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المرتفع الشدة (أثر التدریب الدائري باستخدام أسلوبین من أسالیب الطریقة الفتریة 
  في تطویر بعض أنواع التصویب بكرة السلة) والمنخفض الشدة

  
  م یسار صباح علي.م

  الباب الأول
  التعریف بالبحث . ١
  :مقدمة البحث وأھمیتھ ١-١

ً من البلدان التي تسعى للت طور العلمي في می دان الت دریب یعد القطر العراقي واحدا
الریاضي حیث أن التطور الفعالی ات واتس اع قاع دتھا یعك س الوج ھ الحض اري للبل د وعلی ھ 

ولعبة كرة . وجب بذل الجھود لتحقیق افضل المستویات التي تضمن تقدم الریاضة في القطر
دة كونھ ا السلة ھي واحدة من الألعاب الریاضیة التي تمارس بش كل واس ع وتحت ل مكان ة جی 

لعبة مشوقة وتحت وي عل ى مھ ارات دفاعی ة وھجومی ة ینبغ ي عل ى اللاعب ین تعلمھ ا وإتقانھ ا 
بشكل عال في المباریات وان ت دریب الأش بال ف ي ھ ذه المرحل ة العمری ة لا یختل ف ع ن أي 
لعبة أخرى من خلال أعداد المناھج التدریبیة واتباع الأسالیب العلمیة الحدیثة في تط ویر م ا 

  .ي تطویره لتحقیق افضل النتائج لھمینبغ
ً وأص بحت المنافس ات عالی ة ب ین  ً فش یئا وقد بدأت الإنج ازات الریاض یة ترتف ع ش یئا
ً ب  ین  مم ارس الألع  اب الریاض  یة المختلف ة واص  بح ف  ارق النق اط والأرق  ام القیاس  یة قلی ل ج  دا

یبیة والتي قطعت الفرق الریاضیة المتباریة ویرجع ظھور كل ذلك إلى تطور الأسالیب التدر
أشواطا كبیرة في التطور والإبداع في الج انبین الب دني والمھ اري وم ن اب رز ھ ذه الأس الیب 

ال ذي یلع ب دورا ب ارزا ف ي تق دم ھ ذه الأس الیب ھ و . ھو أسلوب الت دریب ال دائري الفت ري 
ً في تقدم ھذه الألعاب لأنھ أسلوب مت. أسلوب التدریب الدائري  وازن الذي یلعب دورا بارزا

في توزیع مكونات الحمل الت دریبي وك ذلك  یحت وي عل ى جمی ع طرائ ق الت دریب الریاض ي 
  .التي ساعدت في تقدم ھذه أو تلك اللعبة) المستمر ، الفتري، التكراري(

وتعتبر مھارة التصویب من أھم المھارات الأساسیة بكرة السلة حیث كل المھ ارات 
جید أعضاء الفریق التصویب ، وان جمی ع لاعب ي ك رة الأساسیة تكون عدیمة الفائدة إذا لم ی

ً  في التدریب على التصویب یفوق  ً كبیرا السلة یدركون أھمیة التصویب لذا فھم یقضون وقتا
مرات عدیدة أوقات التدریب الدائري الفتري كونھ یعتمد على الأسالیب العلمیة والذي یمك ن 

  .یة والنفسیة والتربویةاستخدامھ لتطویر كافة النواحي المھاریة والبدن
وتب  رز أھمی  ة البح  ث ف  ي معرف  ة م  دى فاعلی  ة المنھ  اج التعلیم  ي المقت  رح بطریق  ة الت  دریب 

ف ي تط  ویر بع ض أن واع التص  ویب ) المرتف ع الش دة(أم ) الم نخفض الش  دة(ال دائري الفت ري 
  .بكرة السلة على لاعبي فریق نادي دیالى لفئة الأشبال

  



                م یسار صباح علي.م                             ٢٠٠٧آيار ) ١(العدد  –مجلة علوم الرياضة 
  
  

 
  

312 

  
  
  :مشكلة البحث  ٢-١

دت لعبة كرة السلة في العالم تطورا ملحوظا في السنوات الأخیرة في لقد شھ
النواحي البدنیة والمھاریة والخططیة والنفسیة وارتفاع عدد النقاط في المباراة الواحدة ، مما 
أدى إلى تغیر طابع اللعب الحدیث واتسامھ بالسرعة والقوة والمطاولة والتصویبات الكثیرة 

وارتقاء عدد النقاط وكان ذلك نتیجة اتباع المدربین الأسس العلمیة من جمیع مناطق الملعب 
في برمجة التدریب ووضع البرامج التدریبیة الحدیثة والكفیلة للارتقاء بفرقھا إلى المستوى 

وللتصویب دور كبیر في كرة السلة لان عدد الأھداف ھو معیار الفریق الفائز .  " العالي
")١(  

ون ھ لاعب ا وم دربا للمنتخ ب ال وطني للأش بال لاح ظ ع دم اھتم ام ومن خلال خبرة الباح ث ك
اغل ب الم دربین باس تخدام الأس الیب التدریبی ة العلمی  ة المختلف ة ف ي تط ویر أن واع التص  ویب 
كافة مما أث ر س لبا عل ى مس تویاتھم ف ي اللع ب ل ذا ارت أى الباح ث اس تخدام أس لوب الت دریب 

لمعرفة أیھما افضل في تط ویر بع ض ) تفع الشدةالمر(و ) المنخفض الشدة(الدائري الفتري 
  .أنواع التصویب بكرة السلة

  
  أھداف البحث  ٣-١

) المنخفض الشدة(التعرف على أثر المنھج التدریبي بأسلوب التدریب الدائري الفتري  .١
  .على تطویر أنواع التصویب بكرة السلة

) المرتف ع الش دة(ت ري التعرف على أثر المنھج التدریبي بأس لوب الت دریب ال دائري الف .٢
  .على تطویر بعض أنواع التصویب بكرة السلة

افض   ل ف   ي تط   ویر ) الم  نخفض الش   دة ، المرتف   ع الش  دة(التع  رف عل   ى أي الأس   لوبین  .٣
  .التصویب بكرة السلة

  :فروض البحث  ٤-١
ھن   اك ف   روق ذات دلال   ة إحص   ائیة باس   تخدام أس   لوب الت   دریب ال   دائري الفت   ري  .١

یر بع ض أن واع التص ویب بك رة الس لة ب ین الاختب ارات ف ي تط و) المنخفض الش دة (
  .القبلیة والبعدیة

  ھن   اك ف   روق ذات دلال   ة إحص   ائیة باس   تخدام أس   لوب الت   دریب ال   دائري الفت   ري .٢
ف  ي تط  ویر بع  ض أن  واع التص  ویب بك  رة الس  لة ب  ین الاختب  ارات ) المرتف  ع الش  دة ( 

  .القبلیة والبعدیة

                                                        
  .لأعبي كرة السلة الأحداث وعنوان البحث العمل مع ١٩٦١ستیفا نوفیك من بحثھ الذي القي في بلقراد سنة .  ١
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الم نخفض (دام أس لوب الت دریب ال دائري الفت ري ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة باستخ .٣

  .في تطویر بعض أنواع التصویب بكرة السلة) الشدة ، المرتفع الشدة 
  
  مجالات البحث  ٥-١
  یمثلون المركز التدریبي في دیالى بكرة السلة للأشبال  ) لاعبا ٢٤(: المجال البشري  ١-٥-١

  .سنة) ١٤-١٢(لأعمار                            
  .١٢/٣/٢٠٠٤ولغایة  ١١/١٢/٢٠٠٣المدة من : المجال الزماني  ٢-٥-١
مدیری  ة النش  اط / ملع  ب ك  رة الس  لة ف  ي إعدادی  ة ص  ناعة بعقوب  ة : المج  ال المك  اني  ٣-٥-١

  .المدرسي
  الباب الثاني

  الدراسات النظریة  ١-٢
  التدریب الدائري  ١-١-٢

خدام أح  د تش  كیلاتھ ویرج  ع أن الت دریب ال  دائري ھ  و أح  د الأس  الیب التنظیمی  ة باس  ت
إل  ى الع  المین ) الت  دریب ال  دائري(الفض  ل لاس  تخدام ھ  ذا الأس  لوب لأول م  رة وبھ  ذا الاس  م 

ومن  ذ ذل  ك الح  ین  )٢(بجامع  ة لی  دز ب  إنكلترا ف  ي أوائ  ل الخمس  ینات ) ادامس  ون ومورج  ان(
 یستخدمھ المدربون والمدرسون ، وقد أدخلت تعدیلات وتغیی رات بلغ ت الكثی ر حت ى اص بح

یعتم د عل ى مب  ادئ وأس س تدریبی ة وتنظ  یم أم اكن اس تخدامھا والاعتم  اد علیھ ا عن د تش  كیلھا 
ووضع البرامج ف ي جمی ع الأنش طة الریاض یة لتحقی ق أھ داف العملی ة التدریبی ة حی ث تش یر 
الدراس ات والمراج ع المتخصص ة إل ى ان ھ ذا الأس لوب م ن أس الیب الت دریب ق د انتق ل م ن 

ریك   ا والاتح   اد الس    وفیتي س   ابقا حی   ث تمك   ن الألم   اني الش    رقي إنكلت   را ال   ى أورب   ا وأم
أس  تاذ الع  اب الق  وى بمعھ  د لینب  رج الألم  اني الش  رقي م  ن تط  ویر وتنظ  یم ) مانفردش  ولش(

  )٣(.استخدام ھذا الأسلوب من أسالیب التدریب حتى اتخذ الشكل المتكامل الموجود علیھ ألان
  

                                                        
  .٢٢٩، ص١٩٩٢دار المعارف ، : ، القاھرة  ١٢ط.  علم التدریب الریاضي. محمد حسن علاوي .  ٢
  .٧٢، ص١٩٩٠دار القلم ،: ، التكنیك ، تدریب ، تعلیم ، تحكیم ، الكویت موسوعة الألعاب القوي. محمد عثمان .  ٣
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  ما ھیة التدریب الدائري  ٢-١-٢

وس یلة فعال ة ف ي تط ویر الص فات " الت دریب ال دائري بأن ھ ) ي ی راینشارك(یعرف 
   )٤(. "البدنیة كافة والداخلیة في اللیاقة الحركیة

عبارة عن طریقة تنظیمیة لأداء التمرینات بأداة أو بدون " بكونھ ) ھاره(كما یعرفھ 
ا وش  دتھا أداة یراع  ي فیھ  ا ش  روط معین  ة بالنس  بة لاختب  ار التمرین  ات وع  دد م  رات تكرارھ  

وفت  رات الراح  ة البینی  ة ویمك  ن تش  كیلھا باس  تخدام أس  س ومب  ادئ أي طریق  ة م  ن طرائ  ق 
  ، كم           ا یعرف           ھ)٥(الت          دریب المختلف           ة بھ          دف تنمی           ة الص           فات البدنی          ة 

مجموع ة م ن التمرین ات ت ؤدي "الت دریب ال دائري بأن ھ )  ١٩٩٢جوزیة انی ول ب البتروز (  
م رة  ٢٠اح ة مح ددة ، وی ؤدي ك ل تم رین فیھ ا على شكل دائ رة بطریق ة مس تمرة تتخللھ ا ر

   )٦(."تمرینات ویمكن أن تتكرر مرتین أو ثلاثة مرات) ١٠ – ٥(وتتضمن الوحدة من 
مجموع ة م ن " التدریب الدائري بانھ ) ١٩٩٢جوزیھ مانیول بالبستروز (كما یعرفھ 

ك ل تم رین  التمرینات تؤدي على شكل دائرة بطریقة مستمرة تتخللھا راحة محددة ، ویؤدي
تمرین  ات ویمك  ن ان تتك  رر م  رتین او ثلاث  ة ) ١٠-٥( م  رة وتتض  من الوح  دة م  ن  ٢٠فیھ  ا 

  )٧(."مرات
  
  التدریب الفــتري  ٣-١-٢

ش  ھد النص  ف الث   اني م  ن الق   رن العش  رون تق   دما ملموس  ا ومض   طردا ف  ي أس   س 
غذی ة ، ونظریات الت دریب وذل ك بارتب اط الت دریب ب العلوم كاف ة منھ ا وظ ائف الأعض اء، الت

الكیمیاء الحیویة ، علم الحرك ة والعل وم البش ریة ذات الاختص اص وب ذلك ت أثرت مس تویات 
اللاعبین إیجابیا بنتائج متقدمة والتي ظھرت على الصعیدین الدولي والأولمبي ف ي الس نوات 

  .الأخیرة
والت  دریب الفت  ري ھ  و إح  دى الط  رق الرئیس  یة الت  ي اس  تخدمت ف  ي تل  ك الحقب  ة م  ن 

تي كان لھا دور إیجابي لیس فقط على الفعالیات الریاضیة الفردیة ب ل عل ى جمی ع الزمن وال
الفعالی  ات الأخ  رى غی  ر الرقمی  ة والألع  اب والمن  ازلات حی  ث تعتم  د عل  ى تنمی  ة وتحس  ین 
مستوى القدرات البدنیة الخاصة والذي یمثل التدریب الفتري وذلك عاملا ھاما وأساس یا ف ي 

    )٨(.تقدم المستوى بشكل عام

                                                        
4 . Shakey. Brian :couching cuido to sport physiologr, Human kneties publishers . ll vc. 1993, p.63. 

  .٢٣،ص١٩٩٩مركز للنشر ،: ، القاھرة  الجدید في التدریب الدائري. كمال درویش ، محمد صبحي حسانین .  ٥
تحاد الا: ،القاھرة ) ترجمة عثمان حسین رفعت ومحمود فتحي ( أسس التعلیم والتدریب. جوزیة مانیول بالیسیتورز . ٦

  .١٨،ص١٩٩٢الدولي لالعاب القوى للھواة ،
  .١٨، صالمصدر السابق. جوزیة مانیول بالیسیتورز .  ٧

  .١٣٧، ص١٩٩٩: القاھرة: ١ط.التدریب لدائري. كمال درویش ، محمد صبحي حسانین.  ٨
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طریق  ة م  ن ط  رق الت  دریب الأساس  یة " فالت  دریب الفت  ري یمك  ن تعریف  ھ بأن  ھ    
لتحس  ین مس  توى الق  درات البدنی  ة معتم  دا عل  ى تحس  ین التكی  ف ب  ین فت  رات العم  ل والراح  ة 

  )٩("البینیة المستحسنة 
  :طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة  ٤-١-٢

ي خ لال ط رق الت دریب المختلف ة ، أحد الأسالیب الممكنة لاستخدام الت دریب ال دائر
) محط ات(وھذا الأسلوب یعتمد على إعطاء فترات راحة غیر كاملة وقصیرة بین تمرین ات 

م ن دورة إل ى ث لاث ( ثانیة وكذلك فترات راحة بین ال دورات  ٣٠ثانیة إلى  ٤٥الدائرة من 
  .دقائق  ٥إلى  ٣تبلغ من ) دورات

  
  :الحمل الفتري منخفض الشدة نماذج التدریب الدائري باستخدام ٥-١-٢

، في ھذا النموذج یتم أداء كل ) ثانیة راحة  ٤٥/ ثانیة عمل  ١٥( :النموذج الأول : أولا
، على ان تكون الراحة البینیة بین ) ثانیة  ١٥( تمرین  من التمرینات الدائرة لمدة 

  .فقط)ثانیة  ٤٥(ھذه التمرینات 
وھذا النموذج یتم أداء كل ). ثانیة راحة  ٣٠ل ، ثانیة عم ١٥:(  النموذج الثاني: ثانیاً 

، على ان تكون الراحة البینیة بین ھذه ) ثانیة  ١٥(تمرین من التمرینات الدائرة لمدة 
  .فقط) ثانیة  ٣٠(التمرینات 

وھ  ذا النم  وذج ی  تم أداء ك  ل تم  رین م  ن ) ثانی  ة راح  ة  ٣٠ثانی  ة عم  ل ،  ٣٠( :   النم  وذج الثال  ث: ثالث  اً 

  عل    ى ان تك    ون الراح    ة البینی    ة ب    ین ھ    ذه التمرین    ات) ثانی    ة  ٣٠(ال    دائرة لم    دة  التمرین    ات
  كما أن زیادة الحمل تكون من خلال اختبار قیاس الحد الأقصى أو  .فقط)ثانیة  ٣٠(

  
  
  
  
  

                                                        
  .٢٨٧، ص١٩٨٤دار الفكر العربي، :القاھرة. أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد،. ٩

  
  ) ١( ٣× الحد الأقصى للتكرارات 

٢  
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  الت  دریب ال  دائري م  ن خ  لال اس  تخدام طریق  ة الت  دریب الفت  ري المرك  ز المرتف  ع ٦-١-٢
  )١٠:  (الشدة 

لدائري الذي یعتمد على نظام التدریب الفتري بانتظ ام عملی ة تب ادل یتمیز التدریب ا
الحمل والراحة ، كما ھو الحال في استخدام طریقة التدریب الفتري حی ث یمك ن ال تحكم ف ي 

  .الخ.…حمل التدریب ھنا من خلال التعامل مع تغیرات فعل الشدة والحجم والراحة 
ً أما الت دریب الفتري المركز او التدریب الفتري المرتفع ویستخدم في التدریب الدائري ایضا

  .الشدة 
الح  د ) م% ٩٠ – ٨٠(فی  تم ع  ادة م  ن خ  لال اس  تخدام مثی  ر ق  وي یص  ل إل  ى ح  دود 

الأقص  ى الشخص  ي وبحی  ث تك  ون م  دة دوام المثی  ر قص  یرة وت  تلخص الفعالی  ة أو الت  أثیر 
وكس  جین ی  ؤدي الفس  یولوجي لاس  تخدام ھ  ذه الطریق  ة ف  ي تحس  ین الق  درة عل  ى اس  تھلاك الأ

الحم ل المس تخدم إل ى زی ادة فاعلی ة عم  ل المجموع ات العض لیة الواقع ة تح ت ت أثیر وزی  ادة 
  .قوتھا

ویھدف مبدأ التدریب الفتري عادة إلى عدم وصول الفرد المتدرب إلى حالة الراحة 
الكامل  ة خ  لال العملی  ة التدریبی  ة ، حی  ث ی  تم العم  ل العض  لي بالحم  ل الجدی  د بع  د الوص  ول 

  .ة معینة من الراحة غیر الكاملةلمرحل
ویتم تقنین ھذا النوع من الراحات من خلال اس تخدام ض ربات القل ب كمؤش ر یتح دد 
من خلالھ الفترة الزمنیة للراحة المستحقة ، فعند انخفاض ضربات القلب بعد الحمل الأول ى 

ً یبدأ الفرد المتدرب في العم ل ال) ضربة في الدقیقة ١٢٠(إلى مستوى  جدی د ویس تخدم تقریبا
  .عادة مع لاعبي المستوى العالي والناشئین) دقیقة/نبضة  ١٢٠( ھذا التقنین  

ویستخدم التدریب الدائري ھنا من خ لال التقی د بانتظ ام المس تخدم ع ادة ف ي طریق ة 
التدریب الفتري المركز ، أي من خلال اس تخدام المثی ر الق وي  بالإض افة ال ى الراح ة غی ر 

   )١١(.الكاملة
  اب الثـالـثالب
  :منھــج البحــث  ١-٣

لق  د حتم  ت علین  ا المش  كلة الت  ي نح  ن بص  دد بحثھ  ا الأس  لوب التجریب  ي وال  ذي ھ  و        
محاولة السیطرة على كافة العوامل الأساس یة ماع دا متغی را واح دا وال ذي ی تم التلاع ب ب ھ "

  )١٢(." بطریقة معینة حیث یكون من الممكن تثبیت وقیاس ھذا التلاعب
  

                                                        
  .١٨٢ص. مصدر سبق ذكره.كمال درویش ،ومحمد صبحي حسانین.  ١٠
  .٧٧، ص١٩٩٠دار القلم ،: الكویت. موسوعة العاب القوى. محمد عثمان عبد الغني . ١١
  .١١١، ص١٩٨٨دار الكتب للطباعة والنشر،:الموصل.طرائق البحث العلمي ومناھجھ.وجیھ محجوب . ١٢
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  :عینة البحث  ٢-٣
  

ً بالأھداف التي یضعھا الباحث لبحثھ ل ذا  أن اختبار عینة البحث مرتبط ارتباطا وثیقا
الأھداف التي یضعھا الباحث لبحث ھ والإج راءات الت ي یس تخدمھا س وف تح دد طبیع ة " فان 

  )١٣(."العینة التي سیختارھا
دی  الى ال  ذي إذ اش  تمل مجتم  ع البح  ث عل  ى لاعب  ي المرك  ز الت  دریبي ف  ي محافظ  ة 

) ٢٠(سنة والذین یمثلون فئة الأش بال حی ث بل غ ع ددھم )  ١٥ – ١٣(تتراوح أعمارھم من 
لاعب ین ی تم ) ١٠(لاعبا وتم تقسیمھم إل ى مجم وعتین المجموع ة الأول ى یبل غ ع دد اللاعب ین 

  تدریبھم بالأسلوب التدریبي الدائري المنخفض الشدة 
  

  .ن بأسلوب التدریب الدائري المرتفع الشدةلاعبین یتدربو) ١٠(والمجموعة الثانیة 
  :أدوات وأجھزة البحث  ٣-٣

ھ ي الوس  ائل الت ي م  ن خلالھ ا یس  تطیع الباح ث جم  ع البیان ات وح  ل "أدوات البح ث 
 )١٤("المشكلة لتحقیق أھداف البح ث مھم ا كان ت تل ك الأدوات م ن بیان ات وعین ات وأجھ زة 

  -:وقد استخدم الباحث الأدوات الآتیة 
  ت الشخصیة           المقابلا .١
  الاستبیان  .٢
  ملعب كرة السلة  .٣
  كرات سلة  .٤
  كرة طیة  .٥
  مساطب  .٦
  ساعة توقیت  .٧
  صافرة  .٨
  حبل  .٩

  طباشیر  .١٠
  فریق عمل  .١١

                                                        
،مدیری  ة دار الكت  ب للطباع  ة والنش  ر ،جامع  ة الموص  ل ،  البدنی  ة منھ  اج البح  ث ف  ي التربی  ة.ریس  ان خ  ریبط مجی  د . ١٣

  .٤١،ص
،  ١٩٩٥دار الفك  ر العرب  ي ، :،الق اھرة ٣،ط١،ج القی  اس والتق ویم ف  ي التربی ة الریاض  یةمحم د ص  بحي حس انین ،. ١٤

  .٢٧٢ص
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  :بطاریة الاختبار ٤-٣

اختبار الباحث مجموعة من الاختبارات التي تقیس مھارة التصویب بكرة السلة وت م 
ذه الاختب  ارات ھ  ي اختب  ار التص  ویب اختب  ار ثلاث  ة اختب  ارات ف  ي التص  ویب اثن  ین م  ن ھ  

الأمامي واختبار الرمیة الح رة المع دة م ن قب ل الاتح اد الأمریك ي للتربی ة البدنی ة والت رویج 
  )١٥(.والأخر ھو اختبار التصویبة السلمیة المعد من قبل الدكتورة انتصار اعوید

  
  الوسائل الإحصائیة  ٥-٣

  :استخدم الباحثان الوسائل الإحصائیة آلاتیة 
  

   )١٦(الوسط الحسابي
  

  
  
  
  
  
  

  .لإیجاد الفروق لمتوسطین غیر مرتبطین ولعینتین متساویتین )T-test(قانون 
         

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                        
لة ماجس  تیر غی  ر رس  ا.العم  ر المناس  ب ل  تعلم بع  ض المھ  ارات الأساس  یة الھجومی  ة بك  رة الس  لة .انتص  ار اعوی  د. ١٥

  . ١٩٩٤منشورة، 
  .٥٧ص).١٩٩٧منشورات جامعة القدس ، سوریا ،: ( والقیاس والتقویم في التربیة الحدیثةامطانیوس مخائیل؛ . ١٦

  
   مجـ س= س 

  ن        
  

  ٢) س  –س ( مجــ =  )  ١٧( ع 
  ن

   ٢س – ١س=  ) ١٧( ت            
  

ع
٢ 

ع+  ١
٢ 

٢  
  ـــــــــــــــــــــــــــ

  ١ -ن 
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لمعرف  ة الف  روق الإحص  ائیة ب  ین الاختب  ارین (للمجموع  ات المترابط  ة ) T-test(ق  انون 

  ).القبلي والبعدي لنفس المجموعة
                                                              

  
  
  
  
  
  
  

  الباب الرابع 
  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  -٤
  )المنخفض الشدة ( عرض وتحلیل ومناقشة أسلوب التدریب الدائري  ١-٤

  
  )١(جدول 

للعینات المترابطة المحتسبة والجدولیة ) ت(یوضح الوسط الحسابي للفروق وقیمة 
  للاختبارات

  
المعالم 
  ةالإحصائی

  الاختبارات

حجم 
  العینة

  ـــ
  س ف

مج ح 
  ٢ف

ة 
یم

ق
 )

) ت  سبة
حت

الم
  

الجدولیة تحت درجة ) ت ( قیمة 
  حریة

  وعند مستوى دلالة)   ∝(  
  )٠.٠٥ (  

یة 
نو

مع
وق

فر
ال

  

التصویب 
  الامامي

١٠  

٨.٣٦  ٣٩.٩٥  ٥.٦  

٢.٢٦  

  معنوي

الرمیة 
  معنوي  ١٠.٩٦  ٢٤.١  ٥.٧  الحرة

  معنوي  ٩.١١  ٥٥.٦  ٧.٢  السلیمة
  

  

  :اختبار التصویب الأمامي . ١
ان الوس   ط الحس   ابي للف   روق ی   بن الاختب   ارین القبل   ي والبع   دي ) ١(یب   ین الج   دول 

ولمعرف  ة معنوی  ة الف  روق اس  تخدم الباحث  ان ) ٣٩.٩٥(،) ٥.٦(للتص  ویب الأم  امي ق  د بل  غ 
، وعن د مقارن ة ) ٨.٣٦(المحتس بة بلغ ت ) ت(حی ث أظھ رت النت ائج ب ان قیم ة ) ت(اختب ار 

) ٠.٠٥(وتح  ت مس  توى دلال  ة ) ٩(الجدولی  ة عن د درج  ة حری  ة ) ت(ذه الدرج  ة م  ع قیم  ة ھ 

   س ف =     ) ١٧( ت            

  
  ٢مجــ ح ف

  ـــــــــــــــــــــــــــ
  )١ -ن ( ن 
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وھذا یعن ي ھن اك ف روق معنوی ة ولص الح الاختب ار البع دي ف ي ھ ذا الاختب ار ) ٢.٢٦(بلغت 
باس تخدام الحم ل الفت ري الم نخفض (ویعزو الباحث سبب ذلك  على تأثیر التدریب ال دائري 

  .مقنن على تطویر ھذه المھارةبالأسلوب المنظم وال) الشدة
  
  :اختبار الرمیة الحرة .٢

تش  یر البیان  ات للاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ان الوس  ط الحس  ابي للف  روق ف  ي ھ  ذا 
) ت(ولمعرف ة معنوی ة الف روق اس تخدم الباحث ان اختب ار ) ٢٤.١(، ) ٥.٧( الاختبار ق د بل غ 

) ت(وعن د مقارنتھ ا بقیم ة ) ١٠.٩٦(المحتس بة  بلغ ت ) ت(حیث أظھرت النتائج ب ان قیم ة 
وھذا یعني ھن اك ) ٢.٢٦(بلغت ) ٠.٠٥(وعن مستوى دلالة ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة 

فروق معنویة مما یعني أن للبرنامج تأثیر واض ح وفع ال عل ى مس توى نت ائج ھ ذا الاختب ار، 
عل ى ) ش دةباستخدام الحم ل الفت ري الم نخفض ال(وھذا مما یدل على تأثیر التدریب الدائري 

تطویر ھذه المھارة خاصة فیما یخص أداءھا الذي یعتمد على الدق ة والثق ة والت وازن والت ي 
اكتس  بھا اللاعب  ین م  ن خ  لال التمرین  ات المھاری  ة المس  تخدمة ف  ي الوح  دة التدریبی  ة ویتف  ق 

في استخدام أسلوبین من أسالیب التدریب  )١٧()عائشة عبد المولى السید(الباحثان مع دراسة 
  .دائري في تطویر مستوى الأداء المھاري في مادة الجمبازال

  :اختبار التصویبة السلمیة.٣
توض  ح نت  ائج ھ  ذا الاختب  ار ب  ان الوس  ط الحس  ابي للف  روق ب  ین الاختب  ارین القبل  ي 

وق اس   تخدام ولمعرف   ة معنوی   ة الف   ر) ٥٥.٦(،) ٧.٢(والبع   دي للتص   ویبة الس   لمیة ق   د بل   غ 
وعن  د ) ٩.١١(المحتس  بة بلغ  ت ) ت(حی  ث أظھ  رت النت  ائج ب  ان قیم  ة ) ت(الباحث  ان اختب  ار 

) ٠.٠٥(ومس توى دلال ة ) ٩(الجدولی ة عن د درج ة حری ة ) ت(مقارنة ھذه الدرجة مع قیم ة 
  ) . ٢.٢٦(بلغت 

  
  

وھذا یعني ھناك فروق بین الأوساط الحس ابیة، مم ا ی دل عل ى ان البرن امج ل ھ دور 
حی ث یش یر ال ى فاعلی ة البرن امج الت دریبي ( ؤثر وفاعل على مس توى نت ائج ھ ذا الاختب ار م

المقترح بأسلوب التدریب الدائري المنخفض الشدة في تطویر بعض أنواع التصویب ویتف ق 
ف ي أن اس تخدام أس لوب  )١٨( ١٩٩٨)  العبیدي ھلال عبد الكریم صالح(الباحثان مع دراسة 

  .على تطویر المستوى المھاري لدى أفراد المجموعة التجریبیة التدریب الدائري یعمل
                                                        

اثر التدریب الدائري باستخدام أسلوبین من أسالیب الطریقة الفتریة المرتفع ة الش دة عل ى .عائشة عبد المولى السید. ١٧
المجلد الراب ع :جامعة حلوان)،مجلة الدراسات وبحوث ة الجمباز لطالبات كلیة التربیة الریاضیةمستوى الأداء في ماد

  .م١٩٨١،العدد الثالث،القاھرة،نوفمبر 
اثر برنامج تدریبي باستخدام أسلوب التدریب الدائري في تنمی ة بع ض المھ ارات الھجومی ة بك رة . ھلال عبد الكریم. ١٨

  .١٩٩٨التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد ،كلیة . رسالة ماجستیر . السلة



                م یسار صباح علي.م                             ٢٠٠٧آيار ) ١(العدد  –مجلة علوم الرياضة 
  
  

 
  

321 

  )المرنفع الشدة(عرض وتحلیل ومناقشة نتائج أسلوب التدریب الدائري  ٢-٤
  )٢(جدول 
  المحتسبة والجدولیة للاختبارات) ت(یوضح الوسط الحسابي للفروق وقیمة 
  

المعالم      
        

  الإحصائیة
  

  الاختبارات

حج
م 
الع
  ینة

  ـــ
س 

  ف

مج ح 
  ٢ف

مة 
قی

 )
) ت  سبة

حت
الم

  

الجدولیة ) ت ( قیمة 
  تحت درجة حریة

وعند مستوى )   ∝(  
  دلالة

وق  ) ٠.٠٥(  
فر

 ال
ویة

معن
  

التصویب 
  الامامي

١٠  

٤.٢٤  ٣٩.٦  ٢.٨  

٢.٢٦  

  معنوي

  معنوي  ٥.٤١  ١٢  ٢  الرمیة الحرة

.١٤٨  ٤.٦  السلیمة
  معنوي  ٣.٥٩  ٤

  
  اختبار التصویب الأمامي .١

ان الوس  ط الحس   ابي للف  روق ی   بن الاختب  ارین القبل   ي والبع   دي ) ١(یب  ین الج   دول 
ولمعرفة معنویة الفروق اس تخدم الباحث ان اختب ار ) ٣٩.٦(،)٢.٨(للتصویب الأمامي قد بلغ 

  ) . ٤.٢٤(المحتسبة بلغت ) ت(حیث أظھرت النتائج بان قیمة ) ت(
  
  
  
  
  

وتح ت مس توى دلال ة ) ٩(ج ة حری ة الجدولیة عن د در) ت(وعند مقارنتھا مع قیمة 
وھ ذا یعن  ي ھن اك فروق  ا معنوی ة ف  ي ھ ذا الاختب  ار ویع زو الباحث  ان ) ٢.٢٦(بلغ ت ) ٠.٠٥(

في تنمیة ) باستخدام الحمل الفتري المرتفع الشدة(سبب ذلك فاعلیة أسلوب التدریب الدائري 
كتس بھا اللاعب ین مھارة التصویب خاصة فیما یخص أداءھا الذي یعتمد على التركیز والتي ا

من خلال التمرینات المھاریة المستخدمة ف ي البرن امج الت دریبي الت ي ش ملت تط ور المھ ارة 
  .التي ساعدت ھؤلاء اللاعبین على تحقیق الإنجاز الأحسن
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  :اختبار الرمیة الحرة . ٢
تش  یر البیان  ات للاختب  ار ی  ن القبل  ي والبع  دي ان الوس  ط الحس  ابي للف  روق ف  ي ھ  ذا 

حی  ث )ت(ولمعرف  ة معنوی  ة الف  روق اس  تخدم الباحث  ان اختب  ار ) ١٢(،)٢(ق  د بل  غ الاختب  ار 
) ٠.٠٥(وتحت مس توى دلال ة ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(أظھرت النتائج بان قیمة 

مما یدل على ان التطور قد حصل في ھذا الاختبار ولكن ل یس التط ور ال ذي ) ٢.٢٦(بلغت 
في استخدام مناخ تدریبي ) ١٩( ٢٠٠٠) یم رحیم المرجاني عبد الكر(تسعى ألیھ وھذا ما أكده 

بأس  لوب الت  دریب ال  دائري ف  ي تق  دیر بع  ض الص  فات البدنی  ة والمھاری  ة عل  ى مس  توى أداء 
  .اللاعبین في نزالأت الملاكمین المبتدئین

  
  :اختبار التصویبة السلمیة . ٣

ارین القبل  ي توض  ح نت  ائج ھ  ذا الاختب  ار ب  ان الوس  ط الحس  ابي للف  روق ب  ین الاختب  
ولمعرفة معنویة الفروق اتخدم الباحثان ) ١٤٨.٤(،) ٤.٦(والبعدي للتصویبة السلمیة قد بلغ 

وعند مقارنتھا ھ ذه ) ٣.٥٩(المحتسبة بلغت ) ت(حیث ظھرت النتائج بان قیمة ) ت(اختبار 
) ٢.٢٦(بلغت ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(الدرجة مع قیمة 

ذا یعني بان ھناك تطور حصل ولكن لیس نفس التطور الذي حصل في أسلوب الت دریب وھ
ف  ي اس  تخدام  )٢٠( ٢٠٠٢) یس  ار ص  باح جاس  م(وھ  ذا م  ا أك  ده ) الم  نخفض الش  دة(ال  دائري 

ف   ي تط   ویر بع   ض أن   واع ) الم   نخفض الش   دة(منھ   اج ت   دریبي بأس   لوب الت   دریب ال   دائري 
  .التصویب بكرة السلة

  
  
  
  مناقشة النتائج للاختبار البعدي للمجموعتین التجریبیتین عرض وتحلیل و ٣-٤
  

  )٣(جدول 
یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعتین التجریبیتین للاختبارات 

  البعدیة
  

                                                        
رس الة ماجس تیر ،كلی ة .مدى ت أثیر الت دریب ال دائري ف ي أع داد الملاكم ین المبت دئین . عبد الكریم رحیم المرجاني .  ١٩

  .١٩٨٧التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد ،
لتص  ویب بك  رة الس  لة كلی  ة ت  أثیر اس  تخدام أس لوب الت  دریب ال  دائري ف  ي تط  ویر بع ض ان  واع ا.یس ار ص  باح جاس  م . ٢٠

  .٢٠٠٢المعلمین ،جامعة دیالى ،
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) ت  سبة

حت
الم

  

  قیمة
) ت ( 

ند الجدولیة ع
  درجة حریة

 )١٨ (  

  معنویة الفروق

التصویب 
  الأمامي

المجموعة 
التجریبیة 

  منخفض
 )١ (  

١٠  ٢.٨٤  ١٢.٦  

٢.٥٦  

٢.١٠  

  معنوي
المجموعة 
التجریبیة 

 )٢ (  
١٠  ٢.٤٦  ٩.٤  

الرمیة 
  الحرة

  تجریبیة
 )١  (

  منخفض
١٠  ١.٧٦  ٩.١  

  تجریبیة  معنوي  ٤.٦١
 )٢  (

  مرتفع
١٠  ١.٤٣  ٥.٦  

بھ التصوی
  السلیمة

  تجریبیة
 )١  (

  منخفض
١٠  ٢.٤٧  ١٥.١  

  تجریبیة  معنوي  ٠.٥٧
 )٢  (

  مرتفع
١٠  ٢.٧٦  ١٤.٤  

  
  

 ی ةالأوساط الحس ابیة والانحراف ات المعیاری ة للاختب ارات البعد) ٣(یوضح الجدول 
للمجموعتین ، حیث یلاحظ ھن اك ف روق ف ي الأوس اط الحس ابیة ، ولمعرف ة معنوی ة الف روق 

) ت(للعینات المستقلة المتساویة العدد، فقد بینت النتائج ان قیمة ) ت(لباحث اختبار استخدم ا
الجدولی ة وعن د درج ة ) ت(المحتسبة للاختب ارات الخاص ة للتص ویب وعن د مقارنتھ ا بقیم ة 

أدت إل   ى ظھ   ور ف   روق معنوی   ة ولص   الح ) ٠.٠٥(وتح   ت مس   توى دلال   ة ) ١٨(حری   ة 
وعلیھ یرى الباحث ان التصویب الأم امي والرمی ة الح رة الاختبارات البعدیة للمجموعتین ، 

ظھر لنا في الجدول معنوي الف روق وھ ذا ی دل عل ى أن ھن اك ف رق ف ي اس تخدام الأس لوبین 
وج دول رق م ) ١(وعند الرجوع إل ى ج دول رق م ) المنخفض الشدة والمرتفع الشدة٠الفتري 

لمقارن   ة ب   ین القیمت   ین أي المحتس   بة وقیم   ة ت الجدولی   ة وعن   د ا) ت(ونلاح   ظ قیم   ة ) ٢(
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المحتسبة والجدولیة نلاحظ ھناك فرق بین أسلوب التدریب الدائري الفتري المنخفض الشدة 
وأسلوب الدائري الفتري المرتفع الشدة ولص الح أس لوب الم نخفض الش دة وھ ذا إن دل فان ھ 

یب یدل على ان أسلوب التدریب الدائري الم نخفض الش دة افض ل ف ي تط ویر مھ ارة التص و
  . الأمامي والرمیة الحرة من أسلوب المرتفع الشدة

وھذا لایعني أن أسلوب المرتفع الشدة ھو أس لوب لا یط ور ولك ن الم نخفض الش دة 
في ھذه الفترة العمریة افضل من أسلوب المرتفع الشدة وذلك لان ھذه المھارتین تحتاج إل ى 

الم نخفض الش دة اكث ر م ن أس لوب  الدقة والثقة والتوازن التي اكتسبھا اللاعب ین م ن أس لوب
ف ي اس تخدام أس لوب الت دریب ) ٢١( ٢٠٠٢) یسار صباح جاسم (المرتفع الشدة وھذا ما أكده 

  .الدائري المنخفض الشدة في تطویر بعض أنواع التصویب
إم ا بالنس  بة ال ى التص  ویبة الس لمیة یظھ  ر م  ن الج دول ان معنوی  ة الف روق ھ  و غی  ر 

) المرتف ع الش دة والم نخفض الش دة٠ب م ن ھ اذین الأس لوبین معنوي وھذا یعني ان أي أسلو
ھو یطور ھذه المھارة بنفس القدرة والإمكانیة أي یوجد فرق في استخدام أسلوب الم نخفض 

  .الشدة او المرتفع الشدة في تطویر التصویبة السلمیة
ً معنوی ا ف ي اختب ار التص ویبة الس لمی ة كما یدل على ان المجموعتین ق د حققت ا تق دما

ك  ان لھم  ا الت  أثر الم  تقن ولاھتم  ام ) الم  نخفض الش  دة والمرتف  ع الش  دة(حی  ث ان الأس  لوبین 
بتوزیع الشدة وفترات العمل ولراحة ومراعاة الفروق الفردی ة ب ین أف راد العین ة إض افة إل ى 
لانتظام في التدریب والتكرار في الأداء حیث ان المنھاج التدریبي بطریقة التدریب الدائري 

الفروق الفردیة بین أفراد العینة إضافة الى انھ یسمح لكل لاعب بأداء تكرار تم رین یراعي 
  . مما یساھم في تطویر المھارات التي یتدرب علیھا 

  
  
  

الى ان إعادة التمرین عدة مرات تمكن ) Owen ١٩٧٥اوین (وھذا ما أشار ألیھ 
الكثیر على المھارات  اللاعب من إتقان المھارة وادائھا بشكل احسن وذلك لان التمري

 .  )٢٢( الحركیة وأعادتھا بصورة صحیحة یساعد على أدائھا بشكل سلیم خلال اللعبة
  

                                                        
ت أثیر اس تخدام أس لوب الت دریب ال دائري ف ي تط ویر بع ض أن واع التص ویب بك رة الس لة كلی ة .یسار ص باح جاس م .  ٢١

  .٢٠٠٢المعلمین ،جامعة دیالى ،
22 . Owen , B-and clark , N. “Beginnes Guide to socer tunning and couching “ pelhen book Ltd , London , 

1975 , p 41. 
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  الباب الخامس 
  الاستنتاجات والتوصیات .٥
  :الاستنتاجات  ١-٥

من خلال نتائج الاختبارات التي ظھرت والتي قام الباحث بمناقشتھا استطاع الباح ث 
  :ھي كما یاتي التوصل الى عدة استنتاجات و

وج  ود ف  روق معنوی  ة ذات دلال  ة احص  ائیة لص  الح الاختب  ارات البعدی  ة ف  ي الاختب  ارات  .١
  ).المنخفض الشدة(التصویب للمجموعة التي تدربت باسلوب التدریب الدائري 

وج  ود ف  روق معنوی  ة ذات دلال  ة احص  ائیة لص  الح الاختب  ارات البعدی  ة ف  ي الاختب  ارات  .٢
  ).المرتفع الشدة( ت باسلوب التدریب الدائري التصویب للمجموعة التي تدرب

الت ي ( وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة في نتائج الاختب ار البع دي للمجم وعتین  .٣
التصویب من القفز ، (في الاختبارات ) تدربت باسلوب المنخفض الشدة ، المرتفع الشدة

  .لشدةلصالح المجموعة التي تدربت باسلوب المنخفض ا) الرمیة الحرة 
الت  ي ت  دربت باس  لوب (وج  ود ف  روق عش  وائیة ف  ي نت  ائج الاختب  ار البع  دي للمجم  وعتین  .٤

  ).المنخفض الشدة والمرتفع الشدة في الاختبار التصویبة السلمیة 
  التوصیات  ٢-٥
لم ا ) الم نخفض الش دة والمرتف ع الش دة(تشجیع المدربین على اس تخدام ھ ذین الاس لوبین  .١

  .تصویب من اجل الابتعاد عن الطرق التقلیدیة لھما من تاثیر في تطویر ال
في تطویر الرمیة الحرة والتصویب ) المنخفض الشدة (استخدام اسلوب تدریب الدائري  .٢

  .بالقفز
  .اعتماد ھذه الاسالیب في المدارس لما لھا من اسس تنظیمیة .٣
اجراء دراسات مشابھة لتحقی ق فك رة البح ث نفس ھا عل ى مس توى الت دریب ال دائري ف ي  .٤

جالات الت دریب م ع مس تویات مختلف ة وم ع ف رق ذات مس تویات العالی ة مث ل المنتخ ب م
ال  وطني ، وذل  ك ف  ي كاف  ة ان  واع النش  اطات المھاری  ة والبدنی  ة باس  تخدام كاف  ة اس  الیب 

  .التدریب
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  العربیة والأجنبیة٠المصادر 
  المصادر العربیة : اولاً 
v  ٣٥(سورة التوبة . القران الكریم.(  
v العم ل م ع (وع وان البح ث ) ١٩٩٦(ن بحثھ الذي الق ي ف ي بلق راد س نة ستیفانوفیل م

  ).لاعبي كرة السلة الاحداث
v  ١٩٩٢دار المع ارف ، :، الق اھرة ٢ط. علم الت دریب الریاض ي.محمد حسن علاوي 

  .٢٢٩،ص
v  تكنی ك ، ت دریب ، تعل یم ، تحك یم ، الكوی ت  موسوعة الالعاب الق وى.محمد عثمان ،

  .٧٢،ص١٩٩٠دار القلم ، :
v مركز : ، القاھرة  الجدید في التدریب الدائري. كمال درویش ومحمد صبحي حسانین

  .٢٣، ص١٩٩٩للنشر ، 
v ترجم  ة عثم  ان حس  ین رفع  ت ( اس  س التعل  یم والت  دریب.جوزی  ة م  انیول بالیس  تورز

  .١٨، ص١٩٩٢الاتحاد الدولي لالعاب القوى للھواة ،: ،القاھرة ) ومحمود فتحي
v  دار الفكر العرب ي ، : القاھرة . یات التدریب الریاضياسس ونظر .بسطویسي احمد

  .٢٨٧، ص١٩٨٤
v  ١٩٩٠دار القل  م، : الكوی  ت .  موس  وعة الع  اب الق  وى. محم  د عثم  ان عب  د الغن  ي ،

  .٧٧ص
v  منشورات جامعة الق دس : (انطانیوس مخائیل ، والقیاس والتقویم في التربیة الحدیثة

  .٥٧، ص)١٩٩٧، سوریا، 
v  دار : التطبیقات الاحصائیة في البحوث التربیة الریاضیة، ودیع یاسین ومحمد حسن

  .١٧٤، ص١٩٩٦: الكتب للطباعة والنشر ، الموصل 
v اثر برنامج ت دریبي باس تخدام اس لوب الت دریب ال دائري ف ي تنمی ة . ھلال عبد الكریم

كلی  ة التربی  ة الریاض  یة . رس  الة ماجس  تیر .بع  ض مھ  ارات الھجومی  ة بك  رة الس  لة 
  .١٩٩٨ جامعة بغداد،.
v  تاثیر استخدام اسلوب التدریب الدائري في تطویر بع ض ان واع . یسار صباح جاسم

  .٢٠٠٢. جامعة دیالى . كلیة المعلمین . التصویب بكرة السلة 
v  م  دى ت  أثیر الت  دریب ل  دائري ف  ي اع  داد الملاكم  ین . عب  د الك  ریم رح  یم المرج  ان

  .١٩٨٧. جامعة بغداد . كلیة التربیة الریاضیة . رسالة ماجستیر . المبتدئین 
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v  اث  ر الت  دریب ال  دائري باس  تخدام اس  لوبین م  ن اس  الیب . عائش  ة عب  د الم  ولى الس  ید
لطالب ات كلی ة : الطریقة الفتریة المرتفعة الشدة على مستوى الاداء في مادة الجمب از 

جامعة حلوان ، المجل د الراب ع ، الع دد ) مجلة الدراسات وبحث( التربیة الریاضیة ، 
  .م ١٩٨١ثالث ، القاھرة ، نوفمبر ال
v  دار الكت اب للطباع ة : الموص ل .  طرائ ق البح ث العلم ي ومناھج ھ. وجیھ محجوب

  .١١١، ص١٩٨٨والنشر ، 
v  مدیری ة دار الكت اب للطب ع  منھاج البحث ف ي التربی ة البدنی ة. ریسان خریبط مجید ،

  .٤١والنشر ، جامعة الموصل ، ص
v  ، القاھرة ٣١، ص١، ج تقویم في التربیة الریاضیةالقیاس والمحمد صبحي حسنین ،

  .٢٧٢، ص١٩٩٥دار الفكر العربي ، : 
v  العمر المناسب لتعلم بعض المھارات الاساسیة الھجومیة بكرة السلة . انتصار اعوید

  .١٩٩٤رسالة ماجستیر غیر منشورة ، . 
  :المصادر الأجنبیة: ثانیاً 

  
§ Owen , B-and clark , N. “Beginnes Guide to socer tunning and couching “ pelhen 

book Ltd , London , 1975 , p 41. 
 
§ Shakey.Brian: couehing cudo To sport physiologor, Human kineties , publ shers . 

llvc ,1993. P.63.  
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