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 أسلوب التدريب بالمقاومات تأثير استخدام
بكرة والتهديف لتنمية القوة العضلية الخاصة 

 السلة

 ايمان عبد الحسين شنداخ
 

 :ملخص ال
 اشتمل البحث على خمس أبواب : 

متلعمممل اللمممول العضمممل أ الًل مممأ  م ا  تضممممل البممملب ادمة البامممأ البحمممث مأ م تممم     
لمهل ات الهجوا أ بلعبأ كرل السلأ مخل أ التهبيف فضم  ام زا  مفعللا  مأسلس ل في تطوير  ا

عل بق أ الصمالت الدبي مأ مالحرك مأ دامل الحصموة علمى التف مف الاسم ولواي داهمزل الجسم  
العضممويأو مال لعبممأ كممرل السمملأ  ممي  يممبا الاعلل مملت الريلامم أ الجملا ممأ مادي ممطأ الت لفسمم أ 

 مأ ماهمل ات ممم   ترةويمأ  ات أسمس علم مأ  الهلاأ التمي تفسمل امل سم هل خدمرات متمب ات ببي
تسه  في تحل ق الإيجلز العمللي مالتطمو  مالاموز متتطلمل كمرل السملأ  عمبا ا بمبي ل خل مل  امل 

أ م أ البحمث فمي اسمتًبا  أال  فع كالءل متب ل ال عل في امل سأ  ذه اللعبأو متطرق  لى 
 ومالتهمممبيف بلعبممأ كمممرل السممملأ وأسمملوب التمممب يل بللمللمامملت لتطممموير اللمممول العضممل أ الًل مممأ 

ميدمذل  م لللول العضمل أمالمتمثلمأ بم متضمل البلب الثليي أ   اداو  ال ظريأ الًل أ بللبحث 
  اسمممأ تطرتمممل البليثمممأ  لمممى م   اًتصمممرل عمممل التصمممويل فمممي كمممرل السممملأ م التصمممويل السممملمي

تم  اخت مل     أ ا هج مأ البحمث مراراءاتم  الم باي مارتبطأ بللبحمثو مفمي البملب الثللمث تضممل 
-54( لاابل ال لاعد ل كرل السلأ في المب سأ التًصص أ التي تترامح أعمل    الب ل )51)

 أ مممم علمممم ه  الاختبممممل ات اللدل ممممأ مالبعبيممممأ ومفممممي البمممملب الرابممممع اسممممتًبال  مأاريل( سمممم أو56
للًمممرما بلل تمممل   ومامممل ال تمممل   جهمممرت الاسمممت تلالت التلل مممأ فمممي البممملب  الإيصمممل  أالوسمممل ل 

الًمملاس:  ل اسممتًبا  تمري مملت المللماممأ )ام لسممتم( رممو ت المسممل ات الحرك ممأ مالعضمم ت 
العلالممأ مأ ت  لممى ت م ممأ اللممب ات الًل ممأ مت م ممأ اد اء المهممل و بمم اس الوتمملو مرل الم همملا 

فعلل مممأ فمممي تطممموير اللمممول العضمممل أ اممممل  االتمممب يدي المممذو تممم  اسمممتًباا  كممملل تممم   ره  يجلب مممل م 
التو مم لت ففليممل : اممرم ل الت ممو   أ مم  أامملعلممى اد اء المهممل و مةللتصممويلو  ايعكممس تمم   ره

في استًبا  ررا ق التب يل معلى استويلت اًتلاأ ال ال عد لو م ارم ل الت ك مب علمى  ل 
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يكول استًبا  تمري لت المللمامأ ا ملبهأ لمء اء المهمل و امل ي مث المسمل  الحركمي مالسمرعأ 
 تطوير ل وما ل كأ العض ت العلالأ م 

 الأولالباب 
 :التعريف بالبحث -2

 -المقدمة وأهمية البحث: 2-2
  فلب لت ل تتم ز بزال الثو ات العلم أ ل لفل اريلأ ال يم ز ل عل ادخرا مال اري

شهبت الب ريأ تطو ات اث رل في الحلوة العلم أ مفلتل ال  لرلت العلم أ في اتعتهل مر ل تهل 
م ل الريلاي  و ادخر شهب مت  ر بللتطو  على  ع ب كل مامللهل كل خ لة خصلو معلل

التب يل الريلاي عل  يستمب ازءا  كد را  ال يظريلت  مأسس  مابل    في ت ا ذ  وادلعلب
عمل لت  ال علو  أخرا  كعل  مجل ف ادعضلء  مالف م لء الح لت أ  مالتغذيأ  التي أفل  

 الريلايو  ماستال  ا هل في تطوير أسس ميظريلت التب يل

متلعل اللول العضل أ الًل أ  م ا  ام زا  مفعللا  مأسلس ل في تطوير  المهل ات 
فض  عل بق أ الصالت الدبي أ مالحرك أ دال مخل أ التهبيف الهجوا أ بلعبأ كرل السلأ 

الحصوة على التف ف الاس ولواي داهزل الجس  العضويأ   مترا البليثأ  ل البحث في 
أ م أ كل فعلل أ  يلا أ  بللحسبللتلاأ مادسلل ل المتعب ل للتطوير ي خذ ق المًا الطر 

ماتطلبلتهل في تحل ق الهبف مةصو ل خل أ الاعلل لت التي تعتمب على اللب ل العضل أ مالتي 
 لعبأ كرل السلأ و  ي اهمأ لمًتلف ادلعلب الريلا أ مخصو ل

ا أ مادي طأ الت لفس أ الهلاأ لعبأ كرل السلأ  ي  يبا الاعلل لت الريلا أ الجمل
ترةويأ  ات أسس علم أ  تسه   ل  التي تفسل امل س هل خدرات متب ات ببي أ ماهل ات مم م

في تحل ق الإيجلز العللي مالتطو  مالاوز متتطلل كرل السلأ  عبا ا ببي ل خل ل  ال أال 
السرعأ العلل أ في   فع كالءل متب ل ال عل في امل سأ  ذه اللعبأ     يتوال على ال عل

الايتللة ماللول المم زل بللسرعأ في اللاز مالبتأ في التصويل مالم لملأ مالايس لب أ في 
الحركأو مرعبا  ال عد ل ال ال لي أ الدبي أ مالمهل يأ تعب ال الواابلت ادسلس أ للتب يل 

 ل على سرعأ الريلاي  لمجلبهأ الإعبا  مالمتطلبلت الًل أ بلللعبأ ب تل اهب اع اللب
 العو ل  لى الحللأ الطد ع أو 

التب يل بللمللمالت لتطوير اللول  أسلوبالبحث في استًبا   أ م أمال   ل الءت 
 بلعبأ كرل السلأ و مالتهبيفالعضل أ الًل أ 
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 -مشكلة البحث: 2-1
فممممي اجمممملة التممممب يل علممممى اسممممتوا أيبيممممأ ال ممممبلب  البليثممممأاممممل خمممم ة اممممل لايظتمممم  

خممم ة المتلبعمممأ للعبيمممب امممل المبل يممملت المحل مممأ مالبمل مممأ  مالارممم   علمممى  مالم تًبممملت   مامممل
ادبحلث مالمصمل   مالب اسملت الم ملبهأ فمي اجملة كمرل السملأ  مامبت البليثمأ أل لاعمل كمرل 

التهممبيف بصممو ل  ممح حأ م تممأ  أ اءتمك مم  اممل لاللممول الًل ممأ فممي اللعبممأ   لممىيحتمملا  السمملأ
امع التعمبي ت الحل  مأ بلللمليول مامع اتطلبملت اد اء فمي يحتلا  لى تطوير يتملشمى م   علل أ

أعمممممبا  اممممم ه  تمممممب يدي ب سممممملوب المللماممممملت ا ممممملب  لتمري ممممملت عممممممبت البليثمممممأ  لمممممى اللعبمممممأ  
 الجم لستم لغمر  تطموير اللمول الًل مأ مامل خم ة  لمم تتطمو  المهمل ات الهجوا مأ المهممأ

ل تهمل امل ام مع المسملفلت مالزمايمل   مالذو يار  على لاعدي كرل السلأ  ا ملاس مل التهبيف
المًتلامممأ امممل الملعمممل اهممممل اختلامممل اراكمممز   فمممي اللعمممل  امممع اسمممتًبا  ادسممملوب الحركمممي 

 الم لسل تحل الظرمف مالمواتف المتغ رل رواة زال المبل الو

 -أهداف البحث : 2-3
   تب يدي بلستًبا  أسلوب التب يل بللمللماأوماع ا ه و5

 مالتهبيف بكرل السلأوالتب يدي في اللول العضل أ الًل أ التعرف على ت   ر الم ه   و2

 -فروض البحث: 2-4
  لك فرمق  ات  لالأ  يصل  أ ب ل الاختبل ات اللدل أ مالبعبيمأ لللمول العضمل أ الًل مأ  و5

 لع  أ البحثو

 اهممل ل التهمممبيف  مملك فممرمق  ات  لالممأ  يصممل  أ بمم ل الاختبمممل ات اللدل ممأ مالبعبيممأ فممي  و2
 أ لع  أ البحثوبلعبأ كرل السل

  -مجالات البحث : 2-2

المب سمممأ التًصصممم أ بلعبمممأ كمممرل السممملأ مالبممملل   ولاعدممم -المجاااال البشااار  : 5-1-5
 ( س أ 56-54( لاابل امل الائأ العمريأ )51عب    )

 و 56/7/2154ملغليأ  7/1/2154المبل ال يو  -: المجال الزماني 5-1-2
  أ والللعلت الًل أ بللمب سأ التًصص -: المجال المكاني 5-1-3

 الباب الثاني
 ة  رتبطالدراسات النظرية والم  -1
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 الدراسات النظرية 1-2
 -أهميتها(: –القوة العضلية )مفهومها  1-2-2

اللول العضل أ ا ط ح يستًب  اًتلف الم لسبلت في ي لت ل ال وا أ ماللول العضل أ 
لتطوير  ذه اللول   ي تب ل العضلأ على بذة اهب ال اال الق ل  بحركأ اع  أ مال ا تملا ل

لا ي تي فلط عل رريق ا تملا ل بلدي طأ الريلا أ مريمل ي تي يت جأ ال  لرلت التي تمل س 
ء في يوا ل  ك سلس لت   ط ميمليأ متطوير يركأ المال ل لمبا ل الطد عي مال أكثر العلمل

 خراا تول ماع تعل يف لللول العضل أ  ي " تب ل العضلأ على  ذا المجلة يلملوا اجتهبيل 
ماللول  ي  يبا المكويلت  (1)واب اللماأ  لبتأ في ايقبل  أيل و الزال غ ر احبم  "

ادسلس أ لللول الدبي أ لذا  ي تع ي " أتصى البا  لللول يمكل للعضلأ أم اجموعأ عضل أ 
متعرف اللول على أيهل " تلبل أ الإيسلل في التغلل على المللماأ   (2)و يتلا أ اب اللماأ "

 ( 3)والًل ا أ أم المضل ل عل رريق بذة اهب عضلي "
متز ا  أ م أ اللول العضل أ ل يجلز الريلاي بملبا  المللماأ التي يجل التصبو لهل 
مالتغلل عل هل في المبل يلت مت عكس اللول العضل أ على الايجلز ب كل اًتلف لذلم 

الريلاي مةبمل اللول ا تبطل بمتطلبلت كل يو  ال الريلالت مةاضلهل يتحرك اس  
العضل أ لا يمكل  ل تؤ و أو يركأ اسم أ مع ب تغ ر يج  ماتجله استًبا  اللول تغ ر 
السرعأ مشكل الحركأ مع بال يغ ر المرء اللول العضل أ لصاأ ع ب ل يتفل  عل الللبل أ 

 أ الجسم أ التي تحب  المللماأ الًل ا أ أم العمل العضلي المعلكس  ل المعللجأ الًل ا
يمكل  ل تفول الجل ب أ اد ا أ التي تت لسل اع مزل الريلاي أم    فعل الا تفلز ع بال 

اللول العضل أ تتعلق بللملطع العراي  اغط   مللب ا دل العلملء ب ل  لىتتعر  
الاس ولواي للعضلأ مال خ ة الاسلجأ الريلا أ الحبيثأ أ دتل ب ي    اأ الايقبل  

 (4)لز العضلي المركزووالعضلي تعتمب عمل الجه
أال أ م أ اللول العضل أ فلب " تسه  في ايجلز أو يو  ال أيوا  اد اء للجهب الدبيي  

في الريلالت ام عهل متتالمت يسبأ اسل ملتهل ردق ل و  اد اء متسه  في تلبير الع ل ر 

                                                           
 .596( ص 2111: ) الكويت ، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع ،  5، ط لرياضيةالأسس الفسيولوجية للتدريبات ا( هاشم عدنان الكيلاني ؛ 1)

( 5991: ) القاهرة مركز التنمية الإقليمي ، العدد الثالث  والعشثرين ،  هضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليها( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛ 2)

 .35ص

 .11،ص  5916لك حسن ، ، ) ترجمة( ما العاب القوة( لولبغ كولدي واخرون ؛ 3)
 .9( ص5917: ) بغداد ، دار العربية للطباعة ،  5، طتدريب القوة ( عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين ؛ 4)
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لتب يل في براا  ا ا  الدبي أ ادخرا اثل السرعأ مالتحمل مالرشلتأ لذا فهي ت غل ي ز 
 (1)اوق الريلاي في اعظ  الريلالت " في تحل ق الت ل   لا ا  ه احب الريلاي متعب

ت غ ل اجموعأ عضل أ اللول العضل أ  ي تب ل الريلاي على  مترا البليثأ بلل 
لغر   يتلاهل اب اللماأ في أتصى ايقبل  مة تل فترل زا  أ امك أو مال خ ة ار   

ع العلم أ اتضح ل  أل اللول العضل أ الًل أ لهل أ م أ كد رل البليثأ على المصل   مالمراا
  ادسلل ل التب يد أ االمستويلت العل ل ملذلم ترا البليثأ استًب  لىفي التطوير مالو وة 

 التي لهل ع تأ برفع المستوا الدبيي مالمهل وو
 -أنواع القوة العضلية :  1-2-1
  ر ل   ل الًدراء في اجلة عل  التب يل ايط تل ال أ م أ اللول مدال تسه ل ت  

أيوا  فلب اتاق كل ال ) احمب يسل ع مو م  يسلل خريبط معلي تركي   لىيلسمول اللول 
 - أ :تاديوا  الر  سأ الا  لىعلى تلس   اللول العضل أ  (3()2) (

 اللول العظمى أم اللول اللصواو و5

 اللول المم زل بللسرعأ و و2

 تحمل اللول  و3
 -قوة العظمى:ال 1-2-1-2
يمكل تعريف اللول العظمى ) اللصوا ( "ب يهل أتصى ايقبل  عضلي   ا و يحب    

الجهلز العصدي ماللول العظمى ال أ   الصالت الدبي أ الضرم يأ ديوا  ادي طأ الريلا أ 
التي تستلز  التغلل على اللمالت مالتي تتم ز بل تال  توتهل كمل  ل   لك بعض أيوا  

تب  كد ر ال اللول العظمى اثل  يلاأ  اي المطرتأ   لىلريلا أ التي تحتلا ادي طأ ا
 ( 4)مالتجبيف ماللاز"و

 -القوة المميزة بالسرعة: 1-2-1-1
"ي ل تلترل اللول بللسرعأ يطلق عل هل بلللول المم زل بللسرعأ مالتي يسم هل الفث ر ال 

 Explosiveلب ل الاياجل يأ )( كمرا ف للPowerالمًتص ل في اجلة التب يل الريلاي )

                                                           
 .567( ص 2115: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  2، تخطيط وتطيق وقيادة ، ط التدريب الرياضي الحدي ( مفتي ابراهيم حماد ؛ 1)

 .91( ص5979: ) القاهرة ، دار المعارف ،  6، ط علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي ؛ 2)

 .37( ص 2112: ) بغداد ،  نظريات تدريب القوة( ريسان خريبط وعلي تركي ؛ 3)
 .91، ص 5979،  مصدر سبق ذكره( محمد حسن علاوي ؛ 4)
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power مال خ ة  لم يمكل تعريف اللول المم زل بللسرعأ على أيهل تب ل الجهلزيل )
 (1)العضلي مالعصدي للتغلل على اللمالت خل ا أ ب على سرعأ ايقبل  عضلي امكل"و

 -تحمل القوة : 1-2-1-3
عملة استوا اللول تعل ع ب استتلبل أ اداهزل على اللماأ ال و  ل تحمل اللول  

ل رويلأ مال تحمل اللول تو ف ب يهل تلبل أ استوا اللول العلل أ يسد ل اع  ةطهل بللبل أ ملمب
ل رويلأ كللذو لتي تتطلل المللماأ العلل أ ملمبالتحمل أيهل تتع ل أسلسل في الاعلل لت ا

ل كل شيء يحبث في بعض ادي طأ الريلا أ    ل تحمل اللول يع ي في العلب التحمل تد
يج  اعبة مسط مفلعل أ اللول لفل يركأ   ل  أ مالتي يتعلق ت   ر البفع لءال  بهل في كل 
خطول مال تحمل اللول اه  ابا للاعلل لت الريلا أ التي تتطلل ف هل المسل ات الحرك أ 

 (2)الث   أ و 
 Shot التصويب 1-2-3

التي ترتفز عل هل ادلعلب تعب اهل ل التصويل مايبل ال أ   المهل ات ادسلس أ 
الارم أ ب كل عل  مكرل السلأ ب كل خلص كويهل ال أكثر ادلعلب استعمللا لهذه المهل ل 
الل يأ اع ادلعلب ادخراو مةهذا ياتر  أل ت خذ الح ز ادكدر ال الويبات مالجرعلت 

التصويل  التب يد أ  مأل يسعى المب ةول في ادسلل ل التب يد أ التي يستعملهل لإعطلء
 مالحصأ ادكدر ال الا تمل  متطوير لو

فللتصويل  و: "عمل أ  فع الفرل بلتجله السلأ أم الهبف على شكل يركأ  اي 
 (3)وبلستًبا    ا  أم   اع ل"

أيهل "احلملأ فعل أ ال ل ل عل المهلا  لإ خلة « خللب احمو  عزيز»كمل عرفهل         
في  لم تلبل ت  الدبي أ مالا  أ مالذ   أ مال اس أ  امل   استثمرا  الم لفسالفرل  لى  بف 

 (4)و رل  اللليول البملي"
ميعب التصويل المحطأ ال هل  أ لهجو  الاريق  ففل ال يلو  ب  الاريق المهلا  ال 

  ألا م و:  يجل  أيسل ات ادسلس أ لتحل ق الهبف ادسلساثلبرل ماب في  تللل المهل  
أيب ال عد ل مفق خطط اتاق عل هل اسبلل  ديب ال عد ل  الظرمف الم  مأ بتاري 

                                                           
 .551( ص5999لعربي ،: ) القاهرة ، دار الفكر ا أسس ونظريات التدريب الرياضي( بسطويسي احمد ؛ 1)

 .561-564( ص5991: ) الموصول ، مطبعة التعليم العالي ،  2، ط أصول التدريب( هارا  ، )ترجمة( عبد علي نصيف ؛ 2)

 .543، ص5917، مطبعة التعليم العالي، المهارات الفنية بكرة السلة( رعد جابر وكمال عارف: 3)
، 5991تصثثويب بكثثرة السثثلة، رسثثالة ماجسثثتير، كليثثة التربيثثة الرياضثثية، جامعثثة بغثثداد، ( خالثثد محمثثود عزيثثز: دراسثثة تحليليثثة لحثثا ت ال4)

 .7ص
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المهلام ل ل كول بع با  عل ارامبأ الًص  الم لفس  في لحظأ خلراأ  لاستثمل  ل بإيهلء 
 عمل أ  جو  الاريق بللتصويل متسج ل ال للطو 

ال   ل تظهر أ م أ التصويل بو اهل اهل ل ب سبأ علل أ ال ال جلح      ل  ال ل 
ويل س ؤ و  لى الا تللء بمع ويلت ال عد ل  مال    تحل ق يتل   أفضل مالاوز في التص

 المبل الو
عل رريق  فعهل أم  الم لفس ل ااهو  التصويل:  و عمل أ   خلة الفرل في سلأ 

 ا هل أ اء  ب ب مايبل أم بلل بيل م لم لتحل ق  بف في سلأ فريق الًص  م ذا ال يهبف  ل   
ملا أ  ميعب التصويل ال أ   المهل ات في اللعبأ م لم دل ام ع الاريق بص غأ ا

ر متُعب متتطو  دال تحل ق  بف في سلأ الاريق الآخر عل رريق  ذه  ًّ المهل ات تس
المهل ل مةمسلعبل المهل ات ادخرا لهذا فإل ام ع الجهو  الا  أ مالدبي أ التي أيجز ل 

ات فل بل   ا ل  يتمكل ال عل في ال هليأ ال ال عدول في البفل  مالهجو  تب لا تفول  
  مفي ياس الوتل فإل اهل ل التصويل لا تلغي البم  م لفس  خلة الفرل في سلأ فريق ال

 الفد ر للمهل ات الهجوا أ ادخراو
 -: The Lay-Up Shot) )التصويب السلمي  1-2-4-3-2

ذا ال و  ال التصويل م و أيب اديوا  المهمأ للتصويل في كرل السلأ  ميستعمل  
في يللأ تسل  ال عل الللرع بلتجله السلأ الفرل ال زا ل ل   أم بعب  تمل  عمل أ الطبطبأ 
بلتجله السلأ  ميؤ ا  ذا ال و  ال التصويل بعب أخذ خطوت ل اتتلل ت ل ال الركض      

أ  أل يسمح ل عل الذو يحصل على الفرل في أ  لء تلبا   أم علل  تمل  يركأ الطبطب
 يحتاظ بهل لعبت ل  بعب مل يلف أم يتًلص ا هلو

أل  ذا ال و  ال التصويل « احمب احمو  عدب الباي  واحمب  بحي يسلي ل»ميؤكب 
 جو  ال عل أم الاريق  أم علل است   الفرل ال ا لملأ  لإيهلءبلللرب يؤ ا ال الهبف  

 (1)وأم علل الايتهلء ال الطبطبأ
عمل اللويأ التي تر  الفرل أ  لء التصويل  خصو ل    ا مفي أغلل الحللات  تست

كليل ال الجليد ل مةكلتل ال بيل يم  ل  ميسل ا     ا كليل ال ادال  بصو ل ابلشرل  لى 
 الهبف  أم على اللويأ ال الجليلو

                                                           
، القثثثاهرة، دار الفكثثثر 5، طالحثثثدي  كثثثي كثثثرة السثثلة الأسثثثس العلميثثثة والتطبيقيثثثة( محمثثد محمثثثود عبثثثد الثثثدايم ومحمثثثد صثثبحي حسثثثانين: 1)

 .14، ص5999العربي،
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مالتصويل السلمي ال التصويبلت التي تؤ ا ال الحركأ  مةعب أخذ خطوت ل اتتلل ت ل ال 
 أ "لا يسمح ل عل الذو ت( الالرل الا14ا ال يحب ه تليول كرل السلأ في المل ل )الركض  م ذ

 ل  تيحصل على الفرل    لء تلبا   أم علل  تمل  الحركأ المحلم ل  أل يحتاظ بهل لعب
 (1)وبعب مل يلف أم يتًلص ا هل"

السلم أ ميكول  ذا ال و  ال التصويل اهمل  في كرل السلأ ع ب أ ا    متعب التصويبأ 
بلللرب   متؤ ا بعب الطبطبأ مفي اتجله السلأ  أم (2) ي تصويبأ أسلس أ في كرل السلأ

 ا هل  مع ب است   الفرلو
 ة:مرتبطالدراسات ال 1-1

 (3)1112علاء الدين عبدا لله طه (( دراسة ))

اس  الب اسأ ))ت   ر ا هلا تب يدي الترح لتطوير بعض اللب ات الدبي أ مالمهل ات 
 جوا أ بكرل السلأ(( واله

أ باف الب اسأ : اعرفأ ت   ر الم هلا المستًب  ال تدل المب ب مالم هلا التب يدي 
الملترح ال تدل البليث لتطوير بعض اللب ات الدبي أ مالمهل ات الهجوا أ بكرل السلأ 

ت لل بلبو ماعرفأ الارمق ب ل الم هج ل المستًب  مالتب يدي الملترح لتطوير بعض اللب ا
الدبي أ مالمهل ات الهجوا أ بكرل السلأ لل بلبو اارو البحث على ع  أ ال ال بلب في يل و 

( لاابل   تسموا  لى 24الللعأ الريلاي بكرل السلأ بمحلفظأ اديبل   مالبلل  عب    )
( لاابل لفل اجموعأو    ت  تطد ق الم هلا التجريدي على المجموعأ 52اجموعت ل بواتع ) 

ف مل ربلل المجموعأ الضلبطأ ادسلوب المتبع  م لم لتطوير بعض اللب ات  التجريد أ
الدبي أ مالمهل ات الهجوا أ بكرل السلأومكليل ال تل    ل الم ه  التب يدي الملترح مالم ه  

المستًب  كليل فعلل ل في تطوير بعض اللب ات الدبي أ مالمهل ات الهجوا أ ت ب البحث  
ا استًبا  الم ه  التب يدي الملترح للمجموعأ التجريد أ  لى تطوير مة سل اتالمتأ ملفل أ 

بعض اللب ات الدبي أ مالمهل ات الهجوا أ ت ب البحث بب اأ أفضل ال الم هلا المستًب  
 للمجموعأ الضلبطأو

                                                           
 .69، ص14: المادة 5916تحاد العراقي لكرة السلة، بغداد، مطبعة المعارف، ، ا (5916-5914القانون الدولي لكرة السلة )( 1)

(2) John W.Bunn: Basket ball Teqniques and team play, 1964 by prauice–Hall, Ine., wood cliffs, 
New Jersy, P. 73. 

البدنية والمهارات الهجومية بكرة السلة ، رسالة ماجستير  علاء الدين عبدا لله طه ؛ تأثير منهاج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات(  3(

 غير منشورة ، جامعة ا نبار ، كلية التربية الرياضية.
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 الباب الثالث
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث   3-2

التجريل علمى أيم  "تغ  مر « فلل  ال ل»يدي متب عرّف استًبال البليثأ الم ه  التجر 
اعتممممب مامممتلل لل مممرمط المحمممب ل لحمممبث امممل  ما يظمممأ التغ مممرات ال لتجمممأ للحمممبث  اتممم    ممم  

  مةللاعتممممل  علمممى المممم ه  المممذو يحلمممق أ مممباف البحمممث  اعتممممبت البليثمممأ المممم ه  (1)تاسممم ر ل"
 والمجموعأ الوايبل(  ) ا التجريدي

 -عينة البحث : 3-1
( لاابمل امل لاعدم ل كمرل السملأ فمي المب سمأ التًصصم أ التمي تتمرامح أعمممل    51  اخت مل  )تم

 ( س أو56-54الب ل )
 تجانس العينة: 3-1-2

بعمممض الإامممراءات  لممى  أالبليثممم تالتحلمممق اممل تجمممليس اجتمممع البحمممث  عمممبلغممر  
ذلم لم مع لضبط المتغ رات  فض  عل أل الع  أ المًتل ل  ي ال اريلمأ عمريمأ اتلل ةمأ  مكم

الممؤ رات التمي تمب تمؤ ر علممى يتمل   التجرةمأ امل ي مث الاممرمق الار يمأ دفمرا  الع  مأو مالجممبمة 
 ( يواح  لمو5)

 (2جدول )

 يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن والأوساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية
 والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث )التجانس(

 ل ل الايصل  أالوس
 المتغ رات

 الطوة )سمممممم ( الوزل )كغممممم ( العمر الزا ي )س ممممأ(

 579.79 73.1 57.21 الوسط الحسلبي

 1.2 51,94 1.64 الايحراف المع ل و 

 511 71,3 57 الوسمممممممم ط

 1.17 1.21 - 1.93 اعلال الالتواء

 ( 3±  ع بين )  تعد العينة متجانسة إذا كان معامل الالتواء يق

                                                           
 .377، ص5914، الأنجلو المصرية، القاهرة، منهج البح  كي التربية وعلم النفس( كان دالين: ترجمة محمد نبيل نوكل وآخرون، 1)
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( أل ع  ممأ البحممث اتجليسممأ فممي اتغ ممرات العمممر مالمموزل مالطمموة     5يدمم ل الجممبمة )
( لمتغ ممممر المممموزل  1.21-( لمتغ ممممر العمممممر  م)1.93جهممممر أل م مممممأ اعلاممممل الالتممممواء كليممممل )

 ( لمتغ ر الطوة  ال يظهر تجليس الع  أو1.17م)

 وسائل جمع البيانات وأدواته: 3-3
 الوسائل الآتية: ةالباحث تاستخدم
 والمصل   العلم أ -5

 المصل   العرة أ مادا د أو  -2

 الاختبل  مالق لسو -3

 شبكأ المعلوالتو -4

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة
 و( 52كرات سلأ عب  ) -5

 والعل كرل سلأ -2

 و(2سلعأ توت ل عب  ) -3

 و ب  للتًط ط -4

 وشريط م لس -1

 و(52شواخص عب  ) -6

 اهلز الم زال لق لس الوزل مالطوةو -7

 اعبيي   شريط لا ق   اصطبلت   كراسي للجلوس أ  لء الاختبل اتوشريط  -1

 وكغ (3( زيأ )2كرات رد أ عب  ) -9

 -الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4

 -اختبار القوة العضلية الخاصة: 3-4-2
 -:أ أاريل اختبل ات اللول العضل أ مكليل الاختبل ات على مفق الإاراءات الآت  
 (1)-ة الانفجارية:اختبار القو  3-4-2-2

 : م لس اللول الاياجل يأ ) الذ اع ل   الجذ    الرال ل(ولهدف ا
 و مسافة كغم( من أمام الصدر لأبعد 3أولًا. الذراعين : دفع كرة طبية زنة )

 : م لس اللول الاياجل يأ للذ اع لولهدف ا
                                                           

 556، ص مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد ؛ (  1(
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تحبيب كغ (   شريط م لس ع اأ  الأ ل 3: كرل رد أ زيأ ) المستخدمة ألاداوت 
 المسلفأ

يمل الفرل أال  الصب      فع  لى المًتدر ال ماع الوتوف  بم: يع وصف الأداء
 سرعأ متول امك أ ملمرل مايبلو مة تصىالفرل بللذ اع ل دبعب اسلفأ 

(1) -: ثانيا. اختبار الجذع ) رفع الجذع من وضع الانبطاح على مصطبة مستوية
 

 اجل يأ للجذ : م لس اللول الايالهدف من الاختبار
 ( كغ و3: اصطبأ استويأ   سلعأ توت ل   أتراص ب مزال اًتلاأ )  الأدوات المستخدمة

: يستللي ال عل على اصطبأ استويأ بح ث يكول الجذ  خل ا المصطبأ  وصف الأداء
 ل  ميثدل ال عل بجلوس أيب أعضلء فريق العمل المسلعب على  ال   يضع المًتدر تر 

الرمبأ ميدبأ التمريل بًاض الجذ  لءسال     فع  لءعلى أتصى ال  كغ  ( خلف 3زيأ )
 يمكل ميللس زال اد اء ال لحظأ الايًال  مالصعو  دعلى يلطأ يصل الجذ و

 (2)-:ثالثا. اختبار الرجلين ) الوثب الطويل من الثبات(

 :م لس اللول الاياجل يأ للرال لو الهدف
 س  (و1م لس   خط ببايأ  عر  ): سليأ   شريط  الأدوات المستخدمة 

ابعب اسلفأ يكول الق لس ال خط   لىمتوف   ي ماب الركدت ل    الو ل  وصف الأداء :
آخر ازء ال الجس  يلمس اد      يسجل الق لس في استمل ل خل أ   لىالدبايأ 

 بلل عد ل 

 -اختبار القوة المميزة بالسرعة: 3-4-2-1
 (3)و   للذراعين لمسافة على الحبل من وضع الرقودن : الشد العمودأولًا. الذراعا

 : م لس اللول المم زل بللسرعأ للذ اع لو الهدف من الاختبار 
س   31: يبلة للتسلق   شريط م لس   كراسي أم العب لا يلل ا تالع  ) الأدوات المستخدمة

 (   ع الت لا لأ على الحدل   ا ضبل ارتاعأ و

على الملعب    يلو  بعب  لم بمب الذ اع ل علل ل دتصى  : يجلس المًتدر وصف الأداء
اسلفأ امك أ ببمل  فع الملعب عل الفرسي بح ث يقبض على الحدل بلل بيل مبضأ أعلى 

                                                           
: ) جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعثة  2، ج5، ج النظرية والتطبيق كي ركع الأثقال( وديع ياسين التكريتي ؛  1)

 .513( ص5911والنشر ، 

 .91( ص5994لعربي، : ) القاهرة ، دار الفكر ا 3، ط اختبارات الأداء الحركي( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  2)

 .93،ص5994،  المصدر نفسه( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  3)
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ال مبضأ ميكول الحدل ب ل الاًذيل    بعب  لم يسجل المسلفأ في استمل ل التسج ل 
 الًل أ بللاختبل و

 (1)( ثا. 21يمين ، يسار( لمدة )ن : حجل لأبعد مسافة ). الرجلا نياثا

 : م لس اللول المم زل بللسرعأ للرال ل و الهدف من الاختبار
 سلعأ توت ل  شريط م لس  سليأ ماسعأ  استمل ل تسج لوالأدوات المستخدمة:

أتصى اسلفأ على خط ارسو  على   لىالوتوف على تب  مايبل الحجل  وصف الأداء:
عب  التوتف أم ا اسأ اد   ب و ازء ال الجس    ل ( اع 51اد   في زال تب ه )

غ ر تب  الحجل    يعلم  على اللب  الثلي أ ميللس المستوا   ث ارات مت خذ أيسل 
 احلملأو

 (2)-اختبار تحمل القوة: 3-4-2-3

 و(أولًا. اختبار تحمل القوة للذراعين ) ثني ومد الذراعين من وضع التعلق على العقلة
 ل اللول العضل أ للذ اع لو: م لس تحمالهدف 

 : اهلز عللأ   استمل ل تسج لو الأدوات المستخدمة

: ال ماع التعلق على العللأ يسلب أتصى عب  امكل ال   ي ماب الذ اع ل وصف الأداء
كلا  يتى است ال  الجهب    بعب  لم يت  تسج ل عب  ارات التفرا  في استمل ل خل أ 

 للتسج لو

(3) لقوة للجذع ) رفع الرجلين عاليا(.ثانيا. اختبار تحمل ا
 

 م لس تحمل اللول العضل أ للجذ   الهدف :
 سلعأ توت ل   بسلط   استمل ل تسج ل الأدوات المستخدمة :

اتًل  ماع الاستلللء على الظهر اع ماع ال بيل خلف ال عل  لى  بم: يع وصف الأداء
ر برفع الرال ل اعل علل ل لمسلفأ فوق الرأس ما  الرال ل اعل  على ااتبا  مل ميلو  المًتد

 سطح اد   مالثبلت في  ذا الواع دروة فترل امك أ لفل اًتدر احلملأ مايبل فلطو 

عدد ممكن حتى  لأقصىثالثاُ. اختبار تحمل القوة للرجلين ) وقوف ثني ومد الركبتين 
  (4)-:استنفاذ الجهد

                                                           
 ، (5917: ) بغثثداد ، مطبعثثة التعلثثيم العثثالي ،  ا ختبثثارات ومبثثادح الإحصثثاء كثثي المجثثال الرياضثثي( قثثيس نثثاجي ، بسطويسثثي احمثثد ؛  1)

 .341-344ص

 .312، ص كرهمصدر سبق ذقيس ناجي ، بسطويسي احمد ؛ (  2(
 .537،ص5994،  مصدر سبق ذكره( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  3)

 .311، ص، مصدر سبق ذكره قيس ناجي ، بسطويسي احمد(  4(



  ......تأثير استخدام أسلوب التدريب بالمق اومات لتنمية القوة العضلية الخاصة والتهديف بكرة السلة
 ايمان عبد الحسين شنداخ

 - 712 -         1122 -21 العدد  -12المجلد                                 مجلة كلية التربية الأساسية                    

 م لس تحمل اللول العضل أ للرال لو الهدف: 
 : استمل ل تسج ل والمستخدمة واتالأد 

ال ماع الوتوف   ي ماب الركدت ل كلا   يتى است ال  الجهب  يسجل عب   :الأداءوصف 
 التفرا ات للمًتدر في استمل ل خل أو

 (1) -:اختبار الطبطبة المنتهية بالتهديف السلمي 3-4-1

 م لس اهل ل الطبطبأ مالتهبياأ السلم أوالهدف من الاختبار: 
مكرل سلأ مسلعأ توت ل متفول المسلفأ ب ل  3شواخص عب  جهزة والأدوات المستخدمة: الأ

( اتر عل ال لطأ ال لزلأ ال اركز الحللأ مال لخص ادمة 59.1خط الدبايأ مالذو يبعب )
 ( اترو4.1( أاتل  مالمسلفأ ب ل ال واخص )6)

 ل الدبء ادتب ل  بجهأ يم ل يلف المًتدر ع ب خط الدبايأ مع بال يسمع بإشلشروط الاختبار: 
ال لخص ادمة )بلل سبأ ل عل يستًب    اع  ال م ى( مع ب م ول   لى اسلفأ ا لسبأ ال 
الهبف يلو  بللتهبيف السلم أ ميعو  اسرعل  بللفرل في يللأ يجلح التهبيف أال   ا ل  ي جح 

  اسرعل  ميت  يسلب التهبيف ف علم  الفرّلَ ال تحل الحللأ  لى أل ي جح بللإ لبأ    يعو 
 الزال مالذو يكول  ل    ل ختبل و

 الميدانية الإجراءات 2– 3
 -التجربة الاستطلاعية: 3-2-2

التجرةممأ الاسممتط ا أ  ممي تجرةممأ اصممغرل للتجرةممأ ادسلسمم أ ميجممل  ل تتمموفر ف هممل ال ممرمط 
 (2)جهل "ومالظرمف التي تفول ف هل التجرةأ ادسلس أ ال أاكل  لم يتى يمكل ادخذ ب تل 

فممممي يممممو  الًممممم س  معلممممى  ممممذا ادسمممملس عمممممبت البليثممممأ  لممممى تجرةممممأ اسممممتط ا أ اصممممغرل 
لغمممر  التعمممرف علمممى السممملد لت التمممي تحمممبث أ  ممملء الق مممل  بللعممممل   57/4/2154المصمممل ف 

 فض  عل   ي أ الم ه  التب يدي المستًب   و 
 ت ق وعلى فه  مت ا ذ ماابلت  ب كل   ()متعريف فريق العمل المسلعب

  -الاختبارات القبلية:  3-2-1

                                                           
عة ، جام2، كتاب منهجي لطلبة كليات التربية الرياضية كي العراق، طكرة السلةمؤيد عبد الله جاسم الديوجي، كائز بشير حمودات: (  1(

 .215: ص5999الموصل،  دار الطباعة والنشر، 
 .43( ، ص 5997: ) القاهرة مركز الكتاب ،  5، ط الأسس العلمية للكرة الطائرة ، طرق ، وقياس ( محمد صبحي حسنين ؛ 5)

 طيف ابراهيم  -3شيماء رضا ،  -2عذراء عدنان ،  -5)*( كريق العمل : 

 أ.م.د. سلوان صالح -4أ . م . د. مهند عبد الستار ،  -3،  علي سمومأ. د .  -2،   ر عويدانتصاأ.د.  -5)*(أسماء السادة الخبراء.



  ......تأثير استخدام أسلوب التدريب بالمق اومات لتنمية القوة العضلية الخاصة والتهديف بكرة السلة
 ايمان عبد الحسين شنداخ

 - 731 -         1122 -21 العدد  -12المجلد                                 مجلة كلية التربية الأساسية                    

كمممرل السممملأ فمممي المب سمممأ  علمممى ع  مممأ البحمممث المتمثلمممأ ب عدمممي تممم   امممراء الاختبمممل ات اللدل مممأ
 52 – ممبليل  51و امرت  الاختبممل ات فممي السمملعأ )  ل  لاابمم 51مالبمملل  عممب     التًصصم أ

الث  ملء المصمل ف تمل الاختبل ات الًل أ بلللول ميو   21/4/2154جهرا ( ال يو  اديب 
 لممممى تثد ممممل كلفممممأ المتعللمممملت البليثممممأ م عمممممبت تمممممل الاختبممممل ات المهل يممممأ  2154/ 4/ 22

بللاختبممل ات امممل )الوتممل مالمكممملل ماداهمممزل ماد مات مفريممق العممممل المسمملعب ( لتوف ر مممل ع مممب 
  اراء الاختبل ات البعبيأو 

 التجربة الرئيسة : 3-2-3
ميبات تب يد أ  ( أسلب ع بواتع   ث51التب يدي )ابل ت ا ذ الم هلا  لتب استغرت

)أسدوا ل( متب أكب  لم ) ااتي ابراه   يمل  ( بلول  " تؤ و تب يبلت اللول العضل أ الًل أ 
 و(3)( ميبات تب يد أ أسدوا ل " 4-3بواتع )

 7/1/2154(ميبل تب يد أ ت  تطد لهل في المبل ال  31مةل  عب  الويبات التب يد أ )
ت ظ   التب يل البا رو بلستًبا  أسلوب التب يل  أالبليث لاستًبا 56/7/2154 ملغليأ

( ال أتصى ال يستط ع الار  تحمل  ال اللول % 91-11الاترو المرتاع ال بل ب سبأ )
-51( ارل    كلل زال أ اء كل تمريل يترامح ال ب ل )52-1اللصوا معب  ارات التفرا  )

( ل مة ل كل اجموعأ مأخرا 91-31ب ل كل تمريل مآخر)(  ل مر ا كليل فترل الرايأ 51
مئويأ دتصى تحبيب شبل التمريل مفق ال سبأ ال أالبليث ل(  تل ق مكذلم استًبا1-3ال)

ه لفل تمريل يستًب  خ ة الم ه  التب يدي ميؤكب   ) عل ة عدب ال يستط ع الار  أ اء
المرتاع ال بل الهبف ا   ت م أ  و الاتر البص ر( "  ل ت ظ   التب يل البا رو ب سلوب التب يل 

ع ب ت ا ذ  ذه  مالتحمل الًلص متحمل اللول ميراعىاللول المم زل بللسرعأ ماللول العظمى 
( ارل كمل يحب  زال اع ل د اء كل تمريل ال 52-1عب  ارات التفرا  ) عب  زيل لالطريلأ 

(  ل 91-31ل مآخر ال ب ل )الرايأ ب ل كل تمري أمتلت(  ل لء اء متترامح 51-51ب ل )
 و(1)(  تل ق "1-3) مأخرا مة ل كل  م ل 

لفل تمريل المؤشر الًلص في استًبا  ال بل اللصوا بحسل  أالبليث لكمل استًبا
اتطلبلت كل تمريل بواع ال بل المطلوةأ بمل ي لسدهل خ ة اار ات الم ه  التب يدي 

عللي مالعلء المللى الممل س معلى مةهبف تلا ل يبمث التعل " متم ز أيضل بللجهب ال

                                                           
 

-569ص( ،5999: ) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  5، ط التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيق( عادل عبد البصير؛  1)

571. 
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أاهزت  المًتلاأ فض  عل ت م أ متحس ل كالءل عمل اداهزل الوج ف أ متحس ل 
  (1)والمستوا"

مفض  عل اي  استًب  ادبأ التب ا مالتموا في شبل التب يل خ ة ابل الم هلا التب يدي 
 فع يمل التب يل     " لابب ال العمل على ل التب يللمبغر  التعويض الزا ب روة 
ي يظ استًبا  التغ ر في الحج  أملا     بعب  لم ال بل    تب يج ل خ ة الًطأ التب يد أ 

الرايأ يتى يمكل تلا ل يبمث التف ف الذو يؤال بللتللي يبمث "الا تللء بللمستوا  مأمتلت
اخت ف أيظمأ بعب  لم ت  اخت ل  التمري لت مالمبل الزا  أ المستغرتأ مشبل اد اء م  (2)"

يصوة تالمتلت ع ب  عبا  الم ل   التب يد أ لهل مةل  عب    لىالطلتأ ا هل الذو يؤ و 
كمل  ل الحصأ الم ًاضأ ال التب يل الًلص لت م أ اللول ملفي لا  ل  ( تمري 21التمل يل )

تتضً  العض ت أكثر ال ال ز  كمل  ل المتطلبلت الًل أ للمجهو  يج  ا ًاض 
( ال استطلعأ الريلاي اللصوا بللتفرا  أال ال بل العل ل للمجهو  %11مدذمة )للمجهو  ال
 و(3)( ال استطلعأ الريلاي اللصوا"%71-61المدذمة )

يجل  ل    مكمل في تب يبلت المللماأ "  ل تمري لت اللول الًل أ تعب أكثر ت   را    
 ى مالسرعأ مال ت م أ تتاق مة كل أتصى اع تمري لت الم لفسلت ال ي ث ال كل مالم ح

الو وة لمستوا اللول اللصوا ل عل معمل أ   لىاللول أ  لء المريلأ التمه بيأ يهبف 
تفول عمل أ    الت م أ يكول غراهل  تللل الحركلت المب اأ بللدريلا  الإابل و مالاخت ل و 

 م أ اللول في الت م أ اتالأ في رد عتهل اع رد عأ الايقبل  العضلي ع ب أ اء التمري لت مت
أ على البليث تومتب اعتمب (4)أ  لء المريلأ الر  سأ يتحلق في يهليأ الجزء الر  س للتب يل "

  المصل   العلم أ مالتب يد أ في توزيع  ذه التمري لت خ ة ت ا ذ الم هلا التب يدي
لم هلا     دل ال بل مالحج  لفل لاعل بحسل  اكلي ت  في  ذه التمري لت معبت ابل ت ا ذ ا

امل اريلأ الإعبا  الًلص   أال في ال يًص تب يبلت اللول العضل أ ففليل لفل 
اجموعأ تب يد أ تمري لت خل أ بهل    كليل المجموعأ ادملى تتب ب الحبيب أال المجموعأ 

تطوير متحس ل اللول   لىتتب ب تمري لت المللماأ      كلل التب يل يهبف فالثلي أ 
 المم زل بللسرعأ متحمل اللولالاياجل يأ ماللول 

 الاختبارات البعدية: 3-2-4

                                                           
 .231( ص5917: ) الكويت ، دار التعليم للنشر والتوزيع ،  5، ط ريب الرياضيالتعليم الحركي والتد( محمد عبد الغني عثمان ؛  1)

 .231، ص 5917،  مصدر سبق ذكره( محمد عبد الغني عثمان ؛  2)
 .111-496( ص5997: ) عمان ، دار الشروق ،  تطبيقات كي علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد ؛  3)

 .11( ص5911: ) جامعة الموصل،  عامر محمد سعودي ؛ المدخل كي الحركات الأساسية لجمباز الرجالش ، ( معيوف ذنون حنتو 4)
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مةللتسلسممممل ياسممممم   21/7/2154أاريممممل الاختبمممممل ات البعبيممممأ لع  مممممأ البحممممث بتمممممل ي   
ل ختبل ات اللدل أ      التزال البليثأ في ت ا ذ ل بإتبل  الطريلأ ياسهل في الاختبل ات اللدل أ 

مالمتطلبملت امل المكملل مالزاملل ماد مات  مكذلم ير ل البليثمأ علمى تموف ر يامس الظمرمف
 المستًباأ مفريق العمل المسلعب مادسلوب التطد لي ل ختبل ات 

 الوسائل الإحصائية: 3-7 
 SPSSاستًبال البليثأ الحل بأ الإيصل  أ 

 وللع  لت المت لجرل( ت سل t)الوسط الحسلبي م الايحراف المع ل و م 
 الباب الرابع

 :حليلها ومناقشتهاعرض النتائج وت -4
فااي اختبااارات القااوة  عاارض وتحلياال نتااائج الاختبااارات القبليااة والبعديااة لعينااة البحااث 4-2

 والخاصة
 (1جدول )

 (1.12( واحتمال خطأ )24بعد  لعينة البحث في اختبارات القوة الخاصة تحت درجة حرية ) –يبين الاختبارات القبلي 
مستوى 
 الدلالة

 Tقيمة 
 الجدولية

 Tقيمة 

 المحسوبة

وحدة  الاختبار القبلي الاختبار البعد 
 القياس

  ت الاختبار
 س   ع±  س   ع± 

 اع وو 

5.765 

 5 الذ اع ل  /س 1.21 1.31 1.91 1.43 52.21

القوة 
 الانفجارية

 2 الجذ   ل 1.31 1.145 1.31 1.129 54.64 اع وو 

 3 الرال ل  /س 2.21 1.11 2.49 1.17 1.73 اع وو 

 5 الذ اع ل  /س 3.31 1.14 4.26 1.74 1.12 ع وو ا

القوة المميزة 
 بالسرعة

 2 الرال ل )يم ل(  / ل 32.51 5.12 32.93 5.72 6.12 اع وو 

 3 يسل  الرال ل  / ل 33.11 3.49 34.15 3.46 4.91 اع وو 

 5 الذ اع ل  /س 9.13 2.53 53.66 5.71 9.11 اع وو 
 2 الجذ   ل 41.33 1.12 13.11 6.62 6.21 اع وو  تحمل قوة

 3 الرال ل  /س 49.11 1.71 65.13 7.14 1.19 اع وو 

( يتممل   اختبممل  اللممول الًل ممأ ففليممل يتممل   اللممول الاياجل يممأ للممذ اع ل 2يدمم ل الجممبمة )
تممب أجهممرت ال تممل   الاختبممل يل اللدلممي مالبعممبو كمممل يمم تي  مالجممذ  مالممرال ل لع  ممأ البحممث فممي 

( مةليحراف 1.21بل  الوسط الحسلبي ل ختبل  اللدلي للذ اع ل )  في الاختبل اتماو  فرمق 
( مةمليحراف تمب ه ) 1.91( مةل  الوسط الحسلبي فمي الاختبمل  البعمبو )1.31اع ل و البا ه )
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( م مممي اكدمممر امممل الق ممممأ الجبمل مممأ البللغمممأ 52.21( المحسممموةأ فدلغمممل )T( أامممل م ممممأ )1.43
مامو  فمرمق اع ويمأ علمى ( اممل يمبة 1.11( مايتمملة خطم  )54)( ع ب   امأ يريمأ 5.765)

بم ل الاختبممل يل ملمصملحأ الاختبممل  البعبوومتمب بلمم  الوسمط الحسمملبي ل ختبمل  اللدلممي للجممذ  
( مةلممم  الوسممممط الحسممملبي فمممي الاختبمممل  البعممممبو 1.145( مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )1.31)
( م مي اكدمر امل 54.64( المحسموةأ فدلغمل )T( أامل م ممأ )1.129( مةليحراف تمب ه )1.31)

( اممممل يمممبة 1.11( مايتمممملة خطمم  )54( ع مممب   امممأ يريممأ )5.765الق مممأ الجبمل مممأ البللغممأ )
ماممممو  فممممرمق اع ويممممأ بمممم ل الاختبممممل يل ملمصمممملحأ الاختبممممل  البعممممبوو متممممب بلمممم  الوسممممط علممممى 

( مةلممم  الوسمممط 1.11( مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )2.21الحسممملبي ل ختبمممل  اللدلمممي للمممرال ل)
( المحسممموةأ T( أامممل م ممممأ )1.17( مةمممليحراف تمممب ه )2.49الحسممملبي فمممي الاختبمممل  البعمممبو )

( 54( ع مممب   امممأ يريمممأ )5.765( م مممي اكدمممر امممل الق ممممأ الجبمل مممأ البللغمممأ )1.73فدلغمممل )
( اممممل يمممبة مامممو  فمممرمق اع ويمممأ بممم ل الاختبمممل يل ملمصممملحأ الاختبمممل  1.11مايتمممملة خطممم  )

 البعبوو
اختبل  اللول المم زل بللسرعأ للذ اع ل مالرال ل فلب جهرت ال تل   كمل يلي   بل   اال في

( مةلممم  1.14( مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )3.31الوسمممط الحسممملبي ل ختبمممل  اللدلمممي للمممذ اع ل)
( T( أامممممل م ممممممأ )1.74( مةمممممليحراف تمممممب ه )4.26الوسمممممط الحسممممملبي فمممممي الاختبمممممل  البعمممممبو )

( ع مب   امأ يريمأ 5.765 مي اكدمر امل الق ممأ الجبمل مأ البللغمأ )( م 1.12المحسوةأ فدلغمل )
( امل يبة ماو  فرمق اع ويأ ب ل الاختبل يل ملمصلحأ الاختبل  1.11( مايتملة خط  )54)

( 33.11( م)يسمل ( )32.51مةل  الوسط الحسلبي ل ختبل  اللدلي للرال ل )يمم ل( ) البعبوو
( مةلمممم  الوسممممط الحسمممملبي فممممي الاختبممممل  البعممممبو 3.49( م)5.12مةممممليحراف اع ممممل و الممممبا ه )

( T( أاممممممل م مممممممأ )3.46(م )5.72( مةممممممليحراف تممممممب ه )34.15( ملل سممممممل  )32.93لل ممممممم ل )
( ع ممب 33.11( م ممي اكدممر اممل الق مممأ الجبمل ممأ البللغممأ )4.91( م )6.12المحسمموةأ فدلغممل )

لاختبمممل يل ( اممممل يمممبة مامممو  فمممرمق اع ويمممأ بممم ل ا1.11( مايتمممملة خطممم  )54  امممأ يريمممأ )
 ملمصلحأ الاختبل  البعبوو

اال في اختبل  تحمل اللول للذ اع ل مالجذ  مالرال ل فلمب جهمرت ال تمل   كممل يلمي : بلم  
( مةلممم  2.53( مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )9.13الوسمممط الحسممملبي ل ختبمممل  اللدلمممي للمممذ اع ل)

( T( أاممممل م مممممأ )5.71( مةممممليحراف تممممب ه )53.66الوسممممط الحسمممملبي فممممي الاختبممممل  البعممممبو )
( ع مب   امأ يريمأ 5.765( م مي اكدمر امل الق ممأ الجبمل مأ البللغمأ )9.11المحسوةأ فدلغمل )
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( امل يبة ماو  فرمق اع ويأ ب ل الاختبل يل ملمصلحأ الاختبل  1.11( مايتملة خط  )54)
( مةممليحراف اع ممل و الممبا ه 41.33البعممبوو مةلمم  الوسممط الحسمملبي ل ختبممل  اللدلممي للجممذ  )

( أاممل 6.62( مةممليحراف تممب ه )13.11( مةلمم  الوسممط الحسمملبي فممي الاختبممل  البعممبو )1.12)
( ع ممب 5.765( م ممي اكدممر اممل الق مممأ الجبمل ممأ البللغممأ )6.21( المحسمموةأ فدلغممل )Tم مممأ )

( اممممل يمممبة مامممو  فمممرمق اع ويمممأ بممم ل الاختبمممل يل 1.11( مايتمممملة خطممم  )54  امممأ يريمممأ )
( 49.11مةلمممم  الوسممممط الحسمممملبي ل ختبممممل  اللدلممممي للممممرال ل )ملمصمممملحأ الاختبممممل  البعممممبوو 

( 65.13( مةلممم  الوسممممط الحسممملبي فمممي الاختبمممل  البعممممبو )1.71مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )
( م ممممي اكدممممر اممممل الق مممممأ 1.19( المحسمممموةأ فدلغممممل )T( أاممممل م مممممأ )7.14مةممممليحراف تممممب ه )

( اممممل يمممبة مامممو  1.11  )( مايتمممملة خطممم54( ع مممب   امممأ يريمممأ )5.765الجبمل مممأ البللغمممأ )
 فرمق اع ويأ ب ل الاختبل يل ملمصلحأ الاختبل  البعبوو

 مناقشة نتائج اختبارات القوة الخاصة: 4-1
ع ب ا يظأ يتل   اختبل  اللول الاياجل يأ للذ اع ل في الاختبل  اللدلي مالبعبو 

في الطرف   أجهرت فرمق اع ويأ امل تعزم البليثأ  ل  ذه الارمتلت المع ويأ جهرت
العلوو للجس  مال خ ة التحل ل البت ق بلدخص الجذ  كلل ل   م  اه  في تبا   الحركأ 
ماسليبتهل ال خ ة   ي الذ اع ل ماب مل لءال  فهذه ادازاء يؤ و  لى يلي ت ل اهمت ل 

بلول ادملى ع ب الث ي تجم ع اللول العضل أ الى اركز  لل الجس  مالثلي أ عمل أ اب الذ اع ل 
المسلعبل للجذ  امل زيل ل في  فع الفرل لءال  فدذلم ع بال استًب  البليث التمري لت 
الًل أ بلستًبا  المللماأ )تمري لت الجم لستم( سلعب على الحصوة على تول عضل أ 
 الف أ سلعبت في الحصوة على استوا ا ب ال خ ة الم هلا التب يدي ماار ات  ال تدل 

 ر الإيجلبي ال خ ة  لم ت  تطوير اللول في اال ل الذ اع ل مةلدخص البليثأ كلل ل  اد
 ااصل الفتف مارميأ العلاو  الالرو و

( "  ل التب يبلت الم  مأ لتطوير اللول الاياجل يأ مالتي Omose Juardم ذا ال أكبه )
أ مة كل خلص على العض ت مادمتل  مالمال ل العلال ل  علل  ا  تار  على الجس  اهب

تؤ و  لى ت تل  الجس  بللتب ا على استًبا  ال و  الًلص ال التمري لت ادتل شبل مال    
مةذلم يو   ل يواح  ل البليثأ اعتمبت التب ا بللحمل عل رريق زيل ل  (1)ادكثر شبل " 

استًبا  تمري لت المللماأ )الجم لستم( التي  فض  علالتفرا ات بلل سبأ  لى الحج  مال بل 
                                                           

(1) Omose Juard Bo, Physical training for bad min Ron, Edited by buoys timdnclod : (Denmark, 

haling Back publisher, Ais,1999)P.22. 
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ل اع  اكلي أ أفرا  ع  أ البحثو كمل تعب اللول الاياجل يأ للرال ل ال اللب ات التي تت لس
 كر )أبو الع  ايمب عدب الاتلح( "  ل اللول الاياجل يأ ماللول المم زل   ترتبط بلد اء المهل و 

ل مكذلم أكبه )احمب يسل ع مو ( " أ م أ اللو    (1)بللسرعأ ترتبط بب اأ اد اء المهل و" 
"  ل  (2)في اد اء المهل و أ  لء الم لفسأ مأ  لء اكتسلب المهل ل "  ل  اهم ا  الاياجل يأ تلعل  م  

استًبا  التب يل التًصصي على  تأ خصو  أ التب يل يؤ و  لى الا تللء بلللب ات 
ت الدبي أ الًل أ مةللتللي يتعلق بللجوايل ادسلس أ مةبتأ اد اء فللتب يل الم ظ  مالتمري ل

المتفر ل مال خ ة ماع الحمل التب يدي ال ال بل مالحج  مالرايأ الم لسبأ التي يؤ يهل 
ال عد ل خ ة التب يل تؤ و  لى زيل ل تب ل العض ت العلالأ للرال ل   مال ت م أ الصاأ 
الحرك أ ترتبط بجمع ال الايقبلالت العضل أ الًل أ بللتمري لت الًل أ التي تستًب  

  (3)ال الوسل ل المهمأ لتحل ق  لم "و  لت كد رل تعبف هل اللما

تعزم البليثأ سدل التطو  لبا أفرا  ع  أ البحث بتطوير اللول المم زل بللسرعأ للعض ت 
التمري لت التي استًبال في الم هلا التب يدي ماكويلت الحمل   لىالذ اع ل مالرال ل 
هزل ماد مات الًل أ بتطوير  ذه الصاأ استًبال البليثأ بعض ادا   التب يدي المستًب  

ي ث  كر ) رلحأ يس ل يسل  البيل( "  ل يمو اللول العضل أ بلستًبا  التمري لت الًل أ 
(4)بلداهزل ماد مات فلق يمو بعض اديوا "و

  

كممممل اتالمممل امممع امممل  كمممره ) احممممب احممممو  عدمممب المممباي  ماخمممرمل( " ب يممم  اعمممبة اللمممول 
 و(5)ي لت بلداهزل أكثر ال التمري لت الايثرمةواتريأ مالايزمتوي أ"المكتسبأ بلستًبا  التمر 

م ذا يبة على  ل استًبا   ذه التمري لت المللماأ في تطوير اللول العضل أ كلل ل  
 البم  الاعلة في تطوير اللول المم زل بللسرعأ لعض ت الذ اع ل مالرال ل و

ل مالسرعأ فهي يمكل  ل تزيب بزيل ل مةمل  ل اللول المم زل بللسرعأ تتفول ال اللو 
 و(6)المكوي ل معل ل  يكول أفضل مس لأ لزيل تهل  و اكول اللول 

م ذا ال تلال ب  البليثأ ال خ ة ماع الم هلا التب يدي مترك زه على تطوير اللول 
بح ث يكول اد اء بللسرعأ "أل الترك ز على تطوير اللول المم زل بللسرعأ المم زل بللسرعأ 

 و (1)(" %71-61حسل ال ب المحب  ال )ةاللصوا م 
                                                           

 .533، ص 5997مصدر سبق ذكره ، ( أبو العلا احمد عبد الفتاح ؛  1)

 .511( ص 5994: ) القاهرة ، دار المعارف ،  3، ط التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي ؛  2)
 .553( ص5911: ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطرائق تحسينها( قاسم حسن حسين ، منصور جميل العنبكي ؛  3)

 .597( ص5994: ) القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ،  الأسس الحركية للتدريب الرياضيين ؛ ( طلحة حسين حسام الد 4)

 .463( ص5993: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، برنامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقال( محمد محمود عبد الدايم وآخرون ؛  5)

 .72( ص5999: ) الإسكندرية ،  5( ،طلرياضي )أسس ، مفاهيم ، اتجاهات التدريب ا( عصام علي ومحمد جابر ؛  6)
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اع ويأ ب ل الاختبل يل اللدلي مالبعبو و  ل    لك فرمتفلل  في اختبل ات تحمل اللول أال
ت م أ المجلا ع العضل أ المستًباأ ال خ ة أسلوب   لىمتعزم البليثأ  ذه الارمق 

مايب مكذلم  العضل أ في آل كثر عب  ال المجلا عتمري لت المللماأ امل أ ا  لى تحمل أ
تحمل المجموعأ العضل أ بلستًبا  كل ال تب يبلت المللماأ بللتللي أ ا  لى ت م أ تحمل 

 لم تطد ق اار ات الم هلا التب يدي على اوء الحللأ التب يد أ التي  فض  علاللول 
المبل  أجهرت في الع تأ ب ل شبل التب يل ميجم  في أ  لء التمريل مابا ايًالا  في

الزا  أ التي أعط ل لل الء ال المجهو  مة كل ات لسل اع شبل التمريل مع ب ايتللل  ال 
التمريل لتفرا  اد اء ب كل ا ظ  مسريع يؤ و بلب ه العضلأ على التف ف  الفأ   لىالرايأ 

  لى الوسل ل مال بل المستًباأ و

ل بل أال مارئأ أم أعلى  " ع ب استًبا  التمري لت عل تحمل اللول ي بغي أل تفول ا
مال يج  الوسل ل المسلعبل تثدل ربلل  لللبل أ الريلاي اع المحلفظأ على ال بل المطلوةأ 
ع ب أ اء التمري لت في كل مايبل تب يد أ  الفأ  لى  لم التب يل ال لال الموا  أ م أ 

 (2) وخل أ في تثد ل اطلملأ اللول "
تطوير  ذه العض ت للذ اع ل  لى اللول تعزم البليثأ الغر  الحل ل في تحمل 

مل أل الحمل التب يدي كلل ل  اد ر ادسلس في تطوير المستويلت ك مالجذ  مالرال ل
مل  ل استًبا  اديملة التب يد أ ل ق التلب  مالتطو  في التب يل كالوج ف أ داهزل الجس  لتح

اثل ماتلبعأ اديملة التب يد أ المؤ رل ال خ ة استًبا  تمري لت )الجم لستم( بلل كل اد
أ ت  لى تطوير  اأ تحمل اللول ي ث  ل يظريلت التب يل الريلاي تؤكب على ارم ل 
التب ا في زيل ل يمل التب يل ال ال بل مالحج  تللبلهل زيل ل أخرا في اللب ل الوج ف أ 

لا أ املل التطو  متحس ل ال ت جأ الري  لىلءاهزل الباخل أ لءعضلء مامل يؤ و 
 (3)الم  مأو

"  ةمل  ل التب يل الم ظ  ي ت  ال زيل ل  اكلي أ الار  يت جأ أ اء التب يبلت الدبي أ 
مةذلم تستط ع أاهزل الجس  على  مأشهرالم  مأ مالمستمرل لاترل تب تستغرق عبل أسلب ع 

 (4) واد اء اداثل لتلم التمري لت "
                                                                                                                                                                          

 .553( ص5997: ) الإسكندرية ، منشأة المعارف للطباعة والنشر ،  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته( أمر الله البساطي؛ 1)
)2 ) Cortilleral,Journal of American medical Association, Vol-1-No.3.1986. 

: ) جامعثثة الموصثثل ، مديريثثة دار الكتثثب ، التثثدريب الرياضثثي والأرقثثام القياسثثية ( قاسثثم حسثثن المنثثد وي ، محمثثود عبثثد اللثثه الشثثاطي ؛  3)

 .522( ص5917

(4) Ediyron D.W and Edyet on,r.R the Biology of physical.Actirity Boston, Houyn tan Mifflin 

company 1976 P.8-10. 
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على التمري لت يؤ و الى تف ف ادعضلء متب أكب ) الكوف ل( "  ل التب يل الم ظ  
 (1)ميزيب ال تب تهل بللاستمرا  ماللعل بمبل أروة مةلول مشبل يمل اكدر"و

 وعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في التصويب السلمي 4-3
 (3جدول )

( واحتمال خطأ 24بعد  تحت درجة حرية ) –بلي لعينة البحث في الاختبارين الق التصويب السلمييبين نتائج اختبار 
(1.12) 

وحدة  نوع الاختبار
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 المحسوبة
 Tقيمة 

 الجدولية
مستوى 
 ع±  س   ع±  س   الدلالة

التصويب 
 اع وو  5.765 6,17 1,16 51,31 1,73 52,51 الثلي أ السلمي

الوسممط الحسمملبي ل ختبممل  اللدلممي بلمم    اختبممل  التصممويل السمملمي   ( يدمم ل يتممل3اممل اممبمة )
( مةلممم  الوسممممط الحسممملبي فمممي الاختبمممل  البعممممبو 1,73( مةمممليحراف اع مممل و المممبا ه )52,51)
( م ممي اكدممر اممل 6,17( المحسمموةأ فدلغممل )T( أاممل م مممأ )1,16( مةممليحراف تممب ه )51,31)

( امممل 1.11( مايتممملة خطمم  )54أ يريممأ )( ع ممب   امم5.765( الجبمل ممأ البللغممأ )Tالق مممأ  )
 وماو  فرمق اع ويأ ب ل الاختبل يل ملمصلحأ الاختبل  البعبو  على  يبة

 :التصويب السلمي مناقشة نتائج اختبار 4-4
اع ويمممممأ بممممم ل  ل  ( مال تمممممل   التمممممي يوامممممحهل أل   ممممملك فرمتممممم3يتضمممممح امممممل الجمممممبمة ) 

أسممملوب   لمممىلبليثممأ سمممدل  مممذا التطممو  الاختبممل يل اللدلمممي مالبعمممبو ملصممللح البعمممبو متعمممزم ا
الم هلا التب يدي    كلل العمل ب  يجرو بلستًبا  أسملوب المللمامأ )ام لسمتم( م مو أسملوب 
تب يدي يلاح ماؤ ر متلبل للتطد ق ماا ب ب حو عل  لمل يتضم   ال تمري لت ات وعأ ماحب ل 

ات الم هملا لفمل  يلامي بمل يت لسل اع اتطلبلت اللعبأو مكذلم استًبا  ال بل بحسل اار 
يمل يت لسل سعأ ميبل الرايأ المحمب ل بم ل التفمرا ات مالمجملا ع مةلسمتًبا  الوسمل ل التب يد مأ 
مالتممي تجعمممل امممل  ممذه الوسممم لأ بع مممبل عمممل الوسممل ل السممملبلأ فمممي التممب يل فهمممي مسممم لأ يبيثمممأ 

  لستم(ومامتعأ للريلا  ل ع ب تطد ق  ذا ال و  ال التب يل بلستًبا  المللماأ ) ام
مال تطو  اللول العضل أ يعمل على زيل ل تب ل العضلأ على التغلل على اللمالت 
اًتلاأ خ ة زال اع ل ي ث تؤ و الحركأ اب اللماأ العضلأ أكثر تول فللمعوق المؤ ر 

                                                           
 .215(ص5979: ) بغداد ، مطبعة علاء ،التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق سم المند وي ، احمد سعيد ؛ ( قا1)
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الذو تحب    ذه المللماأ المًتلاأ على السرعأ مال    تؤ و  لى زيل ل اد اء في الزال 
( 1)المحب و

 

ا ال ياسر التطو  الحل ل في اختبل  التصويل ال خ ة تطو  اللول المم زل م ذ
بللسرعأ   كمل  ل  ذه الوسل ل المسلعبل ال التب يل أ بحل ال الوسل ل التي يمكل 
الاعتمل  عل   في تطوير اللول العضل أ فهذه الوسل ل الهبف ا هل  و تطوير الع تأ ب ل 

ميؤكب  لم ) زكي احمب   ميش( "  ل  ذا ال و  ال التب يل  اللول العضل أ ماد اء المهل و 
حسل  اكلي أ ةيعب ال التب يبلت التي يمكل  ل تستًب  لفل المستويلت مادعمل  ماللب ات م 

(2)متلبل أ الار  الريلاي مخل أ في العلب تفول ف هل اللول العضل أ فل بتهل"و
 

بمسلعبل بعض اداهزل  كلل أكمل  ل الم ه  التجريدي ع بال استًبات  البليث
ماد مات م ذا ال أ ا  لى تطوير اللول العضل أ الًل أ بلعبأ كرل السلأ ي ث  كر ) أبو 
الع  ايمب عدب الاتلح ( "  ل اللول الاياجل يأ ماللول المم زل بللسرعأ ترتبط بب الت  تللل 

ب يدي عل رريق زيل ل كمل  ل البليثأ اعتمبت التب ا بللحمل الت (3)اد اء المهل و "و
التفرا ات بلل سبأ للحج  مزيل ل  عوةأ اد اء ال استعصل عل    ذه الب اسأ اع   اسأ ) 

 (4)عدب العزيز ايمب ال مر ( " ال خ ة  اكلي أ تطوير اللول الاياجل يأ "و
 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات -2

 -الاستنتاجات: 2-2
)ام لستم( رو ت المسل ات الحرك أ مالعض ت   ل استًبا  تمري لت المللماأ و5

 العلالأ مأ ت  لى ت م أ اللب ات الًل أ مت م أ اد اء المهل و ب اس الوتلو

فعلل أ في تطوير اللول  استًباا  كلل ت   ره  يجلب ل م ا  ل الم هلا التب يدي الذو ت  و2
 العضل أ امل ايعكس ت   ره على اد اء المهل و مةللتصويلو

 يات: التوص 2-1

 ارم ل الت و  في استًبا  ررا ق التب يل معلى استويلت اًتلاأ ال ال عد لو -5

                                                           
 .71( ص 5912: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  5،ط اختبارات الأداء الحركي( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  1)

 .1(ص5911(:)الإسكندرية، منشأة المعارف ، ه،مفهومه،استخدامهتدريب البلومتريك)تطور( زكي محمد درويش؛2)

 .533، ص 5997،  مصدر سبق ذكره( أبو العلا احمد عبد الفتاح ،  3)

،) مجلثة علثوم وكنثون الرياضثة ( ، المجلثد الثالث  ، العثدد  تثأثير برنثامج تثدريبي عثل معثد ت القثوة العضثلية( عبد العزيز احمد النمثر ؛  4)

 .51ية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، صالثال  ، كل
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 اممراء بحمموث أخممرا ا مملبهأ مةلسممتًبا   سممترات ج أ م ررا ممق تممب يل اًتلاممأ مدلعمملب  -2
 املا أ أم فر يأ أخرا معلى فئلت عمريأ أخراو

 اء المهمل و امل لمء ل  استًبا  تمري لت المللماأ ا لبه ارم ل الت ك ب على  ل يكول   -3
 ي ث المسل  الحركي مالسرعأ ما ل كأ العض ت العلالأ متطوير ل و

الت ك ممب علممى تمري مملت المللماممأ ع ممب ماممع الًطممأ التب يد ممأ المتعللممأ بللإعممبا  الدممبيي  -4
للريلا  ل عدرل ارايل التب يل المًتلاأ م لم لمل تارا   ذه التمري لت ال تم   رات 

 بح ث تفول ا  مأ اع ارايل التب يلو على المال ل مأيسجأ الجس 

الا تمل  بمريلأ الإعبا  العل  مالًلص في التب يل على اللول العضل أ ب يواعهل ديهل  -1
 ادسلس في تطوير المهل ات ادسلس أو

 العربية المصادر
: ) اللل رل اركز   ضبأ اللول مك ف يمكل التغلل عل هلأبو الع  ايمب عدب الاتلح    -5

 (و5991لإتل مي   العب  الثللث مالع ريل   الت م أ ا

: ) الإسك ب يأ   ا   ل  تواعب مأسس التب يل الريلاي متطد للت أار الل  البسلري   -2
 و(5997المعل ف للطبلعأ مال  ر   

: ) اللل رل    ا  الافر العرةي  أسس ميظريلت التب يل الريلايبسطويسي ايمب    -3
 (و5999 

تحل ل أ لحللات التصويل بكرل السلأ   سللأ الاست ر  كل أ خللب احمو  عزيز:   اسأ  -4
 و5991الترة أ الريلا أ  الاعأ بغبا   

 و5917  اطبعأ التعل   العللي  المهل ات الا  أ بكرل السلأ عب البر مكملة عل ف:  -1

 (و 2112: ) بغبا     يظريلت تب يل اللول يسلل خريبط معلي تركي    -6

: ) عملل    ا   لت في عل  الاس ولوا ل مالتب يل الريلايتطد ل يسلل خريبط اج ب    -7
 (و5997ال رمق   

  الاعأ المو ل  ابيريأ اطلبع أسس مابل ئ كرل السلأفل ز ب  ر يمو ات مآخرمل:  -1
 و5913الجلاعأ 

  ا ه  البحث في الترة أ معل  ال اسفلل  ال ل: ترامأ احمب يد ل يوفل مآخرمل   -9
 و5914  اديجلو المصريأ  اللل رل
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: ) بغبا    التب يل الريلاي ب ل ال ظريأ مالتطد ق تلس  الم بلامو   ايمب سع ب    -51
 و(5979اطبعأ ع ء  

التب يل الريلاي ماد تل  الق لس أ تلس  يسل الم بلامو   احمو  عدب الل  ال لري    -55
 و(5917: ) الاعأ المو ل   ابيريأ  ا  الفتل   

: ) بغبا   الل لتأ الدبي أ مررا ق تحس  هلالع بكي   تلس  يسل يس ل   ا صو  ام ل  -52
 و5911  اطبعأ التعل   العللي   

  الاتحل  العراتي لفرل السلأ  بغبا   اطبعأ (5916-5914اللليول البملي لفرل السلأ ) -53
 و14: المل ل 5916المعل ف  

: )  يالاختبل ات مابل ئ الإيصلء في المجلة الريلام س يلاي   بسطويسي ايمب    -54
 و(5917بغبا    اطبعأ التعل   العللي   

: ) اللل رل    ا  الافر  ادسس الحرك أ للتب يل الريلايرلحأ يس ل يسل  البيل    -51
 و(5994العرةي للطبلعأ مال  ر   

: ) اللل رل  5  ط التب يل الريلاي التفلال ب ل ال ظريأ مالتطد قعل ة عدب البص ر   -56
 (و5999  اركز الفتلب لل  ر   

: ) بغبا     ا  العرة أ  5  طتب يل اللول عدب علي يص ف   تلس  يسل يس ل    -57
 (و5917للطبلعأ   

: )  5(  طالتب يل الريلاي )أسس   االه     اتجل لت عصل  علي واحمب البر    -51
 (و5999الإسك ب يأ   

 و5916  ) ترامأ( اللم يسل    العلب اللوللولب  كولبو ماخرمل    -59

 و( 5994: ) اللل رل    ا  المعل ف    3  ط التب يل الريلاي مو   احمب يسل ع -21

: )  3  ط اختبل ات اد اء الحركياحمب يسل ع مو   احمب يصر البيل  اوال    -25
 و(5994اللل رل    ا  الافر العرةي  

: ) اللل رل    ا  المعل ف    6  ط عل  التب يل الريلاياحمب يسل ع مو    -22
 (و5979

: )  5  ط ادسس العلم أ للفرل الطل رل   ررق   مم لس ي يس  ل   احمب  بح -23
 ( 5997اللل رل اركز الفتلب   
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: ) الفويل    ا   5  ط التعل   الحركي مالتب يل الريلاياحمب عدب الغ ي عثملل    -24
 و(5917التعل   لل  ر مالتوزيع   

لسلأ ادسس العلم أ الحبيث في كرل ااحمب احمو  عدب الباي  واحمب  بحي يسلي ل:  -21
 و5999  اللل رل   ا  الافر العرةي 5  طمالتطد ق أ

: )  بريلا  تب يل الإعبا  الدبيي متب يبلت اد للةاحمب احمو  عدب الباي  مآخرمل    -26
 و(5993اللل رل    ا  الافر العرةي  

علار احمب سعو و   المبخل في الحركلت ادسلس أ لجمبلز اع وف  يول ي توش    -27
 و(5911: ) الاعأ المو ل   الةالر 

:  2  تًط ط متط ق مم ل ل   ط التب يل الريلاي الحبيثااتي ابراه   يمل     -21
 (و 2115)اللل رل    ا  الافر العرةي   

  كتلب ا هجي لطلبأ كرل السلأاؤيب عدب الل  الس  البيواي  فل ز ب  ر يمو ات:  -29
المو ل    ا  الطبلعأ مال  ر    الاعأ 2كل لت الترة أ الريلا أ في العراق  ط

 و5999

: ) المو وة   اطبعأ  2  ط أ وة التب يل ل ا    )ترامأ( عدب علي يص ف    -31
 (و5991التعل   العللي   

: ) الفويل    5  ط ادسس الاس ولوا أ للتب يبلت الريلا أ لش  عبيلل الف  يي    -35
 ( و2111اكتبأ الا ح لل  ر مالتوزيع   

: ) الاعأ  2  ا5  ا ال ظريأ مالتطد ق في  فع اد للةتفريتي   م يع يلس ل ال -32
 و (5911المو ل   كل أ الترة أ الريلا أ    ا  الفتل للطبلعأ مال  ر   
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Abstract 
A search on the five doors:  
Part I Introduction to ensure research and its importance as muscle 
strength and plays a significant role for the effective and instrumental 
in the development of the skills of offensive game of basketball, 
especially the scoring as well as the rest of the physical attributes and 
motor in order to obtain physiological adaptation to organic organs of 
the body. And the game of basketball is one of the sporting events, 
collective and competitive activities important earn practitioners 
expertise and capacity and physical skills and educational values with 
scientific grounds, contribute to the achievement of higher 
development and winning requires basketball prepared physically 
special; in order to raise the efficiency and ability of the player in the 
exercise of this game. Turning to the importance of research in the use 
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of the training method Palmquaomat to develop muscle strength and 
scoring for the game of basketball .okan aim of the research: the 
development of a training curriculum using the method of resistance 
training. Part II included the most important things the special theory 
research and study-related research. In Part III included research 
methodology and procedures of the field has been chosen as the (15) 
players from the basketball players at the school, which specialized 
aged between (16-18) Sna.oajerit them before and after the tests. In 
Section IV the most important statistical methods used to get out the 
results. It results showed the following conclusions in Part V: the use 
of resistance exercises (Jmanacetk) developed a kinetic tracks and 
working muscles and led to the development of special abilities and 
develop performance skills at the same time. Although curriculum that 
was used was a positive influence in the development of effective 
Odhu muscle strength which is reflected in its impact on the 
performance skills and correction. The main recommendations were: 
the need for diversity in the use of methods of training and at different 
levels of the players. And the need to emphasize that the use of 
resistance exercises similar to the performance of the skill of the track 
where the motor speed and the participation of the working muscles 
and development. 


