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 الذراعين والرجلين لعضلات تمرينات خاصة لتطوير الإحساس بمقدار القوة المبذولة
 للشباب ات الهجومية بكرة السلةبعض المهار في دقة أداء وتأثيرها

 أ.د. هلال عبدالكريم صالح
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة_جامعة بغداد

 أ.م.د. لؤي سامي رفعت
دادكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة_جامعة بغ  

 أ.م.د. شيرزاد محمد جارو
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة_جامعة بغداد

 لبحثالتعريف با -1
 أهمية البحثالمقدمة و  1-1
مسألة تطوير المهارات المختلفة للالعاب في العديد من الدراسات والبحوث العلمية أبت تن  

الرياضية بسبب المتطلبات البدنية والفنية والخططية الجديدة أظهرت مستوى مستوى أبداعي في 
داء المهاري والخططي في لقد أظهرت المشاهدات التطور الحاصل في الأ، و الأداء الرياضي

لعبة كرة السلة على المستوى العالمي وخاصة في دوري الرابطة الوطنية لكرة السلة في الولايات 
المتحدة الامريكية، إذ كان الأداء الأبداعي المهاري وخاصة الهجومي في قمة مستواه وبالشكل 

، ون للوصول الى هذا المستوىاللاعبو التي يدل على أن هناك عمل وجهد كبيرين يبذله المدربون 
، مختلفة قفالاداء ومن أوضاع وموا دقةوكانت سمة هذا الأداء المهاري والهجومي هو سرعة و 

ن مصدر الاداء الذي يتميز بو   يداء المهار في الأهو مقدار التحكم بمقدار القوة المبذولة  ها 
رة يرتبط بعدة شروط منها فالتحكم برفع الك ،خاصة تلك المهارات التي تكون بمصاحبة الكرةو 

عن  أو عدمه وحالات آخرى بدنية ونفسية فضلاً  منافسبعد وقرب المسافة ووجود الو أتجاه الكرة 
من خلال ذلك تظهر أهمية  وذلك يعني أن هناك عدة متطلبات خاصة للاداء الجيد،، الخططية

المهاري، والشعور بمقدار على أنتا  اللاعب  مباشراً  الذي يعطي تأثيراً ، التدريب الخاص النوعي
القوة المبذولة هنا مسألة داخلية ينبغي تطويرها بعدة أساليب منها التمرينات الخاصة المرتبطة 
بقدرات اللاعب البدنية والعقلية والنفسية وهذا ما تقوم به الفرق المتقدمة في الاعداد الفردي 

 خاصاً  لمية وعملية تتبع أسلوباً وهنا تكمن أهمية البحث في كونه وسيلة ع ،للاعب كرة السلة
بتطوير قدرات اللاعب البدنية والنفسية لتحسين قدرته على التحكم بقواه المبذولة واللازمة لاداء 

لذلك مجموعة من  ثونلقد أعد الباح، و عالي في الدقة وبالتالي عالي المستوى في نتائجه يمهار 
عن أقتراح أختبار جديد بقياس دقة أداء  التمرينات الخاصة المرتبطة بتحقيق هذه الاهداف فضلاً 
 التمرير باليدين من مسافات و أماكن مختلفة في الملعب.
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 مشكلة البحث: 1-2
 أنخفاضاً  للشبابهرت نتائ  قياس فاعلية أداء اللاعبين في دوري كرة السلة العراقي ظأ
ف الحاصل في أداء الضعو خاصة في المهارات الهجومية المؤثرة في نتائ  المباريات  ملحوظاً 

مهارة التمرير وخاصة في دقة توجيهها للزميل وفي مواقع مختلفة من الملعب سبب حصول 
عن الضعف الحاصل في دقة التصويب من مناطق مختلفة  العديد من حالة أضاعة الكرة فضلاً 

ف ذلك يعود لاسباب عدة من أهمها قلة وضع، و عد العامل الحاسم في نتائ  المبارياتيوالذي 
المهارتين المهمتين والذي يتطلب أحساس  اتينالخاصة التي تؤدي الى تطوير أداء ه اتالتدريب

عد مشكلة يعاليا بالاداة )الكرة( والتصرف بها على وفق متطلبات مواقف اللعب المختلفة، وذلك 
خاصة الوالتدريبات حقيقية تتطلب أيجاد الحلول المناسبة لها وذلك عن طريق أقتراح التمرينات 

الى تحقيقه  ونوعلى وفق أسلوب تدريبي مناسب لتطوير المهارات المختلفة وذلك ما يسعى الباحث
 في هذا البحث.

 أهداف البحث: 1-3
 لعضلات الذراعين  أقتراح تمرينات خاصة لتطوير الاحساس بمقدار القوة المبذولة

 .للشبابوالرجلين و دقة أداء بعض المهارات الهجومية بكرة السلة 
 للاعبي  التعرف على مستوى الاحساس بمقدار القوة المبذولة لعضلات الذراعين والرجلين

 .كرة السلة الشباب
  للشبابالتعرف على مستوى دقة أداء بعض المهارات الهجومية بكرة السلة. 
  التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تطوير الاحساس بمقدار القوة المبذولة

 .للشبابرجلين و دقة أداء بعض المهارات الهجومية بكرة السلة لعضلات الذراعين وال
 فرضا البحث: 1-4

  هناك تأثير أيجابي للتمرينات الخاصة المقترحة في تطوير الاحساس بمقدار القوة
 .للاعبي كرة السلة الشباب المبذولة لعضلات الذراعين والرجلين

 ة أداء بعض المهارات الهجومية هناك تأثير أيجابي للتمرينات المقترحة على تطوير دق
 .للاعبي كرة السلة الشباب

 مجالات البحث: 1-0
لاعبذذو المركذذز الذذوطني لرعايذذة الموهبذذة الرياضذذية لكذذرة السذذلة بأعمذذار  المجااال البشااري: 7-0-1

 لاعب. 77( سنة وعددهم 72)دون 
 .72/9/7071ولغاية  10/2/7071للفترة من المجال الزماني:  1-0-2
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 القاعة الداخلية للمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية لكرة السلة. المكاني: المجال 1-0-3
 الدراسات النظرية والسابقة: -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 أهمية التمرينات الخاصة: 2-1-1

ترتبط التمرينات البدنية بالأهداف التي يراد تحقيقها لمجموعة عضلية أو عدة مجموعات 
أما التمرينات الخاصة فهي تلك  ،(759:7بر قدر من الالياف العضلية )وهو يعتمد أثارة أك

التمرينات التي تحتوي على عنصر الفعالية وتشمل تطوير عضلة أو مجموعة عضلات معينة 
ذكر يو  ،(22:1بالشكل المماثل للحركة أو المهارة من حيث أتجاه الحركة وقوتها وسرعتها )

لتمرينات الخاصة في أنها تطور القابلية الجسمية حسنين في موضوع أهمية ا محمد صبحي
وخاصة الصفات مثل القوة والسرعة والقابلية الحركية، وأنها تعمل على تطوير القوة العضلية عند 

( 1ربطها مع تطوير صفات حركية آخرى تتناسب والتركيب الخارجي والداخلي للرياضي )
للحصول على تطوير أكبر في  ت أساساً أن التمرينات الخاصة وجد ونويرى الباحث، (77:9)

الاداء الحركي وخاصة المهاري، فالتمرينات العامة لم تعد تعطي النتائ  المرجوة لمتطلبات الاداء 
في الاداء المهاري وخاصة في مهارات  أساسياً  المتميز وخاصة الاداء الابداعي الذي أصبح هدفاً 
تطلب توفر عناصر بدنية وحركية كالقوة والسرعة الالعاب الفرقية ذات الاحتكاك القريب والذي ي

في لعبة كرة السلة  هذا ما نراه واضحاً ، و والدقة للحصول على الاداء اللازم للتفوق على المنافسين
 .يفي مختلف أنواع أدائها البدني والمهاري والخطط كبيراً  التي تطورت تطوراً 

 :القوة اللازمة للاداء الحركيتدريب  2-1-2
لدعم جميع الصفات البدنية الاخرى ويتطلب ذلك  اساسياً  وة العضلية مصدراً تعد الق

عن التعرف على تأثيراتها  فضلاً  ،المعرفة العميقة بهذه الصفة البدنية المهمة من جميع جوانبها
أنواع القوة العضلية وكيفية  علىفالتعرف  ،على الصفات الاخرى وعلى الاداء الحركي بشكل عام

حركي أو مهارة معينة والاسلوب التدريبي الذي يجب أن يتبع للحصول على الداء لأاتأثيرها في 
غلب الالعاب درجة عالية من القوة لأأن أو  ،تطور مؤثر هي مسألة أساسية لنجاح المدرب

عن تلك التي تتطلب قوة  فضلاً  ،بسرعات حركة ترتبط بالمدى الحركي اللازم لمهارة معينة
مثل تكرار الفقرات في العاب مثل الحركات الارضية على الجمناستك  (29:71بسرعات متعددة )

حركات في العاب القوى وتكرار المتابعة الهجومية أو الدفاعية أو الحركة السلمية في كرة الو 
وعلى الرغم من أن القوة المميزة بالسرعة والتي تتطلب بذل قوة بسرعات متعددة لا تتطور ، السلة
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( 797:5فأن بعضها سوف يساعد على تطوير المهارات الحركية السريعة )الناشئين لدى  سريعاً 
 و يراعى عند ذلك ما يأتي:

  أن يكذذون كذذون الاداء الحركذذي يشذذبه مذذا يحذذدث فذذي المنافسذذة خذذلال التنميذذة و خاصذذة فذذي
 مراحل التنمية الاخيرة .

 رمذذل و أسذذتخدام مقاومذذات تتمثذذل فذذي الذذدمبلص أو أدوات مثذذل قمذذيص المقاومذذة المذذزود بال
 الثقل.

 .أن يكون زمن الاداء يعادل أو يزيد قليلا" عن زمن الاداء خلال المنافسة 
لدقة أداء متطلبات المهارات الهجوميذة والدفاعيذة  في كرة السلة تزداد شروط التدريب نظراً 

اء فيها وخاصة الهجومية المؤثرة في نتائ  المباراة فهي تتطلب الجدية في الاداء وتأكيذد تنفيذذ الاد
الدقيق لذلك يتوجب أن تحتل الجزء الاكبر الملائم في الوحدات التدريبية وبغض النظر عن الفتذرة 

 (.77:2التدريبية )
 دراك الحسي الحركي:لأا 2-1-3

( أن الاحسذذذاس هذذذو الاثذذذر النفسذذذي أو الشذذذعور 7991يذذذرى نذذذزار الطالذذذب و كامذذذل لذذذويس )
ات المنبثقذذة مذذن سذسذذير وأعطذاء المعنذذى للاحساأمذا الادراك فهذذو عمليذة التف ،بمنبذة قذذادم مذن حاسذذة
(، أمذذذا موضذذذوع الادراك الحسذذذي الحركذذذي فهذذذو أحذذذد أنذذذواع العمليذذذات 712:77المثيذذذرات الحسذذذية )

فذذذي العقذذذل والتذذذي تحذذذول الذذذى  العقليذذذة المتعلقذذذة بالفعذذذل الكامذذذل أي البذذذرام  الحركيذذذة المعذذذدة نظريذذذاً 
المهارة المعينة، فذإذا مذا أردنذا التعذرف علذى  أعضاء الجسم بأوامر محددة للقيام بالفعل الحركي أو

فذإن الحسذاس بذالقوة يعذد  بعض متغيرات الادراك الحسي حركي وأداء المهارات لدى الناشئين مذثلاً 
لادراك الحسذذي الحركذذي فذذي اعلذذى مذذدى أكتسذذاب وثبذذات الحركذذة وبالتذذالي سذذتتأكد عذذن مذذدى  دلذذيلاً 

 (،722:2تطلبذذات الاداء الحركذذي المذذراد تحقيقذذه )والمسذذافة وحسذذب م بالدقذذةأنتذذا  القذذوة وأرتباطهذذا 
علذى  اً حركي عالي يؤثر أيجابيذالحسي و لمن هنا تأتي أهمية تطوير هذه الصفة المرتبطة بأداء ا

 عند الدقة العالية وهذا ما يظهرو كل أنواع الاداء الحركي وخاصة ذلك الاداء الذي يتسم بالسرعة 
العذاملان الذدور الحاسذم فذي  نة كرة السلة حيذث يلعذب هذذااداء مهارتي التمرير والتصويب في لعب

 تحقيق الفوز.
جراءاته الميدانية: -3  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 3-1

 لملائمته طبيعة البحث. ذي تصميم المجموعة الواحدة المنه  التجريبي ونأتبع الباحث
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 مجتمع البحث وعينته:  3-2
 الشذذبابمذذن اللاعبذذين  ( لاعذذب77)التذذي تمثلذذت فذذي ختيذذار العينذذة بالطريقذذة العمديذذة و إتذذم 
 لإسذتمرار( سنة مذن المركذز الذوطني لرعايذة الموهبذة الرياضذية لكذرة السذلة وذلذك 72دون بأعمار )

فضذلًا  المشاركين فذي دوري الشذباب،وسهولة السيطرة عليها وكونهم من اللاعبين  بالتدريب العينة
( 15( مذذن مجتمذذع البحذذث وعذذددهم )%12.72ينذذة )عذذن تذذوفر القاعذذة والأدوات، وبلغذذت نسذذبة الع

 لمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية لكرة السلة.ل الفئات المختلفة يمثلون اً لاعب
 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-3

 . المصادر العربية و الاجنبية 
 شبكة الانترنت. 
  تسجيل وجميع البياناتلأستمارات.  
 (77لة عدد )كرات س 
 ( 1كرات طبية متنوعة الاوزان بعدد). 
 أثقال حديدية متنوعة الاوزان. 
 أشرطة لاصقة + صافرة + شريط قياس. 

 :في البحث الأختبارات المستخدمة 3-4
بعذذذذدة أختبذذذذارات تتناسذذذذب ومتطلبذذذذات البحذذذذث وقذذذذد تذذذذم الاسذذذذتعانه بذذذذأراء الخبذذذذراء  ونأسذذذذتعان البذذذذاحث

القوة المبذولذذذذة لعضذذذذلات الذذذذذراعين بذذذذتبطذذذذة بقيذذذذاس الاحسذذذذاس والمختصذذذذين حذذذذول الاختبذذذذارات المر 
 :بأقتراح وتعيين أختبار دقة التمرير الى مناطق مختلفة في الملعب وكما يأتي واوالرجلين وقام

 أختبار دقة التمرير الى مناطق مختلفة في الملعب: 3-4-1
 ة السلة.لغرض الاختبار : قياس دقة التمرير الى مناطق مختلفة في الملعب بكر ا

ويمذرر  ة مذحر مفذي منتصذف المنطقذة ال 7م7وصذف الاداء : يقذف المختبذر داخذل مربذع بمسذاحة 
، (7م7( مربعذذذات بمسذذذاحة )5( محذذذاولات باليذذذد الواحذذذدة الذذذى )5( محذذذاولات باليذذذدين و )5الكذذذرة )

م ، والمربعذذان الاخذذران يبعذذدان 7المذذربعين الاولذذين فذذي جذذانبي الملعذذب يبعذذدان عذذن الخذذط الجذذانبي 
م ، أمذا المربذع الخذامس فيقذع فذي منتصذف الملعذب 7م و عذن الخذط النهذائي 7عن الخط الجانبي 

 والشكل التالي يوضح ذلك:
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( تمريذذرات بيذذد واحذذدة 5( تمريذذرات باليذذدين الذذى المربعذذات الخمذذس و )5التسذذجيل: يرمذذي المختبذذر )
( درجذة واحذذدة إذا لمسذت حذدود المربعذذات 7كذذرة داخذل المربذع و )( درجتذين إذا نزلذت ال7وتعطذى )

 وتجمع درجات المحاولات العشرة. ، و)صفر( إذا سقطت الكرة خار  المربع
 الشروط العلمية للاختبار:

 : صذذدق المحتذذوى مذذن خذذلال رأي الخبذذراء والمختصذذين فذذي كذذرة  ونأعتمذذد البذذاحث الصذذدق
ختبار لقياس الظذاهرة المذراد قياسذها وقذد حصذل السلة الأختبار والقياس حول صلاحية الا

 ( هي تمثل درجة عالية لشروط صدق الاختبار.929على درجة صدق )
  الثبذذذذات: لغذذذذرض الحصذذذذول علذذذذى ثبذذذذات الباحذذذذث أتبذذذذع الباحذذذذث أسذذذذلوب الأختبذذذذار وأعذذذذادة

( ثمذذان لاعبذذين، وبعذذد 2الأختبذذار علذذى عينذذة مماثلذذة لعينذذة البحذذث مذذن خارجهذذا و بعذذد )
( وهذذي تمثذذل  0.22قذذة بذذين درجتذذي الأختبذذارين عبذذر معامذذل بيرسذذون فكانذذت )أيجذذاد العلا

 درجة ثبات عالية يمكن أعتمادها.
  ًلا يقبذذل الخطذذأ ولا يمكذذن  كميذذاً  الموضذذوعية : بمذذا أن القيذذاس فذذي هذذذا الأختبذذار هذذو قياسذذا

عذذد يفذذإن الاختبذذار  الحكذذم أن يغيذذر فذذي وضذذع الذذدرجات عنذذد الدرجذذة الحقيقيذذة وتتذذأثر ذاتيذذاً 
 .موضوعياً 

 ( 1.4:6( نقاط بكرة السلة )3أختبار دقة التهديف من داخل و خارج ال ) 3-4-2
القذوس نقطتذين  خذار هذي و  طريقة الاداء: يقوم المختبر بأداء رميتين من الخمذس منذاطق المؤشذرة

فذي الجذذانبين ونقطذذة أمذذام القذذوس ونقطتذذان مذذن جذانبي المنطقذذة المحرمذذة وعذذن طريذذق أسذذتلام الكذذرة 
 اعد للاختبار.من مس

4 

5 

2 

3 

1 
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)صذذفر( و( نقطذذة إذا دخلذت الكذذرة الحلقذذة ونقطذة واحذذدة إذا مسذذت الحلقذة فقذذط 7التسذجيل: تعطذذى )
 لم تدخل السلة.و إذا لم تمس الكرة الحلقة 

 أختبار الاحساس بمقدار القوة المبذولة لعضلات الذراعين: 3-4-3
أقصذذذذى قذذذوة يسذذذذتطيع بذذذذذلها ختبذذذذر بأعطذذذاء مجهذذذاز الذذذذدينامومتر وذلذذذك بقيذذذذام ال ونأسذذذتخدم البذذذذاحث

مذن القذوة القصذوى و يعتمذد الفذرق بذين القذوة  %20، ثذم الطلذب منذه بأعطذاء والتعرف عليها حسذياً 
 .%20القصوى التي سجلها وبين ما حققه على أساس ما طلب منه بمعدل 

أختبارك الادراك الحسي حركي بمقدار القوة المبذولة لعضلات الرجلين )الوثب لمسافة  3-4-4
 .(44:1) معروفة واللاعب معصوب العينين (: غير
بدايذذذة ويذذذرى المسذذذافة المؤشذذذرة أمامذذذه علذذذى الارض ثذذذم تعصذذذب اليقذذذف المختبذذذر علذذذى خذذذط  :الاداء

 عينيه ويقفز من الثبات الى الامام و يسأل عن المسافة التي حققها من خلال القفز.
مسذذافة وتعطذذى لذذه محاولتذذان يحتسذذب الفذذرق بذذين مذذا قفذذزه المختبذذر وبذذين أجابتذذه عذذن ال التسذذجيل:

 ( ويحتسب النات .7افة للمحاولتان وتقسم على )سويجمع الفرق في الم
 التجربة الإستطلاعية: 3-0

على عينة مشابهة لعينة البحث  10/2/7071تجربة أستطلاعية بتاريخ  ونأجرى الباحث
 تي:وذلك للتأكد مما يأ من نادي الأعظمية الرياضي لكرة السلة ( لاعبين5ومن )
 .مدى ملائمة التمرينات لعينة البحث وتدريبها على أدائها 
 .التعرف على الصعوبات التي تواجه فريق العمل في تنفيذ الأختبارات والتجربة الرئيسة 
 .التأكد من مدى ملائمة الاخيرة والادوات لاداء الأختبارات والتمرينات الخاصة 
 جيل نتائجها.التأكد من دقة طريقة أداء والأختبارات ودقة تس 

 إجراءات البحث: 3-6
 الإختبارات القبلية لعينة البحث: 3-6-1

قام الباحث بإجراء الإختبارات القبلية لعينة البحث في قاعة المركز الوطني لرعاية 
وفي تمام الساعة الثالثة ظهراً،  1/2/7071المصادف  لسبتالموهبة الرياضية لكرة السلة يوم ا

لظروف الخاصة بالإختبار من ناحية المكان والزمان وأسلوب الإختيار بتثبيت ا ونوقام الباحث
وفريق العمل من أجل تحقيق ظروف مشابهة قدر الإمكان عند إجراء الاختبار البعدي لعينة 

 البحث.
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 التمرينات المستخدمة في البحث: 3-0-2
ميذذذة والخبذذذرة التمرينذذذات الخاصذذذة المقترحذذذة بالأعتمذذذاد علذذذى المصذذذادر العل ونأعذذذد البذذذاحث  

في ذلك طبيعة العينة التي تنفذذ هذذه التمذارين مذن حيذث  ونقد راعى الباحثو   ،الشخصية التدريبية
عذن التنذوع فذي التمرينذات وتذوفير عنصذر  فضذلاً  ،الفئة العمرية والفروق الفردية البدنية لكل لاعب

 اء أفضل الاداءات وكما يأتي:دالدافعية لا
 ( تمرين77عدد التمرينات ). 
 أسابيع. ستةدة التدريب أستمرت م 
 ( 72عدد الوحدات التدريبية الكلية .)وحدة تدريبية 
 ( 1عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية .)وحدات تدريبية 
 .)أيام التدريب الأسبوعية )السبت _ الأثنين _ الأربعاء 
  قذذذة( دقي15-75) الوحذذذدة التدريبيذذذة الواحذذذدةالبدنيذذذة الخاصذذذة فذذذي مذذذدة تذذذدريب التمرينذذذات 

 ضمن القسم الرئيسي.
  71/2/7071في يوم السبت الموافق  البدنيةتم البدء بتنفيذ التمرينات. 
 77/9/7071في يوم الأربعاء الموافق  البدنية تم الأنتهاء من تنفيذ التمرينات. 
 ( الآخذذذرى فذذذي الاسذذذبوع1( تمرينذذذات فذذذي الاسذذذبوع الاول  ال)1تذذذؤدى أول )  الثذذذاني هكذذذذا

 .1+5و  2+1بالنسبة للاسابيع 
 ( هو تمرين دائري لذه أهدافذه الخاصذة ينفذذ كذأخر تمذرين فذي نهايذة الاسذابيع 77التمرين )

 .1و  2و  7
  بالحديذد ستخدام مقاومات مختلفة مثذل الكذرات الطبيذة وبعذض الاوزان إتضمنت التمرينات

 كيلات متنوعة.بتشأستخدمت في تمارين مختلفة و و 
 القابلية الفردية لكل لاعب. تم تقنين الحمل لغرض تناسب الاداء مع 
 التنذذوع فذذي تطذذوير الجانذذب الحسذذي الحركذذي لبذذذل القذذوة وتطذذوير المهذذارات  ونراعذذى البذذاحث

فذي التنسذيق  تذدريجياً  أسذلوباً  الهجومية والذربط بذين المتغيذرين فذي بعذض التمرينذات واضذعاً 
 .التمرينات من حيث تركيبها والتطوير بصعوبتها ينب

 الاحسذاس بذالاوزان والمسذافات والاتجاهذات ب ينالذدقيق بذين اللاعبذ راعى الباحثان التعامذل
فذذي الحركذذة فذذي المشذذاهدة المباشذذرة ثذذم المشذذاهدة للتطذذور بذذالاداء اللاعذذب بذذالرقم الصذذحيح 

 للمسافة والقوة المبذولة. بعاً تالذي يذكر 
 ( يوضح التمرينات الخاصة وأسلوب أستخدامها7الملحق ). 
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 لعينة البحث:الأختبارات البعدية  3-0-3
قام الباحث بإجراء الإختبارات البعدية لعينة البحث في قاعة المركز الوطني لرعاية 

وبالوقت نفسه والطريقة  24/9/2.16الموهبة الرياضية لكرة السلة يوم السبت المصادف 
 والظروف التي أجرى فيها الإختبار القبلي.

 الوسائل الأحصائية: 3-7
المعاملات الاحصائية للحصول على نتائ  تجربة البحث  في أجراء ونأستعان الباحث
 والتي شملت الوسائل الأحصائية المناسبة وهي: (SPSS)بالحقيبة الأحصائية 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4
عااارض وتحليااال نتاااائج الأختباااارات القبلياااة والبعدياااة لاختباااارات الاحسااااس بمقااادار القاااوة  4-1

 .ومناقشتها ين والرجلينالمبذولة لعضلات الذراع
 يبين المعالجات الأحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث (1جدول )

 المتغيرات

 tقيمة  الأختلاف بين )المستويات( الأوساط

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق

مستوى الخطأ  ع سَ 
.0.0 

الاختلاف بين أعلى مستوى و أدنى 
 %90مستوى 

   أدنى أعلى
 معنوي 71.9. 16.0. 613.2 ..0. 322.1 4.00 التصويبة دق

 معنوي .1745 .9934 .1711 ..0. 964.1 3.388 دقة التمرير
الاحساس 
بمقدارالقوة 

المبذولة لعضلات 
 الذراعين

 معنوي .31.7 .6630 .2671 ..0. .3920 0.965

الاحساس بمقدار 
القوة المبذولة 

 رجليناللعضلات 
 معنوي 0..73 .10411 171.26 ..0. .7729 18.666

درجااة ، و (0.0.( إذا كااان مسااتوى الخطااأ أصااغر ماان )0.0.* معنااوي عنااد مسااتوى الدلالااة )
 (.11=1-12الحرية )

( قذذد إظهذذرت نتذذائ  هذذذه المعالجذذات إن هنذذاك فذذروق ذات دلالذذة أحصذذائية 7الجذذدول )مذذن 
مما يذدل علذى أن  ،عدية ولجميع الأختباراتبين الأختبارات القبلية والبعدية ولصالح الأختبارات الب

أختبذذذارات الأدراك  حذذذدثتفقذذذد أون، للتمرينذذذات الخاصذذذة التذذذي أقترحهذذذا البذذذاحث أيجابيذذذاً  هنذذذاك تذذذأثيراً 
وذلذك بسذبب تضذمن  كبيذراً  أيجابياً  الحسي بمقدار القوة المبذولة لعضلات الذراعين والرجلين تطوراً 
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عين والذذرجلين للاعبذذين وبطريقذذة تذذرتبط بمجهذذود يعطذذي التمذذارين مقذذدار مناسذذب لتطذذوير قذذوة الذذذرا
بذذل القذوة وأتجاههذا علذى وفذق متطلبذات هذذه التمذارين مذع التطذور بتركيذب هذذه  من خلالبراعاته 

عذن أن هذذه التمرينذات تضذمن تعذرف اللاعذب  التمرينات والتي تستدعي بذل مجهود عقلذي فضذلاً 
يطور مذن فهمذه لمذا يتطلذب عليذه مذن بذذل مناسذب  على مقدار القوة التي بذلها والتطور بها وذلك

أن  ،يرمذذز لذذه تعامذذل دقيذذق مذذع مثيذذرات بيئيذذة أحساسذذه أسذذتخداماً  تومذذن تطذذور فذذي أسذذتخدام قنذذوا
فذذذي الاعذذذداد  أساسذذذياً  التذذذدريب العقلذذذي والذذذذي يمثذذذل جانبذذذاً جانذذذب مهذذذم مذذذن الأحسذذاس والادراك هذذذو 

م شذروطه تطذور الاحسذاس الحركذي المذرتبط النفسي بعيد المدى المرتبط بالمنافسات والذي من أهذ
بالتذذدريب العقلذذي والذذذي يسذذاهم بشذذكل كبيذذر فذذي التعامذذل مذذع المثيذذرات والمراكذذز الحسذذية والحركيذذة 

للتذأثير المتبذادل بذين عناصذر الاعذداد المختلفذة  ونظذراً  ،(152:2التي تؤدي الى التحكم بالحركة )
دني الحسذذي الحركذذي فذذأن لذذه تذذأثيره المباشذذر علذذى لخدمذذة الاداء المهذذاري فذذأن التذذأثير الايجذذابي البذذ

فتطذور مهذارة دقذة ، التحسن الذي طرأ على الاداء الفني في الاختبارات المهارية وهذي دقذة التمريذر
القوة المبذولة  فقو  المثاليةت الحركية اراالتصويب دليل على التطور بالاداء الفني على وفق المس

للحصذذول علذى قذذوس رمذي مناسذذب تحتذذا  و  ، حقيذذق الاصذابةاللازمذة لوصذذول الكذرة الذذى الحلقذة وت
علذى قذوة دافعذذة اكبذر وذلذك يذذرتبط بقذدرة المصذوب علذذى تحضذير مسذتوى القذذوة المناسذب للحصذذول 

مذذع مسذذتوى دفذذع الكذذرة عذذن طريذذق بذذذل القذذوة المناسذذبة وبالتذذالي  علذذى زاويذذة رمذذي تتناسذذب طرديذذاً 
( بذأن دقذة 7072اسذة معتذز البيطذار )در  توذكذر  ،(700:77الحصول على نسذبة تهذديف عاليذة )

علاقة مباشرة بقدرة اللاعب غلذى السذيطرة والذتحكم بكميذة القذوة وأتجاههذا وتعتمذد علذى له التهديف 
أمذا التطذور الذذي أصذاب مهذارة  ،(720:70الجهازي العضلي والعصبي في العمل بدرجة عاليذة )

عضذذذلات لتطلذذذب قذذذوة دفذذذع أكبذذذر دقذذذة التمريذذذر فتحقيذذذق بذذذنفس الاسذذذباب السذذذابقة طبذذذق الأختبذذذار ت
علذى مبذدأ أنتقذال القذوة علذى وفذق وضذع تحضذيري مناسذب مذن الذرجلين الذى  الذراعين يعتمد أيضاً 

الذذى  أيضذذاً  ممذذا يؤكذذد ،هذذذه المهذذارةلبمقذذدار مناسذذب للحصذذول علذذى دقذذة الأداء و جذذذع  الالذذذراعين و 
البعيدة التي تتطلب قوة  توفر متطلبات عقلية وحسية حركية بنجاح اللاعب وخاصة في التمرينات

دفع مناسب لايصال الكذرة الذى الزميذل مذع الذتحكم بذدفع الكذرة حسذب المسذافة بذين الذزميلين  وجذود 
على مهارة لاعب  عد دليلاً يوذلك  ،(71:77عن توقيت وصول الكرة الى الزميل ) فضلاً  المنافس

علذذى أنهذذا أمكانيذذة أسذذتخدام  (1984)كذذرة السذذلة فذذي أداء المهذذارات المختلفذذة والتذذي يعرفهذذا سذذتالتك 
دليل علذذذذذى تطذذذذذور الاداء الذذذذذأن  ،(77:72العضذذذذلات الصذذذذذحيحة بذذذذذالقوة اللازمذذذذذة لتنفيذذذذذذ الحركذذذذذة )

وهنذاك يبذدأ دور  ، المهاري هو دليل مرافقة النض  العضوي )البدني( مع النض  الموفي العضلي
سذذذلة وتعويذذذده علذذذى المذذذدرب فذذذي تذذذدريب اللاعذذذب علذذذى تطذذذوير أحساسذذذه بمثيذذذرات بيئذذذة لعبذذذة كذذذرة ال
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( وهذذذا مذذا 29:7) كليذذاً  الانتبذذاه والتركيذذز علذذى المثيذذرات اللازمذذة لاداءه وعذذزل تلذذك التذذي تذذؤثر سذذلباً 
يجذذذب أن تتضذذذمنه التذذذدريبات والتمرينذذذات العلميذذذة فذذذي الوحذذذدات التدريبيذذذة وأعذذذداد وحذذذدات خاصذذذة 

 لتطوير هذه الجوانب لتطوير اداء اللاعب المهاري الفردي.
 .ومناقشتها تغييرات البحثمج العلاقة بين نتائج الأختبارات القبلية والبعدية لنتائعرض  4-2

 يبين العلاقة بين نتائج الأختبارات القلبية والبعدية في متغيرات البحث (2جدول )

عدد  الاختبارات
 العينة

توزيع ال
 الأرتباط عيالطبي

 غير معنوي 105 77 الاحساس بالقوة المبذولة لعضلات الرجلين
 غير معنوي 571 77 الأحساس بالقوة المبذولة لعضلات الذراعين

 غير معنوي 221 77 دقة التمرير
 معنوي 272 77 دقة التصويب

( نتذذذذائ  العلاقذذذذة بذذذذين الاختبذذذذارات القبليذذذذة والبعديذذذذة لمتغيذذذذرات البحذذذذث 7يوضذذذذح الجذذذذدول )
تبذذارات القبليذذة والبعديذذة المدروسذذة وقذذد أظهذذرت هذذذه النتذذائ  أن هنذذاك أرتبذذاط غيذذر معنذذوي بذذين الأخ

وأن هنذاك  ،ساس بالقوة المبذولة لعضلات الذرجلين والذذراعين و كذذلك دقذة التمريذرحلاختبارات الا
ممذا يذدل  ،علاقة ذات أرتباط معنوي بين أختبارات القبلية والبعدية في نتائ  أختبار دقة التصويب

يب كان أقل من باقي الأختبارات على أن التطور الذي حصل لعينة البحث في أختبار دقة التصو 
القبلذذذي والبعذذذدي وذلذذذك يذذذدل علذذذى تقذذذارب النتذذذائ  بذذذين  ينلقذذذوة العلاقذذذة بذذذين نتذذذائ  الأختبذذذار  نظذذذراً 

لصذذعوبة أداء  عذذد منطقيذذة مذذن الناحيذذة العلميذذة نظذذراً تأن هذذذه النتيجذذة  ونويذذرى البذذاحث ،الاختبذذارين
التطذذور فذذي مسذذتوى تطورهذذا علذذى  والنسذذبة فذذي ،مهذذارة التصذذويب مذذن حيذذث متطلبذذات دقذذة أداءهذذا

الرغم من التدريب خاصذة اذا كانذت العينذة بمسذتوى معذين أو خلفيذة ضذعيفة فذي مسذتوى أداء هذذه 
 .ذه المهارةي هف معنوياً  أيجابياً  الا أن نتائ  البحث بالرغم من ذلك أظهرت تطوراً  ،المهارة

 الإستنتاجات والتوصيات: -0
 الإستنتاجات: 0-1

 فذذي تطذذوير الأحسذذاس بمقذذدار القذذوة  اً أيجابيذذ لمقترحذذة الخاصذذة أثذذرت تذذأثيراً أن التمرينذذات ا
 .المبذولة لعضلات الذراعين و الرجلين

  ًفي تطوير دقة التصويب ودقة التمرير  أيجابياً  أن التمرينات المقترحة الخاصة أثرت تأثيرا
 بكرة السلة.

  ات البحذذث كذذان فذذي أختبذذار أن أقذذل تطذذور معنذذوي بذذين الأختبذذارات القبليذذة والبعديذذة لمتغيذذر
 مهارة دقة التصويب من مناطق مختلفة.
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  ًفي  أن التمرينات الخاصة المقترحة والاسلوب التدريبي الذي أستخدمت فيه قد أثر أيجابيا
 تطوير كل متغيرات البحث.

 :التوصيات 0-2
  أعتمذذذذاد التمرينذذذذات الخاصذذذذة والمقترحذذذذة التذذذذي وصذذذذفها البذذذذاحثون فذذذذي تطذذذذوير المتغيذذذذرات

 روسة.المد
  أعتمذذاد الاسذذلوب التذذدريبي الذذذي أتبعذذه البذذاحثون فذذي وضذذع التمرينذذات وترتيبهذذا التذذدريجي

وتوزيعهذذا علذذى الوحذذدات التدريبيذذة وكذذذلك وضذذع الحمذذل الذذذي تتناسذذب والقابليذذات الفرديذذة 
 لللاعبين.

  التأكيد على التدريب الخاص الذي يؤدي الى التطور النوعي لمستوى اللاعبين في الاداء
 هاري والخططي.الم

  التأكيذذد علذذى تطذذوير صذذفات آخذذرى لهذذا علاقذذة بتطذذور الاداء المهذذاري للاعبذذين كذذرة السذذلة
 بدنية أو حسية أو عقلية.

  التأكيذذد علذذى أرتبذذاط الاعذذداد البذذدني بالاعذذداد العقلذذي والنفسذذي للاعبذذي كذذرة السذذلة وبشذذكل
 مهاري عالي المستوى.  متوازن يؤدي الى نتا
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 :ةير العربية و الأجنبالمصاد
اثذذذذذر التذذذذدريب فذذذذذي تطذذذذوير الادراك الحسذذذذذي الحركذذذذي وعلاقتذذذذذه  احمذذذذد عبذذذذذدالرحمن المسذذذذالمة _ 7

كليذذذة التربيذذذة الرياضذذذية، جامعذذذة  اطروحذذذة دكتذذذوراه غيذذذر منشذذذورة،) :بالمسذذذتوى المهذذذاري بكذذذرة اليذذذد
 .(7000بغداد،

 (.7999 القاهرة،، ربيدارالفكرالع: )المعرفة الرياضيةمحمود عنان  و امين الخولي _ 7
 )دار الفذذذذاروق :7ط ،تذذذذدريب القذذذذوة_ مرشذذذذد التذذذذدريبخالذذذذد العذذذذامري   (ترجمذذذذة)انذذذذدي بذذذذلاس _ 1

 (.7005القاهرة،  لنشر،وا للطباعة
 (.7077 دمشق، ،للطباعة والنشر )دار النور: علم النفس الرياضي_ حامد سليمان حمد  2
)دار الكتب : ئق واساليب التدريب الرياضياستراتيجيات طراعامر فاخر  و  _ حسين علي العلي5

 (.7070بغداد،  والوثائق،
 (.7005، القاهرة، )دار مجدلاني للنشر: 7، طتقويم التدريبحسنين   صبحي _ محمد1
 ) مطبعة جامعة بغداد،: مباد  علم التدريب الرياضي نصيف  وعبد علي_ قاسم حسن حسين 2

 (.7000 بغداد،
)مطبعذة التعلذيم العذالي : المرشد التدريبي في كرة السلةفر سماكة  علي جعو _ لؤي محمد يحيى 2

 (.7999،بغداد ،
، بغذذداد )مطبعذذة النبذذراس للطباعذذة والتصذذميم، :فسذذيولوجيا الذذتعلم الحركذذي_ مذذاهر محمذذد عذذواد  9

7077.) 
_ معتز خليل ابراهيم  تاثير تمرينات البلايومترك في تطذوير بعذض المتغيذرات البيوكينماتيكيذة 70

 .(7072 جامعة ديالى،، اطروحة دكتوراه غير منشورة: )ودقة التهديف البعيد بكرة السلة
، والتوزيذذذذذذذع )الذذذذذذذذاكرة للنشذذذذذذذر: اساسذذذذذذذيات لعبذذذذذذذة كذذذذذذذرة السذذذذذذذلة_ هذذذذذذذلال عبذذذذذذذدالكريم واخذذذذذذذرون  77

 (.7072بغداد،
 (.7991 يغداد، )جامعة بغداد،: علم النفس الرياضيكامل لويس  و _ نزار الطالب 77

71_ Herington M.R , Effect of Isometric Training on The Elbow Flexion 
Force , Torque of Gracle Five Boys , Reaserch Quarterly, 1999. 
14  – Stalling , Loretta m. motor Learning from theoreptic practical t.u.k, 
masby company .1984 . 

 
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

