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كرة بنقطتين(  بمهارة التصويب من المسافة المتوسطة ) طويروة والزمن وتأثر تمرينات المقاومة على منحنى الق   
 السلة للناشئين 

 ذي قار كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة                م.د ثائر عواد جبار  
                 thaer.awad@utq.edu.iq 

 2024/ 12/ 5   البحث: تاريخ استلام 
 2024/ 12/  24تاريخ قبول البحث :    
 منحنى القوة والزمن ، مهارة التصويب ، كرة السلة،  الحركية الحيوية، تمرينات المقاومة الكلمات المفتاحية :   
 ملخص البحث :  
 

الناشئين،     فئة  تركز على  أنها  البحث   اهمية  تكمن 
والبدني   المهاري  التكوين  في  حاسمة  مرحلة  وهي 
بين   العلاقة  عن  الكشف  إلى  تسعى  كما  للاعب، 
البيوكينتيكية   المتغيرات  وبعض  المقاومة  تمرينات 
برامج   تطوير  إمكانية  للمدربين  يتيح  مما  المحددة، 

ومن  ,  علمية دقيقة  تدريبية أكثر فاعلية تعتمد على أسس
هنا، جاء هذا البحث ليسلط الضوء على أثر تمرينات  
البيوكينتيكية  المتغيرات  بعض  تطوير  في  المقاومة 
السلة  الثنائي في كرة  التصويب  بأداء مهارة  المرتبطة 
لفئة الناشئين، سعيًا لتقديم توصيات تدريبية تُسهم في  

قدرتهم  رفع المستوى المهاري للاعبين الصغار، وتعزيز  
اما   بدقة وثبات في المواقف التنافسيةعلى التصويب  

با فبرزت  البحث  تمرينات  مشكلة  استخدام  إلى  لحاجة 
التي يمكن أن تسهم في    –كتمرينات المقاومة    –نوعية  

الحركي  التوافق  وتحسين  العضلية  القدرة  تطوير 
والعصبي، وبالتالي تحسين هذه المتغيرات البيوكينتيكية  

اما اهم   ؤثر بشكل مباشر على جودة التصويب التي ت
في   فتمثلت  البحث  الفروق  اهدف  على  التعرف 

الاحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لقيم بعض  
و  البيوكينتكية  بكرة  المتغيرات  بنقطتين  التصويب  دقة 

وجود تو السلة   في  البحث  احصائية    مثل فرض  فروق 
بعدي وقيم    –ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي  

التصويب   مهارة  ودقة  البيوكينتكية  المتغيرات  بعض 
البعدية السلة ولصالح الاختبارات  اما    بنقطتين بكرة   ,

الفصل الثالث فتضمن منهج البحث واجراءاته الميدانية  
المجموعة   بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  واستخدم 
الواحدة واختار مجتمع وعينة البحث من لاعبي المركز  

(  20التخصصي في محافظة ذي قار والبالغ عددهم )

mailto:thaer.awad@utq.edu.iq
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لاعب , اما اهم الاستنتاجات التي خرج فيها الباحث  
أثبتت تمرينات المقاومة فعاليتها في تحسين منحنى القوة  
والزمن لدى ناشئي كرة السلة، حيث لوحظ ارتفاع في  
مقدار القوة المنتجة خلال فترات زمنية أقصر، مما يدل 
الحركية   والاستجابة  الانفجارية  القدرة  في  تطور  على 

اسهام  السريعة على    وكذلك  القائم  التدريبي  البرنامج 
للأداء   الكلي  الزمن  خفض  في  المقاومة  تمرينات 
الحركية،  الكفاءة  تطور  على  مؤشر  وهو  الحركي، 

 وسرعة تنفيذ المهارة بشكل أكثر اتزانًا وفعالية. 

The effect of resistance exercises on 

the force-time curve and the 

development of middle-distance 

shooting (two-point) skill in junior 

basketball 

peopleM.DR.THaer Awad Jabar Al-

Bidany 

College of Physical Education and Sport 

Science , University of Thi-Qar 

Abstract 

The importance of the research lies in its 

focus on the junior category, which is a 

crucial stage in the skill and physical 

development of the player. It also seeks to 

reveal the relationship between resistance 

exercises and some specific biokinetic 

variables, which allows coaches to 

develop more effective training programs 

based on accurate scientific foundations. 

Hence, this research came to shed light on 

the effect of resistance exercises in 

developing some biokinetic variables 

associated with the performance of the 

two-point shooting skill in basketball for 

the junior category, seeking to provide 

training recommendations that contribute 

to raising the skill level of young players, 

and enhancing their ability to shoot 

accurately and steadily in competitive 

situations. The research problem emerged 

in the need to use specific exercises - such 

as resistance exercises - that can 

contribute to developing muscular 

capacity and improving motor and 

neurological coordination, and thus 

improving these biokinetic variables that 

directly affect the quality of shooting. The 

most important objectives of the research 

were to identify the statistical differences 

between the pre- and post-tests of the 

values of some biokinetic variables and 

the accuracy of two-point shooting in 

basketball. The research hypothesis 

represented the presence of statistically 

significant differences. Morale between 

the pre-test and post-test and the values 

of some biokinetic variables and the 

accuracy of the two-point shooting skill 

in basketball in favor of the post-tests. 

The third chapter included the research 
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methodology and field procedures. The 

researcher used the experimental method 

with a single-group design and chose the 

research community and sample from the 

players of the specialized center in Dhi 

Qar Governorate, numbering (20) 

players. The most important conclusions 

that the researcher came up with were that 

resistance exercises proved their 

effectiveness in improving the strength 

and time curve among basketball juniors, 

as an increase in the amount of force 

produced was observed during shorter 

periods of time, indicating a development 

in explosive ability and rapid motor 

response, as well as the contribution of 

the training program based on resistance 

exercises in reducing the total time of 

motor performance, which is an indicator 

of the development of motor efficiency 

and the speed of implementing the skill in 

a more balanced and effective manner . 

Keywords: (Resistance exercises, bio 

kinetic, force-time curve and the 

development of middle) ,     shooting 

(two-point) skill in junior basketball 

 

 :  المقدمة واهمية البحث  -1

تُعد كرة السللللة من االعال الجماعية التي تتطلب  
ا من المهللارات البللدنيللة، والفنيللة، والللذهنيللة، حيللث  مزيجللً

تعتمد بشلللللللللكل كبير على السلللللللللرعة، والدقة، والتناسللللللللق  
الجسللللللللللللللم المختلفللللة. وتُعللللد مهللللارة  بين أجزاء  الحركي 
التصلللويب من أهم المهارات ااسلللاسلللية في كرة السللللة، 
إذ تمثل الوسلللللللليلة المباشللللللللرة لتحقيق ااهداف وكسللللللللب  
النقاط، ويأتي من بينها التصللويب من مسللافة متوسللطة  
)نقطتين( كمهلللارة جوهريلللة تتكرر كثيرًا خلال المبلللاراة،  
خاصلللة عند التمركز في المنطقة بين خط الرمية الحرة 

وتتطلب هذه المهارة توافقًا عضللللللليًا    .وخط الثلاث نقاط
عصللللللللللللبيًا عاليًا، إلى جانب قوة انفجارية وتحكم حركي 
دقيق، حيللث تؤثر العللديللد من المتغيرات البيوكينتيكيللة،  
مثل زاوية انثناء الركبة، وموضلللللللللللللع الكتف، ومسلللللللللللللار 
الللذراع، في دقللة ااداء وفعللاليتلله. وفي هللذا السلللللللللللللليللاق، 

ة كأحد ااسللاليب برزت أهمية توظيف تمرينات المقاوم
التدريبية الحديثة التي تسللللللللللللهم في تطوير القدرة البدنية  
النوعية وتحسين الخصائص الحركية المؤثرة في ااداء 

أنهلا تركز على   ومن هنلا تكمن اهميلة البحلث  .المهلاري 
فئة الناشلئين، وهي مرحلة حاسلمة في التكوين المهاري 
والبدني للاعب، كما تسللللللعى إلى الكشللللللف عن العلاقة  
بين تمرينللات المقللاومللة وبعض المتغيرات البيوكينتيكيللة  
يتيح للمللللدربين إمكللللانيللللة تطوير برامج   المحللللددة، ممللللا 
فللللاعليللللة تعتمللللد على أسللللللللللللللس علميللللة   تللللدريبيللللة أكثر 

ومن هنا، جاء هذا البحث ليسلللللللط الضللللللوء على .دقيقة
المتغيرات  المقلللللاوملللللة في تطوير بعض  تمرينلللللات  أثر 
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البيوكينتيكية المرتبطة بأداء مهارة التصللللللللللللللويب الثنائي  
في كرة السلللللللة لفئة الناشللللللئين، سللللللعيًا لتقديم توصلللللليات  
تلدريبيلة تُسللللللللللللللهم في رفع المسللللللللللللللتوى المهلاري للاعبين  
الصللللللغار، وتعزيز قدرتهم على التصللللللويب بدقة وثبات 

 في المواقف التنافسية.

 :مشكلة البحث  -2
تُعد مهارة التصويب الثنائي من المسافة المتوسطة في  
كرة السلة من المهارات الحاسمة التي تعتمد على ااداء 
الجسم،   أجزاء  مختلف  بين  والمتناسق  الدقيق  الحركي 
زوايا   مثل  البيوكينتيكية  المتغيرات  من  بالعديد  وتتأثر 
التنفيذ.   أثناء  الجسم  وتوازن  القوة،  واتجاه  المفاصل، 

رغم من ااهمية الكبيرة لهذه المهارة، فإن ملاحظة وبال
الممارسة الميدانية تشير إلى وجود ضعف واضح لدى 
بعض ناشئي كرة السلة في تنفيذ التصويب من مسافة  
متوسطة بدقة وكفاءة، مما يؤثر سلبًا على نتائج الفريق  

وقد تعزى هذه الفجوة  .ويقلل من فعالية ااداء الهجومي
المهارية إلى غيال استخدام برامج تدريبية مبنية على  
الخصائص   الحسبان  في  تأخذ  علمية،  أسس 
تبرز   وهنا  المهاري.  ااداء  في  المؤثرة  البيوكينتيكية 

نوعية   تمرينات  استخدام  إلى  كتمرينات   –الحاجة 
القدرة    –المقاومة   تطوير  في  تسهم  أن  يمكن  التي 

وتح وبالتالي  العضلية  والعصبي،  الحركي  التوافق  سين 

بشكل  تؤثر  التي  البيوكينتيكية  المتغيرات  هذه  تحسين 
 مباشر على جودة التصويب.

 أهداف البحث  1-3
بعض   -1 قيم  لتطوير  المقاومة  تمرينات  إعداد 

 .  بنقطنين بكرة السلةودقة  نتيةالمتغيرات البيوكي
الاختبارين   -2 بين  الاحصائية  الفروق  على  التعرف 

والبعدي   البيوكينتكية    المتغيرات   بعض   قيملالقبلي 
 .بنقطتين بكرة السلة التصويب  ودقة

 فرضا البحث :   1-4
معنويلللللللة  ذات دلاللللللللة احصلللللللائية هنلللللللا  فلللللللروق  -1

وقلللليم بعللللض بعللللدي  –بللللين الاختبللللارين القبلللللي 
مهللللللللللللللللارة ودقللللللللللللللللة  تكيللللللللللللللللةالبيوكينالمتغيللللللللللللللللرات 
لصلللللللللالح و بنقطتلللللللللين بكلللللللللرة السللللللللللة التصلللللللللويب 

 ة . البعدي ات الاختبار 
 مجالات البحث :   1-5

 المجال البشري :  1-5-1
ذي  محافظة  في  السلةبكرة  لاعبوا المركز التخصصي

 سنة ( 16 –   14من )  الناشئينقار فئه 
 المجال الزماني :   1-5-2
20 /6/2024  – 8 /10 /2024 
 المجال المكاني :  1-5-3

 .حيدر كامل برهان للالعال الرياضية قاعة 
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث: 2-1

 بتصللللللميمالباحللللللث المللللللنهج التجريبللللللي  عتمللللللد أ 
ففللللي هللللذا الاسلللللول يللللتم اسللللتخدام ة الواحللللدة المجموعلللل

فللللي جميللللع  التجللللانسبشللللرط تحقيللللق  موعللللة واحللللدة مج
المتغيللللللللرات التللللللللي يمكللللللللن ان تللللللللؤثر علللللللللى المتغيللللللللر 

 .التابع في التجربة

 مجتمع البحث وعينة: 2-2

تلللللم تحديلللللد مجتملللللع البحلللللث بالطريقلللللة العمديلللللة 
الناشلللللئين اللاعبلللللين اشلللللتمل مجتملللللع البحلللللث عللللللى  اذ 

محافظلللللة فلللللي  بكلللللرة السللللللة المركلللللز التخصصلللللي فلللللي
 سلللللنة 16 -14الللللذين تتلللللراو  اعمللللارهم مللللن ذي قللللار 
واللللللللللذين يمثللللللللللون فئلللللللللة (  2024- 2023للموسلللللللللم )
( 6تلللللللم اختيلللللللار )، ( لاعبلللللللا 20وعلللللللددهم ) الناشلللللللئين

 ( لاعبلللللا14)لاعبلللللين للعينلللللة الاسلللللتطلاعية واختيلللللار 
( مللللللللللللن %70نسللللللللللللبة )ب يمثلللللللللللللون عينللللللللللللة البحللللللللللللث و

 . يالمجتمع ااصل
 تجانس العينة: 2-2-1

اجللللرى الباحللللث عمليللللة التجللللانس لللللبعض المواصللللفات 
التلللللي قلللللد تكلللللون لهلللللا تلللللأثير  المورفولوجيلللللة والقياسلللللات 

علللللللى المتغيللللللر التجريبللللللي )العمللللللر الزمنللللللي ، العمللللللر 

وتللللللللم اجللللللللراءه علللللللللى ( التللللللللدريبي ، الكتلللللللللة، الطللللللللول 
للللللللللللذا تلللللللللللم اسلللللللللللتخدام الوسلللللللللللائل .العينلللللللللللة مجتمعلللللللللللة 

الاحصللللللللللللللائية عللللللللللللللن  ريللللللللللللللق الوسللللللللللللللط الحسللللللللللللللابي 
للقياسلللللات  ومعاملللللل الاخلللللتلافوالانحلللللراف المعيلللللاري 

لمعرفللللللة واقللللللع الاخللللللتلاف مللللللن عدملللللله  المورفولوجيللللللة
 ذلك. يبين( 2والجدول )

 ( 1جللدول )
لقياسات  وا للمواصفات يبين التجانس لعينة البحث 

  المورفولوجية

وحدة   القياسات   ت
 القياس 

الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف 

1 
العمر 
 % 1.563 3.254 208.120 شهر الزمني 

العمر  2
 التدريبي

 % 5.148 2.168 42.112 شهر

 % 5.821 4.080 70.080 كغم الكتلة 3

 % 1.270 2.254 177.422 سم الطول 4

الوسااااااااائل والادوات والاجهاااااااازة المساااااااات دمة  2-3
 في البحث:

 وسائل جمع المعلومات : 2-3-1
  تعللللللللللد الملاحظللللللللللة الدقيقللللللللللة مللللللللللن : الملاحظااااااااااة

الادوات الاساسللللللللية فللللللللي هللللللللذا البحللللللللث فمللللللللن خلللللللللال 
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ملاحظلللللللات الباحلللللللث وتسلللللللجيلها جميعلللللللا والتلللللللي ملللللللن 
شللللللانها مسللللللاعدته فللللللي حللللللل كللللللل الللللللذي حللللللدث فللللللي 

 التجربة وتفسيره .
 المقااااابلات الش صااااية () اعتمللللد الباحللللث علللللى :

المقللللابلات الشخصللللية وخاصللللة فللللي البللللدايات الاولللللى 
لتكللللللللوين فكللللللللرة البحللللللللث ولتكللللللللون الاسللللللللا  الرصللللللللين 
للبحللللث فالمقللللابلات الشخصللللية هللللي واحللللدة مللللن اكثللللر 
الوسلللللللللللائل المهملللللللللللة لجملللللللللللع البيانلللللللللللات والمعلوملللللللللللات 

اسلللللللللتخداماً ، نظلللللللللراً لمميزاتهلللللللللا الضلللللللللرورية واكثرهلللللللللا 
 المتعددة ومرونتها.

  هلللللي  جميلللللع الوسلللللائل :  مقاااااا يسوال اتالاختباااااار
التللللي اسللللتخدمها الباحللللث فللللي دراسللللته وعلللللى الباحللللث 
الاختيللللار الجيللللد ادوات دراسللللته مللللن خلللللال تحديللللدها 

 وعرضها على السادة الخبراء .
  وهللللي  :العربيااااة والاجنبيااااة والمراجااااع المصااااادر

مراجعلللللللة الكتلللللللب والدراسلللللللات السلللللللابقة التلللللللي تخلللللللص 
الدراسلللللة للا للللللاع عللللللى المنهجيلللللة والا لللللار النظلللللري 
وعللللللى نتلللللائج الدراسلللللات السلللللابقة ، وملللللن اجلللللل اسلللللناد 
كللللللل مللللللا يكتبلللللله او يستخلصلللللله الباحللللللث فللللللي البحللللللث 
ا لللللع علللللى الكثيللللر مللللن المصللللادر والمراجللللع العلميللللة 

 

 
(1) https://ar.wikipedia.org/wiki. 

العربيلللللللللللة والاجنبيلللللللللللة  سلللللللللللناد كلللللللللللل ملللللللللللا يكتبللللللللللله او 
 يستخلصه في البحث الى هذه المصادر.

 التعريلللللللف والمقصلللللللود بالتحليلللللللل هلللللللو :  التحليااااااال
قلللللللللللللللليم المتغيللللللللللللللللرات والتحديلللللللللللللللد بنوعيللللللللللللللللة وكميللللللللللللللللة 

المهملللللللللللللة  الاملللللللللللللوروغيرهلللللللللللللا ملللللللللللللن البيوميكانيكيلللللللللللللة 
 .المطلول توافراها في البيانات المراد تحليلها

   : ) هي نظام  الشاابكة الدولية للمعلومات )الانترن
شلبكات   اتصلالات عالمي يسلمح بتبادل المعلومات بين

تعمل  العالم حول الحواسليب  تتصلل من خلالها أصلغر
الموحللللللد   بللللللالبروتوكول  ويعرف  محللللللددة  أنظمللللللة  وفق 

 .(1)بروتوكول إنترنت  وهو
  سللتمارة تفريغ البيانات ا()   عبارة عن وسلليلة لجمع :

المعلومات اسللللللتخدمها الباحث لملء البينات الخاصللللللة 
    .بالقيا  الانثروبومترية الخاصة بعينة البحث 

 الادوات والاجهزة المست دمة: 2-3-2
 .  شريط قيا 
.)ادوات مكتبية )اوراق ، اقلام 
 .صافرة يابانية الصنع 
 ( عدد )(1ميزان  بي نوع )صيني. 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%D9%83%D8%A9_%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%D9%83%D8%A9_%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%83%D9%88%D9%84_%D8%A5%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA
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  ( آللة تصللللللللللللللوير فيلديويلة من نوعSONY  يلابلانيلة )
  (USP)متصلللة بالحاسللول عن  ريق وصلللة   الصللنع

 لمزامنة الكامرة مع منصة قيا  القوة .
  الالكترونيةحاسبة ( نوعCLTON يابانية الصنع ) 
 ( 2مسند كاميرا عدد) 
  منصلللللللللللللللة قيلللللللللللللللا  القلللللللللللللللوة سلللللللللللللللويدية الصلللللللللللللللنع
(FORCE PLATFORM ). 
  جهللللاز حاسللللول لال تللللول نللللوع(Dell Ci7) 

 ايرلندي الصنع .
  الكترونيلللللللللللللللة نلللللللللللللللوع يدويلللللللللللللللة سلللللللللللللللاعة توقيلللللللللللللللت

(KENKO)  . 
 للتصوير. اضافية انارة داخلية 
  بأوزان مختلفة.كرات  بية ارتدادية 
  حبلللللللال مطا يلللللللة مختلفلللللللة الاوزان والاللللللللوان علللللللدد
(8.) 
 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

الاجللللللراءات الللللللى التعللللللرف بكللللللل تهللللللدف هللللللذه   
الاجلللللللللللراءات التلللللللللللي انجزهلللللللللللا الباحلللللللللللث فلللللللللللي سلللللللللللبيل 
الاسللللللتعداد لتجميلللللللع البيانلللللللات اللازملللللللة ل جابلللللللة علللللللن 

 اهداف البحث والتحقق من صحة الفروض .

 

القيا   محمد محمود عبد الدايم و محمد صبحي حسانين :   (1) •
 .1984, القاهرة , دار الفكر العربي ,  1, ط بكرة السلة

الاختباااااارات والمتغيااااارات المسااااات دمة فاااااي  2-4-1
 البحث:

 :(1)اختبار التصويب من القفز 2-4-1-1

 القفزاسم الاختبار: التصويب من  -
الغللللللللللللرض مللللللللللللن الاختبللللللللللللار: قيللللللللللللا  دقللللللللللللة  -

التصللللللويب مللللللن القفللللللز داخللللللل قللللللو  الللللللثلاث 
 نقاط .

 ريقلللللللة الاداء : يقلللللللوم المختبلللللللر بالتصلللللللويب  -
م( علللللللى جللللللانبي 6بيللللللد واحللللللدة مللللللن مسللللللافة )

تصلللللويبة عللللللى كلللللل جانلللللب  20السللللللة بعلللللدد 
 ( على اليسار .10( على اليمين و)10)
حسللللللال الللللللدرجات : تحتسللللللب درجتللللللان لكللللللل  -

تصلللللللللللويبة تلللللللللللدخل الشلللللللللللبكة ودرجلللللللللللة لكلللللللللللل 
 تصويبة تلمس الحلقة .

 متغيرات الدراسة: 2-4-2
 الزمن : -خصائص منحنى القوة  2-4-2-1

 شمل  المتغيرات الاتية:اوقد 

 :في مرحلة التماسلدفع الاول لاقصى قوة   -1
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وهللللللي اكبلللللللر قيملللللللة مسلللللللجلة عللللللللى المنحنلللللللى 
فلللللللي مرحلللللللللة الللللللللدفع ااول قبللللللللل تللللللللر  الارض ويللللللللتم 
اسلللللتخراجها مباشلللللرة ملللللن البرنلللللامج بعلللللد جملللللع نتلللللائج 

 .المستشعرات الاربعة ووحدة قياسها النيوتن 

في  لادفع الاول  لاقصاااااااااى قوة  زمن الوصاااااااااول لتا ثير  -2
 :مرحلة التماس

يتم الحصللللللول على الزمن المسللللللتغرق واقرل جزء 
من الثانية من لحظة التما  مع المنصة لحين تسجيل  
اقصللللللللللللللى قوة في مرحللة اللدفع ااول ووحلدة قيلاسللللللللللللللهلا 

 .الثانية

 لامتصاصفي مرحلة اقوة  اقصى -3
وهي اصلللللللغر قيمة مسلللللللجلة على المنحنى في   

مرحلة الامتصللللللللللللاا ويتم اسللللللللللللتخراجها مباشللللللللللللرة من 
البرنامج بعد جمع نتائج المسلللللللتشلللللللعرات الاربعة ووحدة 

 قياسها النيوتن.
لتاااا ثير   -4 الوصاااااااااول  مرحلااااة  قوة    اقصاااااااااىزمن  في 

 :لامتصاصا
يتم الحصللللللللول على الزمن المسللللللللتغرق واقرل 

مع المنصلللللللللة   الامتصلللللللللاا جزء من الثانية من لحظة  
لحين تسللللجيل ادنى قوة في مرحلة الامتصللللاا ووحدة 

 . الثانيةقياسها 

 لدفع النهائي:في مرحلة ا أقصى قوة -5

وهي اكبر قيمللة مسللللللللللللللجلللة على المنحنى في   
مرحلة الدفع النهائي قبل تر  الارض ويتم اسللللتخراجها  
مباشلللللللللرة من البرنامج بعد جمع نتائج المسلللللللللتشلللللللللعرات 

 .الاربعة ووحدة قياسها النيوتن 
في مرحلة زمن الوصاااااول لت ثير اقصاااااى قوة   -6

 لدفع النهائيا
تم الحصلللللللول على الزمن المسلللللللتغرق واقرل  

جزء من الثلانيلة من لحظلة التملا  مع المنصلللللللللللللللة 
لحين تسللللجيل اقصللللى قوة في مرحلة الدفع النهائي  

 . الثانيةووحدة قياسها 
  مساحة ما تح  المنحنى: -7

وهي مقلدار تلاثير قوة اللدفع بين لحظتي بلدايلة 
ونهلايلة اللدفع النهلائي، او قوة اللدفع التي تسللللللللللللللاوي 
كمية الدفع التي تسلللللللللللللاوي التغير في كمية الحركة 

 . )نيوتن/الثانية(وتقا  بوحدة 

 زمن مساحة ما تح  المنحنى : -8

تللللللللللم الحصلللللللللللول عللللللللللللى اللللللللللللزمن المسلللللللللللتغرق 
واقلللللرل جلللللزء ملللللن الثانيلللللة للمسلللللاحة تحلللللت المنحنلللللى 
لحللللللين كسللللللر الاتصللللللال لتسللللللجيل القللللللوة فللللللي مرحلللللللة 

 .الثانيةالدفع النهائي ووحدة قياسها 
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 :التجربة الرئيسية -2-5
القبلاااااااااي لعيناااااااااة  التصاااااااااويرالاختباااااااااار و  2-5-1

 البحث: 
قلللللللللام الباحلللللللللث بلللللللللأجراء الاختبلللللللللار والقيلللللللللا  

بتلللللاريخ القبللللللي قبلللللل البلللللدء بتنفيلللللذ المنهلللللاج التلللللدريبي 
السلللللللللللاعة التاسلللللللللللعة صلللللللللللباحا )فلللللللللللي  5/2024 /20

( وقلللللد قاعلللللة حيلللللدر كاملللللل برهلللللان للالعلللللال الرياضلللللية
حضللللللر جميللللللع أفلللللللراد عينللللللة البحلللللللث البللللللالغ علللللللددهم 

قللللللام الباحللللللث وفريلللللق العمللللللل المسللللللاعد  ( لاعبلللللا،14)
و تللللم القفللللز بكللللرة السلللللة التصللللويب مللللن باختبللللار دقللللة 

 .وضع المنصة في مكانها المخصص 

  :تمرينات المقاومة 2-5-2

اعللللللللللللد الباحللللللللللللث مجموعللللللللللللة مللللللللللللن التمرينللللللللللللات 
بأسلللللللول المقاوملللللللة التلللللللي يجللللللرى تنفيلللللللذها فلللللللي فتلللللللرة 

وتللللم  مجموعللللة البحللللث مرحلللللة ااعللللداد الخللللاا علللللى 
هلللللللذا بنلللللللاءً عللللللللى بعلللللللض المتغيلللللللرات وأدبيلللللللات عللللللللم 

و  كلللللللللرة السللللللللللةالتلللللللللدريب الرياضلللللللللي الحلللللللللديث فلللللللللي 
لغلللللرض العملللللل عللللللى تطلللللوير القلللللدرات البدنيلللللة التلللللي 

خصللللائص بعللللض المتغيللللرات مللللن شللللانها تللللؤثر علللللى 
قيللللد الدراسللللة مللللن حيللللث تحقيللللق مسللللارات  البيوكينتكيللللة

ومللللللديات حركيللللللة مناسللللللبة تخللللللدم بااسللللللا  الجوانللللللب 
اداء مهللللللللللللارة التصللللللللللللويب الحركيللللللللللللة للللللللللللللأداء اثنللللللللللللاء 

وملللللللن ملللللللا تقلللللللدم اخلللللللذ   السللللللللة كلللللللرةفلللللللي  بنقطتلللللللين 
الباحللللث بكللللل التفاصلللليل الدقيقلللللة التللللي تخللللدم المهلللللارة 

لعللللاج للمشلللكلة قيلللد والتلللي يراهلللا مناسلللبة فلللي عمليلللة ا
الدراسلللللللة ملللللللن حيلللللللث نلللللللوع التمرينلللللللات التلللللللي تحلللللللاكي 
الغللللرض مللللن وضللللعها وكيفللللت بلورتهللللا لتكللللون هادفللللة 
ودقيقللللة غيللللر عشللللوائي لللللذا تللللم أعللللداد هللللذه التمرينللللات 

المتباينللللللة  ) المقاومللللللة    لغللللللرض تطبيقهللللللا بأسلللللللول 
 البحللللللللللللث مجموعللللللللللللة ( كمبللللللللللللد  تللللللللللللدريبي خللللللللللللاا ل
والمتعلللللللللاكس فلللللللللي  بالانقبلللللللللاض العضللللللللللي المتحلللللللللر 

العملللللل ملللللن حيلللللث التطويلللللل والتقصلللللير، وتلللللم حسلللللال 
ووضلللللللللللللع الشلللللللللللللدد، والحجلللللللللللللوم ، وفتلللللللللللللرات الراحلللللللللللللة 
وتموجللللللللللات الحمللللللللللل التللللللللللدريبي الخاصللللللللللة بللللللللللالمتغير 
المسلللللتقل قيلللللد الدراسلللللة وتبويبهلللللا فلللللي داخلللللل الوحلللللدات 
التدريبيللللللللة الخاصللللللللة بالمجموعللللللللة التجريبيللللللللة ونفللللللللذت 
بأشلللللللللللللراف الباحلللللللللللللث نفسللللللللللللله وبمسلللللللللللللاعدة الملللللللللللللدرل 

 ومساعديه 

البعاااااااادي لعينااااااااة  التصااااااااويرالاختبااااااااار و  2-5-3 
لعينللللة البحللللث  البعللللديتللللم إجللللراء الاختبللللار -البحااااث :
قاعلللللللللة حيلللللللللدر كاملللللللللل  )فلللللللللي 21/8/2024بتلللللللللاريخ 

( بعلللللد الانتهلللللاء ملللللن ملللللدة برهلللللان للالعلللللال الرياضلللللية
، وقللللللد  ابيعاسللللل( 8واللللللذي اسلللللتغرق ) الملللللنهجتطبيلللللق 

حللللللللرا الباحللللللللث علللللللللى تللللللللوفير ظللللللللروف الاختبللللللللار 
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القبللللللللللي واجراءاتللللللللله المتبعلللللللللة لاختبلللللللللار ااداء الفنلللللللللي 
  .بنقطتين بكرة السلة التصويب لمهارة 

 : الوسائل الإحصائية 2-6

اسللللللللللللتخدم الباحللللللللللللث الوسللللللللللللائل الاحصللللللللللللائية التللللللللللللي 
سللللللللاعدت فللللللللي معالجللللللللة نتللللللللائج واختبللللللللار فرضلللللللليات 

البحلللللللث ملللللللن خللللللللال اسلللللللتعمال الحقيبلللللللة الاحصلللللللائية 
(IBM SPSS Statistics 24)  

 الفصل الرابع
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج :-3

  مجموعة البحث:عرض وتحليل ومناقشة نتائج  3-1
 عنااااااد اداء مهااااااارة المتغياااااارات البيوةنتيكيااااااةعاااااارض وتحلياااااال ومناقشااااااة نتااااااائج الفاااااارو  فااااااي  اااااايم 3-1-1

ثلمجموعة البحللاختبار القبلي والبعدي  التصويب بنقطتين بكرة السلة
 (2جدول )

الزمن  -( المحسوبة لقيم خصائص القوة sig( ومستوى الدلالة )Tالمعيارية و يمة ) توالانحرافا بين  يم الاوساط الحسابية 
 لمجموعة البحثللاختبار القبلي والبعدي 

 المعالجات 
 
 

 متغيرات  ال
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Mean 
Std. 

Deviati
on 

Mean 
Std. 

Deviati
on 

اقصى قوة للدفع  
الاول في مرحلة  

 التماس 

N
 

920.33 8.50 1089.57 10.113 46.50 10.45 0.001 

ي
نو

مع
 

زمن الوصول  
لأقصى قوة للدفع  
الاول في مرحلة  

 التماس 

S
e
c

 

0.050 0.102 0.226 0.0138 0.020 5.54 0.004 

ي
نو

مع
 

اقصى قوة في  
مرحلة  

 الامتصاص 

N
 

690.88 10.88 733.7143 2.4976 18.94 6.21 0.003 

نو 
مع ي
 

زمن الوصول  
لتأثير اقصى قوة  

في مرحلة  
 الامتصاص 

S
e
c

 

0.044 
0.0976

1 
0.024 0.0106 0.011 4.88 0.002 

ي
نو

مع
 

  0.05جميع نتائج الجدول اعلاه معنوية واظهرت فروقا معنوية لانها اقل من  •
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 مناقشة النتائج:   3-2

ة النتللللللائج التللللللي تللللللم الحصللللللول عنللللللد ملاحظلللللل
القبللللللللللي والبعلللللللللدي  واللللللللللذي يبلللللللللين الاختبلللللللللار عليهلللللللللا 

نللللرى ان هنللللا  فرقللللا معنويللللا فللللي  للمتغيللللرات الكينتكيللللة
عاليلللللللللللللة ومتوسلللللللللللللطة لجميلللللللللللللع المتغيلللللللللللللرات  بعلللللللللللللض 

يعلللللللزو الباحلللللللث سلللللللبب ذللللللللك اللللللللى التلللللللزام المتغيلللللللرات 
العينللللة بتطبيللللق مفللللردات المللللنهج التللللدريبي المعللللد مللللن 
قبللللللللل المللللللللدرل حيللللللللث يتصللللللللف المللللللللنهج بالشللللللللمولية 
والتلللللدرج والتنلللللوع فلللللي التملللللارين ومبنلللللي عللللللى الاسلللللس 
العلميللللللة مللللللن حيللللللث شللللللدة التمللللللرين وعللللللدد التكللللللرارات 
وفتلللللللرات الراحللللللللة ، واسللللللللتخدم المللللللللدرل فللللللللي المللللللللنهج 
التلللللللدريبي  ريقلللللللة التلللللللدرج بالحملللللللل واللللللللذي ادى اللللللللى 

فلللللللي هلللللللذا الصلللللللدد  (Peen)هلللللللذا التطلللللللور اذ اشلللللللار 
الللللللللى ان تالقلللللللللوة تتحسلللللللللن نتيجلللللللللة التلللللللللدريب الملللللللللنظم 
وخاصلللللللللة اذ احتلللللللللوى هلللللللللذا التلللللللللدريب عللللللللللى اثقللللللللللال 
مناسلللللللبة لقلللللللدرات اللاعبلللللللين مللللللللع التلللللللدرج فلللللللي هللللللللذه 

التلللللدريب اليلللللومي ان  الاحملللللال تبعلللللا لتحسلللللن قلللللدراتهم
المعتلللللللاد يمثلللللللل مكانلللللللة مهمللللللللة فللللللللي برنللللللللامج إعللللللللداد 
الرياضللللللي علللللللى المسللللللتويات جميعهللللللا لمللللللا للللللله ملللللللن 
أهميلللللة فللللللي تنميلللللة عناصللللللر اللياقلللللة البدنيللللللة الشلللللاملة 
والخاصللللللللة علللللللن  ريلللللللق تنميلللللللة القللللللللدرات العضلللللللية، 
ملللللع المحافظلللللة عللللللى مرونلللللة المفاصلللللل التلللللي تسلللللاعد 

اللاعلللللب عللللللى التحلللللر  واللللللتحكم فللللللي أجللللللزاء الجسلللللللم 
وقلللللللد تحقلللللللق تطلللللللور نسلللللللبي فلللللللي  ، بطريقللللللللة محللللللللددة

 -ااوسلللللللاط الحسلللللللابية فلللللللي متغيللللللرات منحنللللللى القللللللوة 
اللللللزمن وكلللللان التطلللللور بدرجلللللة كافيلللللة لمتغيلللللر اقصلللللى 
قلللللوة فلللللي مرحللللللة اللللللدفع النهلللللائي ومسلللللاحة ملللللا تحلللللت 

كمللللللا اسللللللتخدم المللللللدرل بعللللللض . المنحنللللللى وازمللللللانهن
الوسللللللائل التدريبيللللللة المسللللللاعدة الحديثللللللة التللللللي تعمللللللل 
علللللللى تطللللللوير القللللللوة حيللللللث اسللللللتخدم الكللللللرات الطبيللللللة 
بمختلللللللف ااوزان والحبللللللال المطا يللللللة بشللللللدد مختلفللللللة  
والاثقللللللللال ، واسللللللللتخدام بللللللللدلات التثقيللللللللل ، واسللللللللتخدام 

قللللللوة للللللللدفع أن أقصللللللى .تمللللللارين القللللللوة بللللللوزن الجسللللللم 
وفلللللللللي اقلللللللللل زملللللللللن ممكلللللللللن )التلللللللللي تتمثلللللللللل بالقلللللللللدرة 

يمكلللللللن أن تظهلللللللر فلللللللي حلللللللالات كثيلللللللرة الانفجاريلللللللة ( 
،  بنقطتللللين بكللللرة السلللللةمهللللارة التصللللويب ومللللن بينهللللا 

وان التلللللللدريبات يجلللللللب أن تحتلللللللوي عللللللللى مثلللللللل هلللللللذه 
، حيللللللللللث ان  القللللللللللوة جديللللللللللدة  لتطللللللللللوير الااسللللللللللاليب 

علللللداد تملللللارين لهلللللذه المهلللللارة باعتبارهلللللا مطلبلللللاً مهملللللاً ا 
و اساسللللللللياً فللللللللي تحقيللللللللق الانجللللللللاز المطلللللللللول التللللللللي 
تحتلللللللللللل موقعلللللللللللاً رئيسلللللللللللاً فلللللللللللي الوحلللللللللللدات التدريبيلللللللللللة 
للمللللللللدربين ولهللللللللا دورهللللللللا الكبيللللللللر فللللللللي حسللللللللم نتللللللللائج 
المباريللللللللللات لللللللللللذلك كللللللللللان لنوعيللللللللللة التمللللللللللارين اثرهللللللللللا 
المباشللللللر فللللللي نتللللللائج الاختبللللللار البعللللللدي وهنللللللا يشللللللير 
كللللللل مللللللن )عبللللللا  السللللللامرائي ، بسطويسللللللي أحمللللللد( 
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تالتملللللللللرين يمكلللللللللن أن يكلللللللللون عبلللللللللارة علللللللللن حركلللللللللات 
منظمللللللة وهادفللللللة تحصللللللل مللللللن خلالهللللللا علللللللى تنميللللللة 
الصلللللللفات البدنيلللللللة والحركيلللللللة والمهاريلللللللة فلللللللي مجلللللللال 

فللللللذلك ملللللن الطبيعلللللي ان تلللللنعكس  الحيلللللاة والرياضلللللة 
هلللللللللذه النتلللللللللائج عللللللللللى تطلللللللللوير المهلللللللللارة وخصوصلللللللللا 
لحظلللللة الللللللدفع  والارتفللللللاع لضلللللرل الكللللللرة التللللللي يوكللللللد 
علللللللى تطويرهللللللا المللللللدربين خلللللللال الوحللللللدات التدريبيللللللة 
وملللللللن محاوللللللللة ايجلللللللاد تملللللللارين بدنيلللللللة تخللللللللق حاللللللللة 

 جديدة للقدرات البدنية والحركية.

 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات:  4-1
أثبتت تمرينات المقاومة فعاليتها في تحسين    -1

ناشئي كرة السلة، حيث  منحنى القوة والزمن لدى  
خلال  المنتجة  القوة  مقدار  في  ارتفاع  لوحظ 
يدل على تطور في   فترات زمنية أقصر، مما 
 .القدرة الانفجارية والاستجابة الحركية السريعة

القائم على تمرينات    -2 التدريبي  البرنامج  أسهم 
للأداء  الكلي  الزمن  خفض  في  المقاومة 
الكفاءة   تطور  على  مؤشر  وهو  الحركي، 
الحركية، وسرعة تنفيذ المهارة بشكل أكثر اتزانًا  

 .وفعالية

مع     -3 ترافق  والزمن  القوة  منحنى  في  التحسن 
الحركية،  الجذعي والسيطرة  الثبات  تحسن في 
مهارة   أداء  أثناء  الاستقرار  من  يعزز  مما 
التصويب، ويقلل من الهدر الحركي الناتج عن  

 .عدم التوازن 
تمرينات    -4 دمج  أهمية  الدراسة  نتائج  تؤكد 

للناشئين   التدريبية  البرامج  ضمن  المقاومة 
العمرية   الخصائص  تراعي  علمية  بطريقة 
تطوير  على  مباشر  أثر  من  لها  لما  والبدنية، 

البيوكين  للمهارات  تكية  ااسس  الضرورية 
 .ااساسية في كرة السلة

 التوصيات: 4-2

ضرورة إدراج تمرينات المقاومة ضمن البرامج     -1
لما   السلة،  للناشئين في كرة  الموجهة  التدريبية 
القوة   منحنى  تطوير  في  فعّال  دور  من  لها 
المرتبط  الحركي  ااداء  وتحسين  والزمن 

 .بالمهارات ااساسية
أعمار     -2 مع  تتناسب  مقاومة  تمرينات  تصميم 

ومستويات اللاعبين الناشئين، مع مراعاة مباد   
الحمل التدريبي )الشدة، التكرار، الزمن، التدرج(  

 .لتفادي ا صابات وضمان الفعالية
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المجموعات    -3 تقوي  تمرينات  على  التركيز 
العضلية الرئيسة المشاركة في مهارة التصويب،  
الجذع،   السفلية،  اا راف  عضلات  مثل 
الحركية  القدرة  لتحسين  وذلك  والكتف، 

 .والانفجارية
والزمن     -4 القوة  منحنى  قياسات  على  الاعتماد 

البيوكين دورية    تكيةوالمتغيرات  تقييم  كأدوات 
لمراقبة تطور ااداء الحركي وتحليل الاستجابة  

 .التدريبية للاعبين بدقة
في     -5 للمدربين  وتأهيلية  تدريبية  دورات  إعداد 

استخدام   كيفية  حول  الصغيرة  العمرية  الفئات 
وربطها   اامثل،  بالشكل  المقاومة  تمرينات 

 .بالتحليل البيوميكانيكي للمهارات الفنية
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 نموذج تمرينات المقاومة  

 تمارين المقاومة المتباينة ورمز التمرين وشر  الاداء 
 الفائدة الميكانيكية من التمرين شرح الاداء  الرمز  اسم التمرين ت

تمارين باست دام اشرطة 
((TRX A   

1 
السحب  
بالذراعين  
 من الوقوف 

A1 

وميل مرةز ةتلة من وضع الوقوف يقوم اللاعب بمسك حلق الاشرطة ومثب  من ال لف بحبال مطاطية 
الجسم لل لف وتكون الذراعين ممدودة ثم  بدأ  اللاعب بسحب جسمه بثني الذراعين  من مفصل المرفق  

 .مرات(  10) وتكون حرةة جسم اللاعب بشكل موازي للمحور الطولي

تطوير السرعة الزاوية للجذع ،  
والسرعة المحيطية للذراع ،  

، زاوية  والسرعة الزاوية للذراع
 المرفق

2 
السحب  
بالذراعين  
 من الرقود 

A2 

ومثب  من ال لف بحبال مطاطية مع رفع مرةز ةتلة   الاشرطةمن وضع الجلوس يقوم اللاعب بمسك حلق 
الجسم الى الاعلى واستقامة الجسم بحيث  تشكل الكتفين مع الورك و الرةبتين خطاً مستقيماً وتكون القدمين  

مرات(  10) بشكل مسطح على الارض ثم  بدأ السحب بواسطة الذراعين للأعلى بشكل موازي للمحور الطولي
. 

تطوير السرعة الزاوية للجذع ،  
والسرعة المحيطية للذراع ،  

، زاوية  والسرعة الزاوية للذراع
 المرفق

3 
الاندفاع  
 A3 بسا  واحدة 

يقوم  ( 2عددها )   مع التثبي  بحزام الحبال مطاطية( TRXمن وضع الوقوف بعيداً عن مكان اشرطة ) 
لات اذ وضعية الاندفاع والحفاظ على استقامة  اللاعب  بتعليق قدم واحدة بداخل الحلق وثني الرةبة الأخرى 

 .  مرات( 5تقريبا ) درجة 90الجذع  بدأ بثني رجل الاستناد ومدها بحيث تشكل زاوية الرةبة في الانثناء 

، الشغل   زمن–منحنى قوة 
العمودي  ، زاوية الرةبة عند 

 اقصى انثناء 

تمارين باست دام  
Vertimax B 

جذع بحزام الحبال لل  السفلىمنطقة ال( وتثبي  اللاعب من Vertimaxقاعدة )من وضع الوقوف على 
من خلال  للأعلى بشكل عمودي   المطاطية المثبتة في القاعدة  بدأ اللاعب بالدفع القوي والسريع بالرجلين

عاليا فو  مستوى  -اماما الى ال لف ثم مع مرجحة سريعة وقوية بالذراعين درجة  90ثني الرةبتين بزاوية 
 . مرات ( 10) تقريباً  درجة  90يقوم اللاعب بثني الرةبتين بزاوية  وعند الهبوطالراس 

، اقصى   زمن–منحنى قوة 
 ارتفاع لمرةز ةتلة الجسم ،   

القفز   4
   B1 العمودي

القفز   5
 B2 للجانبين

منطقة الاللاعب من   ثب درجة تقريبا  90وثني الرةبتين بزاوية ( Vertimaxمن وضع الوقوف على قاعدة )
رجلين  بال بدأ اللاعب بالدفع القوي والسريع ثم جذع بحزام الحبال المطاطية المثبتة في القاعدة لل ىسفللا

 مرات ( . 5للجانب الايمن ثم  رجع الى وضع البدء ومن بعدها  دفع الجسم الى الجانب الايسر)

، اقصى   زمن–منحنى قوة 
 ارتفاع لمرةز ةتلة الجسم ،

 


