
 

 2020لسنة    (65)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

 
تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة 

 في تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري الهجومي المركب 
 بكرة السمة لمناشئين 

 
   فاروق عبد الزهرة خمف. م 

 مديرية تربية البصرة
 وزارة التربية

 
 :ممخص البحث العربي

 تأتي أىمية البحث للارتقاء بمعبة كرة السمة نحو الأفضل ورفع مستوى الأداء البدني والمياري للاعبي كرة السمة الناشين 
كونيم القاعدة الأساسية لرفد المنتخبات الوطنية بكرة السمة ، إضافة إلى إيصال المعمومة العممية عن دور الدائرة التدريبية 

. وأىميتيا في بناء البرامج التدريبية العميمة
: وكانت أهداف البحث

 التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة في تطوير مستوى الأداء البدني -
. والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين

 : وكانت أهم الاستنتاجات
 من البرامج الناجحة في رفع الحمل التدريبي مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة التدريبي البرنامج ال -

 .مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين تطويرالصحيح لغرض 
: وتم التوصية 

 من البرامج الناجحة كون ميم في رفع مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة التدريبي البرنامج الاعتماد - 
 .مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين تطويرالحمل التدريبي الصحيح ولغرض 

The effect of a proposed training program according to the small one-top training 
circle in developing the level of physical and offensive skills combined with 

basketball for juniors 
Researcher: M. Farouk Abdel Zahra Khalaf 

Ministry of Education / Basra Education Directorate / 2020 
The importance of research is to improve the game of basketball for the better and raise 
the level of physical and skillful performance of the emerging basketball players, as they 
are the main basis for supporting national teams with basketball, in addition to conveying 
scientific information about the role of the training department and its importance in 
building educational training programs. 
The research objectives were: 
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 -Identify the impact of a proposed training program according to the small, one-top 

training circle, in developing the level of physical and offensive skills combined with 
basketball for juniors. 
The most important conclusions were: 

- The proposed training program according to the small one-top training department, one 

of the successful programs in raising the correct training load for the purpose of 
developing the level of physical and offensive skills combined with basketball for juniors. 
It was recommended: 

-Adopting the proposed training program according to the small, one-top training 

department of the successful programs, being important in raising the correct training 
load and for the purpose of developing the level of physical and offensive skill 
performance combined with basketball for juniors. 

 .التعريف بالبحث-1
:  المقدمة وأهمية البحث1-1

تزدىر الحاضرة عندما يتم الاىتمام بمتطمباتيا وخصوصا توفير العيشة الكريمة للإنسان والاىتمام بتعميمو 
 .بالإضافة إلى توفير مستمزمات الحياة من جوانب اقتصادية واجتماعية وتربوية وتعميمية وحتى الرياضية

الرياضي لو أىمية كبيرة لبناء الحضارة من خلال تحقيق الانجازات الرياضية العالية  الجانب وفي 
 .لمختمف الألعاب الرياضية التي تعمل عمى رفع اسم البمد عاليا بين المجتمعات وتضع ليا تاريخ رياضي حافل

 ولغرض تحقيق تمك الانجازات لابد من الاىتمام بالتدريب الرياضي وطرقو وأساليبو وتمريناتو لأنو العمم 
التدريب الرياضي لأنو العنصر الميم الذي يحقق الانجازات الرياضية الوحيد الذي يحقق ىذه التقدم، إذ يعد 

أو  التدريب المناسب البحث والتقصي والتجريب عن أفضل التمرينات المستخدمة أوويتم ذلك من خلال العالية 
التدريبي وفق دوائر التدريب الصحيحة والمؤثرة في وضع القمم التدريبية أي الصعوبة في تشكيل الحمل 

 .التدريب
مبادئ عمم التدريب الرياضي الميم والأساسي الذي متطمبات و من الدائرة التدريبية الصغيرةويعد بناء  

كما إن يعمب دورا كبيرا في كيفية التدريب الرياضي واحداث التكيفات ورفع المستوى البدني والمياري للاعبين ، 
كل لعبة رياضية تحتاج إلى تدريب يناسبيا وتعمل عمى تحقيق النتائج الجيدة ، أي بمقدرة اللاعب إن يكمل 

. المباراة وتأدية الميارات الخاصة بالمعبة دون ىبوط مستواه حتى نياية المباراة
 وتعد لعبة كرة السمة من الألعاب الفرقية التي تختص بمتطمبات بدنية خاصة تختمف عن بقية الألعاب 

 وتتطمب وضع دائرة تدريبية مناسبة ليا تساعد عمى النيوض بمستوى اللاعبين البدنية والمياريةالرياضية 
تأتي أىمية البحث للارتقاء بمعبة كرة السمة نحو الأفضل ورفع مستوى الأداء البدني والمياري ومن ىنا  

للاعبي كرة السمة الناشين كونيم القاعدة الأساسية لرفد المنتخبات الوطنية بكرة السمة ، إضافة إلى إيصال 
. المعمومة العممية عن دور الدائرة التدريبية وأىميتيا في بناء البرامج التدريبية العميمة
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:  مشكمة البحث 1-2
لكل لعبة ليا تدريبيا الخاص والتي تعمل عمى تطوير الجانب البدني والمياري وفق دوائر تدريبية  

 .معينية وخاصة الدائرة التدريبية الصغيرة ، ولكي تكون مؤثرة لابد من الاىتمام بوضع القمة المناسبة ليا 
ىناك تذبذب بمستوى  ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة بالتدريب الرياضي وكرة السمة لاحظ 

اللاعبين البدنية والميارية وخاصة فئة الناشئين وىذا يأتي بسبب عدم بناء الدائرة التدريبية الصغيرة ووضع 
من خلال تدريب الدائرة التدريبية  القمة التدريبية المناسبة ليا ، وىذا ما حث الباحث في البحث بيذه المشكمة

الصغيرة وذات القمة الواحدة لمناسبة لمستوى اللاعبين الناشئين بكرة السمة ومعرفة تأثيره في الجانب البدني 
 .والمياري

:  أهداف البحث1-3
التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة في تطوير - 1

. مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير - 2

. مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
التعرف عمى نتائج الفروقات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير مستوى الأداء البدني - 3

. والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
:  فروض البحث1-4
مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة في تطوير التدريبي البرنامج للوجود تأثير ايجابي -1

. مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
في وجود فروقات بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين ولصالح الاختبارات البعدية -2

. تطوير مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
في تطوير مستوى الأداء البدني وجود الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين -3

. والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين
:  مجالات البحث 1-5
. الناشئينلاعبي نادي نفط الجنوب الرياضي بكرة السمة ا:     المجال البشري1-5-1
.    ممعب نادي نفط الجنوب الرياضي:  المجال المكاني1-5-2
    20/12/2019 ولغاية  5/10/2019  المدة من  :المجال ألزماني1-5-3
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: الدراسات النظرية- 2
 (258: 7 : ) الدائرة التدريبية الصغيرة 2-1

 يقصد بالدائرة التدريبية الصغيرة بأنيا ظاىرة معينة يتوال استعماليا بصورة منتظمة ، كما وتعنى العممية 
التدريبية أو نظام التدريب الرياضي عمى أنيا مناىج التدريب الأسبوعية التي يتابع استخداميا ضمن مناىج 
التدريب السنوية وىي جزء منو ، إذ تنظم بشكل معين طبقا، لمتطمبات تدريب الرياضيين لموصول إلى القمة 
الرياضية بالموعد الصحيح المناسب من اجل تحقيق ىدف التدريب الرئيس إلا وىو الفوز في السباق الرئيس 

السنوي ، وبالنسبة لمدائرة التدريبية الصغيرة  يستطيع المدربون إن يخططوا ضمن أيام ىذه الدائرة وحدة تدريبية 
 .(بالقمة التدريبية الشديدة الواحدة)صعبة ويعبر عنيا 

جراءاته الميدانية - 3 : منهج البحث وا 
الضابطة  )المجموعتين تصميم المجموعات المتكافئة استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو : منهج البحث3-1

. لملائمة في حل مشكمة البحث وتحقيق أىدفو(والتجريبية 
 حدد مجتمع البحث بلاعبي كرة السمة لفريق نادي نفط البصرة والبالغ عددىم  :تهعينمجتمع البحث و 3-2
تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي نادي نفط وىم التشكيمة الرئيسة لمفريقة، و" لاعبا (15) 

من المجتمع  (%80) وىم يشكمون نسبة لاعب (12) والبالغ عددىم الناشئين الرياضي بكرة السمة البصرة
بالطريقة العشوائية بحيث أصبح عدد كل  (ضابطة وتجريبية)ثم تم تقسيم أللاعبين إلى مجموعتين ،  الأصمي
(. 1)لاعبين وتم أيجاد التجانس والتكافؤ لممجموعتين حسب الجدول  (6)مجموعة 

 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين  (1)جدول 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 0.135 5.428 1.658 30.54 4.486 1.365 30.425 كغم/الوزن 
 0.118 1.956 2.658 135.87 1.959 2.658 135.67 سم/ الطول

 1.397 6.38 0.412 6.457 4.79 0.325 6.784 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 0.822 2.878 0.445 15.478 2.256 0.354 15.687 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين

 0.255 4.255 0.662 15.557 3.666 0.574 15.657 (عدد)المرونة الديناميكية 
 0.07 4.272 0.451 10.556 3.366 0.356 10.574 عدد/ المناولة بيد واحدة

 0.275 4.244 0.541 12.745 3.61 0.457 12.658 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة
 0.245 11.391 0.654 5.741 9.81 0.554 5.647عدد /التيديف السممي بعد أداء الطبطبة

 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
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:  وسائل جمع المعومات وأدوات البحث 3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1
 الملاحظة العممية-2
 الاختبارات المستخدمة-3
   الأدوات والأجهزة المستخدمة3-3-2
. ساعة توقيت-1
. شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
  .6كرات سمة عدد -4
 .ممعب كرة سمة-5
:  إجراءات البحث 3-4
 : تحديد متغيرات البحث3-4-1

 من خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان ىذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة السمة وعميو تم 
. اختيارىا وجراء القياسات حوليا

. القوة المميزة بالسرعة لمذراعين-1
. القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
 .الديناميكيةالمرونة - 3
. المناولة بيد واحدة-4
 .المتابعة اليجومية عمى الموحة-5
التيديف السممي بعد أداء الطبطبة -6
: الاختبارات المستخدمة 3-4-2
 (.286: 4.)( ثواني10ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
(  287 :4 )( ثانية20ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
 (.335: 6( )ثا  ( 30)الممس السفمي  والجانبي خلال )اختبار المرونة -3
 (221: 9).اختبار المناولة بيد واحدة-4
 (237: 9 ).اختبار المتابعة اليجومية عمى الموحة-5
( 224: 9 ).اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة -6
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:  الأسس العممية للاختبارات 3-4-3
 تم الاعتماد عمى الاختبار المقننة والتي تتمتع بصدق وثبات وموضوعية عالية ومأخوذة من مصادر 

( 54: 2) . سابقة 
:  التجربة الاستطلاعية3-4-4

 عمى عينة البحث الأصمية وذلك بتطبيق بعض 5/10/2020 اجري الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ 
يجاد مكونات الحمل التدريبي . التمرينات لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وا 

:  التجربة الميدانية 3-5
 13/10/2020أجريت بتاريخ  :       الاختبارات القبمية 3-5-1
 9/12/2020 ولغاية 14/10/2020لممدة من :        التجربة الرئيسية 3-5-2
 20/12/2020أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية  : 3-5-3
: البرنامج التدريبي المقترح 3-6
لغرض بناء البرنامج التدريبي بالشكل الصحيح واليادف لابد من اختيار التمرينات المناسبة والتي يمكن  

تم تطبيق تمرينات في القسم الرئيسي من الوحدة بنائيا وفق دائرة تدريبية صغيرة وذات قمة واحدة ، وليذا 
 % - 80)وتم اعتماد فترة الأعداد الخاص، وشدة التمرينات التي تراوحت بين  ، التدريبية الخاصة بالمدرب 

أما حجم التمرينات تعتمد عمى درجة الحمل المستخدمة أما الراحة بين التكرارات والمجاميع فقد  ( % 100
بين التكرارات مع الزيادة في  (د/ ظ 130-120)اعتمد الباحث عمى النبض كمؤشر ليا والذي تراوح بين 
وىي الفترة  (د/ ظ140-130)وكانت تبمغ  (%100)فترات الراحة في بعض الأحيان وخصوصا عند الشدة 

 واستمر تطبيق التمرينات ، المناسبة لأداء الميارة مرة أخرى بتركيز عالي وبدون تعب أو ىبوط في المستوى
. وحدات تدريبية في الأسبوع (3)لمدة شيرين وبواقع 

:  الوسائل الإحصائية 3-7
.    لإيجاد SPSSتم الاعتماد عمى نظام  
 الوسط الحسابي-1
 الانحراف المعياري-2
 .اختبار ت لمعينات المترابطة-3
 .اختبار ت لمعينات الغير مترابطة-4
. النسبة المئوية-5
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 : النتائج وتحميمها ومناقشتها  عرض - 4
( 2)جدول 

. في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/لمذراعين

6.784 8.254 0.447 3.288 6.457 10.589 0.774 5.338 

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/لمرجمين

15.687 17.865 0.689 3.161 15.478 19.547 0.697 5.837 

 4.661 0.789 19.235 15.557 3.516 0.571 17.665 15.657 (عدد)المرونة الديناميكية 
 3.526 1.221 14.856 10.556 4.414 0.521 12.874 10.574 عدد/ المناولة بيد واحدة

المتابعة اليجومية عمى 
 عدد/الموحة

12.658 14.658 0.448 4.464 12.745 16.145 0.559 6.082 

التيديف السممي بعد أداء 
عدد /الطبطبة

5.647 7.689 0.498 4.1 5.741 9.874 1.112 3.716 

 2.57( = 0.05)وتحت مستوى دلالة  (5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
( 3)جدول 

.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية (الضابطةالمجموعة 

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 5.405 0.784 10.589 0.568 8.254 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 معنوي 4.335 0.587 19.547 0.641 17.865 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 

 معنوي 4.186 0.478 19.235 0.689 17.665 عدد/ المناولة بيد واحدة
 معنوي 5.188 0.598 14.856 0.611 12.874 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة

التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 
عدد /

 معنوي 3.271 0.774 16.145 0.647 14.658

 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 الاضبطة والتجريبيةتبين لنا أن جميع المتغيرات البحث ولممجموعتين  (2) من خلال ملاحظة جدول 

المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبمية (T)قد حصمت ليا تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم 
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وىذا يدل  (0.05)واحتمال خطا  (5) المحتسبة اكبر مقيميا الجدولية عند درجة حرية Tوالبعدية إذ كانت قيم 
. ولصالح الاختبارات البعديةعمى وجود فروق معنوية 

 البرنامج التدريبي الموضوع من قبل المدرب وكذلك انتظام العينة  إلىالمجموعة الضابطة ويرجع تطور 
 التمرينات المستخدمة والمختارة بصورة عممية والمطبقة من قبل عينة البحث والتي عممت بالتطبيق وأيضا إلى

ونادر  (17: 8( ) 1986)عمى تحقيق ىدف التدريب الموضوع ، وىذا ما يؤكده كل من محمد حسن علاوي 
أن التدريب الرياضي يعمل عمى تحسين الصفات البدنية "  (301: 10( ) 1983)عبد السلام العوامري 

". ومستوى الأداء الميارية عمى حد سواء
 وبالنسبة إلى المجموعة التجريبية يرجع تطورىا إلى البرنامج التدريبي المقترح واليادف لتطوير متغيرات 

أن الرياضيين في مختمف الفعاليات  " (1998)وليذا يؤكد أمر الله احمد ألبساطي البحث منيا البدنية والميارية 
الرياضية لايستطعيون إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم إلى الصفات البدنية 
الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي ،لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات البدنية 

 .( 9: 1 )".  الخاصة في كل نشاط
(. 221: 12) بأن الميارة لاتتحقق إلا في وجود القدرات البدنية الخاصة  " (1990سنجر  )كما أشار  

تبين لنا فروقات معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات  (3) إما من خلال جدول 
البعدية ولصالح المجموعة التجريبية، والذي يرجع إلى البرنامج التدريبي المقترح واستخدام الدائرة التدريبية 

 .الصغيرة ذات القمة الواحدة والتي بين أسباب التطور في جانب البدني والمياري 
صفة القوة المميزة بالسرعة لأيتم " لان  إذ نجد ىذا البرنامج كان ىادف في تطوير القوة المميزة بالسرعة 

نما من خلال التدريب المنتظم إذ يمعب مثل ىذا التدريب إلى تنمية القوة  تطويرىا بصورة عفوية وتمقائية وا 
( 117: 8. )  " المميزة بالسرعة

 الدرائرة التدريبية الصغيرة ذات القمة الواحد يرى الباحث إن سبب تطور ىو مراعاة جميع شروط كما  
بان ىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي " تمرينات وىذا ما أكده ميند عبد الستار وفي عممية بناء ال

أن التمرينات المستخدمة في المناىج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني عمى أسس عممية في تنظيم 
عممية التدريب واستخدام الحمل المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة وبأشراف 

مدربين متخصصين حيث البرامج التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأسس العممية تعمل عمى تطوير المستوى 
( 89: 10)" .ألبدني والمياري للاعبين

 إذ  والمرونة  إما سبب تطور الميارات الأساسية اليجومية يرجع إلى تطور صفة القوة المميزة بالسرعة
أن الرياضيين لايستطيعوا إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم إلى الصفات البدنية 
الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي ، لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات الخاصة 

( 55: 9).في كل نشاط
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: الاستنتاجات والتوصيات-5
:  الاستنتاجات 5-1
 من البرامج الناجحة في رفع مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة التدريبي البرنامج ال- 1

 .مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب بكرة السمة لمناشئين تطويرالحمل التدريبي الصحيح لغرض 
التدريب لمفئات العمرية الصغيرة ميمة وأساسية لبناء القاعدة الأساسية مستقبلا وخصوصا في وضع الحمل - 2

 .البدني الصحيح والمناسب مثل القمة الواحدة المؤثرة
: التوصيات  5-2
 من البرامج الناجحة مقترح عمى وفق دائرة التدريب الصغيرة ذات القمة الواحدة التدريبي البرنامج الاعتماد -1

مستوى الأداء البدني والمياري اليجومي المركب  تطويركون ميم في رفع الحمل التدريبي الصحيح ولغرض 
 .بكرة السمة لمناشئين

التأكيد عمى تدريب الفئات العمرية الصغيرة  لأنيا ميمة وأساسية لبناء القاعدة الأساسية مستقبلا وخصوصا -2
 .في وضع الحمل البدني الصحيح والمناسب مثل القمة الواحدة المؤثرة
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( 1)ممحق 

 الوحدات التدريبية في البرنامج المقترحنموذج 
% 80:       الشدة  الأول                                                  :  الأسبوع 

 دقيقة    42-40: زمن التمرينات الكمي                                   (1)الوحدة التدريبية 
                                          

القسم 
الزمن 
الحجم التمرينات دقيقة 

الراحة 
بين المجاميع بين التكرارات 
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اليرولة بالمكان ثم الانطلاق لمممعب -1
 الأخر والرجوع مشي

  متر5أداء قفز أرنب لمسافة - 2
  أداء استناد إمامي ىو الانطلاق لأداء -3

  .الطبطبة والمناولة عمى الجدار 
 1 ×1لعب - 4

 2× د 2
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 2×د 3
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