١( المسافة بینها )  ٨( 

) ٢٥٠(غم )  ٥٠٠(زنة الثقل
  غم موزعة لكل رجل

١٥  
التهدیف 
بالقفز من 
  الطبطبة

من وضع الوقوف تثقیل الرجلین وأداء مهارة التهدیف من الطبطبة 
من منتصف ملعب كرة السلة حیث یقوم اللاعب بالأتجاه نحو 

التهدیف السلة وبعد الوصول إلى منتصف خط الرمیة الحرة یقوم ب

  زنة الثقل
غم موزعة ) ٣٣٠(غم ) ٦٦٠(

  لكل رجل



  .من القفز 

١٦  
المساعدة 
  الدفاعیة

من وضع الوقوف تثقیل الرجلین واداء مهارة من وضع الوقوف 
تثقیل الذراعین واداء مهارة المساعدة الدفاعیة حیث یقوم اللاعب 

بلمس ثلاث سلال تحمل ثلاث كرات وبالاتجاهات نحو الیمین مرة 
العودة الى نقطة الانطلاق ثم الى الوسط مرة والعودة الى نقطة و 

الانطلاق ثم الى الیسار والعودة الى نقطة الانطلاق منتصف 
  .الدائرة المركزیة 

المسافة بین نقطة الانطلاق 
) ٥٠٠(م زنة الثقل  ٣والكراة 
  غم موزعة لكل)٢٥٠(غم 

  التمرینات المستخدمة في البحث)  ٢( ملحق 
الثلاثاء                                           :  الأول                                               الأیام : الأسبوع  

  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ١: الوحدة التدریبیة 
والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                                      دقیقة              ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
  نوع التدریب

رقم 
  الحجم  الشدة  التمرین

الملاحظا  الراحة
  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٠  % ٦٥  ٩  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٥٠٠
    ٢×٦   % ٨٠  ١  بلایومترك

  غم ٦٤٠  ٢×١٤  % ٦٥  ١٠  تثقیل
    ٢×٤  % ٨٠  ٢  بلایومترك

الثلاثاء                                           :  الثاني                                               الأیام : الأسبوع  
  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٢: الوحدة التدریبیة 
دقیقة                        والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                            ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
رقم   نوع التدریب

  التمرین
  الحجم  الشدة

الملاحظا  الراحة
  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٥  % ٧٠  ١١  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٥٠٠
    ٢×٥   % ٨٥  ٣  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×١٦  % ٧٠  ١٢  تثقیل
    ٢×٦  % ٨٥  ٤  بلایومترك

  
الثلاثاء                                           :  الثالث                                               الأیام : الأسبوع  

  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٣: الوحدة التدریبیة 
والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                                       دقیقة             ٢٥: زمن التمرینات



  القسم
  نوع التدریب

رقم 
  التمرین

  الحجم  الشدة
الملاحظا  الراحة

  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٢  % ٦٥  ١٣  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض 

  غم ٥٠٠
    ٢×٤   % ٨٠  ٥  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×٦  % ٦٥  ١٤  تثقیل
    ٢×٤  % ٨٠  ٦  بلایومترك

الثلاثاء                                           :  الرابع                                               الأیام : الأسبوع  
  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٤: الوحدة التدریبیة 
دقیقة                        والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                            ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
  نوع التدریب

رقم 
  التمرین

  الحجم  الشدة
  الراحة

  الملاحظات

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٣  % ٧٥  ١٥  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د - ض

  غم ٦٦٠
    ٢×٧   % ٩٠  ٧  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×١٣  % ٧٥  ١٦  تثقیل
    ٢×٣  % ٩٠  ٨  بلایومترك

الثلاثاء                                           :  الخامس                                               الأیام : الأسبوع  
  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٥: الوحدة التدریبیة 
والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                                       دقیقة             ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
  نوع التدریب

رقم 
  الحجم  الشدة  التمرین

الملاحظا  الراحة
  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١١  % ٧٠  ٩  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٥٠٠
    ٢×٧   % ٨٥  ١  بلایومترك

  غم٦٤٠  ٢×١٦  % ٧٠  ١٠  تثقیل
    ٢×٥  % ٨٥  ٢  بلایومترك

  
الثلاثاء                                           :  السادس                                              الأیام : الأسبوع  

  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٦: الوحدة التدریبیة 
دقیقة                       والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                            ٢٥: زمن التمرینات

الملاحظا  الراحة  الحجم  الشدةرقم   نوع التدریب  القسم



  الرئیسي

  ت  بین المجامیع  بین التكرارات  التمرین
  ٢×١٧  % ٧٥  ١١  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٥٠٠
    ٢×٦   % ٩٠  ٣  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×١٨  % ٧٥  ١٢  تثقیل
    ٢×٧  % ٩٠  ٤  بلایومترك

الثلاثاء                                           :  السابع                                               الأیام : الأسبوع  
  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٧: الوحدة التدریبیة 
والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                                       دقیقة             ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
رقم   نوع التدریب

  التمرین
  الحجم  الشدة

الملاحظا  الراحة
  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٤  % ٧٠  ١٣  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٥٠٠
    ٢×٥   % ٨٥  ٥  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×٧  % ٧٠  ١٤  تثقیل
    ٢×٤  % ٨٥  ٦  بلایومترك

الثلاثاء                                           :  الثامن                                               الأیام : الأسبوع  
  تنمیة القوة الانفجاریة: هدف الوحدة التدریبیة                              ٨: الوحدة التدریبیة 
دقیقة                       والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین                                            ٢٥: زمن التمرینات

  القسم
  نوع التدریب

رقم 
  التمرین

  الحجم  الشدة
الملاحظا  الراحة

  ت

  الرئیسي

  بین المجامیع  بین التكرارات
  ٢×١٥  % ٨٠  ١٥  تثقیل

رجوع النبض 
١٤٠  - ١٣٠  

  د/ ض

  رجوع النبض
١٢٠ - ١١٠ 

  د/ ض

  غم ٦٦٠
    ٢×٧   % ٨٥  ٧  بلایومترك

  غم٥٠٠  ٢×١٥  % ٨٠  ١٦  تثقیل
    ٢×٣  % ٨٥  ٨  بلایومترك

  
 


