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2011 

يهدددا البحددى إلددة معرفددة تددأثير المنهدداج المسددتددم مدد  هبددا المدددرب والمنهدداج التدددريبي          

شباب . ومعرفة الفروق بدي  المقترح م  هبا الباحثا  لتطوير بعض القدرات البدنية بكرة السلة لل

المنهجي  المستددم والتدريبي المقترح لتطوير بعض القدرات البدنية بكرة السلة للشباب . أجدر  

البحددى علددة عينددة مدد  الشددباب فددي ندداد  القلعددة الرياضددي بكددرة السددلة بمحاف ددة الانبددار   والبددال  

,   هسددموا إلددة مجمددوعتي  بواهدد   24عددددهم   , ل12( لاعبددا كددا مجموعددة . إذ تددم تطبيددق ( لاعبددا

المنهاج التجريبدي علدة المجموعدة التجريبيدة فيمدا طبقدت المجموعدة الضدابطة امسدلوب المتبد  . 

( صددعودا, 2:3أسدتمر تطبيدق المنهدداج التددريبي المقتددرح بواهد  دمددر وحددات تدريبيددة وبتشدكيا  

درج والتمدوج بالحمدا ونزولا, م  كا أسبوع ولمدة أثنة عشر أسبوع   وأسدتددم الباحدى فيهدا التد

( واسدتددمت طريقددة التددريب الحمددا المسدتمر وطريقدة التدددريب الفتدر  المتوسددط 1:2وبتشدكيا  

 الشدة وطريقة التدريب الفتر  مرتف  الشدة وطريقة التدريب التكرار  ولمدة ثلاثة أشهر .

مستددم كانا فعالي  وأ هرت الاستنتاجات إ  المنهج التدريبي المقترح والمنهج التدريبي ال        

في تطوير بعض القدرات البدنية هيد البحى وبنسب متفاوتة . إذ  هرت وجود فروق معنويدة ذات 

دلالة إحصائية في الادتبارات القبلية والبعدية للمجمعتي  التجريبية والضابطة ولصالح الادتبارات 

م وضد  عددد مد  التوصديات . البعدية المدتارة هيد البحى . وعلة وفق ماتقدم مد  الاسدتنتاجات تد

ضرورة التنوع في اسدتددام طرائدق التددريب وعلدة مسدتويات مدتلفدة مد  اللاعبدي  والمددربي    

إجراء  بحوى أدرى مشابهة وباستددام إستراتيجية وطرائدق تددريب مدتلفدة وملعداب جماعيدة أو 

ي المقتدرح علدة فردية أدرى وعلة فئات عمرية أدرى علدة كدرة السدلة . تطبيدق المدنهج التددريب

 اللاعبي  الشباب بكرة السلة وذلك للحصوا علة تطور واضح في بعض القدرات البدنية .
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The impact of a training curriculum proposal to develop some 

-of the physical abilities of youth basketball ages of 17

18 years  

 

Prof. Dr. Mowafq A. Mahmood                                                  

                                                                                            ,Heeti-Al  

 M.. M. Alaa El Din Abdullah Taha Olmwzni   

 

the curriculum used by the trainer The research aims to know the impact of         

and the curriculum proposed by the researcher to develop some of the physical 

And knowledge of the differences between the two abilities of youth basketball. 

me of the approaches and user training proposed for the development of so

physical abilities of youth basketball. Researcher conducted on a sample of 

young people in the Castle Sports Club basketball in Anbar province, and 

numbered (24) players, divided into two groups by (12) players per group. The 

applied on experimental experimental group with the  curriculum has been

control group applied the method. Continued to apply the curriculum proposed 

by five training modules and the formation of (2:3) up and down every week for 

spikes pregnancy and the twelve weeks, the researcher used the gradient 

formation of (1:2) and used the method of training and ongoing pregnancy 

Afattri method of training at moderate intensity and method of training Afattri 

high intensity and iterative method of training for three months.  

findings showed that the proposed training curriculum and user  The        

training curriculum had been effective in the development of some physical 

t Emerged as a significanabilities under consideration and to varying degrees. 

difference of statistical significance in tests before and after the Mjmotain 

experimental and control and in favor of a posteriori tests selected under 

discussion. In accordance with the foregoing conclusions, and a number of 

recommendations. The need for diversification in the use of training methods 

and at different levels of players and coaches, further research using a similar 

strategy, different training methods and games of collective or individual and the 

other age groups on basketball. Application of the proposed training curriculum 

for youth basketball players in order to obtain a clear evolution in some 

physicalabilities.  
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                 الباب الاوا

 التعريف بالبحث - 

 مقدمة البحث وأهميته 1- 1

وألوانه المتعددة، م  أنجح الوسدائا التربويدة التدي تحقدق أهددافا مرسدومة وحيويدة،  يعد النشاط الرياضي في صورته السليمة         

تنشرها المجتمعات والشعوب التي تتطل  إلة مسايرة الركب الحضار ، الذ  يسدود العدالم، إذ أصدبحت الدراسدات والتجدارب والبحدوى 

تحقيدق اننجدازات الرياضدية، ، مد  ددلاا تطدوير الندواحي ل تهدا الوصوا بداللاعبي  الدة اعلدة مسدتوى  العلمية في المجاا الرياضي

إ  المندداهج التدريبيددة المقننددة، والتددي يددتم تنفيددذها بشددكا منددت م تحدددى تطددورات سددريعة  البدنيددة، والمهاريددة، والدططيددة، والنفسددية.

العملية التدريبية، ويقدار نجداح  ومنت مة في الكفاء ة الو يفية والبدنية والمهارية والدططية لدى الرياضي، وتصا إلة تحقيق أهداا

البرنامج بمدى التقدم الذ  يحققه اللاعب في ندوع النشداط الممدارر والمسدتوى العدام للفريدق.  الودرض الوصدوا باللاعدب إلدة أعلدة 

تلاء م مد  المستويات الرياضية، يجب إعداده إعدادا شاملا وم  جمي  النواحي، وفقا لمؤهلاتده ومواصدفاته وهدراتده واسدتعداده، بمدا يد

تدصصه، ولكي تحقق عملية التدريب أهدافها، يجب الاهتمام بمكونات أو محتويات التدريب الداصة بالفعالية، انعداد البدني وانعدداد 

 .  (1 المهار  وانعداد الدططي وانعداد التربو  النفسيا

طة التنافسية الهامدة التدي تكسدب ممارسديها دبدرات وهددرات لعبة كرة السلة هي إحدى الفعاليات الرياضية الجماعية وامنش            

بدنية ومهارات وهيم تربوية ذات أسر علمية، تسهم في تحقيق اننجاز العالي والتطور والفوز وتتطلب كرة السلة إعدادا بدنيا داصا؛ 

لية في الانتقاا والقوة المميزة بالسرعة م  أجا رف  كفاء ة وهدرة اللاعب في ممارسة هذه اللعبة، إذ يتوجب علة اللاعب السرعة العا

في القفز والدهة في التصدويب والمناولدة والانسديابية فدي الحركدة. وإعدداد اللاعبدي  مد  الناحيدة البدنيدة والمهاريدة تعدد مد  الواجبدات 

 العودة إلة الحالة الطبيعية. امساسية للتدريب الرياضي؛ لمجابهة انعداد والمتطلبات الداصة باللعبة بأها جهد م  القدرة علة سرعة 

والقدرات البدنية والمهارات امساسية مهمة جدا للاعب كرة سلة، فهدو يدؤد  المهدارات الهجوميدة فدي أوهدات مدتلفدة مد  

المباراة، وفي  روا ومواها متعددة حسب طبيعة اللعب، ووض  الدصم، وأهمية المباراة، وهذا يحتاج إلة تمتد  اللاعدب إلدة جاندب 

المهار ، امتلاك القدرات البدنية ذات العلاهة بامداء ؛ لكي يمكنه م  تحقيق مستوى متقدم في اللعبة، إذ لا يمكد  فصدا القددرات  امداء 

البدنية ع  النواحي المهارية، كو  أحدهما مكما للآدر، فانعداد البدني والمهار  يعدا  أسدار بنداء  اللاعدب، ممدا يؤهلده للمشداركة 

يدات وتحقيدق النتدائج. وتكمد  أهميدة البحدى فدي التعدرا علدة أهدم القددرات البدنيدة للعبدة كدرة السدلة، والارتقداء  بهدا الفعالة فدي المبار

 وتطويرها لدى اللاعبي ، م  دلاا المفردات التي تضمنها المنهاج التدريبي.

 : مشكلة البحث 1-2

عديدد مدد  المباريدات المحليددة والدوليدة، والاطددلاع علدة امبحدداى المتابعدة للوفددي مجداا التدددريب   ا حثدمد  ددلاا دبددرة البا              

والتصويب، يحتاج  للا   أ  لاعب كرة السلة في المناولة، والطبطبة، لاح واوالمصادر والدراسات المشابهة في مجاا كرة السلة، 

رات المختاجر،، الرار ة تطوير يتمجش  مع التعديلات الحجدثة بجلقجنون ومع متطلبجت الأداء في اللعباة، مان حيال القاد

الانتقجلية والرشجقة الخجصة والقو، المميز، بجلرار ة للاريلين والاعرا ين، فعالا  ان الدقاة والتحماي، والاع  ي ار  

 ل  لا بي كر، الرلة ليجد، المنجولة الصدرية، والطبطباة بتيييار الاتياجو، والتصاويب الرالمي، مان يمياع المراجفجت 

همااج اختل اات مراكاازال فااي اللعاابا مااع ارااتخدال الأراالوب الحركااي المنجرااب تحاات والزوايااج المختل ااة ماان الملعااب م

 الظروف والمواقف المتيير، طواي زمن المبجرا،.

 : هدفا البحث 1-3

لتطوير بعض القدرات البدنيدة  ا معرفة تأثير المنهاج المستددم م  هبا المدرب، والمنهاج التدريبي المقترح م  هبا الباحث .1

 لشباب.بكرة السلة ل

 معرفة الفروق بي  المنهجي  المستددم والتدريبي المقترح لتطوير بعض القدرات البدنية  بكرة السلة للشباب.  .2

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ص،  2011ا دار العراب ، روريج ، 1: ط جعيأرجريجت التدريب الريموفق أرعد محمود للهيتي: ( 1)
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 : فرضا البحث 1-4

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بي  الادتباري  القبلي والبعد  لمجموعتي البحى ولصالح الادتبار البعد . .1

دنيدة  بكدرة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بي  المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في ادتبارات بعدض القددرات الب .2

 السلة، ولصالح المجموعة التجريبية في الادتبار البعد .

 : مجالات البحث 1-5

,، بكرة السلة 30لاعبو شباب ناد  القلعة الرياضي والبال  عددهم  :المجال البشري  1-5-1                    ( لاعبا

ــــا    1-5-2 ــــال اليم  يددددوم الدمددددير الموافددددق  ولوايددددة 8/3/2009المدددددة مدددد  يددددوم امحددددد الموافددددق :المج

28/5/2009. 

 .هضاء  هيت  -ساحة ثانوية الآثار للبني  : المجال المكا   1-5-3

 الباب الثاني

  الدراسات النظرية   2-1

 Physical Abilitiesالقدرات البد ية   1- 2-1 

,  إ  كا املعاب الرياضية تحتاج إلة هدرات بدنية داصة، وعلدة المددرب أ  يكدو  ملمدا          تامدا,، لا سديما عندد إعدداد بهدا إلمامدا

اللاعبي  لتنمية وتطوير هذه القدرات؛ م  كا هدرة لها طريقة مدتلفة في التدريب ع  بقيدة القددرات امددرى، التدي يدؤد  إتقانهدا 

وتلعب القدرات البدنيدة . (2 ، إذ إ  اتنفيذ ف  امداء  الحركي بشكا متق  يؤكد البناء  الجيدا«المهارة»إلة إتقا  ف  امداء  الحركي 

, في كافة املعاب الرياضية، ومنها لعبة كرة السلة، إذ تعرفها  بأنهدا  اهددرة العضدلة فدي التولدب علدة « ليلدة وخددرو »دورا, مهما

  .(2 مقاومات باستددام سرعة حركية مرتفعةا

 القوة المميزة بالسرعة أو )القوة السريعة(   2-1-1-1

سوعة  نوا القود ال اليد او  الملمو  لا لو  االعو ض العو يوا   لقور نوا القود ال اليد او  ال   و  لور تعد القوة  الممزو   ل ل
قر )شكل نا ااشك ل ااكثع ليةحً  للاةير كع  السل ؛ لم  يحت جو  اللاةو   تطةوع نستةى ااداء العو ير  لر لعب  كع  السل .

الطبطبوو   ل ووعة  المن للوو   ل ووعة  لديوو  التاووةو   ل  يوو ل   لوو  أثنوو ء المب  ووو ل نووا ااداء الملوو  ض  لالمترووما لوور  ووعة  
  لقواا تتطلو  لطياعو  الحو ل   يوة  ةرولا  تنطلو  (3 السعة  لر العةد   ل  الةيع الدل ةر  ل وعة  القزو  لور السوح  الودل ةر 

 .(4 لأيا  جلد  لبزتع  زننا  لجز   
 

    Speedالسرعة الانتقالية  2-1-1-2

العو يوا   لتاوةم نلمو  كثزوعاً لور لعبو  كوع    شوط اا تعد السعة  الا تق لا  نا القد ال اليد ا  ال     لالملم  لمعظو  
روولًا ةووا دل قوو  البوو  ز لوور كة لوو  أكثووع القوود ال اليد اوو  لع لاوو  لملوو  ال الوودل   السوول  لتحدتوود المةالووا المز جاوو  أثنوو ء المبوو  ا   ل

لاللجةم ةند أداء العكض لسعة ؛ للا تحةاذ ةل  الاع   أل يطع  نا المنو ل،  أل أذوا الزوعال الجزود  أل الجوعض لالطبطبو  لو لاع   

                                                           
القفز العالي بطريقدة القدور  فوسدبر (  مجلدة التربيدة  أياد محمد عبدا له وخدرو   نسبة مساهمة أهم الصفات البدنية وعلاهتها بالمستوى الرهمي في( 1 

 .79  ص1995  11الرياضية  بوداد، ع

 .61  ص1993  القاهرة  دار النشر للطباعة بالجيزة  كرة اليدليلة لبيب محمود وخدرو   ( 2 

نلنوود ةيوود السووت   ةيوود اللوو دض العوو  رب ننوو قل تد وياوو  لأ وو لز  ن تلزوو  لتطووةوع القووة  الممزوو   ل لسووعة  لتأثزعقوو  لوور لعووض ( 3)
 .32  ص2005لكع  السل , أطعلح  دكتة اه, كلا  التعبا  العو يا  , ج نع  لغداد, المل  ال اا   ا  

 ل  ن جسوتزع, ةيد الاعو  ل يلب ننلل نقتعح لتطةوع القة  الممزو   ل لسوعة  لعرولال ااطوعاع العلاو  لالسوزل  للن شوازا,   و( 4)
 .34, ص1984كلا  التعبا  العو يا , ج نع  لغداد, 
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أل الا تق ل نا اللجةم  ل  الدل    أل نا الدل    ل  اللجوةم  أل الجعض لالمن لل  ل لاع   أل الجعض لالطبطب  ل لاع   ث  التاةو   
 لالاض تتطل   عة  الا تق ل,  ذ تحت ج   ل  ةملا  التةيع 

 
  agilityالرشاقة الخاصة  2-1-1-3

ةو م  تعد العش ي  ال     نا القد ال اليد ا  التر تحتل نك  وً  لو  زاً نوزا القود ال اليد او  لور الزع لاو ل العو يوا  لشوكل 
  للا تقتاووع «الوواك ء أل الشووط    أل الحاايوو »للوور لعبوو  كووع  السوول  لشووكل ذ ص.ليوود   العشوو ي  ال   وو  تعنوور ل للغوو  العل ووا  

ةلايتل  ل لقة  لالسعة     م  ت داد ةلايتل  ل لمل    الحعكا    ذ أم القد   اليد ا  العش ي  ال     تاق  ل تج ه ذاة ا  اللعب , 
أ ل  تتمز  ل لط لع المعك  لسي  ا تب طل  ل لمل    الحعكا  نا ج    لب لقد ال « للعش ي  ال    »نا نزلةم  لنا ذلال ن  تقدم

 اليد ا  نا ج    آذع.

 

 البجب الثجلل

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث   3-1

ذال الاذتبووو   العشوووةا ر ذال لبتاوووما  المجموووةةتزا المتاووو لاتزا  المووونلل التجعويووور  ما وووت دم الب حثووو   
 الاذتب  وا القيلر لالبعدض

 عينة البحث: 3-2

لا عبوو     لتوو  « 30»توو  اذتاوو   نجتمووع البحووع لاووة   ةمديوو  نووا اللاةيووزا الشووب ض لوور  وو دض القلعوو  العو يوور لالبوو ل  ةووددق  
لاعبوو  ةشووةا ا   لوو  « 24»سووا  البوو ير لقوو  لغووعأ أجووعاء التجعبوو  الا ووتطلاعا   ثوو  توو  تق  لاةيووزا نوونل  لطعوقوو  ةشووةا ا « 6»اذتاوو   

 لاعب  لال نجمةة .« 12»نجمةةتزا نتا لاتزا  تمثل  حداقم  المجمةة  الر لط  لااذعى التجعويا   نةايع 

 تجانس العينة: 3-2-1

نبعض ا جعاءال لربط المتغزعال  لرلا ةا أم العزن   الب حثةم لغعأ التحق  نا تج  ، نجتمع البحع  ي م 
ت    قر نا نعحل  ةمعو  نتق  ب   لكالك لمنع المؤثعال التر يد تؤثع ةل   ت  ل التجعب  نا حزع الزعلق الزعدي  الم 

 (  1كم  قة نةيح لر الجدلل )ليد أجعى الب حع التج  ، للعزن   العاد العزن .
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 (1جدول )

لحسابية وانحرافاتها يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن والأوساط ا

 المعيارية

 والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث )التجانس(

تسلسل 

 اللاعبين

 المتغيرات

العمر اليمن  

 )سنــــة(
 الطول )ســــــم( الوزن )كغـــــم(

1 16 49 166 

2 16 53 166 

3 16 54 166 

4 17 54 168 

5 17 64.5 173 

6 17 65.9 170 

7 17 65.9 177 

8 17 66 177 

9 17 68 178 

10 17 71.5 179 

11 17 73 179 

12 17 75 179 

13 17 75.6 181 

14 17 76 182 

15 17 77 183 

16 17 80 184 

17 18 82 185 

18 18 83 185 

19 18 83 186 

20 18 85 186 

21 18 89 190 

22 18 90.5 191 

23 18 96,5 192 

24 18 102 192 

الوسط 

 ساب الح
17.20 73.5 179.79 

الا حراف 
0.64 18,94 8.2 



7 

 

 المعياري

 180 75,3 17 الوســــــــيط

 0.07 0.28 - 0.93 معامل الالتواء

 ( 3  ±تعد العينة متجا سة إذا كان معامل الالتواء يقع بين )  

 

 التكافؤ بين مجموعتي البحث: 3-2-2

  ( .  2جدلل ) القد ال اليد ا   لعض التا لؤ نزا المجمةةتزا لر  مأجعى الب حث

 (2جدول  )

( للمجموعتين التجريبية والضابطة للاختبار القبل )التكافؤ لبعض  t- testيوضح قيمة )  

 القدرات البد ية قيد البحث  (

المعالم 

 الإحصائية

 الاختبارات

القوة المميية 

 بالسرعة للرجلين

القوة المميية 

بالسرعة 

 للذراعين

السرعة 

 تقاليةالا 

الرشاقة 

 الخاصة

 الثا ية الثا ية النقاط النقاط وحدة القياس

المجموعة 

 التجريبية

س

- 
9,9 11,32 2,74 13,86 

 ±

 ع
1,65 0,96 0,2 0,86 

المجموعة 

 الضابطة

س

- 
8,75 11,48 2,89 13,27 

 ±

 ع
1,08 0,52 0.21 1,10 

( tقيمة )

 المحسوبة
1,94 0,5 1,87 1,43 

( الجد tقيمة )

 ولية
2,07 

 –درجة حرية )ن 

2) 
22 

 *عشوائ  *عشوائ  *عشوائ  *عشوائ  الدالة الإحصائية

 ( القيمة الجد ولية. 2,07( تساوي ) 0,05درجة حرية وتحت مستوى دلالة ) 22=  2 -12+12   24ن*

 ل.ن  يحق  التا لؤ نزنلم  لر قاه المتغزعالقاا الزعلق ةشةا ا  نزا نجمةةتر البحع  تيزا ام 

 وسائل جمع البيانات وأدواته 3-3
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 أولا: الوسائل المستخدمة

 الما د  الععبا  لااجنيا .*

 .الاذتب   لالقا س 
 .شبك  المعلةن ل 

 ثانيا: الأدوات والأجهزة المستخدمة

  نلع  كع   ل 
 ( 12كعال  ل  ةدد) 
 ( 2  ة  تةيزت ةدد) 
 ب  للت طاط  
 شعوط لا س 
 ( 12شةاذص ةدد) 

 
 بكرة السلةواختباراتها تحديد القدرات البد ية  4–3

 اختيار القدرات البد ية المهمة واختباراتها وه  :  تم

اختبار ثلاث حجلات لاكبر مسافة    ...   القوة المميية بالسرعة للرجلين -1

 .لكل رجل على حدة 

 . الاستناد الامام  اختبار   ...  للذراعينالقوة المميية بالسرعة  -2

اختبار مـن البـدأ العـال  اختبـار عـدو                   السرعة الا تقالية ...   -3

 .م30م والبدأ من 20

 الرشاقة الخاصة  ...                    اختبار مهارة الطبطبة بتغيير الاتجاه  -4

 التجربة الاستطلاعية  3-5

السو ة  الت  وع   وب ح  ةلو   21/2/2009 الا تطلاعا  لر تةم السويت المةالو  التجعب  أجعوت
( لاعبو   30( لاةيوزا نوا نجتموع البحوع لالبو ل  ةوددق  )6  ح  ث  ةو  الآث   للينزا  ةل  ةزنو  يةانلو  )

 28/2/2009لت  ا تبع دق  نا التجعب  الع اس   لأةزدل التجعب  الا تطلاعا  الث  ا  تةم السيت المةال  
نووا  جووعاء التجعبوو  الا ووتطلاعا  االلوو  لذلووك لتحدتوود  وودق لثبوو ل  ةلوو   زوو، السوو ح  لعوود  ووبع  أيوو م

 لك م الغعأ نا التجعب  الا تطلاعا ب لنةيةعا  الاذتب  .

 .نععل  ندى ا تعداد ةزن  البحع اداء الاذتب  ال 
 .  نععل  الةيت المستغعق اجعاء الاذتب  ال لتنززاق 
 العمل لليع أ س  الحلةل لل . التععع ةل  الاعةب ل التر يد تةاج  نجعو ل 
 (.6نلح  ) المس ةد التععع ةل  كز ء  لعو  العمل 

 

 اختبار الحد الأقصى للتمارين 3-6
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اذتب   الحد اايا  للتمعونو ل التور ترومنل  المنلو ج التود وير المقتوعح للمود  نوا   مأجعى الب حث
   و ح  ث  ةوو  الآثو   للينوزا  لاور توت  لر تم م الس ة  الت  ع   ب ح  نا تةم الاثنوزا  لةلو 2/3/2009

تحدتد نكة  ل الحمل التود وير ذولال الةحودال التد وياو  لب لتو لر تحدتود شود  كول لحود  تد وياو  لنوا ذولال 
 ذلك  ستطاع ا ت عاج الشد  المست دن  لر اا ية  لكالك نستةى الحمل الالر للمنل ج.

 

 (3) جدول ةالأسس العلمية للاختبارات المختار 3-7

 

 

 

 

 

 

 

 (3)جدول 

 يبين معامل الصدق والثبات للاختبارات المستخدمة  القدرات البنية المختارة قيد البحث والدراسة

المهارات 

الهجومية 

والقدرات 

 البد ية

 الاختبارات المستخدمة
وحدة 

 القياس
 الثبات الصدق

الموضوع

 ية

  

القوة المميية 

بالسرعة 

 للرجلين

  

كبـر مسـافة كـل رجـل اختبار ثلاث حجـلات لأ

 على حدا

  

 النقاط

  

0,99% 
0,99% 100% 

القوة المميية 

بالسرعة 

 للذراعين

 %100 %0,95 %0,97 النقاط اختبار الاستناد الأمام 

السرعة 

 الا تقالية

ــدو  ــار ع ــال  اختب ــدء الع ــن الب ــار م م  20اختب

 م . 30والبدء من 
 %100 %0,92 %0,96 الثا ية

الرشاقة 

 الخاصة
 %100 %0,99 %0,99 الثا ية مهارة الطبطبة بتغيير الاتجاه اختبار

 

 الاختبار القبل :  8 -3
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تم إجراء الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية على ساحة ثانوية الآثار للبنين في يوم الأربعاء الموافق  
للمجموعة الضابطة في  الاختبار القبلي  انم، في تمام الساعة التاسعة صباحا، بينما أجرى الباحث4/3/2009

المكانية »نفس الظروف  انم، في تمام الساعة التاسعة صباحا، وقد اتبع الباحث6/3/2009 يوم الجمعة الموافق
وبعد تثبيت الظروف من حيث الوقت والأجهزة والأدوات وفريق العمل المساعد...الخ، ليتسنى خلق « والزمانية

 اء الاختبار ألبعدي.الظروف نفسها للمجموعتين وضبطها عند إجر 

 المنهاج التدريب  المقترح 9 - 3

( واشةتمل المنهةاج 1تم وضع منهاج تدريبي لتطوير بعض القدرات البدنيةة لععبةين الاةباك بكةرة السةلة المل ةق          
 وحةةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوز، و ةةان عمةةن« 5»أسةةبوعا وبمعةةد  « 12»وحةةدة تدريبيةةة موععةةة علةةى « 60»التةةدريبي علةةى 

« 7200»دقيقةةة فةةي الأسةةبوز وبلةةا الوقةةت الجلةةي للمنهةةاج التةةدريبي « 600»دقيقةةة بمةةا لعةةاد  « 120»الوحةةدة التدريبيةةة 
 ساعة .« 120»دقيقة بما لعاد  

أقسام الوحدة التدريبيةة مةع التةدرج بالتةدريك، و ةان عمةن « أعمنة»إلى إحداث تغييرات في التوقيتات  انثوقد عمد الباح  
موععا على الأسابيع أي  ل ثعثة أسابيع معا، لغرض توجية  مكونةات وعناصةر ال مةل التةدريبي ن ةو « تأقسام الوحدا»

الجوانك الأساسية التي تضةمنها المنهةاج طعطةاء فةرث ألثةر لععبةين لأداء التجةرارات للوصةو  إلةى إتقةان الأداء باةكل 
ي دقيةةةق معتمةةةدا علةةةى مبةةةادد وقواعةةةد التةةةدريك جيةةةد، فضةةةع عةةةن توجيةةة  مكونةةةات ال مةةةل التةةةدريبي وتقنينهةةةا ب سةةةلوك علمةةة

 الرياضي باستخدام التموج والتدرج بالتدريك وصولا إلى ت قيق الأهداف المرسومة والمخطط للوصو  إليها.

، إذ تةم اعتمةاد انلطبق المنهةاج التةدريبي المقتةرل علةى المجموعةة التجريبيةة مةن قبةل المةدرك وباشةراف ومتابعةة الباحثة   
ة فةةي اختيةةار المفةةردات وتلةةميم المنهةةاج التةةدريبي، وتقنةةين مكونةةات ال مةةل، والتناسةةق بةةين ال مةةل وفتةةرات الأسةةس العلميةة

الراحةةةةة خةةةةع  سةةةةير العمليةةةةة التدريبيةةةةة، بمةةةةا تتطلبةةةة  فرالةةةةق التةةةةدريك المسةةةةتخدمة، لضةةةةاف إلةةةةى ذلةةةة  الةةةةت كم بمسةةةةتويات 
دة، بينمةةا تعتمةةد المجموعةةة الضةةابطة علةةةى حمةةل التةةدريك بمةةا يتناسةةك مةةع الاةةدة المطلوبةةةة والأهةةداف الم ةةد« درجةةات»

هم مةا لميةز المةنهل التةدريبي هةو أ إن  دقيقة.« 120»المنهاج المستخدم من قبل المدرك مع اعتماد عمن الوحدة التدريبية 
فريقةةة التةةدريك ، فريقةةة التةةدريك المسةةتمر  اسةةتخدمتهدافةة  لةة ل  أ اسةةتخدام فرالةةق التةةدريك المعلمةةة والمناسةةبة لت قيةةق 

 . ( .  1والاكل    ( 4جدو     فريقة التدريك التجراري  ، فريقة التدريك الفتري المرتفع الادة،  ري متوسط الادةالفت
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 (4جدول )

يبين معدل شدة الأسابيع وطرق التدريب المستخدمة بالمنهاج والإعداد العام والخاص 

  (1:2)دريبي تشكيل الحملوالمنهاج الت

 طرائق التدريب الشدة الأسابيع
معدل الشدة لكل طريقة 

 ف  المنهاج التدريب 

الشدة الخاصة لكل 

 طريقة

 %46 الأول

طريقة التدريب 

 المستمر
 %55 الثا   % 60- 40 50,33

 %50 الثالث

 %60 الرابع

طريقة التدريب 

الفتري متوسط 

 الشدة

65% 

 ة% سرع 80- 60

 %70 الخامس

 % قوة 60 – 50

 %65 السادس

 %75 السابع

طريقة التدريب 

 الفتري مرتفع الشدة
83,33 

 % سرعة 90 – 80

 %90 الثامن

 % قوة 75 – 60

 %85 التاسع

 %92 العاشر

طريقة التدريب 

 التكراري
92,66 

 % سرعة100 -90

الحادي 

 عشر
95% 

 % قوة 90 -80

الثا   

 عشر
91% 

معدل شدة المنهاج 

 التدريب 
72,83% 

 %57.66 %65 50,33 شدة الإعداد البد   العام 

شدة الإعداد البد   

 الخاص 
83,33 92,66 87.99% 

 

 

 

 
 ( يوضح معدل شدة طرق التدريب1شكل )
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 أقسام المنهج التدريبي اليومي:

  دقيقةةة فةةي الوحةةدة التدريبيةةة « 20-15»دقيقةةة وبمعةةد « 1200»: وقةةد بلةةا عمنةة  الجلةةي القسمما اداممداد
لجةةل مةةن اطحمةةاء العةةام واطحمةةاء الخةةاث %« 8.33»فةةي المنهةةاج التةةدريبي. أي %« 16.66»الواحةةدة وبنسةةبة 

العةةام  العضةةعت العاملةةة والمفاصةةل والأجهةةزة الوجيميةةة للجسةةم عةةن فريةةق اطحمةةاء ويهةةدف هةة ا القسةةم إلةةى تهي ةةة
 والخاث.
  دقيقةةة فةةي الوحةةدة التدريبيةةة الواحةةدة، « 85»دقيقةةة يتةةراول « 5100»وبلةةا عمنةة  الجلةةي  :القسمما اليئيسمم

في المنهاج التدريبي. والهدف من  هةو الارتقةاء بمسةتوى القةدرات البدنيةة الخاصةة. وقةد بلةا %« 83.70»وبنسبة 
، أمةةةا الةةةزمن الجلةةةي لاعةةةداد المهةةةاري فبلةةةا %«31.29»دقيقةةةة وبنسةةةبة « 2253»الةةةزمن الجلةةةي لاعةةةداد البةةةدني 

، %«6.48»دقيقة وبنسبة « 467»، أما الزمن الجلي لاعداد الخططي فبلا «33.05»دقيقة وبنسبة « 2380»
ه ا بالنسبة للمنهاج التةدريبي المقتةرل. أمةا بالنسةبة للقسةم الرليسةي فبلغةت النسةبة الم ويةة للةزمن للقسةم نفسة  فبلةا 

 %«.9.15»وبلا اطعداد الخططي %« 46.66»وبلا اطعداد المهاري %« 44.17»اد المهاري نسبة اطعد
  12.5»دقيقةة وبنسةبة « 15»دقيقةة وبمعةد  « 900»: وبلةا الةزمن الجلةي لهة ا القسةم القسا النهائ »%

خلةةق جةةو  فةةي الوحةةدة التدريبيةةة الواحةةدة. و ةةان الهةةدف مةةن هةة ا القسةةم هةةو إدخةةا  البهجةةة والسةةرور و ةة ل  بقلةةد
خةةر هةةو عةةودة الععبةةين إلةةى حةةالتهم الطبي يةةة عةةن فريةةق لآالمنافسةةة بةةين الععبةةين، هةة ا مةةن جانةةك، والجانةةك ا

 .تمرينات الهرولة الخميفة وتمرينات الاسترخاء
 الاختبار البعدي: 3-10

 تةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم إجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراء الاختبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار البعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدي للمجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة التجريبيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوم السةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبت 
الاختبةةةةار البعةةةةدي تةةةةم اجةةةراء اسةةةةعة صةةةةباحا علةةةى سةةةةاحة ثانويةةةةة الآثةةةار، بينمةةةةا م فةةةي تمةةةةام السةةةاعة الت30/5/2009

 وبنفس الظروف.م في تمام الساعة التاسعة صباحا1/6/2009للمجموعة الضابطة في يوم الاثنين الموافق 

 

 

 الوسائل الإحصائية 3-11

 باستخدام الوسالل اطحلالية التالية: انقام الباحث

 :(6( 5 الياً استخدمت القوانين اطحلالية الآتيةلغرض معالجة البيانات إحل

                                                           

التطبيقةةةات اطحلةةةالية واسةةةتخدامات ال اسةةةوك فةةةي ب ةةةوث ( ودلةةةع لاسةةةين التجريتةةةي وحسةةةن م مةةةد العبيةةةدي: 5 
 .305 -101( ث 1999:  جامعة الموصل، دار الجتك للطباعة والنار، التربية الرياضية

:  القةاهرة، دار الفجةر العربةي، 3، ط1، جة الرياضةية البدنيةةالقياس والتقويم بالتربية( م مد صب ي حسانين: 6 
1995.) 
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 مج س
 ن سَ =:   . الوسط الحسابي1

 

 ×100 
 الجزء

 . النسبة المئوية =2
 الكل

 

 الوسيط( –)الوسط الحسابي  3
 . معامل الالتواء =3

 الانحياف المعيار 

 

 

 )مج س( )مج ص(
 -مج س 

سمميط )سوسممون(  ر . معامممل الارابمماب الب4
(7)= 

 ن

     

] 

)مممممممممممممممممممممج 
 2[ ]مممممممممج ص 2ص(

- 

)مممممممممممممممممممممج 
 2]ممممممممممج س 2س(

- 
 ن ن

 

 فَ 

 =(8)اظية ت للعينات المتن t-test. اختبار 5
 ف هم

 

 ن
 

 ×100  
 الوسط الحسابي القبل  –الوسط الحسابي البعد  

 =(9). قانون نسبة التطور6
 الوسط الحسابي القبل 

 

 2)مج س(
 - 2مج س

 ن =  (10)ع : . الانحياف المعيار 9

 1-ن

                                                           

، اطحلةةاء التطبيقةةي فةةي مجةةا  الب ةةوث التربويةةة والنفسةةية والاجتما يةةة والرياضةةية: بةةاهي( ملةةطفى حسةةن 7 
 .62(ث 1999:  القاهرة، مر ز الجتاك للنار، 1ط

 .64، ث1999، الملدر السابق، باهي( ملطفى حسن 8 

اطحلةةةةاء التطبيقةةةي فةةةي مجةةةا  الب ةةةةوث التربويةةةة والنفسةةةية والاجتما يةةةةة ( ملةةةطفى حسةةةن بةةةاهي: 9 
 .74، ث1999 ، ملدر سبق ذ ره،والرياضية

، دار ال كمةةة للطباعةةة والناةةر، الموصةةل، فرالةةق الأسةةاليك اطحلةةالية( قةةيس نةةاجي عبةةدا لجبةةار: 10 
 .215، 212، ث 1990
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 :(11 للعينات المستقلة t. testاختبار  -11

 2س – 1س

 ت =
 

 2 2+ ع 1 2ع

 1 -ن 

         

ل سةةةاك الاةةةدة التدريبيةةةة والاةةةدة الجليةةةة للوحةةةدات التدريبيةةةة فقةةةد اسةةةتخدم الباحةةةث بعةةةض 
    :(12 المعادلات وعلى الن و التالي

 امي اليياض  = المعدل القصوى لضيبات القلب . -220

 الشدة المطلوسة في التدريب(  × العمي(  –220(معدل النبض المطلوب = 

 100× معدل نبض كل تميين 

 النسبة المئوية للشدة الجزئية =

 المعدل القصوى لضيبات القلب

 

 حجا التميين× مجموع الشدة الجزئية 

 الشدة الكلية =

 مجموع حجا التميين

 

 ( زمن التميين بالثانية  × الحجا المطلق للتميين  = )ادد التكيارات 

زمن الياحمة سمين التكميارات بالثانيمة ( × +  )ادد الياحة البينية سين التكيارات 
 ثانية  60(÷ زمن الياحة سين المجاميع بالثانية × يع + ) ادد المجاميع ادد المجام× 

 الشدة الجزئية× مجموع الحجا المطلق للتميين الواحد  

 = ( 13)شدة الوحدة التدريبية

 مجموع الحجا المطلق للوحدة التدريبية

                                                           

 ، 1990، ملةةةةةةةدر سةةةةةةةبق ذ ةةةةةةةره، فرالةةةةةةةق الأسةةةةةةةاليك اطحلةةةةةةةاليةيس نةةةةةةةاجي عبةةةةةةةدا لجبةةةةةةةار: ( قةةةةةةة11 
 .215، 212ث

، القةاهرة، مر ةز الجتةاك 1، طفةر  قيةاس الجهةد البةدني فةي الرياضةة: وانرضةم مد نلةر الةدين  (12 
 .247، ث1998للنار، 

( موفق أسةعد م مةود إلهيتةي: م اضةرات التةدريك الرياضةي علةى فلبةة الدراسةات العليةا الماجسةتير 13 
 .2008الأنبار للعام الدراسي للية التربية الرياضية جامعة 
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 الباب الرابع

 عرض النتائج ومناقشتها -4

 عرض النتائج    4-1

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة القدرات البدنية  4-1-1

 قيد البحث  :

 (5جدول رقم )

الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط  الحسابي للفروق والانحرافات يبين الأوساط 

المعيارية لها وقيم )ت( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية 

 والبعدية للمجموعة التجريبية والضابطة للقدرات البدنية  

 

 الاختبارات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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 الثا ية الثا ية النقاط النقاط الثا ية الثا ية النقاط النقاط وحدة القياس

ختباالا

ر 

 القبل 

 13,27 2,89 8,75 11,48 13,86 2,74 9,9 11,32 -س

 1,10 0,21 1,08 0,52 0,86 0,2 1,65 0,96 ع± 

الاختبا

ر 

 ألبعدي

 13,18 2,78 10,16 11,55 10,93 2,44 12,66 13,01 -س

 1,08 0,25 0,89 0,52 0,21 0,11 1,49 0,88 ع± 

 0,08 0,10 1,5- 0,07- 3,47 0,29 2,75- 1,68 -ف

 1,51 0,05 3,20 0,12 0,85 0,23 6,11 3,63 ع ف

( ت)

 المحسوبة
-1,61 -1,56 4,83 14,45 2,33 1,63 10 0,18 

 الدلالة
غير 

 *دال

غير 

 *دال
 *دال *دال *دال

غير 

 *دال
 *دال

غير 

 *دال

 ( 11= 1-12ودرجة حرية ) 0.05( عند مستوى دلالة 2.20قيمة )ت(الجدولية )*

، أمج الشكي  يوعح قيل الأورجط الحرجبية للاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة التيريبية( 2والشكي )

 ( فيوعح قيل الأورجط الحرجبية للاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة العجبطة. 3)
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 (2شكل )

جريبية للقدرات يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الت

 البدنية المختارة

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 (3كل )ش

يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للقدرات 

 البدنية المختارة 

13.01

11.32

12.66

9.9

2.442.74

10.93

13.86
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الأورجط الحرجبية للاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة 

التيريبية للقدرات البدنية المختجر،

القبلي

البعد 

القبلي 11.329.92.7413.86

البعد  13.0112.662.4410.93

القوة المميزة 

بالسرعة للرجلي 

القوة المميزة 

بالسرعة للذراعي 
الرشاهة الداصةالسرعة الانتقالية
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 مناقشة نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي في 4-2

 قيد البحث. القدرات

 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة:  4-2-1

القوة المميزة بالسرعة للرجلين  للاختبار القبلي والبعدي  4-2-1-1

 للمجموعة الضابطة.

( يبين ويود فروق معنوية في اختبجر ثلال حيلات لأكبر مرجفة ممكنة لكي ريي  ل  حد،، ولقيجس 5اليدوي )     

لرر ة للريلين بين الاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة العجبطة ولصجلح الاختبجر البعد ، والربب القو، المميز، بج

يعود لل  تنجرب التمجرين الخجصة مع متطلبجت ال عجليجت المراد تطويراج لتقوية  علات الريلين، ومقدار القو، التي 

"أن حصة التمجرين الخجصة تزداد مع « ريرجن خريبط »ييب أن تعط  للريجعي، وكي ية الارت جد، منهج، واعا مج أكدو 

تقدل العمر؛ لأنهج تنمي وتصقي القو، الععلية الخجصة، وييب أن تنجرب التمجرين الخجصة بمتطلبجت الربجق، من حيل 

 .(14)التركيبة والمرجر ومقدار القو، الخجصة ولحظجت ارتخدامهج"

القوة المميزة بالسرعة للذراعين  للاختبار القبلي و ألبعدي  4-2-1-2

 للمجموعة الضابطة.

( يبين ويود فروق غير معنوية في اختبجر الارتنجد الأمجمي بين الاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة 5اليدوي )

ربب علك لل  أن الميمو ة العجبطة لاختبجر القو، المميز، بجلرر ة للعرا ين كجن لديهج  جنجبطة، ويعزو البجحثالع

ال رصة للتطور بجلنربة للقدر، البدنية والقو، المميز، بجلرر ة للعرا ين، ممج أدى لل  التطور ال علي للميمو ة 

ً )غير معنو ( أ  دا ( الخجص  بنربة 6ي لحصجئيجً، وبجلريوع لل  اليدوي )العجبطة واعا التطور كجن ظجاريج

%( وكجنت قريبة 16.11التطور، نيد أن الميمو ة العجبطة قد تطورت بشكي ملحوظ، لع بليت نربة التطور )

للقيمة اليد ولية، واعا مج يدي  ل  لرهجل المنهج  التدريبي المتبع لمدرب الميمو ة العجبطة في تطوير القو، 

رر ة للعرا ين، ممج أدى لل  حدول تطور في اعا الاختبجر، ونتيية لارتخدال تمجرين يديد، لل يتدرب المميز، بجل

لع يشيران لل  أنه "يرت ع مرتوى الانيجز « قجرل حرن و بد  لي نصيف» ليهج اللا بون، واعا مج يؤكدو 

 .(15)مي ير جت خجصة"الريجعي برر ة في أثنجء ارتعمجي تمجرين يديد، لل يتعود  ليهج الريجعي وتح

 السرعة الانتقالية  للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة. 4-2-1-3

« ل20»( يبين ويود فروق معنوية في الاختبجر من البدء العجلي في اختبجر  دو 5اليدوي )
لقيجس القدر، البدنية الرر ة الانتقجلية للاختبجر القبلي والبعد  للميمو ة العجبطة، ولصجلح « ل30»والبدء من 

الاختبجر ألبعد ا واعا يريع لل  نو ية التمجرين المرتخدمة في المنهج  التدريبي والمتبع من قبي المدرب 
قجليةا لع تعد الرر ة الانتقجلية من القدرات البدنية المهمة في للميمو ة العجبطة الع  أدى لل  تطوير الرر ة الانت

قجرل »تحرين مرتوى الإنيجز في فعجلية كر، الرلة للانتقجي من مكجن لل  آخر برر ة قصوى، واعا مج يؤكدو 

                                                           

ة التدريك الرياضي، بغداد، مكتك نون ريسان خريبط مجيد: تطبيقات في علم الفسيولوجي( 14 
 .561، ث1995للت ضير الطباعي، 

( عبد على نليف، قاسم حسن حسين: مبادد علم التدريك، بغداد مطبعة التعليم العالي، 15 
 .105، ث1988
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ب بأنهج "محجولة الانتقجي أو التحرك من مكجن لل  أخر بأقص  رر ة ممكنة ويعني علك محجولة التيل« حرن حرين

 .(16) ل  مرجفة معينة في أقصر زمن ممكن"

 الرشاقة الخاصة للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة. 4-2-1-4

بطبة من بين ربعة شواخص ( يبين ويود فروق غير معنوية في اختبجر الير  والط5اليدوي )

علك لل  أن الميمو ة  جنلقيجس الرشجقة الخجصة للاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة العجبطةا ويعزو البجحث

العجبطة لاختبجر الرشجقة الخجصة كجن لديهج ال رصة للتطور بجلنربة في اعا الاختبجر، لأنهج تحمي ص تين البدنية 

خجصة مع الطبطبة والبدنية بجختبجر الرشجقة الخجصة، ممج أدى لل  التطور ال علي والمهجرية بجختبجر الرشجقة ال

( 6اعا التطور كجن ظجاريجً غير معنو  غير داي لحصجئيجاً للا أن الريوع لل  اليدوي ) للميمو ة العجبطة للا أن

%(  0.67بة التطور )الخجصين بنربة التطورا نيد أن الميمو ة العجبطة قد تطورت بشكي ملحوظ، لع بليت نر

يدي  ل  لرهجل المنهج  التدريبي المتبع من قبي مدرب الميمو ة العجبطة في تطوير الرشجقة، ممج أدى لل  

 ل  أن الرشجقة الخجصة اي "القدر،  ل  ارتخدال « حرجنين ومعجني»حدول تطور في اعا الاختبجر، لع يؤكد 

 .(17)والمقدر،  ل  ل جد، تشكيي الأداء تبعجً لهعا الوقت" المهجرات وفق متطلبجت المواقف المتيير، برر ةا

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية:  4-2-2

بلي و ألبعدي القوة المميزة بالسرعة للرجلين للاختبارين الق 4-2-2-1

 للمجموعة التجريبية .

( يبين ويود فروق غير معنوية في اختبجر ثلال حيلات لكلا الريلين  ل  حد،، لأبعد مرجفة ممكنة، 5يدوي )     

بين الاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة التيريبيةا وقد أظهرت النتجئج للريي اليمن  واليررى للاختبجرين  ن 

 ( بليت النربة المئوية 6جئيج، ولكن انجك تطور كبير في اليدوي )فروق غير دالة لحص

%( ممج يدي  ل  ويود تطور، ولكن ال روق غير دالة لحصجئيج، ممج يؤكد الأثر الإييجبي وال عجي للتمرينجت 14.92)

بجلرر ة ميز، الم والخجصة بتنمية الميجميع الععلية التي ترهل في تطوير القو، ، المقترحة في المنهج  التدريبي

لععلات الريلين، والع  انعكس بشكي لييجبي  ل  الزيجد، في مرجفة ثلال حيلات لكلا الريلين، ولأبعد مرجفة 

 ممكنة.

اعا التطور لل  طبيعة التمرينجت المرتخدمة في المنهج ، التي تهدف لل  زيجد، مقدار القو،  جنويعزو البجحث      

أو بأرلوب التدريب بجلشواخص، أو الموانع بدون حمي « وزن اليرل»لأوزان الرريعة بجرتخدال تطوير القو، بج

معجف، والتي تركزت  ل  أداء تكرارات تتصف بجنقبجعجت  علية رريعة وقوية، بيية زيجد، مطجطية 

الععلات، والحصوي  ل  أكبر طجقة حركية ممكنة،  ن طريق الدفع القو  والرريع عد قو، اليجعبية الأرعية، 

اكترجب القو، لا يتأثر فقط بعدد الانقبجعجت الععلية المؤدا،، ولكن يتأثر أيعج بدرية الشد، والحمي المرتخدل  لع أن

في التدريب، والأرجليب الحديثة في التدريب، وطرق تدريبهج، فجلتطور في قدر، القو، المميز، بجلرر ة للريلين 

"لن لحدى الطرائق الأرجرية لتنمية القو، المميز، « نقجرل حرن حري»نجتج  ن تطور القو، والرر ة.  أكد علك 

، من خلاي التمرينجت بوزن اليرل لتطوير القو، كتمرينجت الق ز، ومج (18)ريق تنمية القو،"طبجلرر ة للريلين  ن 

القو، في الميجميع الععلية المشجركة في العمي  ل  وفق شد، أكبر من التي تعود  ليهج أفراد العينة أحدثته لتطوير 

                                                           

( قاسم حسن حسين: علم التدريك الرياضي في الأعمار المختلفة،القاهرة,دار الفجر 16 
 .96،ث1998العربي،

, القاهرة, 1, طموسوعة التدريك الرياضي التطبيقي( م مد صب ي حسانين وأحمد  سرى معاني: 17 
 .130دار الفجر العربي، ث

 ،1998, ملدر سبق ذ ره, علم التدريك الرياضي في الأعمار المختلفة( قاسم حسن حسين: 18 
 .85-84ث
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للبحل، ممج كجن له الأثر في تح يز الميجميع الععلية العجملة ومن تحرين الأداء من خلاي زيجد، قو، الدفع للأمجل، 

ر الميجميع الععلية العجملة أثنجء الأداء الحركيا أ  قد طو جنممج يدي  ل  أن المنهج  التدريبي الع  وععه البجحث

، واعا (19)زيجد، في معدي رر تهج لمرجفة أبعد؛ وعلك لأن "تطور القو، الععلية يعمي  ل  تطور الرر ة نربيجً"

في الميمو ة التيريبية من خلاي تطور القو، المميز، بجلرر ة للريلين الع  أدى لل  زيجد، التطور الع  ظهر 

  مي الريلين والحيي لأبعد مرجفة ممكنة. 

القوة المميزة بالسرعة للذراعين للاختبارين القبلي و ألبعدي  4-2-2-2

 للمجموعة التجريبية .

لقيجس القو، « الارتنجد الأمجمي»تبجر ثني ومد العرا ين ( يبين ويود فروق غير معنوية في اخ5اليدوي )    

المميز، بجلرر ة للعرا ين في الاختبجرين القبلي والبعد  للميمو ة التيريبية، للا أن اعا لا يعني أن التدريب لهعو 

القدر، الخجصة غير صحيح، ولل يحدل تطور ملحوظ في مرتوى  ينة البحل، بي حقق تطوراً، وأكبر من تطور 

 (، 6، أمج لو ريعنج لل  اليدوي ) القو، المميز، بجلرر ة للعرا ين للميمو ة العجبطة

قدر، القو، المميز، بجلرر ة  فنلاحظ تطور القو، المميز، بجلرر ة للعرا ين للميمو ة التيريبية لع أن

حيل للعرا ين "تعد من أصعب القدرات  ند تطويراج؛ لارتبجطهج بجلكثير من العوامي المؤثر،، 

وارتعدادو لتقبي تدريب اعو القدر، أ  « ال ريولويي»تتعلق اعو القدر، بطبيعة تكوين الريجعي 

تتعلق بتكوين الأ صجب وتركيب الععلات وقجبلية التوافق والينس والمزا "
(20)

. 

لن المنهج  التدريبي الع  تعمنه البحل شمي ميجميع الععلة التي ترهل في تطوير القو، المميز، بجلرر ة للعرا ين، 

وتمجرين التعلق وثني ومد العرا ين، وارتعمجي أوزان اليرل في تطويراج، و ل  وفق ال عجلية ومتطلبجت اللعبة 

"لن اختيجر التمجرين المنو ة للقو، يتل  ل  أرجس متطلبجت « اجر،»يجء به  ومرتوى الريجعي، واعا مج يت ق مع مج

 .(21)ال عجلية الريجعية لقجبلية القو، و ل  أرجس حجلة التدريب الشخصية في فترات التدريب المتعدد،"

السرعة الانتقالية للاختبارين القبلي و ألبعدي للمجموعة  4-2-2-3

 التجريبية . 

« ل20»( تبين ويود فروق معنوية في اختبجر من البدء العجلي اختبجر  دو 5من خلاي ملاحظتنج اليدوي )    

ولصجلح الاختبجر  في أقي زمن ممكن بين الاختبجرين القبلي والبعد ، للميمو ة التيريبية« ل30»والبدء من 

البعد ا واعا الربب يعود لمج تعمنهُ المنهج  التدريبي من تدريبجت الرر ة، والتي أثرت بشكي لييجبي لتطوير 

تمجرين  ديد،، وبصور، غير مبجشر،؛  جنالرر ة الانتقجليةا ولتطوير اعو القدر، البدنية الخجصة ارتخدل البجحث

أو العدو مع « ل40لا 30لا 20»نجفرة، ومن اعو التمجرين ارتخدال العدو لإيصجي اللا ب لل  مرحلة التشويق والم

الشد من الخلف بمرج د، الزميي، أو رحبه من الإمجل لمرجفجت قصير، ...الخ، كلهج تمجرين ترج د  ل  تنمية 

اولة لن الرر ة اي ص ة بدنية وراثية، يحملهج كي شخص بنرب معينة، وقد تكون كجفية لمز الرر ة وتطويراج.

لعبة كر، الرلة  ويمكن تطويراج، ولكن بنرب نو جً مج تكون  جلية، لعلك فجلرر ة الانتقجلية التي يحتجيهج لا  ب 

كر، الرلة اي في التنقي من مكجن لل  آخر برر ة للعب بجلكر، أو بدونهج. أمج لعا نظرنج لل  كي نوع من أنواع 

ل  الرر ة الانتقجلية بجلدرية الأول  والانتقجي من مكجن لآخرا الرر ة، روف نيد أن كي لا ب كر، الرلة يحتج  ل

                                                           

 ، 1998، ملدر سبق ذ ره، التدريك الرياضي في الأعمار المختلفة( قاسم حسن حسين: علم 19 
 .145ث

, بغداد، التدريك الدالري ال ديث أهداف  وتنظيم  وفر  بناءه( أثير صبري وعقيل الجاتك: 20 
 .47، ث1980 مطبعة ععء,

( قاسم حسن حسين: علم التدريك الرياضي في الأعمار المختلفة, ملر, دار الفجر العربي, 21 
 .145، ث1998
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وعلك للتهيؤ للرد الرريع للمواقف الم جيئة، مثي قطع الكر، أو الريوع الرريع لخط نهجية الهيمة، أو  ند حدول 

مكجن أن الرر ة الانتقجلية اي: "محجولة الانتقجي من « محمد حرن  لاو »الهيول الم جيئ عد الخصلا ويؤكد 

 .(22)لل  آخر بأقص  رر ة ممكنة"

الرشاقة الخاصة  للاختبارين القبلي و ألبعدي للمجموعة 4-2-2-4

  التجريبية

لتقييل  ( يبين ويود فروق معنوية في اختبجر الير  والطبطبة من بين ربعة شواخص5اليدوي )

مرتوى الأداء التكنيكي بأقي زمن ممكن بين الاختبجرين القبلي والبعد  في الميمو ة التيريبية، ولصجلح الاختبجر 

اعا التطور لل  ارتخدال تمجرين خجصة في الوحدات التدريبية وبشد، وأزمجن مختل ة، مع  جنالبعد ا ويعزو البجحث

وبين الميجميع؛ وعلك لأن الرشجقة الخجصة قدر، بدنية خجصة تخدل بقدر  التلا ب بجلتكرارات وفترات الراحة البينية

أن الرشجقة الخجصة "ترهل « اولمجن»كبير في رر ة لتقجن وترلري المهجرات الحركية في لعبة كر، الرلةا ويؤكد 

قة الخجصة او بقدر كبير في رر ة ولتقجن المهجرات الحركية، وأن مج تتميز به التمجرين التخصصية لإتقجن الرشج

التعقيد، واللاتقليد، والابتكجر، لمكجنية المعجلية المختل ة واللامتوقعة في المواقف الحركية، فعند تركيب تيدد ورجئي 

معج  ة الرشجقة الخجصة، لابد من التعكر بأن لتقجنهج يربط بتراكل  دد كبير من المهجرات الحركية المختل ة، ولعلك 

لألعجب التخصصية لا بد من ارتخدال تمجرين معقد، ومتنجرقة، عات طجبع الإ داد الكجمي  ند ل داد الريجعيين في ا

والشجمي، ككر، الرلة، وكر، اليد، والمشي، والير ، وتمجرين اليمنجرتك، كلهج تتطور من خلاي الرشجقة الخجصة 

 (23)للا بين"

 (6جدول رقم )

يبين الأوساط الحسابية وفرق الأوساط والنسبة المئوية لمقدار التطور لكل من 

الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية للقدرات البدنية 

 المختارة قيد البحث

المعالم 

 حصائيةالإ

 الاختبار

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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الاختبا

ر 

 القبل 

 2,89 8,75 11,48 13,86 2,74 9,9 11,32 -س
13,2

7 

الاختبا

ر 

 ألبعدي

 2,78 10,16 11,55 10,93 2,44 12,66 13,01 -س
13,1

8 

 0,09 0,11 1,41- 0,07- 2,93 0,3 2,76- 1,69- فرق الأوساط

                                                           

 .152، ث1992, دار المعارف, ملر, 12( م مد حسن ععوي: علم التدريك الرياضي, ط22 

 23 )Dr–basmaى بدنية العرك. : منتدى الجتك والدراسات العلمية, الرشاقة الخاصة, منتد
htt://w.w.w.badnia.net/vb/showthread.php?T=3877. 
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النسبة المئوية 

 لمقدار التطور

14,92

% 

27,87

% 

10,94

% 

21,13

% 
0,60% 

16,11

% 
3,80% 

0,67

% 

 

( والع  يوعح النربة المئوية لمقدار التطور للميمو تين العجبطة والتيريبية، 6و ند ملاحظة اليدوي )     

يدي  ل  لن المنهج  التدريبي المتبع والمنهج  التدريبي المقترح أثر في الميمو تين، ولكن كجنت نربة التطور 

 ي المقترح.أفعي لدى الميمو ة التيريبية والتي مجررت المنهج  التدريب

 

القدرات عرض نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية  4-3

البدنية القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية والرشاقة الخاصة 

    البحث ومناقشتهاقيد 

 

 

 

 

 

 (7جدول )

قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة 

جدولية ودلالة الفروق بين نتائج المجموعتين الضابطة وقيمة )ت( ال

 والتجريبية للقدرات البدنية في الاختبار البعدي

المعالم 

 الإحصائية

 الاختبارات

القوة المميزة 

بالسرعة 

 للرجلين

القوة المميزة 

بالسرعة 

 للذراعين

السرعة 

 الانتقالية

الرشاقة 

 الخاصة

 الثانية الثانية النقاط النقاط وحدة القياس

المجموع

ة 

 الضابطة

 13,18 2,78 10,16 11,55 -س

 1,08 0,25 0,89 0,52 ع± 

المجموع

ة 

التجريب

 ية

 10,93 2,44 12,66 13,01 -س

 0,21 0,11 1,49 0,88 ع± 

 6,81 4,85 4,90 4,42 ( المحسوبةت)
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 *دال *دال *دال *دال الدلالة

-12+12»ودرجة حرية « 0.05»لالة عند مستوى د« 2.07»قيمة )ت( الجد ولية هي * 

2=22» 

 

القوة المميزة بالسرعة للرجلين للمجموعتين الضابطة والتجريبية  4-3-1

 للاختبار ألبعدي

( والع  يمثي اختبجرات ثلال حيلات لكي ريي بجلتعجقب  ل  حد،، لقيجس القو، 7من خلاي ملاحظتنج اليدوي )

والتيريبية تبين ويود فروق معنوية بينهمج ولصجلح الميمو ة  المميز، بجلرر ة للريلين للميمو ة العجبطة

التيريبيةا ويريع ربب اعا التطور لل  أرجليب المنهج التدريبي والع  أرتخدل تطوير القو، المميز، بجلرر ة 

من لع يعد اعا الأرلوب من الأرجليب المهمة في  ملية التدريب لمثي اعا النوع « وزن اليرل»للريلين بجلأوزان 

ال عجليجت الريجعية اليمج يةا وكعلك يريع الدور لل  تمجرين الق ز لع يعد من التمجرين المهمة في  ملية تطوير 

الإنيجز المهجر  من خلاي تطوير القو، المميز، بجلرر ة للريلين  ن طريق تنمية اليهجز العصبي والععلي 

ة الق ز العميق أصبحت وريلة لتنمية وتوافق اليهجز "لن فج لي« cho»والع  يربط القو، بجلرر ة واعا مج أكدو 

ً يتبعه مبجشر، قصر « بقو، ورر ة»العصبي والععلي لكي يرتييب  أكبر في أثنجء حركجت تتطلب مداً  عليج

 .(24)في الععلة ن رهج"

التطور الع  حدل في القو، المميز، بجلرر ة للريلين يريع لل  التمجرين الخجصة المرتخدمة في  جنبجحثويرى ال

المنهج  التدريبي المقترح والتي تل ل داداج بشكي دقيق كي يؤثر في الععلات العجملة واعو النتجئج يجءت موافقة 

 ت منجبع ثقجفتهل العملية والعلمية أن المنهج  "لن عكر آراء الخبراء مهمج اختل« رعد محرن لرمج يي»لمج عكرو 

ً لل  تطور الإنيجز لع بني  ل  أرجس  لمي في تنظيل  ملية التدريب ومنهجيه وارتخدال  االتدريبي يؤد  حتمج

الطرق التدريبية والشد، المنجربة والمتدرية وملاحظة ال روق ال ردية وكعلك ارتخدال التكرارات وفتر، الراحة 

مؤثر، وبأشراف مدربين متخصصين تحت ظروف تدريبية ييد، من حيل المكجن والزمجن والأدوات البينية ال

 .(25)المرتخدمة"

القوة المميزة بالسرعة للذراعين للمجموعتين الضابطة والتجريبية  4-3-2

 للاختبار البعدي

( والع  يمثي اختبجر الارتنجد الأمجمي لعشر ثواني لقيجس القو، المميز، بجلرر ة 7من خلاي ملاحظتنج اليدوي )     

اعا  جنتبين ويود فروق معنوية بينهمج ولصجلح الميمو ة التيريبيةا ويعزو البجحث ةللعرا ين للميمو ة العجبطة والتيريبي

التطور لل  التمجرين الخجصة المرتخدمة في المنهج التدريبي والتي تل ل داداج  ل  أرجس  لمي كي تؤثر في الععلات 

ز، بجلرر ة للعرا ين والتكرارات وفترات لتطوير القو، الممي« وزن اليرل»العجملة والارتخدال الأمثي والصحيح بجرتخدال 

الراحة المنجربةا حيل تت ق اعو النتجئج المعنوية لتطوير القو، المميز، بجلرر ة للعرا ين مع مج توصلت لليه البحول 

حيل يعكر "لن التطور في القو، « نيجح رلمجن»الرجبقة في ميجي تطوير اعو القدر، لععلات العرا ين وأامهج درارة 

ز، بجلرر ة للعرا ين يريع لل  ارتخدال أوزان اليرل والتي تعد وريلة أرجرية لتنمية القو، الععليةا بأنوا هج كمج أن الممي

                                                           

(24) Chu, D., R., Panoriello: Jumping into ply met rice, NSCA, journal 8, 1988. 
P. 12. 

( سعد م سن إسماعيل: ت ثير أساليك تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين وال راعين في دقة 25 
ة , جامعة بغداد, التلويك بالقفز العالي في  رة اليد, أفروحة د توراه,للية التربية الرياضي

 .98، ث1996
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التدريب بجلأوزان يمكن أن يويه ميمو جت  علية معينة لأحدال التطور فيهج حيل أن التمرينجت التي ارتخدمت بهج 

 .(26)الزيجد، بجلشد، للوزن أدت لل  اعا التطور"

تجريبية للاختبار السرعة الانتقالية  للمجموعتين الضابطة وال 4-3-3

 البعدي

بأقصر زمن « ل30»والبدء من « ل20»( والع  يمثي اختبجر من البدء العجلي رك  7من خلاي ملاحظتنج اليدوي )

ممكن لقيجس الرر ة الانتقجلية للميمو ة العجبطة والتيريبية تبين ويود فروق معنوية بينهمج ولصجلح الميمو ة 

تطور لل  فج لية المنهج التدريبي الع  أرهل في تطوير الرر ة الانتقجلية بشكي اعا ال جنالتيريبيةا ويعزو البجحث

ملحوظ ومن خلاي توزيع الحمي التدريبي للوحدات وكعلك توزيع وحدات التدريب خلاي الأربوعا والا تمجد  ل  آراء 

الوحد، التدريبية فعلاً  ن  الخبراء ونظريجت التدريب، لع وععت تدريبجت الرر ة في بداية الأربوع وكعلك في بداية

اعا التطور لل  التمرينجت المرتخدمة لتنمية الرر ة حيل أخعت  جنتنظيل فترات الراحة بصور، ييد،ا كمج يعزو البجحث

لهج الشكي الطبيعي  ند أداء المهجر، ال نية التخصصية بمعن  أن تدريبجت الرر ة لكر، الرلة ييب لن تكون بن س 

لأرلوب حيل أن تدريبجت الرر ة أرجرجً او تدريب لليهجز العصبي والأليجف الععلية الرريعةا طريقة اللعب وبن س ا

ولا يمكن لن يتل التكيف ال ريولويي، للا لعا وععت اعو الأيهز، ال ريولويية في ن س الشكي الع  تؤدى به الحركةا 

الرر ة تبعجً لمرتوى الرر ة المرتهدفة في  لع يقولان "ييب لن تؤدى تدريبجت« أبو العلا وأحمد نصر»واعا مج أكدو 

المنهج التدريبي حت  تتل  ملية التكيف ال ريولويي للحركة وفقجً للرر ة المطلوبة والتردد الحركي المرتهدف والقو، 

 .(27)الدا مة لعلك"

الرشاقة الخاصة  للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبار  4-3-4

 البعدي:

( والع  يمثي اختبجر الير  والطبطبة بتييير الاتيجو من بين ربعة شواخص 7من خلاي ملاحظتنج اليدوي )     

ن ممكن لقيجس الرشجقة الخجصة للميمو تين والريوع الير  والطبطبة المرتقيمة لخط نهجية الاختبجر بأقصر زم

 جنالعجبطة والتيريبيةا وتبين ويود فروق معنوية بينهمج ولصجلح الميمو ة التيريبية للاختبجر البعد ا ويعزو البجحث

اعا التطور لل  التمجرين المرتخدمة في المنهج  التدريبي و ملية التدر  والتمو  في الشد، للوحدات التدريبية 

 ب بجلزمن أدى اعا لل  التطور الملحوظ للرشجقة الخجصة بلعبة كر، الرلة والتي ترتبط بجلأداء الحركي وتحدد والتلا

درية دقته وانريجبيته وتوقيته وتوافقه ويعكس مقدر، اليرل  ل  الارترخجء في التوقيتجت الصحيحة لحرجره 

جقة الخجصة واي خجصة نجدر، مج لا تكون عمن بجلاتيجاجت والمرجفجتا ويعد تييير الاتيجو من أال يوانب الرش

الأداء المهجر  الحركي للريجعي وتظهر الرشجقة الخجصة بوعوح خلاي الأداء الحركي المركب والمنوع والع  

يتصف برر ته وصعوبة تن يعوا لع تظهر الحجية لل  لنيجز الحركة وتتجبع فيهج أيزاءاج وتتيير طبقجً لظروف معينةا 

شجقة الخجصة لدى الشبجب يعتبر قج د، أرجرية في تعلل وتطوير لتقجن الأداء الحركي وخجصة المركبة وأن توافر الر

منهج لع يحتج  لا ب كر، الرلة لتطوير قدر، الرشجقة الخجصة وعلك لقدرته  ل  النيجح في لدمج   د، مهجرات حركية 

أو المنجولة والدربي والطبطبة ثل التصويب الرلرلة  في نرق واحد كمج يحدل في اليملة الحركية في المنجولة والارتلال

الحركية، والتمرينجت ال نية والحركية أو في أداء حركة مج تحت ظروف متيير، ومتبجينة وعلك بقدر كبير من الدقة كمج 

هجر، يحدل في مختلف الألعجب اليمج ية  ككر، الرلة واليد وغيراج، وكعلك لمحجولة التييير من مهجر، حركية لل  م

                                                           

( نجال سلمان حميد الربيعي: ت ثير مناهل تدريبية في تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة 26 
بالسرعة لل راعين على قوة الرمي ودقة التلويك بكرة اليد, رسالة ماجستير,  لية التربية 

 .50، ث2000الرياضية, جامعة بغداد, 

لفجر , القاهرة, دار افسيولوجيا اللياقة البدنية( أبو العع أحمد عبد الفتال وأحمد نلر الدين سيد: 27 
 .173، ث2003العربي, 
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نقلاً  ن « peter hertzبيتر ارتز»أخرى بصور، نجيحة أو محجولة رر ة تييير ال رد لاتيجاه وتأكيداً لهعا يرى 

 28))برمة( أن الرشجقة الخجصة "تتعمن رد ال عي والدقة والتوازن والتوافق والارتعداد وخ ة الحركة"

                                                           

tt://w.w.w.badnia.net                                              28) 
 

 البجب الخجمس :
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 الارتنتجيجت 5-1

 
 

لن المنهج التدريبي المقترح والمانهج التادريبي المراتخدل كجناج فعاجلين فاي تطاوير بعا  القادرات البدنياة قياد  .1

 البحل وبنرب مت جوتة

ة والبعديااة للميمعتااين التيريبيااة ظهاارت ويااود فااروق معنويااة عات دلالااة لحصااجئية فااي الاختبااجرات القبلياا .2

 والعجبطة ولصجلح الاختبجرات البعدية المختجر، قيد البحل .

 التوصيجت 2 -5

 . عرور، التنوع في ارتخدال طرائق التدريب و ل  مرتويجت مختل ة من اللا بين والمدربين. 1             

  يية وطرائق تدريب مختل ة ولألعجب يمج ية ليراء بحول أخرى مشجبهة وبجرتخدال لرتراتي . 2             

 أو فردية أخرى و ل  فئجت  مرية أخرى  ل  كر، الرلة .                  

  تطبيق المنهج التدريبي المقترح  ل  اللا بين الشبجب بكر، الرلة وعلك للحصوي  ل  تطور  .3

 واعح في بع  القدرات البدنية .      
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