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  اثر تثقیل الأطراف والجذع في تطویر حركة القدمین الدفاعیة
  والتصویب وبعض القدرات البدنیة للشباب بكرة السلة

  
  

  د جمال صبري فرج.م . ا
  

  ملخص البحث
لتطویر ) بأدوات التثقیل ( تحددت أھمیة ھذا البحث باستخدام ھكذا أسلوب تدریبي 

ي ھي مكون مھم من المكونات البدنیة القوة الخاصة للاعبي كرة السلة الشباب والت
  .المطلوبة وبشكل جوھري للاعب كرة السلة 

  :اما اھداف البحث 
والجѧذع فѧي حركѧة ) الѧذراعین والѧرجلین (  تأثیر التثقیل لكل مѧن الأطѧراف – ١

  .القدمین الدفاعیة والتصویب وبعض القدرات البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة 
أم الجѧذع فѧي حركѧة ) الذراعین والѧرجلین ( تثقیل الأطراف  أفضلیة التأثیر ل– ٢

  .القدمین الدفاعیة والتصویب وبعض القدرات البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة 
حدد الباحث مجتمع بحثھ باللاعبین الشباب و ،واستخدم الباحث المنھج التجریبي 

 الشباب في محافظة ذي بكرة السلة لنادیي الناصریة والفرات واللذین یمثلون منتخب
) ٧(لاعب ، وأختار الباحث عینة بحثھ من ھذین الفریقین وبواقع  ) ٢٥(قار ، وبعدد 

، %) ٥٦( لاعب من كل فریق ، وبذلك بلغت عینة البحث نسبة مئویة مقدارھا 
تم تحدید فریق شباب نادي الناصریة المجموعة ) القرعة ( وبالطریقة العشوائیة 

وفریق شباب نادي الفرات المجموعة ) تثقیل الذراعین والرجلین ( تجریبیة الأولى 
  ) .   تثقیل الجذع ( التجریبیة الثانیة 

  :اما اھم الاستنتاجات فكانت 
  . كان للتثقیل اثر ایجابي في تطویر متغیرات البحث للشباب بكرة السلة – ١
یر القѧѧدرة  كѧѧان لتثقیѧѧل الѧѧذراعین اثѧѧر ایجѧѧابي أكثѧѧر مѧѧن تثقیѧѧل الجѧѧذع فѧѧي تطѧѧو– ٢

  .الانفجاریة للشباب بكرة السلة 
  :اما اھم التوصیات 

  .استخدام التثقیل سواء للجذع أو الأطراف في تدریبات الشباب بكرة السلة  -١
من الجذع لأجѧل تطѧویر القѧدرة الانفجاریѧة للѧشباب " یفضل التثقیل للذراعین بدلا -٢

 .بكرة السلة 
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Research Summary 
Determined the importance of this research using so training method 
(weighting tools) to develop its own power for young basketball players, which 
is an important component of the physical components required and 
substantially for a basketball player. 
The objectives of the research: 
1 - Effect of weighting each of the Parties (arms and legs) and the trunk in the 
defensive movement of the feet, correction and some physical abilities of 
young basketball players. 
2 - preference effect of the weighting of the Parties (arms and legs) or trunk 
defense in the movement of the feet, correction and some physical abilities of 
young basketball players. 
The researcher used the experimental method, and select researcher 
community discussed players youth basketball stints Nasiriyah, the Euphrates 
and who represent the youth team in the province of Dhi Qar, and a number 
(25) player, and I choose researcher sample examined from these two teams 
and by (7) players from each team, and thus amounted to sample Find a 
percentage of (56%), and randomly (lottery) were identified youth club team 
Nasiriyah first experimental group (weighting arms and legs) and the youth 
club team Euphrates second experimental group (weighting trunk). 
The main conclusions were: 
1 - weighting positive impact in the development of research variables for 
youth basketball. 
2 - weighting arms had a positive impact over the weighting trunk in the 
development of the explosive capacity of youth basketball. 
The most important recommendations: 
1 - the use of weighting either the trunk or limbs in youth basketball drills. 
2 - preferably weighting of the arms instead "of the trunk in order to develop 
explosive power of the youth basketball. 
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  الفصل الأول
  
  التعریف بالبحث - ١
     مقدمة البحث وأھمیة١- ١

 اثنѧان بѧان كѧلا مѧن القѧوة والقѧدرة العѧضلیة عنѧصران لا یوجد شك وقѧد لا یختلѧف
أساسیان بالانجѧاز والمѧستوى فѧي جمیѧع الألعѧاب والفعالیѧات الریاضѧیة رغѧم التفѧاوت 
بینھما ووفقا للحاجة لكل منھما وحسب نوع وطبیعة اللعبة ، ولا یعدو ھذا الكلام كѧرة 

بشكل كبیر لكلیھما لأداء السلة فھي واحدة من الألعاب الریاضیة الفرقیة والتي تحتاج 
  .عن باقي مكونات اللیاقة البدنیة والحركیة " مھارات اللعبة بشكل ملائم فضلا

ولتحقیق التنمیة والتطور للقوة والقѧدرة العѧضلیة تѧستعمل تمѧارین المقاومѧة سѧواء 
او خارجیѧѧة ، ومѧѧن تمѧѧارین المقاومѧѧة الخارجیѧѧة ) ذاتیѧѧة(كانѧѧت ھѧѧذه المقاومѧѧة داخلیѧѧة 

یѧѧل والѧѧذي شѧѧاع اسѧѧتعمالھ فѧѧي تѧѧسعینات القѧѧرن العѧѧشرین ، ویتѧѧضمن ھѧѧذا أسѧѧلوب التثق
الأسѧلوب التѧدریبي إضѧѧافة أوزان محѧدودة إلѧѧى وزن الجѧسم وبمѧا یفیѧѧد القѧوة الخاصѧѧة 

" لأداء مھارات اللعبة أو عملیات القفز والوثب التѧي تتѧضمنھا لعبѧة كѧرة الѧسلة فѧضلا
   .عن زیادة المقاومة بشكل تدریجي وبما یخدم السرعة

التي تلف ) الكیترز( وقد استخدمت للتثقیل بكرة السلة أدوات كثیرة منھا الأطواق 
    حول الساعد للذراعین وحѧول أسѧفل عظѧم القѧصیة للѧرجلین وكѧذلك القمѧصان المثقلѧة

، وتفید ھذه بإضافة أوزان معینة إلى وزن الجسم وبمѧا لا یѧؤثر بالمѧسارات ) الالك ( 
  .ة قدر الإمكان الحركیة الداخلیة والخارجی

إن التكوینѧѧѧات الحركیѧѧѧة للتمѧѧѧارین باسѧѧѧتعمال الأدوات التدریبیѧѧѧة سѧѧѧواء التثقیѧѧѧل أو 
بأجھزة خاصة بنوع اللعبة والتي تمتاز فیھا المقاومة المستخدمة بكونھѧا أعلѧى أو اقѧل 
من مطالѧب المنافѧسة كѧالقفز مѧع وزن إضѧافي لѧوزن الجѧسم ، والمھѧم فیھѧا أن یحѧافظ 

 معینة من المسار الحركي سواء الزماني أو المكاني أو التوقیت الریاضي على درجة
  .والتوافق 

) بѧأدوات التثقیѧل ( وھنا تحددت أھمیة ھذا البحث باستخدام ھكذا أسلوب تѧدریبي 
لتطویر القوة الخاصة للاعبي كرة السلة الشباب والتي ھي مكѧون مھѧم مѧن المكونѧات 

  .السلة البدنیة المطلوبة وبشكل جوھري للاعب كرة 
  
    مشكلة البحث ٢ – ١

" في تطویر لاعبي كѧرة الѧسلة بѧدنیا" كبیرا" تلعب تمارین المقاومة والتثقیل دورا
أم للجѧذع ھѧو الأفѧضل ) الذراعین والرجلین ( ، ولكن ھل التثقیل للأطراف "ومھاریا

  .للاعبي الشباب بكرة السلة ، وھذا ما سیحاول البحث الإجابة عنھ 
مع بعض المѧدربین وذوي الاختѧصاص ، لѧم تѧتم * لة الشخصیة ومن خلال المقاب

الإجابة عن أیھما أكثر إفادة وأفضلیة للاعبین الشباب ، لذا اتجھ الباحѧث لدراسѧة ھѧذه 
 الأكثر إفادة وبالتالي رفد وسط كرة السلة بھكذا معلومات علمیة أیھماالمشكلة وتحدید 

  .خدمة للریاضة في قطرنا العزیز
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  :أھداف البحث 
  : ھدف البحث إلى التعرف على 

والجѧذع فѧي حركѧة ) الѧذراعین والѧرجلین (  تأثیر التثقیل لكل مѧن الأطѧراف – ١
  .القدمین الدفاعیة والتصویب وبعض القدرات البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة 

أم الجѧذع فѧي حركѧة ) الذراعین والѧرجلین (  أفضلیة التأثیر لتثقیل الأطراف – ٢
  .الدفاعیة والتصویب وبعض القدرات البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة القدمین 

  
  : فروض البحث 

  :افترض الباحث 
) الѧѧѧذراعین والѧѧѧرجلین ( وجѧѧѧود تѧѧѧأثیر ایجѧѧѧابي للتثقیѧѧѧل سѧѧѧواء للأطѧѧѧراف  -١

والجذع فѧي تطѧویر حركѧة القѧدمین الدفاعیѧة والتѧصویب وبعѧض القѧدرات 
  .البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة 

ثقیل الذراعین والرجلین أفضلیة عن تثقیل الجذع لتطویر حركة القѧدمین لت -٢
 .الدفاعیة والتصویب وبعض القدرات البدنیة للاعبین الشباب بكرة السلة 

  : مجالات البحث 
  .اللاعبون الشباب بكرة السلة في محافظة ذي قار :  المجال البشري – ١
  ٢٥/٤/٢٠١٢ – ١/١٠/٢٠١١  : المجال الزماني – ٢
  .الصالة المغلقة لنادي الناصریة في محافظة ذي قار :  المجال المكاني – ٣
   
  

                                    الفصل الثاني 
   الدراسات النظریة والدراسات السابقة– ٢

  
   الدراسات السابقة ١ - ٢
   تمارین القوة التثقیل ١ – ١ – ٢

أن القوة العضلیة ھي صفة بدنیة موروثѧة  أثبتت الدراسات تشیر كل الدلائل وكماِ 
ویتأسѧѧس علیھѧѧѧا وصѧѧول الریاضѧѧѧي إلѧѧى أفѧѧѧضل الانجѧѧازات والمѧѧѧستویات الریاضѧѧѧیة 
بالفعالیѧѧات والألعѧѧاب الریاضѧѧیة التخصѧѧصیة ، حیѧѧث تكѧѧسبھ بتѧѧداخلھا مѧѧع المتطلبѧѧات 

  .الأخرى عوامل التفوق والوصول إلى المستوى الریاضي العالي 
بنѧاء غѧرض استخدام مقاومة للانقباض العѧضلي لبھو ن تدریب القوة العضلیة ولإ

لقѧѧوة والتحمѧѧل العѧѧضلي وحجѧѧم العѧѧضلات الھیكلیѧѧة، وھنѧѧاك طرائѧѧق عدیѧѧدة ومختلفѧѧة 
تѧدریبات المقاومѧة والقѧوى المطاطیѧة وقѧوى " لتدریب القوة  العضلیة وأكثرھا شیوعا

  .الجاذبیة والقوى الھیدرولیكیة كمضاد ومقاوم للانقباض العضلي 
القѧوة العѧѧضلیة أھمیتھѧا لѧѧدى الریاضѧیین كونھѧا صѧѧفة بدنیѧة ذات ارتبѧѧاط وتكتѧسب 

وطیѧѧد مѧѧع الѧѧصفات والقѧѧدرات البدنیѧѧة الأخѧѧرى ذات العلاقѧѧة بطبیعѧѧة الأداء المختلفѧѧة 
   للفعالیات والألعاب الریاضیة الأخرى ، وفѧي ھѧذا الملتقѧى تبѧرز قابلیѧة حركیѧة تѧدعى 

 التي یتم ربطھا مع الصفات الأخرى وبما القوة" والتي تعرف بأنھا ) القوة الخاصة( 



 ٥

یتناسب مع التѧركیبین الѧداخلي والخѧارجي لنѧوع الفعالیѧة الریاضѧیة، وان ھѧذه العلاقѧة 
  ).١" ( جزء منھا أویمكن أن تشمل الحركة كلھا 

وان الأسѧѧاس بتنمیѧѧة القѧѧوة العѧѧضلیة فѧѧي مجѧѧال التѧѧدریب الریاضѧѧي ھѧѧو تمѧѧارین 
جیة او داخلیة ، والتثقیل للأداة الریاضیة أو بأماكن المقاومة سواء كانت المقاومة خار

معینة من أطراف الجسم ھو من تمѧارین القѧوة العѧضلیة بالمقاومѧات الخارجیѧة ،ومѧن 
القوة الخاصة تتطور بصورة اكبر عند استخدام أدوات ذات أوزان أثقل " المعلوم أن 

، )٢"(ف فѧي المنافѧسة من الوزن التنافسي ،اذ تؤدي فѧي النھایѧة إلѧى تطѧویر قѧوة القѧذ
الكѧرات الطبیѧة أو حبѧال القفѧز " وتستعمل في مثل ھكذا تمرینات أدوات صغیرة مثل 

والوثب أو الأحزمة او القمصان المثقلة ، كما وان ھناك أدوات التمارین المتنقلة مثѧل 
المقاعد السویدیة أو العوارض والحواجز أو الأدوات الثابتѧة كعقѧل الحѧائط او الحبѧال 

  ).٣" (لقة وحبال التسلق المع
ویمكن أن تѧصمم أدوات تمكѧن العѧضلة او المجموعѧة العѧضلیة مѧن العمѧل بѧأعلى 
انقباض عѧضلي وبѧسرعة ثابتѧة خѧلال المѧدى الكامѧل للحركѧة فѧي المفاصѧل العاملѧة ، 

) الانقباض الآیزوكنتѧك( ویؤید الكثیر من العلماء والمختصین ھذا النوع من التدریب 
في الریاضѧیین والتѧي تعتمѧد " ضل أنواع الانقباضات العضلیة تأثیرااحد أف( على انھ 

عن كونھ یتیح فرصѧة التѧدریب بѧسرعة " على القوة والسرعة مثل كرة السلة ، فضلا
التمرینات التي "، وان ) ٤"(انقباض مشابھة للسرعة المطلوبة إثناء الأداء الریاضي 

"  بتنمیة القوة العضلیة العامة فѧضلاتستعمل فیھا الأدوات أو ما شابھ یمكن استخدامھا
عѧѧѧن اسѧѧѧتخدامھا لتنمیѧѧѧة القѧѧѧوة الخاصѧѧѧة وبѧѧѧالتوافق المطلѧѧѧوب للجѧѧѧري او الوثѧѧѧب أو 

  ) .٥"(الرمي
عѧѧن " والتѧѧدریب بالتثقیѧѧل یѧѧوفر مكاسѧѧب ممتѧѧازة لتطѧѧویر القѧѧوة الخاصѧѧة فѧѧضلا      

تحѧѧسین الأداء الفنѧѧي للمھѧѧارات مѧѧن خѧѧلال محافظѧѧة اللاعѧѧب علѧѧى المѧѧسار والمجѧѧال 
المكѧѧاني وألزمѧѧاني للحركѧѧة الѧѧصحیحة ، والتѧѧدریب بالتثقیѧѧل مѧѧن الوسѧѧائل الفعالѧѧة التѧѧي 

  جیدة في طبیعة ونوعیة تطویر أشكال القوة العضلیة وخاصة القوة  تعطي نتائج
  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
مبادئ علم التدریب الریاضѧي، جامعѧة بغѧداد،مطابع : بد علي نصیف،قاسم حسن حسینع -١

  .٨٧،ص١٩٨٨التعلیم العالي،
،القѧاھرة،دار الفكѧر ١الأسس الفسیولوجیة،ط-التدریب الریاضي:أبو العلا احمد عبد الفتاح -٢

 .١٤١،ص١٩٩٧،يالعرب
 البدنیѧѧة والعѧѧروض المبѧѧادئ والأسѧѧس العلمیѧѧة للتمرینѧѧات: فتحѧѧي احمѧѧد، ابѧѧراھیم إسѧѧماعیل -٣

 .٧،ص٢٠٠٨،دار الوفاء للطباعة والنشر،الإسكندریةالریاضیة، 
المبѧѧѧѧѧادئ الحدیثѧѧѧѧة فѧѧѧѧي كѧѧѧѧرة السلة،مѧѧѧѧѧصر،المتحدون :حѧѧѧѧسیني سѧѧѧѧید أیѧѧѧѧوب وآخѧѧѧѧرون -٤

 . ١٠٦،ص٢٠٠٥للطباعة،
) ترجمѧѧة مركѧѧز التنمیѧѧة الإقلیمѧѧي( المѧѧدخل إلѧѧى نظریѧѧات التѧѧدریب: ل تومѧѧسون.بیتѧѧر ج -٥

 . ٥٣/٥ص .١٩٩٦ى للھواة،القاھرة،الاتحاد الدولي لألعاب القو
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بالسرعة والقدرة الانفجاریة وتحمل القوة ذات العلاقة بالمھارات المرغوبة ،  الممیزة
والأشكال المذكورة عѧي عناصѧر بدنیѧة یحتѧاج لھѧا لاعѧب كѧرة الѧسلة بѧشكل جѧوھري 
لتوظیفھا بتطѧویر الأداء الفنѧي الخѧاص بمھѧارات اللعبѧة وخاصѧة عنѧد التѧدریب علیھѧا 

فالتѧѧدریب بѧأدوات مثقلѧѧة فѧѧي ظѧѧروف " بظѧروف مقاربѧѧة ومѧѧشابھة لظѧروف المنافѧѧسة 
مѧѧشابھة للمنافѧѧسة مѧѧن الطبیعѧѧي أن تتطѧѧور القѧѧدرات البدنیѧѧة التѧѧي تѧѧسھم فѧѧي تطѧѧویر 

أو المѧѧستوى )1"(مكونѧات الأداء الحركѧѧي للفعالیѧة الممارسѧѧة وبالتѧѧالي زیѧادة الانجѧѧاز 
  .  الریاضي 

  لسلة حركة الأقدام الدفاعیة بكرة ا
إن الھدف الأساس للھجѧوم بكѧرة الѧسلة ھѧو إصѧابة سѧلة المنѧافس ، ویقابلѧھ الѧدفاع 
بنفس القدر من الأھمیة بمنع الفریق المھاجم من تѧسجیل النقѧاط ، والفѧرق الجیѧدة ھѧي 

  .من الھجوم " الفرق التي تعطي للدفاع أھمیة مساویة أو أكثر قلیلا
على الفریق المھاجم قدر المستطاع وان غایة الفریق المدافع فرض ضغط مستمر 

ومحاولة منعѧھ مѧن أداء ھجومѧھ بѧشكل مѧنظم ، وتكѧون المھمѧة الأولѧى للاعѧب الѧدفاع 
الجید ھي منѧع اللاعѧب المھѧاجم مѧن تحقیѧق احѧد خیاراتѧھ التѧي یوفرھѧا لѧھ انѧھ البѧادئ 
بالحركѧѧة وبѧѧذلك تѧѧسبق حركѧѧة اللاعѧѧب المѧѧدافع، وھنѧѧا علѧѧى المѧѧدافع أن یقطѧѧع طریѧѧق 

عѧن محاولѧة إجبѧاره علѧى اتخѧاذ أوضѧاع ومواقѧع لا یرغѧب بѧالوجود "  فضلاالمھاجم
  .فیھا 

والأساس في مواقع الدفاع أن یقطع المدافع الخѧط المѧستقیم الواصѧل بѧین اللاعѧب 
والѧسلة ، وان جمیѧع المھѧام المѧذكورة والملقѧاة علѧى ) المھاجم   وخاصѧة حامѧل الكѧرة

لدفاعیة الصحیحة وثم حركة القدمین الدفاعیة عاتق المدافع یمكن أن یحققھا لھ الوقفة ا
والمѧسافة بѧین " الصحیحة ، ویتطلب بالوقفة الدفاعیة أن تكون الѧركبتین مثنیتѧین قلѧیلا

والѧرأس مرفѧوع للأعلѧى وتكѧون " أو تزید قلѧیلا" القدمین بنفس عرض الكتفین تقریبا
  .للموقف الآني " اوفق" أو كثیرا " إحدى القدمین للأمام والأخرى متأخرة عنھا قلیلا

القѧѧدمین یجѧѧب أن تكѧѧون الحركѧѧة بنقѧѧل القѧѧدمین بخفѧѧة ) نقѧѧل( وعنѧѧد البѧѧدء بتحریѧѧك 
  . بتقاطع القدمین وان یحافظ المدافع على توازنھ أووسرعة ولیس بالطیران 

قѧѧد تكѧѧون حركѧѧة القѧѧدمین الدفاعیѧѧة لجھѧѧة واحѧѧدة أو باتجاھѧѧات مختلفѧѧة وحѧѧسب مѧѧا 
عѧن " لملعѧب التѧي یجѧب أن یراھѧا المѧدافع فѧضلاتتطلبھ حالات اللعب وسعة مساحة ا

  .اكبر عدد من المھاجمین والزملاء والذین یقعون ضمن نطاق رؤیتھ 
أن الѧѧѧدفاع لا یلعѧѧѧب بالأیѧѧѧدي بѧѧѧل یلعѧѧѧب بѧѧѧالرأس  ( أن جمیѧѧѧع المѧѧѧدربین یعرفѧѧѧون 

في روحھا لأنھا تعبر عن متطلبات الدفاع " والأرجل، وھي فلسفة لیست صائبة تماما
  ".٢)"ام الدفاعیة وأھمیتھاوحركة الأقد

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـ
الاتجاھѧѧѧѧات الحدیثѧѧѧѧة فѧѧѧѧي علѧѧѧѧم التѧѧѧѧدریب : أمیѧѧѧѧرة حѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧد، مѧѧѧѧاھر حѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧد -١

  .١٠٢ص.٢٠٠٨،القاھرة،دار الوفاء للنشر والتوزیع، ١الریاضي،ط
الموصѧѧل،مطابع ) ترجمѧѧة ریѧѧسان خѧѧریبط ،مؤیѧѧد عبѧѧد الله:(لتمѧѧارین الفردیѧѧة بكѧѧرة الѧѧسلة  ا-٢

  .٧٦التعلیم العالي ،ص
  



 ٧

تعتمد اتجاه حركة المدافع كقاعدة على حركة المھاجم ،لѧذا یجѧب علѧى المѧدافع أن 
للحركة وفي أي اتجاه والركض بتغییر الاتجѧاه " على توازنھ وجاھزا" یكون محافظا

ویكون ) إلى لوحة سلتھ" یجب أن یكون ظھره دائما(  الخلف أو للأمام أو أو للجانبین
علѧى " ومناسѧب لتحѧرك المنѧافس للمѧسافات القѧصیرة ومحافظѧاتوجیھ الحركѧة سѧریع 

  .قابلیتھ السریعة للتوقف والدوران 
  "١: "لمدافع خصوصیات محدودة منھا إن لحركة ا

  .التغییر الدائم لحالة بدایة الحركة  -١
٢- ѧѧة المعلومѧѧوة حركѧѧة وقѧѧاه الحركѧѧدافع واتجѧѧد المѧѧة عنѧѧة المتكونѧѧر الكاملѧѧات غی

 ).صعوبة توقع حركة المنافس( المنافس لحین بدایة حركتھ 
من الضروري أن تتطابق مكونات بدایѧة الحركѧة مѧع مكونѧات سѧرعة واتجѧاه  -٣

  .وطیران الكرة وحركة المنافس والقابلیة الفردیة لتنفیذ المھارات الأساسیة 
  التصویب 

یعѧѧد التѧѧصویب الثمѧѧرة النھائیѧѧة لجمیѧѧع المھѧѧارات فѧѧي كѧѧرة الѧѧسلة ، إذ أن الغایѧѧة 
الأساسیة للاعب ھي إدخال الكرة في سلة الفریق المنافس دون مخالفة قانون اللعبѧة ، 
فھѧѧѧي إذن تتѧѧѧویج جمیѧѧѧع نѧѧѧشاطات ومھѧѧѧارات اللاعبѧѧѧین المھѧѧѧاجمین مѧѧѧن التمریѧѧѧر أو 

لھѧѧѧا معѧѧѧا ، فѧѧѧلا فائѧѧѧدة مѧѧѧن جمیѧѧѧع ھѧѧѧذه  حركѧѧѧات القѧѧѧدمین الھجومیѧѧѧة أو كأوالمحѧѧѧاورة 
المھارات والجھود التي یبذلھا المھاجمون ما لم یتوجوھѧا بالتѧصویب النѧاجح فѧي سѧلة 

أفضلیة التصویب تنبع من أن " أن ) Copper&Sidentop( الفریق المدافع ، ویؤكد
كل المحѧاولات والنѧشاطات الھجومیѧة تعѧد غیѧر مكتملѧة مѧا لѧم یكѧن نھایتھѧا التѧصویب 

  ".٢"ید الج
وھنѧѧاك عѧѧدة أنѧѧواع مѧѧن التѧѧصویب منھѧѧا التѧѧصویب بѧѧالقفز ومѧѧن الثبѧѧات والѧѧسلمي 

  .والخطافي 
  التصویب بالقفز 

یعتمد التصویب بالقفز بشكل أساسي على قابلیѧة القفѧز العمѧودي للریاضѧي وعلѧى 
عѧن عوامѧل " والكرة وحلقѧة الѧسلة فѧضلا) المسافة( مقدار تركیزه وإحساسھ بالمكان 

ѧؤثر فѧب أخرى تѧول اللاعѧل طѧالقفز مثѧصویب بѧارة التѧلاق ( ي مھѧة انطѧاع نقطѧارتف
وسѧѧرعة انطѧѧلاق الكѧѧرة وزاویѧѧة دخولھѧѧا فѧѧي الѧѧسلة وقابلیѧѧة الریاضѧѧي البدنیѧѧة ) الكѧѧرة 

  .وغیرھا 
 الصعبة وھѧو احѧد الأسѧلحة الھجومیѧة الفعالѧة تویعد التصویب بالقفز من المھارا

القریبѧة والمتوسѧطة ( سافات مختلفѧة في لعبة كرة السلة ، ویمكن أن تؤدى من مѧ"جدا
  ، لةـــــفي كرة الس" وكما یعد من أنواع التصویب المھمة والأكثر استخداما) والبعیدة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــــــــــــــــ
 .٦٨-٦٧،ص ١٩٨٨،موسكو،دار التربیة البدنیة،كرة السلة: م .بارتنوف ي  -١
٢- Copper .A &Sidentop .D( 1975):The Theory Of Science In 

Basketball. 2 Ed. Philadelphia .p:64.  
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من التصویبات التي یصعب علѧى المѧدافع إیقافھѧا ، ولھѧا مطالѧب بیوحركیѧة وھي 
  .     وفنیة كثیرة 

  القدرات الحركیة قید البحث 
   :ة في كرة السلةالدق

تعد الدقة من العناصر المھمة والفعالѧة فѧي اغلѧب الأنѧشطة الریاضѧیة ، وھѧي مѧن 
الأسس الضروریة لتعلم وإتقان المھارات الحركیة الأساسیة في الأنشطة الریاضѧیة ، 

  . والدقة تكون في إحراز نقطة أو إصابة ھدف معین ومن ثم تحقیق الفوز 
في نجѧاح أداء مھѧارات كѧرة الѧسلة وفѧي " المھمة جدایعد عامل الدقة من العوامل 

مقѧدمتھا التصویب،فبѧسبب صѧغر حلقѧة الѧѧسلة وارتفاعھѧا عѧن الѧرأس وصѧغر مѧѧساحة 
 ، كل ھذا یتطلب من لاعب كرة عالملعب وعدد اللاعبین وسرعة اللعب ونوعیة الدفا

ر التعب عن تأثی" من الدقة ، فضلا" السلة أن یكون أداءه للتصویب بدرجة عالیة جدا
توجیھ الحركات الإرادیة التѧي یقѧوم بھѧا الفѧرد نحѧو "بأنھا " وتعرف الدقة عموما ،فیھ

المقѧدرة علѧى أداء المھѧارات بѧشكل " أما في المجال الریاضي فھѧي " ١)"ھدف معین
ق ـــــــــѧѧѧـعѧѧال ودقیѧѧق مѧѧع الѧѧسیطرة علѧѧѧى الواجبѧѧات الحركیѧѧة المعقѧѧدة وعلѧѧى التواف

  ".٢)"الحركي 
اذ لھѧا الأھمیѧة القѧصوى بحركѧة اللاعѧب " جѧدا"ومھما" كبیرا" دورافالدقة تلعب 

وتوجیھ جھوده إلى نتیجة ملموسѧة ھѧي تحقیѧق الإصѧابة فѧي سѧلة المنѧافس دون خѧرق 
قواعد اللعبة فھي تتطلب السیطرة التامѧة علѧى عѧضلات الجѧسم وتوجیھھѧا إلѧى ھѧدف 

توى عѧѧال مѧѧن الدقѧѧة معѧѧین ، وھѧѧذه النتѧѧائج لا تتحقѧѧق إلا مѧѧن خѧѧلال تتѧѧویج جھѧѧوده بمѧѧس
 لعبة كرة السلة تلعب في ملعب أنلمھاراتھ سواء بالدفاع أو الھجوم ، ومن المعروف 

لعѧѧدد اللاعبѧѧین وعلیѧѧھ تكѧѧون حركѧѧة اللاعѧѧب وأداءه للمھѧѧارات " قیاسѧѧا" صѧѧغیر جѧѧدا 
  .بشكل دقیق " محسوبا

ز ویعد لاعبو الفریق الذین یحرزوا أكثر عѧدد مѧن النقѧاط فѧي كѧرة الѧسلة ھѧو الفѧائ
بالمباراة ، وتبرز أھمیة الدقة خاصة عنѧدما یتقѧارب المѧستوى بالمنافѧسة ، فѧاللاعبون 
الذین لدیھم خلل بالدقة یفقدون الكثیر من الفرص السھلة للتسجیل وبذلك تكون النتیجة 

  .      سلبیة لھم 
  القدرات البدنیة قید البحث 

ھا بѧشكل متواصѧل ، فھѧو  تنمیة القوة العѧضلیة وأشѧكالإلىیحتاج لاعب كرة السلة 
في حالة تنافس مستمر مع منافسیھ سواء بالدفاع ام الھجوم خلال أداء حركѧة القѧدمین 

 تغییر الاتجاه وغیرھا من المھارات المختلفة والمطلوبة أثناء أو التصویب أو القفز أو
  .المباراة 

  لیاقةعنصر من عناصر ال( وتتدخل القوة العضلیة وأشكالھا ھنا بشكل كبیر فھي 
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

،الأردن،مؤسѧѧسة الѧѧوراق ١الموسѧѧوعة العلمیѧѧة للكѧѧرة الطѧѧائرة،ط: مѧѧروان عبѧѧد المجیѧѧد -١
  .٢٤٧،ص٢٠٠١للنشر والتوزیع،

عѧѧاب والفعالیѧѧات الموسѧѧوعة الریاضѧѧیة والبدنیѧѧة الѧѧشاملة فѧѧي الأل:قاسѧѧم حѧѧسن حѧѧسین -٢
، ١٩٩٨،الأردن،دار الفكѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧي للطباعѧѧѧѧѧة والنѧѧѧѧѧشر، ١والعلѧѧѧѧѧوم الریاضѧѧѧѧѧیة، ط

  .٤١٧ص
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البدنیة المطلوب والمھѧم ولمختلѧف حѧالات الھجѧوم والѧدفاع، ویجعѧل تطѧور القѧوة 
  "١) " الھجومأوقیمة كبیرة للاعب لمواجھة المنافس سواء بالدفاع 

 وھي جمیعھا من الركѧائز الأساسѧیة التѧي والأساس في القدرات البدنیة ھو القوة ،
تعتمѧѧѧد علیھѧѧѧا الألعѧѧѧاب والفعالیѧѧѧات الریاضѧѧѧیة ، وكѧѧѧل حѧѧѧسب نѧѧѧوع اللعبѧѧѧة أو الفعالیѧѧѧة 
الممارسѧѧѧة ، وبتمازجھѧѧѧا مѧѧѧع الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة والقѧѧѧدرات الحركیѧѧѧة المناسѧѧѧبة تعطѧѧѧي 

لѧѧسلة بكѧرة ا" كبیѧѧرا" الاحتمالیѧة الأكبѧѧر لتحقیѧق الأداء النѧѧاجح، وللقѧدرات البدنیѧѧة ثقѧلا
" أن  ) Norman Gioned ( عѧن"  وحمѧدي عبѧد المѧنعم نقѧلاویѧذكر محمѧد صѧبحي

الاحتیاجѧѧѧات التنافѧѧѧسیة بكѧѧѧرة الѧѧѧسلة تتطلѧѧѧب قѧѧѧدرات بدنیѧѧѧة ذات مѧѧѧستوى عѧѧѧال وھѧѧѧذه 
  ". ٢)"المتطلبات متباینة بتباین مھارات اللعبة

 والخلѧل" وخططیѧا" والقدرات البدنیة من العناصر الأساسیة لتقدم اللاعب مھاریا
فیھا یؤدي إلى خلѧل بالمѧستوى وعѧدم المقѧدرة علѧى مجѧاراة متطلبѧات اللعبѧة الحدیثѧة، 

  :ومن القدرات التي تناولھا البحث 
  القدرة الانفجاریة 

وتتѧضمن ھѧذه القѧѧدرة نѧوع الحركѧات التѧѧي تѧؤدى بѧشكل انفجѧѧاري ، وھѧي القابلیѧѧة 
فھا ھاره بأنھا لإظھار انقباض عضلي قوي وبطبیعة انفجاریة ولمرة واحدة ، وقد عر

قѧدرة الفѧرد علѧى مواجھѧة مقاومѧات وباسѧتخدام سѧرعة حركیѧة عالیѧة وھѧي عنѧصر ( 
خاصیة بدنیة حركیѧة ( وقال عنھا مجید جاسب بأنھا " 3)"مركب من القوة والسرعة 

من عنصري القوة والسرعة تتقید بالارتبѧاط المتبѧادل للمѧستویات القѧصویة مѧن ھѧذین 
ئѧѧѧصھما بمѧѧѧا یتماشѧѧѧى مѧѧѧع طبیعѧѧѧة الأداء المھѧѧѧاري العنѧѧѧصرین والاسѧѧѧتفادة مѧѧѧن خصا

  " .4)"وظروف وشروط المسابقات 
ومѧѧن النقѧѧاط المھمѧѧة فѧѧي موضѧѧوعة القѧѧدرة الانفجاریѧѧة ھѧѧو إشѧѧراك اكبѧѧر عѧѧدد مѧѧن 

بانقبѧѧاض ) الألیѧѧاف العѧѧضلیة والعѧѧصب الحركѧѧي الѧѧذي یغѧѧذیھا( الوحѧѧدات الحركیѧѧة 
ѧدات عضلي انفجاري سریع ، وقد أثبتت البحوث بان نسبة مئویѧن الوحѧط مѧة فقѧة قلیل

  .الحركیة لا تدخل بالانقباض القصوي الإرادي الاعتیادي ولمرة واحدة 
وتعتمد سرعة الانقباض العضلي أثناء الحركات الانفجاریة على كبѧر الفѧرق بѧین 
القوة والمقاومة المطلوب التغلب علیھѧا بѧسرعة عالیѧة ، وفѧي حالѧة لاعѧب كѧرة الѧسلة 

م فقѧѧѧط ، وكلمѧѧѧا قلѧѧѧت المقاومѧѧѧة زادت سѧѧѧرعة الانقبѧѧѧاض تكѧѧѧون المقاومѧѧѧة وزن الجѧѧѧس
في ناتج القدرة من خلال " العضلي وبالتالي زادت سرعة الانطلاق مما ینعكس إیجابا

  .المسافة المقطوعة
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

،بغѧѧѧѧѧداد ، مطبعѧѧѧѧѧة وزارة التربیѧѧѧѧѧة ، ١لة ،طكѧѧѧѧѧرة الѧѧѧѧѧس:عبѧѧѧѧѧد الحكѧѧѧѧѧیم محمѧѧѧѧѧد وآخѧѧѧѧѧرون -١
 .٥٢،ص١٩٩١

الأسѧس العلمیѧة للكѧرة الطѧائرة وطѧرق القیѧاس : محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم -٢
  .١٨ص.١٩٩٧،مركز الكتاب، ١،ط

3- Harre .D(1979).Jumping,Sihre,Spotverlag, Berlin,p:89.                    
      

رنѧѧة لѧبعض المتغیѧرات البیوكیماویѧѧة والبدنیѧة لѧسباحي المѧѧسافات دراسѧة مقا:  مجیѧد جاسѧب-4
  .٥٥،ص١٩٩٧القصیرة، أطروحة دكتوراه،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة،

 



 ١٠

ولا بد من التذكیر بأنھ كلما ارتفѧع مѧستوى الأداء المھѧاري ومѧستوى التوافѧق بѧین 
ت العѧضلیة كلمѧا تحѧسن الألیاف العضلیة داخل العضلة الواحدة وكذلك بین المجموعا

  التوزیع الزمني والدینامیكي للأداء الحركي ، وبناء علیھ لا یتحقق المستوى العالي
من القدرة الانفجاریة إلا في حالة ارتفاع المستوى المھاري ، وان الجھد المركب من 
القѧѧوة والѧѧسرعة یكѧѧون أكثѧѧر تѧѧأثیرا وفاعلیѧѧة عنѧѧدما یكѧѧون الریاضѧѧي أقѧѧوى فھѧѧو یكѧѧون 

لى إظھار قوة اكبر فѧي زمѧن اقѧل ، فیѧستطیع أن یتغلѧب علѧى عѧزم القѧصور ع" قادرا
  .من لاعب كرة السلة أو العداء وغیرھم " الذاتي ، ویكون ھذا مطلوبا

   تحمل القوة
یعد تحمل القوة من القدرات البدنیة الضروریة التي یجب أن یمتلكھѧا الریاضѧیون 

الفعالیѧѧات الریاضѧѧیة لأنھѧѧا تعطѧѧي بѧѧالكثیر مѧѧن الألعѧѧاب و" حاسѧѧما" والتѧѧي تعѧѧد عѧѧاملا
الریاضي الذي یمتلكھا الفرصة للحفاظ على مستوى إنتاج القوة ولأطول مدة ممكنة ، 
كمѧѧѧا أنھѧѧѧا تѧѧѧساھم فѧѧѧي تنظѧѧѧیم عمѧѧѧل العѧѧѧضلات وتعطѧѧѧي فرصѧѧѧة لتنѧѧѧاوب العمѧѧѧل بѧѧѧین 
المجموعات العضلیة ، والذي لا یمتلك ھѧذه القѧدرة البدنیѧة المھمѧة لا یѧستطیع التغلѧب 

  . تمارین القوة العضلیة التي تمتاز بشدتھا العالیة على تحمل
ویختلف كل نشاط ریاضي عѧن بѧاقي الأنѧشطة فѧي النѧوع الѧذي یتطلبѧھ مѧن تحمѧل 
القѧѧوة وطبقѧѧا للخѧѧصائص التѧѧي یتمیѧѧز بھѧѧا ، ویمكѧѧن إدراج تحمѧѧل القѧѧوة ضѧѧمن أشѧѧكال 

ة التحمل الخاص والذي یعني مقدرة الریاضي على القیام بجھѧود متواصѧلة وذات شѧد
ى القѧوة بѧصورة واضѧحة بѧسبب دون أن ینخفض مѧستو" متوسطة ولمدة طویلة نسبیا

 انجѧازات قویѧة لمѧدة أداءالمقѧدرة علѧى ( بأنھѧا یعرفھѧا الѧسید عبѧد المقѧصود إذالتعѧب، 
زمنیة یحددھا نوع النشاط الریاضي الممارس وما یرتبط بذلك من الحفاظ على معدل 

ھѧا ھѧاره ویعرف ،"١)" بمستوى منخفض للغایѧةالھبوط بمتوسط القوة الناتج عن التعب
 )٢"(طویلѧةعند استعمال مستوى القوة لمѧدة قابلیة الأجھزة على مقاومة التعب "بأنھا 

مقدرة العضلات على أداء ( في حین أشار لھا كمال عبد الحمید ومحمد صبحي بأنھا 
الجھѧاز جھد متعاقب یتمیѧز بكѧون شѧدتھ اقѧل مѧن الحѧد الأقѧصى ، وھѧذا یتطلѧب كفѧاءة 

" الѧѧدوري فѧѧي تخلѧѧیص العѧѧضلة مѧѧن المخلفѧѧات التѧѧي تنѧѧشأ عѧѧن الجھѧѧد المبѧѧذول ضѧѧمانا
،وتحمѧل القѧدرة مѧن القѧدرات المھمѧة فѧي تحقیѧق النتѧائج "٣)" لاستمرارھا في العمѧل 

 حركѧات متكѧررة مدعومѧة بѧѧالقوة، أداء إلѧىالایجابیѧة بالمبѧاراة وذلѧك لحاجѧة اللاعѧѧب 
       .مل القوة بالجانب المھاري فیكون من الضروري ربط تدریبات تح

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تѧѧѧѧѧѧѧدریب فѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیا -نظریѧѧѧѧѧѧѧات التѧѧѧѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧѧѧѧي:  الѧѧѧѧѧѧѧسید عبѧѧѧѧѧѧѧد المقѧѧѧѧѧѧѧصود-١

  . ١٦٥، ص١٩٩٧،القاھرة،مركز الكتاب للنشر، ١القوة،ط
  
،جامعѧѧѧة بغѧѧѧداد،مطابع التعلѧѧѧیم )ترجمѧѧѧة عبѧѧѧد علѧѧѧي نѧѧѧصیف( لѧѧѧم التѧѧѧدریبأصѧѧѧول ع: ھѧѧѧاره-٢
  .١٤٣، ص١٩٧٥العالي،
،القѧѧاھرة،دار ٣مكوناتھѧѧا، ط–اللیاقѧѧة البدنیѧѧة :  كمѧѧال عبѧѧد الحمیѧѧد ،محمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانین-٣

  .٦٦ص.١٩٩٧الفكر العربي، 
 
  



 ١١

  الباب الثالث
   المیدانیة وإجراءاتھ منھجیة البحث - ٣
  :منھج البحث ١ – ٣

 تحقیق أھѧداف بحثѧھ، یتبنѧى إلى نتائج یستدل بھا الباحث ویصل إلىالوصول  لأجل
احѧѧѧد منѧѧѧاھج البحѧѧѧث وبѧѧѧذلك اتبѧѧѧع الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي بتѧѧѧصمیم المجموعتѧѧѧان 

   التصمیم التجریبي وأدناهالتجریبیتان المتكافئتان ، 
  

  ١ جدول
  یبین التصمیم التجریبي لعینة البحث

  
  الاختبارات البعدیة  لتجریبيالتعامل ا  الاختبار القبلي  م
   حركة القدمین الدفاعیة-  ١ت 

 ٣، ٢(  دقة التصویب -
  )نقاط

   بعض القدرات البدنیة-

  
المنھج المتبع من قبل 

تثقیل + المدرب 
  الذراعین والرجلین

   حركة القدمین الدفاعیة-
 ٣، ٢(  دقة التصویب -

  )نقاط
   بعض القدرات البدنیة-

  فاعیة حركة القدمین الد-  ٢ت 
 ٣، ٢(  دقة التصویب -

  )نقاط
   بعض القدرات البدنیة-

  
المنھج المتبع من قبل 

  تثقیل الجذع+ المدرب 

   حركة القدمین الدفاعیة-
 ٣، ٢(  دقة التصویب -

  )نقاط
   بعض القدرات البدنیة-

  
   مجتمع وعینة البحث ٢ – ٣

لناصѧریة والفѧرات حدد الباحث مجتمع بحثھ باللاعبین الѧشباب بكѧرة الѧسلة لنѧادیي ا
لاعѧب ، وأختѧار  ) ٢٥(واللذین یمثلون منتخب الشباب في محافظѧة ذي قѧار ، وبعѧدد 

، وبѧذلك بلغѧت لاعب من كل فریѧق ) ٧(الباحث عینة بحثھ من ھذین الفریقین وبواقع 
تѧѧم ) القرعѧѧة ( ، وبالطریقѧѧة العѧѧشوائیة %) ٥٦( عینѧѧة البحѧѧث نѧѧسبة مئویѧѧة مقѧѧدارھا 

تثقیѧѧل الѧѧذراعین  ( الأولѧѧى الناصѧѧریة المجموعѧѧة تجریبیѧѧة تحدیѧѧد فریѧѧق شѧѧباب نѧѧادي
   ) .  تثقیل الجذع ( وفریق شباب نادي الفرات المجموعة التجریبیة الثانیة ) والرجلین 

   المستخدمة في البحث والأدوات  الوسائل ٣ – ٣
   وسائل جمع المعلومات - 

   الملاحظة والتجریب -        
   الاختبار والقیاس-        
   المقابلة الشخصیة-        
   الاستبانة -        

   المستخدمة في البحث والأجھزة الأدوات -
   ملعب كرة سلة قانوني -  

   صینیة الصنع ١٠كرات سلة عدد 
  ٨ سم عدد ٥٠قمع بلاستیكي بارتفاع 

  .شریط قیاس معدني وطباشیر 



 ١٢

  میزان قیاس الوزن
  ٣ساعة إیقاف نوع كاسیو صینیة الصنع عدد 

   ٣عدد )  سم ٤٠(مساطب خشبیة بارتفاع 
 بѧأوزان(  رمѧل بأكیѧاسمثقلѧة  للѧرجلین ١٤ للѧذراعین و ١٤ عѧدد )كیتѧرز ( أطواق
  غم١٥٠٠/غم١٢٥٠/غم٥٠٠/ غم٢٥٠مختلفة 

  )كغم ٤/  كغم ٣(  رمل بأكیاسللجذع مثقلة ) إلك(قمیص 
  
   المیدانیة للبحث الإجراءات ٤ – ٣
  ة قید البحث تحدید القدرات البدنی ١ – ٤ - ٣

 تحدید القدرات البدنیة المساھمة والخاصة بحركة القدمین والتصویب للاعبي لأجل
على بعض الخبراء ) ١ملحق(الباحث على عرض استمارة استبانة كرة السلة ، عمل 

بالتѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧي والاختبѧѧѧѧار والقیѧѧѧѧاس ، وبعѧѧѧѧد جمѧѧѧѧع ) ٢ملحѧѧѧѧق (والمختѧѧѧѧصین 
نسبة الثقة للقدرات البدنیة التي ستدرس في ھذا  استخراج لأجلالاستمارات وتحلیلھا 

   )٢ (البحث وقد ظھرت النتائج كما في جدول 
  

   )٢ (جدول 
  یبین النسب المئویة للقدرات البدنیة المقترحة في البحث

  
القدرات   ت

  البدنیة
عدد 

  الموافقین
غیر   %

  الموافقین
  النتیجة  %

القدرة   ١
  الانفجاریة

  اعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ١٠

لقوة ا  ٢
الممیزة 
  بالسرعة

  اعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ١٠

السرعة   ٣
  الحركیة

  لم یعتمد  %١٠٠  ١٠  %صفر  -

  اعتمد  %١٠  ١  %٩٠  ٩  تحمل القوة  ٤
القوة   ٥

  القصوى
صفر   -

%  
  لم یعتمد  %١٠٠  ١٠

  
فقѧط وبѧذلك %) ٨٠(وتم اعتماد القدرات التي حصلت على نسبة مئویة لا تقѧل عѧن 

ریѧѧة والقѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة وتحمѧѧل القѧѧوة لغѧѧرض  الانفجاةاختیѧѧرت كѧѧل مѧѧن القѧѧدر
  .البحث ، في حین أھملت كل من السرعة الحركیة والقوة القصوى

  
  
  
  



 ١٣

  تحدید اختبѧارات حركѧات القѧدمین والتѧصویب والقѧدرات البدنیѧة قیѧد ٢ – ٤ – ٣
  البحث 

قѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة عѧѧѧن طریѧѧѧق تѧѧѧم تحدیѧѧѧد اختبѧѧѧارات حركѧѧѧة القѧѧѧدمین والتѧѧѧصویب وال
 علѧѧѧѧѧى عѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧن الخبѧѧѧѧѧراء )١ملحѧѧѧѧѧق( عرضѧѧѧѧѧت اسѧѧѧѧѧتمارة اسѧѧѧѧѧتبانة إذ، الاسѧѧѧѧتبانة
 النتѧائج إلѧى الاختبѧار والقیѧاس ، وبعѧد جمعھѧا تѧم التوصѧل )٣ ملحق(ین ـــــوالمختص

  ٣التي یبینھا الجدول
  ٣ جدول

  یبین النسب المئویة لاتفاق المختصین على الاختبارات قید البحث
عدد   الاختبار  العضو  المتغیر

  الموافقین
یر غ  %

  الموافقین
  النتیجة  %

 التحرك ١
الانزلاقي بثلاث 

اتجاھات یمین 
   یسارأمام

    تعتمد  %٢٠  ١  %٨٠  ٤
حركة 
  القدمین

  

 التحرك ٢
بخمس بالانزلاق 

  اتجاھات

  تعتمد لا  %٨٠  ٤  %٢٠  ١

 التصویب من ١
) م١(على بعد 

یسار خط الرمیة 
 أمامالحرة ثم 

الرمیة الحرة ثم 
  نالیمی

    تعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ٥
  
  

التصویب 
  نقطة٢

  

 التصویب من ٢
ثم )م١(على بعد 

یسارھا بزاویة 
مع لوحة السلة ٤٥

 ٤٥ثم بزاویة   
  من الیمین

  لا تعتمد  %١٠٠  ٥  %صفر  -

التصویب   تعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ٥
   نقطة٣

نفس التصویب   
بنقطتین ولكن من 

 ٣خارج قوس 
  نقاط

  لا تعتمد  %١٠٠  ٥  %صفر  -

 دفع الكرة ١
كغم من ٢الطبیة 

الجلوس على 
  كرسي

    تعتمد  %٢٠  ١  %٨٠  ٤
  
  

القدرة 
  اریةالانفج

  
  

  الذراعین

رمي الكرة ٢
) كغم٢(الطبیة

بالذراع المفضلة 
من الجلوس على 

  لا تعتمد  %٨٠  ٤  %٢٠  ١



 ١٤

  الكرسي
القفز العمودي ١

  من الثبات
  الرجلین  لاتعتمد  %٨٠  ٤  %٢٠  ١

 الوثب الطویل ٢
  من الثبات

  تعتمد  %٢٠  ١  %٨٠  ٤

ثني ومد ١
الذراعین من 

 الأماميالاستناد 
  )ثا١٠(المائل

    تعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ٥
  

  الذراعین

 للأعلى الشد ٢
  )ثا١٥(بالعقلة 

  لا تعتمد  %١٠٠  ٥  %صفر  -

ثلاث حجلات ١
 مسافة لكل لأطول

  رجل على حدة

  لا تعتمد  %٨٠  ٤  %٢٠  ١

  
  
  

القوة 
الممیزة 
  بالسرعة

  
  الرجلین

 القفزات ٢
لمتتالیة بالمكان ا
  ) ثا١٥(

  تعتمد  %٢٠  ١  %٨٠  ٤

 للأعلىالشد ١
على العقلة لمدة 

  )ثا٣٠(

    لا تعتمد  %١٠٠  ٥  صفر  -
  

  الذراعین
ثني ومد ٢

الذراعین من 
 الأماميالاستناد 

المائل لمدة 
  )ثا٣٠(

  تعتمد  %صفر  -  %١٠٠  ٥

القفز العمودي من 
وضع نصف 

 (دبني لمدة 
  )ثا٣٠

  تعتمد  %٢٠  ١  %٨٠  ٤

  
  
  
  

تحمل 
  القوة

  
  

  الرجلین

الحجل المستمر 
بالرجلین معا 

 أطوللقطع 
مسافة ممكنة 

  ) ثا ٦٠(خلال 

  لا تعتمد  %٨٠  ٤  %٢٠  ١

   
%) ٨٠(وقѧѧد اختیѧѧرت فقѧѧط الاختبѧѧارات التѧѧي حѧѧصلت علѧѧى موافقѧѧة الخبѧѧراء بنѧѧسبة 

  :وأكثر وھي 
  
  

  
  "١" الدفاعیة الأقدامأختبار الخطوات بحركة 



 ١٥

   الخطوات بحركة القدمین الدفاعیةأداءقیاس زمن : الغرض من الاختبار
،ساعة توقیت،شریط قیاس،یرسѧم علѧى نѧصف أقماع أربعملعب كرة سلة،: الأدوات

بمنتѧصف خѧط الرمیѧة " ھѧائي ومѧاراالملعب خط عمودي یصل بѧین منتѧصف الحѧد الن
  . خط الثلاث نقاط إلىالحرة ویصل 

طѧѧة تقѧѧع خلѧѧف منتѧѧصف الحѧѧد نق( یقѧѧف اللاعѧѧب خلѧѧف خѧѧط البدایѧѧة  : الأداءوصѧѧف 
 القمѧع إلѧى البѧدء یتحѧرك اللاعѧب بخطѧوات دفاعیѧة حتѧى یѧصل إشارةوعند ) النھائي 

 ویرجѧѧع للخلѧѧف بѧѧنفس للأمѧѧام یعѧѧود بѧѧنفس الخطѧѧوات الدفاعیѧѧة وثѧѧم یتحѧѧرك الیمѧѧین ثѧѧم
 الیѧسار بѧنفس الخطѧوات إلѧى نقطѧة البدایѧة ثѧم یتحѧرك إلѧى) ظھره للخلف( الخطوات 

  .ایة  نقطة البدإلىویرجع 
   یتحرك اللاعب بѧنفس الطریقѧة الفنیѧة للتحѧرك الѧدفاعي الѧصحیح : شروط الاختبار 

  ) .نقل القدمین( 
  .: تعطى للاعب محاولتین –التسجیل 

  .الأقلیسجل اللاعب زمن المحاولتین وتحسب لھ الزمن  -
   "٢"  .اختبار التصویب من القفز المحتسب بنقطتین

یѧسار خѧط الرمیѧة الحѧرة ثѧم الانتقѧال ( ب بنقطتین  اختبار التصویب من القفز المحتس
  ) الیمین إلى ثم الأمام إلى

   .بنقطتینقیاس دقة التصویب من القفز المحتسب : الغرض من الاختبار 
كعلامѧات )  سѧم١٥(رسم ثلاث نقاط علѧى شѧكل دوائѧر صѧغیرة قطرھѧا  : الإجراءات

   :الآتيختبار على النحو  الاأداءدالة على المناطق الثلاث التي یتم من خلالھا 
  ) سم ٣٠( یسار حط الرمیة الحرة وعلى بعد الأولىالعلامة  -
 ) . سم٩٠( العلامة الثانیة على منتصف خط الرمیة الحرة وعلى بعد  -
 ). سم٣٠(العلامة الثالثة یمین خط الرمیة الحرة وعلى بعد  -

   :الأداء       وصف 
ارج منطقة الرمیة الحرة كان المحدد خیتخذ اللاعب وضع الوقوف في الم -

  .على جھة الیسار ومعھ الكرة
 .یؤدي اللاعب التصویب بالقفز باتجاه السلة  -
 ٥لكѧѧѧل موقѧѧѧع ( ثѧѧѧة مجموعѧѧѧات رمیѧѧѧة یؤدیھѧѧѧا بواقѧѧѧع ثلا) ١٥(للاعѧѧѧب  -

 ). رمیات
یحتسب للاعب درجتان عندما تدخل الكرة في السلة ، وتحتسب لھ : حساب الدرجات 

ھا الكرة حلقة الѧسلة ولѧم تѧدخل ، ولا تحتѧسب للاعѧب درجة واحدة لكل رمیة تلمس فی
  . لم تدخل الكرة السلة ولم تلمس الحلقة إنأي نقطة 

   ) درجة ٣٠( الدرجة القصوى للاختبار 
  . درجات عندما تدخل الكرة السلة  تحتسب للاعب ثلاث-              

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
كѧѧرة الѧѧسلة للناشѧѧئین،القاھرة،الفنیة للطباعѧѧة :وزي،محمѧѧد عبѧѧد العزیѧѧز سѧѧلامةاحمѧѧد أمѧѧین ف -١

  ٤١٠،ص١٩٨٦والنشر،
قازیق،المتحدون المبѧادئ الحدیثѧة فѧي كѧرة الѧسلة، مѧصر،الز:حسیني سѧید أیѧوب وآخѧرون -٢

 ١٣،ص٢٠٠٥للطباعة،



 ١٦

  "١"اختبار التصویب بثلاث نقاط  
الثلاث نقاط وعلѧى امتѧداد نفس الاختبار السابق ولكن التصویب یكون من خارج خط 

  .النقاط السابقة 
  : التسجیل 
  .تحتسب للاعب درجة واحدة ان لمست الكرة الحلقة ولم تدخل السلة  -
 .لا تحتسب للاعب أي درجة ان لم تدخل الكرة السلة ولم تمس الحلقة  -
 . درجة ٤٥الدرجة القصوى للاختبار  -
 

  "٢ "لوس على الكرسيبالیدین من الج)  كغم٢(اختبار دفع الكرة الطبیة 
  .قیاس القدرة الانفجاریة للذراعین : الغرض من الاختبار 

 الحѧѧائط ، ویثبѧѧت إلѧѧىمѧѧسطبة طویلѧѧة یثبѧѧت احѧѧد رأسѧѧیھا :  المѧѧستخدمة الأدوات
  ).  كغم٢( لتثبیت الجذع ، كرة طبیة الآخر من أعلى الحائط احدھما إلىحزامان 

یѧѧربط مѧѧن منطقتѧѧي الѧѧصدر یجلѧѧس المختبѧѧر علѧѧى المѧѧسطبة و : الأداءمواصѧѧفات 
 ابعѧѧد مѧѧسافة ممكنѧѧة إلѧѧىوالѧѧبطن لتحدیѧѧد حركѧѧة الجѧѧذع وبالتѧѧالي یѧѧدفع الكѧѧرة الطبیѧѧة 

  . المناولة الصدریة بكرة السلة لأسلوب مشابھ بأسلوب
  . منھما الأفضلتحتسب للاعب محاولتین یسجل لھ : التسجیل 

  
  "٣"اختبار الوثب الطویل من الثبات 

  والرجلینس القدرة الانفجاریة للعضلات المادة للجذع قیا: الغرض من الاختبار 
 بعѧѧرضیقѧѧف المختبѧѧر خلѧف خѧѧط البدایѧѧة والقѧدمان متباعѧѧدتان  : الأداءمواصѧفات 

" مѧع ثنѧي الѧركبتین نѧصفا"  خلفѧاأسѧفل" أماما قلیلا، تمرجح الذراعان أكثر أوالكتفین 
ن ھѧѧذا الوضѧѧع  مѧѧا یѧѧشبھ البدایѧѧة بالѧѧسباحة ، ومѧѧإلѧѧى  حتѧѧى یѧѧصلللأمѧѧاموالجѧѧذع یمیѧѧل 

 مѧسافة لأبعѧد في محاولѧة الوثѧب الأرضمرجحة الذراعان بقوة مع مد الرجلین ودفع 
  ..ممكنة 

  : التسجیل 
  .تحتسب ابعد مسافة للمختبر من خط البدایة حتى آخر اثر تركھ المختبر  -
 .تعطى للمختبر محاولتین تحتسب لھ أفضلھما  -
خѧر مѧن جѧسمھ تعѧد في حالة اختل توازن المختبر ولمس الأرض بجѧزء آ -

 .المحاولة لاغیة ویجب إعادتھا 
  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـ
  ١٣،ص٢٠٠٥ مصدر سابق ،:حسیني سید أیوب وآخرون -١
،القѧاھرة، ٤،ط١القیاس والتقѧویم فѧي التربیѧة الریاضѧیة والبدنیѧة، ج:محمد صبحي حسانین -٢

 .٢٦٣،ص٢٠٠١
،القѧѧاھرة،دار الفكѧѧر ٢،ط٢القیѧѧاس والتقѧѧویم فѧѧي التربیѧѧة البدنیѧѧة، ج:محمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانین -٣

  . ١٩٩،ص١٩٨٧العربي،
  
  



 ١٧

  "١ "اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین
  )  ثا ١٠( المائل خلال الأمامياختبار ثني ومد الذراعین من الاستناد 

  . ثا ١٠لقوة الممیزة بالسرعة للذراعین خلال قیاس ا:  من الاختبار الغرض
 إلѧى المائل یثني المختبѧر المѧرفقین الأماميمن وضع الاستناد  : الأداءمواصفات 

 الأداء لوضع الاستناد المائѧل ، یكѧرر أخرى بالصدر ثم یعود مرة الأرض یلامس أن
  . ثا ١٠بعدد من التكرارات لمدة 

  :  التوجیھات 
   .الأداء اءأثنغیر مسموح التوقف  -
  .الأداءیلاحظ میلان الجسم بشكل دائم خلال  -
 ). سم ٤٠(توضع مسطبة یثبت اللاعب قدمیھ علیھا ویكون ارتفاعھا  -
  .الأداء عند للأرضضرورة ملامسة صدر المختبر  -
  .  وبالتعاقب مع المختبرین للأداءیسجل للمختبر عدد التكرارات الصحیحة : التسجیل 

   
  "٢"زة بالسرعة للرجلین اختبار القوة الممی

  )  ثا ١٥( القفزات المتتالیة بالمكان لمدة : الاختبار 
  .للرجلین )  القوة الممیزة بالسرعة (  قیاس القدرة العضلیة : الغرض من الاختبار 

  . قطرھا قدمان الأرض ، ترسم دائرة على إیقافساعة :  المستخدمة الأدوات
 البѧѧدء یقفѧѧز إشѧѧارةدائرة وعنѧѧد سѧѧماع یقѧѧف المختبѧѧر داخѧѧل الѧѧ : الأداءمواصѧѧفات 

  " .وبالقدمین معا)  ثا ١٥( عدد ممكن خلال أقصى إلىالمختبر على المكان 
  ) . ثا ١٥( یسجل عدد القفزات التي عملھا اللاعب خلال مدة : التسجیل 

  
  "٣"اختبار تحمل القوة للذراعین 

  )  ثا ٣٠( لمدة الأمامي الاستناداختبار 
  قیاس تحمل القوة للذراعین : الغرض من الاختبار 

   .إیقافملعب صغیر ، زمیل لحساب العدد ، ساعة  : والأدوات الإمكانات
 المائѧѧل ثنѧѧي الѧѧذراعین ثѧѧم مѧѧدھما الأمѧѧاميمѧѧن وضѧѧع الاسѧѧتناد  : الأداءمواصѧѧفات 

  ) . ثا ٣٠(  عدد من المرات خلال مدة لأكثروتكرار ھذا العمل 
 یثنѧي فیھѧا المختبѧر ذراعیѧھ وبمѧدھما تحتسب عدة واحѧدة عѧن كѧل مѧرة: التسجیل 

  ) . ثا ٣٠(بالطریقة الصحیحة ولمدة 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

المدخل التطبیقѧي للقیѧاس فѧي اللیاقѧة البدنیѧة، القѧاھرة : محمد صبحي حسانین – ١
  .١١٥ص،٢٠٠٠،منشأة المعارف،

،القѧاھرة، ٤،ط١القیاس والتقѧویم فѧي التربیѧة الریاضѧیة والبدنیѧة، ج:محمد صبحي حسانین -٢
 .٣٠٩،ص٢٠٠١

موسѧѧѧوعة القیѧѧѧѧاس والاختبѧѧѧѧارات فѧѧѧي التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة :  ریѧѧѧسان خѧѧѧѧریبط -٣
  .٤٥،ص١٩٨٩،البصرة،مطابع التعلیم العالي،١والبدنیة،ج

  
   



 ١٨

  : التوجیھات 
  .لحالات تلاحظ استقامة الجسم في جمیع ا -
 بصدره في كѧل مѧرة یقѧوم فیھѧا بثنѧي الѧذراعین ثѧم الأرضیلمس المختبر  -

 .مدھما بشكل كامل
  .الأداء أثناءغیر مسموح التوقف  -
 .أي وضع یخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة  -

  
   "١ "اختبار تحمل القوة للرجلین

  )  ثا ٩٠( اختبار الدبني لمدة 
  .قیاس تحمل القوة للرجلین : الغرض من الاختبار 
  .ساعة إیقاف ، صافرة : الأدوات المستخدمة 

من وضع الوقوف الѧذراعان خلѧف الѧرأس ، یѧؤدي اللاعѧب الاختبѧار : وصف الأداء 
  . )  ثا ٩٠( عند سماع إشارة البدء للبدء بثني ومد الركبتین كاملا ولمدة 

  .ارات خلال الزمن المذكور یحسب للاعب عدد التكر: التسجیل 
   التجربة الاستطلاعیة  ٣ - ٤- ٣

وھي تجربة صغیرة یعملھا الباحث في البحوث التجریبیة لتساعده لاحقѧا بتجربتѧھ 
 ١٧-١٦ ثنѧѧینوالا حѧѧدالأ الباحѧѧث تجربتѧѧھ الاسѧѧتطلاعیة یѧѧومي أجѧѧرىالرئیѧѧسة ،وقѧѧد 

ي للاختبѧѧѧارات  للاختبѧѧارات البدنیѧѧѧة والیѧѧوم التѧѧѧالالأول وخѧѧصص الیѧѧѧوم ١٠/٢٠١١/
  .لاعبین من مجتمع البحث ) ٦( الاختبارات على عینة من أجریتالمھاریة، وقد 

   : إلىوقد ھدفت التجربة الاستطلاعیة 
  . لعینة البحث والأدواتالتعرف على مدى صلاحیة الاختبارات  -
 . الاختبارات لأداءتحدید الوقت المستغرق  -
 .خدمة  المعاملات العلمیة للاختبارات المستإیجاد -
 .مدى كفایة فریق العمل المساعد  -

  . المتوخاة منھا الأھدافوقد حققت التجربة الاستطلاعیة 
   المعاملات العلمیة للاختبارات ١ – ٣ - ٤- ٣

 یتعѧرف مѧن إذللباحѧث ، " ضѧروریا" إجѧراءاتعد المعاملات العلمیѧة للاختبѧارات 
  : ھا خلالھا على الصلاحیة العلمیة للاختبارات قید البحث ومن

  صدق الاختبارات " : أولا
 صدق الاختبارات عمل الباحث على اسѧتخراج صѧدق المحتѧوى مѧن خѧلال لأجل

  . عرض الاختبارات على عدد من الخبراء والمختصین كما بین في جدول 
  ثبات الاختبارات" : ثانیا

 تتمتѧѧع الاختبѧѧارات الجیѧѧدة بمعامѧѧل ثبѧѧات عѧѧال ، وقѧѧد اسѧѧتخرج أنمѧѧن المفѧѧروض 
   ، إذ أجریت الاختبارات)  الاختبار وإعادة الاختبار(  عامل الثبات عن طریق الباحث م

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
المدخل التطبیقѧي للقیѧاس فѧي اللیاقѧة البدنیѧة، القѧاھرة :  محمد صبحي حسانین– ١

  .١١٥،ص٢٠٠٠،منشأة المعارف،
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 مѧع محاولѧة تѧوفیر أسѧبوعبعد  تطبیقھا أعیدثم  ٢٠١١ /١٦/١٠ م الأحدیو الأولى
، وبعѧѧѧد جمѧѧѧع البیانѧѧѧات اسѧѧѧتخرج ٢٣/١٠/٢٠١١نفѧѧѧس الظѧѧѧروف والѧѧѧشروط بتѧѧѧاریخ 

  .٤ وكما یبینھ الجدول) بیرسون( الباحث معامل الثبات عن طریق الارتباط البسیط 
  :موضوعیة الاختبارات " : ثالثا

 لا تكون ھناك انحیاز من أن، أي " یكون موضوعیا أنمن شروط الاختبار الجید 
 المقѧѧوم فѧѧي تقییمѧѧھ لطѧѧرف مѧѧا وان لا تتѧѧدخل ذاتیѧѧة مѧѧن یقѧѧوم أوقبѧѧل القѧѧائم بالاختبѧѧار 

بالتقییم بالنتائج ، وقد استخدم الباحث الارتباط البسیط لاستخراج معامل الموضѧوعیة 
العینة الاسѧتطلاعیة ، كمѧا  أداء قیما أنبعد *من تقییم اثنین من المحكمین للاختبارات 

   ) .٤( یتبین من الجدول 
  

  ٤ جدول
  یبین معامل الثبات والموضوعیة للاختبارات

  
معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل   الاختبارات  المتغیرات

  الثبات
معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 

  الموضوعیة
حركة القدمین 

  الدفاعیة
حركة القدمین 
الدفاعیة بثلاث 

  اتجاھات

٠.٩٦  ٠.٩٣  

   التصویب بالقفز 
  نقطتین

نبي التصویب من جا
  الرمیة الحرة

٠.٩٨  ٠.٨٥  

 ٣التصویب بالقفز 
  نقاط

التصویب من امتداد 
الرمیة الحرة لثلاث 

  نقاط

٠.٨٨  ٠.٩٣  

دفع الكرة الطبیة من 
  الجلوس على الكرسي

٠.٩٢  ٠.٨٩    
  القدرة الانفجاریة

الوثب الطویل من 
  الثبات

٠.٩٠  ٠.٩٣  

ثني ومد الذراعین من 
 الأماميد الاستنا

  ثا١٠المائل 

٠.٨٦  ٠.٩٥    
القوة الممیزة 

  بالسرعة
القفز بالارتداد بالمكان 

   ثا١٥
٠.٨٨  ٠.٨٤  

ثني ومد الذراعین من 
 الأماميالاستناد 
   ثا٣٠المائل 

٠.٨٢  ٠.٨٠    
  تحمل القوة

  ٠.٨٩  ٠.٨٨   ثا٩٠الدبني لمدة 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  )ق منتخب العراقلاعب ساب( السید علي طالب عباس : المحكمان * 
  .) تربیة ریاضیةسبكالوریو(                        السید محمد جبار منادي 
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   تجانس العینةإجراءات
 المعامل اقل من قیممعامل الالتواء لعینة البحث ولأن جمیع  ) ٥( یرینا الجدول 

  . الھینة متجانسین في القیاسات المذكورة أفراد یكون إذنالواحد 
  ٥ جدول

   العینةأفرادن تجانس یبی
معامل   المنوال  ع  س  القیاسات

  الالتواء
  ٠.٢  ١٧٨.٣٢٢  ١.٦٩  ١٧٨.٦٦  الطول
  ٠.٩  ٧٦.٦٦٤  ٠.٧٤  ٧٧.٣٣  الوزن

  ٠.٧١  ٥.٥٣٤  ١.٩٨  ٦.٩٤  العمر التدریبي
   الاختبارات القبلیة ٤ – ٤ – ٣

 فѧѧي قاعѧѧة نѧѧادي الناصѧѧریة البحѧѧث الباحѧѧث الاختبѧѧارات القبلیѧѧة علѧѧى عینѧѧة أجѧѧرى
 والأحѧد ذي قѧار فѧي الѧساعة التاسѧعة مѧن صѧباح یѧومي الѧسبت ةمحافظѧیاضي في الر

القѧدرة الانفجاریѧة (  الاختبѧارات البدنیѧة أجریѧت، وقد ١٠/٢٠١١/ ٣٠-٢٩الموافقان 
 الاختبѧѧѧارات وأجریѧѧѧت ، الأولفѧѧѧي الیѧѧوم ) والقѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة وتحمѧѧل القѧѧѧوة 

فѧي ) صویب بѧالقفز لنقطتѧین وثѧلاث نقѧاط حركة القدمین الدفاعیة والتѧ( ة ــــــالمھاری
  .الیوم الثاني 

   تكافؤ مجموعتي البحثإجراءات
تكافؤ مجمѧوعتي البحѧث بѧالمتغیرات التѧي سѧیدرس لاحقѧا اثѧر  ) ٦( یبین الجدول 

  .المتغیر التجریبي علیھا 
  ٦ جدول

  یبین تكافؤ مجموعتي البحث
المجموعة التجریبیة 

١  
بیة المجموعة التجری

٢  
  الطرف  المتغیر

  ع  س  ع  س

T 
  المحسوبة

  الدلالة

حركة 
القدمین 
  الدفاعیة

  عشوائي  ٠.٧٤١  ٢.١٧٢  ٢٠.٦١٩  ١.٣٧  ١٩.٣١  

التصویب 
 ٢بالقفز 
  نقطة

  عشوائي  ٠.٠٢٢  ١.٣٩  ١٢.٢٧  ١.٣٣  ١٢.٣٣  

التصویب 
 ٣بالقفز 
  نقطة

  عشوائي  ١.٧٧٥  ١.٣٨  ١١.٩١  ١.٣٨  ١٠.٩١  

القدرة   عشوائي  ١.٣٤٨  ٠.١١  ٦.٤١  ٠.٦١  ٦.١٧  الذراعین
  عشوائي  ٠.٧٢٦  ٠.٨٠  ٢.١٢  ٠.١٦  ٢.٢٩١  الرجلین  الانفجاریة

القوة   عشوائي  ١.٣١  ٠.٩٠  ٧.٢٣  ٠.٥١  ٧.٦٦  الذراعین
الممیزة 
  بالسرعة

  عشوائي  ٠.٨٢٦  ١.٧٧٢  ١٩.٠٠  ٣.٤٦١  ١٩.٩٢٧  الرجلین

  تحمل القوة  عشوائي  ٠.٨٧١  ٢.٤٤  ١٥.٨  ١.٧٧٦  ١٥.٤  الذراعین
  عشوائي  ٠.٣٧  ٦.٥٧٦  ٦٨.٨٣٣  ٥.٥١٢  ٦٩.٧٥  الرجلین
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  ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢(تحت درجة حریة ) ١.٧٨٢(  الجدولیة  Tقیمة  
 المجموعتѧان إذن) ١.٧٨٢( المحسوبة اقل مѧن الجدولیѧة ) T(  جمیع قیم أنوبما 

 البѧѧدء بالتجربѧѧة الأسѧѧاسمتكافئتѧѧان فѧѧي المتغیѧѧرات المѧѧشار لھѧѧا ، ویمكѧѧن علѧѧى ھѧѧذا 
  . البحث على خط شروع واحد الرئیسیة كون مجموعتي

   التجربة الرئیسیة ٥ – ٤ – ٣
 وقѧѧد اعتمѧѧد ١١/٢٠١١ /٨ اء الموافѧѧقثلاثѧѧیѧѧوم الابتѧѧدأ بتطبیѧѧق التجربѧѧة الرئیѧѧسیة 

الباحѧѧث المѧѧنھج التѧѧدریبي المعѧѧد والمتبѧѧع مѧѧن قبѧѧل المѧѧدرب فѧѧي الوحѧѧدات التدریبیѧѧة 
  :وبالاتي الاعتیادیة مع إدخال التثقیل لأفراد المجموعتین التجریبیتین 

تѧѧدرب أفѧѧراد ھѧѧذه المجموعѧѧة مѧѧن خѧѧلال : المجموعѧѧة التجریبیѧѧة الأولѧѧى  -
مѧѧن ) كیتѧѧرز( الأربѧѧع أسѧѧابیع الأولѧѧى مѧѧن التجربѧѧة وھѧѧم یرتѧѧدون أطѧѧواق 

القماش السمیك وفیھا جیѧوب تعبѧأ بأكیѧاس بلاسѧتیكیة تحѧوي علѧى الرمѧال 
) غم ٥٠٠ ( إلىتلف حول معصم كل ذراع ثم زیدت )  غم٢٥٠(وبوزن 

 الѧѧرجلین فقѧѧد ربѧѧط أمѧѧا مѧѧن زمѧѧن التجربѧѧة، الأخیѧѧرة الأربعѧѧة لأسѧѧابیعافѧѧي 
)  مѧѧن عظѧѧم القѧѧصبةالأسѧѧفلالجѧѧزء (  مѧѧن كѧѧل رجѧѧل الأسѧѧفلحѧѧول الجѧѧزء 

 الأربعѧѧة الأسѧѧابیعفѧѧي )  غѧѧم١٢٥٠(  ولكѧѧن بѧѧوزن أعѧѧلاهالطѧوق المѧѧذكور 
 الأربعѧѧة الأسѧѧابیعلكѧѧل رجѧѧل فѧѧي )  غѧѧم ١٥٠٠ ( إلѧѧىثѧѧم زیѧѧدت  الأولѧѧى
)  كغѧم ٣ ( الأولѧى الأربعѧة للأسابیع مجموع التثقیل  ، وعلیھ كانالأخیرة

  . )كغم٤( من زمن التجربة كان الأخیرة الأربعة الأسابیعوفي 
ـــــس قمیص  ھذه المجموعة بلبأفرادتدرب : المجموعة التجریبیة الثانیة  -

 تلتف حول جѧذع بأحزمةوتربط  الرمال،بأكیاسیحوي جیوب تملأ ) إلك(
 مѧن التجربѧة الأولѧى أسѧابیع بالأربعمیص المثقل اللاعب ، وكان وزن الق

 . الأخیرة الأربعة الأسابیعفي )  كغم٤ (إلى، ثم زید )  كغم ٣(ھو 
 والقمѧѧصان مѧѧن بدایѧѧة القѧѧسم الأطѧѧواقبلѧѧبس ھѧѧذه   عینѧѧة البحѧѧثأفѧѧرادویѧѧستمر 

  . نھایتھا إلىالرئیس للوحدة التدریبیة 
  .بالأسبوعوحدات تدریبیة ) ٤(  وبواقع أسابیع) ٨(استمر زمن التجربة لمدة 

   الاختبارات البعدیة ٦ – ٤ – ٣
 - ٤  الموافقѧѧѧѧѧانالأربعѧѧѧѧѧاء والخمѧѧѧѧѧیسأجریѧѧѧѧѧت الاختبѧѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧѧة بیѧѧѧѧѧومي 

 وخѧѧصص الیѧѧوم الأول للاختبѧѧارات البدنیѧѧة والیѧѧوم التѧѧالي للاختبѧѧارات ٥/١/٢٠١٢
ات المھاریة ، مع محاولة توفیر نفس الظروف والشروط التي أجریت فیھا الاختبار

   .القبلیة 
   الإحصائیة الوسائل ٥ – ٣

 تѧم جمѧع البیانѧات تعامѧل معھѧا أن نتѧائج بحثѧھ وبعѧد إلѧى وصول الباحث لأجل
  : SPSS  عن طریق الحقیبة الإحصائیة الآتیة الإحصائیةبالوسائل 

  الوسط الحسابي   -
 الانحراف المعیاري -
 المنوال  -



 ٢٢

 معامل الالتواء  -
 الارتباط البسیط بیرسون  -
 رتبطة  للعینات المتساویة المTاختبار  -
  للعینات المتساویة غیر المرتبطة Tاختبار  -

  
   

  الباب الرابع
   عرض وتحلیل ومناقشة النتائج - ٤

 البحث وفروضھ بمعرفѧة تѧأثیر التثقیѧل فѧي تطѧویر حركѧة القѧدمین أھداف لكي تحقق 
ة ــت البعدی طبق الباحث التثقیل والاختباراأنوالتصویب وبعض القدرات البدنیة بعد 

علѧѧى عینѧѧة البحѧѧث ، عمѧѧل ) حركѧѧة القѧѧدمین والتѧѧصویب وبعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة ( 
  .الباحث على عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا 

   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة البعدیة١ – ٤
 لیة والبعدیة للمجموعة التجریبیةب عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الق١ – ١- ٤
  لأولىا

  ٧ جدول
  یبین الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي وقیمة ت المحسوبة

  الأولىوالجدولیة ودلالة الفروق للمجموعة التجریبیة 
وحدة   الطرف  المتغیر  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

القیا
  س

  ع  س  ع  س
ت 

المحسو
  بة

  الدلالة

حركة 
القدمین 
  الدفاعیة

١٨.٨٥  ١.٣٧  ١٩.٣١  ثا
٩  

معنو  ٢.٦٢  ١.٧٩١
  یة

التѧѧѧѧѧѧصویب 
المحتѧѧѧѧѧѧسب 

  بنقطتین

  
  درجة

معنو  ١٢.٤٥  ١.٧٦  ١٥.١٦  ١.٣٣  ١٢.٣٣
  یة

التصویب 
المحتسب 

  بثلاث

  

معنو  ١٦.٢٢  ٢.٤٦١  ١٦.٤٥  ١.٣٨  ١٠.٩١  درجة
  یة

الذراعی
  ن

معنو  ٢.٨٧  ٠.٤٠  ٨.٦٩  ٠.٦  ٦.١٧  م
  یة

القدرة 
الانفجار

عنوم  ٤.٣٥١  ٠.٢١  ٢.٧٦  ٠.١٦  ٢.٢٩١  م  الرجلین  یة
  یة

الذراعی
  ن

معنو  ٣.٤٢  ٠.٧٥  ٨.٨٣  ٠.٥١  ٧.٦٦  عدد
  یة

القوة 
الممیزة 
١٩.٩٢  عدد  الرجلین  بالسرعة

٧  
٣.٤٦

١  
معنو  ٧.٠٩  ٢.٨٨  ٢٢.٠٠

  یة
الذراعی

  ن
١.٧٧  ١٥.٤  عدد

٦  
معنو  ٣.٠٧  ٢.٥٧٧  ١٥.٩

  یة
تحمل 
  القوة

معنو  ٥.٥١٧٥.٥٨١١.٩٢١٤.١٦  ٦٩.٧٥  عدد  الرجلین



 ٢٣

  یة  ٧  ٢  ٢
  )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٦( تحت درجة حریة ) ١.٧٦( ت الجدولیة 

  
  

، الأولى  نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة )٧( یبین الجدول 
فقد ظھѧرت نتѧائج اختبѧار حركѧة القѧدمین الدفاعیѧة ، وكѧان الوسѧط الحѧسابي للاختبѧار 

ط ، وفѧѧѧѧѧي البعѧѧѧѧѧدي كѧѧѧѧѧان الوسѧѧѧѧѧ) ١.٣٧( وبѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧاري ) ١٩.٣١( القبلѧѧѧѧѧي 
) T(، وكانѧѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧѧة ) ١.٧٩١(وبѧѧѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧѧѧاري ) ١٨.٨٥٩( ابيــــالحѧѧѧѧѧѧس
تحѧѧت درجѧѧة ) ١.٧٦( وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة ) ٦.٦٢( وبة ـــالمحѧس
بین الاختبارین ، مما یدل على وجود فرق معنوي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(حریة 

  .ولصالح الاختبار البعدي 
) ١٢.٣٣( محتѧѧѧسب بنقطتѧѧѧین كѧѧѧان الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي وفѧѧѧي اختبѧѧѧار التѧѧѧصویب ال

، )١.٧٦( وبѧانحراف ) ١٥.١٦( ، في حین كان البعدي )١.٣٣( وبانحراف معیاري 
تحѧت ) ١.٧٦(وھي اكبر من قیمتھا الجدولیѧة )١٢.٤٥( المحسوبة ) T( وكانت قیمة 

، وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى وجѧѧѧود فѧѧѧرق معنѧѧѧوي )٠.٠٥(ومѧѧѧستوى دلالѧѧѧة ) ٦(درجѧѧة حریѧѧѧة 
  .ختبار البعدي ولصالح الا

وفي اختبار التصویب المحتسب بثلاث نقاط بلغ الوسط الحѧسابي للاختبѧار القبلѧي 
، فѧѧي حѧѧین بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي للاختبѧѧار ) ١.٣٨( وبѧѧانحراف معیѧѧاري )١٠.٩١( 

وبة ـــــــالمحѧس) T( وكانت قیمة ، ) ٢.٤٦١( وبانحراف معیاري ) ١٦.٤٥(البعدي 
) ٦(تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( الجدولیѧѧة البالغѧѧة وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا )١٦.٢٢( 

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
  .أیضا

) ٦.١٧(وبلѧѧѧغ الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي للاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي للقѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧة للѧѧѧذراعین 
دي ـــــѧـع، في حین بلغ الوسط الحسابي في الاختبѧار الب) ٠.٦١( وبانحراف معیاري 

)  ٢.٨٧( المحѧѧسوبة ) T(، وباسѧѧتخراج قیمѧѧة )٠.٤٠( وبѧѧانحراف معیѧѧاري ) ٨.٦٩( 
ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( وھي اكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة 

  أیضا، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(
) ٢.٢٩١( للѧرجلین كѧان الوسѧط الحѧسابي وفي الاختبار القبلѧي للقѧدرة الانفجاریѧة

) ٢.٧٦(فѧѧѧѧي حѧѧѧѧین كѧѧѧѧان الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي للبعѧѧѧѧدي ) ٠.١٦(وبѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧاري 
ر مѧن كبѧوھي ا) ٤.٣٥١( المحسوبة )  T(، وكانت قیمة )٠.٧٨(عیاري راف موبانح

، مما )  ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( قیمتھا الجدولیة البالغة 
  .ولصالح الاختبار البعديفرق معنوي یدل على وجود 

فقد كان الوسط الحѧسابي  في الاختبار القبلي للقوة الممیزة بالسرعة للذراعین  أما
، فѧي حѧین بلѧغ الوسѧط الحѧسابي فѧي الاختبѧѧار ) ٠.٥١( وبѧانحراف معیѧاري ) ٧.٦٦(

 وبةــــــالمحѧس) T(، وباستخراج قیمѧة )٠.٧٥( وبانحراف معیاري ) ٨.٨٣( البعدي 
) ٦(تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة )  ٣.٤٢ (

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
  أیضا
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) ١٩.٩٢٧(وبلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي للاختبѧѧار القبلѧѧي للقѧѧدرة الانفجاریѧѧة للѧѧرجلین 
دي ـــѧـلوسط الحسابي في الاختبار البع، في حین بلغ ا) ٣.٤٦١( وبانحراف معیاري 

)  ٧.٠٩( المحѧسوبة ) T(، وباستخراج قیمѧة )٢.٨٢( وبانحراف معیاري ) ٢٢.٠٠( 
ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( وھي اكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة 

  أیضا، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(
) ١٥.٤(كѧѧان الوسѧѧط الحѧѧسابي ختبѧѧار القبلѧѧي لتحمѧѧل القѧѧوة للѧѧذراعین   فѧѧي الاأمѧѧا

دي ـــــ، في حین بلغ الوسط الحسابي في الاختبار البع) ١.٧٧٦( وبانحراف معیاري 
)  ٣.٠٧( المحسوبة  ) T(، وباستخراج قیمة )٢.٥٧٧( وبانحراف معیاري ) ١٥.٩( 

ومستوى دلالة ) ٦(درجة حریة تحت ) ١.٧٦( وھي اكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة 
  أیضا، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(

) ٦٩.٧٥١( كѧان الوسѧط الحѧسابي للاختبѧѧار القبلѧي لتحمѧل القѧوة للѧѧرجلین وأخیѧرا
دي ـــــ، في حین بلغ الوسط الحسابي في الاختبار البع) ٥.٥١٢( وبانحراف معیاري 

) T(، وباسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخراج قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة )١١.٩٢٧( معیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاري وبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧانحراف ) ٧٥.٥٨٢( 
تحѧѧت ) ١.٧٦( وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة )  ١٤.١٦( وبة ـــــــــالمحѧѧس

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(درجة حریة 
  .أیضاالاختبار البعدي 

ة للمجموعة التجریبیة  عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدی٢-  ١- ٤
  الثانیة

  ٨ جدول
  یبین الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي وقیمة ت المحسوبة

  والجدولیة ودلالة الفروق للمجموعة التجریبیة الثانیة
وحدة   الطرف  المتغیر  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س  القیاس
ت 

  المحسوبة
  الدلالة

حركة 
القدمین 

  دفاعیةال

٢٠.٦١  ثا
٩  

١٨.١٠  ٢.١٧٢
٣  

  معنوي  ٦.٢٥  ١.٠٣١

التصویب 
المحتسب 

  بنقطتین

  

  معنوي  ٣.٦٧  ١.٨٨  ١٤.٣  ١.٣٩  ١٢.٢٧  ةدرج

التصویب 
المحتسب 

  بثلاث 

  معنوي  ١٧.٤٨  ٢.٤١٦  ١٧.٢٥  ١.٣٨  ١١.٩١  ةدرج  

القدرة   معنوي  ٢.٨٧  ٠.٧٨  ٧.٤١  ٠.١٠  ٦.٤١  م  الذراعین
  معنوي  ١.٤٢  ٠.٦٣  ٢.٥٦  ٠.٨٠  ٢.١٢  م  الرجلین  الانفجاریة

القوة الممیزة   معنوي  ٣.٠٦  ١.٥٢  ٨.١١  ٠.٩٠  ٧.٢٣  عدد  الذراعین
١٩.٨٥  ١.٧٧٢  ١٩.٠٠  عدد  الرجلین  بالسرعة

٧  
  معنوي  ١.٨٠٣  ١.٩٢

  تحمل القوة  معنوي  ٢.٦٥  ٢.٢٦٣  ١٧.٣٢  ٢.٤٤  ١٥.٨  عدد  الذراعین
٦٨.٨٣  عدد  الرجلین

٣  
٧٩.١٦  ٦.٥٧٦

٧  
  معنوي  ١٠.٤٤  ٤.٤٤٧

  )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٦( تحت درجة حریة ) ١.٧٦( جدولیة ت ال
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   نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة ، )٨(یبین الجدول 
فقد ظھѧرت نتѧائج اختبѧار حركѧة القѧدمین الدفاعیѧة ، وكѧان الوسѧط الحѧسابي للاختبѧار 

 وفѧѧѧي البعѧѧѧدي كѧѧѧان الوسѧѧѧѧط ،) ٢.١٧٢( وبѧѧѧانحراف معیѧѧѧاري ) ٢٠.٦١٩( القبلѧѧѧي 
وبة ــــــالمحس) T(، وكانت قیمة ) ١.٠٣١(وبانحراف معیاري ) ١٨.١٠٣( الحسابي

) ٦(تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة ) ٦.٢٥( 
، مما یدل على وجود فرق معنѧوي بѧین الاختبѧارین ولѧصالح ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 

  .الاختبار البعدي 
ѧѧѧسابي وفѧѧѧط الحѧѧѧان الوسѧѧѧین كѧѧѧسب بنقطتѧѧѧصویب المحتѧѧѧار التѧѧѧ١٢.٢٧( ي اختب (

، )١.٨٨( وبѧانحراف ) ١٤.٣( ، فѧي حѧین كѧان البعѧدي )١.٣٩( وبانحراف معیاري 
تحѧت ) ١.٧٦(وھي اكبѧر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة ) ٣.٦٧( المحسوبة ) T( وكانت قیمة 

ق معنѧѧѧوي ، وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى وجѧѧѧود فѧѧѧر)٠.٠٥(ومѧѧѧستوى دلالѧѧѧة ) ٦(درجѧѧة حریѧѧѧة 
  .ولصالح الاختبار البعدي 

وفي اختبار التصویب المحتسب بثلاث نقاط بلغ الوسط الحѧسابي للاختبѧار القبلѧي 
، فѧѧي حѧѧین بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي للاختبѧѧار ) ١.٣٨( وبѧѧانحراف معیѧѧاري )١١.٩١( 

وبة ـــــــالمحѧس) T( ، وكانت قیمة ) ٢.٤٦١( وبانحراف معیاري ) ١٧.٢٥(البعدي 
) ٦(تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( ھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة و)١٧.٤٨( 

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
  .أیضا

) ٦.٤١(وبلѧѧѧغ الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي للاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي للقѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧة للѧѧѧذراعین 
دي ـــــــبي في الاختبار البع، في حین بلغ الوسط الحسا) ٠.١٠( وبانحراف معیاري 

)  ٢.٨٧( المحѧѧسوبة ) T(، وباسѧѧتخراج قیمѧѧة )٠.٧٨( وبѧѧانحراف معیѧѧاري ) ٧.٤١( 
ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( وھي اكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة 

  أیضا، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(
ѧѧار القبلѧѧي الاختبѧѧسابي وفѧѧط الحѧѧان الوسѧѧرجلین كѧѧة للѧѧدرة الانفجاریѧѧ٢.١٢(ي للق (
) ٢.٥٦(فѧѧѧѧي حѧѧѧѧین كѧѧѧѧان الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي للبعѧѧѧѧدي ) ٠.٨٠(وبѧѧѧѧانحراف معیѧѧѧѧاري 

وھي اصغر مѧن ) ١.٤٢( المحسوبة  ) T(، وكانت قیمة )٠.٦٣(عیاري موبانحراف 
مما ، )  ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( قیمتھا الجدولیة البالغة 

  .یدل على عدم وجود فرق معنوي 
كѧѧان الوسѧط الحѧѧسابي  فѧي الاختبѧѧار القبلѧي للقѧوة الممیѧѧزة بالѧسرعة للѧذراعین  أمѧا

، في حین بلغ الوسط الحسابي فѧي الاختبѧار ) ٠.٩٠(     وبانحراف معیاري) ٧.٢٣(
 وبةـــــــالمحس) T(، وباستخراج قیمة )١.٥٢( وبانحراف معیاري ) ٨.١١( البعدي 

) ٦(تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( وھѧѧي اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة البالغѧѧة )  ٣.٠٦( 
، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 

  أیضا
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) ١٩.٠٠(وبلѧѧѧغ الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي للاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي للقѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧة للѧѧѧرجلین 
دي ـــѧـسط الحسابي في الاختبار البع، في حین بلغ الو) ١.٧٧٢( وبانحراف معیاري 

وبة ــــــــــــالمحѧس) T(، وباستخراج قیمѧة )١.٩٢( وبانحراف معیاري ) ١٩.٨٥٧( 
) ٦(تحѧѧت درجѧة حریѧѧة ) ١.٧٦( وھѧي اكبѧر مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة البالغѧة ) ١.٨٠٣( 

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
) ١٥.٨(كѧان الوسѧط الحѧسابي  في الاختبار القبلѧي لتحمѧل القѧوة للѧذراعین  أما ،أیضا

( ، في حѧین بلѧغ الوسѧط الحѧسابي فѧي الاختبѧار البعѧدي ) ٢.٤٤( وبانحراف معیاري 
)  ٢.٦٥( المحسوبة  ) T(، وباستخراج قیمة )٢.٢٦٣( وبانحراف معیاري ) ١٧.٣٢

ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ١.٧٦( وھي اكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة 
  أیضا، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(

) ٦٨.٨٣٣( كѧان الوسѧط الحѧسابي للاختبѧѧار القبلѧي لتحمѧل القѧوة للѧѧرجلین وأخیѧرا
   ، فѧي حѧین بلѧغ الوسѧط الحѧسابي فѧي الاختبѧار البعѧدي ) ٦.٥٧٦( وبانحراف معیاري 

        المحѧѧѧѧسوبة ) T(، وباسѧѧѧѧتخراج قیمѧѧѧѧة )٤.٤٤٧( حراف معیѧѧѧѧاري وبѧѧѧѧان) ٧٩.١٦٧( 
) ٦(تحѧت درجѧة حریѧة ) ١.٧٦( وھي اكبر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة البالغѧة )  ١٠.٤٤( 

، مما یدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبѧار البعѧدي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
  .أیضا
   لمجموعتي البحث مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة٣ -١ -٤

یعزو الباحث سبب الفروق المعنویة بѧین الاختبѧارات القبلیѧة والبعدیѧة لمجمѧوعتي 
 الإضѧѧرار اسѧѧتخدام التثقیѧѧل وبالتѧѧالي حѧѧصره بتنمیѧѧة القѧѧوة الخاصѧѧة دون إلѧѧىالبحѧѧث 

 زیادة مكون القѧوة الخاصѧة فѧي إلى أدىبالمسارات الحركیة لما یعملھ الریاضیون قد 
 فѧѧي أو الأداة فѧي الأثقѧال خѧѧلال الوحѧدات التدریبیѧة ، فتѧѧدریبات كѧل المھѧارات المنفѧذة

 الفعالیѧات تѧدریبات الجѧسم ھѧي مѧن الاتجاھѧات المѧؤثرة فѧي أطѧراف معینة مѧن أماكن
القѧѧوة الخاصѧѧة تتطѧѧور  " أن إذ الریاضѧѧیة خاصѧѧة بمѧѧا یتعلѧѧق بالمھѧѧارات ، والألعѧѧاب
 تѧѧؤدي فѧѧي إذلتنافѧسي  اكبѧѧر مѧن الѧѧوزن اأوزان أو أدوات عنѧد اسѧѧتخدام أكثѧѧربѧصورة 

، ونرى ھذا الحال فیما یتعلѧق بѧسرعة حركѧة )١"( قوة القذف في المنافسة إلىالنھایة 
  .القدمین

 القѧѧوة ا فالتѧѧدریب بالتثقیѧѧل اتجѧѧھ نحѧѧو نتѧѧائج التѧѧصویب والتطѧѧور المعنѧѧوي فیھѧѧأمѧѧا 
 طرفѧѧѧѧھ المخѧѧѧѧتص بالحركѧѧѧѧة دون المѧѧѧѧساس أو اسѧѧѧѧتھدف عѧѧѧѧضو الجѧѧѧѧسم إذالخاصѧѧѧѧة 

 المھارة ، ویذكر محمد بریقع وفѧوزي أوي والخارجي لنوع الحركة بالتركیبین الداخل
 إضѧѧافة التѧѧدریب بالتثقیѧѧل یعطѧѧي فائѧѧدة مزدوجѧѧة لتطѧѧویر القѧѧوة الخاصѧѧة إن" البѧدیوي 
 اللعبة من خلال محافظѧة اللاعѧب علѧى شѧكل وسѧرعة أو الفني للفعالیة الأداءلتطویر 

، ویؤكѧد بѧارو ومكѧي ) ٢"(حیѧة زاویѧة القѧذف ووضѧع الجѧسم الحركة الصحیح من نا
 العوامѧل الدینامیكیѧة إحѧدىالقѧوة العѧضلیة ھѧي  " أنكما نقلھا عنھما فاضل كامل مѧن 

  )٣"( سبب التطور فیھ أنھا الحركي كما الأداءفي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــــــــــــ

،القѧاھرة،دار ١،ط) الفѧسیولوجیةالأسس(التدریب الریاضي : العلا احمد عبد الفتاحأبو -١
  .١٤١،ص١٩٩٧الفكر العربي،



 ٢٧

-ومفѧاھیم-أسѧس العرضѧي التѧدریب أسѧس: فوزي البѧدیويإیھاب& محمد جابر بریقع -٢
 ١٤١،ص١٩٩٧،القاھرة،دار الفكر العربي، ١وتطبیقات ،ط

مقѧѧѧاتلي الھندسѧѧѧة العѧѧѧسكریة،رسالة وة العѧѧѧضلیة علѧѧѧى اثѧѧѧر تطѧѧѧوي القѧѧѧ:فاضѧѧѧل كامѧѧѧل  -٣
  . ٨٨،ص١٩٩٢ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،

 مѧѧا یلاحѧѧظ مѧѧن تطѧѧور معنѧѧوي بالقѧѧدرة الانفجاریѧѧة والقѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة أمѧѧا
 المضافة كانت في المكان الخاص من الجسم بحیث مثلت الأوزانوتحمل القوة ، فأن 

حرك وبما حقق زیѧادة بنѧوع المقاومѧة المطلѧوب  نوعیة خاصة للطرف الذي یتإضافة
التغلѧѧب علیھѧѧا فѧѧزادت القѧѧوة الموظفѧѧة بѧѧالقوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلین والѧѧذراعین ، 

 بѧأجھزة أو التدریبیѧة سѧواء بالتثقیѧل الأدوات اسѧتعمال أن"  ھذا مѧا ذكѧره ھѧاره ویؤید
 اقل أو أعلىكونھا معینة خاصة بنوع اللعبة الریاضیة والتي قد تتصف فیھا المقاومة ب

 ، والمطلѧѧب إضѧѧافيمѧѧن متطلبѧѧات المنافѧѧسة كزیѧѧادة شѧѧدة المقاومѧѧة مثѧѧل القفѧѧز بѧѧوزن 
 یحѧافظ الریاضѧي علѧى درجѧة معینѧة تكѧون فیھѧا الحركѧة أن في ھذه التمارین الأساس

 الأداءفقѧد تطѧورت سѧرعة ) ١"(غیر منحرفة عن متطلبات المنافسة وقوتھѧا وزمنھѧا 
 یحتاجھا لاعب كرة السلة ، فالتدریب بالتثقیѧل مѧن الوسѧائل في تلك الاختبارات والتي

 القوة العضلیة وخاصة القوة الممیزة أشكالالفعالة والتي تعطي نتائج جیدة في تطویر 
 بدنیѧة یحتѧاج لھѧا لاعѧب كѧرة أشѧكالبالسرعة والقدرة الانفجاریة وتحمل القوة، وھѧي 

 إذ"  الخѧاص بمھѧارات اللعبѧة  الفنѧيالأداءالسلة بشكل جوھري لتوظیفھѧا فѧي تطѧویر 
فمن الطبیعي  المنافسة إلى مثقلة في ظروف مشابھة بأدواتعندما یكون ھناك تدریب 

 الحركѧѧي للفعالیѧѧة الأداء تتطѧѧور القѧѧدرات البدنیѧѧة النѧѧي تѧѧسھم فѧѧي تطѧѧویر مكونѧѧات أن
       ) .٢"( المستوى أوالممارسة وبالتالي تطویر الانجاز 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

،الموصѧѧѧل،مطابع التعلѧѧѧیم ٢،ط)ترجمѧѧѧة عبѧѧѧد علѧѧѧي نѧѧѧصیف( التѧѧѧدریب أصѧѧѧول:ھѧѧѧاره -١
  .١٦٩،ص١٩٩٠العالي،



 ٢٨

الاتجاھѧѧات الحدیثѧѧة فѧѧي علѧѧم التѧѧدریب : مѧѧاھر حѧѧسن محمѧѧود&  حѧѧین محمѧѧودأمیѧѧرة -٢
  .١٠٢،ص٢٠٠٨ھرة،دار الوفاء للنشر والتوزیع،،القا١الریاضي،ط

  
  
  

  نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحثومناقشة عرض وتحلیل  ٤ – ١ – ٤
 الحѧѧسابیة والانحرافѧѧات المعیاریѧѧة بѧѧین للأوسѧѧاط الفѧѧروق معنویѧѧةلغѧѧرض معرفѧѧة      

باحѧث علѧى  والثانیѧة عمѧل الالأولىنتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین 
   )٩( عرض النتائج كما مبینة في الجدول 

  
  ٩ جدول

  یبین الوسط الحسابي للاختبارات البعدیة وقیمة ت المحسوبة
   والثانیةالأولىوالجدولیة ودلالة الفروق للمجموعتین التجریبیتین 

  
المجموعة التجریبیة 

١  
 المجموعة التجریبیة

٢  
وحدة   الطرف  المتغیر

  القیاس
  ع  س  ع  س

ت 
  المحسوبة

  لالةالد

حركة 
القدمین 
  الدفاعیة

١٨.٨٥  ثا
٩  

١٨.١٠  ١.٧٩١
٣  

غیر   ١.٢٦٧  ١.٠٣١
  معنوي

التصویب 
المحتسب 
  بنقطتین

  

غیر   ١.١٥٧  ١.٨٨  ١٤.٣  ١.٧٦  ١٥.١٦  ةدرج
  معنوي

التصویب 
المحتسب 

  بثلاث

غیر   ٠.٨١  ٢.٤١٦  ١٧.٢٥  ٢.٤١٦  ١٦.٤٥  ةدرج  
  معنوي

القدرة   معنوي  ٥.٠٥٩  ٠.٧٨  ٧.٤١  ٠.٤٠  ٨.٦٩  م  الذراعین
غیر   ١.٠٤٢  ٠.٦٣  ٢.٥٦  ٠.٢١  ٢.٧٦  م  الرجلین  الانفجاریة

  معنوي
القوة الممیزة   معنوي  ٣.٠٠٧  ١.٥٢  ٨.١١  ٠.٧٥  ٨.٨٣  عدد  الذراعین

١٩.٨٥  ٢.٨٢  ٢٢.٠٠  عدد  الرجلین  بالسرعة
٧  

  معنوي  ٢.٢٠٨  ١.٩٢

غیر   ١.٤٣٤  ٢.٢٦٣  ١٧.٣٢  ٢.٥٧٧  ١٥.٩٠  عدد  الذراعین
  نويمع

  تحمل القوة

٧٥.٥٨  عدد  الرجلین
٢  

١١.٩٢
٧  

٧٩.١٦
٧  

غیر   ٠.٩٧٦  ٤.٤٤٧
  معنوي

  )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ١٢( تحت درجة حریة ) ١.٧٨٢( ت الجدولیة 
 

 الوسѧѧط الحѧѧسابي لاختبѧѧار حركѧѧة القѧѧدمین الدفاعیѧѧѧة أن)  ٩( مѧѧن الجѧѧدول یتبѧѧین
) ١٨.١٠٣ ،  ١٨.٨٥٩(  والثانیѧة كѧان علѧى التѧوالي الأولىللمجموعتین التجریبیتین 

ة ـ، وعند استخراج قیمѧ" أیضاعلى التوالي ) ١.٠٣١ ، ١.٧٩١( وبانحراف معیاري 



 ٢٩

 )T (  المحسوبة )ة ) ١.٧٨٢( الجدولیة وھي اصغر من قیمتھا ) ١.٢٦٧ѧتحت درج
  .، مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢( حریة

ویب المحتѧѧѧسب بنقطتѧѧѧین للمجمѧѧѧوعتین وكѧѧѧان الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي لاختبѧѧѧار التѧѧѧص
اري ــــــѧـوبانحراف معی) ١٤.٣ ، ١٥.١٦(  التوالي ىالتجریبیتین الأولى والثانیة عل

( المحѧѧѧѧسوبة ) T(، وعنѧѧѧѧد اسѧѧѧѧتخراج قیمѧѧѧѧة "علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي أیѧѧѧѧضا) ١.٨٨، ١.٧٦( 
) ١٢( تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٨٢( وھѧѧي اصѧѧغر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة ) ١.١٥٧

  .، مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
وفي اختبار التصویب المحتسب بثلاث نقاط وكѧان الوسѧط الحѧسابي للمجمѧوعتین 

اري ـــــوبانحراف معی) ١٧.٢٥ ، ١٦.٤٥(  التوالي ىالتجریبیتین الأولى والثانیة عل
وبة ــــــــــالمحس) T(، وعند استخراج قیمة "على التوالي أیضا) ٢.٤١٦، ٢.٤٦١( 
) ١٢( تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٨٢( وھѧѧي اصѧѧغر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة ) ٠.٨١( 

  .، مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
وكѧѧѧѧان الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي لاختبѧѧѧѧار القѧѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧѧة للѧѧѧѧذراعین للمجمѧѧѧѧوعتین 

، ٠.٤٠( انحراف معیاري وب) ٨.٦٩،٧.٤١( التوالي ىالتجریبیتین الأولى والثانیة عل
وھѧѧي ) ٥.٠٥٩( المحѧسوبة ) T(، وعنѧد اسѧتخراج قیمѧѧة "علѧى التѧوالي أیѧѧضا) ٠.٧٨

ومѧѧѧستوى دلالѧѧѧة ) ١٢(  حریѧѧѧة تحѧѧѧت درجѧѧѧة) ١.٧٨٢( اكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة 
  .ولى، مما یدل على وجود فرق معنوي بینھما ولصالح المجموعة الأ)٠.٠٥(

 الانفجاریة للرجلین للمجموعتین التجریبیتین وبلغ الوسط الحسابي لاختبار القدرة
) ٠.٦٣، ٠.٢١( وبѧانحراف معیѧاري ) ٢.٥٦ ، ٢.٧٦(  التѧوالي ىالأولى والثانیة عل
وھي اصغر من ) ١.٠٤٢( المحسوبة ) T(، وعند استخراج قیمة "على التوالي أیضا

ا ، ممѧ) ٠.٠٥(ومѧستوى دلالѧة ) ١٢( تحت درجѧة حریѧة ) ١.٧٨٢( قیمتھا الجدولیة 
  یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما

وفي اختبار القوة الممیزة بالѧسرعة للѧذراعین كѧان الوسѧط الحѧسابي للمجمѧوعتین 
وبانحراف معیــــــــــــѧـاري ) ٨.٨٣،٨.١١( التوالي ىالتجریبیتین الأولى والثانیة عل

) ٣.٠٠٧( المحسوبة ) T(، وعند استخراج قیمة "على التوالي أیضا) ٠.٧٥،١.٥٢( 
ومѧستوى دلالѧة ) ١٢( تحѧت درجѧة حریѧة ) ١.٧٨٢(  من قیمتھا الجدولیѧة كبروھي ا

  .الأولى ولصالح المجموعة ، مما یدل على وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(
وبلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي لاختبѧѧار القѧѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلین للمجمѧѧѧوعتین 

اري ــــوبانحراف معی) ١٩.٨٥٧، ٢٢.٠٠(  التوالي ىالتجریبیتین الأولى والثانیة عل
( المحѧѧѧѧسوبة ) T(، وعنѧѧѧѧد اسѧѧѧѧتخراج قیمѧѧѧѧة "علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي أیѧѧѧѧضا) ١.٩٢، ٢.٨٢( 

) ١٢( تحѧѧѧت درجѧѧѧة حریѧѧѧة ) ١.٧٨٢(  مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة اكبѧѧѧروھѧѧѧي ) ٢.٢٠٨
 ولصالح المجموعة ، مما یدل على وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 

  .الأولى 
 القوة  للذراعین كان الوسط الحسابي للمجمѧوعتین التجѧریبیتین وفي اختبار تحمل

ѧѧة علѧѧى والثانیѧѧوالي ىالأولѧѧ١٧.٣٢ ، ١٥.٩٠(  الت ( اريѧѧانحراف معیѧѧوب )٢.٥٧٧ ،
وھѧي ) ١.٤٣٤( المحѧسوبة ) T(، وعند استخراج قیمѧة "على التوالي أیضا) ٢.٢٦٣



 ٣٠

ى دلالѧѧة ومѧѧستو) ١٢( تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٨٢( اصѧѧغر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة 
  .، مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(

وبلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي لاختبѧѧار تحمѧѧل القѧѧوة للѧѧرجلین للمجمѧѧوعتین التجѧѧریبیتین 
ѧѧѧѧة علѧѧѧѧى والثانیѧѧѧѧوالي ىالأولѧѧѧѧانحراف معی) ٧٥.٥٨٢،٧٩.١٦٧( التѧѧѧѧـوبѧѧѧѧاري ـــــــــ         

          المحѧѧѧسوبة ) T(وعنѧѧѧد اسѧѧѧتخراج قیمѧѧѧة ،"علѧѧѧى التѧѧѧوالي أیѧѧѧضا) ١١.٩٢٧،٤.٤٤٧(
) ١٢( تحѧѧت درجѧѧة حریѧѧة ) ١.٧٨٢( وھѧѧي اصѧѧغر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة ) ٠.٩٧٦( 

  .، مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بینھما) ٠.٠٥(ومستوى دلالة 
  مناقشة النتائج 

یعѧѧѧزو الباحѧѧѧث سѧѧѧبب الفѧѧѧروق المعنویѧѧѧة فѧѧѧي اختبѧѧѧارات القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة 
 أن إلѧى الأولѧى الانفجاریѧة للѧذراعین ولѧصالح المجموعѧة للذراعیة والرجلین والقدرة

 فѧѧي الѧѧذراعین بالنѧѧسبة للقѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة التѧѧأثیرالتثقیѧѧل قѧѧد امتѧѧاز بخѧѧصوصیة 
 أكثѧر القدرة العضلیة المكتسبة ھنا قد اتجھت لخدمة السرعة أن إذوالقدرة الانفجاریة 

،وبѧѧذلك كѧѧان ي بѧѧالقوة مѧѧن القѧѧوة لان الѧѧوزن المѧѧضاف والمعطѧѧى لا یحقѧѧق تقѧѧدم نѧѧوع
التوظیف للتطورات بالقوة الخاصة لصالح السرعة في ناتج القѧدرة العѧضلیة للطѧرف 

الѧѧѧѧذراعان ( عѧѧѧѧن إن كتلѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلات بѧѧѧѧالأطراف المتحركѧѧѧѧة " المتحѧѧѧѧرك ، فѧѧѧѧضلا
اصѧѧغر بكثیѧѧر مѧѧن عѧѧضلات الجѧѧذع والѧѧوركین ، فالتثقیѧѧل كѧѧان للأطѧѧراف ) والѧѧرجلان

ѧة الأولѧة التجریبیѧة ، لأفراد المجموعѧة الثانیѧراد المجموعѧذع لأفѧان للجѧین كѧي حѧى ف
علیھ فقد كانت المقاومة ذات اثر فعال أكثر في عضلات الأطراف للمجموعة الأولѧى 
ممѧѧا حѧѧدث لѧѧدى المجموعѧѧة الثانیѧѧة ، وبѧѧذلك زادت سѧѧرعة الѧѧذراعین والѧѧرجلین سѧѧواء 

لنѧسبة للقѧوة بالقدرة الانفجاریة التي تحتѧاج إلѧى نѧاتج سѧرعة عالیѧة جѧدا وكѧذا الحѧال با
فѧي " كبیѧرا" الممیزة بالسرعة ، علما أن الاختبارات المعنیة تلعب السرعة فیھѧا دورا

   .نتائجھا 
 الفروق غیѧر المعنویѧة بحركѧة القѧدمین والتѧصویب المحتѧسب بنقطتѧین وثلاثѧة أما

 كѧان توزیѧѧع إذوالقѧدرة الانفجاریѧѧة وتحمѧل القѧѧدرة ،فبالنѧسبة لحركѧѧة القѧدمین الدفاعیѧѧة 
 كѧون العمѧل بھѧذا المتغیѧر یѧتم بѧالرجلین علیѧھ لѧم الأسلوبینبكلا "  متساو تقریباالتثقیل

 علѧѧى البرنѧѧامج التѧѧأثیر للتѧѧصویب فقѧѧد كѧѧان أمѧѧایتبѧѧین فѧѧروق معنویѧѧة للمجمѧѧوعتین ، 
 كѧان الثقیѧل إذ التثقیѧل بإضѧافةبزیادة العرقلѧة وزیѧادة الѧصعوبة " الحركي واحد تقریبا

لم تظھر الفروق لان المقاومة التي فجاریة للرجلین متساوي بالوزن ، وفي القدرة الان
 أو الكیتѧѧرز أوزانكѧѧان یفتѧѧرض التغلѧѧب علیھѧѧا والتѧѧي ھѧѧي وزن الجѧѧسم مѧѧضاف لھѧѧا 

القمصلة المثقلة كانت متساویة بالحѧالتین وبالتѧالي تقاربѧت النتѧائج ولѧم تظھѧر الفѧروق 
رات ونفس التمارین تحمل القوة فقد نفذ أفراد المجموعتین نفس التكراالمعنویة ، وفي 

عѧن نفѧس الأوزان المѧضافة إلѧى وزن الجѧسم ولѧذا لѧم " في الوحѧدات التدریبیѧة فѧضلا
ھѧي التѧي تحمѧل وزن الجѧسم والѧوزن المѧضاف " تظھر الفروق بینھما فالرجلین مѧثلا

  .وحیثما یكون موضع ھذا الوزن المضاف وللمجوعتین 
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   الاستنتاجات والتوصیات- ٥
  :تاجات  الاستن١ -٥

   :الآتیة الاستنتاجات إلى    من خلال نتائج البحث توصل الباحث 
  . كان للتثقیل اثر ایجابي في تطویر متغیرات البحث للشباب بكرة السلة – ١
 مѧѧن تثقیѧѧل الجѧѧذع فѧѧي تطѧѧویر القѧѧدرة أكثѧѧر كѧѧان لتثقیѧѧل الѧѧذراعین اثѧѧر ایجѧѧابي – ٢

  .الانفجاریة للشباب بكرة السلة 
 مѧن تثقیѧل الجѧذع فѧي تطѧویر أفѧضلالذراعین والѧرجلین اثѧر ایجѧابي  كان لتثقیل – ٣

  .القوة الممیزة بالسرعة للشباب بكرة السلة
    التوصیات ٢ – ٥

  :یوصي الباحث بما یأتي 
  .استخدام التثقیل سواء للجذع أو الأطراف في تدریبات الشباب بكرة السلة  -٣
القѧدرة الانفجاریѧة للѧشباب من الجذع لأجѧل تطѧویر " یفضل التثقیل للذراعین بدلا -٤

 .بكرة السلة 
یفضل تثقیل الذراعین والرجلین عن الجذع لأجل تطویر القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة  -٥

 .للذراعین والرجلین للشباب بكرة السلة 
محاولة ربط التثقیل سواء للأطراف أو الجذع مع  المھارات المتنوعѧة والمختلفѧة  -٦

   .   عند تدریب اللاعبین الشباب بكرة السلة
  

  المصادر 
،القѧѧاھرة،دار الفكѧѧر ١الأسѧѧس الفѧѧسیولوجیة،ط-التѧѧدریب الریاضѧѧي:أبѧѧو العѧѧلا احمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح - ١

 .١٩٩٧،يالعرب
اھرة،الفنیة للطباعѧѧѧة كѧѧѧرة الѧѧѧسلة للناشѧѧѧئین،الق:احمѧѧѧد أمѧѧѧین فوزي،محمѧѧѧد عبѧѧѧد العزیѧѧѧز سѧѧѧلامة - ٢

 .١٩٨٦والنشر،
،القѧاھرة،مركز ١ تѧدریب فѧسیولوجیا القѧوة،ط-اضينظریات التدریب الری:  السید عبد المقصود - ٣   

  . ،١٩٩٧الكتاب للنشر، 
الاتجاھѧѧѧѧѧات الحدیثѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧم التѧѧѧѧѧدریب : أمیѧѧѧѧѧرة حѧѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧѧد، مѧѧѧѧѧاھر حѧѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧѧد  - ٤

  .٢٠٠٨والتوزیع، ،القاھرة،دار الوفاء للنشر ١الریاضي،ط
لموصѧѧل،مطابع التعلѧѧیم ا) ترجمѧѧة ریѧѧسان خѧѧریبط ،مؤیѧѧد عبѧѧد الله:( التمѧѧارین الفردیѧѧة بكѧѧرة الѧѧسلة -٥  

  .العالي 
 .١٩٨٨،موسكو،دار التربیة البدنیة،كرة السلة: م .بارتنوف ي  - ٦
الاتحѧѧاد ) ترجمѧѧة مركѧѧز التنمیѧѧة الإقلیمѧѧي( المѧѧدخل إلѧѧى نظریѧѧات التѧѧدریب: ل تومѧѧسون.بیتѧѧر ج - ٧

 . ٥/ .١٩٩٦الدولي لألعاب القوى للھواة،القاھرة،



 ٣٢

قازیق،المتحدون لحدیثѧѧѧة فѧѧѧي كѧѧѧرة الѧѧѧسلة، مѧѧѧصر،الزالمبѧѧѧادئ ا:حѧѧѧسیني سѧѧѧید أیѧѧѧوب وآخѧѧѧرون - ٨
 .٢٠٠٥للطباعة،

   موسѧѧѧѧѧѧѧѧѧوعة القیѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس والاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي التربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة : ریѧѧѧѧѧѧѧѧѧسان خѧѧѧѧѧѧѧѧѧریبط  - ٩
  .١٩٨٩لبصرة،مطابع التعلیم العالي،،ا١والبدنیة،ج

اثر تطوي القوة العѧضلیة علѧى مقѧاتلي الھندسѧة العѧسكریة،رسالة ماجѧستیر،كلیة :فاضل كامل  - ١٠
 . ١٩٩٢تربیة الریاضیة،جامعة بغداد،ال

المبѧѧѧادئ والأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة للتمرینѧѧѧات البدنیѧѧѧة والعѧѧѧروض : فتحѧѧѧي احمѧѧѧد، ابѧѧѧراھیم إسѧѧѧماعیل -١١
  .٢٠٠٨،دار الوفاء للطباعة والنشر،الریاضیة، الإسكندریة

الموسѧѧوعة الریاضѧѧیة والبدنیѧѧة الѧѧشاملة فѧѧي الألعѧѧاب والفعالیѧѧات والعلѧѧوم :قاسѧѧم حѧѧسن حѧѧسین - ٢١
  .١٩٩٨،الأردن،دار الفكر العربي للطباعة والنشر، ١ریاضیة، طال

 .٥٢،ص١٩٩١،بغداد ، مطبعة وزارة التربیة ، ١كرة السلة ،ط:عبد الحكیم محمد وآخرون -١٣
بغѧѧداد،مطابع مبѧѧادئ علѧѧم التѧѧدریب الریاضѧѧي، جامعѧѧة : عبѧѧد علѧѧي نѧѧصیف،قاسم حѧѧسن حѧѧسین - ١٤

  .١٩٨٨التعلیم العالي،
سѧѧة مقارنѧѧة لѧѧبعض المتغیѧѧرات البیوكیماویѧѧة والبدنیѧѧة لѧѧسباحي المѧѧسافات درا: مجیѧѧد جاسѧѧب - ١٥

 .١٩٩٧بیة الریاضیة ،جامعة البصرة،القصیرة، أطروحة دكتوراه،كلیة التر
وتطبیقѧات -ومفѧاھیم-أسس التدریب العرضي أسѧس:إیھاب فوزي البدیوي& محمد جابر بریقع - ١٦

  ١٩٩٧،القاھرة،دار الفكر العربي، ١،ط
١٧ - ѧѧد صѧѧنعممحمѧѧد المѧѧدي عبѧѧسانین وحمѧѧاس : بحي حѧѧرق القیѧѧائرة وطѧѧرة الطѧѧة للكѧѧس العلمیѧѧالأس

  ..١٩٩٧،مركز الكتاب، ١،ط
المѧѧѧدخل التطبیقѧѧѧي للقیѧѧѧاس فѧѧѧي اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة، القѧѧѧاھرة ،منѧѧѧشأة :  محمѧѧѧد صѧѧѧبحي حѧѧѧسانین - ١٨

  .٢٠٠٠المعارف،
،القѧѧاھرة، ٤،ط١جة والبدنیѧѧة، القیѧѧاس والتقѧѧویم فѧѧي التربیѧѧة الریاضѧѧی:محمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانین -١٩

٢٠٠١. 
،القѧѧاھرة، ٤،ط١ة والبدنیѧѧة، جالقیѧѧاس والتقѧѧویم فѧѧي التربیѧѧة الریاضѧѧی:محمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانین - ٢٠

٢٠٠١. 
وتطبیقѧات -ومفѧاھیم-أسس التدریب العرضي أسѧس:إیھاب فوزي البدیوي& محمد جابر بریقع - ٢١

  .١٩٩٧القاھرة،دار الفكر العربي، ،١،ط
،الأردن،مؤسѧسة الѧوراق للنѧشر ١عة العلمیѧة للكѧرة الطѧائرة،طالموسѧو: مروان عبѧد المجیѧد - ٢٢

  .،٢٠٠١والتوزیع،
القѧاھرة،دار الفكѧر ،٣مكوناتھا، ط–اللیاقة البدنیة :  كمال عبد الحمید ،محمد صبحي حسانین - ٢٣

  .١٩٩٧العربي، 
ة اثر تطوي القوة العضلیة على مقاتلي الھندسѧة العѧسكریة،رسالة ماجѧستیر،كلی:فاضل كامل  -٢٤
  . ١٩٩٢تربیة الریاضیة،جامعة بغداد،ال
،جامعѧѧѧة بغѧѧѧداد،مطابع التعلѧѧѧیم )ترجمѧѧѧة عبѧѧѧد علѧѧѧي نѧѧѧصیف( أصѧѧѧول علѧѧѧم التѧѧѧدریب: ھѧѧѧاره -٢٥

  ، ١٩٧٥العالي،
26- Copper .A &Sidentop .D( 1975):The Theory Of Science In 

Basketball. 2 Ed. Philadelphia .  
27- Harre .D(1979).Jumping,Sihre,Spotverlag, Berlin,   

                  
  
  
  



 ٣٣

  
  
  
  
  
  
  

  الملاحق
  ١ملحق 

  استمارة الاستبانة المستخدمة للبحثیبین 
  
  

  التأشیر  الاختبار  العضو  المتغیر
 التحرك الانزلاقي بثلاث اتجاھات یمین أمام ١

  یسار
    

حركة 
  القدمین

  

     التحرك بالانزلاق بخمس اتجاھات٢
یسار خط الرمیة ) م١(یب من على بعد  التصو١

  الحرة ثم أمام الرمیة الحرة ثم الیمین
    

التصویب 
  نقطة٢

  

ثم یسارھا بزاویة )م١( التصویب من على بعد ٢
   من الیمین٤٥مع لوحة السلة ثم بزاویة   ٤٥

  

التصویب   
   نقطة٣

 ٣نفس التصویب بنقطتین ولكن من خارج قوس   
    نقاط

كغم من الجلوس على ٢ دفع الكرة الطبیة ١
  كرسي

    
  

بالذراع المفضلة من ) كغم٢(رمي الكرة الطبیة٢  نالذراعی
  الجلوس على الكرسي

  

    القفز العمودي من الثبات١

  
  

القدرة 
  الانفجاریة

  الرجلین
     الوثب الطویل من الثبات٢

ثني ومد الذراعین من الاستناد الأمامي ١
  )ثا١٠(المائل

    
  

    )ثا١٥( الشد للأعلى بالعقلة ٢  الذراعین
ثلاث حجلات لأطول مسافة لكل رجل على ١

  حدة
  

  
القوة 

الممیزة 
    بالسرعة

  الرجلین
    ) ثا١٥( القفزات المتتالیة بالمكان ٢
      )ثا٣٠(الشد للأعلى على العقلة لمدة ١

  
  الذراعین

ثني ومد الذراعین من الاستناد الأمامي المائل ٢
  )ثا٣٠(لمدة 

  

( القفز العمودي من وضع نصف دبني لمدة 
  )ثا٣٠

  

  
  

تحمل 
    القوة

  
  الحجل المستمر بالرجلین معا لقطع أطول مسافة   الرجلین



 ٣٤

  ) ثا ٦٠(ممكنة خلال 
  
  
  
  
  
  
  

  ٢ملحق 
   السادة الخبراء والمختصینأسماءیبین 

  جامعة بابل/كلیة التربیة الریاضیة   د محمد جاسم الیاسري.ا  ١

  =  د بیان علي عبد علي.ا  ٢
  =  الأمیرد عاید حسین عبد .م.ا  ٣
  =  د حیدر عبد الرضا.م.ا  ٤
  =  د نصر حسین.م  ٥
  جامعة واسط= /   د محمد عبد النبي.م  ٦
  جامعة بابل/كلیة التربیة الریاضیة   د محمد نعمة.م  ٧
  =  م رعد عبد الأمیر.م  ٨

  
  ٣ ملحق

  یبین أسماء السادة المختصین بالاختبار والقیاس للبحث
  جامعة بابل/كلیة التربیة الریاضیة   حمد جاسم الیاسريد م.ا  ١

  =  د بیان علي عبد علي.ا  ٢
  =  د عاید حسین عبد الأمیر.م.ا  ٣
  =  د حیدر عبد الرضا.م.ا  ٤
  =  د محمد نعمة.م  ٥

  


