
  
   وأداءالقوة  أنواعتدریب السلسلة الحركیة في تطویر  تأثیر التمرینات بحسب

  بكرة السلة للمتقدمین الأساسیةبعض المهارات 
  
  

   م فاروق عبد الزهرة خلف.م
  مدیریة تربیة البصرة

  محافظة البصرة
  

  :البحث العربيملخص 
تجلت أهمیة البحث للنهوض بالجانب البدنیة وخصوصا القوة وأنواعه للاعبي كرة السلة وجعلهم قادرین على أداء الواجبات 

  .المنوطة بهم بأقل جهد وبدون تعب لنهایة المباراة ، من خلال استخدام الأسلوب التدریبي المناسب الذي یحقق هذا الغرض
 الأساسیةبعض المهارات  وأداءالقوة  أنواعوفق تدریب السلسلة الحركیة في تطویر على تمرینات ع وض: ویهدف الباحث إلى 
  .بكرة السلة للمتقدمین

بعض المهارات  وأداءالقوة  أنواعفي تطویر لها تأثیر تدریب السلسلة الحركیة  أن التمرینات بحسب:أما عن أهم الاستنتاجات فهي
  .بكرة السلة للمتقدمین الأساسیة

بعض المهارات  وأداءالقوة  أنواعتدریب السلسلة الحركیة في تطویر  المستخدمة بحسب تمریناتاعتماد ال: وأوصى الباحث 
  .بكرة السلة للمتقدمین الأساسیة

The effect of exercise training on according tothe kinetic chain in the development of 
types of power and the performance of some of the basic skills of basketball for 

applicants 
MM Farouk Abdul-Zahra behind 

It demonstrated the importance of research for the advancement of the physical aspect, 
especially strength and types of basketball players and make them able to perform the duties 
assigned to them with minimal effort and without fatigue for the end of the game, through the use 
of appropriate training method which achieves this purpose. 
The goal of the researcher to: develop training exercises according to the kinetic chain in the 
development of types of power and the performance of some of the basic skills of basketball for 
applicants. 



The most important conclusions: exercises according to the kinetic chain have an impact in the 
development of types of power and the performance of some of the basic skills of basketball for 
applicants training. 
The researcher recommended: Adoption of exercises used to train according to the kinetic chain 
in the development of types of power and the performance of some of the basic skills of 
basketball for applicants. 

  :التعریف بالبحث- ١
 :المقدمة وأهمیة البحث ١- ١

علم التدریب الریاضي من العلوم التي نهض بالجانب الریاضي وحقق الانجازات المتقدمة في مختلف   
التمرینات المناسبة وتقنینها بالأسلوب الفعالیات والألعاب الریاضیة الفردیة والفرقیة ،إذ بدأ هذا العلم ببناء 

العلمي زیادة على اختیار الأسلوب والطریقة التدریبیة المتخصصة في رفع احد جوانب المهمة للعبة سواء أكان 
  .منها البدني أم المهاري أو الخططي وحتى النفسي

ص والتي نراه في بعض ولعبة كرة السلة إحدى تلك الألعاب الریاضیة التي تتمتع بالجانب البدني الخا  
الأحیان امتلاك اللاعب الكتلة العضلیة المناسبة التي تؤهله لتحقیق أعلى قوة بأسرع زمن في إثناء الأداء 
،وهذه الكتلة العضلیة وبناؤها لا یأتي بصورة عفویة وإنما من خلال التدریب المتواصل وباستخدام الأسلوب 

  .التدریبي المناسب 
التقصي عن الأسلوب الصحیح الذي یرى الباحث أن أسلوب السلسلة الحركیة هو احد ومن هنا بدا البحث و   

الأسالیب التدریبیة التي صممت للجانب البدني وخصوصا في بناء القوة المناسبة والكتلة العضلیة التخصصیة 
ب والتقصي أحد والتي خدمت معظم الألعاب الریاضیة التي تعتمد على القوة بالشكل الأساسي، وبذا فإن التجری

الجوانب البحثیة المهمة في تقدم معظم الألعاب الریاضیة ومعالجة المشكلات التي تقف عائقاً في تقدم 
  .اللاعبین

وحتما تجلت أهمیة البحث للنهوض بالجوانب البدنیة وخصوصا القوة وأنواعها للاعبي كرة السلة وجعلهم   
وبدون تعب لنهایة المباراة ، من خلال استخدام الأسلوب  قادرین في أداء الواجبات المنوطة بهم بأقل جهد

  .التدریبي المناسب والذي یحقق هذا الغرض
 :مشكلة البحث ٢-١

القــوة عنصـــر فعــال للاعبـــي كـــرة الســلة لأنـــه مطلــب رئـــیس فـــي تأدیــة الواجبـــات المنوطــة باللاعـــب مـــن أداء   
عــن بنــاء الكتلــة العضــلیة المناســبة فانــه ســوف  مهــاري عــالي المســتوى وحینمــا یمتلــك اللاعــب تلــك القــوة الناتجــة

  .یحقق النتائج المطلوبة منه ولنهایة المباراة



ومــن خــلال خبــرة الباحــث المتواضــعة لكونــه لاعبــاً ســابقاً ومــدرباً حالیــاً لاحــظ أن اغلــب اللاعبــین فــي كــرة الســلة  
ح بإنتـاج القـوة المناسـبة التـي وخصوصا الفرق المتقدمة منها نادي نفط الجنوب الریاضـي لـدیهم الضـعف الواضـ

  .بسبب قلة بناء الكتلة العضلیة الضروریة لإنتاج تلك القوة المناسبة في تأدیة المهارات الأساسیة للعبة ایرى أنه
التي ربما تساعد على حـل هـذه المشـكلة وتسـاعد فرقنـا السـلویة علـى )السلسة الحركیة(لذا ارتأى الباحث تجریب 

  .جسامهم التي تناسب التطور الحدیث للاعبي كرة السلة في المستوى العالمي بناء القوة المناسبة لأ
 :أهداف البحث٣- ١
وضع التمرینات بحسب تدریب السلسلة الحركیة في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات الأساسیة  -١

 .بكرة السلة للمتقدمین
في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات التعرف على الفروق بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  -٢

 .الأساسیة بكرة السلة للمتقدمین
التعرف على الفروق بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات  -٣

 .الأساسیة بكرة السلة للمتقدمین
  :فرضا البحث ٤-١
والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة وللمجموعتین وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة  -١

 .الضابطة والتجریبیة في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات الأساسیة بكرة السلة للمتقدمین
وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في نتائج الاختبارات البعدیة ولصالح  -٢

 .القوة وأداء بعض المهارات الأساسیة بكرة السلة للمتقدمین المجموعة التجریبیة في تطویر أنواع
 :مجالات البحث٥- ١
  .لاعبي نادي نفط الجنوب المتقدمین بكرة السلة: المجال البشري ١- ٥- ١
  .ملعب نادي نفط الجنوب الریاضي: المجال المكاني ٢- ٥- ١
 ١٠/٣/٢٠١٦لغایة   ٢٠١٦/ ٣/١من   المدة :    المجال ألزماني ٣- ٥- ١
 :الدراسات النظریة - ٢
  :الدراسات النظریة ١- ٢
  :)١(طریقة التدریب بالسلسة الحركیة ١- ١- ٢

ویتم .من القوة القصوى للاعبین%)٨٥-٨٠(وهي طریقة تؤدى على وفق مقدار وزن الثقل الذي یشكل نسبة  
) ٦- ٥(مابین مرات لكل سلسلة حركیة ،أما عدد السلسلات الحركیة فتكون )٨- ٦(إعادة هذا الوزن للأثقال 

هذه التمارین تساعد على تطویر ثلاثة عوامل أساسیة  .دقائق راحة بین كل سلسلة حركیة)٦-٥(سلسلات ،مع 
  ).زیادة القوة ، وزیادة الكتلة العضلیة ، وزیادة المقاومة للقوة (

                                                           
 w٥٩� ١٩٩٠التعلیم العالي ، جامعة بغداد ، عمطاب: دلیل التدریب في كرة السلة. وآخرون R عبد الحكیم محمد الطائي )١(



  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة -٣
) الضــابطة والتجریبیــة(أســلوب المجموعــات المتكافئــة اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي ذا :مــنهج البحــث ١-٣

التجریــب یبحــث عــن الســبب وعــن كیفیــة حدوثــه، ویتنــاول (للملاءمــة فــي حــل مشــكلة البحــث وتحقیــق أهدافــه اذ
الباحـث متغیــرات الظــاهرة بالدراســة ،ویحــدث فــي بعضــها تغییــرا مقصــودا اویضــبط ویــتحكم فــي بعــض المتغیــرات 

ل تأثیر ذلك في متغیـر تـابع أو أكثـر، بمعنـى آخـر التوصـل إلـى العلاقـات السـببیة الأخرى ذات العلاقة، لیتوص
  . )١()بین كل من المتغیر المستقل والمتغیر التابع

ــه ٢-٣ تــم تحدیــد مجتمــع البحــث بلاعبــي نــادي نفــط الجنــوب الریاضــي المتقــدمین بكــرة :مجتمــع البحــث وعینت
لاعــب ) ١٢(اختیــار التشــكیلة الرئیســة للفریــق والبــالغ عــددهم لاعــب تــم ) ١٥(وبلــغ عــدد مجتمــع البحــث .الســلة

لاعبــین وهــم ) ٦(وبالطریقــة العشــوائیة تــم تقســیمهم إلــى مجمــوعتین ضــابطة وتجریبیــة بحیــث تبلــغ كــل مجموعــة 
  ).١(وتم تجانس وتكافؤ المجموعتین كما في جدول . من مجتمع البحث %) ٨٠( یشكلون نسبة 

  )١(جدول 
  المجموعتین الضابطة والتجریبیة یوضح تجانس وتكافؤ

  الاختبار أو القیاس  ت
  المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

قیمة ت 
معامل   ع  س  المحتسبة

معامل   ع  س  الاختلاف
  الاختلاف

  ١.٥٥  ٠.٩٤  ٠.٢١  ٢٢.٣  ٠.٩  ٠.٢  ٢٢.١  العمر  ١
  ٠.١٢  ١.٥٤  ١.٢  ٧٧.٥  ١.٦٧  ١.٣  ٧٧.٤  كغم/ الوزن  ٢
  ٠.٠٧  ١.٢  ٢.٢  ١٨٢.٤  ١.١٥  ٢.١  ١٨٢.٣  سم/ الطول  ٣
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  ٤  ٠.٠٧  ٦.٧٢  ١.٢٢  ١٨.١٥  ٤.٧  ٠.٨٧  ١٨.٢  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  ٥  ٠.١٢  ٦.٨٨  ١.٢٤  ١٨.٠١  ٨.٣٧  ١.٥  ١٧.٩  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  ٦  ٠.١٥  ٤.٦٧  ٠.٨٦  ١٨.٤  ٦.١٢  ١.١٢  ١٨.٣  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الظهر  ٧  ٠.٣٨  ٤.١  ٠.٧٣  ١٧.٨  ٥.٠٥  ٠.٨٩  ١٧.٦  
ثا/ التهدیفالسلمي  ٨  ٠.٥٢ ٦.٣٤ ٠.٨ ١٢.٦ ٢.٤١ ٠.٣ ١٢.٤ 
عدد/التهدیفمنأسفلالسلة  ٩  ٠.٣١ ٤.٥٨ ٠.٦ ١٣.١ ٣.٠٣ ٠.٤ ١٣.٢ 
عدد/المناولةالطویلة   ١٠  ٠.١٧ ٦.٢٥ ٠.٧ ١١.٢ ٩.٧٣ ١.١ ١١.٣ 
ثا/التمریرالسریع  ١١  ٠.٦٢ ٢.٩٧ ٠.٣ ١٠.١ ١.٩٦ ٠.٢ ١٠.٢ 
ثا/الطبطبة  ١٢  ٠.٢٢ ٥.٨٨ ٠.٦ ١٠.٢ ٧.٩٢ ٠.٨ ١٠.١ 

  ١.٨١٢)= ٠.٠٥(ومستوى ) ١٠(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
  
 

                                                           
شركة الغدیر للطباعة والنشر المحدودة ، العراق ، : البدنیة وعلوم الریاضةأساسیات كتابة البحث العلمي في التربیة . عبد الرزاق كاظم العبادي  حیدر )١(

 .٨٢ ٢٠١٥=  ١البصرة ، ط



  :وسائل جمع المعلومات ٣-٣
  :وسائل جمع البیانات  ١-٣-٣
 .المصادر والمراجع -١
  .الاختبارات المستخدمة -٢
  :الأجهزة والأدوات المستخدمة  ٢-٣-٣
 ).٦(كرات سلة عدد  -١
 .ملعب كرة سلة قانوني  -٢
 .طباشیر -٣
 .ساعة إیقاف -٤
 .میزان -٥
 .شریط قیاس -٦
 .إجراءات البحث المیدانیة ٤- ٣
  :تحدید متغیرات البحث البدنیة والمهاریة ١-٤-٣

المهمــة فــي لعبــة كــرة الســلة تــم الاعتمــاد علــى المصــادر والمراجــع والبحــوث الســابقة فــي تحدیــد أنــواع القــوة   
  .وبعض المهارات الأساسیة الهجومیة كمتغیرات لهذه الدراسة

  :الاختبارات المستخدمة  ٢-٤-٣
  :)١(الاختبارات البدنیة لعضلات القوة الممیزة بالسرعة المستخدمة:  أولا
فـي ) الشـناو(الأمـامي ثني ومد الـذراعین مـن وضـع الاسـتناد (اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة للذراعین -١
 .ثانیة)١٠(
فــي )الــبطن(رفــع الجــذع والضــغط علــى الــركبتین (اختبــار قیــاس القــوة الممیــزة بالســرعة للعضــلات الــبطن -٢
 .ثانیة)١٠(
 .ثانیة)١٠(في )الظهر(رفع الجذع إلى الخلف (اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة للعضلات الظهر -٣
 .ثانیة)١٠(في ) ثني ومد الركبتین(ضلات الرجلیناختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة للع -٤

 : )٢(الاختبارات المهاریة: ثانیا 
 :اختبار التهدیف من أسفل السلة  

إلى قیـاس مهـارة التصـویب مـن أسـفل السـلة مباشـرة ثـم الاسـتحواذ علـى الكـرة بعـد ارتـداها :  یهدف هذا الاختبار
  .لإعادة التهدیف مرة أخرى 

                                                           
 .٣٤٨٧-٣٤٤= ١٩٨٧Qبغداد ، مطبعة التعلیم العالي، : الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضي.قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد )١(
 ٢٠٧-١٧١ص.١٩٩٩:  ٢دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل، ط:  كرة السلة: بشیر حمودات  مؤید عبد االله جاسم  ، وفائز )٢(



یبدأ الاختبار بوقوف المختبر أسفل السلة مباشرة وبیده الكرة وعنـد الإشـارة بالبـدء یقـوم : طریقة الأداء والتسجیل
بالتصویب على السلة بید واحدة أو بكلتا الیدین ، محاولا بذلك إصابة الهدف ،ثم محاولـة الاسـتحواذ علـى الكـرة 

محاولـة إصـابة اكبـر عـدد ممكـن  مرة أخرى للقیام بالتهدیف مرة أخرى ، وهكذا یكرر العمل بأسرع مـا یمكـن مـع
 .ثانیة وهي الفترة الزمنیة المحدد للاختبار)٣٠(من الأهداف خلال 

 .اختبار التهدیف السلمي - ١
  .قیاس مهارة الطبطبة والتهدیفة السلمیة :  یهدف الاختبار إلى

ــة الأداء والتســجیل بــة الكــرة بــین یقــف المختبــر عنــد خــط البدایــة وعنــدما یســمع بأشــرة البــدء یبــاد بطبط:  طریق
وعنـد وصـوله إلـى مسـافة )بالنسبة للاعب یستخدم ذراعـه الیمنـى(بجهة یمین الشاخص الأول " الشواخص مبتدئا

مناســـبة مـــن الهـــدف یقـــوم بالتهدیفـــة الســـلمیة ویعـــود مســـرعا بـــالكرة فـــي حالـــة نجـــاح والتهـــدیف إمـــا إذا لـــم یـــنجح 
بة ثـم یعـود مسـرعا ویـتم حسـاب الـزمن والـذي یكـون التهدیف فیعاود الكرة مـن تحـت الحلقـة إلـى إن تـنجح الإصـا

 .للاختبار" دلیلا
 .اختبار التمریر السریع  - ٢

  .قیاس إمكانیة المختبر على سرعة تمریر واستلام الكرة:  یهدف الاختبار إلى
مــن ) متـر ٢.٧٠(قـدم ) ٩(یقـف المختبـر خلـف خـط مرسـوم علـى الأرض وعلـى بعـد : طریقـة الأداء والتسـجیل

ند سماع إشارة البدء یقوم المختبر بتمریر الكـرة إلـى الحـائط بالطریقـة التـي یختـاره ، علـى إن یكـون الحائط ، وع
هذا التمریـر بمسـتوى رأس المختبـر وبأسـرع مـا یمكـن ، ثـم یقـوم باسـتقبال الكـرة بعـد ارتـدادها مـن الحـائط لإعـادة 

  .تكرار العمل إلى إن تأدیة عشر تمریرات سلیمة 
الاختبـار عنـد ملامسـة الكـرة للحـائط فـي التمریـرة الأولـى الناجحـة، ویسـتمر حتـى ملامسـة یتم حسـاب الـزمن فـي 

  .الكرة للحائط في التمریرة الناجحة العاشرة والأخیرة
 .) الفاست بریك( دقة المناولة الطویلة  - ٣

  .قیاس دقة التمریر بید واحدة من الأعلى على الهدف:  یهدف هذا الاختبار إلى
یكون موقع اللاعب خلف خط الرمي وبیده الكرة على إن یقوم بـالتمریر علـى الـدوائر :  والتسجیلطریقة الأداء 

  .باستخدام التمریر بید واحدة من الأعلى 
وتحســب درجــة واحــدة فــي حالــة إصــابة الكبیــرة ، ودرجتــان فــي حالــة إصــابة الــدائرة الوســطى وثــلاث درجــات فــي 

صابة الخطـوط تحسـب درجـات المخصصـة للـدائرة التـي إصـابة الكـرة حالة إصابة الدائرة الصغرى ، وفي حالة إ
  .درجة)٣٠(خطها ، الحد الأقصى للدرجات هي 

 ) .الطبطبة(اختبار المحاورة  - ٤
  .اختبار سرعة الطبطبة بین مجموعة من الشواخص: یهدف الاختبار إلى



ایـة وعنـد سـماع إشـارة البـد یقـوم عنـد البدایـة یقـف المختبـر ومعـه الكـرة خلـف خـط البد:  طریقة الأداء والتسجیل
" وإیابـا: بین الشواخص مع الطبطبة المستمرة بالكرة على إن یقوم المختبـر بهـذا العمـل ذهابـا) الزكزاكي(بالجري 

إلــى أن یتجــاوز خــط البدایــة ، وعلــى المیقــاتي فــي هــذه الحالــة حســاب الــزمن الــذي اســتغرقته هــذه المحاولــة أي 
 ) .البدایة –یة النها –البدایة (المسافة من 

تـــم الاعتمـــاد علـــى الاختبـــارات المقننـــة التـــي تتمتـــع بالصـــدق والثبـــات   :الأسس العلمیة للاختبارات ٣-٤-٣
  .والموضوعیة والمطبقة على الفئات العمریة والبیئة الاجتماعیة

  :التجربة الاستطلاعیة ٤-٤-٣
لأصــلیة وذلــك لتقنــین حمــل التمرینــات علــى العینــة ا ٣/١/٢٠١٦أجــرى الباحــث التجربــة الاســتطلاعیة  بتــاریخ 

وتطبیقها على وفق أسلوب السلسة الحركیة ومعرفة مـدى أمكانیـة العینـة فـي ) الشدة والحجم والراحة( المستخدمة
  .أدائها 

  :التجربة المیدانیة ٥-٣
  : الاختبارات القبلیة  ١-٥-٣

المهاریـــة أولا وبعـــد ســـاعة راحـــة  وكـــان فـــي بدایـــة الاختبـــارات تطبیـــق ١١/١/٢٠١٦أجریـــت الاختبـــارات بتـــاریخ
  .طُبیقت الاختبارات البدنیة

  :تطبیق التمرینات المقترحة ٢-٥-٣
قــام الباحــث بإعــداد مــواد التثقیــل المناســبة فــي ســاحة الملعــب لغــرض إجــراء التمرینــات علیهــا علــى وفــق أســلوب 

  .السلسلة الحركیة
مكونات الحمـل التـدریبي إذ بلـغ مقـدار وزن الثقـل وتم الاعتماد على شروط هذا الأسلوب في التدریب من حیث 

  .من القوة القصوى للاعبین%)٨٥-٨٠(الذي یشكل نسبة
) ٦-٥(مرات لكل سلسلة حركیة ،أما عدد السلاسل الحركیـة فتكـون مـابین )٨-٦(ویتم أعادة هذا الوزن للأثقال 

  .دقائق راحة بین كل سلسلة حركیة)٦-٥(سلسلات ،مع 
ولمـدة ثمـان أسـابیع ، )) ١(انظـر ملحـق (د العینة خلال القسم مـن الوحـدة التدریبیـة للمـدرب وتم تطبیقها من أفرا

  .وحدتین تدریبیة الأحد والأربعاء) ٢(وبواقع 
  ٩/٣/٢٠١٦وانتهى تطبیقها بتاریخ  ٢٠١٦/ ١٢/١وبدا تطبیق الوحدات بتاریخ 

بالشروط  نفسها وزمـان إجـراءات  ١٠/٣/٢٠١٦أجریت الاختبارات البعدیة بتاریخ :الاختبارات البعدیة ٣-٥-٣
  .الاختبارات القبلیة

  :بالمعالجات الإحصائیة ولإیجاد ما یلي) spss(استخدام نظام :الوسائل الإحصائیة٦-٣
 .معامل الارتباط البسیط-٤.معامل الاختلاف-٣.الانحراف المعیاري-٢.الوسط الحسابي-١
 للعینات المستقلة) ت(اختبار -٦.للعینات المترابطة) ت(اختبار -٥



  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
  :البعدیة وتحلیلها ومناقشتها للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لعینة البحث -عرض الاختبارات القبلیة ١-٤

  )٢(جدول 
  القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة)ت(یوضح قیم 

  الاختبارات المستخدمة  ت
  المجموعة الضابطة

الخطاء   البعدي  القبلي
  القیاسي

قیمة ت 
  س  س  المحتسبة

عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  ١  ٣.٥  ٠.٣٤  ١٩.٤  ١٨.٢  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  ٢  ٣.٩  ٠.٣٣  ١٩.٢  ١٧.٩  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  ٣  ٢.٩٢  ٠.٤١  ١٩.٥  ١٨.٣  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الظهر  ٤  ٣.٨١  ٠.٢٢  ١٨.٤٤  ١٧.٦  
ثا/ التهدیفالسلمي  ٥  ٣.٢٢  ٠.٣١  ١١.٤ ١٢.٤  
عدد/التهدیفمنأسفلالسلة  ٦  ٣.٣٣  ٠.٤٢  ١٤.٦ ١٣.٢  
عدد/المناولةالطویلة   ٧  ٤.٢٣  ٠.٢٦  ١٢.٤ ١١.٣  
ثا/التمریرالسریع  ٨  ٤.٠٩  ٠.٢٢  ٩.٣ ١٠.٢  
ثا/الطبطبة  ٩  ٤.٣١  ٠.١٦  ٩.٤١ ١٠.١  

  ٢.٠١٥)=٠.٠٥(وتحت مستوى ) ٥(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
  )٣(جدول 

  القبلیة والبعدیة للمجموعة والتجریبیة في الاختبارات المستخدمة)ت(یوضح قیم 

  الاختبارات المستخدمة  ت
  المجموعة التجریبیة

الخطأ   ألبعدي  القبلي
  القیاسي

قیمة ت 
  س  س  المحتسبة

  ٣.١٧  ٠.٧٤  ٢٠.٥  ١٨.١٥ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  ١
  ٢.٧١  ٠.٨٨  ٢٠.٤  ١٨.٠١ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  ٢
  ٢.٦٧  ٠.٨٦  ٢٠.٧  ١٨.٤ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  ٣
  ٤.٥٦  ٠.٤٦  ١٩.٩  ١٧.٨ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الظهر  ٤
ثا/ التهدیفالسلمي  ٥  ٤.٥٤  ٠٥٥  ١٠.١ ١٢.٦  
عدد/التهدیفمنأسفلالسلة  ٦  ٣.١  ٠.٩٨  ١٦.٢ ١٣.١  
عدد/المناولةالطویلة   ٧  ٣.٣٣  ٠.٩٦  ١٤.٣ ١١.٢  
ثا/التمریرالسریع  ٨  ٣.٧٧  ٠.٤٥  ٨.٤ ١٠.١  
ثا/الطبطبة  ٩  ٣.١٤  ٠.٦٣  ٨.٢٢ ١٠.٢  

  ٢.٠١٥)= ٠.٠٥(وتحت مستوى ) ٥(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 



تبـین لنـا أن جمیـع المتغیـرات البحـث وللمجمـوعتین الضـابطة والتجریبیـة )  ٣(و) ٢(من خلال ملاحظة جـدولي 
المحتسـبة والجدولیـة بـین الاختبـارات القبلیـة )T(قد حصل لها تطور وذلك من خلال الفروقات المعنویة بـین قـیم 

وهـذا یـدل ) ٠.٠٥(واحتمـال خطـا ) ٥(المحتسبة اكبر قیمتها الجدولیة عند درجة حریـة  Tوالبعدیة اذ كانت قیم 
  .الاختبارات البعدیة على وجود فروق معنویة ولصالح 

أي بمعنى آخر أن التمرینات التي اسـتخدمها المـدرب والتـي اسـتخدمها الباحـث تعمـل علـى تطـویر القـوة الممیـزة 
كما یرجع سبب تطـور المجموعـة .في تطویر المهارات الأساسیة بكرة السلةبالسرعة لعضلات الجسم ولها تأثیر 

الضابطة إلى استمرارها في التـدریب وانتظـامهم فیـه وهـذا بالتأكیـد یسـاعد علـى تطـور الصـفات البدنیـة والمهاریـة 
 ونــادر عبــد )١()١٩٨٦(فــي الوقــت نفســه لأنــهُ مــن أهــداف التــدریب وهــذا مــا ذكــره كــل مــن محمــد حســن عــلاوي 

أن التدریب الریاضي یعمل على تحسین الصـفات البدنیـة ومسـتوى الأداء المهاریـة ()٢()١٩٨٣(السلام العوامري 
  ).على حد سواء

زدعلــى ذلــك فــان الأســلوب التــدریبي الــذي تســتخدمةُ المجموعــة الضــابطة كانــت ناجحــة ومــؤثرة فــي تطــویر تلــك 
لة وهـــذا دلیـــل علـــى تخطـــیط المـــدرب الصـــحیح وانتقائـــه الصـــفة البدنیـــة والمهـــارات الاساســـیة الهجومیـــة بكـــرة الســـ

أن التخطـیط السـلیم واختیـار (في قوله)٣()١٩٩٨(الموفق للتمرینات المختارة وهذا ما یؤكده حنفي محمد المختار 
التمرینـــات المناســـبة تمكـــن المـــدرب مـــن تطـــویر الصـــفات البدنیـــة وفـــي نفـــس الوقـــت تعمـــل علـــى إتقـــان اللاعـــب 

  .)للمهارات الأساسیة
أما المجموعة التجریبیة فیرجع تطورها إلـى الاسـلوب التـدریبي المسـتخدم فهـي تحتـوي علـى التمـارین المسـتخدمة 
في التدریب والمختارة بصورة علمیة والمطبقة من عینة البحث التي عملت على تحقیق هدف التدریب الموضوع 

وتلقائیـــة وإنمـــا مـــن خـــلال التـــدریب المنـــتظم ، لكـــون صـــفة القـــوة الممیـــزة بالســـرعة لیـــتم تطویرهـــا بصـــورة عفویـــة 
وباستخدام الأثقال سواء أكانت بالكرات الطبیة أم غیرها من الأوزان الأخرى إذ یؤدي مثل هذا التـدریب دوراً فـي 

  )٤(تنمیة القوة الممیزة بالسرعة
طلـب العمـل باسـتخدام أن عملیة الارتقاء بمستوى القوة الممیزة بالسرعة تت( )٥(ویؤكد هات نقلا عن محمد عثمان

  ).الأثقال وباستخدام وزن الجسم
أمــا ســبب تطــور المهــارات الأساســیة الهجومیــة فیرجــع إلــى تطــور صــفة القــوة الممیــزة بالســرعة إذ إن الریاضــیین 
لایسـتطیعون إتقـان المهـارات الأساسـیة التـي تمیـز كـل فعالیــة فـي حالـة افتقـارهم إلـى الصـفات البدنیـة الضــروریة 

                                                           
 .Ï Ï١٧ ١٩٨٦دار المعارف ،مصر، : علم التدریب الریاضي.محمد حسن علاوي) ١(

 .٣٠١:  ١٩٨٣  ٢مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان، عدد :  تأثیر الكون المثیر على رد الفعل. نادر عبد السلام العوامري) ٢(

 .١٩٩٨Ï Ï٩٦مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،:  المدیر الفني لكرة القدم. حنفي محمود مختار ) ٣(

 .١١٧‰h ١٩٨٢دار الفكر العربي ، القاهرة ، :اختبارات الأداء الحركي.محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ) ٤(
 .١١٣?=١٩٩٠  ١الكویت ،دار القلم ، ط:  موسوعة العاب القوى. د عثمان محم)٥(



لنشــاط الریاضــي ، لــذلك نجــد الارتبــاط الوثیــق بــین المســتوى المهــاري والمتطلبــات الخاصــة فــي كــل والخاصــة با
  .)١(نشاط

البعدیــة وتحلیلهــا ومناقشــتها بــین المجمــوعتین الضــابطة والتجریبیــة لعینــة -عــرض الاختبــارات البعدیــة٢-٤
  :البحث

  )٤(جدول 
  ة في الاختبارات المستخدمةالبعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبی) ت(یوضح قیم 

  الاختبارات المستخدمة  ت
قیمة ت   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

  ع  س  ع  س  المحتسبة
عدد/ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  ١  ٦.٧٤  ٠.٢١  ٢٠.٥  ٠.٣  ١٩.٤  
عدد/ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین   ٢  ٦  ٠.٢٣  ٢٠.٤  ٠.٢٥  ١٩.٢  
عدد/ القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  ٣  ٥.٤٥  ٠.٣٦  ٢٠.٧  ٠.٣٤  ١٩.٥  
عدد/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الظهر  ٤  ٤.٤٢  ٠.٥٣  ١٩.٩  ٠.٥٢  ١٨.٤٤  
ثا/ التهدیفالسلمي  ٥  ٣.٣٣  ٠.٦٣  ١٠.١  ٠.٦١  ١١.٤  
عدد/التهدیفمنأسفلالسلة  ٦  ٣.٧٧  ٠.٧١  ١٦.٢  ٠.٦٣  ١٤.٦  
عدد/المناولةالطویلة   ٧  ٣.٨٧  ٠.٧٨  ١٤.٣  ٠.٧٧  ١٢.٤  
ثا/التمریرالسریع  ٨  ٥.٠٢  ٠.٣٣  ٨.٤  ٠.٢٣  ٩.٣  
ثا/الطبطبة  ٩  ٣.٠٥  ٠.٦١  ٨.٢٢  ٠.٦٥  ٩.٤١  

  ١.٨١٢)= ٠.٠٥(وتحت مستوى ) ١٠(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
تطـویر القـوة تبین لنا أن المجموعة التجریبیة أفضـل مـن المجموعـة الضـابطة فـي ) ٤(من خلال ملاحظة جدول

الممیزة بالسرعة لبعض عضلات الجسم وكذلك في تطویر المهارات الأساسیة الهجومیة في كرة السلة وذلك من 
خلال وجود فروقات معنویة في الاختبارات البعدیة بین المجمـوعتین ولصـالح المجموعـة التجریبیـة فـي متغیـرات 

  .البحث 
زیــادة علــى احتوائهــا إلــى التمرینــات ذات الأوزان المختلفــة ویرجــع ســبب ذلــك إلــى الأســلوب التــدریبي الصــحیح 

والتي أثرت بصورة مباشرة على العضلات الضروریة التي تحتاجها اللعبة ومـن ثـُم أثـرت تطـور تلـك الصـفة فـي 
  .المهارات الأساسیة الهجومیة وحققت الانجاز الجید فیها 

یة معینـــة تختلـــف مـــن لعبـــة لأخـــرى حســـب ومـــن المعـــروف أن كـــل فعالیـــة ریاضـــیة تعتمـــد علـــى مجـــامیع عضـــل
الریاضــة التخصصــیة وكــون لعبــة كــرة الســلة مــن الألعــاب التــي تمیــز لاعبیهــا بقــوة عضــلات الــذراعین والــرجلین 
والجــذع بشــكل كبیــر لــذلك وجــب الاهتمــام بهــذه المجــامیع مــن خــلال التكــرار المــنظم للتمــارین والزیــادة التدریجیــة 
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لســلة الحركیــة نجاحــه فــي تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة مــن خــلال أعــادة التمــارین للتكــرارات إذ أثبتــت أســلوب الس
  .)١(البدنیة خلال الوحدة التدریبیة ولعدة مرات إلى تطویر هذه الصفة البدنیة

أما علاقة القوة الممیزة بالسرعة والمهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السـلة فـان تطـور الأولـى یعكـس أهمیتهـا فـي 
لثانیة لأنها تمكن اللاعب من أداء مختلـف المهـارات الأساسـیة ومـن ثـَم الوصـول إلـى المسـتویات العلیـا تطویر ا

إذ تعد هـذه الصـفة الركیـزة الأساسـیة وحجـر الأسـاس التـي بـدونها یكـون هنـاك خلـل فـي العملیـة التدریبیـة وأیضـا 
أن ( )٢(جومیــة المركبــة ویؤكــد هــارافــان تطــویر هــذه الصــفة یســهم فــي رفــع المســتوى الفنــي وخاصــة المهــارات اله
 ).تطور القوة الممیزة بالسرعة یعطي أمكانیة رفع المستوى التكنیك بنفس الدرجة

  .الاستنتاجات والتوصیات- ٥
  :الاستنتاجات ١- ٥
تمرینات بحسب تدریب السلسلة الحركیة لها تأثیر في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات الأساسیة  -١

  .للمتقدمینبكرة السلة 
استخدام الأوزن والإثقال المناسبة وتطبیقها بالأسلوب التدریبي الناجح تعطي نتائج متقدمة لخصوصیة  -٢

 .اللعبة 
تتطور المهارات الأساسیة في حالة تطور الصفات البدنیة الضروریة والخاصة بها كما في هذا البحث  -٣

  والمهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السلةالتي توجد علاقة وطیدة بین القوة الممیزة بالسرعة 
  :التوصیات ٢- ٥
اعتماد التمرینات المستخدمة بحسب تدریب السلسلة الحركیة في تطویر أنواع القوة وأداء بعض المهارات  -١

  .الأساسیة بكرة السلة للمتقدمین
ها تعطي نتائج ضرورة استخدام الأوزان والإثقال المناسبة وتطبیقها بالأسلوب التدریبي الناجح لكون -٢

 .متقدمة لخصوصیة اللعبة 
ضرورة تطور الصفات البدنیة الضروریة والخاصة بالأداء المهاري كما في هذا البحث إن لوجود علاقة  -٣

 .وطیدة بین القوة الممیزة بالسرعة والمهارات الأساسیة الهجومیة بكرة السلة
مثل الدفاعیة أو استخدام وتجریب أسالیب إجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة وباستخدام مهارات أخرى  -٤

 .تدریبیة ومعرفة مدى تأثیرها ونجاحها في تقدم لعبة كرة السلة
 

 المصادر
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 .١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،:  المدیر الفني لكرة القدم. حنفي محمود مختار  ­
مطابع التعلیم العالي ، جامعة بغداد :  ي كرة السلةدلیل التدریب ف. عبد الحكیم محمد الطائي ، وآخرون  ­
 ١٩٩٠. 
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  .١٩٨٧تعلیم العالي، مطبعة ال
دار الفكر العربي ، القاهرة :  اختبارات الأداء الحركي. محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان  ­
 ١٩٨٢ . 
 . ١٩٨٦دار المعارف ،مصر، : علم التدریب الریاضي.محمد حسن علاوي ­
 .١٩٩٠  ١الكویت ،دار القلم ، ط:  موسوعة العاب القوى. محمد عثمان  ­
دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل، :  كرة السلة:  جاسم  ، وفائز بشیر حمودات  مؤید عبد االله ­
 . ١٩٩٩:  ٢ط
مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان، :  تأثیر الكون المثیر على رد الفعل. نادر عبد السلام العوامري ­

 . ١٩٨٣  ٢عدد 
 .١٩٨٨لیم العالي ، موصل ، مطابع التع. ترجمة عبد علي نصیف :  أصول التدریب. هارا  ­

  
  
  
  
  
  
  
  
  )١(ملحق 



  نموذج من الوحدات التدریبیة
  د ٩٥-٩٠:الأول                                                      الزمن :الأسبوع 

   ١: الوحدة التدریبیة 
السلسة 
الحجم   الشدة  تمارین بالأوزان الإضافیة المستخدمة  الحركیة

  التدریبي
 الراحة بین
  التكرارات

الراحة بین 
  الملاحظات  المجامیع

  دبني كامل ثني ومد الرجلین  الأولى

٨٠%  

  د٥  ٣×٣

  د٦

  كغم ١٥

ثني ومد الذراعین للأعلى مع حمل قضیب   الثانیة
  حدیدي

  كغم ٢٠  د٥  ٣×٤

  الثالثة
استلقاء الضغط على الركبتین مع  –البطن 

  وجود ثقل حدید
  كغم ٥  د٥  ٣×٥

  الرابعة
انبطاح رفع الجذع للخلف مع حمل  –الظهر 

  ثقل حدید
  كغم ٥  د٥  ٣×٥

  د ٩٧-٩٢: الأول                                      الزمن :الأسبوع     
  ٢: الوحدة التدریبیة 

السلسة 
الحجم   الشدة  تمارین بالأوزان الإضافیة المستخدمة  الحركیة

  التدریبي
الراحة بین 
  التكرارات

الراحة بین 
  الملاحظات  المجامیع

  ثني الذراعین ومدها -بنج بریس  الأولى

٨٥%  

  د٥  ٣×٤

  د٦

  كغم ١٥

  الثانیة
حمل قضیب حدیدي خلف  -دبني ١/٢

  الرأس ثني الركبتین ومدها كاملا
  كغم ٢٠  د٥  ٣×٥

  الثالثة
البطن استلقاء الضغط على الركبتین مع 

  وجود ثقل حدیدي
  كغم ٥  د٥  ٣×٦

  الرابعة
انبطاح رفع الجذع للخلف مع حمل  - الظهر

  ثقل حدید
  كغم ٥  د٥  ٣×٦

 
 
  


