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في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات    البندولي) وفق أسلوب التدريب ( على  تأثير تمرينات مقترحة 

  الأساسية بكرة السلة للشباب 

  الباحث 

  الزهرة خلف   فاروق عبد  م. 

  

  ملخص البحث 

وخاصــة    أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة الســلة نحو الأفضــل ورفع مســتوى القوة العضــلية المناســبةجاءت    

ــرعـة من خلال التجريـب والتقصـــــــي عن حقـائق التـدريـب الجـديـد للاعـب لتـأديـة متطلبـات اللعبـة    القوة المميزة بـالســـــ

ــال معلومة علمية ــافة إلى إيصـــ ــلة للمدربين على دور هذا التدريب وأهميته    والغير مجرب لهذا اللعبة إضـــ بكرة الســـ

  آملين بتحقيق النتائج التي تخدم لعبة كرة السلة.  

  أهداف البحث: وكانت

) في تطوير القوة المميزة بالســـرعة وبعض المهارات    وفق أســـلوب التدريب (البندوليعلى تمرينات مقترحة   إعداد-١

  .الأساسية بكرة السلة للشباب

تمرينات مقترحة وفق أســـــلوب التدريب (البندولي ) في تطوير القوة المميزة بالســـــرعة وبعض  التعرف على تأثير -٢

  وكانت أهم الاستنتاجات:  .المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب

القوة المميزة بالســــرعة وكذلك ســــاعد بصــــورة فعالة في تطوير  المقترحة والأســــلوب التدريب البندولي  التمرينات  -١

 إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة.  تطوير
ــاعـد على زيـادة دقـة الأداء المهـاري-٢ في ظروف مطـابقـة لظروف   اختيـار التمرينـات وتطبيقهـا في أجواء المبـاراة تســـــ

  ب:تم التوصية و  المنافسة.

ــلوب التـدريب البنـدولي  التمرينـات  اعتمـاد  -١ ــورة فعـالة في تطوير  كوا تالمقترحة والأســـــ ــاعد بصـــــ القوة المميزة  ســـــ

 إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة.  بالسرعة وكذلك تطوير
ــاالتـأكيـد في التـدريـب على    -٢ في   عـد على زيـادة دقـة الأداء المهـارياختيـار التمرينـات وتطبيقهـا في أجواء المبـاراة تســـــ

  المنافسة.ظروف مطابقة لظروف 
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The importance of research came to improve the game of basketball for the better 
and raise the level of appropriate muscle strength, especially the force 
characterized by speed, for the player to perform the requirements of the game 
through experimentation and investigation of the facts of the new and untested 
training for this game in addition to the delivery of scientific information to 
coaches on the role of this training and its importance in basketball hoping to 
achieve results Serving the game of basketball. 
The research objectives were: 
1-Preparation of suggested exercises according to the training method (pendulum) 
in developing the force characterized by speed and some basic skills in basketball 
for youth. 
2-Identifying the effect of suggested exercises according to the (pendular) training 
method on developing strength characterized by speed and some basic skills in 
basketball for youth.The most important conclusions were 
1-The suggested exercises and method of pendulum training helped effectively in 
developing the force characterized by speed, as well as developing some basic 
offensive skills in basketball. 
2-Choosing exercises and applying them in the match environment helps to 
increase the accuracy of the skillful performance in conditions identical to the 
competition conditions.It was recommended: 
1-Adopting the suggested exercises and the pendulum training method, as they 
help effectively in developing the force characterized by speed, as well as 
developing some basic offensive skills in basketball. 
2-Emphasis in training on the selection of exercises and their application in the 
atmosphere of the match, which helps to increase the accuracy of the skillful 
performance in conditions identical to the conditions of competition. 

 
 التعريف بالبحث.-١
  المقدمة وأهمية البحث: ١-١

كـافـة   والفكري، وفيالازدهـار العلمي لعـب دورا كبير في النهوض بـالمجتمعـات وتحقيق التقـدم الحضــــــــاري    

  المجالات ومنها الرياضية.

الاهتمام ا بســـــبب البطولات والانجازات    المنطلقات الحضـــــارية الحديثة والتي زادإذ تعد الرياضـــــة من   

  الحضارة.ومنا رفع سمعة البلد وبناء  التي تحققت في مختلف الألعاب الرياضية  

ــحيح للتمرينات    ــة لابد من الاهتمام بالجانب التدريبي والذي يعتمد على البناء الصـــ ولكي ننهض بالرياضـــ

  الرياضي وهذا يعمل على رفع مستوى اللاعبين البدنية والمهارية لمختلف الألعاب الرياضية.
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ــلـة من الألعـاب الفرقيـة التي       التي تتطلـب متغيرات ولـت الاهتمـام في الأواني الأخيرة  نـاوتعـد لعبـة كرة الســـــ

بدنية خاصـة تختلف عن بقية الألعاب الرياضـية وخاصـة صـفة القوة التي تعد العنصـر الفعال فيها وهذا ما نلاحظه 

  بحركات اللاعب داخل المباراة تعتمد بالدرجة الأولى على القوة العضلية لأداء القفزات المطلوبة والى تأدية المهارات  

ــلوب أوالتدريب   ويعد الاعتماد على طريقة   ــوى في بناء المتغيرات التمرينات البدنية   أو  الأســــ ــرورة قصــــ ضــــ

ولهذا فان أســلوب تدريب البندولي من الأســاليب التي يســاعد على الارتقاء بمســتوى البدني وخاصــة    للعبة،المطلوبة  

  القوة العضلية.

  وى القوة العضـــــلية المناســـــبة وهنا تأتي أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة الســـــلة نحو الأفضـــــل ورفع مســـــت  

من خلال التجريب والتقصــــــي عن حقائق التدريب  لتأدية متطلبات اللعبة للاعب  وخاصــــــة القوة المميزة بالســــــرعة

بكرة الجديد والغير مجرب لهذا اللعبة إضـــــافة إلى إيصـــــال معلومة علمية للمدربين على دور هذا التدريب وأهميته 

    النتائج التي تخدم لعبة كرة السلة.آملين بتحقيق  السلة 

  البحث:مشكلة  ٢-١

يعد التدريب البندولي من الأســاليب التدريبية الناجحة في الألعاب الفرقية وخصــوصــا الألعاب التي تتطلب     

  منافسات متتالية وبمدة قصيرة وتعتمد على المحافظة بمستوى القوة العضلية المطلوبة.  

ــلة يحتاجون إلى  ولهذا فان لاعبي كرة ال     ــورة كبيرة لســـ ــرعة وبصـــ ــاعدهم في تأدية  القوة المميزة بالســـ تســـ

  إلا من خلال استعمال الأسلوب التدريبي المناسب.المهارات الأساسية للعبة ولايمكن تطوير تلك القوة  

المميزة مســـــتوى القوة    كوجد هنالتدريب الرياضـــــي وكرة الســـــلة المتواضـــــعة با  ومن خلال خبرة الباحث    

 الباحث  ارتئأداء المهارات الأسـاسـية لذا   والتي تؤثر على  لايرتقي لمسـتوى الطموح والمواكب للمسـتوى العالي  بالسـرعة

  استخدام الأسلوب التدريبي المناسب وهو البندولي لمعرفة قدرة في الارتقاء بمستوى لاعبي كرة السلة. إلى
  

  أهداف البحث: ٣-١

في تطوير القوة المميزة بالســــرعة وبعض المهارات    البندولي)وفق أســــلوب التدريب (على تمرينات مقترحة   إعداد-١

  .الأساسية بكرة السلة للشباب

ــلوب التدريب (التعرف على تأثير -٢ في تطوير القوة المميزة بالســــــرعة وبعض    البندولي)تمرينات مقترحة وفق أســــ

  .للشباب  المهارات الأساسية بكرة السلة

في تطوير القوة المميزة    التجريبيتينالتعرف على الفروقــات بين نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعــديــة للمجموعتين  -٣

  .بالسرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب

ــرعة  في تطوير   التجريبيتينالتعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  -٤ القوة المميزة بالسـ

  .وبعض المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب

  فروض البحث: ٤-١

ــلوب التدريب (على  قترحة  المتمرينات  للايجابي   تأثير  وجود-١ ــرعة   البندولي)وفق أســـ في تطوير القوة المميزة بالســـ

  .وبعض المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب
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ــالح الاختبـارات البعـديـة    التجريبيتينوجود فروقـات بين نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعـديـة للمجموعتين  -٢ في  ولصـــــ

  .تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب

المميزة بالســـــــرعة وبعض  في تطوير القوة    المجموعتين التجريبيتينفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين  وجود  -٣

  .المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب
  

  البحث:مجالات  ٥-١

  للشباب. الرياضي بكرة السلة فريق نادي نفط البصرةلاعبي  المجال البشري: ١-٥-١

  نفط البصرة. القاعة المغلقة بكرة السلة في نادي المجال المكاني: ٢-٥-١

     ٢/٤/٢٠٢١  ولغاية ١/٢/٢٠٢١  منالمدة  :ألزمانيالمجال ٣-٥-١
  

  تحديد المصطلحات: ٦-١ 

  التدريب ألبندولي:  -

ــتخدم هذه الطريقة التدريبية في البطولات   "   )  ٢٠٠٢يذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي (    أنه يمكن أن تسـ

التي لها نظـام خاص في المبـاريات ، ويحدث هذا غالبـƀ في الألعـاب الجمـاعيـة ، فمثلاً الفرق التي تلعـب في البطولات  

ــرين يومـƀ ممـاثلاً تمـامـƀ ل ــتريح يومـƀ ، فهنـا يكون التـدريـب قبـل بـدء البطولـة بمـدة حوالي عشـــــ لبطولـة من يومـƀ وتســـــ

ــيـة وميعـاد المبـاريـات ، فيقوم المـدرب بعمـل مبـاريـات تـدريبيـة قويـة يوميـƀ ، مع ملاحظـة أن يكون  حيـث القوة التنـافســـــ

ــيتنــافس معهــا الفريق خلال البطولـة ، وأن يلعــب الفريق بنفس القوة   الفريق المنــافس في نفس قوة الفرق التي ســـــ

ــيلعـب ـا خلال البطولـة حتى تحـ ــرعـة التي ســـــ دث عمليـة التكيف على ظروف وقوة الأداء البـدني والمهـاري  والســـــ

أيام يكون التـدريب فيهـا    ٥:   ٤والخططي أثنـاء البطولة ، وتكون هذه المبـاريات التـدريبيـة حتى قبـل بدء البطولة بمدة  

  . )٢٢٠: ١١(  "متوسط الشدة

  

  الميدانية:منهج البحث وإجراءاته  -٢

 منهج البحث: ١-٢
  لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدفه. التجريبيتينالمنهج التجريبي ذو المجموعتين   الباحثاستخدم      

  البحث:عينة  ٢-٢

  الشـباب  بكرة السـلة الرياضـي  نفط البصـرةنادي  فريق  تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثلة بلاعبي      

ــم   ــيم   لاعب،)  ١٢والبالغ عددهم (  )٢٠٢١-٢٠٢٠(للموسـ ــابطةمجموعتين  إلى   اللاعبينثم تم تقسـ   وتجريبية)   (ضـ

لاعبين وتم أيجاد التجانس والتكافؤ للمجموعتين حســــب  ) ٦(بالطريقة العشــــوائية بحيث أصــــبح عدد كل مجموعة  

  )٢و ()١الجدول (
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  في متغيرات البحث  الضابطة والتجريبية   العينةيوضح تجانس    ) ١جدول ( 

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة  الضابطةالمجموعة 

ــل  ع س  ــامـــ ــعـــ مـــ
ــل  ع س  الاختلاف ــامـــ ــعـــ مـــ

 الاختلاف
  ٣.٤٦  ٢.٦٨٧  ٧٧.٦٥٨  ٣.٢٩  ٢.٥٦٢  ٧٧.٨٥٦ الوزن /كغم
  ٢.٠٨٤  ٣.٦٨٧  ١٧٦.٨٧  ٢.٠٠٨  ٣.٥٤٧  ١٧٦.٦٣ الطول/ سم

  ٦.٦٩٢  ٠.٦٨٧  ١٠.٢٦٥  ٥.٢٨١  ٠.٥٤٧  ١٠.٣٥٦ القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
  ٤.٣٤٦  ٠.٨٨٩  ٢٠.٤٥١  ٤.١٥٧  ٠.٨٤٥  ٢٠.٣٢٥ القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

  ٥.٠٨٢  ٠.٧٤٥  ١٤.٦٥٨  ٤.٦٢٢  ٠.٦٥٨  ١٤.٢٣٥ المناولة بيد واحدة/ عدد
 ٤.٣٥١ ٠.٦٦٣ ١٥.٢٣٧ ٣.٦٤١ ٠.٥٥٨ ١٥.٣٢٣  المتابعة الهجومية على اللوحة/عدد

  ٤.٨٣٨  ٠.٤٥٧  ٩.٤٤٥  ٣.٩٥٢  ٠.٣٦٥  ٩.٢٣٥  أداء الطبطبة/عددالتهديف السلمي بعد 
  

  في متغيرات البحث   الضابطة والتجريبية المجوعتين  بين  يوضح تكافؤ    ) ٢جدول ( 

 الاختبارات
ت   التجريبية المجموعة  الضابطةالمجموعة  ــم  ــيـــــــ قـــــــ

  مستوى الدلالة المحتسبة
 ع س  ع س 

  غير معنوي  ٠.١١٩  ٢.٦٨٧  ٧٧.٦٥٨  ٢.٥٦٢  ٧٧.٨٥٦ الوزن /كغم

  غير معنوي  ٠.١٠٤  ٣.٦٨٧  ١٧٦.٨٧  ٣.٥٤٧  ١٧٦.٦٣ الطول/ سم

  غير معنوي  ٠.٢٣٢  ٠.٦٨٧  ١٠.٢٦٥  ٠.٥٤٧  ١٠.٣٥٦ القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد

  غير معنوي  ٠.٢٢٩  ٠.٨٨٩  ٢٠.٤٥١  ٠.٨٤٥  ٢٠.٣٢٥ القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

  غير معنوي  ٠.٩٥٢  ٠.٧٤٥  ١٤.٦٥٨  ٠.٦٥٨  ١٤.٢٣٥ واحدة/ عددالمناولة بيد 

 غير معنوي ٠.٢٢٢ ٠.٦٦٣ ١٥.٢٣٧ ٠.٥٥٨ ١٥.٣٢٣  المتابعة الهجومية على اللوحة/عدد
  غير معنوي  ٠.٨٢٣  ٠.٤٥٧  ٩.٤٤٥  ٠.٣٦٥  ٩.٢٣٥  التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة/عدد

  ٢.٢٣) =٠.٠٥) وتحت مستوى دلالة (١٠(ت)الجدولية عند درجة حرية (  ةقيم
  

  البحث:ومات وأدوات لوسائل جمع المع ٣-٢

  وسائل جمع البيانات ١-٣-٢

 المصادر العربية والأجنبية.-١
 الملاحظة العلمية-٢
 الاختبارات المستخدمة-٣
 والأجهزة المستخدمة الأدوات ٢-٣-٢
 ملعب كرة سلة-٥      .٦ات سلة عدد  كر-٤          ميزان طبي.-٣       .شريط قياس-٢         ساعة توقيت.-١
  البحث:إجراءات  ٤-٢

 :متغيرات البحثتحديد  ١-٤-٢
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ــلة وعليه تم اختيارها   من خلال خبرة الباحث ــرورية للاعبي كرة السـ الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضـ

  وجراء القياسات حولها.

  القوة المميزة بالسرعة للذراعين.-١

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين.-٢
  المناولة بيد واحدة.-٣

 المتابعة الهجومية على اللوحة.-٤
  أداء الطبطبةالتهديف السلمي بعد  -٥

  اختبارات متغيرات البحث: ٢-٤-٢

 )٢٨٦: ٥(  ثواني). ١٠اختبار القوة المميزة بالسرعة (ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في  -١
 )٢٨٧: ٥(  ثانية)  ٢٠ثني ومد الركبتين في  (للرجلين اختبار القوة المميزة بالسرعة  -٢
 )٢٢١: ٤(واحدة.  المناولة بيد  اختبار  -٣
 )٢٣٩-٢٣٧: ٤(اللوحة.  اختبار المتابعة الهجومية على -٤
  )٢٢٤: ٤(الطبطبة.  اختبار التهديف السلمي بعد أداء -٥
 

  للاختبارات:الأسس العلمية  ٣-٤-٢

- ٣:٥٤(مصــادر ســابقة.تم الاعتماد على الاختبار المقننة والتي تتمتع بصــدق وثبات وموضــوعية عالية ومأخوذة من     

٥٥(  

  التجربة الاستطلاعية: ٤-٤-٢

اريخ    البـاحـث  اجري     ــليـة وذلـك بتطبيق بعض    ١/٢/٢٠٢١تجربـة اســـــــتطلاعيـة بتـ على عينـة البحـث الأصـــــ

  .مكونات الحمل التدريبي  وإيجاد التمرينات لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث

  الميدانية:التجربة  ٥-٢

  ٨/٢/٢٠٢١بتاريخ أجريت  القبلية:الاختبارات  ١-٥-٢

  ١/٤/٢٠٢١ولغاية  ٩/٢/٢٠٢١من  الرئيسية: للمدةالتجربة  ٢-٥-٢

  ٢/٤/٢٠٢١أجريت بتاريخ  البعدية:الاختبارات  :٣-٥-٢

  المستخدم:التدريبي  والأسلوب التمرينات المقترحة ٦-٢

ــلية (القوة المميزة بالســـرعة)المقترحة والخاص تمرينات  وضـــع مجموعة من التم ت     ــم   بالقوة العضـ في القسـ

  للمجموعة التجريبية وطبقت بأسلوب التدريب البندولي.الرئيسي من الوحدة التدريبية الخاصة بالمدرب  

 % ) أما حجم التمرينات  ١٠٠  -%    ٩٠فترة الأعداد الخاص وشدة التمرينات التي تراوحت بين ( وتم اعتماد   

فقد اعتمد الباحث على النبض كمؤشــر لها الراحة بين التكرارات والمجاميع  أما   تعتمد على درجة الحمل المســتخدمة

ــهرين وبواقع (،  ظ /د)    ١٣٠-١٢٠والـذي تراوح بين ( ــتمر تطبيق التمرينـات لمـدة شـــــ ) وحـدات تـدريبيـة في  ٣واســـــ
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(   ") أســابيع يكون كافية لإحداث تكيفات وزيادة القدرة البدنية٨إن التدريب لمدة ( "  )١٩٩٢ويذكر كوســتل(  الأســبوع

١٣٤:  ١٣(.     

  الإحصائية:الوسائل  ٧-٢

  لإيجاد.    SPSSتم الاعتماد على نظام      
  الوسط الحسابي-١

 الانحراف المعياري-٢
 اختبار ت للعينات المترابطة.-٣
 مترابطة.اختبار ت للعينات الغير -٤
 النسبة المئوية.-٥
  النتائج:عرض ومناقشة  -٣

  في متغيرات البحث  الضابطة والتجريبيةالبعدية للمجموعتين –اقشة نتائج الاختبارات القبيلةعرض ومن ١-٣

  في متغيرات البحث.  ة الضابطةارات القبلية والبعدية للمجموع يوضح نتائج الاختب   ) ٣جدول ( 

الخـــــــــطـــــــــأ   بعديس  س قبلي الاختبارات
 القياسي

ت   ــة  ــيــــمــ قــ
 المحتسبة

ــتوى   مسـ
  الدلالة

 معنوي ٣.٧٦١ ٠.٥٨٧  ١٢.٥٦٤  ١٠.٣٥٦ القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
 معنوي ٤.٨ ٠.٨٨٦  ٢٤.٥٧٨  ٢٠.٣٢٥ القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

 معنوي ٢.٩٤٨ ٠.٦٧٨  ١٦.٢٣٤  ١٤.٢٣٥ المناولة بيد واحدة/ عدد
 معنوي ٢.٦٥٦ ٠.٨٤٥ ١٧.٥٦٨ ١٥.٣٢٣  المتابعة الهجومية على اللوحة/عدد

 معنوي ٣.٧٧٥ ٠.٥٢١  ١١.٢٠٢  ٩.٢٣٥  التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة /عدد
  ٢.٥٧) =  ٠.٠٥) وتحت مستوى دلالة (٥(ت)الجدولية عند درجة حرية (  ةقيم    

      

  في متغيرات البحث. ة التجريبية والبعدية للمجموع ارات القبلية  يوضح نتائج الاختب   ) ٤جدول ( 

الخـــــطـــــأ   س بعدي س قبلي الاختبارات
 القياسي

ت  قــيــمــــة 
 المحتسبة

مســـــــتوى  
  الدلالة

 معنوي ٣.٧٦٧ ١.٢٢١  ١٤.٨٦٥  ١٠.٢٦٥ القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
 معنوي ٣.٥٧٨ ١.٨٦٥  ٢٧.١٢٤  ٢٠.٤٥١ القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

 معنوي ٤.١٣٧ ٠.٨٨٦  ١٨.٣٢٤  ١٤.٦٥٨ المناولة بيد واحدة/ عدد
 معنوي ٥.٦٦٧ ٠.٦٨٩ ١٩.١٤٢ ١٥.٢٣٧  المتابعة الهجومية على اللوحة/عدد

 معنوي ٥.٣٨٨ ٠.٨٨٩  ١٤.٢٣٥  ٩.٤٤٥  التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة /عدد
  ٢.٥٧) =  ٠.٠٥) وتحت مستوى دلالة (٥(ت)الجدولية عند درجة حرية (  ةقيم    
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البحــث وللمجموعتين  )  ٤و(  )  ٣(  من خلال ملاحظــة جــدولي     المتغيرات  ــا أن جميع  لن الضـــــــــابطــة  تبين 

)المحتسبة والجدولية بين الاختبارات  Tلها تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم (  تقد حصل والتجريبية

) وهذا ٠.٠٥) واحتمال خطا (٥المحتسـبة اكبر مقيمها الجدولية عند درجة حرية (  Tالقبلية والبعدية إذ كانت قيم  

  الاختبارات البعدية.  يدل على وجود فروق معنوية ولصالح  

إلى اســتمرارها في التدريب وانتظامهم فيه وهذا بالتأكيد يســاعد على تطور    المجموعتينويرجع ســبب تطور      

الصــفات البدنية والمهارية في نفس الوقت لأنه من خصــوصــيات ومبادئ علم التدريب. إضــافة إلى ذلك يذكر كل من 

ــلام العوامري (  ونادر عبد)  ١٧: ٧()  ١٩٨٦محمد حســـن علاوي ( ــي ) "  ٣٠١: ١٠()  ١٩٨٣السـ أن التدريب الرياضـ

  ."يعمل على تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء المهارية على حد سواء

ــورة علميـة والمطبقـة من قبـل عينـة    التمرينـاتإلى    المجموعتين  يرجع تطور  كمـا     ــتخـدمـة والمختـارة بصـــــ المســـــ

ــوع،البحث والتي عملت على تحقيق هدف التدريب  ــورة   لان  الموضـ ــرعة لأيتم تطويرها بصـ صـــفة القوة المميزة بالسـ

ــرعـة.  عفويـة وتلقـائيـة وإنمـا من خلال التـدريـب المنتظم إذ يلعـب مثـل هـذا التـدريـب إلى تنميـة القوة المميزة   بـالســـــ

)٨:١١٧(  

ــروط إن  يرى الباحثو     ــبب تطور هو مراعاة جميع شـــــ وهذا ما أكده    الفنية والقانونية  ومبادئهتمرينات  ســـــ

ــتـار   ــتخـدمـة في المنـاهج  "  مهنـد عبـد الســـــ بـان هنـاك حقيقـة علميـة لابـد من الوقوف عنـدهـا وهي أن التمرينـات المســـــ

ــب   ــتخدام الحمل المناســــ التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني على أســــــس علمية في تنظيم عملية التدريب واســــ

ظروف تدريبية جيدة وبأشـراف مدربين متخصـصـين حيث البرامج التدريبية المقننة    وملاحظة الفروق الفردية وتحت

  )٨٩: ٩(  ."  المستوى ألبدني والمهاري للاعبينوالمنظمة وفق الأسس العلمية تعمل على تطوير  

ــيين  ماإ   ــفة القوة المميزة بالســــرعة إذ أن الرياضــ ــاســــية الهجومية يرجع إلى تطور صــ ــبب تطور المهارات الأســ لا  ســ

إتقان المهارات الأسـاسـية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارهم إلى الصـفات البدنية الضـرورية والخاصـة    ايسـتطيعو

  )٩: ٢(نشاط.  لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المهاري والمتطلبات الخاصة في كل   الرياضي،بالنشاط  

  .في متغيرات البحثبين المجموعتين الضابطة والتجريبية ئج الاختبارات البعدية عرض ومناقشة نتا ٢-٣

  في متغيرات البحث.  الضابطة والتجريبية  يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين    ) ٥جدول ( 

ت  المجموعة التجريبية  الضابطةالمجموعة  الاختبارات ــيـــــــــم  قـــــــ
 المحتسبة

ــوى   مســـــــــــــتــــ
 ع لبعدياس  ع لبعدياس   الدلالة

 معنوي ٧.٣٠٤ ٠.٤٧٥  ١٤.٨٦٥  ٠.٥٢٣  ١٢.٥٦٤ القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
 معنوي ٥.٩٠٧ ٠.٧٤٥  ٢٧.١٢٤  ٠.٦١٢  ٢٤.٥٧٨ القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

 معنوي ٥.٨٣٧ ٠.٦٦٥  ١٨.٣٢٤ ٠.٤٤٧  ١٦.٢٣٤ المناولة بيد واحدة/ عدد
 معنوي ٤.٥٦٢ ٠.٦٢٣ ١٩.١٤٢ ٠.٤٥٧ ١٧.٥٦٨  الهجومية على اللوحة/عددالمتابعة 

  معنوي  ٧.٦٢  ٠.٧٥٤  ١٤.٢٣٥  ٠.٤٧٥  ١١.٢٠٢  التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة /عدد

  ٢.٢٣) =٠.٠٥) وتحت مستوى دلالة (١٠(ت)الجدولية عند درجة حرية (  ةقيم
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ــل  تبين لنــا أن المجموعــة التجريبيــة  )  ٥(جــدول  من خلال ملاحظــة       المميزة القوة    في تطويركــانــت أفضــــــ

وذلك من خلال وجود فروقات  المجموعة الضــابطة   الســلة منبالســرعة وكذلك في تطوير المهارات الأســاســية في كرة 

  البعدية.معنوية في الاختبارات  

ــرورية للعبة   لاهتمام هذا التدريب في  جاء تطور المجموعة التجريبية       التركيز على المجاميع العضـــــــلية الضـــــ

فعالية رياضــية تعتمد على مجاميع عضــلية معينة تختلف من لعبة لأخرى حســب الرياضــة التخصــصــية  كل  كما إن  و

وكون لعبة كرة الســــــلة من الألعاب التي تميز لاعبيها بقوة عضــــــلات الذراعين والرجلين  بشــــــكل كبير لذلك وجب 

  الحمل القصـــــــوي اميع من خلال التكرار المنظم للتمارين والزيادة التدريجية للتكرارات إذ أثبتت  الاهتمام ذه المج

ــرعـة من خلال أعـادة التمـارين البـدنيـة خلال الوحـدة التـدريبيـة ولعـدة مرات إلى   اجحنـ في تنميـة القوة المميزة بـالســـــ

  )١١٥:  ٦(تطوير هذه الصفة البدنية.

تركز على المنافسـة والأداء  كونهالتجريبية لاسـتخدامها للتدريب البندولي  يرجع سـبب التفوق للمجموعة  كما     

) نقلا عن وجيه  ٢٠٠٢وهذا ما تراه إشـراق علي محمود (  الشـبيه بالمباراة وهذا يسـاعد على تكرار المهارة وتطورها،

ــاـة لحـالـة اللعـب ١٩٨٩محجوب ( ) " الحركـات التي يتحتم على اللاعـب أداؤهـا في جميع المواقف والتي تكون مشـــــ

  .)١٥: ١(   والتي تتطلبها اللعبة وذلك للوصول إلى أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد "

الأداء وفق هذا الأســــلوب بالتدريب البندولي ســــاعد على زيادة دقة المهارة لأا إن التكرار في إضــــافة إلى   

ــورة   ــل أداء المهارة بصــ تؤدي وفق ظروف مختلفة كما في حالات اللعب وهذا ما أكده مفتي إبراهيم " إن اللاعب يصــ

  .)٣٢١: ١٢(  آلية من خلال التكرار الدائم"
  

  الاستنتاجات والتوصيات:-٤

  الاستنتاجات: ١-٤

 وكذلكالقوة المميزة بالســــرعة  ســــاعد بصــــورة فعالة في تطوير    المقترحة والأســــلوب التدريب البندوليالتمرينات  -١

 إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة.  تطوير
ــاعـد على زيـادة دقـة الأداء المهـاري-٢ في ظروف مطـابقـة لظروف   اختيـار التمرينـات وتطبيقهـا في أجواء المبـاراة تســـــ

  المنافسة.

 .ووفق شروط وقوانين اللعبة  تطبيق التمرينات المشاة للعب ترفع من تكرار المهارة وترتقي بالأداء المهاري  -٣
  التوصيات: ٢-٤

ــلوب التـدريب البنـدولي  التمرينـات  اعتمـاد  -١ ــورة فعـالة في تطوير  كوا تالمقترحة والأســـــ ــاعد بصـــــ القوة المميزة  ســـــ

 إلى بعض المهارات الأساسية الهجومية بكرة السلة.  بالسرعة وكذلك تطوير
ــاعـد على زيـادة دقـة الأداء  التـأكيـد في التـدريـب على    -٢ في   المهـارياختيـار التمرينـات وتطبيقهـا في أجواء المبـاراة تســـــ

  المنافسة.ظروف مطابقة لظروف 

ووفق شـــــروط وقوانين   تطبيق التمرينات المشـــــاة للعب ترفع من تكرار المهارة وترتقي بالأداء المهاريضـــــرورة    -٣

  .اللعبة
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  المصادر:

رســـالة   الســـلة:اختبارات أداء عدد من المتغيرات البدنية والمهارية وعلاقتها بنتائج فرق كرة   محمود.إشـــراق علي -١

 .٢٠٠٢  بغداد،جامعة    الرياضية،كلية التربية    ماجستير،
  ١٩٨٨،دار المعارف،: القاهرةالرياضيأسس وقواعد التدريب .  أمر االله احمد ألبساطي    -٢

ــية   حميدي.علي مطير  -٣ ــاســـــ ــة والمهارات الأســـــ ــفات البدنية الخاصـــــ تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصـــــ

 .  ٢٠٠٥،  الهجومية للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة السلة:رسالة ماجستير جامعة البصرة.كلية التربية الرياضية
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