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  وبعض المهارات بكرة السلة للشبابتأثير تمرينات بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير التحمل 

 Bsdv5170@gmail.com المديرية العامة لتربية بغداد/ الرصافة الاولى/ م.م دعاء احمد هادي

 ملخص البحث

الى التعرف على مدى تأثير البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثة لتطوير التحمل  ان الدراسة تهدف       
 الخاص وبعض المهارات الاساسية لدى للاعبين كرة السلة للشباب.

( سنة, وتم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين تجريبية 18-16( للاعب وبأعمار من )12اذ بلغت عينة الدراسة )
( للاعبين لكل مجموعة, وتم تنفيذ البرنامج التدريبي المعد. من قبل الباحثة, على 6وبواقع )وضابطة بشكل متساوي 

( وحدات تدريبية حيث بلغ مجموع الوحدات. التدريبيه 3( أسابيع وكان بكل أسبوع )8المجموعة التجريبية, بواقع )
دقيقة(, كما ان مراعاة  90دة التدريبية )( وحدة تدريبية, و بلغ زمن المستغرق في الوح24في البرنامج التدريبي, )

التنظيم الصحيح لزمن العمل والراحة من خلال تقنين شدد التمارين المستخدمة في الحدات التدريبية عن طريق 
استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة التي استخدمتها الباحثة في دراستها, و بعد  نهِاية تطبيقً البرنامج 

معد من قبل الباحثة على المجموعة التجريبية تم اجراء الأختبارات البعدًية على عيِنة البحث.. وبعد ذلك التدرًيبي ال
تم استخدام الوسائل الأحصائية المناسبه توصلت الباحثة الى عدة أستنتاجات منها أن التدرب بأستخدام طريقة 

الأختبارات البحث بالنسبة الاختبارات  ,واضحاً في جميعالتدريب الفتري مرتفع الشدة للمجموعة التجريبية أظهر تفوقاً 
التجريبية تفوقا ملحوظا على المجموعة  ,بعدية فقد أظهرت المجموعة ,بعدية . اما بالنسبة لأختبارات البعدية ,القبلية

مرتفع الشدة في في جميع الاختباًرات . كما توصُي الباحثٍة على ضَرورة اعتمًاد أستخُدام  التدريب الفتري  ,الضابطة
إجراء بحوث و تطوير التحمل الخاص ) تحمل السرعة( من اجل تأثيره الواضح على اداء المهارات بشكل افضل,

 ودراسات مشابهة ومرٍتبطة علِى فئاًت عمرية مختلفًة وعلى فعالياٍت وانشطُة مختٌلفة.
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 ((The effect of a training program according to the use of the high-intensity 
interval training method in the development of special endurance and its impact 

on the development of some basketball skills for youth)) 

 Abstract 

The study aimed to identify the effect of the training program prepared by the 
researcher to develop the special endurance and some basic skills of the youth 
basketball players. Where the research sample consisted of (12) players and their ages 
from (16-18) years, and the research sample was divided into two experimental and 
control groups with (6) players for each group, as the training program prepared by the 
researcher was applied to the experimental group for a period of (8) weeks And every 
week (3) training units, as the total training units in the training program amounted to 
(24) training units, and the time of the training unit reached (90) minutes in one training 
unit, and taking into account the correct organization of work and rest times by 
legalizing the intensity of the training unit Through the use of the high intensity interval 
training method that the researcher used in her study, and after completing the 
application of the training program on the experimental group, post tests were 
conducted on the research sample. After using the appropriate statistical methods, the 
researcher reached several conclusions, including that training using high-intensity 
interval training for the experimental group showed superiority. Remarkable in all the 
tests for the posttest tribal. As for the post-tests, the experimental group showed a 
clear superiority over the control group in all tests. The researcher also recommends 
the necessity of adopting the use of high-intensity interval training in developing special 
endurance (endurance of speed) for its clear impact on better performance of skills, and 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022  تشرين الاول مجلة واسط للعلوم الرياضية   

104 

 

conducting similar and related research and studies on different age groups and on 
different activities and activities. 

 التعرف بالبحث  –1

 مقدمة البحث وأهميته: 1–1

تعددد لعبددة كددرة السددلة إحدددى الألعدداب الرياضددية التددي لهددا مكانددة بددارزة بددين الألعدداب الرياضددية الأخددرى مددن حيددث 
الانتشار والشعبية في دول العالم المختلفة, حيث اتجه المهتمون في هذه للعبة من أصحاب الاختصاص والخبرة على 

العمدل علدى  عبدرهدذه اللعبدة وتحسدين مسدتوى أدائهدا  إيجاد أفضل الطرق والأساليب العلمية التدي مدن شدأنها ان تطدور
رفع كفاءة ممارسيها من اللاعبين ولمختلف فئاتها العمريدة ورفدع قددرات اللاعبدين البديندة والمهاريدة , إذ أن لكدل واحددة 

هدذه من هذه الجواندب طرائقهدا الخاصدة فدي ادعدداد والتددريب, وتعتبدر فئدة الشدباب واحددة مدن اهدم الفئدات العمريدة فدي 
لعبة, وذلك لأنها تعد نقطة التحول في مشدوار اللاعدب, فامدا النجدال والصدعود إلدى دوري الكبدار, وأمدا الفشدل وضدياع 
الفرصة التي أجهد نفسه من اجلها, لذلك يجب الاهتمام بهذه الفئة العمرية من جميدع جوانبهدا المختلفدة لخلدق للاعبدين 

لده  يكدون احدد العنصدر المهمدة مدن بدين عناصدر اللياقدة البدنيدة , إذ جيدين في المستقبل, ويعتبدر التحمدل الخداص هدو
بعنصري القوة والسرعة وما ينتج عن ذلك من عناصر مركبة مثل تحمدل القدوة وتحمدل السدرعة بوصدفهما  اً كبير  اً ارتباط
مهمتين لهم أثر كبير في مجال تددريب الكثيدر مدن الألعداب الرياضدية ومنهدا لعبدة كدرة السدلة, فالتحمدل الخداص  سمتين

يطلق على الأداء الذي يتصف بالسرعة والقوة فضلا عن التحمل, فنتيجة ارتباط بعض هذه العناصر ببعضها الآخر, 
سدة والتددريب مدن اجدل الاسدتمرار بدالأداء بأقصدى جهدد وتعد من الصفات بدنية الحركية  التي تحتاجها متطلبات المناف

 .(16, 1995ممكن ولأطول مدة  يستغرقه ذلك النشاط )الشيخلي, 

وفي لعبة كرة السلة تظهر أهمية )التحمل الخداص( بشدكل كبيدر فدي المنافسدات عدن طريدق تحمدل صدفتي كدل 
المختلفدة, ومدن هندا تكمدن أهميدة البحدث فدي  من القوة والسرعة معا التي تختلف شددتها وفدق لمتطلبدات ومواقدف اللعدب

محاولددة اسددتعمال الباحثددة طريقددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة مددن اجددل تطددوير )التحمددل الخدداص(, وبعددض مهددارات 
 الاساسية لدى لاعبين الشباب في كرة السلة.
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 :مشكلة البحث  1-2

ت كثيدرة توجدب علدى اللاعدب  ان يتقنهدا كدي تعد لعبة كرة السلة  من الألعاب الفرقية التدي تحتداا الدى متطلبدا
يصدل إلددى المسدتوى الددذي يلهلدده للمشداركة ضددمن الفريددق فدي أثندداء المبداراة, وان هددذه المتطلبددات هدي أن يتمتددع بقدددرات 
بدنية عالية, ومن اهم هذه القددرات البدنيدة قددرة التحمدل الخداص, ومدا يكدون لهدذه القددرة المركبدة مدن أهميدة كبيدرة  فدي 

أثندداء الجهددود البدنيددة المتواصددل فددي لاعبددين إذ أنهددا تسدداعد اللاعددب علددى أداء الواجبددات المطلوبددة بشددكلها الجيددد اداء ال
ثندداء أالددذي يتميددز بطددول مدددده وارتباطدده بمسددتويات مددن القددوة العضددلية, مددن سددرعة الانتقددال مددن حالددة إلددى أخددرى فددي 

ة لدددى الشددباب لاحددظ ان هندداك ضددعف واضددح فددي قدددرة المبدداراة ومددن خددلال مشدداهدة الباحثددة لأتلددب مباريددات كددرة السددل
التحمل الخاص لدى الاعبين الامر الذي نعكس سلبا على اداء المهارات بشكل جيد مما يلدي إلى عدم تحقيدق نتدائج 

 جيدة في المباراة. 

ل طريقة وعليه ارتأيت  الباحثة الى إجراء هذه الدراسة للوصول إلى الأهداف المراد تحقيقها عن طريق استعما
التدريب الفتري مرتفع الشددة عدن طريدق وضدع منهداا تددريبي يعتمدد هدذه الطريقدة التدريبيدة التدي مدن الملمدل أن تدلدي 
إلددى رفددع مسددتوى )التحمدددل الخدداص( لدددى لاعبددي كدددرة السددلة وبالتددالي يمكنهددا أن تسددداعد علددى اسددتمرار تطبيدددق الأداء 

 حتى نهايتها. المهاري للاعبين بشكل جيد من بداية زمن المباراة

 :هدفا البحث  1-3

 وأثرهددا فددي مسددتوى أداء بعددضإعددداد تمرينددات علددى وفددق طريقددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة فددي تطددوير التحمددل  .1
 كرة السلة.بالمهارات الأساسية 

المهدارات  وأثرهدا فدي مسدتوى أداء بعدضالتعرف على تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير التحمدل  .2
 كرة السلة.بالأساسية 

 :فرضيتا البحث  4 -1

هناك فروق ذات دلالة إحصدائية فدي تطدوير التحمدل وبعدض المهدارات الأساسدية بكدرة السدلة فدي نتدائج الاختبدارات  .1
 القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبارات البعدية.
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ير التحمددل وبعددض المهددارات الأساسددية بكددرة السددلة فددي نتددائج الاختبددارات هندداك فددروق ذات دلالددة إحصددائية تطددو    .2
 البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 :مجالات البحث 5 -1

 .نادي الكرخ الرياضي فئة الشباب  ولاعبالمجال البشري:  1-5-1

 (.18/4/2022(  ولغاية )23/2/2022للمدة من ) المجال الزماني: 1-5-2

 ملعب نادي الكرخ الرياضي لكرة السلة _ بغداد_ المنصور. المجال المكاني: 1-5-3

جراءاته الميدانية -2  منهجية البحث وا 

  منهجية البحث 2-1

التجريبي إن الطريق المناسب لحل أي مشكلة في البحوث العلمية تلزم الباحث باختيار استخدم البحث 
 لملاءمته لطبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث  2-2

إذ تم تحديد مجتمع البحث وعينته والتي تمثلت بلاعبي الشباب لأندية بغداد بكرة السدلة وهدم انديدة )الكدرخ, والدنفط,    
تمثلدت بلاعبدي  ( لاعبداً. وعليده تدم اختيدار عيندة البحدث بالطريقدة العمديدة التدي56وصليخ, والشدرطة( والبدالغ عدددهم )

 سنة وللأسباب الآتية: 18نادي الكرخ للشباب لكرة السلة بأعمار دون 

 كفاية حجم العينة. .1

 تواجد المدرب والعينة وتعاونهم مع الباحثة.  .2

 وجود الملعب والأدوات التي تساعد الباحثة على إتمام البحث. .3

( 5ط مثلوا عينة التجربة الاستطلاعية و)( للاعبين من نادي النف7( لاعباً, و)12وبلغ عدد عينة الدراسة )
( لاعباً 24للاعبين من نادي الصليخ بكرة السلة اجريت عليهم ثبات الاختبارات, وبذلك بلغ مجموع عدد افراد  العينة)
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%( من المجتمع الاصلي. وعليه قسمت عينة البحث على مجموعتين متساويتين )تجريبية وضابطة( 21.42بنسبة )
 ( للاعبين.6بطريقة العشوائية )القرعة( وبذلك تكونت كل مجموعة من) اذ تم اختيارها

كما عمدت الباحثة إلى إجراء التجانس بين أفراد العينة البحث على وفق متغيرات )العمر و العمر التدريبي والطول و 
كتلة الجسم ( إذ استخرجت الباحثة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء لكل متغير, 

  هي ضمن المنحني الطبيعي للتوزيع وكما موضح في الجدول ادناه. ( و 3)±وكانت قيمة معامل الالتواء محصورة بين 

 ( 1الجدول رقم )      

 يبين تجانس العينة في متغيرات )العمر ، العمر التدريبي ، الطول ، كتلة الجسم (  

 

 الادوات والاجهزة والوسائل المساعدة 2-3

 .المصادر العربية والأجنبية 

 .شبكة المعلومات الأنترنت 

 المقابلات الشخصية 

 .الملاحظة والتجريب 

 .شريط لاصق شفاف 

وحدة  المتغيرات ت  
 القياس

الوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

  سنة اللاعبعمر  1

 

12 

 

16.81 0.576 17 -0.062 

 0.301 4 1.137 4.24 سنة العمر التدريبي 2

 1.603 174 9 178.07 سم طول اللاعب 3

 0.134- 68.52 9.194 67.59 كغم كتلة الجسم 4
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 ( 30شريط قياس جلدي.)م 

 (2شريط لاصق جلدي عدد.) 

 ( 7شواخص عدد.) 

 ( وملعب كرة سلة قانوني.8كرات سلة قانونية عدد , ) 

 ( 4صافرة عدد.) 

 ( 2جهاز لقياس الوزن عدد.) 

 ( جهاز حاسوب نوع للابتوبDELL( صيني المنشأ عدد )1.) 

 ( كاميرة رقمية نوعCANON( صينية المنشأ عدد )2.) 

 ( صينية المنشأ.2ساعة توقيت الكترونية عدد ) 

  حاسبة يدوية نوع(Casio) 

 اختبارات المستخدمة بالبحث  2-4

 (.287، 1980:)الحميد، حسانين، ( من البدء العالي8×م25اختبار الجري المكوكي ) اولًا:

 السرعة لعضلات الرجلين.قياس تحمل  -:الهدف من الأختبار

 م. 30ساحه مستوية أطول من  – صافرة -ساعه ايقاف –شريط قياس  -شريط لاصق –: الادوات المستخدمة

(م يقف المختبر عند خط البداية وعند إشارة البدء يعمد 25يرسم خطان متوازيان المسافة بينهما ) -: واصف الاختبار
( 8الى الجري بأقصى سرعة باتجاه الخط الثاني ليلامسه بقدمه ثم يستدير للعودة إلدى خدط البدايدة, يكدرر هدذا الاداء )

 (.7في الشكل ) متر. وكما موضح 200( =8× م 25مرات لتصبح المسافة المقطوعة)

 يمنح المختبر محاولتين واحساب زمن المحاولة الأفضل. -: تعليمات الاختبار

 تسجل للمختبر الزمن الذي استغرقت في قطع المسافة بالثانية واجزائها. -: التسجيل
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 (1الشكل )

 متر25×8يوضح اختبار الجري المكوكي 

 (36، 1997ثانيا : اختبار التهديف بالقف )سليمان،  

 : قياس دقة التهديف من القفز.الهدف من الإختبار
( سم كعلامات دلالة على مناطق الثلاثة التي يتم من 15رسم ثلاث نقاط على شكل دوائر صغيرة قطرها) الاجراءات:

 -خلالها اداء اختبار وعلى النحو الاتي:
 (سم.30يسار نهاية خط الرمية الحرة وعلى بعد)العلامة الاولى على  -
 (سم من خط التهديف البعيد) ثلاث نقاط(.90العلامة الثانية منتصف خط الرمية الحرة وعلى بعد) -
 ( سم.30العلامة الثالثة يمين نهاية خط الرمية الحرة وعلى بعد) -

 -وصف الأداء:
 موعة خمس رميات.(رمية يلديها بواقع ثلاث مجموعات اذ ان لكل مج15للاعب ) -
 المجموع الاولى يتم ادائها من العلامة الموجودة في جهة اليسار من خط الرمية الحرة. -
 المجموع الثانية يتم ادائها من العلامة الموجودة في منتصف  خط الرمية الحرة. -
 المجموع الثالثة يتم ادائها من العلامة الموجودة في جهة اليمين من خط الرمية الحرة. -

 -يل:التسج
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يمنح المختبر نقطتان لكل كرة تدخل الهدف ونقطة واحدة لكل كرة تلمس الحلقة ولا تدخل الهدف وتكون درجات 
 ( درجة.30المختبر مجموعة النقاط التي يحصل عليها في المحاولات الخمسة عشر والدرجة القصوة للاختبار )

 
 

   

 

 

 

 

 

 (124، 1999اختبار المناولة الصدرية:)الدايم وحسانين، ثانياً: 

 :قياس قدرة المختبر على سرعة المناولة واستلام الكرة. الهدف من الاختبار 

 ارض مسطحة, حائط أملس, كرة سلة, ساعة إيقاف, صافرة لأعطاء إشارة البدء. الأدوات اللازمة:

 :م( مددن الحددائط, 2.70( أقددام )9يقددف المختبددر خلدف خددط مرسدوم علددى الأرض وعلدى بعددد ) مواصففات الأداء
أس عنددد سددماع إشددارة البدددء يعمددد المختبددر الددى مناولددة الكددرة إلددى الحددائط علددى أن تكددون هددذه المناولددة فددي مسددتوى ر 
( 10المختبر وبأسرع ما يمكن ثم يعمد الى استقبال الكرة بعد ارتدادها من الحائط ليعاد تكرار العمل إلى أن يلدي )

 مناولات سليمة.

 :الشروط 

 يجب أداء المناولات جميعها من خلف الخط المرسوم على الأرض. .1

 ثم معاودة مناولتها.لا يسمح بضرب الكرة بعد ارتدادها من الحائط, إذ يجب أولًا استقبالها  .2

  

مسج

 سم30

 سم30

 سم90

 ( 2الشكل )

 يوضح اختبار التهديف بالقفز 
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 يسمح ملامسة الكرة للحائط عند أي ارتفاع. .3

في حالة سقوط الكرة علدى الأرض فدي أثنداء الأداء, للمختبدر أن يعداود الاسدتحواذ عليهدا والاسدتمرار فدي الأداء  .4
من خلف الخط, على ألا تحسب سوى المناولات الصحيحة التي يكون مسارها من المختبر إلى الحائط ثم إلى 

 مختبر مباشرة دون ملامسة الكرة الأرض.ال

 .يسمح للمختبر بمحاولتين في الاختبار, على أن تحسب افضل محاولة له 

 :يحسدددب زمدددن أداء الاختبدددار مدددن لحظدددة ملامسدددة الكدددرة للحدددائط مدددن المناولدددة الأولدددى الناجحدددة حتدددى  التسفففجيل
 ملامسة الكرة للحائط في المناولة العاشرة الناجحة.

ي على إن تسجل للمختبر محاولتان المصرل له بهما, مع ملاحظة أن تحسب للمختبر المحاولدة التدي ب الزمن بالثوان
 يسجل فيها زمناً اقل من المحاولتين اللتين عمد بهما.

 
 الصدرية يوضح اختبار المناولة ( 3الشكل )

 الأسس العلمية للاختبارات 2-5

ايددام( وبددذلك اعددط 5قددام الباحددث بأيجدداد الاسددس العلميددة للاختبددارات عددن طريددق الاختبددار وعددادة الاختبددار بعددد مددرور ) 
 (.2ثبات الاختبار وصدق الاختبار وقد استخدم الباحث الصدق الذاتي للاختبارات كما موضح في الجدول )

فهم الاختبارات من قبل افراد العينة وكانت تير  فبعد اجراء التجربة الاستطلاعية توضح لنا سهولة اما الموضوعية
 قابلة للشك وبعيدة عن التقييم الذاتي لذلك تعد الاختبارات المستخدمة في البحث ذات موضوعية عالية.

 

 م2,70
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 (2الجدول )

 يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبار التهديف بالقفز 

 الصدق الذاتي الثبات الاختبارات

 0.899 0.809 تحمل السرعة

 0.926 0.867 التهديف بالقفز

 0.967 0.946 المناولة الصدرية

 

 -التجربة الاستطلاعية : 2-6

لكي تتمكن الباحثة من الحصول على نتائج المرجوة , فقد عمدت الباحثة بأجراء تجربتها الاستطلاعية للاختبارات 
أولية  قبل قيامها  بتطبيق هذا الاختبارات من اجل التأكد من التي سوف تستخدمها في بحثها والتي تعد بمثابة دراسة 

عدة نقاط ومعلومات هي ضرورية عند إجراء التجربة الرئيسية للبحث, لذك قامت الباحثة باجراء هذه التجربة 
في تمام الساعة الثانية بعد الظهر على مجموعة من   2022/  2/  12الاستطلاعية في يوم السبت المصادف   

 ( للاعبين وهم من تير عينة البحث.7عبين الشباب في نادي الكرخ والبلغ عددهم )اللا

 -وكان الهدف الرئيسي من اجراء هذه التجربة الاستطلاعية هو الاتي: 

 الوقوف على السلبيات التي ستواجه الباحثة لتفادي الوقوع فيها في التجربة الرئيسة. -1

 اء كل اختبار.التعرف على الوقت المستغرق في لأد -2

 معرفة الاخطاء التي تقع بها الباحثة ومحاولة تجنبها او تصحيحها.-3

 معرفة الأدوات التي. تنقص في. اجراء الاختبارات. -4

 معرفة مدى. كفاءة. فريق. العمل. -5

 التعرٍف على مدٍى صلاحية الاستمارِة الخُاصة بالٍاختباراَت. -6
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 للأختبارات.التعرف على مدى استيعاب العينة  -7

 -الاختبارات القبلية: 7 -2

( لاعبدداً مثلددو  المجموعددة التجريبيددة والمجموعددة  12تددم إجددراء الاختبددارات القبليددة علددى عينددة البحددث البددالغ عددددهم ) 
 ( للاعبين لكل مجموعة . 6 الضابطة وبمعدل )

  2022/  2/   20الموافدق              وأجريت الاختبارات القبلية للمجموعتين التجريبية والضدابطة  فدي يدوم الاحدد 
في تمام الساعة الثالثة عصراً  الى الساعة الخامسة فدي ملعدب ندادي الكدرخ الرياضدي حيدث تدم تددوين اسدماء للاعبدين 
وتسجيل اعمارهم واطوالهم واوزانهم وكذلك اجدراء اختبدار الجدري المكدوكي واختبدار المناولدة الصددرية واختبدار التهدديف 

 لقد قامت الباحثة بشرل وتوضيح كيفية أداء  وتطبيق الاختبارات لعينة البحث قبل تنفيذ الاختبارات .بالقفز, و 

رات البحددث وكمددا مبددين فددي الجدددول كمددا قامددت الباحثددة بددأجراء التكددافل بددين افددراد عينددة البحددث للاختبددارات القبليددة لمتغيدد
(4)  

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمت )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة بين الاختبارات  (4جدول )
 جميع الاختباراتالقبلية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 

  الاحصائية المعالجات

 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

( Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 

Sig 

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 غير دال 0.437 0.822 3.742 46.76 2.435 48.29 ثانية تحمل السرعة

 غير دال 0.828 0.223 0.784 10.30 1.169 10.17 ثانية المناولة الصدرية

 غير دال 0.327 1.044 2 17 1.735 17.13 درجة التهديف بالقفز

 (0.05دلالة ) ومستوى 10( = 2-*عند درجة حرية )ن

, ممددا يدددل علددى عدددم وجددود (0.05( لجميددع الاختبددارات اكبددر مددن )sigبعددد ملاحظددة الجدددول اعددلاه نجددد ان درجددة )
 فروق معنوية بين الاختبارات وهذا يعني أن العينتين متكافئتان في متغيرات البحث.
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 خطوات تنفيذ البرنامج 8 -2

( وحددة تدريبيدة فدي الاسدبوع لأيدام )السدبت 3( أسدابيع بواقدع )8لمددة )قام الباحثة بأعداد وتصميم برندامج التددريبي  -1
 ( وحدة تدريبية.24والأثنين والاربعاء( ليكون العدد الكلي للوحدات التدريبية )

على  18/4/2022ولغاية يوم الاثنين الموافق  23/2/2022تم تنفيذ البرنامج التدريبي  في يوم الأربعاء الموافق  -2
 ( للاعبين.6جريبية البالغ عددهم )المجموعة الت

 ( دقيقة.46-30ان معدل الزمن المستخدم  في التمارين ضمن الوحدة التدريبية )القسم الرئيس( كان ما بين ) -3

 تعددت وتنوعت وسائل التدريب المساعدة  المستخدمة في البرنامج التدريبي. -4

 دقيقة(. 895التدريبي ) بلغ الزمن الكلي للتمارين المنفذة خلال البرنامج -5 

 استخدمت الباحثة مبدأ التدرا خلال الاسابيع والتموا خلال الاسبوع الواحد في تطبيق تمارين البرنامج التدريبي . -6

اسدددتخدمت البددداحثون طريقدددة التددددريب الفتدددري مرتفدددع الشددددة فدددي تطبيدددق التمريندددات البرندددامج التددددريبي ضدددمن القسدددم  -7
 الرئيس للوحدة التدريبية.

تمت عملية تطبيق البرنامج  في مرحلة ادعداد البدني الخاص اذ يشير) للي ساطع, واخرون( " أن مرحلة  -8
الأعداد الخاص تكون متعلقة بنوع النشاط الذي يمارسه الرياضيون للوصول الى المستويات العليا" )سليمان واخرون, 

2010 ,66) 

استخدمت في الوحدات التدريبية من التدريبات الحديثة في مجدال كدرة السدلة اعتمدت  الباحثة على التمرينات التي  -9
 , وان هذه التمرينات تستخدم في الدول المتطورة في  لعبة كرة السلة.

 الاختبارات البعدية 2-9

قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات البعدية على مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  بعد الانتهاء من التجربة الرئيسة 
, ولقدد حرصدت  2022/  4/  23وذلك في الساعة الثالثة ونصف عصرا في يوم  السبت  الموافق                  

ليددة لتلافددي  حدددوث تغيددرات فددي ظددددددددروف الاختبددارات البعديددة الباحثددة علددى تددوفير نفددس ظددروف ومكددان الاختبددارات القب
 لعينة البحث , اذ تم اجراء اختبار تحمل السرعة واختبار المناولة الصدرية واختبار التهديف بالقفز على عينة البحث.
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 الوسائل الاحصائية 2-10

 spss.استخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية 

  ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها  -3

ان هذا الفصل  تضمن عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث )الضابطة, التجريبية( وتحليلها 
ومناقشتها من خلال وضعها في جداول  لكي يسهل إيجاد الفرق والمقارنة بين المجموعتين , ومن ثم مناقشتها  من 

 ن فروضه.اجل الوصول إلى تحقيق أهداف البحث والتحقق م

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية:3-1

عرض الاوساط الحسابية ولانحرافات المعيارية لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة 3-1-1
 التجريبية:

 (5جدول )
 ة للاختبارات البحث المهارية للمجموعة التجريبيةيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعياري

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس الاختبار

 ع± س   ع± س  

 2.286 42,4617 2,53453 49,2933 ثانية تحمل السرعة

 0,75715 9,4600 1,16905 10,1667 ثانية مناولة صدرية

 3,287 24,21 1,846 18,33 درجة التهديف بالقفز

 (           12ن=)  

( المحسوبة ودرجة tعرض وتحليل لفرق الاوساط الحسابية ولانحرافات المعيارية لفروق الاوساط وقيمة ) 4-2-2
(sig ) :لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

 (6جدول )
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ولانحرافات المعيارية للفروق الاوساط وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة لفرق الاوساط الحسابية يوضح الاوساط الحسابية 
(sig )لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

 ف   وحدة القياس الاختبار

 

  Sig قيمة ت المحسوبة ف هف

 الدلالة

 معنوي 0,000 7,995 2,09301 6,83167 ثانية تحمل السرعة

 معنوي 0,040 2,751 0,62924 0,70667 ثانية مناولة صدرية

 معنوي 0,047 -2,621 3.271 -3,500 درجة التهديف بالقفز

 (0,05مستوى الدلالة)                11( =1-(                    درجة الحرية )ن12ن=)        

 مناقشة النتائج الاختبارات المهارية للمجموعة التجريبية: 4-2-3

( 6,5بعد الاطلاع على نتائج الاختبارات البدنية والمهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية من خلال الجداول )
تبين ان هناك فروق معنوية واضحة بين الاختبارات القبلية والبعدية في جميع الاختبارات المهارية ولصالح الاختبارات 

 البعدية. 

التطور الذي الحاصل في المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية الى البرنامج وتعزو الباحثة ان سبب هذا 
الى نوعية التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي ومدى ملائمتها لقدرات   التدريبي المعد من قبل الباحثة وكذلك

المناسبة في الوحدات التدريبية إذ عملت عينة البحث إذ تم استخدام الشدد المناسبة والحجوم الملائمة واوقات الراحة 
هذه التمرينات على تطوير القدرات التي يحتاجها للاعبين كرة السلة, كما ان توفير البيئة المناسبة للتمرين من خلال 
تهيئة مستلزمات التمارين حيث  ساعدت بطريقة ايجابية في زيادة صعوبة التمارين داخل الوحدة التدريبية ومحاولة 

قدر الامكان ان تكون مشابهة للظروف والاوضاع الذي يكون فيها اللاعب في اثناء المباراة الحقيقية, حيث  جعلها
يلدي ذلك الى رفع عناصر اللياقة البدنية عند اللاعبين . وهذا ما اكده )وليام(  على ان " وجود ترابط وثيق بين 

اللاعب في عملية التدريب تلدي الى تحقيق الانجاز العالي" المهارات الحركية وعناصر اللياقة البدنية التي يكتسبها 
(Heuley  ,1979 ,124 . ) 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة: 4-4

لمجموعة عرض الاوساط الحسابية ولانحرافات المعيارية لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية ل 4-4-1
 الضابطة: 

 يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البحث المهارية للمجموعة الضابطة (7جدول )

 

 الاختبار

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  

 3,71905 46,1883 3.78304 47.7733 ثانية تحمل السرعة

 0,55349 10,2633 0.78368 10,2950 ثانية مناولة صدرية

 2,317 19,17 2,000 17,00 درجة التهديف بالقفز

        (             6ن=)  

( المحسوبة tعرض وتحليل لفرق الاوساط الحسابية ولانحرافات المعيارية لفروق الاوساط وقيمة ) 4-4-2
 للمجموعة الضابطة:لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية ( sigودرجة )

لفرق الاوساط الحسابية ولانحرافات المعيارية للفروق الاوساط وقيمة )ت( يوضح الاوساط الحسابية  (8جدول )
 لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة( sigالمحسوبة ودرجة )

 الدلالة sig قيمة ت المحسوبة ف هف ف   وحدة القياس الاختبار

 معنوي   0,000 8,855 0,43844 1,58500 ثانية تحمل السرعة

 غير معنوي 0,931 0,091 0,85682 0,03167 ثانية مناولة صدرية

 معنوي 0,000 -13,000 0,408 -2,167 درجة التهديف بالقفز

 (0,05الدلالة)مستوى                   11( =1-(                         درجة الحرية )ن12ن=)  
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية بعدية لمجموعتي البحث في الاختبارات المهارية: 4-5
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بعد أن قامت الباحثة بعرض ومناقشة الاختبارات القبلية والبعدية بين مجموعتي البحث لا بد لنا من عرض ومناقشة 
)التجريبية والضابطة( للتعرف على مدى تأثير البرنامج المعد  من الاختبارات البعدية بعدية بين مجموعتي البحث 

 قبل الباحثة على المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة .

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة بين  (9جدول )
 الاختبارات المهاريةحث التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية لمجموعتي الب

 )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاختبار

 المحسوبة

 درجة

(Sig) 

 الدلالة

 ع+ س   ن ع+ س   ن

42,461 6 تحمل السرعة
7 

 معنوي 0,64 -2,098 2,71905 46,188 6 2.286

 معنوي 0,05 2,161 0,55349 10,263 6 0,75715 9,4600 6 المناولة الصدرية 

 معنوي 0,05 -2,137 2,317 19,17 6 3,287 24,21 6 التهديف بالقفز

  (0,05مستوى الدلالة=)                             10(=2-درجة الحرية )ن

 مناقشة النتائج: 4-5-1

بعد الاطلاع على نتائج الاختبارات المهارية البعدية بعدية بين مجموعتي البحث ) التجريبية والضابطة( وبعد 
( تبين ان هناك فروق معنوية واضحة بين الاختبارات البعدية في مجموعتي البحث 9الاطلاع على الجدول  رقم )

 موعة الضابطة. لجميع الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية على حساب المج

وتعزو الباحثة ان التطور الذي حصل في المجموعة التجريبية الى تأثير البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثة  
والذي ساهم في تحسين القدرات البدنية  التي ساهمت  في تطوير بعض المهارات الخاصة بكرة السلة لاحتوائها على 

, 1988طبيق بالنسبة لعينة البحث التجريبية وهذا ما اكده )نصيف وحسن, تمارين جديدة و متنوعة  من حيث الت
( على انه " يرتفع مستوى الانجاز الرياضي بسرعة في اثناء استخدام تمارين جديدة لم يتعود عليها الرياضي 95

عد علمية وتحمل جرعات خاصة " فضلا عن ذلك تم اعتماد اتلب التمارين المعدة من قبل الباحثة على أسس وقوا
في التدريب الرياضي بما تتناسب مع عينة البحث التجريبية , كما  ان استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 
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ساعدت على تطوير صفة التحمل لدى الاعبين  الامر الذي ينعكس ايجاباً على اداء المهارات بشكلها الجيد كما ان 
)قسم الاعداد, القسم الرئيسي, القسم الختامي( ساعد على تنظيم العمل داخل تنظيم العمل بين اقسام الوحدة التدريبية 

القسم الرئيسي ايضاً وضبط الاحمال التدريبية للتمارين المستخدمة بشكل دقيق وفعال وهذا ما اكدته النتائج التي 
 في جميع الاختبارات.توصلت اليها الباحثة خلال بحثها اذ تفوقت المجموعة التجريبية على الضابطة بشكل واضح 

في اختبار البعدي لتحمل السرعة الخاص إلى الاستخدام التمارين بشكل وتعزو الباحثة ان سبب ظهور فروق معنوية 
منظم ومستمر في البرنامج التدريبي وكذلك استخدام الادوات التي ساعدت في تطوير صفة تحمل السرعة للرجلين 

تمرينات مناسبة لقدرات عينة البحث إذ تم استخدام الشدد المناسبة  استخداملة في نوعية التمارين المتمث كما ان اختيار
والحجوم الملائمة وفترات الراحة المناسبة في الوحدات التدريبية من خلال استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

نتج عنة زيادة في قدرة اداء الفرد (" انَّ التدريب المنظم يEdington and Edgerton ,1976 ,8وهذا ما أكده ). 
نتيجة أداء التمارين البدنية لأيام عدة او اسابيع او أشهر, وذلك عن طريق تطبع أجهزة الجسم على الاداء الامثل 

 لتلك التمارين."

برنامج الى الفي اختبار المناولة الصدرية, اما في اختبار المناولة الصدرية تعزو الباحثة ان سبب ظهور فروق معنوية 
التدريبي المعد من قبل الباحثة فضلًا عن التأثير المترابط بين الجانب البدني والمهاري لأنه لا يمكن للرياضي من 
إتقان الأداء المهاري في حال افتقاره للصفات البدنية كما ان للقدرات البدنية المختارة كان لها تأثير ايجابي واضح على 

ة للرجلين على رفع مستوى الاداء في مهارة المناولة الصدرية وهذا ما أكده  ) المهارات حيث ساهمت تحمل السرع
( من أنَّ " الصفات البدنية أحدى العوامل المهمة التي تتأسس عليها نجال الاداء للوصول الى 3, 1998صالح, 

نَّ تطوير هذه الصفات الخاصة وترقيتها ترتبط ارتباطاً وثيقا بعم  لية تطوير المهارات الحركية. " المستويات الرياضية, وا 

أما في اختبار التهديف بالقفز بنتائج الاختبارات البعدية بعدية بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية الى 
البرنامج التدريبي والى التمارين المستخدمة على عينة البحث التجريبية واستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

شدة التمارين وتوزيع الاحمال التدريبية في داخل الوحدة التدريبية بما يتناسب مع امكانيات وقدرات اللاعبين في ضبط 
مما ادى ذلك الى رفع الجانب البدني حيث كان له مردود ايجابي على الجانب المهاري وساهم ذلك على تطوير 

بدني والمهاري وتأثر احداهما على الاخرى بشكل كبير مهارة التهديف بالقفز حيث يوجد ارتباط وثيق بين الجانبين ال
 ( في " أنَّ مستوى القدرات المهارية والبدنية تتطور إحداها بتطور الأخرى".93, 1996وهذا ما اكد عليه)الحسني, 
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 .الاستنتاجات والتوصيات –4

 الاستنتاجات: 1–4

 دراستها، توصلت إلى الاستنتاجات الآتية:استناد إلى النتائج التي توصلت إليها الباحثة في حدود 

إن البرنددامج التدددريبي المسددتخدم ذو فاعليددة عاليددة فددي تطددوير كددل مددن التحمددل الخدداص )تحمددل السددرعة( وبعددض  .1
 المهارات الاساسية بكرة السلة )التهديف بالقفز, والمناولة الصدرية(.

المهددارات الاساسددية فددي كددرة السددلة )التهددديف  إن البرنددامج التدددريبي المسددتخدم ذو فاعليددة عاليددة فددي تطددوير بعددض .2
 بالقفز, والمناولة الصدرية( إذ أظهرت ان هناك تحسناً في الأداء نتيجة لتطبيق مفردات المنهج التدريبي.

إن ظهدور فددروق معنويدة لصددفة تحمدل السددرعة بددين نتدائج الاختبددارات القبليدة والبعديددة للمجموعدة التجريبيددة قددد أدى  .3
 بعض المهارات الأساسية بكرة السلة )التهديف, المناولة(. إلى تطور واضح في

إن عدم ظهور فروق معنوية تحمل السرعة بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة قد أدى إلدى  .4
 تطور ضئيل في بعض المهارات الأساسية بكرة السلة)التهديف, المناولة(.

 التوصيات 2–4

 يأتي:توصي الباحثة بما  

تأكيد على اسدتخدام المنهداا التددريبي المعتمدد علدى طريقدة التددريب الفتدري مرتفدع الشددة فدي فتدرة ادعدداد الخداص  .1
 كونها تلدي إلى تطوير كل من التحمل الخاص والأداء المهاري في هذه الفترة.

 المستطاع .تطبيق المنهاا التدريبي وتنفيذ تدريباته في حالات مشابهه لحالات اللعب قدر  .2

إجددراء دراسددة مشددابهة ومرتبطددة تسددتعمل فيهددا طريقددة تدريبيددة أخددرى أو إضددافة متغيددرات أخددرى كددأن تكددون بدنيدددة  .3
 وظيفية وتيرها. 

 استعمال البرنامج التدريبي الذي صممته الباحثة وتطويره بشكل ينسجم مع إمكانيات اللاعبين وأعمارهم. .4

 المصادر العربية والاجنبية.......
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متر :  800حمود الشيخلي؛ استعمال بعض طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلاقتها بانجاز ركض شاكر م -1
 .(1995)أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد, 

 (.1987, ) القاهرة, مركز الكتاب للنشر, 1, طعلم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين وعبد علي نصيف؛  -2

 (1980, )القاهرة , دار الفكر العربي , القياس في كرة اليدكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين؛  -3

التنبؤ بمستوى الأداء المهاري بدلالة الأداء البدني والقياسات الجسمية للاعبي كرة السلة هاشم احمد سليمان ,  -4
 .1997لية التربية الرياضية ,: ك, جامعة بغداد ( سنة ، أطروحة دكتوراه16-14الناشئين بأعمار )
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  2010المكتبة الوطنية, بغداد ,  المدخل الى نظريات التدريب الرياضي، ،معد سلمان وأخرون -6

 .1996بغداد, نون للتحضير والطباعة, التدريب الرياضي،مبادئ قاسم حسن حسين, عبد علي نصيف:  -7
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