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تأثير تدريب الايزوتوني باستخدام الاثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد " 
 "  للاعبي كرة السلة الشباب

 
 
 

                   
 

 باللغة العربية  مستخلص البحث

أهمية هذا البحث من كونه  سسهلا الءهوء علهى ألأهد الأسهاليب التدريبيهة الحديًهة نسهبياا فهي  عهداد لاعبهي كهرة تتجلى  
السههلة الشههباب  مههن رههلال الههربا اههين تطههوير القههدرا، البدنيههة الخالههة  وبخالههة القههوة المميههزة بالسههرعة  وتحسههين الأداء 

بعيد. كما سسهم البحث فهي تزويهد المهدربين بماتهرا، علميهة واضهحة لأهول فاعليهة تهدريب المهاري لمهارة التصويب بالقفز ال
الإيزوتوني باستخدام الأثقال في ارامج التهدريب  بمها سسهاعدهم علهى ارتيهار الأسهاليب المااسهبة التهي تتوافهص مه  رصها ص 

د بعهها المههدربين علههى تههدريبا، القههوة الرغم مههن اعتمههابهه مشههةلة البحههث وكانهه  الفئههة العمريههة للشههباب ومتطلبهها، الل بههة. 
باستخدام الأثقال ضمن الولأدا، التدريبية   لا أن هذه التدريبا، غالباا ما تُافذ دون تحديد دقيص لاوع الانقبها  العءهلي أو 

قهوة التعرف على تأثير المستخدم في تطهوير ال البحث  وكان هدفآلية توظيف  بما سخدم الأداء المهاري الخاص بةرة السلة.  
تهدريب  الاسهتاتااا، . وعليه  تهم التولهل الهى اههم البعيد للاعبي كرة السلة الشباب المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز

الايزوتوني باستخدام الاثقال لأقص الاهداف ومبادئ علم التدريب الرياضي في تطوير القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب 
كون  لأقهص الاههداف ومبهادئ علهم التهدريب  اعتماد التدريب المستخدم  ةالتولي. وتم لسلة الشبابالبعيد للاعبي كرة ابالقفز  

 .البعيد للاعبي كرة السلة الشباب  الرياضي في تطوير القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز

   التصويب بالقفز البعيد.الاثقال  القوة المميزة بالسرعة  الكلما، المفتالأية  تدريب الايزوتوني

Abstract 

The Effect of Isotonic Weight Training on Developing Speed-Strength and 

Long-Range Shooting Skills in Young Basketball Players 

By 

 Assist. Prof. Dr. Zuhair Salem Abdul-Razzaq 

Basra University / Student Activities Department  

The importance of this research lies in its highlighting of a relatively modern training 

method for preparing young basketball players. This method links the development of 

specific physical abilities, particularly speed-strength, with the improvement of the long-
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range shooting skill. The research also contributes to providing coaches with clear 

scientific indicators of the effectiveness of isotonic weight training in training programs. 

This helps them select appropriate methods that align with the characteristics of young 

players and the demands of the game. The research problem was that, although some 

coaches incorporate strength training with weights into their training sessions, these 

exercises are often performed without a precise definition of the type of muscle contraction 

or the mechanism for utilizing it to enhance basketball skills. The research objective was to 

identify the effect of weight training on developing speed-strength and long-range shooting 

skills in young basketball players. The main conclusion reached was that isotonic weight 

training achieves the goals and principles of sports training science in developing speed-

strength and long-range shooting skills in young basketball players. It was recommended 

that the training used be adopted as it achieved the goals and principles of sports training 

science in developing speed-strength and long-range shooting skills for young basketball 

players. 

Keywords: Isotonic training, weights, speed-strength, long-range shooting . 

 

 التعريف بالبحث -1

  المقدمة البحث واهميت   1-1

للظواهر  الموضوعي  والتحليل  الماهجي   والتجريب  الدقيقة   الملالأظة  على  تقوم  ماظمة  معرفية  ماظومة  العلم 
ولا سقتصر دور العلم على تراكم المعرفة فحسب  ال سسهم في     المختلفة  اهدف تفسيرها والتابا اها والتحةم في نتا جها

الذي  الأساس  سمًل  العملية   ذ  المشةلا،  الإنساني ولأل  الأداء  نتا ج  في تحسين  المجتمعا، من رلال توظيف  تطوير 
تي تستاد في تطورها تُباى علي  التطبيقا، الحديًة في مختلف المجالا،  وماها ميدان التربية البدنية والعلوم الرياضية  ال
  لى البحث العلمي اولف  الأداة الر يسة لفهم القدرا، البشرية وتطويرها وفص أسس دقيقة وموثوقة.

والتدريب و  الحركة  علوم  في  العلمي  للتقدم  نتيجة  التدريبية  الأساليب  في  متسارعاا  تطوراا  الرياضي  المجال  يشهد 
البدني والمهاري  العلمية ضرورة لأتمية لتحقيص أعلى مستويا، الإنجاز  وتُعد     الرياضي   ذ ألبح الاعتماد على الأسس 

لبدنية الماثرة في أداء اللاعبين  لكونها تمًل الأساس الذي تُباى علي   القوة العءلية بمختلف أتةالها من أهم المتغيرا، ا
وقد لأظي تدريب     القدرا، البدنية الأررى  ولا سيما في الألعاب الجماعية التي تتطلب السرعة  والدقة  والتوافص الحركي

داء الرياضي والوقاسة من الإلابا،  القوة باهتمام واس  من قبل المدربين والبالأًين لما ل  من دور فعّال في تحسين الأ
ا عاد توظيف  بأساليب تتااسب م  طبيعة الل بة ومتطلباتها الحركية.  رصولا

تُعد ل بة كرة السلة من الألعاب الجماعية التي تمتاز بالإسقاع السري  وتعدد المواقف المتغيرة دارل المباراة  الأمر  و 
عالٍ   مستوى  امتلاك  اللاعبين  من  يتطلب  المهارا،  الذي  أداء  في  مباتر  تأثير  من  لها  لما  بالسرعة   المميزة  القوة  من 

ويُعد   المباريا،.  لاتا ج  ولأسماا  استخداماا  المهارا،  أكًر  من  تُعد  التي  البعيد  بالقفز  التصويب  مهارة  وبخالة  الأساسية  
ى انقبا  العءلة م  تغير طولها أثااء  تدريب الإيزوتوني باستخدام الأثقال من الأساليب التدريبية الشا عة التي تعتمد عل

  العلاأاو  )وقد أتار    م  متطلبا، الأداء الحركي الفعلي في كرة السلة  يتلا مالأداء  مما سسهم في تطوير القوة العءلية بما  
الفتاح أن  (2003 عبد  قوة "   لى  لتحسين  الوظيفية  الاالأية  من  العءلة  كفاءة  تامية  تادي  لى  المقاومة  تدريب    ارامج 
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للعمل في العءلة  العءلة وسرعتها وتحملها  لتدريب  المقاوما،  أنواع مختلفة من  استخدام  العءلي على  التعب   موااهة 
 (.86  2003ااو العلا   )

الايزوتوني2002السيد    لطفي   محمد  الفاتح مصطفى ويرى )وادي التدريب   التدريب ب  " سقصد( بخصوص 
ألأدهما  مستقلتين طريقتين الى الطريقة هذه تقسيم ويمةن وتقصر  العءلة تطول لأيث المتحرك الانقبا  باستخدام
 والأررى   .المقاومة على وتتغلب  تماما مركزها تجاه فيا العءلة تاقبا لأيث المركزي  العءلي الانقبا  باستخدام
 التدريب لأالة وفي المقاومة زيادة أمام متقهقرة تطول وهي العءلة تاقبا لأيث اللامركزي  الانقبا  العءلي باستخدام
 تختلف اللاعب لدى القوة  مةانية  أن  لا الحركة مدى طول على ثااتة تعتبر فإن المقاومة الأثقال باستخدام الأيزوتوني

في  لقانون  وفقا والمقاومة القوة ذراع أوضاع لارتلاف تبعا المختلفة الحركة مرالأل رلال استخدامها  ويمةن  الرواف  
 (  88  2002" )وادي   محمد   ة معاالقوة والمرونتدريبا، 

وتكمن أهمية هذا الاوع من التدريب في قدرت  على محاكاة المسار الحركي للمهارا، الرياضية   ذ سساعد اللاعب  
على  نتاج قوة سريعة ومتكررة ضمن زمن قصير  وهو ما ياسجم م  متطلبا، التصويب بالقفز البعيد الذي سجم  اين قوة  

دف  العمودي  وسرعة الأداء  والدقة المهارية. ومن هاا ارز، الحااة  لى دراسة تأثير تدريب الإيزوتوني باستخدام الأثقال  ال
السلة  كرة  لاعبي  لدى  البعيد  بالقفز  التصويب  مهارة  أداء  مستوى  على  ذلك  وانعةاس  بالسرعة  المميزة  القوة  تطوير  في 

.الشباب  اولفهم الفئة العمرية التي تم  ًل الأساس لبااء المستويا، المتقدمة مستقبلاا

أداء الحركا، طبقا للقوانين المحددة لممارسة نوع الاشاط الرياضي الذي يتخصص  ( 1999ياكد )بسطويسي الأمد و 
التشويص   الجهد وعامل  وبذل  المًاارة  الداف ية نحو  الافس  في  تًير  أنها  التاافسية من لأيث  التدريبا،  الفرد  وتتميز  في  

  اللازمة الخالة    الإرادسةالعاملة في نوع الاشاط التخصصي وتسهم في تامية مختلف السما،    العءلا،تعمل على تقوية  و 
التدريبي لمختلف    مهمللااتئ  وأسءا لها دور   الموسم  تأثيرها سةون    الأنشطةفي كل مرالأل  عادما ترتبا م  "  فعالاوأن 

  الأداء متطلبا، متعددة لمةونا، الحالة التدريبية  كما ترف  من مستوى كفاءة    ذا،   مهمةوسيلة    لأنهامتطلبا، الماافسة  
 (.105  1999" )بسطويسي وتصل ب   لى الحالة العالية بحيث تادى تح  مختلف الظروف للاعبالمتكامل 

لارتقاء ال بة كرة السلة كون  سعزز الجانب البدني من رلال استخدام في رف  المستوى واأهمية هذا البحث  وتتجلى  
. كما سسهم البحث في تزويد المدربين بماترا، علمية واضحة لأول فاعلية تدريب الإيزوتوني  التدريب المااسب والهادف

ص م  رصا ص الفئة العمرية  باستخدام الأثقال في ارامج التدريب  بما سساعدهم على ارتيار الأساليب المااسبة التي تتواف 
   للشباب ومتطلبا، الل بة.

 مشةلة البحث    1-2
هولة في لأالة من المهارا، الاساسية التي من رلالها سمةن الحصول على الاقاط بس  مهارة التصويب بالقفز البعيد

قدرة عالية على توليد القوة بسرعة م  المحافظة على الدقة أثااء الأداء. ويبرز دور الأساليب التدريبية    اتقانها وهاا يتطلب
للاعبين  والحركية  العمرية  الخصا ص  وتراعي  أسس علمية  تعتمد على  التي  تلك  القدرا،  رالة  هذه  تامية  في  المتبعة 

 الشباب.

الرغم من اعتماد بعا المدربين على تدريبا،  ب  رة السلة لالأظومن رلال ربرة البالأث التدريبية وممارسة ل بة ك
الانقبا   لاوع  دقيص  تحديد  دون  تُافذ  ما  غالباا  التدريبا،  هذه  أن  التدريبية   لا  الولأدا،  الأثقال ضمن  باستخدام  القوة 
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يب الإيزوتوني باستخدام لتعرف على مدى تأثير تدر وا  العءلي أو آلية توظيف  بما سخدم الأداء المهاري الخاص بةرة السلة
الأثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحسين مستوى أداء مهارة التصويب بالقفز البعيد  بما سسهم في تطوير البرامج  

 .  التدريبية المعتمدة لهذه الفئة العمرية

 البحث   هدف  1-3

باستخدام الاثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد   التعرف على تأثير تدريب الايزوتوني  -1
 للاعبي كرة السلة الشباب .

القوة    -2 تطوير  في  والتجريبية  الءابطة  وللمجموعتين  والبعدسة  القبلية  الارتبارا،  نتا ج  اين  الفروقا،  على  التعرف 
 للاعبي كرة السلة الشباب . المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد 

المميزة   -3 القوة  تطوير  في  والتجريبية  الءابطة  المجموعتين  اين  البعدسة  الارتبارا،  في  الفروقا،  نتا ج  التعرف على 
 بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد للاعبي كرة السلة الشباب .

 البحث   يةض فر   1-4

الايزوتهوني باسهتخدام الاثقهال فهي تطهوير القهوة المميهزة بالسهرعة ومههارة التصهويب بهالقفز للتهدريب واود تأثير اسجااي    -1
 البعيد للاعبي كرة السلة الشباب .

واود فروقا، ذا، دلالة الأصا ية اهين نتها ج الارتبهارا، القبليهة والبعدسهة وللمجمهوعتين الءهابطة والتجريبيهة ولصهالح   -2
 المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد للاعبي كرة السلة الشباب .  الارتبارا، البعدسة في تطوير القوة

واههود فروقهها، ذا، دلالههة الأصهها ية فههي نتهها ج الارتبههارا، البعدسههة اههين المجمههوعتين الءههابطة والتجريبيههة ولصههالح  -3
 عبي كرة السلة الشباب .المجموعة التجريبية في تطوير القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز البعيد للا

 مجالا، البحث    -5
 . 2026-2025فريص تربية محافظة البصرة بةرة السلة للشباب للموسم لاعبي  المجال البشري  1-5-1

  القاعة المغلقة في مديرية تربية محافظة البصرة .المجال المةاني   1-5-2

 . 25/3/2025ولغاسة  15/1/2025 الزماني  المدة من المجال 1-5-3

 ماهجية البحث وإاراءات  الميدانية    -2

 ماهج البحث    2-1
لم التجريبي  بالماهج  الاستعانة  أهداف تم  وتحقيص  البحث  مشةلة  المجموعتينعالجة  التصميم  ذو  ورصولا     

 )الءابطة والتجريبية( وبذلك ألبح التصميم التجريبي .

 مجتم  البحث وعيات    2-2
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الاعبي   البحث  مجتم   البصرةلأدد  محافظة  في  للشباب  السلة  بةرة  التربية  مديرية  الرياضي   ماتخب  للموسم 
كونهم الاساسين في   ( لاعباا 12)  وتم ارتيار  .( لاعب اهذا العمر19بالغ عددهم )وال  ( بالطريقة العمدسة2025-2026)

( وبلغ عدد وتجريبية  عتين )ضابطةة  لى مجمو بالطريقة العشوا ي( وتم تقسيمهم  %63.15وهم سشةلون نسبة ) الماافسا،  
  اياما تم  (1كما في ادول )  تجانس العياة دارل كل مجموعة باستخدام معامل الارتلاف  وتم  لاعبين.  (6كل مجموعة )

 (. 2( للعياا، غير مترابطة وكما اياها ادول )Tتكافا المجموعتين باستخدام ارتبار)

 ( 1ادول )
 القياسا، الجسميةفي العياة دارل كل مجموعة يبين تجانس 

 ولأدة القياس  متغيرا، البحث 
 المجموعة التجريبية  المجموعة الءابطة 

 معامل الارتلاف  ع س معامل الارتلاف  ع س
 1.165 1.885 161.74 0.901 1.452 161.02 سم  الطول 
 1.669 0.974 58.33 1.658 0.964 58.12 كغم الوزن 

 22.261 0.764 3.432 19.402 0.662 3.412 ساة  العمر التدريبي

 ( 2ادول )
 الارتبارا، المستخدمة يبين تكافا المجموعتين في 

ولأدة   الارتبارا، 
 القياس

  قيمة  T المجموعة التجريبية  المجموعة الءابطة 
مستوى   sig المحتسبة 

 ع س ع س الدلالة 
 غير معاوي  0.224 0.213 0.845 20.32 0.785 20.21 عدد  للذراعين القوة المميزة بالسرعة  

 غير معاوي  0.577 0.569 0.642 6.541 0.453 6.741 متر القوة المميزة بالسرعة للرالين 
التصويب المحتسب اًلاث نقاط من  

 غير معاوي  0.571 0.569 0.542 14.33 0.623 14.12 دراة  القفز 

   والادوا، والااهزة المستخدمة البيانا،وسا ل ام    2-3-1
 المراا   -1
 الارتبارا،. -2

 الأاهزة والأدوا، المستخدمة  2-3-2

 .1الكترونية عدد  ساعة توقي  -1

 .1متر عدد  3متري للقياس طول تريا  -2

 . (6كرا، سلة عدد ) -3

 . سلةملعب  -4

 .1ميزان طبي الكتروني عدد  -5

 .3عدد متر  1لأبل مطاط طول  -6
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  اراءا، البحث الميدانية   2-4

  تحديد متغيرا، البحث  2-4-1
تم ارتيار متغيرا، البحث قيد الدراسة وهي  المراا   على    دلأسب متطلبا، مشةلة البحث وربرة البالأث وبالاعتما

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرالين وكذلك التصويب البعيد المحتسب اًلاث نقاط. 

    الارتبارا، المستخدمة 2-4-2

 . (149  1999كاظم   ) القوة المميزة بالسرعة للذراعين ارتبار 2-4-2-1
 .ثا(10من وض  الاستااد الأمامي ) ومدهما   ارتبار ثاي الذراعيناسم الارتبار

   قياس القوة المميزة بالسرعة لعءلا، الذراعين.الهدف من الارتبار
 .  عدد المرا،ولأدة القياس

 الأداء   من وض  الاستااد الأمامي م  ملالأظة ارذ وض  الجسم الوض  الصحيح   ثاي الذراعين ثم مدهما كاملا. ولف 
 الأدوا، المستخدمة  ساعة توقي .

 ( ثوان. 10بشةل لحيح رلال )ومدهما التسجيل  يتم التسجيل لعدد مرا، ثاي الذراعين 

 .(150  1999كاظم   ) للرالينر القوة المميزة بالسرعة ارتبا 2-4-2-2

 ثانية.  (10)ارتبار الوثب الطويل  لى الأمام لمدة  -اسم الارتبار 
 قياس القوة المميزة بالسرعة للرالين .   -الغر  من الارتبار 

 . لافرة –ار  ملعب  –ساعة  سقاف  -تريا قياس  - الأدوا،
سقوم بعمل وثبا، للأمام ثم تقاس المسافة التي قطعها   ةسماع الصافر سقف المختبر رلف را البداسة وعاد   -طريقة الأداء 

 ثوان . (10)رلال
اذل أقصى اهد من قبل المختبر لتسجيل اكبر مسافة -  .زء من الجسم للأر  ماعدا القدمينعدم ملامسة أي ا- الشروط
 . ممةاة

 المستغرق لأداء الارتبار .ماق  سقوم بإعطاء  تارة البدء ولأساب الزمن   دارة الارتبار 
ل  ثلاث محاولا، ومدة الرالأة اين    ىثوان وتعط  (10)  الارتبار  ق سسجل للمختبر اكبر مسافة قطعها من رلال و   التسجيل 
            دقا ص لاستعادة الشفاء وتسجيل أفءل  محاولة  .( 7-5)لأررى من االمحاولة و 

 (.418  1987محمد لأسن  محمد نصر الدين  )ار التصويب المحتسب اًلاث نقاط ارتب 2-4-2-3

 المحتسب اًلاث نقاط( القدرة على التصويب البعيد )  الغر  من الارتبار
 الأدوا،  كرة سلة   ساعة اسقاف   سلة قانونية   لأبل لتحديد الاقاط التصويب .

  وعاد اعطاء اتارة م  6.75تسبة ثلاث نقاط( من مسافة  المحم  الكرة رلف التصويبة البعيد )    سقف اللاعبالااراءا،
البدء سقوم اللاعب بالتصويب على السلة ثم ياطلص ليستلم الكرة وهي عا دة من السلة ويعود الى را البداسة ثم سصوب من 

 ( ثانية .60بعيد مرة اررى وهةذا لحد انتهاء )
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 ( ثانية .60( دراة عن كل تصويب  نااحة رلال )2عب )الدراا،  سعطي للا

 التجربة الاستطلاعية  2-4-3
لغر     العياة التجريبيةعلى بعا لاعبي عياة البحث  15/1/2025قام البالأث بأاراء تجربة استطلاعية اتاريخ  

 ولأساب الحجم التدريبي الصحيح ومعرفة الصعوبا، والمعوقا، .  بالأثقالالمستخدمة والخالة  تقاين التمرياا،

 التجربة الميدانية   2-5

 .26/1/2025 اتاريخ القبلية التصويب اولا وثم البدنية أاري  الارتبارا،الارتبارا، القبلية   2-5-1

   التدريب المستخدم  2-5-2
وكان    الخالة بالحركة بالأداء تم وض  مجموعة من التمرياا، الخالة بالأثقال والتي تادى بأسلوب الايزوتوني 

الرالأة تهم تقاياهها لأسهب الاهبا كماتهر   وبخصوص يد التكرارا، لأسب الشدة الموضوعة( وتم تحد%85-70تدة الاداء )
( 24)عدد الولأهدا،وتمل    ( أسااي 8 )عدد الأسااي   اما  تهران   عدد الأتهر  وبلغ  وبين المجامي للرالأة اين التكرارا،  

وتههم ارمجتهه   واسههتخدم طريقههة الفتههري المرتفهه  الشههدة فههي التههدريب   الخمههيس.الألأههد  الًلاثههاءأسههام الولأههدا،   ولأههدة تدريبيههة
 اتهاريخوبدأ تطبيص البرنهامج التهدريبي  بالقسم الر يس من الولأدا، التدريبية للمدرب  وتم تطبيق  رلال فترة الإعداد الخاص.

 .24/3/2025  اتاريخ وانته  27/1/2025

  الارتبارا، البعدسة  2-5-3
 .25/3/2025اتاريخ كما في القبلية التصويب اولا وبعدها البدنية  أاري  الارتبارا، البعدسة

  .( لمعالجة الاتا جSPSSتم اعتماد نظام )  الوسا ل الإلأصا ية  2-6

 عر  الاتا ج وتحليلها ومااقشتها   -3

 ( 3ادول )
( المحتسبة والجدولية للمجموعة الءابطة في Tيبين الأوساط الحسااية والانحرافا، الم يارية القبلية والبعدسة وقيم ) 

 المستخدمة رتبارا، لاا

ولأدة   الارتبارا،  
 القياس

الخطأ   الارتبار البعدي الارتبار القبلي 
 القياسي 

 Tقيمة 
 المحتسبة 

sig   مستوى
 ع س ع س الدلالة 

 معاوي  0.00 2.63 0.745 0.895 22.17 0.785 20.21 عدد  القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 معاوي  0.00 2.549 0.431 0.546 7.84 0.453 6.741 متر القوة المميزة بالسرعة للرالين 
التصويب المحتسب اًلاث نقاط  

 من القفز 
 معاوي  0.00 5.123 0.447 0.965 16.41 0.623 14.12 دراة 
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 ( 4ادول )
( المحتسبة والجدولية للمجموعة التجريبية في Tيبين الأوساط الحسااية والانحرافا، الم يارية القبلية والبعدسة وقيم )
 الارتبارا، المستخدمة 

ولأدة   الارتبارا،   
 القياس

الخطأ   الارتبار البعدي الارتبار القبلي 
 القياسي 

 Tقيمة 
مستوى   sig المحتسبة 

 ع س ع س الدلالة 
 معاوي  0.00 4.028 0.998 0.674 24.34 0.845 20.32 عدد  القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 معاوي  0.00 2.514 0.884 0.562 8.764 0.642 6.541 متر القوة المميزة بالسرعة للرالين 
نقاط  التصويب المحتسب اًلاث 

 معاوي  0.00 4.077 0.976 0.845 18.31 0.542 14.33 دراة  من القفز 

 
 ( 5ادول )

( المحتسبة والجدولية اين المجموعتين الءابطة والتجريبية  Tيبين الأوساط الحسااية والانحرافا، الم يارية البعدسة وقيم ) 
 لارتبارا، المستخدمة في ا

ولأدة   الارتبارا،   
 القياس

 Tقيمة  المجموعة التجريبية  المجموعة الءابطة 
 المحتسبة 

sig   مستوى
 ع س البعدي ع س البعدي الدلالة 

 معاوي  0.00 4.34 0.674 24.34 0.895 22.17 عدد  القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 معاوي  0.00 2.64 0.562 8.764 0.546 7.84 متر القوة المميزة بالسرعة للرالين 

التصويب المحتسب اًلاث نقاط من  
 القفز 

 معاوي  0.00 3.315 0.845 18.31 0.965 16.41 دراة 

( تبههين لاههها هاههاك تطههور فهههي القههوة المميههزة بالسهههرة والتصههويب بةههرة السهههلة 4( و)3مههن رههلال ملالأظهههة الجههدولين )
يب الرياضهي ومهن وتطبيص مبادى واهداف علم التدر وللمجموعتين الءابطة والتجريبية وهذا يدل على انتظام العياة بالتدريب 

 ن هدف عملية التدريب الرياضي هو الولهول بهالفرد ,  (2010الياسري محمد ااسم     مروان عبد المجيدهاا ياكد كل من )
  2010 أو الاشاط الذي تخصهص فيه  اللاعهب)مروان  محمهدالرياضي  لى أعلى مستوى من الانجاز الرياضي في الفعالية 

 ن البهرامج التدريبيههة المقااهة والماظمههة وفهص الأسههس العلميهة تعمههل " (2010 عهادل نههااي لأسهن السههعدون ايامها يههرى ) (.2
 .(104   2010عادل )  "المستوى البدني والمهاري للاعبينى تطوير  عل

( تبين لاا هااك وفص الفروقا، البعدسة اين المجموعتين الءابطة والتجريبية وكان   5ومن رلال ملالأظة ادول )
التدريب   الى  ترا   والتي  السلة  بةرة  البعيد  والتصويب  بالسرعة  المميزة  القوة  تطوير  في  التجريبية  المجموعة  لصالح 

 ذ تم استخدام اثقال لأديدسة ( " 2022ب ولهذا يرى )لأيدر غازي عزيز تدريالمستخدم الايزوتوني والاثقال المستخدمة اهذا ال
مختلفة لأ  بأوزان  للمهارةوبمسار  الحركي  للمسار  مشاب   وفص    فءلا   ركي  على  تم   التي  التمارين  امي    الاسس عن 

الأدة وبالذراعين اذراع و   الاداء  ومن ثم  اء الحركا، من الًبا، ومن الحركةالتدرج في أد  رلالالميةانيةية الصحيحة من  
بعين  معا ارذين  العءلية    الاعتبار   المجامي   وباستخدام  وهدف   الحركي  الاشاط  سخدم  بما  التمارين  لعوبة  في  التدرج 

بمعدل أسرع عاد أداء لأركا، متتالية ممزواة    الانقبا على    العءلا،المشاركة في عملية الرمي مما أدى  لى زيادة قدرة  
 (. 113  2022" )لأيدر الحركي  الأداءبالقوة والسرعة في 
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( يرى  بالتصويب  واهميتها  بالسرعة ودورها  المميزة  القوة  تطوير  نالأية  الدين عباسومن  "2005 عماد  استخدام ( 
تدريبا،   من  مختلفة  الايزوتونيوالمقاوما،    الإثقال تةال  التدريبي  العاالر    والاسلوب  تطوير  في  كبير  لأد  سساهم  لى 

تشب  ما يادي   ،لورة, ورالة  ذا ما ارتبط  بحركا، وفعاليا  بأفءلوالقدرا، البدنية المهمة في اداء المهارا، الحركية  
 (.341  2005" )عماد  ثااء الماافسة اللاعب

البدني   الجانب  تطوير  نتيجة  السلة  بةرة  التصويب  تطوير  نالأية  للذراعين ومن  بالسرعة  المميزة  القوة  ورالة 
الجانب البدني بشةل علمي ومدروس لالأب  تطور المهارا، بشةل ايد   ( "تطور2008 أدهام لالح محمودوالرالين يرى )

والمهارية في رف  مستوياتهم وقااليتهم وقدراتهم البدنية    اللاعبينالاتا ج الدالة على تقدم امي     رلالوبصورة سريعة من  
 . (91  2008  )ادهام "الاشيا والعالي الشدة أثااء الولأدا، التدريبية الأداء عن اكتسااهم القدرة العالية على  فءلا

 الاستاتااا، والتوليا، -5 

 الاستاتااا،   5-1
باسههتخدام الاثقههال لأقههص الاهههداف ومبههادئ علههم التههدريب الرياضههي فههي تطههوير القههوة المميههزة بالسههرعة  تههدريب الايزوتههوني -1

 ومهارة التصويب بالقفز البعيد للاعبي كرة السلة الشباب .

د المحتسهب اهًلاث نقهاط بةهرة القوة المميزة بالسرعة سواء للذراعين او الرالين لها دور كبير في نجاح التصهويب البعيه  -2
 .لةالس

 التوليا،   5-2
باستخدام الاثقال كون  لأقص الاهداف ومبادئ علم التدريب الرياضي في تطوير القوة المميزة   اعتماد تدريب الايزوتوني  -1

 .البعيد للاعبي كرة السلة الشباب بالسرعة ومهارة التصويب بالقفز 

التصويب   التأكيد  -2 لها دور كبير في نجاح  لما  الرالين  او  للذراعين  بالسرعة سواء  المميزة  القوة  على تدريب وتطوير 
 .د المحتسب اًلاث نقاط بةرة السلةالبعي

  المصادر 
 .  2003  القاهرة دار الفكر العربي   1  طفسيولوايا التدريب الرياضي  عبد الفتاح ااو العلا -1

اثر التحةم ازمن دوام الحمل والتكرار بالتمارين البدنية في عدد من المتغيرا، البدنية .  أدهام لالح محمود البيجواني -2
 .  2008المولل  العراق    مااستير  كلية التربية الرياضية  اامعة   رسالةالشبابكرة القدم  للاعبيوالمهارية 

 . 1999  القاهرة  دار الفكر العربي  2ط  الرياضيأسس ونظريا، التدريب . بسطويسى ألأمد -3

على القوة المميزة بالسرعة للذراعين ودقة التصويب المباغ  من   بالأثقالتمرياا، رالة    تأثير.  لأيدر غازي عزيز -4
 . 2022  3  العدد 4  مجلة المستاصرية لعلوم الرياضة   مجلد  الًبا، بةرة اليد للمتقدمين

 للاشر الهدى دار   والمدرب للاعب الرياضي للتدريب العلمية  الأسس . السيد لطفي   محمد الفاتح مصطفى وادي -5
 . 2002   المايا   والتوزي 
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الدين عباس -6 الفريص في    والأسسالتخطيا    .عماد  لبااء وأعداد  العربي    1  طالجماعية  الألعابالعلمية  الفكر     دار 
 . 2005القاهرة  

( في الدفاع رال لرال دارل رب  ملعب  الخططي  –ا لأالا، اللعب )المهاري  . تقويم بععادل نااي لأسن السعدون  -7
 . 2010    اامعة البصرة  كلية التربية الرياضيةدكتوراه   أطرولأةالسلةبةرة 

  ذا، السلاسل للطباعة والاشر  الكوي 2  طالارتبارا، والقياسا، الفسيولواية في المجال الرياضي. كاظم ااار امير -8
 . 1999والتوزي    

ال -9 عبد  الياسري مروان  ااسم  ومحمد  الرياضي اتجاها،  .  مجيد  اراهيم  التدريب  علم  في  الوراق     عمان1  طلأديًة 
 .2010للاشر والتوزي    

  دار   1  طالارتبارا، المهارية والافسية في المجال الرياضي  .  سن علاوي  محمد نصر الدين رضوانمحمد لأ -10
 . 1987  القاهرة  الفكر العربي
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 ( 1لحص )م
 ارمجة التمرياا،

 %70الشدة  الأسبوع   الأول                                                      
 دقيقة 43-40 الزمن                                             3-2-1الولأدة التدريبية   

 التمرياا، التاافسية  ،
الحجم  
 التدريبي

الرالأة اين  
 التكرارا، 

الرالأة اين  
 الملالأظا،  المجامي 

1 
نصف دااي ثاي ومد الرالين م  لأمل قءيب 

 لأديدي 
4×2 

راوع الابا 
 الحد المااسب

 راوع الابا 

 الحد المااسب
 

ثاي ومد الذراعين للأعلى م  لأمل قءيب  2
 2×5 لأديدي 

بالقفز م  رف   -م  لأمل قءيب لأديدي 3
 2×8 الذراعين عاليا فتح وضم الساقين

 2×5 الذراعين ثاي ومد  -ااج اريس 4

5 
بالقفز م  رف   -م  لأمل قءيب لأديدي

 الذراعين عاليا فتح وضم الساقين
6×2 

           
 


