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مةةن و حةة  لتطةةوير بعةةض القةةدرات البدنيةةة والتصةةويب بنقطتةةين بكةةرة السةةلة مةةن لةةحا محاولةةة الباأهميةةة البحةة  
في تطوير هذه المتغيرات  إسهامهالحا وضع تمرينات لاصة بأسلوب التدريب الدائري ومعرفة دورها ومدى 

ومةةن أجةة  مةةا تسةةتر جنةةب نتةةائي البحةة  ممةةا مسةةاجد فةةي توجيةةب جمليةةات إجةةداد الحجبةةين جلةة  وفةة  ا سةةلوب 
تحةةدد مشةةكلة البحةة  بوجةةود ضةةعل فةةي بعةةض القةةدرات البدنيةةة لةةدى العديةةد مةةن الحجبةةين الشةةباب تو  العلمةةي  

التي تحد من حركة الحجبين وهذا يؤثر سلبا في المهارات مثة  التصةويب بنقطتةين لةذى ارتةأى الباحة  دراسةة 
وى الحجبةةين مةةن هةةذه المشةةكلة الحةيةيةةة والوقةةوح جلةة  الحلةةوا التةةي قةةد تلةةور مناسةةبة مةةن اجةة  ا رتقةةا  بمسةةت

 لحا وضع تمرينات لاصة بأسلوب التدريب الدائري   وقد هدح البح  ال  :
 بنقطتين بكرة السلة للشباب. بعض والقدرات البدنية والتصويب اعداد تمرينات بالتدريب الدائري في تطوير -1
بنقطتةين بكةرة  البدنية والتصةويبعض القدرات التعرح جل  تأثير التمرينات بالتدريب الدائري في تطوير ب -2

 السلة للشباب.
التعرح جل  معنوية التروق بين المجموجتين الضابطة والتجريبية في ا لتبةارات البعدمةة لةبعض القةدرات  -3

 البدنية والتصويب  بنقطتين بكرة السلة للشباب.
والبعةدي  ذات ا لتبارين القبلةي الضابطة()التجريبية و  تينبتصميم المجموج المنهي التجريبي أستخدم الباح و 

وأسةتبعد الباحة  مجموجةة  بكرة السةلة لنادي الناصرية الرياضي الشباب  جبين من فئة (20 ( نمجل  جينة 
مةةةن الحجبةةةين المصةةةابين وتةةةم تقسةةةيم العينةةةة الةةة  مجمةةةوجتين احةةةداهما تجريبيةةةة و ا لةةةرى ضةةةابطة وبالطريقةةةة 

 التلةةةافؤ  ثةةةم قةةام الباحةةة  بةةأجرا  التجةةةان  و  (  جبةةين10العشةةوائية البسةةةيطة )القرجةةة( وكةةة  مجموجةةة تضةةةم )
تمرينةةات با سةةلوب  والمتضةةمنة الباحةة  رين التةةي اجةةدهاالتمةةاالقبليةةة قبةة  تطبيةة   وأجةةرى الباحةة  ا لتبةةارات

بالسةةرجة للةةةذراجين  القةةدرة ا نتجاريةةة والقةةوه المميةة ة اُ سةةةبوت لتطةةوير فةةي وحةةدات تدريبيةةة الةةدائري بواقةةع ثةةح 
  وتمت معالجة النتائي بواقع ثح  وحدات تدريبية في ا سبوت و  ( أسابيع8))  المنهي  لمدة والرجلين واستمر

 توص  الباح  ال  مجموجة من ا ستنتاجات اهما: و  المناسبة والبعدمة بالوسائ  ا حصائية ليةالقب
ار للتمرينةةات الخاصةةة وفةة  ا سةةلوب الةةدائري لهةةا دور فعةةاا فةةي تطةةوير بعةةض القةةدرات البدنيةةة والتصةةويب   -

 بنقطتين لدى المجموجة التجريبية.
 كرة السلة   التصويب    القدرات البدنية   تمرينات بالتدريب الدائري  الللمات المتتاحية:

The effect of circular training exercises on developing some physical abilities and shooting  with 

two points in  basketball among young people 

mailto:Iqmohammed8@gmail.com
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Abstract 

The research significance is  manifested   through the researcher's attempt to develop some 

physical abilities and aiming with  two points in basketball, and by developing exercises for the 

circular training method and  identifying their role and the extent of their contribution to the 

development of these variables and for the results of the research results, which helps guide the 

processes of preparing players according to the scientific method.  The research problem is that 

there is a weakness in some of the physical abilities of many young players that limit the 

movement of the players and this negatively affects the skills, such as shooting at two points. 

The researcher decided to study this real problem and find solutions that may be appropriate in 

order to raise the level of players through the development of special exercises in a circular 

training method, the research aimed at:                                                                                             

1.Preparing circular training exercises in developing some physical abilities and shooting with 

two points with basketball among young people . 

2.Identifying  the effect of exercises with circular training on developing some physical abilities 

and shooting with  two points with basketball among young people . 

3.Identifying  the significance of the differences between the control and experimental groups in 

the post-tests of some physical abilities and shooting with  two points in basketball  among 

young  people . 

The researcher used the experimental approach by designing the two groups (experimental and 

control) with two pre and post tests on a sample of (20) players from the youth category of the 

Nasiriyah Sports Club in basketball, and the researcher excluded a group of injured players .The 

sample was divided into two groups, one experimental and the other a control, and by the simple 

random method (the draw). Each group includes (10) players, then the researcher conducted the 

homogeneity and parity, and the researcher conducted the pre-tests before applying the exercises 

prepared by the researcher, which included exercises in the circular method by three training 

units per week to develop explosive ability and distinctive strength with speed for arms and legs 

and the curriculum continued for (8) weeks and at three training units per week. The pre and post 

results were addressed by appropriate statistical means. The researcher reached a set of 

conclusions, the most important of which are:                                                                                  

-The special exercises according to the circular method have an effective role on developing 

some physical abilities and aiming with two points in the experimental group. 

Key words: circular  training exercises, physical abilities, shooting, basketball. 
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ار التقدم والتطور الذي مشهده العالم في الوقت الحالي  ي اا أحد أهم ا سباب الرئيسية في التقدم  في جميةع 
المجةةةا ت الرياضةةةية  ونةةةرى ا ر ار هةةةذا التقةةةدم والتطةةةور الةةةذي  ةةةهدتب ا لعةةةاب الرياضةةةية جةةةا  وفةةة  أسةةة  

التي استطاجت بها بعض الدوا ار تص  بالرياضيين ال  قةدرات وحةدود كانةت فةي الماضةي  ونظريات جلمية
القريب بعيدة المناا فالتطور الذي نشهده اليوم  ما هو ا  نتيجةة ابةداجات العقةوا البشةرية مةن مةدربين ولبةرا  

لعلميةةةة الحديثةةةة التةةةي وجلمةةةا  وأسةةةاتذة وأمضةةةا  ةةةم  التطةةةور اسةةةتخدام العديةةةد مةةةن ا جهةةة ة والوسةةةائ  وا دوات ا
تسةةاجد فةةي تحسةةين ا دا  الحركةةي وهةةي بةةذلو تسةةهم فةةي الوقةةوح جلةة  مةةدى نجةةان العمليةةة التدريبيةةة ويكةةور 

وأر التدريب الدائري من الطراق التدريبية المهمة  في تطةوير قابليةات وقةدرات   مؤ را لما وص  الية الرياضي
سةةةاليب مختلتةةةة اذ نجةةةد ار التةةةدريب الةةةدائري محئمةةةا للتئةةةات الحجبةةةين البدنيةةةة والحركيةةةة والمهاريةةةة وتسةةةتخدم بأ

العمرية ومنهم الشباب حي  نراه الح  ا مث  بتطوير القدرات البدنية من لحا ا ستمرار بالعملية التدريبية اذ 
قةادر جلة  نراه يبتعد جةن الطرائة  التدريبيةة التقليدمةة ويمتةاز بالتشةوي  وا ثةارة والتنةوت فةي أدا  التمرينةات وانةب 

التحكم بما موجود من ا جه ة وا دوات ووضعها في لدمة ا هداح التي مسةع  الة  تحةيقهةا حية    ممكةن 
ار مقل  ي  جائقةا فةي سةبي  تطبية  متةردات هةذا النةوت مةن التةدريب فتةي الوقةت الةذي تلةور  يةب سةاحة كةرة 

ب كبيرة او صغيرة ومن الممي ات المحئمةة السلة مكانا جيدا لتطبي  التدريب فأنب ممكن ا ستعاضة جنها بساح
وتشك  القدرات البدنية في كةرة السةلة جةامح مهمةا واساسةيا لرفةع مسةتوى ا دا  المهةارى   اذ   للتدريب الدائري 

تلعب دورا بارزا في اتقار الحجب للمهارات ا ساسية   وكرة السلة كأحد ا نشطة الرياضية الجماعية تعد من 
ريةةةة التةةةي تحتةةةوي جلةةة  جةةةدد كبيةةةر مةةةن المهةةةارات الحركيةةةة التةةةي تحتةةةا  الةةة  جةةةدد كبيةةةر مةةةن الرياضةةةات المها

وار لعبةةة كةةرة السةةلة واحةةدة مةةن ا لعةةاب التةةي   الإمكانةةات والقةةدرات البدنيةةة للةةي تةةتم بأسةةلوب جيةةد وأدا  سةةليم 
ئةةة الحجبةةين  بةةد مةةن تهيتطةةورت حةةديثا بدرجةةة كبيةةرة حيةة  تحتةةا  الةة  مجهةةود بةةدني جةةاا  ومهةةاري جيةةد فأنةةب 

مهاريةةا( بأحسةةن صةةورة   وهةةذا مةةرتبم أمضةةا فةةي مهةةارات التصةةويب فمةةن الطبيعةةي ار الحجةةب الةةذي )بةةدنيا و 
ممتلةةو قةةدرات بدنيةةة ومهاريةةة جاليةةة المسةةتوى مسةةتطيع اجةةادة جميةةع أنةةوات التصةةويب )التصةةويب مةةن الثبةةات   

 التصويب السلمي   التصةويب الخطةافي( التصويب من الحركة )الوثب(   التصويب بمتابعة اللرات المرتدة  
ومن كافة المناط  ومن مختلل ال واما   كما نححظ حديثا في الةدوريات القاريةة ولصوصةا الةدوري ا مريكةي 
وا وربةةي أر هنةةاا تقةةارب كبيةةر فةةي المسةةتويات ولصوصةةا فةةي مهةةارة التصةةويب حيةة    يةةتم حسةةم المبةةاراة او 

وللةي نلعةب كةرة    وهذا راجع ال  تقارب مستويات الحجبينن جمر المباراة لدقائ  ا ليرة مالدوريات ا  في ا
مهارية(   وار تتناسب هذه هذه اللعبة من امكانيات )بدنية و سلة حةيةيب جلينا ار نتدرب جل  ك  ما تحتاجب 

اقةةةل التةةةدريبات مةةةع إمكانيةةةة الحجبةةةين وتسةةةاجدهم لتطةةةوير مهةةةاراتهم وار لصوصةةةية كةةةرة السةةةلة تعةةةد لعبةةةة المو 
المتغيرة لذلو تحتم جل  الحجبين نق  اللرة ال  ساحة المناف  بغرض تسجي  اكثر جدد من التصويبات وهذا 

ومن هنا جا ت أهمية البحة  مةن لةحا محاولةة الباحة  لتطةوير بعةض القةدرات    ما يوصي بب لبرا  اللعبة
لاصةةة بأسةةلوب التةةدريب الةةدائري  البدنيةةة و التصةةويب بنقطتةةين بكةةرة السةةلة للشةةباب مةةن لةةحا وضةةع تمرينةةات
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المهاريةة ومةن أجة  مةا تسةتر جنةب نتةائي البحة  في تطوير هذه القدرات البدنيةة و  ومعرفة دورها ومدى اسهامها
 مما مساجد في توجيب جمليات إجداد الحجبين جل  وف  ا سلوب العلمي. 

والمواقةةةل المتغيةةةرة أذ تحتةةةا  الةةة   تعةةةد لعبةةةة كةةةرة السةةةلة مةةةن ا لعةةةاب الجماعيةةةة التةةةي تتميةةة  باللعةةةب السةةةريعو 
متطلبةةةةات بدنيةةةةة جاليةةةةة المسةةةةتوى والتةةةةي مةةةةن لحلهةةةةا تسةةةةهم فةةةةي تطةةةةوير ورفةةةةع مسةةةةتوى المهةةةةارات ا ساسةةةةية 

جلةة  ا رتقةةةا   وبالخصةةوم مهةةارة التصةةويب بنقطتةةين وهةةةذا مةةأتي مةةن لةةحا التةةدريب بأسةةةاليب حديثةةب تعمةة 
 .المهارى لحجبينبالمستوى البدني و 
مشةةكلة البحةة  مةةن لةةحا متابعةةة الباحةة  لةةبعض بطةةو ت الشةةباب كةةذلو الخبةةرة المتواضةةعة ومةةن هنةةا جةةا ت 

للباح  وكذلو مححظة كور الباح   عباً في الدوري العراقي الممتاز بكرة السةلة فضةح جةن ا سةتعانة بة را  
البدنيةةة  الخبةةرا  والمختصةةين فةةي مجةةاا اللعبةةة  ولحةةد جلةةم الباحةة  وجةةد أر هنالةةو ضةةعتا فةةي بعةةض القةةدرات

والمهارية لدى العديد من الحجبين الشباب التي تحد من حركة الحجبين وهةذا يةؤثر سةلبا جلة  التصةويب لةذى 
ارتةةأى الباحةة  دراسةةة هةةذه المشةةكلة الحةيةيةةة والوقةةوح جلةة  الحلةةوا التةةي قةةد تلةةور مناسةةبة مةةن اجةة  ا رتقةةا  

 الدائري. بمستوى الحجبين من لحا وضع تمرينات لاصة بأسلوب التدريب
 : يهدح البح  ال 

 اجداد تمرينات بالتدريب الدائري لتطوير بعض القدرات البدنية والتصويب بنقطتين بكرة السلة للشباب. -1
التعرح جل  تأثير التمرينات بالتدريب الدائري في تطوير بعض القدرات البدنية والتصةويب بنقطتةين بكةرة  -2

 السلة للشباب.
التروق بين المجموجتين الضابطة والتجريبية في ا لتبةارات البعدمةة لةبعض القةدرات  التعرح جل  معنوية -3

 البدنية والتصويب بنقطتين بكرة السلة للشباب.
 
 
 
 
 
 
 
 

 البح : اجرا ات -2
الباح  المنهي التجريبي )بتصميم المجمةوجتين المتلةافئتين الضةابطة والتجريبيةة(  استخدم منهي البح : 2-1

 مشكلة البح .و  لمحئمتب لطبيعةوا لتبارين القبلي والبعدي  
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 مجتمع البح  وجينتب:               2-2
( سةنة للموسةم 18 – 16الشباب لنةادي الناصةرية الرياضةي بكةرة السةلة ) بور أ تم  مجتمع البح  جل  الحج

% (  71.42(  عباً منهم ممثلور جينة البح  وبنسةبة )20 عبا   تم التيار ) 28( بواقع 2018-2019)
( جبةين(   وتةم تقسةيم العينةة إلة  مجمةوجتين احةةداهما 4بعةد اسةتبعاد جةدد مةن الحجبةين) الحجبةين المصةةابين)

(  جبةين ومةن 10بية والرى ضابطة بالطريقة العشةوائية البسةيطة )القرجةة( وكة  مجموجةة تحتةوي جلة  )تجري
اج  تحقي  التجان  بين افراد جينة البحة  ولتجنةب تةأثير العوامة  التةي قةد تةأثر فةي نتةائي التجربةة مةن حية  

جةةةةان  للعينةةةةة فةةةةي بعةةةةض التةةةروق التردمةةةةة الموجةةةةودة لةةةةدى العينةةةةة دالةةةة  المجموجةةةةة اجةةةةرى الباحةةةة  جمليةةةةة الت
(   العمر ال مني   العمر التدريبيالطوا   اللتلة ها تأثير جل  المتغير التجريبي )المواصتات التي قد تلور ل

%( ممةةا يةةدا جلةة  30واسةةتخدام قةةانور معامةة  ا لةةتحح اذ ار ميمةةة معامةة  ا لةةتحح اذا كانةةت اقةة  مةةن )
 ذلو . يبين( 1تجان  افراد العينة والجدوا )

               تجان  جينة البح : 2-2-1
 يبين المواصتات والوسم الحسابي وا نحراح المعياري ومعام  ا لتحح  فراد جينة البح  (1جدوا )

 معام  ا لتحح ح المعياري  حا نحرا الوسم الحسابي وحدة الةياس المواصتات ت
 %1.40 2.52  179 سم      الطوا 1
 %3.25 58 2 73.25 كغم      اللتلة 2
 %20.8 7.74 206.5  هر     العمر ال مني 3
 %11.31 4.21 37.2  هر     العمر التدريبي 4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :تلافؤ جينة البح  2-2-2
مياسات العينة   القدرات ة والتجريبية في متغيرات البح  )اجرى الباح  التلافؤ بين المجموجتين الضابط

  (2( من لحا جدوا )بنقطتينو التصويب البدنية 
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 (2)جدوا 
 التلافؤ بين المجموجتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :ا دوات وا جه ة المستخدمة بالبح و  الوسائ  2-3
  :وسائ  جمع البيانات 2-3-1
 المححظة. -

 المتغيرات ت
 وحدة
 الةياس

 المجموجة التجريبية المجموجة الضابطة
 (Tميمة )

 المحتسبة

 ميمة 
(T) 

 الجدولية

 الد لة
 ت س ت س ا حصائية

1 
 نتجارية ا قدرة ال

 1.310 0.45 4.24 0.25 4.21 واط للذراجين

1.37 

 غير 
 معنوي 

 1.289 4.11 37.1 1.25 3.94 واط للرجلين انتجاريةقدرة  2
 غير 
 معنوي 

 0.25 7.12 11.02 0.98 9.12 جدد القوة الممي 3
 غير 
 معنوي 

 قوة ممي ة بالسرجة  4
 للرجلين

 غير  1.258 8.76 10.07 1.43 8.14  
 نوي عم

5 
  بنقطتينالتصويب 
 بالقت 

 0.648 9.37 14.8 12.25 13.5 نقطة
 غير 
 معنوي 
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 المصادر والمراجع العربية وا جنبية . -
 الشبكة الدولية للمعلومات)ا نترنت( . -
 الشخصي.المقابلة  -
 ا لتبارات والمقايي . -
 :ا جه ة وا دوات 2–3–2
 ( صناجة صينية .5ساجة توقيت جدد ) -
 مي ار طبي. -
 (.CASIOكاميرا فيديو مابانية الصنع نوت ) -
 .(HP – E BOOK  بتوب نوت ) -
 . molten( نوت 15كرة سلة جدد ) -
 (.2( سم جدد )5أ رطة  صقة جرض ) -
 قاجة مغلقة(. ملعب كرة سلة) -
 (.4كرات طبية )مختلتة ا وزار( جدد ) -
 .(5( صينية الصنع جدد )dolphenصافرة نوت ) -
 .(4أهداح كرة السلة جدد ) -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تحديد القدرات البدنية قيد البح : 2-4
بعةد اطحجةب    وأدرجهةا فةي اسةتمارة اسةتبانة  ذلةو جم  الباح  جل  التيار بعض القدرات البدنية بكرة السةلة

جلة  المصةادر التةي لهةا جحقةة بالبحة   ثةم تةةم جرضةها جلة  ذوي ا لتصةام فةي مجةاا التةدريب الرياضةةي 
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وبعةةةد جمةةةع ا سةةةتمارات وتتريغهةةةا  قةةةام الباحةةة  بألةةةذ ا را  لة. لتحديةةةد بعةةةض القةةةدرات البدنيةةةة ولعبةةةة كةةةرة السةةة
 والتوجيهات   

 البدنية والنسبة المئوية للموافقة والرفضيبين ارا  المختصين في تر يح القدرات  (3جدوا )
 الد لة    النسبة المئوية        تصلح      النسبة المئوية    تصلح   القدرات البدنية ت
 مقبوا       صتر صتر     %100 11 القدرة ا نتجارية لعضحت الذراجين          1  
 مقبوا       %9 1 %90 10 القدرة ا نتجارية لعضحت الرجلين          2  
 مقبوا       %27 3 %72 8 القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الذراجين          3  
 مقبوا      %9 1 %90 10 القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الرجلين 4  
 غير مقبوا      %54 6 %45 5 مطاولة القوة  لعضحت الذراجين 5  
 غير مقبوا      %54 6 %45 5 لعضحت البطنالقوة الممي ة بالسرجة  6  
 غير مقبوا     %72 8 %27 3 القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الظهر 7  
 غير مقبوا    %45 5 %54 6 السرجة ا نتقالية 8  
 غير مقبوا    %72 8 %27 3 السرجة القصوى  9  
 غير مقبوا    %54 6 %45 5 مطاولة السرجة 10 
 غير مقبوا    %63 7 %36 4 التواف  11 
 غير مقبوا    %54 6 %45 5 التوازر  12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : تبارات البدنية المستخدمة بالبح توصيف ا ل 2-5
 (291-289مي  ناجي جبد الجبار وبسطويسي احمد   م)               : التبار القدرة ا نتجارية للذراجيناو 

 ( كغم باليدين من وضع الجلوس جل  اللرسي. 3رمي اللرة طبية زنة )
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 مياس القدرة ا نتجارية لعضحت الذراجين واللتتين. الغرض من ا لتبار: -
 ( كغم و ريم مياس وكرسي مع ح ام تثبيت للجذت محكم3كرة طبية زنة ) ا دوات المستخدمة: -
: مجل  المختبةر جلة  اللرسةي واللةرة الطبيةة محمولةة باليةدين بحية  تلةور اللةره اجلة  وللةل ا دا طريقة  -

الةةرأس   يوضةةع الحةة ام حةةوا صةةدر المختبةةر وللةةل الظهةةر وتحةةت ا بةةم  لغةةرض منةةع المختبةةر مةةن الحركةةة 
 للأمام في أثنا  رمي اللرة باليدين  وذلو  قتصار الحركة جل  رمي اللرة باليدين فقم 

ممةةنح المختبةةر ثةةح  محةةاو ت متتاليةةة  ويجةةب السةةمان للمختبةةر بةةأدا  جةةدد مةةن الرميةةات لغةةرض  ط:الشةةرو  -
ا حمةةا  قبةة  ا دا   جنةةدما يتحةةرا المختبةةر فةةي أثنةةا  أدا  أحةةدى المحةةاو ت جةةن اللرسةةي   تحسةةب النتيجةةة 

 ويعط  محاولب الرى بد  جنها.
لللرسةةي وأقةةرب نقطةةة تضةةعها اللةةرة جلةة  ا رض  تحسةةب تحسةةب المسةةافة بةةين الحافةةة ا ماميةةة  التسةةجي : -

 نتيجة أفض  محاولة من المحاو ت الثح 
 (68  م 2003   مروار جبد المجيد ومحمد جاسم الياسري )          ثانيا: التبار القدرة ا نتجارية للرجلين

 لسارجنتاسم ا لتبار: القت  العمودي من الثبات ا -
 القدرة ا نتجارية للرجلينمياس  الغرض من ا لتبار: -
 ا دوات المستخدمة: حائم أمل  باٌرتتات مناسب    ريم مياس   طبا ير. -
مقل المختبر وهو حافي مواجهاً الحائم ثم مقوم المختبر بمد ذراعيب للأجل  بكامة  امتةدادها : طريقة ا دا  -

محصقة العقبين للأرض    مقوم المختبر بمرجحة لغرض معرفة العحمة ا ول  ثم مسج  الرقم  مع مححظة 
الذراجين للأست  وال  الخلل مع ثني الجذت للأمام وا ست  وثني الركبتين ال  وضةع ال اويةة القائمةة فقةم  ثةم 
مقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معاً القت   جل  مع مرجحة الذراجين بقوة للأمام و  جل  للوصوا 

   اقص  ارتتات ممكن لغرض تأ ير العحمة الثانيبهما ال
 الشروط: -
 القت  للأجل  مكور بواسطة القدمين معاً من وضع الثبات ولي  بألذ لطوة. -
 مجب الذ الةياسات  قرب سم واحد. -
 لل  مختبر محاولتار تسج  أفضلهما. -
ب جةةدم رفةةع كتةةل الةةذرات المةةؤدي جنةةد أدا  العحمةةة ا ولةة  مجةةب جةةدم رفةةع العقبةةين مةةن ا رض  كمةةا مجةة -

يتضةةة  وقةةةوح المحكةةةم جلةةة  منضةةةدة أو سةةةلم بةةةالقرب مةةةن اللوحةةةة حتةةة  و للحركةةةة جةةةن مسةةةتوى اللتةةةل ا لر.
 مستطيع قرا ة نتائي المحاولتين بوضون.

 التسجي : -
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 يتم التسجي  بعدد السنتمترات التي توص  إليها المختبر مةن وضةع الوقةوح  والعحمةة التةي مصة  إليهةا نتيجةة
القتةةة  للأجلةةة   إذ تعةةةد العحمةةةة )المسةةةافة بةةةين العحمةةةة ا ولةةة  والعحمةةةة الثانيةةةة جةةةن مقةةةدار القةةةدرة ا نتجاريةةةة 

 .للرجلين(
 (268  م 1987محمد صبحي حسنين   )                        للذراجين القوة الممي ة بالسرجةالتبار : ثالثا
 :اسم ا لتبار -

 .( ثوار10دة )ا مامي   ثني ومد الذراجين باستمرار لم ا ستناد
 مياس القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الذراجين. :الغرض من ا لتبار -
 : ساجة إمقاح   صافرة.ا دوات المستخدمة -
: يتخذ المختبر وضع ا ستناد ا مامي جل  ا رض بحي  مكةور الجسةم فةي وضةع مسةتةيم   طريقة ا دا  -

إ ةةارة البةد  مقةةوم المختبةر بثنةةي الةذراجين ثةةم مةةدهما كةامحم   جلةة  أر مسةتمر فةةي تلةرار ا دا  أكبةةر جةةدد جنةد 
 ممكن من التلرارات وبدور توقل لمدة جشر ثوار.

 :الشروط -
 غير مسمون بالتوقل أثنا  ا دا  . -
 يححظ استقامة جسم المختبر لحا ا دا  . -
 ا دا . ضرورة محمسة الصدر للأرض جند -
 يححظ ثني ومد الذراجين كاملة. -
 ( ثانية .10درجة المختبر هي: جدد مرات التلرار الصحيحة لحا مدة ) :التسجي  -
 (149  م 1988   مجيد المول وموف  و  كاظم جبد الربيعي)        :القوة الممي ة بالسرجة للرجلين التبار: رابعا

 ( م ممين ويسار 30: الحج  جل  رج  واحدة لمسافة )ا لتبار
 : مياس القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الرج ا لتبارالهدح من  -
طليقةة إلة  الخلةل  مقل المختبةر ورجة  القتة  تمة  لةم البدامةة والرجة  الحةرة )الممرجحةة( :مواصتات ا دا  -

م ثةم مغيةر الحجة  جلة  الرجة  ا لةرى الطليقةة الة   (15وجند اجطا  ا مر بالبد  محج  المختبر إل  مسةافة )
   وتعط  للمختبر محاولتين وتحتسب ا فض  . لم النهامة

 .محسب ال من بالثانية  :التسجي  -
 
 
 
 
 تحديد مهارات التصويب بكرة السلة: 2-6
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مهةارة تةم التيةار  وبعد أجرا  المقابحت الشخصية مةع مةدربين كةرة السةلة من لحا لبرة الباح  في كرة السلة
 )التصويب بالقت  بنقطتين(.

 (201  م 1978 )فائ  بشير حمودات ومؤيد جبد الله جاسم                       التصويب بالقت  بنقطتين 2-6-1
 : مياس المهارة الخاصة  لحجب في التصويب ا مامي جل  السلة . تبارالهدح من ا ل
 كرة سلة   ميقاتي   استمارة جمع البيانات: ملعب كرة سلة   ا جه ة وا دوات

: مقوم المختبر بالتصويب جلة  السةلة مةن مكةار لةار  منطقةة الرميةة الحةرة وجنةد تقاطعةب طريقة ادا  ا لتبار
 مع الدائرة مجب تثبيت  ا ارة في المنطقة المحددة للتصويب 

 : روط ا لتبار -
 تلم  لوحة السلة  . مجب ار مكور التصويب مبا رة ال  السلة دور ار -1

 ( رميات 5( محاولة يتم اداؤها في ثح  مجموجات ك  مجموجة تضم )15للمختبر )
 مجب ار يتم التصويب من المكار المحدد لحجبين . -2
 مسمح للمختبر ادا  بعض الرميات جل  سبي  التجربة    -3
 :التسجي  -4
 و  تدل  اللرة للسلة . تحتسب درجة واحدة لل  تصويبب يتم فيها لم  الحلقة -1
 تحسب درجتار لل  تصويبب ناجحة تدل  فيها اللرة للسلة . -2
   تحسب درجات جندما تلم  اللرة اللوحة . -3
 (   30اجل  درجة )  -4
 التجربة ا ستطحعية: 7–2

الرياضةي (  جبةين مةن  ةباب نةادي التةرات 8قام الباح  بإجرا  تجربتب ا سةتطحعية جلة  جينةة مؤلتةة مةن) 
وقةد تمةةت التجربةةة   بعةد  ةةرن ا لتبةارات لهةةم وكيتيةة التسةةجي  و  بكةرة السةةلة وبمسةاجدة فريةة  العمة  المسةةاجد

  .  وفي تمام الساجة الرابعة جصرا (3/6/2019)بتاريخ 
 :  ستطحعية اراد الباح  التعرح جل ومن لحا التجربة ا 

 في التجربة الرئيسة . التعرح جل  الصعوبات والسلبيات التي قد تظهر -1
 تعريف فري  العم  المساجد جل  طريقة الةياس وتسجي  النتائي . -2
 .معرفة ا س  العلمية لحلتبارات المستخدمة بالبح  -3
 تنتيذ التمرينات في الوقت المحدد . -4
 تحديد ا زمنة للتمرينات التي اقترحها الباح  جند تنتيذ التمرينات . -5
 
 العلمية لحلتبارات المستخدمة بالبح :ا س   8–2
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 : صدق ا لتبار او 
          أر تلور مهمة ا لتبار مياس وتقويم الصتة التي وضع من اجلها ا لتبار فعح م مقصد بصدق ا لتبار م

 (13  م 1999 ابراهيم  د يمروار جبد المج)                                                                           
قةةام الباحةة  باسةةتخدام الصةةدق الظةةاهري لحلتبةةارات المسةةتخدمة وفةة  لحسةةتبيار المةةوزت جلةة  السةةادة الخبةةرا  

 والمختصين 
 ثانيا: ثبات ا لتبار

توجةةد طرائةة  مختلتةةة لحسةةاب معامةة  الثبةةات   وقةةد لجةةأ الباحةة  الةة  اسةةتخدام احةةد هةةذه الطرائةة  وهةةي )تطبيةة  
ا لتبةةار واجةةادة تطبيقةةب( إذ قةةام الباحةة  بتطبيةة  ا لتبةةارات قيةةد البحةة  جلةة  مجموجةةة مةةن الحجبةةين والبةةال  

التجربةةة ا سةةتطحعية م تطبيةة  (  جبةةين والةةذين ممثلةةور  ةةباب نةةادي الناصةةرية بكةةرة السةةلة حيةة  تةة4جةةددهم )
( مةةع محاولةةة 10/6/2019( امةةام بتةةاريخ )7( وتةةم إجةةادة تطبيةة  ا لتبةةارات بعةةد مةةرور )3/6/2019بتةةاريخ )

توفير نتة  الظةروح التةي كانةت فةي ا لتبةار ا وا قةدر ا مكةار   وبعةد جمةع نتةائي ا لتبةارين قةام الباحة  
ن نتةةةائي ا لتبةةةارين ا وا والثةةةاني   ودلةةةت النتةةةائي جلةةة  تمتةةةع بإمجةةةاد معامةةة  ا رتبةةةاط البسةةةيم )بيرسةةةور( بةةةي

 ا لتبارات بمعام  ثبات جااٌ اذ تبين ار جميع معامحت ا رتباط معنوية 
 : موضوعية ا لتبارثالثا
اصةةلها الةة  مةةدى وضةةون التعليمةةات للموضةةوعية متهةةوم   لةةب جةةدة معةةار وموضةةوعية ا لتبةةار ترجةةع فةةي م 

   أمضةابار   وحساب الدرجات او النتائي الخاصة بب   وتعني موضةوعية ا لتبةار الخاصة بتطبي  ا لت
ار ا لتبار   يتأثر بالعوام  الذاتية للمحكمين القائمين جل  ذلةو ا لتبةار . اذ ار ا لتبةار الموضةوجي 

                                                        ثةةر مةةن حكةةم م  هةةو الةةذي   محةةد   يةةب تبةةاين بةةين ارا  المحكمةةين   إذا مةةا قةةام بةةالتحكيم للتةةرد المختبةةر اك
 (77م   2010محمد جاسم الياسري   )

 يبين اسم ا لتبار وميم معام  الثبات ومعام  الموضوعية لحلتبارات البدنية والمهارية (4جدوا )
 معام  الموضوعية     معام  الثبات         اسم ا لتبار ت    
 0.95 0.99 (رمي اللرة الطبيةالقدرة ا نتجارية للذراجين) 1  
 0.98 0.98 (ن )سارجنتالقدرة ا نتجارية للرجلي 2  
 0.99 0.97 القوة الممي ة بالسرجة للذراجين 3  
 0.96 0.98 القوة الممي ة بالسرجة للرجلين 4  
 0.97 0.98 التصويب نقطتار 5  
 ( 0.05( تحت مستوى د لة ) 2( جند درجة حرية )0.95تساوي )ميمة معام  بيرسور            
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  يةةوم الجمعةةة  إذ تةةم أجةةرا   (2019/ 14/6)تةةم إجةةرا  ا لتبةةارات القبليةةة بتةةاريخ  ا لتبةةارات القبليةةة: 9–2
التبار القدرة ا نتجارية للذراجين والرجلين والقوة والممي ة بالسرجة للذاجين والرجلين والتبار التصةويب نقطتةار 
وقد تةم مراجةاة تثبيةت جميةع الظةروح المتعلقةة با لتبةارات مةن حية  ال مةار والمكةار وا دوات وطريقةة التنتيةذ 

 ات البعدمة .قدر الإمكار في ا لتبار 
اجةةةد الباحةةة  تمرينةةةات لاصةةةة تهةةةدح الةةة  تطةةةوير القةةةدرة ا نتجاريةةةة والقةةةوة المميةةة ة  التجربةةةة الرئيسةةةية: 10–2

( سةةنة )للشةةباب(  18-16بالسةةرجة وتةةؤثر فةةي بعةةض القةةدرات البدنيةةة والتصةةويب بنقطتةةين بكةةرة السةةلة بأجمةةار )
( لحجبةي ا جةداد الخةام )البةدني والمهةاري  مرحلةةوامتازت هذه التمرينات في كونها تسهم في تحقي  اهةداح 

نادي الناصرية( وكةذلو تتجةان  محتويةات التمرينةات مةع الخصةائص البدنيةة والتسةيولوجية والمهاريةة الشباب )
خدمة   وار يوضع لحجبين ار التمرينات تم تطبيقها من لحا استخرا  متوسم الشدد لجميع التمرينات المست

الوسائ  وا مكانات المؤثرة جند التنتيذ التنوت في التمرينات والمرونة في التنتيذ مما مجعلب هية في ا جتبار ما
 واضح جند التنتيذ 
 : التدريب المستخدم

 والتلراري(  –فتري مرتتع الشدة استخدام أسلوب التدريب الدائري )قام الباح  ب -1
ة للةذراجين والةرجلين والقةدرة ا نتجاريةة للةذراجين احتوت جل  تمرينات لاصة بتطوير القوة الممية ة بالسةرج -2

 والرجلين 
يا   ( وحةةةدات تدريبيةةة اسةةةبوع3( وحةةدة تدريبيةةةة بمعةةدا )24وضةةع الباحةةة  اسةةلوب التةةةدريب الةةدائري جلةةة  ) -3

 ( )السبت  ا ثنين   ا ربعا 
إر جم  المجموجة التي تستخدم اسلوب التدريب الةدائري هةو أر مقةل كة   جبةين فةي تأدمةة تمةرين مةرقم  -4

حسةةةب الوحةةةد التدريبيةةةة وجنةةةد ا نتهةةةا  مألةةةذ الحجةةةب فتةةةرة الراحةةةة ثةةةم يبةةةدأ بةةةالتمرين التةةةالي وهكةةةذا الةةة  انتهةةةا  
 المجموجة ا ول  من التمرينات. 

( محطةةات والمحطةةات المهاريةةة 5جةةدد المحطةةات البدنيةةة ) ( محطةةات حيةة  كةةار8كةةار جةةدد المحطةةات ) -5
 ( محطات.3للتصويب )

 التلتت زمن التمرينات من محطة ال  محطة الرى حسب  دة التمرينات. -6
سةة  العلميةةة فةةي التةةدريب ( فةةي الشةةدد بةةين ا سةةابيع معتمةةدا فةةي ذلةةو جلةة  ا 1-2تةةم اسةةتخدام التمةةو  ) -7

 ( ةة التدريبيالتئة العمرية   المرحلالرياضي )
( يةوم ا حةةد كانةت المةةدة 11/8/2019(  يةةوم ا حةد ولغامةةة )16/6/2019تةم تطبية  التمرينةةات بتةاريخ ) -8

مةن كة  اسةبوت حية   امام )ا حد   الثحثا    الخمي ( ال منية  دا  التمرينات  هرين . و تم تطبيقها لحا 
 لتمرينات في قاجة الشهيد حيدر كام  برهار(  وتم ادا  ا8بل  جدد المحطات في ك  وحدة تدريبية )
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 ا لتبارات البعدمة: 2-11
بعد تنتيذ التمرينات قام الباح  بإجادة تطبي  إجةرا ات ا لتبةارات البدنيةة الخاصةة اجةرى الباحة  ا لتبةارات 

ا لتبار القبلي بعد انقضا  مدة التمرينات وبنت  أسلوب   16/8/2019البدنية لعينة البح  في يوم الجمعة 
وقةةةد حةةةرم الباحةةة  جلةةة  تهيئةةةة ا لتبةةةارات البعدمةةةة بشةةةك  مشةةةابب مةةةن ناحيةةةة الظةةةروح المكانيةةةة وال مانيةةةة 

 لحلتبارات القبلية قدر ا مكار.
 
 الوسائ  الإحصائية: 12–2
 الوسم الحسابي -
 ا نحراح المعياري  -
 معام  ا لتحح -
 ( للعينات المتناظرةTميمة ) -
 الغير متناظرة (Tميمة  ) -
 معام  ا رتباط بيرسور  -
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 جرض النتائي وتحليلها ومناقشتها: -3
جةةةرض نتةةةائي ا لتبةةةارات القبليةةةة والبعدمةةةة لةةةبعض التبةةةارات القةةةدرات البدنيةةةة لةةةدى المجموجةةةة الضةةةابطة  3-1

 :                         وتحليلها
وا نحرافات المعيارية لحلتبارين القبلي والبعدي لبعض ا لتبارات البدنية والتصويب يبين ا وساط الحسابية  (5جدوا )

 ( المحسوبة ومستوى الد لة للمجموجة الضابطةTبنقطتين وميمة )

 
 ت     

 
 مؤ رات

 وحدة
 الةياس

                                    ا لتبار                                                                                
 القبلي

ا لتبار                   
       الد لة (Tميمة ) البعدي

 ا حصائية
 جدولية      محسوبة      ت     س     ت    س     

 4.12     1.25     4.35    0.25     4.21     م    قدرة انتجارية للذراجين      1   

     1 83 

 معنوي     

 معنوي      8.11    0.26        7.42     1.25        3.94    سم      قدرة انتجارية للرجلين        2  

 قوة ممي ة بالسرجة    3  
 للذراجين 

 معنوي       5.14     0.92     12.4     0.98      9.12     جدد    

  4 
 قوة ممي ة بالسرت   

 ة للرجلين
 معنوي       7.68    1.27     9.98     1.43    8.14         

 معنوي       6.23     3.45     15.08      12.25 13.5    نقطة     التصويب نقطتار 5  

 (9وبدرجة حرية ) 0.05مستوى د لة 
 

مناقشة نتائي ا لتبارات القبلية والبعدمة للقدرات البدنية ومؤ رات التسيولوجية أ كاا التصويب لدى  2–3
 المجموجة الضابطة .

 ( الجدولية البالغةT( المحسوبة لجميع المتغير هي اكبر من ميمة )Tمن لحا العرض مظهر لنا ار ميمة )
( وهذا يدا جل  وجود فروق معنوية في ا لتبارات القبليةة 9( ودرجة حرية )0.05( تحت مستوى د لة )1.83)

و يرى الباح  ار البرنامي التدريبي الذي استخدم من قب  المدرب   البعدي للمجموجة الضابطة ولصالح البعدمة 
 القدرات البدنية ابطة   وار التطور الذي حص  في )قد اثر جل  افراد جينة المجموجة الض

مجموجةةة الضةةابطة نتيجةة ا سةةتمرار فةةي التةةدريب والتغذمةةة الراجعةة وا لتةة ام فةةي امةةام ا سةةبوت ال  فةةراد( والتصةويب
وتطبيةة  برنةةامي المةةدرب المعةةد بصةةورة دميقةةة   بحسةةب أُسةةلوبب. زيةةادة جلةة  التيةةاره كافةةة سةةاجدت جلةة  التطةةور 

( مالتمرينةات عبةارة 1984وعبةاس السةامرائي ) التمرينات التي تؤدي دوراً فةي التطةور إذ يةذكر بسطويسةي أحمةد  
جةةةن حركةةةات منظمةةةة وهادفةةةة تحصةةة  جةةةن طريقهةةةا جلةةة  تنميةةةة الصةةةتات الحركيةةةة والمهاريةةةة فةةةي مجةةةاا الحيةةةاة 

 ( 235م   1984عباس احمد السامرائي   بسطويسي احمد و )                                   والرياضةم 
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يهتموا بها جل  طوا فترة التدريب والتطوير للمهارات ار جملية التصحيح ضرورية لذلو وجب جل  المدربين ار 
ا ساسةةية ومنهةةا مهةةارة التصةةويب  وبمةةا ار افةةراد المجموجةةة الضةةابطة يتةةدربور بشةةك  متوافةة  مةةع جةةدد الوحةةدات 

ار ظهةةور فروقةةات معنويةةة بمسةةتوى اقةة  مةةن    التدريبيةةة اليوميةةة وبةةنت  قةةدر ا وقةةات المتروكةةة لتطةةوير المهةةارة
( المحتسبة (tبية في نتائي التباراتهم البعدمة وهذا ما انعك  جل  نتيجة المعالجة ا حصائية لةيم  مستوى التجري

التةةي ظهةةرة لجميةةع متغيةةرات البحةة  كافةةة وهةةذه النتيجةةة مرتبطةةة بةةين ا لتبةةارين القبلةةي والبعةةدي   فةةراد المجموجةةة 
 الضابطة .   

 
 :جرض نتائي ا لتبارات القبلية والبعدمة للقدرات البدنية لدى المجموجة التجريبية وتحليلها 3–3
( المحسوبة Tيبين ا وساط الحسابية وا نحرافات المعيارية لحلتبارين القبلي والبعدي في بعض القدرات البدنية وميمة ) (6جدوا )

 ومستوى الد لة للمجموجة التجريبية

 
 مؤ رات ت    

 وحدة     
 الةياس     

ا لتبار                                                                                                                    
 القبلي

ا لتبار                   
  الد لة                 (Tميمة ) البعدي

  حصائيةا    ا
 جدولية     حسوبةم   م ت   س    ت    س    

 6.78    0.95     7.25    0.45      4.24     م    قدرة انتجارية للذراجين  1  

    1.83 

 معنوي    

 معنوي      11.25    1.58     49.45     4.11     37.1     سم     قدرة انتجارية للرجلين 2  

 قوة ممي ة بالسرجة 3  
 للذراجين

 معنوي     14.27     3.20     17.81      7.12     11.02      جدد   

  4 
 قوة ممي ة بالسرجة

 للرجلين
 معنوي      10.23     0.97       16.25     8.76     10.07          

 معنوي      21.65     1.82     21.27     9.37     14.8      نقطة     التصويب نقطتار 5  

 (9( وبدرجة حرية )0.05مستوى د لة )       
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مناقشة نتائي ا لتبارات القبلية والبعدمة للقدرات البدنية ومؤ رات التسيولوجية أ كاا التصويب لدى  4–3
 المجموجة التجريبية:

( المحسةةوبة لجميةةع ا لتبةةارات كانةةت اكبةةر مةةن ميمتهةةا الجدوليةةة فةةي متغيةةرات Tممةةا سةةب  نححةةظ ار ميمةةة )
البح  وهذا يدا جل  معنوية التروق بين ا لتبارين القبلي والبعدي للمجموجةة التجريبيةة ولصةالح ا لتبةارات 

التمرينةةات البعدمةةة   ار هةةذه التةةروق فةةي مؤ ةةرات ا حصةةائية قةةد تةةأثره بةةا دوات التدريبيةةة التةةي اسةةتخدمت مةةع 
امجةةابي فةةي تنميةةة وتطةةوير بعةةض القةةدرات  تةةأثيرالخاصةةة فةةي القسةةم الرئيسةةي مةةن الوحةةدة التدريبيةةة وكةةار لهةةا 

البدنية ومهارة التصويب بنقطتين وهذا يرجع ال  اسلوب التدريب الدائري في التةدريب ممةا سةاجد جلة  اضةافة 
ي التطةةور مةةن لةةحا التمرينةةات التةةي اجةةدها جنصةةر التشةةوي  وا ثةةارة لةةدى الحجبةةين ممةةا ادى الةة  السةةرجة فةة

 الباح  بشك  دقي  ومدروس. 
ويرى الباح  ار ا ستمرار في التدريب من لحا اتبات الطرائ  العلميةة والتةدر  بصةورة سةليمة فةي التمرينةات 
ت التي وضعت في القسم الرئيسي من الوحةدة الدريبيةة يةؤدي الة  تحقية  الهةدح المطلةوب جنةد اجةرا  التمرينةا

بشةةك  ثابةةت وباسةةتخدام ادوات وهةةذا ممةةا ادى الةة  الوصةةوا الةة  الهةةدح المطلةةوب مةةن التمرينةةات المسةةتخدمة 
تنةةةوت التمرينةةةات ار الباحةةة  يتتةةة  جلةةة  مةةةا اكةةةده  )امةةةر الله البسةةةاطي( جلةةة  ار م   جلةةة  المجموجةةةة التجريبيةةةة

تشةوي  وتظهةر اهميةة ذلةو فةي وتركيبهةا وجةدم سةيرها جلة  وتيةرة واحةدة مةن اذ الشةك  والمضةمور يةؤدي الة  ال
  ( 1م   1998احمد البساطي    اللهامر )                                مراح  ا جدادم

ار ادراا الحجب ا دوات المستخدمة في القسم الرئيسي وا سلوب الدائري المنظم من الوحدة التدريبية قد اثر 
جل  ادائب البدني والمهاري مما لل  اللثير مةن التوافقةات العضةلية والعصةبية وهةذا مةا اثةر جلة  ادا  مهةارات 

 التصويب بشك  جيد وهو ما سع  الية الباح  . 
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جرض ا لتبارات البعدمة للقدرات البدنية لدى مجموجتي البح  الضابطة والتجريبية وتحليلها  5–3
                                   ومناقشتها:
يبين ا وساط الحسابية وا نحرافات المعيارية لحلتبارات البعدمة للقدرات البدنية لدى مجموجتي البح  الضابطة  (7جدوا )

 والتجريبية

 
 ت    

 مؤ رات
 وحدة      
 الةياس     

ا لتبار                                                                                                                    
 البعدي للمجموجة الضابطة

ا لتبار                   
 البعدي للمجموجة
 التجريبية

 الد لة  ( Tميمة )
 ا حصائية

 جدولية         حسوبةم         ت س ت س
 3.45    0.95     7.25    1.25      4.35     م     قدرة انتجارية للذراجين  1  

    1 73 

 معنوي     
 معنوي      4.25    1.58    49.45     0.26     7.42     سم     قدرة انتجارية للرجلين  2  

  3 
 قوة ممي ة بالسرجة

 للذراجين
 معنوي      9.058     3.20     17.81       0.92     12.4     جدد    

  4 
 قوة ممي ة بالسرجة

 للرجلين 
 معنوي      8.78     0.97     16.25      1.27     9.98          

 معنوي      11.45     1.82     21.27     3.45     15.08      نقطة     التصويب نقطتار 5  
 (18( وبدرجة حرية )0.05د لة ) مستوى       

 
لمجموجتي البح  الضابطة  بنقطتين مناقشة نتائي ا لتبارات البعدمة للقدرات البدنية والتصويب 6–3

 والتجريبية:
 مناقشة نتائي ا لتبارات البعدمة للقدرات البدنية لمجموجتي البح  الضابطة والتجريبية:

طبقةةت نتةةائي ا لتبةةار البعةةدي وجةةد ار هنةةاا فرقةةا معنويةةا  لنتةةائي ا لتبةةارات البعدمةةة للمجموجةةة التجريبيةةة التةةي 
طبقت جليها تمرينات البح   ويةرى الباحة  مةن لةحا هةذه التمرينةات تةم تطةوير القةدرات البدنيةة بشةك  واضةح 

ار بالتةةدريب التمرينةةات المسةةتخدمة مةةن بةةالرغم مةةن ار التطةةور الةةذي حصةة  للمجموجةةة الضةةابطة بسةةبب ا سةةتمر 
قبةةة  المةةةدرب ا  اننةةةا نشةةةاهد ار تةةةأثير التمرينةةةات المسةةةتخدمة بالبحةةة  قةةةد سةةةاهمت بشةةةك  افضةةة  فةةةي تطةةةوير 

وجليب تعد ار هذه التروق المعنوية جا ت نتيجة  ستخدام اسلوب التدريب الدائري  الذي المجموجة التجريبية . 
مةةة بةة  والرئيسةةية والتةةي تعمةة  بطريقةةة مبا ةةرة جلةة  ا رتقةةا  بكتةةا ة ا جهةة ة هةةو   ةةك  مةةن ا ةةكاا التةةدريب الها

الحيويةة الدالليةة فةي جسةم ا نسةار كمةا تعةد مةةن أفضة  ا سةاليب المسةتخدمة فةي تنميةة جناصةر اللياقةة البدنيةةة 
 (82م   1987)محمد جثمار                                                         ومشتقاتها 
التةةةدريب الةةةدائري جةةةحوة جلةةة  احتوائةةةب جلةةة  جوامةةة  التشةةةوي  وا ثةةةارة جلةةة  أر يتعةةةرض بطريقةةةة مبا ةةةرة يتميةةة  م

التلنيكيةةة   التلتيكيةةة   للمسةةاهمة التعالةةة وا مجابيةةة فةةي ا رتقةةا  باللتةةا ة الرياضةةية للممارسةةين اللياقةةة البدنيةةة   
 (82م  1987)محمد جثمار                                                                          مالنتسية



    2020    4العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

78 

 

التمرينةةات المسةةتخدمة فةةي الوحةةدات التدريبيةةة التةةي جملةةت جلةة  تطةةوير القةةدرة ا نتجاريةةة للةةذراجين اضةةافة الةة  
 والرجلين والقوة الممي ة بالسرجة وهذا ما ظهر جند ادا  ا لتبارات البعدمة ولمصلحة المجموجة التجريبية    ار

مهةارة التصةويب هةي التتةويي بةادي ا وليةة والخطةم المدروسةة  ممهارة التصويب هي ثمرة التدريب مياسا الة  الم
المهارة معشقها الل  ك  من الحجب والمشاهد وتنج  بهما اكثر من  هذهالنهائي لتلوينات اللعب فضح جن ار 

 ( 81م  1994    منير جرجي)                                              المهارات ا لرى 
وتةدريب القةدرات  ار ارتباط القدرات بالمهارات جام  ضروري ومهةم فةي للة   جةب  ةام  كامة  المواصةتات .

ا نتجارية والقوة الممي ة بالسرجة معد تدريبا لاصاً  نب يهدح إلة  تع ي همةا ويحسةن مةن تطةوير العحقةة بينهمةا 
هةذا النةوت مةن التةدريب وهةو تةدريب المقاومةات بالحبةاا والةذي اسةتتادت ’’( بةار 1998لذلو يرى )زكي محمةد  

مةةن أ ةةهر طرائةة  التةةدريب للةة  مسةةتويات ا جمةةار ومسةةتويات  منةةب المجموجةةة التجريبيةةة اذ بةةرز بسةةرجة فأصةةبح
القةةدرات  ولقةةد أصةةبح أمضةةا مقبةةوً  كطريقةةة جامةةة مةةن طرائةة  التةةدريب المناسةةب لقطةةات جةةريض مةةن ا نشةةطة 

  (56م  1998   )زكي محمد درويش            ‛الرياضية التي تلور فيها للقدرة فائدتها
جا ت محئمة لنتةائي ا لتبةارات البعدمةة لةدى المجموجةة التجريبيةة فضةحً جةن ار النتائي ا مجابية التي ظهرت 

ار صتة القةدرة ا نتجاريةة والقةوة الممية ة بالسةرجة مةن القةدرات البدنيةة ا ساسةية لةبعض انةوات ا لعةاب الرياضةية 
نتجاريةة والقةوة القدرة ا )أر تنمية القدرات البدنية    والتي تتغير بتغيرات مستمرة لمستوى الجهد الذي ينجم جنها

( في لعبة كرة السلة تمكن الحجبين من أدا  مختلةل المهةارات ا ساسةية وبالتةالي الوصةوا إلة  الممي ة بالسرجة
المسةةةتويات العليةةةا إذ تعةةةد القةةةدرات البدنيةةةة الركيةةة ة ا ساسةةةية للعبةةةة التةةةي بةةةدونها مكةةةور هنةةةاا للةةة  فةةةي العمليةةةة 

لحجبةي القدرات مسهم فةي رفةع المسةتوى التنةي ولاصةة فةي المهةارات الهجوميةة  التدريبية وأمضا فأر تطوير هذه
                                                              مرفةةع المسةةتوى التلنيةةو بةةنت  الدرجةةةأر تطةةور القةةوة المميةة ة بالسةةرجة معطةةي أمكانيةةة كةةرة السةةلة . ويؤكةةد هةةارا م

 (126  م1990   هارة)
الباح  أر القوة الممي ة بالسرجة تسهم في أدا  مختلل المهارات ا ساسية ومنها التصويب إذ تلعةب قةوة ويذكر 

القتةة  دورا كبيةةرا فةةي جمليةةة ا رتقةةا  إلةة  ا جلةة  لةةتمكن الحجةةب مةةن رؤيةةة سةةلة المنةةاف  بوضةةون إذ أر الةةدفات 
لعةالي تجعلةةب فةةي موقةةل مسةةاجد جلةة  القريةب مةةن المهةةاجم وطةةوا ذراجةةب وطةوا قامتةةب وأمضةةا قدرتةةب جلةة  القتةة  ا

أجاقة التصويب لهذا فأر قدرة المهاجم جل  سرجة وقوة القت  مجب أر تلور بشك  مسمح لب من التصةويب مةن 
مستوى  أجل  من مستوى المدافع باذ مصةعب جلة  المةدافع الوصةوا إلة  اللةرة وأمضةام فةأر قةوة الةذراجين تمكةن 

 ن .الحجبين من التصويب من مختلل ا ماك
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 :ا ستنتاجات والتوصيات -4
 ا ستنتاجات: 1–4
ار للتمرينات الخاصة وف  ا سلوب الدائري لها دور فعاا في تطةوير بعةض والقةدرات البدنيةة والتصةويب  -1

 بنقطتين لدى المجموجة التجريبية.
البدنيةةةة والتصةةةويب ار التمرينةةةات المعةةةدة مةةةن قبةةة  المةةةدرب لةةةب دور امجةةةابي فةةةي تطةةةوير بعةةةض والقةةةدرات  -2

 بنقطتين لدى المجموجة التجريبية.
تتةةوق المجموجةةة التجريبيةةة والتةةي طبقةةت اسةةلوب التةةدريب الةةدائري فةةي جميةةع متغيةةرات البحةة  بشةةك  كبيةةر  -3

 وواضح جل  المجموجة الضابطة .
 :التوصيات 2–4
جلةةة  المةةةدربين القةةةائمين جلةةة  لعبةةةة كةةةرة السةةةلة ا هتمةةةام بالقةةةدرات البدنيةةةة وتطويرهةةةا مةةةن لةةةحا اسةةةتعماا  -1

 ا سلوب الناجح في التدريب  سيما اسلوب التدريب الدائري. 
تعمةةةيم التمرينةةةات التةةةي طبقهةةةا الباحةةة  باسةةةتعماا ا دوات المسةةةاجدة فةةةي البةةةرامي التدريبيةةةة بةةةدورها التاجةةة   -2

 القدرات البدنية والتصويب بكرة السلة قيد البح  .المبا ر في تطوير بعض واسهامها 
 ا سلوب الدائري جل  فئة المتقدمين في لعبة كرة السلة.بأجرا  بحو   -3
ي رفةع مسةتوى ( لحجبين الشباب وذلو لتأثيرها التاجة  فة هتمام بتطوير القدرة البدنية )للذراجين والرجلينا -4

 بكرة السلة. الهجومية )التصويب(المهارات 
ضةةرورة التأكيةةد جلةة  التتليةةر الجةةاد فةةي امجةةاد ادوات مسةةاجدة الةةرى واسةةتعمالها فةةي البةةرامي التدريبيةةة مةةن  -5

 .قب  المدربين والمعنيين في المجاا الرياضي
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1978. 
  العراق   ا حصا  في المجاا الرياضي ومبادئا لتبارات مي  ناجي جبد الجبار وبسطويسي احمد:  -

 1987   مكتبة جامعة بغداد
  دار اللتب للطباجة و النشر    ا جداد البدني بكرة القدم مجيد المول :وموف  و  كاظم جبد الربيعي -

  1988العراق   جامعة الموص     
 .1987  القاهرة    2  ط الةياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسنين :  -
 .1987  اللويت   دار القلم  التعلم الحركي والتدريب الرياضيمحمد جثمار :  -
 .1990القلم      اللويت : دار موسوجة العاب القوى  تلنيو   تدريب   تعلم   تحكيممحمد جثمار :  -
   ا س  العلمية والطرق ا حصائية لحلتبارات والةياس في التربية الرياضية د ابراهيم :يمروار جبد المج -

 .1990دار التلر للطباجة والنشر والتوزيع     جمار
  مؤسسة الوراق 1  طالةياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمروار جبد المجيد ومحمد جاسم الياسري :  -

 .2003للنشر والتوزيع   ا ردر  
  النجل ا  رح   دار 1ط   التربية الرياضية  لتباراتا س  النظرية محمد جاسم الياسري : -

 .2010الضيا  للطباجة والتصميم 
 .1994  دار التلر العربي   القاهرة    4  ط كرة اليد للجميعمنير جرجي  :  -
 . 1990  ترجمة جبد جلي نصيف   الموص    مطابع التعليم العالي أصوا التدريبهارة :  -
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 التمرينات المستخدمة في البح 
 هدح التمرين رم  التمرين ت    
  1 A1          للرجلين تطوير القدرة ا نتجارية 
  2 2 A         تطوير القوة الممي ة بالسرجة للرجلين 
  3 A3         تطوير القدرة ا نتجارية  للرجلين 
  4 B1          تطوير قوة ممي ة بالسرجة لعضحت الذراجين 
  5 B2         تطوير القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الذراجين 
  6 B3          الممي ة بالسرجة لعضحت الذراجينتطوير القوة 
  7 H          تطوير التصويب نقطتار 
  8 D1         تطوير القوة الممي ة بالسرجة لعضحت الذراجين 
  9 D2         تطوير القوة ا نتجارية لعضحت الذراجين 
  10 D3         تطوير القدرة ا نتجارية  لعضحت الذراجين 
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 نموذ  من الوحدات التدريبية المتبعة في البح 
 

 ا سبوت ا وا                             د                  35.07زمن التمرينات : 
 (3-2-1الوحدة التدريبية )                %                         80 دة الوحدة التدريبية : 

 القوه الممي ة بالسرجة والتصويبو  القدرة ا نتجاريةهدح الوحدة التدريبية : تطوير 

 المجاميع      التلرار       الشدة     رم  التمرين       ت   
 الراحة بين       
 المحطات     

         بين  الراحة      
 الدوائر     

 زمن التمرين       
             الواحد      

 المححظات      زمن التمرين الللي      

   1  A1     100% 

 د 3     ثا 30     4      ا6     

  ثا 140 ثا 5
   2 B1       80% 9.51 ثا 158 ثا  
   3 H      ثا 240 ثا 30 نقطتارب تصويبال  
   4 D1     80% 10.07 ثا 52.28 ثا  
   5 A3     80% 9.02 ثا 156.08 ثا  
   6 H       ثا 240 ثا 30 نقطتارب تصويبال  
   7 C2    80% 10.41 ثا 134.41 ثا  
   8 H      ثا 240 ثا 30 نقطتارب تصويبال  

 
 ا سبوت الثاني                       د                                         35.07زمن التمرينات : 

 (6-5-4الوحدة التدريبية )                 %                                   85 دة الوحدة التدريبية : 
 القوه الممي ة بالسرجة والتصويبو  هدح الوحدة التدريبية : تطوير القدرة ا نتجارية

 الراحة بين       المجاميع      التلرار      الشدة       رم  التمرين       ت     
 المحطات     

 الراحة بين     
    الدوائر    

 زمن التمرين        
 الواحد     

 زمن التمرين    
 الللي 

 المححظات       

     1 A2     85%   
 
 
 
4 

 
 
 
 
 ثا 30

 
 
 
 
 د 3

  ثا140.12     ثا 11.03     
    2 B2    85%     17.03 ثا 188.28   ثا  
   3 H       ثا 240 ثا 30     نقطتاربتصويب ال  
   4 D2   85%      8.92 ثا 155.68 ثا  
   5 C1   85%      10.01 ثا160.04  ثا  
   6 H      ثا 240 ثا 30     نقطتاربتصويب ال  
   7 D3   85%      11.45 ثا 8.165 ثا  
   8 H      ثا 240 ثا 30     نقطتاربتصويب ال  

 


