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 لتطویر  )١:٣(ة حمل ة الأعداد الخاص وتطبیقه بتشكیلوضع منهج  تدریبي مقترح خلال فتر   -١
  .للاعبي كرة السلة الشباب  المستوى البدني

 )١:٣(ة حمل ل فترة الأعداد الخاص وفق تشكیلالتعرف على تأثیر المنهج التدریبي المقترح خلا -٢
  .للاعبي كرة السلة الشباب لتطویر المستوى البدني

المستوى البدني في تطویر  لعینة البحثالتعرف على الفروقات بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  -٣
 .للاعبي كرة السلة الشباب

   -:الاستنتاجاتاهم 
 .له دور فعال في تطویر المستوى البدنیة لمستوى الشباب ) ١: ٣( استخدام تشكیلة الحمل  -١
البرامج ذات الأسس العلمیة واستخدام التشكیلات المناسبة لنوع الهدف تعطي نتائج تحقق الهدف  -٢

 . المطلوب سواء بدني أو مهاري أو خططي

  -:التوصیاتاهم 
  -:في ضوء الاستنتاجات التي توصل لها الباحث یوصي بالاتي

اسـبة لنـوع الهـدف سـواء بـدني اعتماد المنهج المقترح المبني وفق أسس علمیة وذات تشكیلات حمـل من  -١
 .أو مهاري لما لها من نتائج مرجوة في زیادة المستوى البدني والمهاري وفاعلیة الأداء للاعبین داخل الملعب

 ةفــي تــدریب الصــفات البدنیــة قیــد الدراســة فــي الــدائرة التدریبیــ) ١:  ٣(اعتمــاد تشــكیلات الحمــل البــدني   -٢
  .لبدني لعینة الشبابلما له من دور فعال في رفع المستوى ا

  
  
  
  
  



  :الملخص الانكلیزي
The impact of a proposed approach to form a load (3: 1) in the development of some of the 

physical attributes of players 
Youth basketball 

Ahmed Abdel Kazem imams 
Faculty of Physical Education 

Maysan University 
research goals: 
١ . training curriculum proposal put during the period of your numbers and apply it off with a load 

(1: 3) to develop the physical level of young basketball players. 
٢ . to identify the impact of the proposed training curriculum during the period of your numbers 

according to carry assortment (1: 3) to develop the physical level of young basketball players. 
٣ . Identify the differences between the results of tests and tribal posteriori the research sample in 

the development of the physical level of young basketball players. 
The most important conclusions  : -  
١ . The use of a variety of pregnancy (3: 1) an active role in the development of physical level to 

the level of youth. 
٢ . programs with scientific bases and the use of appropriate configurations for the type of goal to 

give the results achieved the desired goal, whether physical or Mehari or my plans. 
The most important recommendations  : -  
In light of the conclusions reached by the researcher recommends the following  : -  
١ . The adoption of the proposed curriculum is based according to scientific and download the 

foundations of formations suitable for the type of target, whether physical or Mehari because of 
their desired results in increased physical and skill level of performance and effectiveness of the 
players on the pitch. 
٢ . Adoption of the formations physical pregnancy (3: 1) in the training of physical attributes under 

study in the training department because of its active role in raising the level of physical sample 
of young people. 

  
  
  
  
  



  :التعریف بالبحث - ١
  .المقدمة وأهمیة البحث ١- ١

تعد لعبة كرة السلة من الألعاب الریاضیة التي تحتاج إلى التقنیة العالیة في التدریب وفق أسس علمیة 
مدروسة لكونها من الألعاب التي أصبح لها شعبیة لیس قلیلة بالإضافة إلى جمالیة أدائها الفني وامتلاك 

  .المختلفة الممزوجة في الأداء المهاري والخططي الرائعاللاعبین الصفات البدنیة 
ولهذا فان بناء إي برامج تدریبیة لهذه اللعبة یجب أن لا یكون عشوائیا وإنما من خلال التحكم الصحیح 
بمكونات الحمل وتموجه الصحیح وفق درجات الحمل بحیث لا یكون سهل وعدم حدوث التطور ولیس صعبا 

  .دویؤدي إلى الحمل الزائ
ومن هنا جاءت أهمیة البحث وهي الارتقاء بلاعبي كرة السلة للشباب أولا وباللعبة ثانیا من خلال 
وضع البرامج العلمیة المقننة والمناسبة للفئة العمریة وهي الشباب آملین في إیصال المعلومة الحقیقة لمدربینا 

  . یان أهمیتها في تموج الحمل التدریبيحول كیفیة تشكیل الحمل التدریبي وما هي أفضل تلك التشكیلات وب
  .مشكلة البحث ٢- ١

هناك حقائق علمیة مجهولة من قبل بعض مدربینا وإذا بالغنا في الأمر وقلنا الأغلبیة منهم في عدم 
   .ابمعرفة ماهیة أفضل تشكیلات الحمل التدریبي المناسبة للارتقاء بلاعبي كرة السلة الشب

عد في تحیق أهدافها إلا أن عدم معرفة تلك الأمور المهمة سوف وبرغم أن كل تشكیلة لها أسس وقوا
  .یتشتت تفكیر المدرب على معرفة أفضل تلك التشكیلات ومدى أهمیتها

لة الأعداد الخاص وتجریبیة بتشكی ومن هنا جاءت مشكلة البحث من خلال وضع برنامج تدریبي خلال فترة   
للاعبي كرة السلة الشباب أملین قد وضعنا  البدنيالمستوى  رفع مدى أهمیة فيوبیان  )١:٣(الحمل البدني 

  جانب علمي بید مدربینا لمعرفة دور التشكیلات للحمل التدریبي في رفع مستوى لعبة كرة السلة
  :أهداف البحث ٣- ١

 لتطویر  )١:٣(ة حمل ة الأعداد الخاص وتطبیقه بتشكیلوضع منهج  تدریبي مقترح خلال فتر   -٤
  .بي كرة السلة الشبابللاع  المستوى البدني

 )١:٣(ة حمل ل فترة الأعداد الخاص وفق تشكیلالتعرف على تأثیر المنهج التدریبي المقترح خلا -٥
  .للاعبي كرة السلة الشباب لتطویر المستوى البدني

المستوى البدني في تطویر  لعینة البحثالتعرف على الفروقات بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  -٦
 .كرة السلة الشبابللاعبي 

  :فروض البحث ٤- ١
له تأثیر ایجابي في  )١:٣(ة حمل ل فترة الأعداد الخاص وفق تشكیلالبرنامج التدریبي المقترح خلا -١

  .للاعبي كرة السلة الشباب  المستوى البدنيتطویر 
عینة لوجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح نتائج الاختبارات البعدیة   -٢

 .للاعبي كرة السلة الشباب في تطویر المستوى البدني البحث
  
  :مجالات البحث  ٥- ١



  .بكرة السلة) سنة فما دون ١٨(بأعمار نادي ألعماره الریاضي الشباب  لاعبي فئة :المجال البشري ١- ٥-١
  .جامعة میسان/القاعة الریاضیة في كلیة التربیة الریاضیة  :المجال المكاني ٢- ٥-١
  .٧/٢٠١٢/ ١٥ولغایة    ١٥/٢/٢٠١٢للفترة من  :المجال ألزماني ٣- ٥-١
  
  .الدراسات النظریة  - ٢
   )١(-:التدریبيالحمل   ١-٢

الجهـد البـدني والعصـبي والنفسـي الواقـع علـى أجهـزة الجسـم المختلفـة كـرد فعـل " یعرف الحمـل التـدریبي بأنـه 
الوســیلة الرئیســیة "هــو "یعــرف حمــل التــدریب  وكمــا" عــن محمــد عثمــان عــن هــارا "لممارســة الأنشــطة الریاضــیة 

ویمثـــل الحمـــل التـــدریبي أیضـــا شـــكل وهیكـــل ....... المســـتخدمة للإخـــلال بحالـــه التـــوازن الـــداخلي المشـــار إلیهـــا 
كمــا یعكــس أیضــا الفعالیــة الناتجــة عــن "البرنــامج التــدریبي مــن حیــث الحجــم والشــدة والراحــة والكثافــة المســتخدمة 

ویــرتبط الحمــل التــدریبي ارتباطــا أساســیا بظــاهرة التكیــف .ى الوظــائف الجســمانیة والنفســیة المثیــرات الحركیــة علــ
حیــث یعتبــر الأداة والوســیلة المســتخدمة للحصــول علــى هــذا التكیــف كمــا یــرتبط حمــل التــدریب أیضــا بمجموعــه 

  كبیره من المبادئ الهامة والتي سوف نكتفي بالتطرق إلى بعض المبادئ الأساسیة منها وهي 
   .التكرار والاستمراریة -١
  .المثالیة بین الحمل والراحة ةالعلاق -٢
  .الزیادة التدریجیة في الحمل على مدار السنة -٣
 .الوثبات في الحمل -٤
 .التغیر في الحمل -٥
  .التقسیم الزمني والفني لخطة التدریب السنوي -٦
 .الفروق الفردیة -٧

لضرورة استخدام درجات متفاوتة من الحمل لتحقیق التكیف والارتقاء بمستوى الانجـاز "االله البساطي  أمرویذكر 
فهـــي تتبـــع تشـــكیل  الأعمـــارالریاضـــیة ولجمیـــع  الأنشـــطةمهمـــا تنوعـــت الـــدورات التدریبیـــة واتجاهاتهـــا فـــي جمیـــع 

 أیــامفقــد تكــون ســتة : الراحــة: (داخــل الــدورة والتــي تمثــل نســبة العمــ) دائــرة الحمــل(مــا یســمى  أوللحمــل  أساســي
  .یوم واحد راحة: تدریب

حمـل مـنخفض فـي الیـوم  یعقبـهأي حمـل عـالي فـي یـوم   ١:١دائـرة الحمـل خلالهـا  أوویكون تشكیل الحمل 
: )راحـــة أوجلســـة خاصـــة (أي حمـــل عـــالي لیـــومین یعقبـــه حمـــل مـــنخفض لاســـتعادة الاستشـــفاء  ١: ٢ أوالتـــالي 

التشكیل على قدرات الفرد وتحقیق التكیف بما یتوافق وطبیعة النشاط التخصصي ویتوقف اختیار نوع محدد من 
فـــي  أهمیـــةلـــه  الأســـبوعیةوظـــروف المنافســـة واســـتخدام الاتجاهـــات المتنوعـــة لوحـــدات التـــدریب فـــي دورة الحمـــل 

لال ضــرورة مســایرة الارتفــاع بأحجــام ومقــادیر الجرعــات التدریبیــة حیــث یســمح ذلــك باقتصــاد وقــت الراحــة مــن خــ

                                                           
 ٣٦صê ٢٠٠٥ عمان  الأردن  دار وائل للنشر ١طê  )مبادئ التدریب الریاضي(:واحمد إبراهیم الخواجةمهند حسین البشتاوي  )١(



وبالتالي یسمح له بالراحة مع التدریب في نفس  أخرى إلىالضغط على نظام وظیفي ــــ طاقي مختلف من جلسة 
 . )١("أخرالوقت لنظام 

  )٢( -:التدریبيتشكیلات الحمل ٢-٢
إن الغـــرض مـــن تحقیـــق الهـــدف مـــن التـــدریب یجـــب إن یكـــون مبنیـــا علـــى "ویـــذكر عـــادل تركـــي الـــدلوي 

الصحیحة فـي اسـتخدام الحمـل المناسـب لهـدف الوحـدة التدریبیـة أو الوحـدات التدریبیـة ویجـب إن الأسس العلمیة 
هذه الأحمال التدریبیة بما یسمح لأجهزة الجسم بتحمل الأعباء الواقعـة علیهـا جـراءه وبـذلك )ترتیب (یكون توزیع 

أنهــا تكــون موزعــه بشــكل مناســب یمكــن إن یســتخدم الفــرد المتــدرب جمیــع هــذه الشــدد مــن الأحمــال التدریبیــة إلا 
یحقــق الهــدف مــن التــدریب إمــا اســتخدام نــوع واحــد مــن الأحمــال فأنــه یــودى إلــى ركــود مســتوى المتــدرب ویفقــد 
التدریب محتواه ومن ذلك نستنتج إن القواعد الأساسیة في رفع الحمل التدریبي یكمن بوجود علاقة ارتباط عالیـه 

نجاحهـا تـودي إلـى التكیـف الفسـیولوجي وبالتـالي رفـع مسـتوى الریاضـي  بین مكونات التدریب الأخرى وفـي حالـة
إما في حالة فشـلها فـلا یتحقـق المسـتوى الریاضـي المنشـود وذلـك عنـدما یكـون مقـدار العمـل المسـتخدم اقـل مـن .

  .إمكانیة الریاضي 
ضـي فقـط وإنمـا إما إذا كان الحمل اعلي من إمكانیته فـان النتـائج تكـون سـلبیه لـیس علـى المسـتوى الریا

على الجانب الصحي له أیضا وبذلك فان إشكال الأحمال التدریبیة یجب إن تأخذ الشكل التموجي  بالعلاقة بین 
الوحدات التدریبیة أي إن ذلك یعني إن درجات أحمال التدریب المتتالیة لابد إن ترتفع وتنخفض ولا تسیر بـوتیرة 

ب ویكــون هــذا التــأرجح مبنــي علــى أســاس الهــدف مــن الوحــدة واحــده ویكــون هــو الشــكل الأمثــل لتخطــیط التــدری
  . التدریبیة أو مجموع الوحدات المتتالیة 

  -:نماذج  التشكیلات مع التموجات للأحمال التدریبیة  منو 
  )١() ١:  ٣(تشكیل الحمل * 

الثالثـة منهـا ویكون فیه التدریب بشكل ثـلاث وحـدات تدریبیـه متتالیـة بالزیـادة إمـا الرابعـة فتكـون اقـل مـن 
  .كما یلي
  .حمل متوسط ثم حمل دون القصوي ثم حمل قصوي والرابع یكون دون القصوي ·
 .حمل خفیف ثم متوسط ثم قصوي والرابع متوسط ·
 .حمل خفیف ثم متوسط ثم فوق المتوسط ثم متوسط·
 .حمل خفیف ثم حمل دون القصوي ثم حمل قصوي ثم حمل خفیف·

  
  
  
  
  

                                                           
 .١٣٩صô١٩٩٨ôمنشأة المعارف: الإسكندریة: قواعد وأسس التدریب الریاضي: أمر االله احمد البساطي )١(
 .١٢٢_١٢١ص.٢٠١١•العراق النجف •للطباعة والتصمیم دار الضیاء  مبادئ التدریب الریاضي وتدریبات القوة: عادل تركي الدلوي )٢(
 .١٧٧± ٢٠٠٢Ãالقاهرة، مؤسسة المختار للنشر والتوزیع، : ١± Ãالتدریب الریاضـي التربوي: مفتـي إبراهیم حمـاد )١(

 الجمعة الخمیس الاربعاء الثلاثاء  الاثنین    الاحد    السبت   

  قصوي -
  دون القصوي - 

  عالي -
  متوسط -
  خفیف -
 راحة -



  
  
  
  
  
  

  )١(شكل 
  )١:  ٣(یوضح الشدد الیومیة لأیام الأسبوع لتشكیل حمل 

  
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة -٣
المجموعـة الواحـدة التجریبیـة وذلـك لملائمتـه فـي حـل  استخدم الباحث المنهج التجریبـي ذو:منهج البحث -١-٣

  .مشكلة البحث وتحقیق أهدافه
  :ة البحثعین -٢-٣

قــام الباحــث بتحدیــد مجتمــع البحــث بالطریقــة العمدیــة وهــم فریــق محافظــة میســان بكــرة الســلة للشــباب    
  %) .٦٦.٦٦( لاعب وهم یشكلون نسبة ١٢لاعبین من اصل ) ٨(سنة والبالغ عددهم )  ١٨- ١٥(بعمر 

  )١(ثم تم إجراء التجانس للعینة باستخدام معامل الاختلاف وكما موضح في جدول
   )١(جدول 

  التجانس في متغیرات البحث یبین

  )١: ٣(مجموعة الحمل   المتغیرات  ت
  معامل الاختلاف  ع  س

القیاسات   ١
  الجسمیة

  ٠.٥٣  ٠.٠١  ١.٨٨  سم/ الطول
  ٠.٤٣  ٠.٣٥  ٧٩.٨٨  كغم/الوزن  ٢
  ١.١٧  ٠.٧١  ٦٠.٢٥  عدد/لنبض وقت الراحةا  ٣
٤  

المتغیرات 
  البدنیة

  ٠.٠٠٢  ٠.٠١  ٤.١٠  سم/القوة الانفجاریة للذراعین
  ٠.٠٠٤  ٠.٠١  ٢.٣٠  سم/القوة الانفجاریة للرجلین  ٥
  ٠.٠٣  ٠.٣٥  ١٢.١٣  عدد/ القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  ٦
  ٢.٣٥  ٠.٣٥  ١٤.٨٨  عدد/القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  ٧
  ٠.٠٩  ١.٤١  ١٥.٥  عدد/السرعة الحركیة للذراعین  ٨
  ٠.١٠٢  ١.٠٦  ١٠.٣٨  عدد/السرعة الحركیة للرجلین  ٩
  ٠.٠٣  ١.٠٦  ٤٠.٣٤  سم/ المرونة  ١٠
  ٠.٠٠٤  ٠.١١  ٢٨.١٤  ثانیة/الرشاقة  ١١

  
  :المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحثوسائل جمع   ٣-٣



  :المعلوماتوسائل جمع   ١-٣-٣
 .المصادر العربیة والأجنبیة ·
 .شبكة المعلومات الدولیة الانترنیت ·

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة ٢- ٣- ٣
 ).٤(و صفارة تحكیم عدد Sewanنوع  )٤( ساعات توقیت عدد ·
 .KenKoنوع )٢(حاسبة الكترونیة عدد ·
 .Dellنوع )٣(جهاز كمبیوتر لابتوب عدد ·
 ).٨(كرات طبیة عدد ·
 ).٨(كرات سلة عدد  ·
 .شریط قیاس ·
 .جهاز لقیاس الوزن والطول ·
 .دراجات ثابتة ·

 :ةإجراءات البحث المیدانی ٤-٣
  تحدید القدرات البدنیة  ١- ٤- ٣    

ونظراً لأهمیة جمیع الصفات البدنیة لأي لعبة ریاضیة ومنها لعبة كرة السلة ولصعوبة قیاسها بصورة 
للفئة العمریة وهم الشباب ولكثرة المصادر اجمالیة لذا لابد من تحدید اهم تلك الصفات والمناسبة 

التي تحدد الصفات البدنیة الضروریة للاعبي كرة السلة قام الباحث بالاعتماد على تلك  )٣)(٢)(١(والمراجع
  .المصادر في تحدیدها

  :البدنیة تالاختبارا ٢- ٤- ٣
 :)٥(ثانیة)١٠(ثني ومد الذراعین خلال : للذراعیناختبار القوة الممیزة بالسرعة : أولاً 
  )٦(ثانیة ٢٠ثني ومد الركبتین في  :لرجلیناختبار القوة الممیزة بالسرعة ل: ثانیاً 
 .)٧(اختبار قیاس الرشاقة:ثالثاً 

                                                           
: رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة: ة الســلةالدفــــاع الضـاغـــط فــي تطــویر بعــض المهــارات الدفاعیــة للاعبــین المتقــدین بكــر  مرینــاتتــأثیر ت: علــي عاشــور عبیــد )١(

  .ô٢٠٠٨ كلیة التربیة الریاضیة -جامعة البصرة
جامعـة   مناهج تدریبیة بأسالیب مختلفة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وتأثیرها في بعـض المهـارات الأساسـیة بكـرة السـلة:مهند عبد الستار عبد الهـادي )٢(

  .ô٢٠٠٥ دكتوراه غیر منشورة أطروحةô كلیة التربیة الریاضیة –بغداد 
تأثیر تمارین مقترحة في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة الهجومیة للاعبي مراكز اللعب المختلفة بكرة :علي مطیر حمیدي )٣(

 .٢٠٠٥–رسالة ماجستیر غیر منشورة–كلیة التربیة الریاضیة–جامعة البصرة :السلة
ô ١٩٨٧غداد، مطبعة جامعة بغداد، ب..الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضيار وبسطویسي احمد بسطویسي؛ قیس ناجي عبد الجب )٤(

 .٣٤٧ص
 .٣٤٤ص)١٩٨٧° )مصدر سبق ذكره( :الجبار و بسطویسي احمد قیس ناجي عبد )٥(
 .١٧١-١٧٠ص.: ١٩٨٧للطباعة والنشر، جامعة الموصل، دار الكتب : كرة السلة: فـائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم )٦(



 .)٨(ختبار قیاس المرونةا: اً رابع
 .)٩(اختبار السرعة الحركیة للذراعین: خامساً 
  :اختبار السرعة الحركیة للرجلین: سادساً 
  : )١٠(كغم) ٤(اختبار رمي كرة طبیة :القوة الانفجاریة للذراعیناختبار : سابعاً 
  :)١١()سارجنت(اختبار القفز العمودي : قیاس القوة الانفجاریة للرجلین: سابعاً 

  :الأسس العلمیة للاختبارات ٣- ٤- ٣
 استند الباحث في الأسس العلمیة للاختبار بعد التشاور مع المشرف والمقابلات الشخصیة التي أجریت
مع الخبراء باختیار الاختبارات المقننة والمستخدمة في البحوث السابقة والمصادر الموثوقة والتي لا تحتاج إلى 

  .الأسس العلمیة للاختبارات
  :التجارب الاستطلاعیة ٤- ٤ - ٣ 
  .الأولىالتجربة الاستطلاعیة  ١- ٤- ٤- ٣

المصادف یوم الثلاثاء بإجراء التجربة الاستطلاعیة الأولى على  ٢٠١٢/ ٢١/٢قام الباحث بتاریخ 
  لاعب وذلك لتطبیق الاختبارات البدنیة ) ١٢(عینة متكونة من 

  :انیةالتجربة الاستطلاعیة الث ٢- ٤- ٤- ٣
لى عینة البحث المصادف یوم السبت بتطبیق التمرینات المقترحة ع ٢٠١٢/ ١٠/٣قام الباحث بتاریخ 

عینة  إلىوذلك لغرض تقنین التمرینات ومعرفة الوقت المناسب لها ومدى ملائمتها ) ١:  ٢(لتشكیل الحمل 
  .البحث

  :التجربة المیدانیة ٥- ٣
 :الاختبارات القبلیة ١- ٥- ٣

یوم الثلاثاء بإجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث البدنیة   ١٣/٣/٢٠١٢قام الباحث بتاریخ 
والمهاریة وذلك لجمع البیانات والمعلومات للوقوف على مستوى لاعبي عینة البحث والتهیؤ للبدء بالمنهج 

  .التدریبي
 :التجربة الرئیسیة ٢- ٥- ٣

الساعة الثالثة مساءً وعلى قاعة كلیة التربیة  الأحدالمصادف یوم  ١٨/٣/٢٠١٢قام الباحث بتاریخ 
وبواقع وحدة  أسبوعیاً  أیامریبي على عینة البحث وبمعدل خمسة جامعة میسان بتطبیق المنهاج التد –الریاضیة 

  .تدریبیة یومیاً ولمدة ساعتین

 :الاختبارات البعدیة ٣- ٥- ٣

                                                           
 .١٩٢-١٩١ص: ١٩٨٧- )ذكره بقس مصدر(:فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم  )٧(
 .١٨٨ص: ١٩٨٧= ô )مصدر السابقنفس ال:(یر حمودات ومؤید عبد االله جاسم فائز بش )٨(

 . ١١ص:  ١٩٧٩= ô )مصدر السابقنفس ال( :حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوانمحمد  ١٠
 . ١٦٧-١٦٦ص: ١٩٨٧. )مصدر السابقنفس ال(فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم ؛ ١١



قـــام بعـــده بعـــدها بیـــومین  ٥/٦/٢٠١٢بعـــد إن انتهـــى الباحـــث مـــن تطبیـــق منهاجـــه التـــدریبي المصـــادف 
   ٨/٦/٢٠١٢بإجراء الاختبارات البعدیة في یوم 

  :المقترح المنهج التدریبي  ٦- ٣
 دولــي وبالاســتنادالباحــث كلاعــب ســابق ومــدرب  ةتــم أعــداد تمرینــات البرنــامج التــدریبي مــن خــلال خبــر 

العربیـــة والأجنبیـــة والمنـــاهج التدریبیـــة الســـابقة التـــي حصـــل علیهـــا الباحـــث وتوضـــیحاً  المراجـــع والمصـــادرعلـــى 
  :لمحتویات البرنامج التدریبي فإنها تتدرج فیما یأتي

یومیــاً ومجمــوع ) ســاعة ٢(للوحــدة التدریبیــة أي ) دقیقــة/١٢٠(كلــي للوحــدة التدریبیــة للمــدرب هــوأن الــزمن ال .١
هـــو ) أســـبوع١٢(أســـبوعیاً ومجمـــوع زمنهـــا الكلـــي فـــي )دقیقـــة ٦٠٠(أي )ســـاعة ١٠(الـــزمن خـــلال الأســـبوع هـــو 

  .الجدول المعد من قبل المدرب مقسمة وحسب) ساعة/١٢٠(أي ) دقیقة/٧٢٠٠(
) الأحـد(تدریبیة أسبوعیاً هي أیـام ) وحدات /٥(وبمعدل )أسبوع ١٢(أستغرق زمن تطبیق البرنامج التدریبي   .٢

ومجمــوع الوحــدات التدریبیــة خــلال  )دقیقــة/١٢٠(زمــن كــل وحــدة تدریبیــة). خمــیسالاثنــین والثلاثــاء والأربعــاء وال
لتـدریبات القـوة العضـلیة ) سـاعة١٢٠(ي دقیقـة أ) ٧٢٠٠(زمنهـا الكلـي هـو )وحدة تدریبیة/٦٠(ثلاثة أشهر هي 

مراعیــــاً بـــذلك الفــــروق الفردیـــة بــــین  .ةلســـلابأنواعهـــا والتمـــارین الخاصــــة والتمرینـــات المهاریــــة والخططیـــة بكــــرة 
مسـتعینا بـآراء الخبـراء  البدنیـة والحركیـة الخاصـة وقـابلیتهماللاعبین من حیث المرحلـة العمریـة والعمـر التـدریبي 

  . یاضي ومدربي كرة ألسلهفي علم التدریب الر 
 قــد كــان فــي فتــرة الإعــداد الخــاص،و ) دقیقــة/٨٠(الــذي كانــت مدتــه وكانــت التمرینــات تعطــى فــي الــزمن الرئیســي 

البرنامج التدریبي خاصة لإعداد القدرات البدنیـة والمهاریـة الدفاعیـة والهجومیـة والأداء الخططـي   اتوكانت تمرین
ات الأساســیة للاعبــین وكانــت التمــارین للــذراعین والجــذع والــرجلین تشــابه فــي مســاراتها المســارات الحركیــة للمهــار 

  .ن التمرینات الخاصةوتوزع الزمن الكلي بشكل متناسق بی التي هي قید الدراسة بكرة السلة
  )٢(جدول 
  خلال اثنا عشر أسبوعاً ) ١: ٣(یبین شدد تشكیلة الحمل البدني 

 )١:٣(نموذج  الأسبوع

1 65 
2 70 
3 75 
4 60 
5 70 
6 75 
7 80 
8 65 
9 75 

10 80 
11 85 
12 85 

ـــي هـــو. ٣ ـــة الكل واســـتخدم الباحـــث وقـــت الوحـــدة وكانـــت حصـــة الباحـــث ) دقیقـــة/١٢٠(أن زمـــن الوحـــدة التدریبی
خــلال أثنــى عشــر أســبوع  وفــي كــل أســبوع خمســه مــن بدایــة الوحــدة حتــى نهایتهــا  )دقیقــة/١٢٠(التدریبیــة البــالغ 

حـدات أعطـى الو  قـد وكـان الباحـث وحدات تدریبیة ،تتضمن تمارین للأداء البدني والمهاري والخططي  بأنواعها،



یل الحمــل الخــاص بــه وكــان الباحــث یشــرف علــى المــدربین للتأكــد مــن إلــى المــدربین وكــلاً حســب تشــكالتدریبیــة 
  . تطبیق المنهاج والتمرینات بالشكل الصحیح الذي أعده الباحث

  :الوسائل الإحصائیة ٧- ٣
) ١٢(استخدم الباحث الوسائل الإحصائیة الملائمة لمعالجة نتاجه وذلك باستخدام الحقیبة الإحصائیة فئة 

  -:لاستخراج البیانات الآتیة
  .الوسط الحسابي -١
 .الانحراف المعیاري -٢
 ).t test(اختبار  -٣

 ٣(عرض وتحلیل نتـائج الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة للصـفات البدنیـة قیـد الدراسـة لتشـكیلة الحمـل  ١-١-٤
:١.(  

  )٣(جدول 
  ).١: ٣(لتشكیلة الحمل  وفق نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة البدنیة بین)

 الاختبارات ت
  )١: ٣(الحمل مجموعة 

الخطأ  س بعدي س قبلي
 القیاسي

قیمة ت 
 المحتسبة

 ١٥ ٠.٠٠٢ ٤.١٣ ٤.١٠  القوة الانفجاریة للذراعین ١
 ٥٠ ٠.٠٠١ ٢.٣٥  ٢.٣٠  القوة الانفجاریة للرجلین ٢
 ١٠.٦٤ ٠.١٨٨ ١٤.١٣  ١٢.١٣  القوة الممیزة بالسرعة للذراعین ٣
 ١٠.٠٩ ٠.٢٦ ١٧.٥ ١٤.٨٨  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین ٤
 ١٣ ٠.٢٥ ١٨.٧٥ ١٥.٥  السرعة الحركیة للذراعین ٥
 ٢٦.٠٧ ٠.١٢ ١٣.٥ ١٠.٣٨  السرعة الحركیة للرجلین ٦
 ٢٦.٠٤ ٠.١٢ ٤٣.٥ ٤٠.٣٤  المرونة ٧
 ٧ ٠.٠٥ ٢٧.٧٩ ٢٨.١٤  الرشاقة  ٨

 ١,٨٩) =٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٧(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت *     
اذ  )١: ٣(وفق تشكلیة حمل یتبین لنا إن هناك تطور للصفات البدنیة  )٢(الجدول ملاحظة من خلال 

الجدولیو وهذا یدل على وجود فروق معنویة لجمیع المتغیرات البدنیة قید ) ت(المحتسبة اكبر من قیم ) ت(قیم 
  .الدراسة
بیة والمتمثلة ویعزو الباحث سبب التطور الحاصل إلى التمرینات المستخدمة في الوحدات التدری 

بتمرینات القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والسرعة الحركیة والمرونة والرشاقة والتمرینات المهاریة وتقنین 
كما إن التمرینات سواء كانت مهاریة أم بدنیة كانت تستخدم بأسالیب . الأحمال التدریبیة بمختلف تشكیلاتها

أسس وقواعد التدریب الریاضي وكذلك استخدام الأجهزة الحدیثة في وطرق حدیثة معتمدة في تصمیمها على 
التدریب الریاضي خلال الوحدات التدریبیة ومن المعروف بان التدریب الریاضي بصورة عامة باستخدام أي 

  .طریقة تدریبیة یعمل على تنمیة وتطویر جمیع مكونات الریاضة سواء البدنیة أو المهاریة أو الخططیة



ق مع أراء عدیدة من الخبراء والمختصین في مجال التدریب الریاضي منهم محمد یوسف الشیخ وهذا یتف 
التدریب یعمل على " إنحیث یذكرون  )١(العامري، ونادر عبد السلام )٢(، محمد حسن علاوي)١(ویاسین صادق

  ".تحسین الصفات البدنیة ومستوى الأداء المهاري على حدٍ سواء
ویعزو سبب تطورها إلى التكرار المنتظم  جیداتطور الحالة البدنیة كان ) ١:  ٣(الحمل  تشكلیةونرى في 

الباحث  إنتكون الزیادة في التكرار بصورة منتظمة وبالتدریج وبما  إنللتمرینات وطرقها وأسالیبها حیث یجب 
كل w تكرار بصورة منتظمةقد استخدم الطریقة التدریبیة الصحیحة في تكرار الحمل والتي تعتمد على زیادة ال

یتطلب " )١(ذلك أدى إلى تطویر الصفات البدنیة وهذا ما أكده قاسم حسن حسین، ومنصور جمیل العنبكي
تطویر الصفات البدنیة إلى الإعادة إلى التمرینات لعدة مرات في السلسلة الواحدة ویجب التأكید على العضلات 

  ".التي تعمل في الفعالیة الریاضیة
طیط السلیم واختیار التمرینات المناسبة تمكن المدرب من تطویر الصفات البدنیة وفي نفس الوقت أن التخ"

  )٢( ".تعمل على إتقان اللاعب للمهارات الأساسیة
إلى التزاید المستمر بشدة الوحدات ) ١:  ٣(ویعزو الباحث سبب ذلك التطور البدني في مجموعة الحمل 

تكون متزاید ولا یجوز الاستقرار على وتیرة واحدة لفترة طویلة  إنالتدریبیة والأحمال لان الشدد التدریبیة یجب 
الحمل التدریبي وعلى شكل قفزات وهذا ما وإنما افضل طریقة لتطویر القدرات البدنیة هي من خلال التدرج ب

  .تؤكده الكثیر من المصادر
فأن قوتها لا تزداد إلا قلیلاً وعلى "إن العضلات التي تعمل بدون تحمیل حتى لو تمرنت لعدة ساعات "  

من قوتها القصوى تطور قوة شدیدة بسرعة كبیرة % ٥٠أكثر من  إلىفأن العضلات التي تتقلص �الطرف الأخر
أظهرت التجارب على بناء  وباستعمال هذا المبدأ لو قامت بالتقلصات بضع مرات في الیوم فقطحتى و 

العضلات بأن ستة تقلصات قریبة من القصویة تجري بثلاث مجموعات متفرقة لثلاثة أیام في الأسبوع تولد 
  .)٦("بصورة تقریبیة زیادة مثالیة في قوة العضلات دون تولید تعب عضلي مزمن

أثبتــت الأبحــاث العلمیــة أن الأســلوب الأمثــل لتشــكیل "هنــد حســین البشــتاوي واحمــد إبــراهیم الخواجــا  ویــذكر م
) التمــوجي(درجــات الحمــل المتتالیــة خــلال أي دورة مــن دورات الحمــل التدریبیــة یجــب أن یتبــع الشــكل ألمــوجي 

وأضافوا أیضا .... على وتیرة واحدة رولا تسیویعني أن درجات أحمال التدریب المتتالیة لابد أن ترتفع وتنخفض 
أن لكل حمل تدریبي هدف یرجى الوصول إلیه ، فهنـاك علـى سـبیل المثـال هـدف بـدني أو هـدف مهـاري حركـي 

یقدم الحمل الخاص بكـل منهـا بدرجـة مناسـبة حتـى یمكـن  إنأو هدف خططي ، وهذه الأهداف كي تتحقق لابد 
تعتبـــر مرحلـــة التخطـــیط التـــدریب أســـاس النجـــاح "وعـــامر فـــاخرویـــرى حســـین علـــي العلـــي  )١(".یتحقـــق الهـــدف إن

                                                           
  .2١٨٨ 4-١٩٦٩،دار الفكر العربي، الاسكندریةفسیولوجیة علم التدریب :محمد یوسف الشیخ ویاسین الصادق ١
  . Ï١٩٨٦É é١٧ ١، دار المعارف، مصر، طعلم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي ٢
  . 2٣٠١ 4 ١٩٨٣: )٢(، مجلة، دراسات وبحوث، جامعة حلون، العدد تأثیر الكون المثیر على رد الفعل: نادر عبد السلام العامري )٣(
  .١١٥ن ص ١٩٨٨، مطابع التعلیم العالین بغداد، اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها: قاسم حسن حسین ومنصور جمیل العنبكي )٤( 
 .�٩٦ ١٩٩٨Šمركز الكتاب للنشر، القاهرة، D المدیر الفني لكرة القدم: حنفي محمود مختار )٥(

 .١٢٨صÏ١٩٩٧Ïدار أكادیمیا أنت ناشیونالÏبیروتÏصادق الهلالي)ترجمة(:المرجع في الفسیولوجیا الطبیة:غایتون وهول-٦
 .٩١-Ï٨٦? ٢٠٠٥  ١دار وائل للنشر ،الأردن ،ط:مبادئ التدریب الریاضي:مهند حسین البشتاوي واحمد إبراهیم الخواجا )١(



والفشل في العملیة التدریبیة وان التدریب الریاضي یعتمد اعتمـادا كلیـا علـى النـواحي العلمیـة لـذلك فـان التخطـیط 
   )٢("له لابد وان یقوم على دراسة وافیة لجمیع المجالات المرتبطة برفع مستوى الكفاءة الریاضیة

مــن  أكثـرالبـرامج وفـي كـل وحــدة تدریبیـة علـى عـدد مـن التمـارین التــي تعمـل علـى تطـویر  كـذلك احتـواء
التنمیــة الشــاملة المتعــددة الجوانــب " إن) ألجبــالي( أوضــحشــمولیة كمــا  أكثــرصــفة بدنیــة ممــا یجعــل البرنــامجین 

  .)٣("هاما للعملیة التدریبیة ، وتعد من المتطلبات الضروریة لبدء التدریب أساسا
  -:الاستنتاجات والتوصیات -٥
   -:الاستنتاجات ١- ٥

في ضوء النتائج التي حصل علیها الباحث من خلال التجربة المیدانیة واستعماله للأسالیب الإحصائیة 
  - :الأكثر ملائمة والتي استخدمت في تحلیل النتائج توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتیة

 .في تطویر المستوى البدنیة لمستوى الشباب له دور فعال ) ١: ٣( استخدام تشكیلة الحمل   -٣
البرامج ذات الأسس العلمیة واستخدام التشكیلات المناسبة لنوع الهدف تعطي نتائج تحقق الهدف  -٤

 . المطلوب سواء بدني أو مهاري أو خططي

  -:التوصیات ٢-٥
  -:في ضوء الاستنتاجات التي توصل لها الباحث یوصي بالاتي

المبني وفق أسس علمیة وذات تشكیلات حمـل مناسـبة لنـوع الهـدف سـواء بـدني  اعتماد المنهج المقترح  -٣
أو مهــاري لمــا لهــا مــن نتــائج مرجــوة فــي زیــادة المســتوى البــدني والمهــاري وفاعلیــة الأداء للاعبــین داخــل 

 .الملعب
 ةریبیــفــي تــدریب الصــفات البدنیــة قیــد الدراســة فــي الــدائرة التد) ١:  ٣(اعتمــاد تشــكیلات الحمــل البــدني   -٤

 .لما له من دور فعال في رفع المستوى البدني لعینة الشباب
اعتمـاد تشـكیلات الحمـل البدنیـة والمهاریــة فـي البـرامج التدریبیـة لكونهــا تسـاعد فـي تطـویر فاعلیــة الأداء  -٥

 .للاعبي الشباب
  المصادر
 .١٩٩٨ المعارفمنشأة : كندریةالإس: قواعد وأسس التدریب الریاضي: أمر االله احمد البساطي ·
مكتـــب الكـــرار للطباعة،بغـــداد : قواعـــد تخطـــیط  التـــدریب الریاضـــي: حســـین علـــي العلـــي وعـــامر فـــاخر ·

 ٢٠٠٦. 
 .١٩٩٨مركز الكتاب للنشر، القاهرة، D المدیر الفني لكرة القدم: حنفي محمود مختار  ·
ــة الخاصــة :علــي مطیــر حمیــدي · ــي تطــویر بعــض الصــفات البدنی ــأثیر تمــارین مقترحــة ف والمهــارات ت

كلیــــة التربیــــة –جامعــــة البصــــرة ‰الأساســــیة الهجومیــــة للاعبــــي مراكــــز اللعــــب المختلفــــة بكــــرة الســــلة
 .٢٠٠٥–رسالة ماجستیر غیر منشورة–الریاضیة

                                                           
 .٢٠٠٦Q Ï٨٣مكتب الكرار للطباعة،بغداد ،: قواعد تخطیط  التدریب الریاضي: حسین علي العلي وعامر فاخر )٢(
 .٥٧ص: .٢٠٠٠: للطباعة والنشر FG.M.S �=�  التدریب الریاضي النظریة والتطبیق: عویس ألجبالي  )٣(



العـراق  دار الضـیاء للطباعـة والتصـمیم  مبادئ التـدریب الریاضـي وتـدریبات القـوة: عادل تركي الدلوي ·
 .٢٠١١ النجف 

 .٢٠٠٠: للطباعة والنشر FG.M.S �=�  دریب الریاضي النظریة والتطبیقالت: عویس ألجبالي  ·
الدفــــاع الضـاغــــط فــي تطــویر بعـــض المهــارات الدفاعیــة للاعبـــین  مرینــاتتـــأثیر ت: علــي عاشــور عبیــد  ·

 .ô٢٠٠٨ كلیة التربیة الریاضیة -جامعة البصرةô رسالة ماجستیر غیر منشورة: المتقدین بكرة السلة
دار أكادیمیـــا أنـــت )بیـــروت)صـــادق الهلالـــي)ترجمـــة(:المرجـــع فـــي الفســـیولوجیا الطبیـــة:غـــایتون وهـــول ·

 .١٩٩٧)ناشیونال
جامعـة الموصـل، دار الكتـب للطباعـة والنشـر، : كـرة السـلة: فـائز بشـیر حمـودات ومؤیـد عبـد االله جاسـم ·

١٩٨٧. 
التعلــیم العــالین ، مطــابع اللیاقــة البدنیــة وطــرق تحقیقهــا: قاســم حســن حســین ومنصــور جمیــل العنبكــي ·

 .١٩٨٨بغداد، 
الاختبـــارات ومبـــادئ الإحصـــاء فـــي المجـــال قـــیس نـــاجي عبـــد الجبـــار وبسطویســـي احمـــد بسطویســـي؛  ·

 .١٩٨٧غداد، مطبعة جامعة بغداد، ب..الریاضي
 ١دار وائـل للنشـر ،الأردن ،ط:مبـادئ التـدریب الریاضـي:مهند حسین البشـتاوي واحمـد إبـراهیم الخواجـا  ·

 ٢٠٠٥ . 
الأردن  دار وائـل للنشـر ١ط�  )مبادئ التدریب الریاضـي(:ن البشتاوي واحمد إبراهیم الخواجـةمهند حسی ·

 .٢٠٠٥ عمان  
ـــوي: مفتــــي إبـــراهیم حمــــاد · ـــدریب الریاضــــي الترب ـــع، : ١± Ãالت القـــاهرة، مؤسســـة المختـــار للنشـــر والتوزی

٢٠٠٢Ã ±١٧٧. 
 .Ï١٩٨٦ ١، دار المعارف، مصر، طعلم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي ·
مناهج تدریبیة بأسالیب مختلفة لتطویر القـوة الممیـزة بالسـرعة وتأثیرهـا :مهند عبد الستار عبد الهادي ·

أطروحة دكتوراه غیر ô كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد Ï في بعض المهارات الأساسیة بكرة السلة
 .ô٢٠٠٥ منشورة

، مجلـة، دراسـات وبحـوث، جامعـة حلـون، رد الفعـل تأثیر الكون المثیر علـى: نادر عبد السلام العامري ·
  .Ã١٩٨٣ )٢(العدد 

  
  
 

  نموذج لوحدة تدریبیة بكرة السلةیبین ) ١(ملحق 
  )د/١٢٠: (الوحدة التدریبیة            .                          الإعداد الخاص: المرحلة 

–الأداء المهاري - تنمیة السرعة: أهداف الوحدة          )           ١( الأول : الأسبوع ورقم الوحدة 
  الأداء الخططي



  : الأجهزة والأدوات                                    )                   ٦٥: ( الشدة

  التمرینات  أقسام الوحدة
  تشكیل الحمل

 )١:٣(  

الراحة بین 
التكرارات 
  المجامیع

  الحجم  الشدة

     
  النبض

 )١٢٠-
١٣٠(  
  د /ض

  التمهیدي- ١
الإحماء  -

 العام
الإحماء  -

 الخاص

  التعجیل على طول الملعب - هرول حول ملعب السلة - تمارین تمطیه–السیر -
  مناولة مع الزمیل -
  أداء تهدیف سلمي مع الزمیل -
  الطبطبة بین الشواخص -
  أداء حركات دفاعیة بدون كرة -

القسم  - ٢
  الرئیسي

  البدني -
  المهاري -
  الخططي -

طبطبة بین الشواخص ثم مناولة على الحائط واستلام الكرة  -١
  ثم التهدیف بالقفز على السلتین

أداء مناولة مع الزمیل على طول الساحة والتهدیف ذهابا  -٢
  وإیابا

  )١×١(لعب  -٣
وقوف ،الذراعان خلف الرقبة ،حمل الثقل على الكتفین،رفع  -٤

  .الكعبین للأعلى 
  على الظهر رفع الجذع وخفضه على المصطبةالاستلقاء  -٥

٦٥%  

  ٢×د٤
  
  ٢×د٤
  
  
  ٢×د٣

٣×١٠  
٣×١٣  

القسم  - ٣
  تمارین تهدئه وتنفس  الختامي

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  نموذج لوحدة تدریبیة بكرة السلة
  )د/١٢٠: (زمن الوحدة التدریبیة                         .         الإعداد الخاص: المرحلة 

القوة -تنمیة القوة الممیزة بالسرعة: (أهداف الوحدة                  )٢( الأول : الأسبوع ورقم الوحدة 
  )الأداء الخططي–الأداء المهاري  -الانفجاریة

  :الأجهزة والأدوات     )                                                      ٧٠: (الشدة



  التمرینات  أقسام الوحدة
  یل الحملتشك
 )١:٣(  

الراحة بین 
التكرارات 
  المجامیع

  الحجم  الشدة

  رجوع النبض
 )١٣٠-١٢٠(  

  د/ ض

  التمهیدي- ١
 الإحماء العام -

الإحماء  -
 الخاص

  التعجیل على طول الملعب - هرول حول ملعب السلة - تمارین تمطیه–السیر -
  مناولة مع الزمیل -
  أداء تهدیف من خط الرمیة الحرة -
  الطبطبة بین الشواخص -
  أداء حركات دفاعیة بدون كرة داخل منطقة الثلاث نقاط -

القسم  - ٢
  الرئیسي

  البدني-
  المهاري-
  الخططي-

طبطبة بین الشواخص ثم مناولة على الحائط واستلام الكرة  -١
  ثم التهدیف بالقفز على السلتین

 أداء مناولة مع الزمیل على طول الساحة والتهدیف ذهابا -٢
  وإیابا

  )١×١(لعب  -٣
وقوف ،الذراعان خلف الرقبة ،حمل الثقل على الكتفین،رفع  -٤

  .الكعبین للأعلى 
  .الاستلقاء على الظهر رفع الجذع خفضه على المصطبة -٥

٧٠%  

  ٢×د٥
  
  ٢×د٦
  
  
  ٢×د٤

٣×١٢  
٣×١٥  

القسم  - ٣
  تمارین تهدئه وتنفس  الختامي

 
  


