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  :ملخص البحث العربي

  :اشتمل هذا البحث على خمسة أبواب وعلى النحو الآتي 
تم التطرق في الباب الأول إلى التطور الحاصل في مجال علم التدریب الریاضي من خلال استخدام الوسائل 

 تسهم في تطویر اللاعبین من الناحیة البدنیة والمهاریة ، إذ تكمن أهمیة البحث في استخداموالأسالیب التي 
اسلوب التدریب البالستي في تطویر القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین  وأداء مهارة المتابعة الدفاعیة بكرة السلة 

 .للشباب
تحتاج الى تطویر من ناحیة التمارین أي إنها  القوة الانفجاریةمكونبأنأما مشكلة البحث فذكر فیه الباحث

  .لمتعطَبالشكل المتخصص في المهارات الدفاعیة وخاصة مهارة المتابعة الدفاعیة لمعظم اللاعبین
أما ألباب الثاني فقد تناول الباحث في هذا الباب بعض الموضوعات المتعلقة بموضوع بحثه آذ تم التطرق 

  .والقوة الانفجاریة إلى مفهوم التدریب البالستي 
أما الباب الثالث فقد استخدم الباحث المنهج التجریبي على عینة من لاعبي نادي النفط الریاضي إذ بلغ عددهم 

  .عبین تمثلت بمجموعة تجریبیة واحدة لا) ٦(
  .أما الباب الرابع فقد تم عرض النتائج ومناقشتها عن طریق استخدام عدد من الوسائل الإحصائیة     

أما الباب الخامس فقد تم استنتاج بعض الاستنتاجات التي لها علاقة بالبحث وأوصى الباحث ببعض     
  .التوصیات التي لها العلاقة بتطویر تدریب كرة السلة 
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The study consists of five chapters: 
 The first chapter presents the development in the field of athletic training through the use 
of manners and methods that contribute to the development of the players physical and 
skill . 
As is the importance of research in the use of The effect of the training method in the 
development of ballistic explosive power of the arms and feet perform follow-up defensive 
skill for youth basketball 
        The problem lies in component ofexplosive power needed to develop in terms of 
exercises and methods that she did not give as a specialist in special defensive skills in 
defensive and special skill-up for most of the defensive players . 
         In second chapter, the researcher dealt with some of the theoretical issues on the 
subject of Conceptof training ballistic and explosive power . 
        In third chapter, the researcher used the experimental method on a sample of (6) 
players from al naft  Club for young and included one experimental group. 
       The study ,in chapter fourth, presents the results were discussed and analyzed 
through the use of a number of statistical tools . 
         Finally, in chapter fivethe conclusions related to the research and the researcher 
recommended some of the recommendations that have a relationship to development 
basketball training.  

  الباب الأول
  :التعریف بالبحث  -١
  :وأهمیتهمقدمة البحث  ١-١

تعد لعبة كرة السلة من الألعاب الأكثر شیوعاً في العالم، مقارنة ببقیة الألعاب الریاضیة لما تتمتع به اللعبة   
بجانب كبیر من الإثارة والتشویق إلى جانب الأداء الرائع الذي یؤدیه اللاعبون في المنافسات الذي بدوره هو 

 .نظیم الأحمال التدریبیة حصیلة تضافر جهود المدربین واللاعبین في ت
من المواقف المتغیرة في الملعببین حالات الهجوم من الألعاب التي تتمیز بجانب كبیر  السلة كرة لعبة وتعتبر
من اجل لذلك وجب أن یكون الإعداد لها متكاملا من النواحي البدنیة والمهاریة  عالیة بسرعةو  وبالعكس والدفاع

  .الصحیح بالشكل فیها والتصرف طرة على مهاراته سواء دفاعیا أو هجومیاأن یكون اللاعب متمكنا من السی
ة السلة هي المتابعة الدفاعیة التي تعتمد على كل من القوة والسرعة لسحب الكرة وان من مهارات كر         

یة لعضلات دفاعیا لذا نجد ترابطها المباشر مع القدرات البدنیة وخاصة القوة الانفجاریة من حیث القوة العضل
الساقین والذراعین إضافة إلى جانب السرعة المطلوب والذي بدوره ینعكس على سحب الكرة دفاعیا وسط 

  .اللاعبین المهاجمین 



ولأجل ذلك قام الباحث باستخدام أسلوب تدریبي یربط بین عنصري القوة والسرعة عن طریق رفع أثقال         
التدریب البالستي من اجل ضمان تطویر نسبي للقوة للوصول إلى خفیفة الوزن  وبسرعة عالیة وهو أسلوب 

  .الانجاز
عن طریق اسلوب التدریب البالستي   القوة الانفجاریةوفي ضوء ماتقدم تتجلى أهمیة البحث في تطویر         

أحداث  والتي تنعكس على الأداء الفني لمهارة المتابعة الدفاعیة من اجل أحداث أسس واضحة تعتمد علیها في
  .تغییرات تسهم وتحسن وتطور تلك المهارة ضمن نوع النشاط الممارس 

  :مشكلة البحث ٢- ١
لقد اتجهت الدراسات والبحوث الحدیثة إلى الخصوصیة في عملیة تدریب أي جزمن الجسم الذي یخدم        

كن الحصول على اكبر قدر من الفعالیة المؤداة وهذا أدى بدوره إلى الاتجاه بأي نوع من أنواع التدریب التي یم
  . التطور في مدة زمنیة محددة من اجل معالجة المشاكل ووضع الحلول المیسرة لها 

لاعبي  القوة الانفجاریة لدى في ضعفاً  هناك كلاعب ومدرب لكرة السلة لاحظ ونمن خلال خبرة الباحث       
القفز والسرعة في الاستحواذ على الكرة دفاعیا  أثناء متابعة الكرة دفاعیا حیث أنها تتسم بضعف في كرة السلة

مما ینعكس سلبا على نتیجة المباراة لذا بدأ الباحث بهذه المشكلة وارتأى دراسة تطویر القوة الانفجاریة باسلوب 
  .التدریب البالستي وبالتالي تنعكس على أداء مهارة المتایعة الدفاعیة بكرة السلة للشباب 

لذا بدأ الباحث بهذه المشكلة وارتأى دراسة تطویر القوة الانفجاریة عن طریق اسلوب التدریب البالستي      
  .وبالتالي تنعكس على أداء مهارة المتابعة الدفاعیة بكرة السلة للشباب

  :هدف البحث    ٣ - ١
  .البالیستي التدریب بأسلوب تدریبي منهج إعداد .١
دریب البالستي في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین وأداء مهارة التعرف على تأثیر أسلوب الت .٢

 .               المتابعة  الدفاعیة بكرة السلة للشباب 
  :فرضا البحث   ٤- ١
أن للتدریب البالستي تأثیر ایجابي في تطویر القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین وأداء مهارة المتابعة  .١

 .سلة  للشباب الدفاعیة بكرة ال
  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي  .٢
  :مجالات البحث  ٥- ١
  .        عینة من لاعبي كرة السلة للشباب من نادي النفط الریاضي:  المجال البشري ١- ٥- ١
                                               ٦/٢٠١٣/ ٣ - ٣/٤/٢٠١٣للفترة الممتدة من : المجال ألزماني  ٢- ٥- ١
 .                                القاعة الداخلیة لنادي الارمني الریاضي :  المجال المكاني ٣- ٥- ١

  



  الثاني الباب
 :النظریة الدراسات   1-2

  :ماهیة أسلوب التدریب البالستي 2-1-1
یقف العدید من المدربین على انواع متعددة منأسالیب ونظریات التدریب التي یعملون من خلالها منها        

على وضع برنامج تدریبیة فعالة تساعدفي تحسین الأداء الحركي للمهارات وبالتالي تنعكس بالأداء الأنفجاري 
  .  بأبتكارالوسائل التدریبة التي تعمل على تعزیز الأداء في تلك الفعالیات , وبطبیعتها القذفیة

ا ذ  یعد التدریب البالستي من الأسالیب التدریبیة التي تعمل  تنمیةالعضلات العاملة والمقابلة والمثبتة       
على أداء حركات هو قدرة العضلات  " ( Ballistic training ) التدریبالبالستي) ٢٠٠٣(یعرف أحمد فاروق 

  .١"  " % ٥٠:  ٣٠بأقصى سرعةممكنة عند مقاومات خفیفة ومتوسطة تتراوح من 

اي "  ٢"بأنها حركات أنفجاریة ضد مقاومة بأقصى سرعة ممكنة " ویعرف علي طلعتالتدریبات البالستیة ."
( ب البالستي علىتدریبات یستخدم للتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدریب التقلیدي بالأثقال ویشمل التدری

وبما أن اسلوب التدریب ٣)كیترأثقال  –جاكیت أثقال  –كرات طبیة  –رفع أثقال خفیفة الوزن وبسرعات عالیة 
  .البالستي لایوجد بها نقص أو أنخفاض في السرعة لذافأنها تحافظ على التوافق الخاص لمعظم الألعاب

من أقصى ثقل یمكن للاعب رفعه وهي % ٥٠إلى % ٣٠راوح بین وقد وجد الباحثون أن الأحمال التیتت        
الأكثر فاعلیة في زیادةمخرجات القدرة المیكانیكیة في حین أوصى آخرون بأن الأحمال الثقیلة التي تتراوح 

 وقدأشار میشیل.  من أقصى ثقل یمكن رفعه یمكن أن تحسن الأداء الحركي %  ٩٠إلى %  ٨٠مابین 
(Michael)  أن التدریب بأوزان خفیفة والذي یتسم بقدرة عالیةیؤثر على أجزاء مختلفة من منحنیات " وآخرون

" القوة والسرعة وأیضاً  فأن الهدف الرئیس للتدریبعلى الأوزان الخفیفة هو زیادة معدل أنتاج القوة الأنفجاریة 
كما أن التدریب الذییتسم بالسرعة "  بینما یزید التدریبالتقلیدي بأستخدام الأوزان الثقیلة القوة القصوى للاعبین

التقلیدي الذي یستخدم الأوزان  العالیة یؤدي إلى سرعة الأداء الریاضي إلى حد كبیر أكثر من التدریب
إلى أن التدریب البالستي یؤدي " وأخرون (Wilson) وقد بینت الدراسات العلمیة التي قام بهاویلسون.٤"الثقیلة

في الوثب العمودي بینما كانت نسبة التحسن في تدریب البلایومترك %  ١٨سبة إلى تحسین القدرة العضلیةبن

                                                           
كلیةا لتربیة  , جامعةحلوان ,تأثیر برنامج التدریب البالستي على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة السلة،رسالة ماجستیر:أحمد فاروق خلف  ١

  .١٢ص ,2003 , الریاضیة
 جامعةحلوان .ماجستیر، رسالة(السلة كرة للاعبي والمهاریة البدنیة المتغیرات بعض على البالیستیة المقاومة تدریب استخدام تأثیر :طلعت محمد علي ٢
  .32  .)2003بالهرم للبنین الریاضیة التربیة كلیة/

  .٢٠ مصدر سبق ذكره: خلف فاروق أحمد  ٣
٤ ) Michael h, stone, Stevens ,plisk , Margaret E. stone, Braink schilling , Harolds ,o,brgant, and kylec.pierce : 
Athletic performance development ,strength and conditioning, Volume 20 namber,December(1998).p.25. 



ومن هنا نجد ان . ١"تحسن في تنمیة الوثب العمودي%  ٥أما في تدریب الأوزان التقلیدي أدى إلى  , % ١٠
 من والاقتراب القفز في والرشاقة التنفیذ في تؤدي إلىسرعة البدنیة بقدرات مهارة المتابعة الدفاعیة یجب ان تمتاز

 دقة أداء في كبیر ایجابي تأثیر لها التي البدنیة القدرات أهم من وتعد القوة الانفجاریة التوجه من والدقة الكرة
 أن ایجب مهم عاملا المتغیر یوصفه هذا أهمیة ونعلى یؤكد الباحثین اغلب نرى لذا الدفاعیة مهارة المتابعة

  .ینتبهله
  :القوة الانفجاریة

تعــد مــن المكونــات الرئیســة للیاقــة البدنیــة ، وعلیهــا ترتكــز بقیــة العناصــر الأخــرى  ، وبــدونها اســتحالة أداء أیــة 
كمــا لا تخلــو أي فعالیــة مــن اعتمادهــا علــى هــذا العنصــر الهــام مــع الاخــتلاف فــي . حركــة مهمــا كانــت بســیطة 

ر الأساسـي لتطـویر الأداء الحركـي فضـلا درجة الاعتماد بمـا یتناسـب  مـع متطلبـات الفعالیـة ، فهـي تعـد العنصـ
  . عن أهمیتها في تكوین اللیاقة البدنیة من خلال اشتراكها مع عناصر أخرى كالسرعة والمطاولة

تتطلـب  ممـا علـى مقاومـة التغلـب محاولـة فـي العضـلي العصـبي الجهـاز قـدرة " بأنهـا القـوة الانفجاریـة عرفـت إذ
أعلى قـوة یحصـل علیهـا الریاضـي بأقـل "وكذلك عرفت بأنها   ٢"   العضلیة  الانقباضات سرعة من عالیة درجة

الانفجاریـة  للقـوة بتعـریفهم ) احمـد وبسطویسـي حسـن قاسـم( ماذهب إلیه مع الباحث ویتفق ٣" وقت ولمرة واحدة 
  .٤"لإنتاج الحركة  قصیرة لحظة في القصوى القوة فیها تستخدم القیام بحركة أي زمن بأقل أقصى قوة"

 ومحــددة واضــحة بصــورة والســرعة قــوة الانفجاریــة  تكمــن بتمتعهــا  بجانــب كبیــر بتــزامن كــل مــن القــوة أهمیــة أن
 فــي لعبــة كــرة الســلة ذات وخاصــة ةالأنشــطة الریاضــی كثیــر مــن فــي النتــائج تحقیــق أفضــل حیــث تــنعكس علــى

ا تحتــاج إلیــه مــن القــوة العضــلیة وخاصــة مهــارة المتابعــة الدفاعیــة لمــ الحركــي الأداء حیــث مــن المتغیــرة الطبیعــة
للرجلین والیدین من حیث القفز ومتابعة الكرة دفاعیا إضـافة إلـى السـرعة فـي التوقیـت الصـحیح مـن سـحب الكـرة 

  .دفاعیا من الخصم 
 الباب الثالث

  منهج البحث وإجراءاته المیدانیة 
المجموعة التجریبیة الفردیة ذات الاختبـار  تصمیم وفق التجریبي المنهجون الباحث استخدم :منهج البحث  ١-٣

 یــؤثر ،والــذي المشــكلة طبیعــة لملائمــة، وذلــك  وبعــدهاالقبلــي والبعــدي  أي قیــاس مجموعــة واحــدة قبــل التجربــة 

                                                           
١ Wilson G.J., Newton R.U., Murphy A.J., and Humphries B.J.The optimal training load for the development of 
dynamic athletic performance.Med Sci Sports Exerc. 1993 Nov; 25(11):1279-86 

  ٤٥ :١٩٧٩،بغداد، مطبعة جامعة بغداد،التدریب بین النظریة والتطبیق  : قاسم المندلاوي واحمد سعید ٢
  .٧٩)  ٢٠٠٠الوثائق والكتب، ، بغداد، دار ٢)  نظریات التعلم والتطور الحركي): واخرون ( وجیه محجوب   ٣
  .٤  ١٩٩٧الجدوى، ،القاهرة،مطابعالایزومتري العضلي التدریب:احمد وبسطوبسي حسن قاسم ٤



محاولــة ضــبط لكــل العوامــل الأساســیة المــؤثرة فــي تجربــة ماعــدا عــاملاً وأحــداً (علیهمــاالمتغیر التجریبــي إذ إنــه 
  ..)١( )غیره على نحو معین بقصد تحدید وقیاس تأثیره في المتغیر أو المتغیرات التابعةیتحكم فیه الباحث وی

)  ٦(  تم اختیار عینـة  البحـث مـن لاعبـي نـادي الـنفط للشـباب بكـرة السـلة والبـالغ عـددهم :عینة البحث   ٢-٣
ـــار العمـــدي لعینـــة البحـــث ـــة  ذات المجموعـــة الواحـــدة ، وكـــان ســـبب الاختی ـــوفر  بالطریقـــة العمدی ـــى أســـاس ت عل

الإمكانیات المادیة والبشریة من عینة تحقیق أغـراض الدراسـة وسـهولة الاتصـال بهـا ، ومكـان للتـدریب یسـمح بـأ 
  .جراء اختبارات البحث ، وكذلك توفر مكان الاختبار ، وأجري لهما التجانس في القیاسات الانثوبومتریة

 003()١(  
  لانثوبومتریةیبین تجانس مجموعتي البحث في القیاسات ا

 معامل الالتواء الانحراف الوسیط الوسط ن المتغیرات

  .,٦٤٠  ٤,٣٠٨ ١٧٩,٥ ١٨١ ٦ الطول

  .,١٦٣ ٢,٩٩ ٧١ ٧١,١٦ ٦ الوزن

 ,.٠٠٠ .,٨٦٤ ١٧ ١٧ ٦ العمر

مما یدل على تماثل توزیع عینة البحث ، ) ٣±(یتبین قیم معامل الالتواء كلها انحصرت بین ) ١(الجدول 
  .یحقق تجانس عینة البحث في المتغیرات قید البحث كلهاالأمر الذي 

  وسائل جمع المعلومات ٣-٣
  ..الأدوات والوسائل والأجهزة المستعملة في البحث  ١-٣-٣
الاختبارات والقیاس ،اسـتمارات جمـع البیانـات والقیاسـات ونتـائج الاختبـارات ، الملاحظـة والتجریـب ،المنهـاج  ·

  .الأجنبیة التدریبي ، المصادر العربیة و 
  أجهزة البحث المستخدمة ٢- ٣- ٣
كغـم (ووحـدة قیـاس ) كغـم  ١٥٠(صیني الصـنع ، بـوزن    )KH- 2003 A(میزان الكتروني شخصي نوع  .١

  ) .وأجزائه
  .، صینیة الصنع ) ثا ١٠٠/ ١( بوحدة قیاس ) Sport Timer(ساعة توقیت الكترونیة نوع  .٢
  .وأجزائهِ شریط قیاس معدني لقیاس الطول ، بوحدة المتر  .٣
  .مولتن صناعة صینیة) ١٢(كرات سلة قانونیة عدد  .٤
 .بار حدید مع أقراص حدید بأوزان مختلفة  .٥
  )كغم ٣(كرة طبیة زنة .   ٦

  . )٨(شواخص بلاستك عدد .   ٧    

                                                           
  .Q٢٨٦ ?١٩٩٠الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، طرائق البحث العلمي ومناهجه، :وجیه محجوب ١



  .ملعب كرة سلة قانوني.   ٨    
  )٢(أهداف كرة سلة عدد .   ٩    

  إجراءات البحث المیدانیة  ٤-٣
  الاختبار البدني المستخدم  ١- ٤- ٣
  ١:القفز العمودي من الثبات  
  .  قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین :  هدف الإختبارـ 
  ، قطعة  قماش لمسح العلامات ) مانیریا(سم ، مسحوق الجبس ) ٤٠٠(حائط أملس مدرج إلى :  الأدواتـ 
  : مواصفات الإداءـ 

، ثم یقف مواجهاً للحائط ویقوم برفع الـذراع ) مانیریا(بع الیدین في مسحوق الجبس یقوم المُختَبِر بغمس أصا   
علــى كامــل إمتــدادها لوضــع علامــة بالأصــابع علــى الحــائط مــن دون رفــع الكعبــین مــن علــى الأرض ، ویُســجَل 

مُمكِنــه لیقــوم الــرقم الــذي تــم وضــع العلامــة امامــه ثــم یقفــز المُختَبِــر عمودیــاً فــي المكــان لیصــل إلــى أعلــى نقطــة 
  .بعمل علامة بالأصابع على الحائط 

  :  الشروط ـ 
  .لكل مُختَبِر ثلاث محاولات یسجل لهُ أفضلها    

تُعد المسافة بین العلامـة الأولـى والعلامـة الثانیـة مقـدار مـا یتمتـع بـهِ المُختَبـِر مِـنْ القـدرة الإنفجاریـة : التسجیل  ـ
  .للرجلین 

  ) .سم ( وحدة القیاس ـ 
كغـم بالیـدین مـن فـوق الـرأس مـن وضـع الجلـوس ) ٢(إختبـار رمـي الكـرة الطبیـة زنـة :الأختبار الثـاني  ٢-٤-٣

 ٢:على كرسي 
  .قیاس القوة الانفجاریة للذراعین والكتفین :    هدف الإختبارـ 
  . كغم ، وشریط قیاس) ٢(منطقة فضاء مستویة ، وحزام جلدي ، وكرسي ، وكرة طبیة زنة :   الأدوات ـ 
  : مواصفات الإداءـ 

یجلس المُختَبِر على الكرسي مُمسكاً بالكرة الطبیة بالیـدین فـوق الـرأس علـى أن یكـون الجـذع ملاصـقاً لحافـة     
الكرسي ، ویُوضَع حول الصـدر الحـزام الجلـدي ویُمسَـك مِـنَ الخلـف عـن طریـق مُحكِـم لغـرض منـع المُختَبـِر مِـنَ 

بــدون إســتخدام ( كــرة بالیــدین ، إذ تــتم عملیــة رمــي الكــرة بإســتعمال الیــدین فقــط الحركــة للأمــام فــي أثنــاء الرمــي لل
  ) .الجذع 

  : الشروطـ 
                                                           

 . ٣٩٥ص  :١٩٨٨القاهرة ، مطبعة روز یوسف ، :  ١    الأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس : محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم ١
أثر منهج مقترح للقوة العضلیة الخاصة في تطویر إداء بعض مهارات المتطلبات الخاصة على بساط الحركات الأرضیة  : عبد الرزاق كاظم علي الزبیدي ٢

  .٦٦-٦٤     ١٩٩٩الریاضیة ، جامعة بغداد ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة : 



  .یعطى للمُختَبِر ثلاث محاولات یُسجَل لهُ أفضلها  -١
  .یعطى للمُختَبِر محاولة مستقلة في بدایة الإختبار كتدریب على الإداء  -٢
  .الإداء لاتُحتَسب النتیجة ویُعطى محاولة أخرى عوضاً عنها عندما یهتز الكرسي أو یتحرك أثناء  -٣
  : التسجیل  ـ

المسافة بین الحافـة الأمامیـة للكرسـي وبـین أقـرب نقطـة تضـعها الكـرة علـى الأرض : درجة كل محاولة هي  -١
  .ناحیة الكرسي 

  .هي درجة أحسن محاولة من المحاولات الثلاثة : درجة المُختَبِر  -٢
  )  .سم (  سوحدة القیاـ 
 الاختبار المهاري : ٣-٤-٣

  . ١المتابعة الدفاعي: اسم الاختبار 
  . قیاس السرعة والدقة على السحب الكرات المرتدة في الدفاع:  هدف الاختبار-
  . هدف كرة سلة ، كرة سلة ، ساعة توقیت : الأدوات-
متــر مــن الهــدف المرســوم علیــه خــط یــوازي لــلارض علــى ) ٣(یقــف اللاعــب علــى مســافة : مواصــفات الإداء-

متــر یقــوم اللاعــب برمــي الكــرة بالیــدین او بالیــد واحــدة فــي اتجــاه الهــدف وفــوق هــذا الخــط ثــم یتقــدم )٣(ارتفــاع 
  . ثانیة )٦٠(ك لمدة لیمسك الكرة المرتدة من الهدف والعودة مرة ثانیة الى خط البدایة ویكرر المحاولة نفسها وذل

( تحصــى عــدد الرمیــات التــي تلامــس فیهــا الكــرة الهــدف فــوق الخــط المرســوم علیهــا فــي المــدة :  حســاب الدرجــة
  ).ثانیة٦٠
تعد التجربة الاستطلاعیة من أهم الإجراءات المطلوبة والضروریة من اجل :التجربة الاستطلاعیة   ٥- ٣

للاختبارات المرشحة للعمل، ولتلافي الأخطاء والمعوقات التي قد تواجه التعرف على الثقل العلمي الدقیق 
 ٤/ ١قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعیة في یوم السبت الموافق  .٢الباحث عند تنفیذ التجربة الرئیسیة

فریق الغرض منها تدریب ) ٤(على عینة من اللاعبین الشباب لنادي الصلیخ الریاضي والبالغ عددهم  ٢٠١٤/
العمل المساعد والذي قام بالتدریب ولتذلیل الصعوبات والمعوقات التي قد تواجههم ، ومعرفة الزمن اللازم 

  .لأجراء الاختبارات الخاصة بالبحث 
أجـــرى الباحـــث الاختبـــارات القبلیـــة فـــي القاعـــة الداخلیـــة لنـــادي الارمنـــي الریاضـــي  فـــي :الاختبـــار القبلـــي  ٦-٣

  . ٢٠١٤/  ٤/  ٣ن یوم الاثنین الموافق الساعة الرابعة عصرا  م
  
  : تطبیق المنهج التدریبي  ٧-٣

                                                           
  . ٤٠٣: ١٩٨٦القاهرة ، الفنیة للطباعة والنشر ،:  كرة السلة للناشئین:احمد امین فوزي ومحمد عبد العزیز سلامة  ١
  .١٠٧. ١٩٨٩بغداد ، بیت الحكمة،. الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة: قاسم حسن المندلاوي وآخرون   ٢



قام الباحث بإعداد تمرینات خاصة وتطبیقها على عینـة البحـث واسـتمر تطبیـق التمرینـات : التمرینات الخاصة  
  : تي أسابیع وطبقت التمرینات في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة وكانت مفردات التمرینات كالا) ٨(
  .اسابیع ) ٨(مدة تطبیق التمرینات  ·
 .وحدة ) ١٦:(عددا لوحدات التدریبیة الكلي  ·
 . وحدة) ٢:(عدد الوحدات التدریبیة في الاسبوع  ·
 .دقیقة ) ١٥:(الزمن الماخوذ من الوحدة التدریبیة  ·
 %.٩٠ -%٦٥:شدة المستخدمة  ·

 ) . السبت ، الثلاثاء : ( ایام التدریب الاسبوعیة 
ــار ألبعــدي : ٨-٣ أجــرى الباحــث الاختبــارات البعدیــة فــي القاعــة الداخلیــة لنــادي الارمنــي الریاضــي فــي :الاختب

  .٢٠١٤/ ٦/ ٣الساعة الرابعة عصرا من یوم السبت الموافق 
فــــي معالجـــة نتــــائج البحــــث )spss(اســـتعمل الباحــــث نظــــام الحقیبـــة الإحصــــائیة :الوســــائل الإحصــــائیة : ٩-٣

للعینــات ) ت(حســابي، والانحــراف المعیــاري والوســیط وقیمــة معامــل الالتــواء  ، واختبــار لاســتخراج قــیم الوســط ال
  المترابطة

  الباب الرابع
  :عرض النتائج ومناقشتها -٤
  .عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات البحث  ١-٤
المحتســــبة والجدولیــــة ) T(معیاریــــة القبلیــــة والبعدیــــة وقیمــــة عــــرض الأوســــاط الحســــابیة والانحرافــــات ال ١-٤-٤

  .لاختباري القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین واختبار المتابعة الدفاعیة 
wGGG)٢(  

 )       ٢.٥٧=( الجدولیة ) ت(قیمة )   ٠.٠٥(مستوى الدلالة )    ٥=( ١-ن=درجة الحریة )     ٦=ن(
یتبینــان عینــة البحــث فــي اختبــار القــوة الانفجاریــة للــرجلین كــان وســطها ) ٢(مــن النتــائج المعروضــة فــي الجــدول 

وفــي الاختبــار ألبعــدي اصــبح وســطها ) ١.٠٢٥(والانحــراف المعیــاري ) ٤١.٢٠(الحسـابي فــي الاختبــار القبلــي 

A 03    الاختبارات
  القیاس

  الاختبار ألبعدي  الاختبار القبلي
) ت(  ع ف  ف

  ع±  سَ   ع±  سَ   الدلالة  المحسوبة

فجاریة القوة الان
  معنوي  ٦.٩٤  ١.٠٩٥  .٧٩١  ١.٣٧٧  ٤٦.٦٩  ١.٠٢٥  ٤١.٢٠  سم  للرجلین

القوة الانفجاریة 
  معنوي  ١٢.٠٣  ٢١.٧٩  ٨.٧٩  ١٦.٣٥  ٦٣٨.٣٣  ١٩.٣٧  ٥٣٢.٥  سم  للذراعین

  معنوي  ٤.٥٣  ٢.٤٢  .٩٩١  ١.٠٤٨  ٢٣.٥  ١.٤١  ١٩  تكرار  المتابعة الدفاعیة



، وبلـــغ الوســـط الحســـابي للفـــروق بـــین الاختبـــارین القبلـــي ) ١.٣٧٧(والانحـــراف المعیـــاري ) ٤٦.٦٩(الحســـابي 
) ت( باســـتعمال قـــانون ) ت(، وبعـــد حســـاب قیمـــة ) ١.٠٩٥(والانحـــراف المعیـــاري للفـــروق ) .٧٩١(والبعـــدي 

) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) ٦.٩٤(بــین الاختبــارین والتــي كانــت   للعینــات المترابطــة للتعــرف علــى دلالــة الفــرق
، وهــــذا یعنــــي وجــــود فــــرق دال ) ٥(ودرجــــة حریــــة )  ٠.٠٥(عنــــد مســــتوى دلالــــة ) ٢.٥٧(الجــــد ولیــــة والبالغــــة 

  .إحصائیا بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي و لصالح الاختبار ألبعدي
والانحـــراف ) ٥٣٢.٥(ان وســـطها الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي امـــا فـــي اختبـــار القـــوة الانفجاریـــة للـــذراعین كـــ

والانحــــــراف المعیــــــاري ) ٦٣٨.٣٣(وفــــــي الاختبــــــار ألبعــــــدي اصــــــبح وســــــطها الحســــــابي ) ١٩.٣٧(المعیــــــاري 
والانحراف المعیـاري للفـروق ) ٨.٧٩(، وبلغ الوسط الحسابي للفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي ) ١٦.٣٥(
للعینــات المترابطـة للتعـرف علــى دلالـة الفـرق  بــین ) ت( باسـتعمال قـانون ) ت(قیمــة  ، وبعـد حسـاب) ٢١.٧٩(

عنــد مســتوى دلالــة ) ٢.٥٧(الجــد ولیــة والبالغــة ) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) ١٢.٠٣(الاختبــارین والتــي كانــت 
بعـــدي و ، وهـــذا یعنـــي وجـــود فـــرق دال إحصـــائیا بـــین نتـــائج الاختبـــارین القبلـــي وال) ٥(ودرجـــة حریـــة )  ٠.٠٥(

  .لصالح الاختبار ألبعدي
) ١.٤١(والانحـراف المعیـاري ) ١٩(اما في اختبار المتابعة الدفاعیة كان وسطها الحسابي في الاختبـار القبلـي 

، وبلغ الوسط الحسـابي ) ١.٠٤٨(والانحراف المعیاري ) ٢٣.٥(وفي الاختبار ألبعدي اصبح وسطها الحسابي 
) ت(، وبعد حساب قیمـة ) ٢.٤٢(والانحراف المعیاري للفروق ) .٩٩١(بعدي للفروق بین الاختبارین القبلي وال

وهـي ) ٤.٥٣(للعینات المترابطة للتعرف على دلالة الفـرق  بـین الاختبـارین والتـي كانـت ) ت( باستعمال قانون 
نــي ، وهــذا یع) ٥(ودرجــة حریــة )  ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٢.٥٧(الجــد ولیــة والبالغــة ) ت(اكبــر مــن قیمــة 

  .وجود فرق دال إحصائیا بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي و لصالح الاختبار ألبعدي
  :مناقشة النتائج  ٢- ٤
تبین أن الفروق كانت معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح )  ٢( من خلال ملاحظة الجدول رقم  

الاختبارات البعدیة وهذه نتیجة طبیعیة للتطبیق الصحیح للتمرینات المستخدمة وفق أسلوب علمي صحیح ، لذ 
ینة أظهرت التفوق من حیث المتوسط دل ذلك على التحسن بالاختبارات حیث أظهرت النتائج إن إفراد الع

التمرینات الخاصة  الحسابي والانحراف المعیاري للأداء أثناء الاختبارات ویعزو الباحث هذا التحسن إلى فاعلیة
 السلیمة والمقننة ، هذا من جهة اما بالنسبة لتقویة العلمیة الأسس على اعتمد والذي الباحث قبل المستخدمة من

تطویر القوة الانفجاریة  في الفعال الأثر لها العینة قبل من نفذت التي التمرینات لالخ من الرجلین عضلات
 هیكل على والحفاظ التسارع مرحلة خلال الحركي المسار على والسیطرة بسرعة الانقباض على العضلات لهذه

وبالتالي انعكس على ,  .الحركي المسار على السیطرة موضوع على حقق مما الثابت الخاص الفني الأداء
 تعطي ثم ومن والساق الفخذ عضلات قوة تطویر الى یؤدي الرجلینعضلات تقویة  انأي الأداء المهاري 

 بین كبیرة علاقة هناك ان من ( ١٩٩٠ ) عثمان محمد ماذكره مع یتفق وهذا (اللاعب،  لدى فني واداء رشاقة



 بقوة تكن تتمتع مالم بسرعة الانقباض من العضلیة للمجموعة او للعضلة لایمكن حیث والسرعة القوة عنصري
  . ١)الاداء هذا لمثل كافیة

 مما بالأداء الخاصة القوة تحسن زیادة على ساعدت الأداء متطلبات ضمن المقننة المقاومات وان استخدام     
 لنجاح الأساسیة القابلیة تعد القوة ان ( ١٩٨٨ ) باوزوشرونز (لراي مطابق وهذا. الإنجاز في جیدة نتائج یولد
،اذ ان التمرینات الموجهة باستخدام أسلوب التدریب البالستي ساعد على ضبط المسارات ٢)الحركي المسار أداء

الحركیة وكیفیة الاستجابة وسرعة رد الفعل بالكرة المرتدة من السلة إضافة إلى ذلك كان للاثقال الخفیفة الوزن 
الرجلین والذراعین  وبالتالي انعكس على القوة الانفجاریة لما لها من اثر فاعل اثر فعال في تطویر عضلات 

  .في عملیة متابعة الكرة المرتدة من السلة دفاعیا 
ان نجاح اللاعب المدافع في استلام الكرة المرتدة من السلة یعتمد على قدرته (وهذا ما اكده مهند عبد الستار 

ان تطویر حالة الریاضي الفنیة تكون بزیادة الحمل بالتدریج في (عبد الخالق ویشیر عصام ٣)وقابلیته في القفز 
  ٤)ربط متطلبات التوافق الحركي وتغییر توقیت الحركة وربط عناصر حركیة مختلفة 

  الباب الخامس
  :الاستنتاجات والتوصیات والمقترحات  - ٥
  :الاستنتاجات  ١- ٥
یة في تطوي القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین وبالتالي انعكس إنّ اسلوب التدریب البالستي  كان ذا فاعل -١

  .لدى عینة البحث المتابعة الدفاعیة على تطور أداء مهارة
إن أسلوب التدریب البالستي  یعتمد على القوة والسرعة وبالتالي یودي الى  ضبط الأداء والتكیف والثبات -٢

  .وفق المسار الحركي للمهارات المبحوثة  
  :التوصیات والمقترحات  ٢-٥
  .ضرورة استخدام أسلوب التدریب البالستي  من اجل تطویر مهارات اخرى ولاسیما الهجومیة منها -١
علـــى متغیـــرات أســـلوب التـــدریب البالســـتي   أخـــرى للتعـــرف علـــى تـــأثیر التوســـع فـــي أجـــراء دراســـات مشـــابهة -٢

  . مهاریة أخرى
  .المناهج التدریبیة  على لاعبي أندیة العراقأعمام أسلوب التدریب البالستي  وفق -٣
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 المــلاحـق
  )١(ملحق رقم 
  )القسم الرئیسي( أنموذج للوحدة التدریبیة 

 الاسبوع الاول
زمن  الشدة التمرینات ت

 الأداء
الراحة بین 
 التمرینات

عدد 
المج

الراحة بین 
كیلو  ١٠عالیا  مع حمل بار حدید زنة من الوقوف ثني ومد الركبتین بالقفز  ١ المجامیع

 غرام
 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٦٥

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٦٥ كیلو غرام  الى الاعلى ومسكها بالقفز) ٣(رمي كرة طبیة زنة  ٢
 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٦٥ سم)٦٠(كیلو غرام والقفز على الموانع بارتفاع ) ٢(مسك كرة طبیة زنة  ٣



  
 الثانيالاسبوع 

زمن  الشدة التمرینات ت
 الأداء

الراحة بین 
 التمرینات

عد
د 

الراحة بین 
 المجامیع

١ 
) ١(تمرین الحجل على كل ساق واحدة بعدها التبدیل على الاخرى مع حمل  

 كغم في كل ید
 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠

كغم ، تبادل ) ٢(طبیة جلوس كل لاعبین متقابلین وكل منهما ممسك بكرة  ٢
 رمي الكرة بینهما

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠

كیلو غرام بالقفز من الثبات حركة الساقین امام خلف ) ١٠(تمرین بار زنة  ٣
 مع حركة الذراعین الى الاعلى

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠ تمرین القفز من ضع الثبات العمیق ٤

  
  الثالث الاسبوع

زمن  الشدة التمرینات ت
 الأداء

الراحة 
بین 

عد
د 

الراحة بین 
) ١(تمرین الحجل على كل ساق واحدة بعدها التبدیل على الاخرى مع حمل   ١ المجامیع

 كغم في كل ید
 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠كغم ، تبادل ) ٢(متقابلین وكل منهما ممسك بكرة طبیة جلوس كل لاعبین  ٢
كیلو غرام بالقفز من الثبات حركة الساقین امام خلف مع ) ١٠(تمرین بار زنة  ٣

 حركة الذراعین الى الاعلى
 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٧٠ الثبات العمیقتمرین القفز من ضع  ٤
  ملاحظـة

تم ذكر بعض الوحدات التدریبیة ولم یتم ذكر البقیة مع الأخذ بنظر الاعتبار إن توزیع الشدة هي كل ثلاثة  
  وحدات في ارتفاع ثم الوحدة الرابعة تعود إلى الوحدة قبل الأخیر

 ملاحظة
   % ) ولمرة الوزن حمل في القصوى اللاعب مقدرة من % )٥٠- ٣٠ ( الأوزان استخدام تم
 
 
  
  

 بقفز عدها اللاعبب قوم تبنب قفز بكل الجان إلى الرجلین بكلتا جانبیي قفز ٤
امتار على امتداد  ١٠الاتجاه المعاكسة بین الشواخص لمسافة  احدهب هو

 ثانیة ١٣٥ ٣ ثانیة ٤٥ ثانیة ١٥ %٦٥


