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 خاصتحمل الالو تاثيرها في تطوير  الاوزان المضافةباستخدام  خاصةتمرينات 

 بكرة السلة للشباب بعض المهارات الهجومية المركبة أداء و
 

 بان جهاد عمران        ايمان فائق صالح         عمر محمد مجيد  

 مديرية الرصافة الاولى / وزارة  التربية      لية التربية للعلوم الصرفة/ ابن الهيثمك -جامعة بغداد 

omersport23@yahoo.com 

 لمستخلصا

 على النحو الاتي :خمسة ابواب واشتمل هذا البحث   

 زانالاو تم التطرق في الباب الاول إلى التطور في مجال علم التدريب الرياضي من خلال استخدام

 لتطوير نلاوزاهذه ااذ تكمن أهمية البحث في آستخدام  التي تسهم في تطوير اللاعبين بدنيا . ضافةالم

 واداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكرة السله. الخاصتحمل ال

 التدريب ي عمليةدوره وحجمه الحقيقيي ف لم ياحذالاعداد البدني  حث فذكر فيه الباحث أناما مشكلة الب

 وهي : ف البحث اهداالتطرق الى  فضلا عنبحسب ظروف المنافسة الخاصة بلعبة كرة السلة 

  رة السلةلدى لاعبي ك خاصتحمل الاللتطوير  الاوزان المضافةباستخدام  خاصةإعداد تمرينات 

 سنة .  18بأعمار دون 

  لدى  اصختحمل الالفي تطوير  الاوزان المضافةباستخدام  خاصةالتعرف على تأثير التمرينات

 أفراد عينة البحث . 

  ة لدى ة السلفي أداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكر الحاصةالتعرف على تأثير التمرينات

 أفراد عينة البحث .

 ا البحث فكانت :فرضاما 

 بين  لدى أفراد عينة البحث خاصتوجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية في تطوير تحمل ال

 الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي.  

 لة لدى ة الستوجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية في أداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكر

 ن الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي.أفراد عينة البحث بي

 فضلاً عن مجالات البحث . 

ة ني لرعايالوط المركزاما الباب الثالث فقد استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة من لاعبي      

ضي الريا ( وللموسمالمدرسة التخصصيةفي بغداد بكرة السلة )                  الموهبة الرياضية

مجموعة ب( لاعبين تمثلت 8للشباب اذ بلغ عدد افرادها ) ( سنة18م( للأعمار دون )2017-2018)

 تجريبيه واحده .

ائية ية الإحصحصائاما في الباب الرابع فقد تم عرض النتائج ومناقشتها عن طريق أستخدام الحقيبة الا    

(spss إذ توصل الباحث من خلالها إلى حدوث تطور في ، )ارات و اداء بعض المه خاصمل التحال

 .الهجومية المركبة بكرة السلة

 : مجموعة من الاستنتاجات والتوصيات ومنها اما الباب الخامس فقد  تم استنتاج 

  لتحمل اتطوير  كان ذا فاعلية فيوزان المضافة نتائج البحث أن التدريب البدني باستخدام الاأظهرت

 . الخاص 
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  مهاريداء الانعكس في تطوير الاوزان المضافة التطور البدني باستخدام الاأظهرت نتائج البحث أن 
 
 التوصيات : اما

  حمل تالفي التدريب لتطوير  الاوزان المضافةضرورة الاهتمام الجدي من قبل المدربين بأستخدام
 . من خلال تخصيص وقت كاف خلال الوحدة التدريبيةالخاص 

 قدرات بدنية اخرى لتطوير تدريبية الوسائل هذه الاستخدام يوصي الباحث ب . 

 
Special exercises using added weights and their effect in the development of special endurance 

and the performance of some offensive skills 

Search done by 

Assistant Professor Dr 

Omar Mohamed Majeed 

This paper includes five sections as follows: 

The first section discusses the development in the field of sports training through the use of added 

weights that contribute to the development of physical players. The importance of research lies in the 

use of these weights for the development of special endurance and the performance of some 

offensive offensive skills in the reel. 

As for the research problem, the researcher mentioned that the physical preparation did not follow the 

role and the real size in the training process according to the conditions of competition for the 

basketball game as well as to address the objectives of the research are:. 

Preparation of exercises to use weights added to develop the special endurance of basketball players 

under the age of 18 years. 

  Recognize the effect of exercise especially on the use of weights added in the development of 

endurance of private members of the research sample. 

  To identify the effect of alopecia in the performance of some of the offensive offensive skills in the 

basketball in the sample of the research. 

 The hypothesis of the research was: 

  There were significant differences in the development of the tolerance of the individuals in the 

research sample between the tribal and post-test and for the benefit of the test. 

  There were significant statistical differences in the performance of some of the basketball offensive 

offensive skills among the members of the research sample between the pre-test and the post-test 

test.  

As well as research areas.   

As for the third section, the researcher used the experimental method on a sample of the players of 

the National Center for Sports Talent in Baghdad for the basketball (specialized school) and the 

sports season (2017-2018( for the ages of )18( years for the youth, the number of its members )8( 

One. 

    In the fourth section, the results were presented and discussed through the use of the statistical 

statistical bag (spss). The researcher reached an evolution in the special endurance and the 

performance of some offensive offensive skills. 

The fifth section has been drawn from a set of conclusions and recommendations, including: 

The results showed that physical training using added weights was effective in the development of 

endurance. 

The results showed that physical development using added weights was reflected in the development 

of skill performance 
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       Recommendations -:  

 The need for serious attention by the trainers to use the added weights in the training to 

develop the endurance by allocating sufficient time during the training module. 

 The researcher recommends using these training methods to develop other physical abilities. 

 

 التعريف بالبحث:   – 1

 مقدمة البحث وأهميته:  1 – 1

ي السنوات فعالم التدريب من أهم المجالات التي طرأت عليها الكثير من التطورات  يعد           

 لاستفادةا من حلال الرياضيرفع المستوى  تهدف الىالتي والأخيرة بسبب التجارب والبحوث العلمية 

 لتطوير مستوى الرياضي. كل الامكانات المتاحة من

 لرياضيينا متعهو تعبة كرة السلة في السنوات الأخيرةر لنّ من أحد الأسباب المهمة في تطووا        

داء على أ ان فعالية أداء اللعبة يعتمد بصورة خاصةاذ  بمواصفات بدنية و مهارية عالية المستوى

لة وقت طيومية ات المنافس الدفاعية والهجللتغلب على حركاو بسرعة او كلتاهما  مدعومة بقوة  مهارات

اقبة افسة ومريا لمني يكلف بها اللاعب خلال المباراة تتطلب مجهودا" بدنيا عال، فالواجبات الت المباراة

 . الهجوم ون الدفاع بيتحركات الخصم تليها الواجبات الهجومية وما يتخللها من الانتقال 

 ة  علىقدرال والذي يعطي اللاعب خاصلة بدنيا إلى تحمل الوهنا تبرز حاجة لاعب كرة الس      

ان ذ االتنافس  كرة السلة هي أساسي للاعب مهارالاداء الن لإ لأطول مدة ممكنةوالأداء  الاستمرار في

ام بها الاهتم المهارات هو احد الأسس المهمة التي يجب تدريب هذة إتباع الأسلوب العلمي في محاولة 

قمة عن لى البالشكل الفني الصحيح ولاسيما المهارات الأكثر استعمالا في المباراة و ذلك للوصول إ

 .لتغلب على مواقف اللعب المتغيرةطريق بناء أسس سليمة قوية ل

البدنية الواقع الجديد لهذه المتطلبات  ب في اعداد تمرينات بما يتناسأهمية البحث تجلت لذلك        

الحاصل في اللعبة البدني لمواكبة التطور  باستخدام الاوزان المضافة بأساليب علمية وتدريبية حديثة و

البدنية ي تعد من أهم المتطلبات ذالو خاص التعمل على تطوير تحمل التي تمارين هذه المن خلال 

 كرة السلة . للاعبالخاصة 

 مشكلة البحث: 2 -1     

كرة السلة تدريب الميدانية كونه مدربا للفئات العمرية والمتقدمين في  من خلال خبرة الباحث             

والتي  الفئةتقليدية قديمة يعمل عليها مدربينا تشكل عائقاً في التطور النوعي لهذه  تدريباتلاحظ ان هناك 

الذي تعاني لبدني لة الاهتمام ااقإن  المنشود اذمستوى الوعدم تحقيق  البدنيتعاني من تدني في المستوى 

المناسبة والمنطقية ايجاد الحلول  البحث عنلمدربين يجب على ايعد مشكلة العراقية منه فرق كرة السلة 

متابعته وملاحظاته الميدانية و احثومن خلال خبرة الب مقهإلى نقطة قوة لصالح فر ابل وتحويلهلها 

انخفاض مستوى الأداء الباحث  ، لاحظالمحلية بمختلف فئاتها وانديتها  كرة السلةتمرة لمباريات المس

اثناء  الاداء اعداد اللاعبين اولا وما ينعكس عنه من ضعفثر سلباً في يؤاثر والذي  البدني الامر

لاعداد تخدمة لالتمارينات المس في نوعية آنخفاض هو أحد أسبابه الباحث ان ى روالذي ي تايالمبار

فضلاً عن القدرات البدنية بشكل خاص  خاصتحمل الالبشكل عام وكيفية تدريبها بما يتناسب البدني 

 الأخرى .

 أهداف البحث:  3 -1

                                                 
 ( كغم ووضعها في منطقة الكاحل 2-1استخدم الباحث الاوزان المضافة زنة ) 

  )يقصد الباحث بالتحمل الخاص )تحمل القوة و تحمل السرعة 
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  رة السلةلدى لاعبي ك خاصتحمل الاللتطوير  الاوزان المضافةباستخدام  خاصةإعداد تمرينات 

 سنة .  18بأعمار دون 

  لدى  اصختحمل الالفي تطوير  الاوزان المضافةباستخدام  خاصةالتعرف على تأثير التمرينات

 أفراد عينة البحث . 

  ة لدى ة السلفي أداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكر الحاصةالتعرف على تأثير التمرينات

 أفراد عينة البحث .

 

 

 فرضا البحث : 4 -1

 ختبارلدى أفراد عينة البحث بين الا خاصفي تطوير تحمل الد فروق ذات دلالة إحصائية توج 

 القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي.  

 لة لدىفي أداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكرة الس جد فروق ذات دلالة إحصائية تو 

 ختبار ألبعدي. أفراد عينة البحث بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الا

 مجالات البحث:   5 – 1

رة في بغداد بك  المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية عينة من لاعبي  المجال البشري: 1 – 5 –1

 سنة .18للشباب مبكرة السلة بأعمار دون   (التخصصية   المدرسة السلة )

 .6/2018 /18 لغاية  2018/ 2 /6: المدة من المجال الزماني  2 – 5 –1

داد بكرة في بغ  لمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضيةلالقاعة الداخلية  :المكاني المجال  3 – 5 –1

           . السلة

 لبحث وإجراءاته الميدانية:امنهجية  -3

 منهج البحث: 3-1

الحلول العلمية  ادالمتبع لايجالبحث يحددان منهج البحث  فادهاطبيعة المشكلة وملائمة إن               

 .ثة في بح ياستخدام المنهج التجريب مما حدا بالباحث الى، لتلك المشكلة فضلا عن تحقيق الاهداف 

 مجتمع البحث: 3-2

ضي تمثل مجتمع البحث بلاعبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية للموسم الريا

ً ب8( سنة والبالغ عددهم )18ار دون )م( للأعم2015-2016) ً ، وكان اختيارهما عمديا سبب ( لاعبا

ف لعينة ( وص1، والجدول )سهولة الاتصال مع المدرب و استمرارهم بالتدريبات طيلة ايام السنة 

 ث.البح

 (1لجدول ) ا

 يبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمر والعمر التدريبي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي 
 الالتواء الانحراف الوسيط

 946. 07881. 1.8300 1.8463 سنتمتر الطول

 الوزن
كيلو 

 غرام
72.0625 70.5000 10.15525 .748 
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العمر 

 الزمني
 279.- 51235. 18.0000 17.5625 سنة

العمر 

 التدريبي
 045. 3.18067 23.0000 36.8750 شهر

 :وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث 3-3

 .المصادر العربية 

 .الملاحظة، الاختبارات والقياسات 

  استمارة تسجيل متغيرات العمر الزمني والطول والوزن والعمر التدريبي فضلاً عن استمارة تسجيل

 .(**)وتفريغ نتائج اختبارات تحمل السرعة الخاصة بالبحث 

 .ملعب كرة سلة 
 ( ( نوع )2كاميرا عددsony). 
 ( 5ساعات توقيت الكترونية عدد.) 
 ( 4صافرة عدد.) 
 ( 15شواخص عدد.) 
 .شريط لاصق 
 ( 30شريط قياس متري طوله.)م 
 .ميزان طبي 
 اجراءت البحث الميدانية : 3-4

 البدني : اتتحديد الاختبار 3-4-1

  مل السرعةتح ة وتحمل القوكل من )التحمل الحاص للقياس  انالبدني  اتقام الباحث بتحديد الاختبار     

 :  ما كالاتيه( و

 (266: 6) : القفز العمودي مع رفع اليدين الاولالبدني  اسم الاختبار 
  الغرض من الاختبار: قياس تحمل قوة للرجلين 
                      الإمكانات والأدوات : ساعة توقيت ، مساعدة الزميل على حساب العدد، ملعب صغير 
  مواصفات الاختبار: من وضع الوقوف ، ثني مفصل الركبة ومده والوثب العمودي مع رفع

ن مذراعين إلى الأعلى ثم العودة إلى الوضع الابتدائي ، يكرر هذا العمل اكبر عدد ممكن ال
 المرات.       

                                                 

 .(1ملحق )الانظر )**( 
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  ثانية مؤشر لتحمل القوة . 60التقويم:  عدد مرات الوثب خلال 
  عب. % من امكانية اللا 70ملاحظة: يتم تحديد المسافة التي يقفز أليها اللاعب والمتمثلة بـ 
 (266: 6) من البدء العالي 8×  25الجري المكوكي :  لبدني الثانيا اسم الاختبار 
       : قام الباحث بتحديد الاختبار البدني لقياس تحمل السرعة وهو 

 -  (2)من البدء العالي .  8×  25الجري المكوكي 

 : 2شريط قياس  -1 -قياس تحمل السرعة لعضلات الرجلين .الأدوات : الغرض من الاختبار- 

فات صافرة .مواص -5( م  30احة مستوية أطول من ) س -4ساعة إيقاف  -3شريط لاصق 

بداية وعند ( م ، يقف اللاعب عند خط ال 25الأداء : يرسم خطأن متوازيان المسافة بينهما ) 

ى لعودة إلدير لاتجاه الخط الثاني ليلامسه بقدمه ثم يستإشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة ب

( =  8× م  25 )            ( مرات لتصبح المسافة المقطوعة 8خط البداية ، يكرر هذا الأداء ) 

 م . 200

  ( بالثان 8× م 25التسجيل :  يسجل للاعب الزمن الذي استغرقه في قطع المسافة ) ية وأجزائها 

 : المهارية الهجوميه بكرة السلةالاختبارات  3-4-2

رات ة لاختباالنسببتم اختيار المهارات الهجوميه والتي هي من ضمن المهارات الاكثر استخداما آما       

 فقد اختار الباحثان الاختبارات التي وردت في كتب كرة السلة  .

 وكانت الاختبارات  كالاتي:

  :(234:  5)طبة اولا : اختبار التهديف بالقفز بعد اداء الطب

 :تقييم مهارة دقة التهديف بالقفز بعد اداء  الطبطبة (.الغرض من الاختبار ( 

 له الى د وصويقوم اللاعب باستلام الكرة من منتصف الملعب ثم اداء الطبطبة باتجاه الهدف وعن

 خط الرمية الحرة يقوم بالتهديف بالقفز .
 س ة بقواو منطقة التقاء خط الرمية الحر يمكن ان يقوم بالتهديف من منتصف الرمية الحرة

 الدائرة .
  ( 10)طقه الحرة ويمنح المختبر  يسار ( المن -وسط  -يقوم المختبر بالتهديف من )يمين

 محاولات لكل منطقه .
 . يمنح المختبر نقطة واحدة عن كل حالة تهديف ناجحة 

 (:197: 4ثانيا: الاستلام والطبطبة العالية المنتهية بالتصويب السلمي )
 :لسلمي.اصويب قياس القدرة على الاستلام والطبطبة العالية المنتهية بالت الغرض من الآختبار 
 :( 8ملعب كرة السلة، واربعة حواجز،وشاخص،وكرات سلة عدد )الأدوات اللازمة

م(،وشريط لاصق، وساعة توقيت  20قانونية،وشريط قياس جلدي)

 الكترونية،وكرسيان،وصافرة.

                                                 
 في الشباب بيناللاع لدى والسرعة القوة تحمل تطور في لاهوائية تمرينات أثر:  الشمخي متعب يوسف وسامر الشمخي متعب يوسف احمد( 2)

 .4( ، ص2007 التربية الرياضية كلية،  بابل جامعة، ) اليد كرة
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 :وصف الأداء 
 في يقف اللاعب المختبر على النقطة الأولى )الأمامية( والمؤشرة على الأرض، و

 ن.الوقت نفسه يقف آثنان من أفراد العمل ومعهم الكرة على النقطتين المحددتي
 :إدارة الآختبار 

 بار.موقت: يقوم بإعطاء إشارة البدء فضلاعًن حساب الزمن المستغرق لأداء الآخت 
  لفاشلةعلى الأسماء أولا وتأشير كل من المحاولات الناجحة وامسجل: يقوم بالنداء 

 والزمن ثانياً.
 :حساب الدرجة 

 ن أبعد  يحسب الوقت منذ آستلام اللاعب المختبر الكرة حتى نهاية المحاولة العاشرة

 تترك الكرة يد اللاعب المختبر.
 ( 60تقسيم الزمن على )ثا 
 ناجحة. تحسب اللاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز 
 ر تحسب اللاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصويب بالقفز فاشلة أو أداء غي

 صحيح.
 .جمع درجات )دقة( المحاولات الناجحة 
 .الدرجة الكلية )النهائية(: تقسيم ناتج الدقة على الزمن 

 م الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولى في يوم السبتقا التجربة الاستطلاعية: 3-5
 اختيروا عشوائيا  ( ، على عينة من لاعبي نادي الصليخ بكرة السلة للشباب 2018/  6/2الموافق )
  ( لاعبين4وبمعدل )

 

 
 الاختبارات القبلية: 3-6 

( 8/2/2018ة ) لقبليبتطبيق الآختبارات القبلية على عينة البحث إذ أجريت الآختبارات ا قام الباحث      

عة ي القافبالآختبارات كالمكان والزمان إذ أجريت الآختبارات المهارية وثبتت الظروف المتعلقة 

 . في بغدادالداخلية للمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية بكرة السلة 

 التجربة الرئيسة : 3-7 

دريبية في ت تاحدثلاث و، ايام التدريب كانت  ( اسابيع6لمدة ) استمر تطبيق التجربة الرئيسة

منهج لكلية لل، وبلغت عدد الوحدات التدريبية ا ،الاربعاء(الاثنين الاسبوع الواحد ) السبت، 

 . لتدريبلزمن القسم الرئيس  خلالتؤدى ت التمارين ، وكان ( وحدة تدريبية18)

في كل وحدة ( دقيقة 25-20) و تحمل السرعة ( تحمل القوة)بلغ زمن تدريب التحمل الخاص 

 . ( من زمن الاداء1:2) بين التمرينات لتحمل القوة  زمن الراحة  تدريبية وكان

                                                 
 ( 1انظر ملحق) 
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وزمن الراحة بين ( من زمن الاداء 1:3) بين التمرينات لتحمل السرعة زمن الراحة اما  

 %(. 80_ 70القوة )تحل المستخدمة في تدريبات  التدريبية الشدةاما ،  ( دقيقة3-2المجاميع )

الحمل التدريبي  واستخدم الباحث %(. 95_ 85)والشدة التدريبية في تدريبات تحمل السرعة 

منخفض الشدة في تدريب تحمل القوة وطريقة التدريب الفتري مرتفع  طريقة التدريب الفتريب

 الشدة في تدريب تحمل السرعة

 الآختبارات البعدية: 3-8

بارات ( بنفس الأسلوب المتبع في الآخت18/6/2018البعدية وتطبيقها في ) تم إجراء الآختبارات  
ى القبلية، من حيث الوقت والأدوات ومكان الآختبار وذلك من أجل تلافي تأثير متغيرات الظروف عل

 الآختبارات البعدية. 

 الوسائل الإحصائية:3-9

 الوسيط ، ،الانحراف المعياري  الوسط الحسابي ،,  spssاستخدم الباحثان الحقيبة الاحصائية 

 .ستقلة قيمة )ت( للعينات الم معامل الالتواء ،

 عرض النتائج ومناقشتها: -4

 .ثالبح تغيراتعرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية والمجموعة التجريبية في م4-1

( المحتسبة Tبعدية وقيمة )العرض الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية و 4-1-1
 والجدولية للاختبارات البدنية و المهارية:

 (2جدول)

بة لمحسوايبين الأوساط الحسابية , والانحرافات المعيارية , وأوساط الفرق , وانحراف الفروق , وقيمتي )ت( 

 ات الثلاثختباروالجدولية , ومستوى الدلالة , ونسبة التطور في الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في الإ

 وحدة لاختبارا
 القياس

 ف   البعديالاختبار  الاختبار القبلي
 ع ف
 

 )ت(
نسبة  الدلالة المحسوبة

 التطور
      ع+ س   ع+ س   ن

القفز 

العمودي مع 

 رفع اليدين
 47.63 معنوي 868 .49 0. 365 18.25 0.707 52.25 1. 309 34.0 8 سم

الجري 

المكوكي 

25  ×8 
.5 0و766 1و516 0و963 230,28 263,1 746,29 8 ثا  595 63 .15 معنوي   

التهديف 

بالقفز بعد 

اداء 

38.32 معنوي 5.351 0.991 1.875 1.488 6.75 1.553 4.88 8 الدرجة

% 

                                                 
  ( 2انظر ملحق) 
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 الطبطبة
الاستلام 

والطبطبة 

العالية 

المنتهية 

بالتصويب 

 السلمي

57.99 معنوي 7.18 0.886 2.25 0.991 6.13 1.246 3.88 8 الدرجة

% 

 (2.365الجدولية = ) ( وقيمة )ت(0.05( ومستوى الدلالة )7=1-8( )1-درجة الحرية )ن
كان وسطها  القفز العمودي مع رفع اليدينفي اختبار  عينة البحث  ( يتبين أن2من ملاحظة الجدول )     

ي أصبح ( ، وفي الاختبار البعد1. 309( والانحراف المعياري )34.000الحسابي في الاختبار القبلي )

ختبارين ، وبلغ الوسط الحسابي للفروق بين الا( 0.991( والانحراف المعياري )52.250وسطها الحسابي )

هي أكبر ( و49. 868( ، وكانت قيمة )ت( )0.707( والانحراف المعياري للفروق )2.25القبلي والبعدي )

عني وجود ( ، وهذا ي7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )

ر ح الاختباولصال مهارة التهديف من القفزختبارين القبلي والبعدي في اختبار فرق دال إحصائيا بين نتائج الا

 . (%47.63البعدي ، وبلغت نسبة التطور )

لقبلي لاختبار ااكان وسطها الحسابي في  الجري المكوكيفي اختبار   عينة البحث  يتبين أن نفسهمن الجدول و 

لانحراف ( وا230,28الاختبار البعدي أصبح وسطها الحسابي )( ، وفي 263,1( والانحراف المعياري )746,29)

لبالغة ( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية وا5 .595  ( ، وعند حساب قيمة )ت( كانت )0و963المعياري )

تائج ( ، وهذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين ن7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365)

غت نسبة ي ، وبلولصالح الاختبار البعد الجري المكوكي لتحمل السرعةلبعدي في اختبار الاختبارين القبلي وا

 (%63. 51التطور )

الحسابي في  كان وسطها التهديف بالقفزفي اختبار   عينة البحث  ( يتبين أن2من ملاحظة الجدول )        

لحسابي الاختبار البعدي أصبح وسطها ا( ، وفي 1.553( والانحراف المعياري )4.88الاختبار القبلي )

)ت(  ( وهي أكبر من قيمة5.351( ، وعند حساب قيمة )ت( كانت )1.488( والانحراف المعياري )6.75)

دال  ( ، وهذا يعني وجود فرق7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365الجدولية والبالغة )

لبعدي ، اختبار ولصالح الامهارة التهديف بالقفز في اختبار  إحصائيا بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي

 . (%57.99وبلغت نسبة التطور )

ابي طها الحسكان وس فأن عينة البحث الاستلام والطبطبة العالية المنتهية بالتصويب السلميأما في اختبار      

ا الحسابي البعدي أصبح وسطه ( ، وفي الاختبار1.246( والانحراف المعياري )3.88في الاختبار القبلي )

ت( )( وهي أكبر من قيمة 7.18( ، وبعد حساب قيمة )ت( كانت )0.991( والانحراف المعياري )6.13)

دال  ( ، وهذا يعني وجود فرق7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365الجدولية والبالغة )

،  ر البعديلاختباولصالح امهارة التهديف من القفز ر إحصائيا بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في اختبا

   . (%38.32وبلغت نسبة التطور )

 مناقشة النتائج:

هذه ان ( يتبين ان الفروق كانت معنوية بين الاختبارات القبلية و البعدية و2من خلال ملاحظة الجدول )    

في ، اذ دل التحسن  علمي صحيح وفق اسلوبللتطبيق الصحيح للتمرينات المستخدمة  كانت جائنتال

النتائج ان افراد العينة اظهرت التفوق من حيث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وكما بينت الاختبارات 

للاداء اثناء الاختبارات في القفز والتهديف بنوعيه وهذا يرجع الى المواظبة في الاداء للعينة كذلك الى زيادة 

اذ  لتكرارات المناسبة وفترات الراحةفي زيادة صعوبة التمارين البدنية وكيفية انتقاء اتأثير الوسائل المساعدة 

                                                 
 ( 4( , )3انظر ملحق) 



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT JOURNALعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

 Vol.18 Issue 3 Year /2019                               2019للعام / 3العدد  18المجلد  

 

 

 

 

196 

 

يجب ان يتناسب التمرين مع مستوى العينة والمدة الزمنية المخصصة له وان هذه التمارين كانت لها المساهمة 

 في تطوير المهارات المركبة وبهذا فقد تحقق اهداف البحث وفرضاه .

من  اللاعبينالذي كان له دور فعال في إظهار قدرات التدريبي نموذج الاحثات ذلك الى استعمال  البا يعزوكما 

التالي زاد من تحسين مستوى نعكس ايجابيا على ادائهم للمهارات ، وبا اممالمهارات الهجومية  مخلال ممارسته

وهذا ما أكده )منصور جميل( بقوله "إنَّ العمل التدريبي وفقاً لمتطلبات الحمل السليم لمهارات البدني وا داءالا

يؤدي الى حصول حالة التكيف )إذ إنَّ التكيف هو التقدم الذي يحدث في مستوى إنجاز الأعضاء والأجهزة 

 ( 1الداخلية للجسم نتيجة أداء أحمال داخلية وخارجية تتخطى مستوى عتبة الإثارة(".)

  الاستناجات والتوصيات: -5 

 الاستناجات: 5-1
  الاداء  ي تطويركان ذا فاعلية ف الاوزان المضافة أظهرت نتائج البحث أن التدريب البدني باستخدام

 . للمتغيرات قيد البحث  البدني

  داء طوير الاتانعكس في  الاوزان المضافة أظهرت نتائج البحث أن التطور التدريب البدني باستخدام

 للمهارات التي تم قياسها في البحث . المهاري
    ي فه تاثير ل لسلةمتطلبات لعبة كرة اأن التمارين البدنية بالنسبة للقدرات ذات التاثير الاكثر في

 .قيد البحث  تطوير المهارات الهجومية المركبة بكرة السلة
 التوصيات : 5-2

  تطوير في التدريب ل الاوزان المضافة ضرورة الاهتمام الجدي من قبل المدربين بأستخدام

 . من خلال تخصيص وقت كاف خلال الوحدة التدريبية اصالختحمل ال

  وزان الاباستخدام انواع   درات بدنية اخرىقيوصي الباحث بتطبيق مناهج تدريبية لتطوير

 . المضافة 
  باستخدام انواع اخرى من الخاصتحمل اليوصي الباحث بتطبيق مناهج تدريبية لتطوير 

 المقاومات .
 

 المصادر:

 تطور في لاهوائية الشمخي : أثر تمرينات متعب يوسف وسامر الشمخي متعب يوسف احمد 
رياضية التربية ال بابل ، كلية ، )جامعة اليد كرة في الشباب اللاعبين لدى والسرعة القوة تحمل

 .4( ، ص2007

 رة، :) القاه1. طالموسوعة العلمية في تدريب التحمل؛ طلحة حسام الدين و وفاء صلاح الدين
 .184( ،ص 1997مركز    الكتاب للنشر ، 

                                                 
 ، بغداد: المكتبة الرياضية، مكتب الابتكار1. طفاق المستقبلآالتدريب الرياضي ومنصور جميل العنبكي.  ((1

  .175، ص2010للاستنساخ،         
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 كبة بناء و تقنين بطارية اختبار لقياس بعض المهارات الهجومية المر ؛  فارس سامي يوسف

( 2006)اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية،  بكرة السلة للشباب،

 .127،ص

  ( .1990؛ )جامعة الموصل ، كرة السلةفائز بشير حمودات ومويد عبدالله جاسم ؛ 
  : 1ط . طرق بناء وتقنين الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين ،

  . 266، ص 1982القاهرة : الجهاز المركزي للكتب ، 
 (1ملحق)

 لعينة البحث التجريبية المتبع لتدريب تحمل القوة لمنهج التدريبي انموذج ل
 الاربعاء -الاثنين  –: السبت التدريب من كل اسبوع  مااي

 انموذج للاسبوع الاول والثاني 

 الوحدة الاولى

عدد  عدد التكرارات الشدة % رقم التمرين 

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات  المجاميع
 

 

 

 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 1
 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 2
 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 3

 

 الوحدة الثانية

عدد  عدد التكرارات الشدة % رقم التمرين 

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات  المجاميع
 

 

 

 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 1
 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 2
 د 4-3 2:1 3 ثا 30 70% 3

 لث والرابعالثا الاسبوع

 الوحدة الثالثة

عدد  عدد التكرارات الشدة % رقم التمرين 

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات  المجاميع
 

 

 

 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 2
 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 3
 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 4

 

 الرابعةالوحدة 

 عدد عدد التكرارات الشدة % رقم التمرين 

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات  المجاميع
 

 

 

 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 2
 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 3
 د 4-3 2:1 3 ثا 35 75% 4
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 (2ملحق )

 لعينة البحث لتدريب تحمل السرعة المتبع لمنهج التدريبي نموذج لا

 ,الاربعاء(الاثنين ) السبت, ايام التدريب : 

 والثاني الاسبوع الاولانموذج تمرينات 

الوحدة 

 الاولى

 التمرين /ت

 رقم التمرين
الشدة 

% 

عدد 

 التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات 

 

1 85% 3 3:1 

2 85% 3 3:1 

3 85% 3 3:1 

 

 الوحدة الثانية

 التمرين /ت

رقم 

 التمرين

الشدة 

% 

عدد 

 التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات 

 

1 85% 3 3:1 

2 85% 3 3:1 

3 85% 3 3:1 

 الثالث والرابع الاسبوع 

 الوحدة الثالثة

 التمرين /ت
 رقم التمرين

الشدة 

% 

عدد 

 التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات 

 

2 90% 3 3:1 

3 90% 3 3:1 

4 90% 3 3:1 

 الوحدة الثالثة

 التمرين /ت
 رقم التمرين

الشدة 

% 

عدد 

 التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات 

 

2 90% 3 3:1 

3 90% 3 3:1 

4 90% 3 3:1 
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 (3ملحق)

 
 

 نالسرعة لعضلات الرجلي تحملتطوير ل انموذج تمرينات

 
 اتجاه الجسم .من وضع الاستناد الامامي ، سحب الركبتين بالتبادل  /1

 

 

 

 

 سحب الركبتين بالتبادل باتجاه الجسم من وضع الاستناد على الجدار ،/2
 

 

 

 

 

 من وضع الوقوف اماما رفع الركبتين للامام بتبادل القدمين /3
 في منطقة الكاحل الاوزانمن بداية السلالم الى نهايتها على ان توضع  

 

 

 

 

 

 من وضع الوقوف جانبا مواجها السلالم تبادل القدمين   /4
 خلف على مربعات السلالم  أمام

 

 (4ملحق)

 نلعضلات الرجلي القوة تحملتطوير ل انموذج تمرينات

 التمارين المستخدمة في البحث
 

 

 (                                                                 1التمرين )

 رفع ركبة للجانب من فوق الأقماع 
 

 

 

 

                  (                                                                                2التمرين )
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 القفز للجانب من فوق الأقماع 

 

 

 

 

 (                                                                              3التمرين )

 ثم القفز القفز للامام فوق المانع الاول 

 .)ذهابا وايابا( بالعكسيعاد التمرين هكذا وفوق المانع الثاني و       

 

 

 

 

 (2  )( 9التمرين):توضع الاقماع على خط واحد بينهما مسافة 
 ن القمع الاول الى الثاني ثم القفز باتجاه الاول.بيقوم اللاعب بالقفز للجانب 

 


