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 بكرة السلة تطوير تحمل السرعة والذات المهارية وأداء بعض المهارات الهجومية للاعبين الشبابفي تأثير تمرينات خاصة 

  (ssoo_ssoo999@yahoo.com)                                                  الباحث : أ.م. ميثم صالح كريم 

  23/5/2017 قبول البحث :                     2/5/2017  استلام البحث :

 الملخص

منتخبات الجامعة لاحظ نقص في القدرات البدنية وبالأخص قدرة من خلال مشاىدة الباحث كونو مدرساً ومدرباً لمعبة ضمن 
تحمل السرعة التي تشير إلى مقاومة التعب لمدة طويمة نسبيا ومعرفة دور تقدير الذات الميارية كما ان الطريقة التدريبية 

مة بتطوير قدرة تحمل السرعة المناسبة لم تحظى بالأىمية المطموبة من قبل المدربين ، لذلك ارتأى الباحث دراسة ىذه المشك
للاعبين الشباب بكرة السمة من خلال استخدام تمرينات خاصة ، وانعكاس ذلك في الذات الميارية وأداء بعض الميارات 

 اليجومية للاعبين الشباب بكرة السمة . وىدف البحث الى:

 كرة السمة لميارات اليجومية للاعبين الشباب بإعداد تمرينات خاصة في تطوير تحمل السرعة والذات الميارية واداء بعض ا -1
معرفة تأثير التمرينات الخاصة في تطوير تحمل السرعة والذات الميارية واداء بعض الميارات اليجومية للاعبين الشباب  -2

 بكرة السمة .

أستخدم الباحث المنيج التجريبي الملائم لحل المشكمة البحثية . وتحدد المجتمع البحثي بلاعبي نادي الحمة فئة الشباب      
( لاعباً 16عينة البحث بطريقة عشوائية بعدد ) واختيرت( لاعباً 21م(. والبالغ عددىم )2117 - 2116بكرة السمة لمموسم ) 

 -.كانت أىم الاستنتاجات وىي:

التمرينات الخاصة عمى التمرينات المتبعة في تطوير تحمل السرعة والذات الميارية وبعض  لاستخدامنالك أفضمية ى -1
 الميارات اليجومية للاعبين الشباب بكرة السمة .

 الكممات المفتاحية )تمرينات خاصة ، الذات الميارية ، كرة السمة(  

The impact of special exercises in the development of speed and self-skill and the 

performance of some offensive skills for young players Basketball 

Assist Prof Dr. Maitham Saleh Karim 

Abstract 

            By observing the researcher as a teacher and coach of the game within the university 

teams noted a lack of physical abilities, especially the ability to withstand the speed that indicate 

fatigue resistance for a relatively long time and knowledge of the role of self-assessment skills 

and the appropriate training method did not receive the importance required by the trainers, This 

problem develops the speed-bearing ability of young basketball players through the use of 

special exercises, the reflection in the self-skill and the performance of some offensive skills of 

young basketball players. The research aims to: 

1- Prepare special exercises in developing speed and self-skill and the performance of some 

offensive skills for young basketball players. 

2- knowledge of the impact of special exercises in the development of carrying speed and self-

skill and the performance of some of the offensive skills of young players basketball. 
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                 The researcher used the appropriate experimental method to solve the research 

problem. The research community determines the players of the club Hilla young people 

basketball season (2016 - 2017). (20) players and the sample was randomly selected (16) players. 

The most important conclusions were: 

 1-There is a preference for the use of special exercises on the practice of developing speed 

bearing and self-skill and some offensive skills of young basketball players.           

Keywords (special exercises, skill, basketball) 

 المقدمة  :-1  

مما لاشك فيو أنَّ التقدم العممي الحاصل في المجال      
الرياضي شيد تطوراً ممحوظاً في مختمف المستويات ومعظم 
الألعاب الرياضية محققاً قفزة نوعية في الإنجاز لمختمف 
ن الوصول إلى المستويات الرياضية  الألعاب الرياضية ، وا 
مة العالية يأتي من خلال التدريب المنظم لمدة طوي

والتخطيط العممي السميم والاعتماد عمى نتائج الخبراء 
والمختصين في مجالات العموم المختمفة المرتبطة بميادين 
التربية البدنية والرياضية . وكرة السمة واحدة من الألعاب 
الفرقية التي أسيم العمم في تطورىا وجعميا من الألعاب 

اً كبيراً من الأكثر انتشاراً في العالم ، إذ تطورت تطور 
الناحية الفنية والخططية فضلًا عن الإثارة والسرعة في 
الأداء المتمثمة في الميارات الفردية والجماعية بين اللاعبين 
وكثرة النقاط المسجمة خلال المباراة والمستوى العالي الذي 
تتطمبو المنافسة في ىذه المعبة ، أما عن واقع كرة السمة 

في العراق فقد تأخر بسبب  ضمن منتخبات فئة الشباب
ضعف الاىتمام بالصفات البدنية التي تعد من المقومات 
الأساسية لممستوى الرياضي الفني ، إذ لا نستطيع تطوير 
الأداء المياري والخططي إلا بتطوير ىذه الصفات وترابطيا 
مع الجوانب الميارية والخططية ، ومن القدرات البدنية التي 

ة التدريب وديمومتيا قدرة تحمل تساعد عمى نجاح عممي
السرعة التي تساعد اللاعبين عمى الاستمرارية في الأداء 
محافظين عمى سرعتيم وتأخر ظيور التعب عمييم ، وقدرة 
تحمل السرعة من القدرات المركبة التي تتكون من عنصري 
السرعة والتحمل وىما من الصفات البدنية الميمة فضلًا 

دخل في أداء لعبة كرة السمة ، عن بقية الصفات التي ت
ففييا يبذل اللاعب جيداً بدنياً بشدة معينة لمدة طويمة 

 مقاوماً التعب .

ولأن مباراة كرة السمة تتكون من أربعة فترات يتطمب من    
اللاعب اكتساب لياقة بدنية عالية فضلًا عن الميارات 
تقانيا وتمك الميارات في الغالب يتطم ب الفنية والنفسية وا 

أداؤىا زمناً قصيراً لا يستغرق سوى ثوان عدة وبشدة عالية ، 
لذا فإن الأنظمة اللاىوائية ىي السائدة في لعبة كرة السمة 
مما يعني أىمية تطوير قدرة تحمل السرعة التي تساعد 
 اللاعب عمى الاستمرار في الأداء وتجعمو مقاوماً لمتعب .

كرة السمة من ومن ىنا جاءت أىمية البحث لكون لعبة    
الفعاليات اللاىوائية وتتطمب اداءاً بدنياً وميارياً وخططياً 
مستمراً طول مدة المباراة فإن الحاجة إلى تحمل السرعة 
أصبحت ضرورية للاعبي كرة السمة لأداء الميارات طيمة 
براز  مدة المباراة وىذا ما سيسعى الباحث إليو لمبحث فيو وا 

ات خاصة لتطوير تحمل نتائجو من خلال إعداد تمرين
السرعة وكذلك تقديره الايجابي عن ذاتو واداء الميارات 

  اليجومية بكرة السمة .  

لمعبة كرة السمة متطمبات خاصة ، ويعد تطوير          
القدرات البدنية من أىميا كونيا الأساس في تطوير النواحي 
الميارية والخططية  للاعبين ، ومن أىم ما يجب أن يمتاز 
بو لاعب كرة السمة قدرتو عمى إكمال المباراة بفتراتيا الأربع 
وبالمستوى نفسو من قوة الأداء وسرعتو ، كذلك أداء مياراتو 
بكفاية عالية وتنفيذ خطط المعب بدقة متناىية ، وىذا يعتمد 
عمى تطوير قدرات بدنية خاصة تتلاءم مع تمك المتطمبات 

خلال مشاىدة ويعد تحمل السرعة واحدة منيا ، ومن 
الباحث كونو مدرساً ومدرباً لمعبة ضمن منتخبات التربية 
لاحظ أن أغمب اللاعبين يظير عمييم التعب في وقت مبكر 
خلال مشاركتيم في البطولات والسباقات الداخمية مما يؤدي 
إلى ضعف في الأداء المياري والتنفيذ الخططي كون المعبة 

اراة وىذا بدوره يعكس تمتاز بالمعب السريع طيمة مدة المب
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النقص في القدرات البدنية وأخص فييا قدرة تحمل السرعة 
التي تشير إلى مقاومة التعب لمدة طويمة نسبيا ومعرفة دور 
تقدير الذات الميارية كذلك الطريقة التدريبية المناسبة لم 

 تحظى بأىمية من قبل المدربين .

 الغرض من الدراسة : -2

طوير قدرة تحمل السرعة للاعبي كرة دراسة ىذه المشكمة بت
السمة من خلال استخدام تمرينات خاصة ، وانعكاس ذلك 
في الذات الميارية وأداء بعض الميارات اليجومية للاعبي 

 كرة السمة .  

 الطريقة والاجراءات وتشمل :-3

اللاعبين الشباب لنادي الحمة بكرة السمة العينة : 3-1
( لاعباً 21بالغ عددىم )م(. وال2117 - 2116لمموسم ) 

( لاعبا 16واختيرت عينة البحث بالطريقة العشوائية بعدد )
 %( من المجتمع الكمي .81، وبنسبة )

 تصميم الدراسة : 3-2

 المتغير التابع المتغير المستقل المجموعة

 التجريبية
تمرينات  تأثير

 خاصة
 

 تحمل السرعة
 الذات الميارية
بعض الميارات 

 الضابطة اليجومية
 المنيج الاعتيادي

 
 المتغيرات المدروسة : 3-3

 تمرينات خاصة  - أ

 تحمل السرعة - ب

 الذات الميارية -ج

 الاختبارات المستخدمة :  3-4

( مرات من 8× م 25اختبار الركض المكوكي )  -1
 البدء العالي

 ثانية 31م لمدة 3المناولة عمى الجدار من مسافة  -2

ياباً بمسافة ( ذىاباً 6الطبطبة لشواخص عدد) -3 وا 
 م 211

 ثانية 91الطبطبة والتيديف السممي لمدة  -4

 ة : التجربة الرئيس 5 -3

قام الباحث بإعداد منياجو التدريبي بأسموب التدريب 
التكراري لغرض تحقيق ىدف الوصول إلى تطوير قدرة 
تحمل السرعة لدى لاعبي نادي الحمة فئة الشباب بكرة 

( أسابيع، إذ 8الخاصة )السمة واستمر تطبيق التمرينات 
يؤكد ) أبو العلا احمد ( عن )ويممور وكوستل( " أن معظم 
التغييرات الناتجة من التدريب تحدث غالباً في غضون  

( ، وبمعدل ثلاث وحدات تدريبية 1:32( أسابيع" )6-8)
في الأسبوع ، إذ يذكر ) أبو العلا احمد و احمد نصر 

( 3-2تعطى بواقع )الدين ( " أن تدريبات تحمل السرعة 
( ، وبمغ عدد الوحدات التدريبية 2:198مرة أسبوعيا ")

( وحدات تدريبية في  3( وحدة تدريبية بواقع )24الكمية )
( دقيقة من كل 12,27 - 12,25الأسبوع  ، وخصص )

وحدة تدريبية إلى تحمل السرعة وتطبيق التمرينات الخاصة 
لموحدة التدريبية المعدة من الباحث في بداية القسم الرئيس 

وبعدىا يتم إعطاء راحة كاممة لعودة النبض إلى الحالة 
الطبيعية لمبدء بتنفيذ الجزء الثاني الخاص بالأداء المياري. 
وبذلك يكون المجموع الكمي إلى تدريب تحمل السرعة وفق 

( دقيقة ، وبدأ تطبيق التمرينات 76,629المنياج ىو )
( 25/1/2117ة )( لغاي21/1/2117الخاصة بتاريخ )

وضمن مرحمة الإعداد الخاص لتطوير تحمل السرعة . إذ 
تم تحديد عدد التكرارات في التمرينات في ضوء التجربة 
الاستطلاعية الثانية ، وتم تثبيت المسافات والشدد ومدد 
الراحة من خلال زمن العمل والنبض لمعينة الاستطلاعية 

( م 31196ريبية )وبمغ الحجم التدريبي الكمي لموحدات التد
( م للأسبوع 3384( م للأسبوع الأول و )3312بواقع )

( م للأسبوع 3384( م للأسبوع الثالث و )3816الثاني و )
( م 3816( م للأسبوع الخامس   و)4248الرابع و )

( 3816( م للأسبوع السابع و )4321للأسبوع السادس و )
شدة خلال م للأسبوع الثامن ، وأعتمد الباحث التموج في ال
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( 1الشيرين الأول والثاني ، وكما موضح في الشكل )
.ولمعرفة الشدة أثناء تطبيق المنيج التدريبي يتم قياس 
النبض بعد الأداء مباشرة لمعرفة اتجاه الشدة القصوى أو 
أقل من القصوى أو متوسط وتوجيو اللاعبين بالاتجاه المراد 

عمى المعادلة  تطبيقو من زيادة السرعة أو خفضيا مستنداً 
  -(:5:23الآتية )

عمر   221المعدل القصوى لضربات القمب =       
 الرياضي    

المعدل القصوى عدد ضربات القمب في الشدة المطموبة = 
 الشدة المطموبة لضربات القمب 

            111  

وتم تنفيذ المنيج من لدن المدربين وبإشراف الباحث ،    
:  إذ استخدم الباحث الشدة 111-81وتراوحت الشدة بين 

: خلال الأسبوع الأول فقط لكي تكون بمثابة تييئة 81
مناسبة لمتدريب التكراري التي تشير المصادر إلى إن نسبة 

-91(  و)4:313:( )111-81الشدة فييا تكون بين)
111():12:225 .) 

واستخدم الباحث الراحة بين التكرارات وبين التمرينات عمى 
وفق مبدأ الشدة للأداء ونظام الشدة ومدة الراحة فييا ، 
ويؤكد ) محمد حسن علاوي ( أنو " لابد من الارتفاع 
التدريجي بدرجة الحمل حتى نرفع تكيف أعضاء الجسم إلى 

مستوى قدرات تحقيق متطمبات أكثر ومن ثم إمكانية زيادة 
 .( 115-96: 13الفرد عما كان عميو من قبل ")

 
  الاختبارات البعدية: 2-6

بعد الانتياء من تطبيق التمرينات الخاصة قام الباحث 
بتنفيذ الاختبارات البعدية لممتغيرات المدروسة قيد البحث في 

( عصرا في قاعة حمزه نوري  في الحمة بتاريخ 3الساعة )
(عمى عينة البحث  والبالغ عددىم 31/1/2117)
 (لاعباًً .16)

 الوسائل الإحصائية: 2-7

الانحراف  -3النسبة المئوية  -2المتوسط الحسابي.  -1 
 -5. 2كا -4معامل الارتباط البسيط.  -3المعياري.  

( لعينتين مستقمتين tاختبار ) -6( لمعينة واحدة. tاختبار )
 ت ر لمعنوية الفروق .  -7

 عرض و تحليل ومناقشة النتائج -3

 عرض وتحليل نتائج المتغيرات المبحوثة وللمجموعة البحث )التجريبية(: 3-1

 -:توصل الباحث الى النتائج الاحصائية لمجموعة البحث وكما في الجدول الاتي 
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 ( بين الاختبارين ولممجموعة البحث t( يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ) 5الجدول )

 

 اسم الإختبار

 المٌم الإحصائٌة
 

 فس

 

 ع ف

 

 (tلٌمة )

 المحسوبة

 

نسبة 
 الخطأ

 

 الدلالة
 البعدي المبلً

 ع س ع س

 معنوي 0.000 25.. 2.35 24.52 2.11 .7... 1..3 51.23 ممٌاس الذات المهارٌة

اختبار الركض المكوكً    
( مرات من 5× م 14) 

 البدء العالً

 

51,32 

 

24,1 

 

25,30 

 

01,1 

 

53,2 

 

.02,0 

 

52.,5 

 

 معنوي 00000

المناولة على الجدار من 
 ثانٌة 20م لمدة 2مسافة 

 

.4,12 

 

75,2 

 

5.,17 

 

44,2 

 

21,5 

 

523,0 

 

.75,2 
0000. 

 

 معنوي

 

الطبطبة لشواخص 
( ذهاباً وإٌاباً 5عدد)

 م 120بمسافة 

 

14,45 

 

01,2 

 

21,42 

 

1.,1 

 

22,4 

 

020,1 

 

303,3 
00002 

 

 معنوي

 

الطبطبة والتهدٌف 
 ثانٌة 70السلمً لمدة 

 

2.4,5 

 

20,2 

 

140,7 

 

54,1 

 

5.,1 

 

25.,1 

 

.35,2 
0000. 

 

 معنوي

 

( النتائج الإحصائية التي تم التوصل إلييا 5يبين الجدول ) 
نتيجة الاختبارين القبمي والبعدي للاختبارات المستخدمة قيد 
البحث. إذ يظير الجدول الأوساط الحسابية والانحراف 
المعياري ومتوسط الفروق والإنحراف المعياري لمفروق وقيمة 

(tالمحسوبة ونسبة الخطأ ونوع الدلالة ل ) . لاختبارات 

مقياس وكانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي في )
( بانحراف معياري مقداره 62.14()الذات المهارية

( ، أمَّا في الإختبار البعدي فكان الوسط الحسابي 4.72)
( ، أما متوسط 3.22( بانحراف مقداره )77.97بقيمة )

وق ( وبانحراف معياري لمفر 15.83الفروق فكان بقيمة )
( وعند حساب قيمة )ت( ظيرت بقيمة 1.46مقداره )

( وىذا يدل عمى وجود فرق 10111( وبنسبة خطأ )7.16)
معنوي لصالح الاختبار البعدي .  وكانت قيمة الوسط 

 8م25الركض المكوكي الحسابي للإختبار القبمي في )

( بانحراف معياري مقداره 82,43( )من البدء العالي
الإختبار البعدي فكان الوسط الحسابي ( ، أمَّا في 15,2)

( ، أما متوسط 12,2( بانحراف مقداره ) 18,41بقيمة )
( وبانحراف معياري لمفروق 64,3الفروق فكان بقيمة )

( وعند حساب قيمة )ت( ظيرت بقيمة 711,1مقداره )
( وىذا يدل عمى وجود فرق 10111( وبنسبة خطأ )617,6)

وفي نتائج معنوي لصالح الإختبار البعدي . 
م لمدة 3المناولة الصدرية على الجدار من مسافة اختبار)

( 75,23( كان الوسط الحسابي للإختبار القبمي )ثانية 30
( وبمغ وسطيا الحسابي في 98,1بانحراف معياري )
( ، أما 55,1( بانحراف معياري )87,29الإختبار البعدي )

( بانحراف معياري 12,6متوسط الفروق فكان بقيمة )
( وباستخراج قيمة )ت( المحسوبة 834,1لمفروق مقداره )
( وىذا يعني 10117( وبنسبة خطأ )798,3ظيرت بقيمة )
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أن الفرق معنوي أيضا ولصالح الإختبار البعدي .أما نتائج 
الطبطبة للشواخص الستة ذهاباً واياباً لمسافة اختبار )

( 25,58إذ كان الوسط الحسابي للإختبار القبمي ) م(210
( أما في الإختبار البعدي فبمغ 12,3الإنحراف المعياري )و 

( ، إذ 27,2( بانحراف معياري )12,53الوسط الحسابي )
( بانحراف معياري لمفروق مقداره 13,5بمغ متوسط الفروق )

( 414,4( وعند حساب قيمة )ت( ظيرت بقيمة )111,2)
( مما يدل عمى أن ىناك فرقاً معنوياً 10113وبنسبة خطأ )

الطبطبة صالح الإختبار البعدي . أما نتائج اختبار )ول
( فكان الوسط الحسابي ثانية 90والتهديف السلمي لمدة 

( والذي 31,1( بانحراف معياري )375,6للإختبار القبمي )
( بانحراف معياري 251,9أصبح في الإختبار البعدي )

( بين الإختبارين 87,2( ، وبمغ متوسط الفروق )65,2)
( وعند 167,2لبعدي بانحراف معياري مقداره )القبمي وا

(  وبنسبة خطأ 746,3حساب قيمة )ت( ظيرت بقيمة )
( مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين الإختبارين 10117)

 ولصالح الإختبار البعدي أيضاً . 

 مناقشة النتائج: 4-2

 من خلال النتائج التي تم التوصل إلييا في الإختبارات
المستخدمة قيد البحث لمجموعة البحث ، نلاحظ أن نتائج 
الإختبارات جميعيا حدث فييا تطور، إذ كانت قيم 
الإختبارات البعدية أفضل من القبمية ويعني ذلك أن ىناك 
عوامل أدت إلى إحداث ىذا التطور  ومن ىذه العوامل 
خضوع عينة البحث إلى التدريب الرياضي العممي المنتظم 

ى إلى إحداث تغيرات في تحمل السرعة والميارات الذي أد
اليجومية المبحوثة .  لذلك يعزو الباحث ىذا التطور إلى 
فاعمية التمرينات المستخدمة بشكل عممي من ناحية شدة 
التدريب وحجمو والراحة عمى وفق الشدة التي تتلاءم مع 
متطمبات تحمل السرعة ، عمى الرغم من أن صفة التحمل 

تدريب طويمة نسبياً مقارنة بالصفات الأخرى  تتطمب مدة
لغرض الحصول عمى التكيف أولا ثم تطويرىا ،  إذ أسيمت 

ضربة في  181التمرينات في رفع عدد ضربات القمب إلى 
الدقيقة من خلال استعمال التمارين المتنوعة وبشدة عالية 
ومدد راحة قميمة نسبياً ، وىذا كمو عمل عمى التييئة لمتعامل 

تحمل السرعة ، وىو ما أكده ) عمي فيمي البيك و  مع
شعبان إبراىيم ( " إنَّ تحمل السرعة عمل يتصف بشدة أو 

-15سرعة عالية مع مراعاة إعطاء مدة راحة بسيطة من )
( ثانية بين كل تكرار وآخر ، 61-45( ثانية مثلًا أو )41

(. 7:154( دقيقة بين كل مجموعة وأخرى)5-2ومن )
أن الأحمال التدريبية المقننة يكون ليا تأثير  فضلاً عن إلى

كبير في تحقيق مستوى جيد وىذا ما أكده كل من ) محمد 
حسن علاوي و أبو العلا احمد ( إذ " يعد حمل التدريب 
الوسيمة الرئيسة لإحداث التأثيرات الفسيولوجية لمجسم مما 
يحقق تحسين استجابات ومن ثم تكيف أجيزة الجسم 

لمستوى ، لذا يعد من أىم عوامل نجاح البرنامج والارتفاع با
( . وبالمقابل نرى 14:22التدريبي ومن ثم تحسين الأداء ")

أن تطور تحمل السرعة ساعد عمى تطور أداء الميارات 
اليجومية المبحوثة من خلال إمكانية إعادة تكرارىا بمدد 
أطول نسبياً وىذا ما أظيرتو نتائج الإختبارات البعدية التي 
حققت نتائج أفضل من الإختبارات القبمية عمى وفق النتائج 
الإحصائية ، إذ ينعكس التطور من خلال زيادة عدد 
التكرارات للأداء خلال زمن محدد أو بنقصان الزمن عند 

( أنو " 1998تحديد المسافة ، إذ يذكر ) أمر الله احمد 
يرتبط مستوى الحالة الميارية في أي نشاط رياضي عمى 

تطور المتطمبات البدنية الخاصة بيذا النشاط مدى 
( . ويرى الباحث أن سبب التحسن يعود إلى زيادة 3:19")

الحجم التدريبي والشدة مع تقنين الراحة في تطبيق المنيج 
التدريبي وأثره في تطوير تحمل السرعة التي كان ليا الأثر 
الإيجابي في ىذا التحسن عمى قابمية اللاعبين بالأداء 

ياري اليجومي .  وتذكر )منى عبد الستار( " أن تطور الم
الميارات يجب أن ترافقو عممية تطوير المياقة البدنية إذ 
يجب النظر إلى عمميات التدريب التي تنمي عناصر المياقة 
البدنية ومنيا تحمل السرعة كذلك تنمية الميارات الحركية 

ن ال15:99عمى إنيا جزءان لعممية واحدة " ) كثير من ( . وا 
ن كانوا في المستوى العالي فإنيم يفقدون  اللاعبين حتى وا 
سيطرتيم الميارية سواء أكانت ىجومية أم دفاعية عندما 
يكون ىناك خمل في إعدادىم البدني وبشكل خاص في 
تحمل السرعة ، إذ "إن تحمل السرعة يسيم في إتقان العمل 
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كدتو ( ، وىذا ما أ9:19المياري )اليجومي والدفاعي(")
 نتائج الإختبارات الميارية البعدية .   

لذا فمن الضروري تنمية تحمل السرعة منذ السنوات   
الأولى لتدريب الناشئين في الألعاب المختمفة ومنيا لعبة كرة 
السمة كونيا قدرة بدنية وحركية فسيولوجية تحتاج إلى وقت 
 طويل لتنميتيا ولغرض تأخير ظاىرة التعب التي تؤثر سمباً 

( .  كما إن المدة الزمنية 6:158في شكل الأداء الحركي )
التي استغرقيا تنفيذ المنياج التدريبي كانت كافية لإحداث 
ىذا التغيير نحو الأحسن ، لأن أي تغيير أو تكيف يحتاج 
إلى مدة زمنية لإحداث تأثير التمرينات في وظائف الجسم 

ة لتطور تحمل التي توثر لاحقاً في مستوى الأداء .   ونتيج
السرعة ، ىذه القدرة البدنية المركبة من تحمل وسرعة التي 
تعني قدرة الفرد عمى أداء تحمل بدني مميز بسرعة عالية 

( ، كان التطور في الاختبارات 8:167ولمدة زمنية محددة )
الميارية اليجومية لمبحث ، وىذا ما أظيرتو نتائج 

الاختبارات القبمية  الاختبارات البعدية التي كانت أفضل من
وعمى وفق المعاملات الإحصائية ، إذ ينعكس التطور من 
خلال زيادة عدد التكرارات للأداء خلال زمن محدد أو 
بنقصان الزمن عند تحديد المسافة .  إذ ساعد تحمل 
السرعة عمى تأخر ظيور التعب خلال أداء اللاعبين 
 لمميارات اليجومية  وانعكس ذلك عمى تطور نتائج
الاختبارات البعدية،إذ يذكر) عبد الكريم الطائي وآخرون ( 
انو " لا يمكن أن نتوقع لعباً جيداً لمفريق بدون إعداد جيد ، 
لأن كرة السمة رياضة شاقة مما يتطمب أن يكون اللاعبون 

 (. 6:158بميارة ولياقة عاليتين طوال الموسم " )

 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 :الاستنتاجات  4-1

أدت التمرينات الخاصة والمعدة من الباحث الى  -1
تطوير تحمل السرعة والذات الميارية وأداء 

 بعض الميارات اليجومية في لعبة كرة السمة .

ىنالك أفضمية لأستخدام التمرينات الخاصة عمى  -2
التمرينات المتبعة في تطوير تحمل السرعة 

والذات الميارية وأداء بعض الميارات اليجومية 
 لعبة كرة السمة .في 

 التوصيات :  4-2

تأكيد استخدام التمرينات في تطوير تحمل  -1
السرعة والذات الميارية وأداء بعض الميارات 

 اليجومية بكرة السمة.

تأكيد استخدام التمرينات الخاصة في تطوير  -2
تحمل السرعة من المسافات المتوفرة ضمن 
الساحات المخصصة لمنشاط الرياضي في 

 توسطة والإعدادية .المدارس الم

إجراء بحث مشابو باستخدام أساليب أخرى عمى  -3
المسافة نفسيا ، أو باختبارات أخرى جديدة ، 

 ولعينات أخرى .

إجراء بحوث مشابية عمى فعاليات أخرى أو  -4
 فئات عمرية مختمفة .   

 المصادر والمراجع:

، حمل التدريب وصحة الرياضي أبو العلا احمد : -1
 م .1996الفكر العربي ، القاىرة ، دار 

فسيولوجيا المياقة  أبو العلا احمد و احمد نصر الدين: -2
 م . 2113،القاىرة ، دار الفكر العربي ، البدنية

أسس وقواعد التدريب الرياضي أمر الله احمد ألبساطي : -3
 م .1998، القاىرة ، مطبعة الانتصار ، وتطبيقاتو 

، ريب الرياضي أسس ونظريات التدبسطويسي احمد : -4
 م  . 1999القاىرة ، دار الفكر العربي،

قواعد تخطيط حسين عمي العمي و عامر فاخر شغاتي : -5
، بغداد ، مكتب الكرار لمطباعة ،  التدريب الرياضي 

 م.2116

،  دليل التدريب بكرة السمةعبد الحكيم الطائي وآخرون : -6
 م.1991جامعة بغداد ، مطابع التعميم العالي ، 
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تخطيط التدريب في عمي فيمي ألبيك و شعبان إبراىيم -7
 م .1995، الإسكندرية ، منشاة المعارف ،  كرة السمة

الأسس التدريبية لفعاليات قاسم المندلاوي ) وآخرون (:-8
 م.1991،الموصل ، مطابع التعميم العالي،العاب القوى 

الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة كمال درويش وآخرون : -9
اىرة ، مركز الكتاب ، القتطبيقات –نظريات  –اليد 
  .م 1998لمنشر،

القياس محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛ -11
: ) القاىرة ، دار  في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي

 (.2111الفكر العربي، 

القياس محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛ -11
) القاىرة  : 2وعمم النفس الرياضي ، طفي التربية الرياضية 
 ( .1988، دار الفكر العربي ،

، 9، ط عمم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي : -12
 م .1984القاىرة ، دار المعارف ، 

مبادئ الاحصاء محمد جاسم الياسري : -13
 م .2111،النجف،دار الضياء لمطباعة، التربوي 

فسيولوجيا :  محمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد-14
 م. 1984،القاىرة ، دار الفكر العربي ،التدريب الرياضي

منى عبد الستار: علاقة الإعداد البدني بمستوى -15
، كمية التربية الانجاز، رسالة ماجستير، جامعة بغداد 

  .م1989الرياضية ،

 

 (  1الملحق ) 

 )التمرينات الخاصة بتحمل السرعة(

 جرياً لمخمف .تمرين جري للأمام والعودة  -1

 ( شواخص ذىاباً واياباً .3تمرين جري بين ) -2

( شواخص ذىاباً والعودة 3تمرين جري للأمام بين ) -3
 جرياً لمخمف بين الشواخص . 

( 3تمرين جري للأمام والعودة جرياً لمخمف بين ) -4
 شواخص. 

 تمرين جري للأمام والعودة ، ثم جري لمخمف والعودة .  -5

 ناد أمامي عدتين والجري السريع بالتتابع .تمرين است -6

تمرين جري للأمام والدوران حول شاخص ثم الجري  -7
 لمخمف وبالتتابع .

 تمرين جري سريع وتنفيذ القفز للأعمى ذىاباً واياباً . -8

 ( شواخص ذىاباً واياباً . 3تمرين جري وقفز ) -9

 تمرين حركة جانبية بالتتابع .  -11

 ريع والعودة حركة جانبية بالتتابع .تمرين جري س -11

تمرين جري سريع وتنفيذ حركة التيديف السممي  -12
 والعودة بالتتابع . 

 9 -4 -3 -2أبعاد الشواخص الثلاثة لمتمارين  ملاحظة /
م (، اما التمرين 12م  لممسافة 3م و 24م  لممسافة 6) 

 السابع فيكون الشاخص في منتصف المسافتين .
 ))مقياس تقدير الذات المهارية(( (2ملحق )

ً  أحٌانا أبدا العبارات ت  دائما

    أستطٌع تمرٌر  الكرات بسهولة. -2

    أستطٌع تمرٌر الكرة بدلة إلى الزمٌل . -1

    أتحرن بالسرعة المناسبة داخل الملعب. -2

    للخلف .أجد صعوبة فً الحركة  -3

    بعد الدفاع ٌمكننً إن أتحرن للمكان المناسب للتغطٌة أو الهجوم -4

    ٌمكن إن أوجه تصوٌبة على المنافس الذي ٌتصف دفاعه بالضعف -5
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    أتردد عند  الدفاع عن الكرات الموٌة -.

    ٌمكننً أن أنوع ركلاتً على المرمى -5

    المنافس.لا أجٌد الضرب الموي على مرمى  -7

    أجد صعوبة فً عمل جدار صد جٌد فً تنفٌذ الركلات الثابتة ضد فرٌمً .20

    أستطٌع إن أسجل هدف فً أي لحظة -22

    أجٌد الدفاع فً أي مركز بالملعب -21

    ٌمكننً إن امرر الكرة مباشرة إلى الزمٌل الخالً فً ملعب المنافس. -22

    المناطك البعٌدة.أجٌد تهدٌف الكرة من  -23

    أستطٌع التحرن فً أي اتجاه من الملعب بسهولة . -24

    ٌمكننً إن امرر الكرة فً أي مركز فً الملعب . -25

    تعرف الفرق المنافسة مدى خطورتً خارج منطمة الرمٌة الحرة. -.2

    أستطٌع إن اعمل دفاع ناجح ضد أي كرة تجاهً. -25

    الفرٌك المنافس إن ٌدافعنً.ٌصعب على  -27

    أستطٌع إن امرر الكرة للمكان الذي أرٌده. -10

    أدافع فً مركزي فمط ولا أجٌد الدفاع فً بالً المراكز فً الملعب. -12

    أستطٌع توجٌه اهدافً فً منطمة جزاء المنافس بسهولة . -11

    تحركاتً فً الملعب دلٌمة . -12

    ٌمكننً إن أوجه تصوٌبة إلى الفرٌك المنافس بموة. -13

    لا أحب أداء المهارات التً فٌها سموط على الأرض. -14

    أجٌد تمرٌر الكرة من الأعلى . -15

    أستطٌع إن أدافع عن فرٌمً مهما كان المنافس صعباً. -.1

    الهجومٌة والدفاعٌة .تحركاتً فً الملعب تمكننً من حسن أداء واجباتً  -15

17- 
أستطٌع خداع الفرٌك المنافس بتمرٌر الكرة مباشرا" إلى ملعبهم بدلا" من 

 الاحتفاظ بها.
   

    أنا ماهر فً عمل  الهجمات المباشرة على المنافس . -20

    أجٌد جمٌع أنواع الركلات . -22

    أصعب مهارة هً الطٌران على الكرة . -21

    جمٌع أنواع التمرٌر.أجٌد  -22

    أستطٌع إن العب الكرة بموة على هدف المنافس. -23

    أنا اهدف ممتاز داخل منطمة جزاء المنافس. -24

    دفاعً فً المنطمة الدفاعٌة غٌر جٌد. -25

    أجد صعوبة فً توجٌه مناولاتً إلى اللاعب الزمٌل فً منطمة المنافس . -.2

    لا تعجب زملائً فً الملعب .بعض تمرٌراتً  -25

    أجد صعوبة فً توجٌه ضرباتً إلى الزاوٌة البعٌدة لمرمى المنافس -27

    بعض تمرٌراتً لا تعجب زملائً فً الملعب. -30

 

 


