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 المستخلص
تتجلى أهمية البحث في رفع مستوى اللاعبين الناشئين بكرة السلة من الناحية البدنية والمهارية نتيجة 
استخدام تقنين الصحيح للحمل البدني للتمرينات الموضوعة وحسب قابلية اللاعبين مما يعزز الجانب 

وهذا ما نطمح له في علم التدريب الرياضي للوصول بالرياضين إلى أعلى المستويات .  البدني والمهاري
وكانت مشكلة البحث: أن المستوى البدني والمهاري للاعبين الناشئين ليس بالمستوى الطموح وبعض 

ي الأحيان عدم تطبيق بعض التمرينات للصعوبة مما يدل على الطريقة المستخدمة في تقنين الحمل البدن
للتمرينات وهذا ما جعل الباحث أن يهتم بدراسة هذه المشكلة من خلال استخدام طريقة تقنين جديدة وهي 
طريقة )بورك( التي استخدم معادلات علمية لحساب الحمل والشدة المطلوبة وهذا يعطي الطريق العلمي 

ن هدف البحث: التعرف الصحيح في تطوير مستوى اللاعبين الناشئين بالجانب البدني والمهاري . وكا
على تأثير تقنين تمرينات خاصة بطريقة )بورك( لتطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة 
السلة الناشئين. واستخدم المنهج التجريبي ، وبعد تطبيق التمرينات تم الاستنتاجات: تقنين تمرينات خاصة 

ير الجانب البدني والمهاري للاعبي كرة السلة بطريقة )بورك( تعتبر من الطرق الناجحة لغرض تطو
الناشئين . وعليه تم التوصية: اعتماد تقنين تمرينات خاصة بطريقة )بورك( كونها تعتبر من الطرق 

 .الناجحة لغرض تطوير الجانب البدني والمهاري للاعبي كرة السلة الناشئين .

 تقنين تمرينات ، طريقة )بورك( ، متغيرات البدنية والمهارية،  كرة السلة الكلمات المفتاحية:
The Effect of Standardizing Specific Exercises Using the Burke 
Method on Developing Some Physical and Skill Variables for 

Junior Basketball Players 
Abdulrahman Nabhan Ismael 

Ministry of Education / Diyala Education Directorate  

Abstract 
The importance of this research lies in raising the physical and skill level of junior 
basketball players by using the correct standardization of the physical load for the 
exercises designed, based on the players' abilities. This enhances the physical and 
skill aspects, which is what we aspire to in the science of sports training, to bring 
athletes to the highest levels. The research problem was: The physical and skill 
level of junior players is not up to the desired level, and sometimes some exercises 
are not implemented due to difficulty. This indicates the method used to 
standardize the physical load for exercises. This prompted the researcher to study 
this problem by employing a new standardization method, the Burke Method, 
which uses scientific equations to calculate the required load and intensity. This 
provides the correct scientific path to developing the physical and skill level of 
junior players. The aim of the study was to identify the effect of standardizing 
specific exercises using the Burke method on developing some physical and skill 
variables for junior basketball players. An experimental approach was used, and 
after implementing the exercises, conclusions were drawn: Standardizing specific 
exercises using the Burke method is considered a successful method for developing 
the physical and skill aspects of junior basketball players. Accordingly, it was 
recommended to adopt standardized exercises using the Burke method, as it is 
considered a successful method for developing the physical and skill aspects of 
junior basketball players. Keywords: Standardization of exercises, Burke method, 
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physical and skill variables, basketball. 
Exercise standardization, Burke method, physical and skill variables, 
basketball. 

Keywords: 

يلعب العلم والتقويم دورا كبيرا في معرفة مستوى التقدم في مختلف المجالات منها التعليمية 
والتربوية والاجتماعية وحتى الرياضية إذ يقوم على أساس معرفة مدة التقدم وما هي الطرق والأساليب 

 صول لها .لعلاج الاخفاقات بالتقدم مع وضع العلامات والقياسات المطلوب الو
وفي المجال الرياضي يتعرض اللاعبين إلى أحمال بدنية يتطلب تقنينها وفق مستواهم وقابليتهم  

البدنية ومستواهم العمري وهناك طرائق متعدد لتقنين الحمل البدني ومنها طريقة ) بورك ( التي يراها 
لأحمال التدريبية للالعاب ( هي " طريقة فعالة تستخدم على نطاق واسع لتقنين ا 2022)فاضل دحام, 

الفرقية في كثير من الدول الأوربية إذ يتم اعتماد طريقة حساب الحمل التدريبي للتمرينات أو للوحدات 
التدريبية المنفذة بدلالة ما يسمى مقياس تقييم الجهد المبذول وباستخدام ما يسمى بمقياس )بورك( الخاص 

بتقدير درجة الشدة" 
(1)
. 

أن استخدام المقاييس الحقيقة والعملية في تقنين الحمل البدني للتمرينات ومن هنا نستدل  
الموضوع أكيد سوف يساعد على التطور والتحسن بالجانب البدني والمهاري وهذا يتفق  مع  رأي )محمد 

( الذي أكد على أن "  البرنامج التدريبي الذي يحمل ما ينبغي أن يحمله من الأسس   2014محمود , 
ة لا بد أن يحمل في طياته تركيز مباشر على التخصص دون الشمولية في بعض مراحله لكي تظهر العلمي

نتائجه وفق المطلوب " 
(2)
. 

وفي لعبة كرة السلة تحتاج إلى الجانب البدني بصورة صحيحة ومقننة وخاصة للفئات العمرية  
مثل الناشئين التي تعتبر التمرينات الموضوع لابد أن تناسب مستواهم وقابليتهم وعلى ضوء ذلك سيتم 

 تطورهم من الناحية البدنية وهذا يعكس على الجانب المهاري وتحقيق الانجازات .
ا تتجلى أهمية البحث في رفع مستوى اللاعبين الناشئين بكرة السلة من الناحية البدنية ومن هن 

والمهارية نتيجة استخدام تقنين الصحيح للحمل البدني للتمرينات الموضوعة وحسب قابلية اللاعبين مما 
ين إلى يعزز الجانب البدني والمهاري وهذا ما نطمح له في علم التدريب الرياضي للوصول بالرياض

 أعلى المستويات . 

ومن خلال خبرة الباحث في مجال علم التدريب الرياضي ولعبة كرة السلة كونه مدرساً ومدرباً 
لاحظ  cلمنتخب تربية ديالى وحاصل على شهادة تدريبية دولية فئة 

                                                           
(1)

تنظيم أحمال تدريبية,   طرائق وأساليب تدريبية فاضل دحام منصور : الشامل في التدريب الرياضي مفاهيم وتطبيقات 

 .154, ص2022, بغداد , مطبعة الرفاه , 1ط
(2)
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 اختبار الوثب العمودي من الثبات )لسارجينت ( اسم اختبار :
 قياس القوة الانفجارية للرجلين . الغرض من الاختبار :
 مسطرة أو شريط قياس ، حائط ، قطعة طباشير . الأدوات المستخدمة :

تثبيت المسطرة على الحائط أو شريط القياس وذلك لقياس مسافة الوثب العمودي بين  وصف الأداء :
العلامتين . يقف المختبر جانباً بجوار الحائط حافي القدمين ممسكاً بيده قطعة من الطباشير              ) 

ستطيع ليضع طولها بوصة واحده ( في اليد بجوار الحائط . يفرد يده على كامل امتدادها بأقصى ما ي
علامة على الحائط بالطباشير . يقوم المختبر بثني الركبتين مع احتفاظه بذراعه لأعلى والرأس والظهر 
على استقامة واحدة . يبدأ المختبر في الوثب العمودي لأعلى بأقصى ما يستطيع ليضع علامة بالطباشير 

 في أعلى نقطة يصل إليها .
ت وتسجل أفضل محاولة له ، يتم القياس من العلامة الأولى حتى يعطى للمختبر ثلاث محاولا التسجيل :

 العلامة الثانية .

كغم . 2مسطرة أو شريط قياس ، كرسي ، كرة طبية وزن  الأدوات المستخدمة :

 ( ثانية.10اختبار الحجل لأقصى مسافة في) اسم الاختبار:
 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. الغرض من الاختبار:
 ساعة توقيت وصافرة وشريط قياس واستمارة تسجيل . الأدوات المستخدمة:

يقف اللاعب خلف علامة محددة على الأرض وبعد سماع الصافرة يقوم بالحجل على  الأداء:وصف 
 رجل واحدة وباختيار اللاعب وبخط مستقيم محدد وبأسرع ما يمكن  .

( ثواني ، تعطى للمختبر محاولتان 10تسجل المسافة التي قطعها المختبر في أثناء مدة الـ ) التسجيل:
 وتسجل أفضل المحاولات .

                                                           
(1)

 

 
(2)

 

. 
(1)
 

 
(1)

,الكويت , ذات السلاسل للطباعة  2كاظم جابر أمير : الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي , ط 

 .149, ص 1999والنشر والتوزيع , 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)216) 

                                                           
(3)

 

. 

 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)217) 

                                                           
(1)
 .154, ص2022فاضل دحام منصور : مصدر سبق ذكره ,  
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الخططي ( في الدفاع رجل لرجل داخل ربع  –المهاري عادل ناجي حسن السعدون : تقويم بعض حالات اللعب ) 
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 .17, ص 1988ريسان خريبط مجيد : التدريب الرياضي , بغداد, دار الكتب للطباعة والنشر , 
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