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  ملخــص البحــث

 القوة  تحملثقال لتطویرفي وضع تمارین مركبة بالأ جاءت أهمیة ومشكلة البحث 
الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدین للاعبي كرة السلة مهارة وبیان تأثیرها في أداء 

   .لشبابا
 أعداد تمرینات مركبة بالأثقال للاعبي كرة السلة للشبابهي البحث اما أهداف 

فضلاً عن تأثیرها في ،  لدى أفراد عینةتحمل القوةفي تطویر هذه التمرینات  تأثیر ومعرفة
  .الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدینأداء مهارة 

وقد استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته طبیعة المشكلة، وتكونت عینة 
سنة ) ١٧-١٦(البحث من لاعبي نادي الاعظمیة الریاضي للشباب بكرة السلة بأعمار 

 وبعد الحصول على النتائج .لاعبین)٨(، والبالغ عددهم )٢٠١٢-٢٠١١(للموسم 
  :إلى بعض الاستنتاجات والتوصیات ومعالجتها إحصائیا توصل الباحث

  

التحمل الخاص تمرينات مركبة بالأثقال لتطوير 
الاستلام المنتهي بالمناولة مهارة ثيره في وتأ

   لشباباالصدرية باليدين للاعبي كرة السلة 
  

  
  
  
  
  

  تــي رفعــؤي سامــل. م
  بغــدادة جامع -ة تربيـة الرياضيـة الكليـ
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  :الاستنتاجات
  ان التدریب باستخدام التمرینات المركبة بالأثقال ساعد على تطویر عمل الجهاز

  .العصبي العضلي، الذي بدوره انعكس على فاعلیة الأداء المهاري وسلاسته
 باستخدام التمرینات المركبة بالأثقال ساعد على تطویر تحمل القوة  إن التدریب 

 .لعضلات الذراعین والرجلین لدى اللاعبین الذین تدربوا به

  :التوصیات
 التمرینات المركبة بالأثقال عند تدریب مالاعتماد على المنهاج التدریبي باستخدا 

 .القدرات البدنیة الخاصة

 دام التمرینات المركبة بالأثقال بطریقة تشبه الأداء ضرورة أن یكون التدریب باستخ
 .المهاري لیشمل ذلك تدریب العضلات العاملة بالمهارة 

Compound weights exercises to develop your endurance and 
influence in the skill of handling receipt ending pectoral hands of 

the young basketball players 
game  

 
By: 

Instructure: Luay Sami Refaat 
 

The importance of the research problem in the development of vehicle 
weights exercises to develop strength and bearing impact statement in the 
performance of the skill of receipt ending handling thoracic hands of young 
basketball players. 

The research objectives are the numbers of compound weights 
exercises for basketball players for young people and find out the impact of 
these exercises in the development of bearing strengths of the sample, as well 
as their impact on the performance of the skill of receipt ending handling 
thoracic hands. 

The researcher used the experimental nature of the problem of 
suitability, and the research sample consisted of players Adhamiya Sports 
Club for youth basketball ages (16-17) years for season (2011-2012), and 
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numbered (8) players. After obtaining the results, statistically treated, the 
researcher suggested some of the conclusions and recommendations. 
Conclusions: 
-  The training exercises using the compound weights helped to develop the 
work of the neuromuscular system, which in turn impacted on the 
effectiveness of performance skills . 
-  The training exercises using the compound weights helped to develop the 
strength to bear the muscles of the arms and legs of the players who trained 
him.  
Recommendations: 
-  Rely on curriculum exercises using weights compound capacity when 
special physical training.  
-  Need to have training exercises using weights in a manner similar 
compound performance skills to include the training of skilled working 
muscles . 

  
  البــاب الأول

   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

یعد الإعداد البدني بقدراته المختلفة أهم مكونات إعداد الریاضي في جمیع 
الریاضات والألعاب ومنها لعبة كرة السلة وما تحتاجه في تنفیذ مهاراتها إلى بعض القدرات 

 كرة السلة تشمل المهارات الأساسیة الهجومیة والدفاعیة مما البدنیة الخاصة، ولكون لعبة
مما ، و تتباین في احتیاجاتها إلى أنواع القدرات البدنیة الخاصة والملائمة لهذه المهارات

طلب التأكید على تطویر جمیع القدرات البدنیة الخاصة لتأثیرها الواضح في تطبیق یت
 وان للقوة وتدریباتها أهمیة واضحة في تطویر وتكامل الجانب البدني والمهاري والخططي،

القدرة البدنیة للاعبین بشكل عام وخاص، لذلك یستوجب تطبیق الوسائل التدریبیة الحدیثة 
ووفقا للأداء المهاري الخاص ) تحمل القوة( والأكثر تأثیرا في تطویر القوة العضلیة منها

  .بلعبة كرة السلة
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 القوة وبیان  تحملارین مركبة بالأثقال لتطویروقد برزت أهمیة البحث في وضع تم  
الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدین للاعبي كرة السلة مهارة تأثیرها في أداء 

  .اب لشبا
   مشكلة البحث ٢-١

إن المهارات الهجومیة المركبة في لعبة كرة السلة تحتاج إلى قدرات بدنیة خاصة 
 طبیعة الأداء المهاري في كرة السلة ولكون الباحث من وهذه القدرات یجب توظیفها لخدمة

 ونتیجة لاطلاعه على العدید من المصادر العلمیة والبحوث واللاعبین،التدریسیین 
والدراسات لاحظ أن هذه القدرات البدنیة الخاصة تم مراعاتها من قبل الباحثین عند محاولة 

تلك التمرینات كانت تركز بعزل العضلات تطویرها ولاسیما التدریب بالأثقال غیر إن طبیعة 
العاملة سواء كانت للطرف العلوي أو السفلي دون العمل على ربط الطرفین بتمرینات 
مركبة في فترة الأعداد الخاص والتي تحاكي طبیعة الأداء المهاري المركب أثناء المنافسات 

جانب البدني فیه یتم على آذ أن فترة المذكورة تعد من الفترات المهمة في التدریب كون ال
وفق مسار الأداء الحركي المهاري ووفق متطلبات وظروف اللعبة، وعلیه أثار لدى الباحث 

و ) ؟هل توجد تمرینات مركبة بالأثقال ضمن مناهج التدریب لفئة الشباب(تساؤلان هما
 ضوء ، وفي)مانوع تأثیر التمرینات المركبة بالأثقال في المهارات الهجومیة المركبة؟(

   .ماتقدم جاءت أهمیة مشكلة البحث في الإجابة عن التساؤلان السابقان
  ف البحثاهدأ ٣-١

  -:یهدف البحث الحالي الى مایلي
  .أعداد تمرینات مركبة بالأثقال للاعبي كرة السلة للشباب .١
 لدى أفراد تحمل القوةالتعرف على تأثیر التمرینات المركبة بالأثقال في تطویر  .٢

  .عینة البحث
الاستلام المنتهي بالمناولة مهارة معرفة تأثیر استخدام تمرینات مركبة بالأثقال في  .٣

  .الصدریة بالیدین للاعبي كرة السلة للشباب
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  البحث    فرض٤-١
في تحمل ت دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي واهنالك فروق ذ .١

 .شبابالللاعبي كرة السلة القوة 
في مهارة ت دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي واهنالك فروق ذ .٢

   .شبابالالاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدین للاعبي كرة السلة 
  البحث   مجالات٥-١
    .عینة من لاعبي أندیة بغداد بكرة السلة لفئة الشباب:  البشري  المجال١-٥-١
  . ١٨/٤/٢٠١٢  ولغایة ٢/٢/٢٠١٢من الفترة :  الزماني  المجال٢-٥-١
ــة : المكــاني   المجــال٣-٥-١ ــسلة وقاعــة الأثقــال فــي كلیــة التربی القاعــة الداخلیــة بكــرة ال

جامعــة بغــداد، القاعــة الداخلیــة بكــرة الــسلة وقاعــة الأثقــال فــي نــادي الاعظمیــة -الریاضــیة
  . الریاضي

  البــاب الثانـي
  ةوالدراسات المشابه  الدراسات النظرية-٢
   الدراسات النظرية١-٢
 ثقال وعلاقتها بلاعبي كرة السلة تدريبات الأ١- ١-٢

 تدریبات الأثقال مكانتها في الألعاب الریاضیة معظمها، وأصبحت من احتلت
انه أصبح للتدریب " )عصام عبد الخالق(الوسائل التدریبیة المتبعة والفعالة لتطویرها ویؤكد 

 الموجه لإعداد اللاعبین في مختلف الألعاب  دور مهم في برامج التدریب لهبالأثقال
  .)١(الریاضیة

                                                
  .١٢٤ ص،)١٩٩٩القاهرة، دار الفكر العربي، :(٩ط. وتطبیقاتالتدریب الریاضي نظریات ؛ عصام عبد الخالق) ١(
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بصفة أساسیة یتعرف الفرد على مجموعة العضلات العاملة وبالتدرج یزید من مقدار و 
 )١(:الأسلوبالشدة الواقعة علیها وهناك ثلاث خطوات بسیطة یتبعها الفرد للتدریب بهذا 

على سبیل (نیة التي یبغي تقویتهایجب على الفرد التعرف على المجموعة العضلیة المع .١
 ). رؤوس العضدیةةالعضلة ذات الثلاث: المثال

 تكون هذه إذعلى الفرد أن یقوم باختیار التمرین المناسب للمجموعة العضلیة  .٢
  .المجموعة هي المجموعة العضلیة العاملة في التمرین

 الإطاري ظل هذا  ومن خلال الأداء فعلى الفرد أن یقوم بزیادة شدة التمرین تدریجیاً  .٣
 تنمیة القوة مبادئ یقوم بتنمیة القوة العضلیة على وفق أنالسابق یمكن للفرد 

 ومبدأ ان تكون – الشفاء استعادة وزمن –التكیف لشدة الحمل : العضلیة وهي
 ومبدأ – تكون سرعة الحركة متحكم  فیها أن ومبدأ – الأقصىالمقاومة قریبة من الحد 

 . ومبدأ خصوصیة التدریب– ومبدأ التوازن العضلي – الكامل  تؤدي الحركة المدىأن

 تدریبات الأثقال یتمثل في مجموع أسلوبن الحجم التدریبي في إف" وعلیه 
بینما تتمثل الشدة التدریبیة في ثقل الوزن  ،)٢("الكیلوغرامات المرفوعة من الریاضي

 المقاومة بالكیلوغرام باستخدام والشدة التدریبیة یمكن قیاسها بمعرفة كمیة" ، )٣("المرفوع
  .)٤("الأثقال التي یستطیع الریاضي مواجهتها لمرة واحدة 

                                                
 مهند عبد الستار؛ مناهج تدریبیـة بأسـالیب مختلفـة لتطـویر القـوة الممیـزة بالـسرعة وتأثیرهـا فـي بعـض المهـارات الأساسـیة )١(

  . ٣٢، ص)٢٠٠٥أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، : (لسلةبكرة ا
أطروحــة دكتــوراه، :( حــسین علــي حــسین؛ تقنــین الحمــل التــدریبي للقــدرات البدنیــة علــى وفــق بعــض المــؤثرات الفــسیولوجیة)٢(

 .١٢، ص)٢٠٠٠جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، 
  .٤٤٠، ص)١٩٩٠الكویت، دار القلم للنشر والتوزیع، :( ١ط. لقوىموسوعة العاب ا محمد عثمان؛ )٣(
، )١٩٩٠الإسـكندریة، الانتـصار لطباعـة الاوفـسیت،:(أسس والقواعد التـدریب الریاضـي وتطبیقاتـه أمر االله احمد ألبساطي؛ )٤(

  .٣٠-٢٩ص
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  ومية المركبة بكرة السلة المهارات الهج٢- ١-٢
قدرة ( في أیة لعبة من الألعاب الریاضیة تشیر إلى) فن الأداء الحركي(المهارة 

  . )١()عبة بدقة وكفایة ونجاحالفرد على أداء مجموعة الحركات الخاصة التي تتضمنها الل
  :)٢(والمهارة لها خصائص عدة وكالاتي

 التفاعل والتنسیق والتوافق الحركي.  
 الدقة والسرعة في الأداء.  
 ستعمال المناسب للمهارات في اللعبلإا.  
 حتفاظ بالمهارة حتى التعبلإا.  

لا تعد المهارات الهجومیة المركبة في كرة السلة من المهارات الصعبة التي و 
تحتاج إلى وقت أطول ومجهود أكبر عند الأداء  (انهایستطیع اللاعب أداءها بسهولة إذ 

  .)٣()أكثر من المهارات الأساسیة
   تحمل القوة٣- ١-٢

والتي تحتاجها ) التحمل والقوة(یعد تحمل القوة من الصفات البدنیة المركبة من 
ذ تؤدي هذه الخاصیة تأثیراً أغلب الألعاب الریاضیة سواء أكانت فردیة أم جماعیة ، إ

یجابا في مستوى أداء بعض الألعاب الریاضیة التي تحتاج إلى مثل هذه الصفة،  ٕ واضحاً وا
  .وحالها كحال بقیة الصفات السابقة هنالك عدة تعریفات لها

 القدرة على الاحتفاظ بمستوى عالي من القوة أنها"على  ) العلا احمدأبو( فعرفها 
  . )٤(" اكبر عدد من التكراراتوأداءكنة في مواجهة التعب  مدة زمنیة مملأطول

                                                
دار : القاهرة: (١ ط.جال الریاضيالاختبارات المهاریة والنفسیة في الم. محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان ) 1(

 .٨٥، ص)١٩٨٧الفكر العربي، 
 اختبار أداء عدد من المتغیرات البدنیة والمهاریة وعلاقتها بنتائج ؛أقتبسه إشراق علي محمود) م١٩٨٩(وجیه محجوب ) 2(

  .١٥، ص)م٢٠٠٢رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، ( :فرق كرة السلة
  . ٤٥، صالمصدر السابقحسن علاوي ومحمد نصر الدین، محمد ) ٣(
   ١٤٠ص) ١٩٩٧ة، دار الفكر العربي،القاهر :(١ط. أبو العلا أحمد عبد الفتاح؛ التدریب الریاضي وألاسس الفسیولوجیة) 4(
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بأنها ) "هارة(نقلا عن ) كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین(في حین یعرفها 
القدرة على مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم الذي یتمیز بارتفاع درجة القوة العضلیة في 

  . )١("بعض أجزاءه ومكوناته
ى في تطویر تحمل القوة باستخدام تدریبات الأثقال أن تستعمل یر ف )كایني.د (أما
عدد  ویتراوح تكراراً ) ٢٥-١٥(من الحد الأقصى وبتكرارات من %) ٦٠-٥٠(بشدة من 

  .ثا)٦٠-٣٠(زمن الراحة بین المجامیع من  ویتراوح مجامیع) ٦-٣(المجامیع من 
%) ٦٠-٣٥( تخدمة بین الشدة المستتراوحویرى الباحث في تدریبات تحمل القوة بأن 

بین كل ) ٢:١( نسبتها منفيالراحة اً وتتراوح مدد تكرار ) ٢٦- ٢٤( من تالتكرارا تتراوحو 
ا مجموعات) ٣( وبمجموعات بعددواخرتكرار  د، )2-3(تكون ف الراحة بین المجامیع أَمَّ
 ثقالالأ شرنا سابقاً بأن مستوى العینة من الناحیة التدریبیة وخصوصاً في تدریبات أوكما 

 التدرج في زیادة نسبة الشدة خلال فضلاً عنهي التي تحدد الشدة المناسبة للبدء معها 
   .تطبیق المنهج

  
  البــاب الثالـث

  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -٣
   منهج البحث١-٣

المنهج فلذلك   طبیعة متغیرات الدراسة هي التي تحدد منهج البحث المستخدم،إنَّ 
یتمیز المنهج التجریبي عن غیره من المناهج "مثل لحل مشكلة البحث، إذ هو الأ التجریبي

ن تؤثر في أالعلمیة بقدرته على التحكم والسیطرة والضبط في مختلف العوامل التي یمكن 

                                                
البدنیة كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین ؛ أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة البدنیة في دروس التربیة ) 1(

  .٦٨،ص) ١٩٩٧القاهرة ، دار الفكر العربي ، :( بمدارس البنین والبنات
  دورة المدربین الدولیة بكرة – مادة اللیاقة البدنیة -، اختصاص تدریب القوة البدنیة)كایني.د(محاضرات موثقة ألقاها 

 .٢٠١١-١١-٢-جمهوریة ألمانیا-  كلیة العلوم الریاضیة- جامعة لایبزك-السلة
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ه یتیح الكشف بین الأسباب والنتائج والعلاقات، ومن ثم التوصل نَّ أالسلوك المدروس، كما 
)١("إلى النظریة والقانون

.  
   مجتمع البحث وعينته٢-٣

یمثل " العینة ركیزة من مفردات أو ركائز البحث العلمي الرئیسة كونه اختیار إنّ 
وتكون ، )٢(" الذي یجري الباحث مجمل ومحور عمله علیهالأنموذجمجتمع الأصل أو 
وتم اختیار عینة  ،أندیة) ٥( فرق الشباب لأندیة بغداد البالغ عددهم مجتمع البحث من

بالطریقة العمدیة المتمثلة بلاعبي نادي الاعظمیة الریاضي للشباب بكرة السلة البحث 
 . لاعبین)٨(، والبالغ عددهم )٢٠١٢- ٢٠١١(سنة للموسم ) ١٧-١٦(بأعمار 

  )الأجهزة المستخدمة والأدوات( وسائل جمع المعلومات ٣-٣
 المصادر العربیة والأجنبیة.  
 نترنتلأ شبكة المعلومات ا. 
  ٤(كراسي عدد(. 
  ٤(شواخص عدد.( 
 جهاز لقیاس الطول والوزن. 
 جهاز حاسوب نوع لابتوب)hp(. 
 رة رقمیة نوع یكام)CANON.( 
  وملعب كرة سلة، وأهداف كرة سلة) ١٢(كرات سلة قانونیة عدد ،. 
  درجة) ٤٠- ٣٠(مصطبة مستقیمة مائلة للأعلى بزاویة من. 
 ٤ ( حدید قانوني عددبار(. 
 نأقراص حدیدیة مختلفة الأوزا. 
  ٤(حمالات حدید عدد.( 

                                                
  .١٤٨ص)  ٢٠٠١عمان، دار الفكر للنشر، : (التصامیم التجریبیة في الدراسات النفسیة والتربویة إبراهیم عبد الخالق؛ )١(
، )١٩٩٣بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر، : (٣ط. طرائق البحث العلمي ومناهجه في التربیة الریاضیةوجیه محجوب؛ ) ٢(

  .١٨١ص
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  الاختبارات المستخدمة قيد البحث ٤-٣
 بارات القدرات البدنية المبحوثة  اخت١- ٤-٣

ً او   اختبار تحمل القوة للذراعين: لا
  ١ ()بنج بریس) ( ثانیة٣٠(اختبار الدفع بوضعیة الإستلقاء المائل للأعلى(:   

 یمة، والعضلة ذات الثلاثة قیاس تحمل قوة عضلات الصدر العظ: لاختبارالهدف من ا
  .روؤس العضدیة

 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 
  درجة) ٤٠- ٣٠(مصطبة مستقیمة مائلة للأعلى بزاویة من.  
 بار حدیدي .  
 أقراص حدیدیة متنوعة.  
 یقوم المؤدي بالإستلقاء على المصطبة المستقیمة، ویثبت المقعد : لاختبارطریقة أداء ا

ة، ویحافظ على آستناد القدمین على الأرض، ویاخذ على المسند الخاص بالمصطب
انج على وفق مرونة مفصلي ) ١٥- ٤(البار المرفوع فوق الرأس بعرض مسكة من 

  .الكتفین
  یتم أداء التمرین بخفض البار الحدیدي لحین آقتراب أو ملامسة البار للصدر بشرط أن

  عالیا لامتداد الذراعین ینخفض أقل من مستوى الذقن، ثم یعمل المؤدي الى دفع الثقل 
 ثانیة٣٠حساب عدد التكرارات لمدة : التسجیل .  

 ً  )٢()  ثانية٣٠:(اختبار تحمل القوة للرجلين اختبار النصف دبني: ثانيا
 قیاس تحمل قوة العضلة الرباعیة الفخذیة والفخذیة ثنائیة : لاختبارالهدف من ا

  .الرؤوس والتوأمیة والإلیویة
 تخدمةالأجهزة والأدوات المس :  
 حمالة ثقل . 
 بار حدیدي.  

                                                
(1) Frederic delavier : strength training anatomy, human kinetics, 2002. P45 . 
(2) Frederic delavier. Op.cit. P8 . 
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 أقراص حدیدیة متنوعة.  
 وضع البار الحدیدي على الأكتاف مستنداً على العضلة المربعة : لاختبارطریقة أداء ا

المنحرفة، ومن وضع الوقوف یبدأ المختبر بخفض الجسم تدریجیاً لحین وصول مفصل 
قامة وشد عضلات درجة، مع مراعاة المحافظة على آست) ٩٠(الركبة إلى حدود 

الظهر، وعدم رفع العقب من الأرض وملامسة القدم كاملة للأرض، ومراعاة القیاسات 
  . الجسمیة

 ثانیة٣٠حساب عدد التكرارات لمدة : التسجیل . 
  ارات الهجومية المركبة المبحوثة اختبارات المه٢- ٤-٣

  )١(:تم اختیار الاختبار الاتي
  ):مستوى التقدم الأول(العنوان : أولاً 

قیاس القدرة على الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة : الغرض من الاختبار �
   .بالیدین

ملعب كرة السلة، وشاخص واحد، وأداتان لقیاس الدقة، وكرات سلة  : الأدوات اللازمة �
، وشریط لاصق، وساعة توقیت ) م٢٠(قانونیة، وشریط قیاس جلدي ) ٨(عدد 

، وصاف   .رةإلكترونیة  ، وثلاثة كراسٍ
  ).١(أنظر الشكل : الإجراءات �
 تحدد نقطة مركزیة اسفل السلة، والتي یعتمد علیها في تأشیر النقاط الرئیسة.  
  وتمثل وقفة ) م٨(تحدد نقطة على الجانب الأیسر البعید للنقطة المركزیة ببعد ،

  .اللاعب المختبر
 ریب للنقطة   تحدد نقطتین لأداتي قیاس الدقة الأولى منها على الجانب الأیسر الق

عن النقطة المركزیة، والنقطة الثانیة تحدد بنقطة أمامیة )  م٤(المركزیة ببعد 
  ). م٨.٣٥(تبتعد عن النقطة المركزیة 

                                                
أطروحة دكتوراه، (فارس سامي یوسف؛ بناء وتقنین بطاریة اختبار لقیاس بعض المهارات الهجومیة بكرة السلة للشباب) ١(

  .١١٥- ١١٤ص) ٢٠٠٦جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة،
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  من )  م٢(وعلى بعد ) بین اتجاهي المناولتین(وضع شاخص أمام اللاعب المختبر
  .أجل الدوران حوله

  وتمثل وقفة أحد أفراد فریق   ) م١.٥٠(تحدد من النقطة الأمامیة نقطة أخرى تبتعد ،
  .العمل الذي یسلم الكرة

  

  
  

  : وصف الأداء
  یقف اللاعب المختبر على النقطة الجانبیة من جهة الیسار البعیدة والمؤشرة على

الأرض، وفي الوقت نفسه یقف أحد أفراد فریق العمل ومعه الكرة على النقطة 
  ).انب الأیسر للاعب المختبرالج(الأمامیة 

  
  ) ١(شكل 

  یوضح اختبار الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدین 

١.٥
  م٠

٢

٨.٣

٨

٤

  مسجل

  ألوان

  موقت

 ١.٥ ١
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  یتم تسلیم الكرة للاعب المختبر الذي یؤدي الاستلام  ) صافرة(عند إشارة البدء
  .المنتهي بالمناولة الصدریة بالیدین مباشرةً باتجاه أداتي قیاس الدقة بالتبادل

  مرة باتجاه النقطة الأمامیة ومرة أخرى باتجاه النقطة العمیقة حتى نهایة المحاولات
  ).١،٢،٣(الثمانیة وكما موضح بالخطوات 

    تقسم المحاولات الثماني إلى أربع محاولات من الثبات، والأربع الأخرى الأخیرة
تتم بعد إن یحصل دوران حول الشاخص الموجود بین اتجاهي المناولة، والرجوع 

 .إلى النقطة الجانبیة للاعب المختبر نفسها
  :شروط الاختبار �
 ،والدوران حول الشاخص یكون حراً وبالطریقة التي یرغب بها  السرعة في الأداء 

للبدء بالدوران حول ) التنبیه(اللاعب المختبر، ومساعدة اللاعب المختبر 
 .الشاخص   ، ولكل لاعب محاولتان خاطئتان فقط

  
  :إدارة الاختبار �
 یقوم بإعطاء إشارة البدء فضلاً عن حساب الزمن المستغرق لأداء : موقت

  .رالاختبا
  ٍ ینادي أحد أفراد فریق العمل بالألوان للمحاولات الثماني على أداتي قیاس : مناد

  .الدقة
 یقوم بالنداء على الأسماء أولاً وتأشیر كل من الألوان والزمن ثانیاً : مسجل.  
  :حساب الدرجة �
  یحسب الوقت منذ استلام اللاعب المختبر للكرة حتى نهایة المحاولة الثامنة بعد

  .ة أداة قیاس الدقةأن تمس شبك
  ثا٦٠(تقسیم الزمن على  ((*).  
  درجات للون الأحمر، ودرجتان للون الأزرق، ودرجة للون ) ٣(تحسب للاعب

  .الأخضر
                                                

 .م من أجل التقریب إلى العدد الصحیحهذا التقسی(*) 
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  ٤÷ جمع ( للمربعات الأربعة )*(تحسب للاعب درجتان للمختلط من الألوان(  ،
الأزرق درجة للونین ) ١.٥(، و)٢÷ جمع (درجة للونین الأحمر والأزرق ) ٢.٥(و

درجة لنصف لون ) ٠.٥(، ودرجة لنصف لون الأزرق، و)٢÷ جمع (والأخضر 
  ).٢÷ جمع (درجة لنصف لون أزرق ونصف لون أخضر ) ٠.٧٥(الأخضر، و

  إلى أقرب عدد صحیح إن وجد) الدقة(تقریب العدد النهائي الناتج من الألوان.  
  تقسیم ناتج الدقة على الزمن): النهائیة(الدرجة الكلیة. 

  
   التجربة الرئيسة٥-٣

قام الباحث بتطبیق الاختبار القبلي على مجموعة البحث التجریبیة في یوم السبت 
، اما الاختبار البعدي فتم إجراءه في یوم الاثنین الموافق )١١/٢/٢٠١٢(الموافق

)١٧/٤/٢٠١٢.(  
لطبیعة المشكلة وتحقیق أهداف البحث قام الباحث بإعداد تمرینات خاصة مستعیناً 
بخبرته في التدریب وبعض المصادر العلمیة المتوافرة فضلاً عن الإستعانة برأي السید 

  .المشرف وبعض الخبراء في علم التدریب الریاضي ورفع الأثقال ولعبة كرة السلة
وانتهى في یوم   ) ١٨/٢/٢٠١٢(الموافق ) السبت(وبدأ تنفیذ التمرینات في یوم 

  :ما یأتي بعض المواصفات المهمة لهذه التمرینات، وفی)١٥/٤/٢٠١٢(الموافق ) السبت(
  قبل البدء بتنفیذ الوحدات )  تعلیمیة–تدریبیة (حرص الباحث على تنفیذ أربع وحدات

التدریبیة لضمان عدم حدوث الأداء الخاطئ كذلك سلامة اللاعبین، وهذه الوحدات 
 .لیست من ضمن مدة المنهج التدریبي

 ٢٣(وعددها) الدمبلص والشفت(بة بالأثقال باستخدام قام الباحث بإعداد تمارین مرك (
  .(*)تمریناً 

  أسابیع) ٨(مدة تنفیذ التمرینات . 
  وحدات) ٤(عدد الوحدات التدریبیة في الأسبوع. 
  وحدة ) ٣٢( عدد الوحدات التدریبیة الكلي. 

                                                
 ).الأزرق+الأخضر+الأزرق+الأحمر(الألوان هي (*) 

  ) .١(ینظر الملحق  (*)
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  الخمیس / الثلاثاء / الأحد / السبت(أیام التدریب الأسبوعیة.( 
  دقیقة) ٤٧- ٣٢(كان بین ) القسم الرئیس(التدریبیة معدل زمن الوحدة. 
  آعتمد الباحث قیاس القوة القصوى أساساً لتحدید القوة الخاصة بالتمرینات ومن ثم

 ).زمن الأداء وزمن الراحة( تعامل مع الزمن المناسب لتلك الشدة 
 لذي تم إجراء اختبارات ضمنیة خلال مدة تنفیذ التمرینات لمراقبة مستوى التطور ا

 .وصل إلیه اللاعبون
  الوسائل الإحصائية ٦-٣

في معالجة البیانات الخاصة ) SPSS (الحقیبة الإحصائیة الجاهزة الباحث استخدم
  : القوانین الإحصائیة الآتیةاستعمال ببالبحث

 الوسط الحسابي.  
 نحراف المعیاريلإ ا. 
 اختبار) t-test (للعینات غیر المستقلة) المتناظرة( .  

  رابــعالبــاب ال
  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤
   عرض النتائج وتحليلها١-٤

  )١(الجدول 
تحمل القوة متغیر  في في نتائج الاختبارین القبلي والبعديالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

   ومستوى التقدم الأولللذراعین والرجلین
 البعدي القبلي

 الإختبارات المتغیرات
وحدة 
َ  القیاس َ  ع س  ع س

 ٠.٩١٦ ٢٨.٦٢٥ ١.٦٦٩ ٢٤.٧٥٠ تكرار البینج بریس
 تحمل القوة

 ٣.٣٥٦ ٢٣.٨٧٥ ٢.٩٤٩ ١٩.١٢٥ تكرار دبنيالنصف 

  ٥.٠٩٩  ٣٠.٩٠٩  ٦.١٩٩  ٢٥.٨٦٤  درجة  مستوى التقدم الأول
  بلغ الوسط الحسابي في الاختبار ): البینج بریس(تحمل القوة للذراعین في اختبار

في حین بلغ الوسط الحسابي في ) ١.٦٦٩(بـ انحراف معیاري ) ٢٤.٧٥٠(القبلي 
  ).٠.٩١٦(بـ انحراف معیاري ) ٢٨.٦٢٥(الاختبار البعدي 



  ٢٠١٣   ١العدد  ..... ٢٥ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )١٧٧(

  بلغ الوسط الحسابي في الاختبار ): نصف الدبني (للرجلینتحمل القوة في اختبار
في حین بلغ الوسط الحسابي في ) ٢.٩٤٩(بـ انحراف معیاري ) ١٩.١٢٥(القبلي 
  ).٣.٣٥٦(بـ انحراف معیاري ) ٢٣.٨٧٥( البعدي الاختبار

 ٢٥.٨٦٤(بـلغ الوسط الحسابـي في الاختبـار القبـلي : في اختبـار مستوى التقدم الأول (
في حین بـلغ الوسط الحسابـي في الاختبـار البـعدي ) ٦.١٩٩(بـ انحراف معیاري 

  ).٥.٠٩٩(بـ انحراف معیاري ) ٣٠.٩٠٩(
  )٢(الجدول 

ودلالة الفروق بـین نتائج الإختبـارین القبـلي ) t( المعیاري وقیمة انحرافهلحسابـیة و فرق الأوساط ا
  ومستوى التقدم الاولوالبـعدي في تحمل القوة للذراعین  والرجلین 

 الإختبارات المتغیرات
وحدة 
 القیاس

 َ  ع ف ف
  tقیمة 

 المحسوبـة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنوي ٠.٠٠٠ ١١.٠٥٩ ٠.٩٩١ ٣.٨٧٥ تكرار البینج بریس
 تحمل القوة

 معنوي ٠.٠٠٠ ٨.٤٩٧ ١.٥٨١ ٤.٧٥٠ تكرار دبنيالنصف 

  معنوي  ٠.٠٠٠  ٨.٤٤٠  ١.٦٩١  ٥.٠٤٥  درجة  مستوى التقدم الأول
  ).٠.٠٥(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) ٠.٠٥(معنوي عند مستوى الدلالة * 
  ).٧=١- ٨(درجة الحریة * 
  بـلغ فرق الأوساط الحسابـیة بـین ): البینج بریس(ین تحمل القوة للذراعفي اختبـار

انحراف معیاري للفروق مقداره  بـ) ٣.٨٧٥(نتائج الإختبـارین القبـلي والبـعدي 
، في حین كان مستوى الخطأ )١١.٠٥٩(المحسوبـة ) t(، وبـلغت قیمة )٠.٩٩١(
ـعدي عند مستوى  الفروق بـین الإختبـارین القبـلي والبمعنویة، مما یدل على )٠.٠٠٠(

  .ولمصلحة الاختبـار البـعدي، )٧(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(خطأ 
  بـلغ فرق الأوساط الحسابـیة بـین ): دبـنيالنصف (تحمل القوة للرجلین في اختبـار

انحراف معیاري للفروق مقداره  بـ) ٤.٧٥٠(نتائج الإختبـارین القبـلي والبـعدي 
، في حین كان مستوى الخطأ )٨.٤٩٧(ـة المحسوب) t(، وبـلغت قیمة )١.٥٨١(
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، مما یدل على عشوائیة الفروق بـین الإختبـارین القبـلي والبـعدي عند )٠.٠٠٠(
 .ولمصلحة الاختبـار البـعدي، )٧(أمام درجة حریة ) ٠.٠٥(مستوى خطأ 

 بـلغ فرق الأوساط الحسابـیة بـین نتائج الإختبـارین : في اختبـار مستوى التقدم الاول
، وبـلغت قیمة )١.٦٩١(بـانحراف معیاري للفروق مقداره ) ٥.٠٤٥(قبـلي والبـعدي ال
)t ( المحسوبـة)مما یدل على )٠.٠٠٠(، في حین كان مستوى الخطأ )٨.٤٤٠ ،

أمام درجة ) ٠.٠٥(عشوائیة الفروق بـین الإختبـارین القبـلي والبـعدي عند مستوى خطأ 
  .ولمصلحة الاختبـار البـعدي، )٧(حریة 

  النتائج مناقشة ٢-٤
اذ اظهرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي 

عزو الباحث سبب هذا الفرق الى استخدامها التمارین البدنیة یوالبعدي ولصالح البعدي، و 
 یعد التدریب اذ المركبة والتي یكون من شأنها تطویر مختلف العضلات العاملة في الجسم،

 بالأثقال أحد أهم الوسائل المستخدمة التي لها الأثر الكبیر بأستخدام التمرینات المركبة
 بصورة خاصة وتحمل القوةوالملموس في تطویر القوة العضلیة بكل أشكالها بصورة عامة 

أحد مكونات اللیاقة البدنیة التي یمكن تطویرها بالتدریب والتي تعد من " لان القوة العضلیة 
تقان الأداء المهاري لذا فان عدم تطویرها بالشكل العوام ٕ ل المؤثرة في الإنجاز الریاضي وا

المناسب وتنمیتها حسب متطلبات اللعبة سیؤدي إلى نتائج سلبیة تؤثر في الإنجاز والأداء 
ویتم تغییر حجم وشدة ( التنظیم والتدرج بزیادة الحمل التدریبي  هذا فضلا عن. )١("المهاري

كما أن الزیادة المتدرجة في الأوزان ، )٢()یق رفع او تغییر متطلبات الحملالحمل عن طر 
المستخدمة في التدریب من اجل الحصول على التكیف العضلي للوزن الجدید مما یجعل 

إذ لا یمكن الاستفادة من تدریب الأثقال . " العضلة اكثر قابلیة على مواجهة الوزن الجدید
  . )٣("دون زیادة الأوزان

                                                
(1) Jenson, C.R. and Fisher, A. G: Sclitific basis of athletic Conditioning. Philadelphia, U.S.A. 
leaf ebiger, 1972. P. 53-54. 

  .١٧٥، ص مصدر سبق ذكره صبحي حسانین؛ كمال عبد الحمید ومحمد) ٢(

محمد صالح محمد؛ منهج تدریبي مقترح بالأثقال لتطویر القوة العضلیة وتأثیرها في بعض المهارات الهجومیة الفردیة ) ٣(
  .٨٢، ص) ١٩٩٩كلیة التربیة الریاضیة،، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد:( والمركبة بكرة السلة
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 إضافة  الى ان مر الذي ادى الى رفع قابلیة العضلات العاملة في الجسم الا 
یعین (  تكون كفیلة لتطویر تحمل القوة لعضلات الجسم اذاستخدام هكذا نوع من التمارین 

تدریب تحمل القوة بواسطة قدرة حجم الحمل الكبیر عند مقارنته بشروط المسابقات والعمل 
  .)١()بالمقاومة العالیة 

یرى الباحث إن استخدام هذا النوع من التمارین كان له الأثر البالغ في تطویر و   
مستوى أداء اللاعبین للمهارة الهجومیة المركبة من خلال زیادة القدرة على التحمل 

  .للعضلات العاملة وهذا بدوره انعكس على الأداء وفاعلیته
  

  البــاب الخامــس
  الاستناجات والتوصيات -٥
  تاجات الاستن١-٥

في ضوء المعالجة الإحصائیة لنتائج اختبارات البحث وعرض النتائج ومناقشتها تم 
  :التوصل الى الاستنتاجات الاتیة

  .في الاختبارات البعدیة  التجریبیة  تطور للمجموعة أظهرت النتائج .١
أن التدریب باستخدام التمرینات المركبة بالأثقال ساعد على تطویر عمل الجهاز  .٢

  .عضلي، الذي بدوره انعكس على فاعلیة الأداء المهاري وسلاستهالعصبي ال
إن التدریب باستخدام التمرینات المركبة بالأثقال ساعد على تطویر تحمل القوة   .٣

 .لعضلات الذراعین والرجلین لدى اللاعبین الذین تدربوا به

دین الاستلام المنتهي بالمناولة الصدریة بالیظهور تحسن واضح في أداء مهاراة  .٤
 .لشباباللاعبي كرة السلة 

   التوصيات٢-٥
                                                

الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة :(٢ط. علم التدریب الریاضي للمرحلة الرابعةلي نصیف؛ قاسم حسن حسین وعبد ع) ١(
  .١٩٢، ص)١٩٨٧والنشر، 
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الإعتماد على المنهاج التدریبي بأستخدام التمرینات المركبة بالأثقال عند تدریب  .١
 .القدرات البدنیة الخاصة

 المركبة بالأثقال بنسب محددة من وزن تضرورة التأكید على أن تكون التمرینا .٢
 حسب نوع القدرة أو المهارة الجسم أو الأجزاء العاملة ضمن قابلیة الریاضي

 .والتدرج بها على وفق مبادئ التدریب الریاضي لیكون التخطیط دقیق ومنظم 

ضرورة أن یكون التدریب بأستخدام التمرینات المركبة بالأثقال بطریقة تشبه الأداء  .٣
 .المهاري لیشمل ذلك تدریب العضلات العاملة بالمهارة 

لتمرینات المركبة بالأثقال بأربع وحدات في ینبغي أن یكون التدریب بأستخدام ا .٤
  .الأسبوع 

  المصــادر العربيــة والأجنبيــة
 عمان، : (إبراهیم عبد الخالق؛ التصامیم التجریبیة في الدراسات النفسیة والتربویة

  .)٢٠٠١دار الفكر للنشر، 
 رة، القاه:(١ط. أبو العلا أحمد عبد الفتاح؛ التدریب الریاضي وألاسس الفسیولوجیة

  ).١٩٩٧دار الفكر العربي،
  الإسكندریة، :(أسس والقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاتهأمر االله احمد ألبساطي؛

  .)١٩٩٠الانتصار لطباعة الاوفسیت،
  أیمان حسین علي الطائي؛ علاقة بعض القیاسات الجسیمة وعناصر اللیاقة البدنیة

ه، جامعة بغداد، كلیة التربیة أطروحة دكتورا: (والمهاریة بأداء الفعلي بكرة الید
 ). ١٩٩٩الریاضیة، 

  حسین علي حسین؛ تقنین الحمل التدریبي للقدرات البدنیة على وفق بعض
أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، :(المؤثرات الفسیولوجیة

 .١٢، ص)٢٠٠٠
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 رة، دار الفكر القاه:(٩ط. وتطبیقاتالتدریب الریاضي نظریات ؛ عصام عبد الخالق
 .)١٩٩٩العربي، 

  فارس سامي یوسف؛ بناء وتقنین بطاریة اختبار لقیاس بعض المهارات الهجومیة
) ٢٠٠٦ دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة،أطروحة(بكرة السلة للشباب

  .١١٥-١١٤ص
  قاسم حسن المندلاوي وآخرون؛ الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوى ):

 ).١٩٩٩ل، مطابع التعلیم العالي، الموص

 علم التدریب الریاضي للمرحلة الرابعة؛قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف . 
  ).١٩٨٧  مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر،،الموصل:(٢ط
  كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین ؛ أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة

القاهرة ، دار الفكر :( ارس البنین والبناتالبدنیة في دروس التربیة البدنیة بمد
 ).١٩٩٧العربي ، 

  مادة اللیاقة -، اختصاص تدریب القوة البدنیة)كایني.د(محاضرات موثقة ألقاها 
- كلیة العلوم الریاضیة-جامعة لایبزك- دورة المدربین الدولیة بكرة السلة–البدنیة 

 .٢٠١١-١١-٢-جمهوریة ألمانیا

 القاهرة، : (ریب المهارات الأساسیة في كرة السلة الحدیثةمحمد حسن أبو عبیة؛ تد
 ). ١٩٦٧دار المعارف، 

  الاختبارات المهاریة والنفسیة . محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان
 ).١٩٨٧دار الفكر العربي، : القاهرة: (١ط. في المجال الریاضي

  ثقال لتطویر القوة محمد صالح محمد؛ محمد صالح محمد؛ منهج تدریبي مقترح بالأ
:( العضلیة وتأثیرها في بعض المهارات الهجومیة الفردیة والمركبة بكرة السلة

  .٨٢ص ،) ١٩٩٩كلیة التربیة الریاضیة،، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد
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  الكویت، دار القلم للنشر والتوزیع، :( ١ط. موسوعة العاب القوىمحمد عثمان؛
١٩٩٠(.  

 دریبیة بأسالیب مختلفة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة مهند عبد الستار؛ مناهج ت
أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، : (وتأثیرها في بعض المهارات الأساسیة بكرة السلة

  ). ٢٠٠٥كلیة التربیة الریاضیة، 
  اختبار أداء عدد من . أقتبسه إشراق علي محمود ) م١٩٨٩(وجیه محجوب

رسالة ماجستیر، كلیة .(ا بنتائج فرق كرة السلةالمتغیرات البدنیة والمهاریة وعلاقته
  ).م٢٠٠٢التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، 

 بغداد، : (٣ط. وجیه محجوب؛ طرائق البحث العلمي ومناهجه في التربیة الریاضیة
  .)١٩٩٣دار الحكمة للطباعة والنشر، 

  
 Frederic delavier : strength training anatomy, human 

kinetics, 2002. 
 Jenson, C.R. and Fisher, A. G: Sclitific basis of athletic 

Conditioning. Philadelphia, U.S.A. leaf ebiger, 1972.. 
  

  الملاحــــق
  )١(ملحق 

  الدمبلص باستخدام  وأرقامهاجدول التمرينات
  

رقم 
 اسم التمرین التمرین

 . الذراعینرفع الدمبلص بالید عالیاً ثم أداء نصف دبني بتعاقب ١
 .رفع الدمبلص بالید جانباً ثم أداء نصف دبني بتعاقب الذراعین ٢
 .رفع الدمبلص  بالذراعین أماماً مع أداء نصف دبني ٣
 .رفع الدمبلص  بالذراعین جانباً مع أداء نصف دبني والقفز عالیاً  ٤
ً بالتعاقب مع أداء حركة الجیرك سبلت ب ٥  .تعاقب الساقینرفع الدمبلص بالذراعین عالیا



  ٢٠١٣   ١العدد  ..... ٢٥ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )١٨٣(

ً بالتعاقب مع أداء حركة الجیرك سبلت بتعاقب الساقین ٦  .رفع الدمبلص بالذراعین جانبا
ً بالتعاقب مع أداء حركة الجیرك سبلت بتعاقب الساقین ٧  .رفع الدمبلص بالذراعین أماما
 .نشر دمبلص أمام أعلى مع فتح القدمین وضمھما للجانبین ٨

الحزام، ثني الجذع  یمین ویسار ثم أمام وخلف ومن ثم للأعلى مسك الدمبلص بمستوى  ٩
 .والنزول نصف دبني

مسك الدمبلص بالذراعین بمستوى الحزام ثم عمل ھرولة سریعة في المكان  ثم ثني الذراعین  ١٠
 .ومدھما مع فتح وضم الساقین بالتبادل

في المكان ثم رفع الذراعین مسك الدمبلص بالذراعین بمستوى الحزام ثم عمل ھرولة سریعة  ١١
 وخفضھما مع فتح الساقین وضمھما بالتبادل

 .خطف ثابت بالدمبلص بدون ثني الساقین مع أداء ثلاث خطفات سریعة ١٢
 .نصف دبني والذراعان عالیا+ بریس أعلى + سحب أمامي متوسط من مستوى الحزام للرقبة  ١٣
 .نصف دبني) + اعلى-بجان-امام(دفع دمبلص للجانب ثلاث اتجاھات  ١٤

   الشفت باستخدام  وأرقامهاجدول التمرينات
 اسم التمرین رقم التمرین

 .مع دفع أمامي ) رفع إلى الصدر ثابت(كلین ١٥
 .ضغط أمامي) + رفع إلى الصدر نصفي(كلین ١٦
 ). رفع إلى الصدر نصفي(كلین ١٧
 .أداء نصف دبني خطف ١٨
 .نصف دبني خطف+ ضغط عریض خلفي + صباح الخیر  ١٩
 ).بتعاقب القدمین(جرك سبلت  ٢٠
 .قفز أعلى بالشفت+ صباح الخیر  ٢١
 .دفع أمام أعلى مع أخذ خطوة بالتعاقب ٢٢
 .كیرل مقلوب+ ضغط أمامي + ترایسبس واقف  ٢٣

  


