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Abstract 

Through the researcher’s follow-up and analysis of many basketball matches inside Iraq and 

interviewing many team coaches, he indicated the presence of weakness and inaccuracy in mastering 

the skill of long-range scoring. This skill is considered more influential in deciding the results of many 

matches. The researcher attributes that one of the reasons for this fluctuation is a weakness in the 

functional capabilities of the players. Junior basketball players, so the researcher decided to study this 

problem by preparing two sets of special exercises for strength with various resistances for junior 

football players aged (15) years, one using free weights and the other using a multi-purpose device 

(Multi-Gm), applying them to specific muscles and studying their effect on some. Abilities, 

functionality, and long-range scoring skill in basketball. The aim of the research is to: 

1- Preparing exercises for various resistances, one with free weights and the other with a multi-purpose 

device (multi-gym), to develop some functional abilities and long-distance jumping for young 

basketball players. 

2 - Identify the effect of special exercises with free weights on developing some functional abilities and 

long-distance jumping for emerging basketball players. 

 3- Identifying the effect of special exercises using a multi-purpose device (Multi-gym) to develop some 

functional abilities and long-distance jumping for emerging basketball players. 

 4- Identifying the differences between the effect of exercises with free weights and exercises using a 

multi-purpose device (multi-gym) in developing some functional abilities and long-distance jumping 

scoring for emerging basketball players. 

 1- The exercises for the multi-purpose machine (Multi-G) prepared by the researcher developed the 

long and short anaerobic ability and the scoring accuracy of the members of this group.  

2- The free-weight exercises prepared by the researcher developed the long and short anaerobic ability 

and scoring accuracy among the members of this group. 

 3- There is an advantage in the development of (the weight group) at the expense of the (multi-gm 

group) in terms of long-term anaerobic capacity.  
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 التهديف البعيد بالقفز للاعبينتأثير تمرينات مقاومة منوعة في تطوير بعض القدرات الوظيفية  ودقة 

 الناشئين بكرة السلة

 *م.م.رنا حسين عبد السادة

 العراق

Rana_h@yahoo.com 

 25/06/2024تاريخ النشر/                                                                         18/03/2023تاريخ تسليم البحث /

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

من خلال  متابعة الباحثة وتحليلها للعديد من مباريات كرة السلة داخل العراق ومقابلة الكثير من مدربي 

وعدم دقة اتقان مهارة التهديف البعيد وتعد هذة المهارة اكثر تاثيرا في حسم الفرق اشر بوجود ضعف 

الكثير من نتائج المباريات وتعزو الباحثة ان احد اسباب التذبذب ذلك الى ضعف في القدرات الوظيفية 

  للاعبين الناشئين بكرة السلة, لذلك ارتأت الباحثة دراسة هذه المشكلة من خلال أعداد مجموعتين من

( سنة أحداهما باستخدام 15التمارين الخاصة  للقوة بالمقاومات المنوعة  للاعبي كرة القدم الناشئين بأعمار)

الأثقال الحرة والأخرى باستخدام الجهاز متعدد الأغراض)الملتي جم( وتطبيقهما على عضلات معينة 

 رة السلة.وهدف البحث الى:ودراسة أثرهما في بعض القدرات والوظيفية و مهارة التهديف البعيد بك

إعداد تمرينات خاصة بالمقاومات المنوعة إحداها بالأثقال الحرة والأخرى بجهاز متعدد  -1

 الأغراض)الملتي جم( لتطوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

يد طوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعالتعرف على تأثير تمرينات خاصة بالأثقال الحرة لت - 2

 بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

التعرف على تأثير تمرينات خاصة بجهاز متعدد الأغراض)الملتي جم( لتطوير بعض القدرات  -3 

 الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

نات الخاصة بالأثقال الحرة والتمرينات الخاصة باستخدام الجهاز التعرف على الفروق بين تأثير التمري -4

متعدد الأغراض )الملتي جم( في تطوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة 

 الناشئين.

أن التمرينات الخاصة بالجهاز متعدد الأغراض)الملتي جم(  التي أعدها الباحث طورت القدرة   -1

 لاهوائية الطويلة والقصيرة و دقة التهديف لدى أفراد هذه المجموعة. ال

أن التمرينات الخاصة بالأثقال الحرة التي أعدها الباحث طورت القدرة اللاهوائية الطويلة والقصيرة   -2

 و دقة التهديف لدى أفراد هذه المجموعة..

هناك أفضلية في التطور )لمجموعة الأثقال( على حساب مجموعة )الملتي جم( في القدرة اللاهوائية   -3

 الطويلة.

 الكلمات المفتاحية:

 دقة التهديف البعيد بالقفز .ومة منوعة ، القدرات الوظيفية ، تمرينات مقا
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 مقدمة البحث وأهميتهُ  -1

تعتبر كرة السلة من الالعاب الشعبية في العالم , حيث لم يمض على ممارستها قرن ونيفّ من الزمان       

حتى أصبببببببح  أكثر الألعاب انتشبببببباراح في جميل أنحاذ العالم وأخذت تحتل مكانة كبيرة في حياة النا  ما 

ية سببواذ لكن للمتعة والتسببلتتصببف با اللعبة من روا الكفاا والمثابرة بااضببافة الى ااثارة والتسببلية , و

أثناذ المباريات أم حتى أثناذ تدريبات الفرق التي يحبونها , إذ يتفاعل حب الجماهير واهتمامهم باللعبة 

ية  تدريب ها البرامج ال فة للقوة ومن ية المختل تدريب هدف البرامج ال مدار الموسببببببم الكروي الطويل , ت على 

هزة المختلفة كالجهاز متعدد الأغراض الملتي جم( إلى تطوير بالمقاومات المنوعة )الأثقال الحرة والأج

أنواع مختلفة للقوة , كذلك تنمية البناذ العضببلي وتقوية الأربطة والمفاصببل وإكسبباب الجسببم القوام السببليم 

توازن وإزالة الشبببحوم, ,هذا التنوع في المتطلبات  والتناسبببل الجميل عن طريل زيادة الحجم العضبببلي المح

الوظيفية يحتم على المدربين والقائمين على اللعبة إيجاد وسببببببائل وطرق وتدريبات من شببببببأنها التدريبية 

وهذه التدريبات المختلفة للقوة يجب إعدادها ضببببببمن برامج  الارتقاذ بمسببببببتوى اللاعبين بتلك القدرات, 

مار ا علمية تدريبية متخصببصببة يجري تقنينها لتلائم نوع الفعالية أو اللعبة أو النشبباط الرياضببي كذلك  لمح

مراعاة الفئة العمرية للاعبين لكي تأتي ثمارها في تحقيل تطور ايجابي يخدم  تحسبببببن الانجاز, لقد تجاوز 

في بعض الأحيان تأثير التدريب بالمقاومات المنوعة  في زيادة القوة والقدرة العضبببببلية والبناذ الجسبببببمي 

سلبية , و هذا يتوقف على  صحة ودقة وملائمة تلك التدريبات والقابلية الوظيفية الى أمور أخرى قد تكون 

مارسبببة وقابلية الرياضبببي الجسبببمية, والفئة العمرية التي ينتمي إليها,  فقد يكون  لنوع اللعبة أو الفعالية المح

التأثير ايجابياً )في حالة التطبيل العلمي الصببببحيت للتدريبات(, و قد يكون التأثير سببببلبياً )في حالة التطبيل 

ئي الخاطئ للتدريبات وسبببوذ اختيار تسبببلسبببل  وموقل تلك التمرينات بين بقية التمارين في الوحدة العشبببوا

التدريبية وعدم اسبببتهداف المجاميل العضبببلية الصبببحيحة( مما ينتج عنا بثاراح سبببلبية كتصبببلب العضبببلات 

ان حيحة,لذا كالعاملة و فقدان المرونة في المفاصبببل مما يحعيل حركتها ويمنل تنفيذ المهارات بصبببورة صببب

دربي كرة السبببلة بصبببورة خاصبببة ممن يتدربون  دربين بصبببورة عامة ولاعبي ومح لزاماً على اللاعبين والمح

باسببببببتخدام المقاومات المنوعة مراعاة اسببببببتخدام تمرينات ذوات متطلبات تدريبية متكاملة تحتوي على 

والتمطية والهرولة الخفيفة تمارين المقاومات الأسبببببباسببببببية فضببببببلاً عن ذلك تمارين الارتخاذ والمرونة 

مستهدفة بصورة خاصة العضلات الفاعلة بشكل أساسي بكرة القدم وهي )عضلات التوأمية والأخمصية 

سفلى ,فضلاً  والعضلة الرباعية وعضلتي الأوتار المأبضية والعضلة الحرقفية الكشحية( في الأطراف ال

ير من لاعبي كرة السببلة يواجهون ضببعف عن عضببلات الرهر والبطن كعضببلات مسبباندة للعمل. وان الكث

في مهارة التهديف التي تعتبرمن العوامل المهمة لحسببببببم الأداذ في المباريات المهمة, أن للقوة وتدريباتها 

أهمية واضبببببحة في تطوير القدرة البدنية للاعبين بشبببببكل عام وخات, لذلك يسبببببتوجب تطبيل الوسبببببائل 

ً التدريبية الحديثة والأكثر تأثيراً في تط  وير القوة العضلية ووفقا
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للأداذ المهاري الخات بلعبة كرة السبببلة, تكمن أهمية البحث  في اسبببتخدام تمرينات خاصبببة بالمقاومات  

المنوعة أكثر شبمولية وعناية ودقة )تسبتهدف  الذراعين والرجلين وبقية اجزاذ الجسبم( للاعبي كرة السبلة 

بالجهاز متعدد الأغراض )الملتي جم(  لغرض تطوير  الناشببببببئين إحداها للتدريب بالأثقال الحرة وأخرى

 بعض القدرات الوظيفية ومهارة التهديف بكرة السلة للوصول الى انجاز افضل في مهارة التهديف البعيد. 

 مشكلة البحث: 1-2

 من خلال  متابعة الباحثة وتحليلها للعديد من مباريات كرة السببببببلة داخل العراق ومقابلة الكثير من       

مدربي الفرق اشبببر بوجود ضبببعف وعدم دقة اتقان مهارة التهديف البعيد وتعد هذة المهارة اكثر تاثيرا في 

حسببببببم الكثير من نتائج المباريات وتعزو الباحثة ان احد اسببببببباب التذبذب ذلك الى ضببببببعف في القدرات 

تين ة من خلال أعداد مجموعالوظيفية للاعبين الناشئين بكرة السلة, لذلك ارتأت الباحثة دراسة هذه المشكل

من  التمارين الخاصببة  للقوة بالمقاومات المنوعة  للاعبي الناشببئين بكرة السببلة أحداهما باسببتخدام الأثقال 

الحرة والأخرى باسبببتخدام الجهاز متعدد الأغراض)الملتي جم( وتطبيقهما على عضبببلات معينة ودراسبببة 

 ديف البعيد بكرة السلة.أثرهما في بعض القدرات والوظيفية و مهارة الته

 اهداف البحث: 1-3

إعببداد تمرينببات خبباصببببببببة بببالمقبباومببات المنوعببة إحببداهببا بببالأثقببال الحرة والأخرى بجهبباز متعببدد  -1

 الأغراض)الملتي جم( لتطوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

بالأثقال الحرة لتطوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد التعرف على تأثير تمرينات خاصببببببة  - 2

 بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

التعرف على تبأثير تمرينبات خباصبببببببة بجهباز متعبدد الأغراض)الملتي جم( لتطوير بعض القبدرات  -3 

 الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

بين تأثير التمرينات الخاصة بالأثقال الحرة والتمرينات الخاصة باستخدام الجهاز  التعرف على الفروق -4

متعدد الأغراض )الملتي جم( في تطوير بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة 

 الناشئين.

 :فرضيات البحث 4 -1

بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد التمرينات الخاصبببببببة بالمقاومات المنوعة  ت دي إلى تطوير  -1

 بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين.

هنبباك تطور لمجموعببة تمرينببات الأثقببال الحرة في بعض القببدرات الوظيفيببة والتهببديف البعيببد بببالقفز  -2

 في الاختبارات البعدية.   للاعبي كرة السلة الناشئين

في بعض بعض القببدرات )الملتي جم(  الجهبباز متعببدد الأغراضهنبباك تطور لمجموعببة تمرينببات  -3

 في الاختبارات البعدية. الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السلة الناشئين
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راض الخاصة بالجهاز متعدد الأغبين تأثير التمرينات الخاصة بالأثقال الحرة و التمرينات  هناك تباين -4

في تطوير بعض بعض القدرات الوظيفية والتهديف البعيد بالقفز للاعبي كرة السبببلة الناشبببئين )الملتي جم( 

  في الاختبارات البعدية.

 مجالات البحث 1-5

 م.2024-2023اللاعبون الناشئون نادي التضامن بكرة السلة للموسم : المجال البشري  1-5-1

 2024/ 2/ 10لغاية      2023/ 8/ 19للمدة من  : المجال الزماني  1-5-2

 القاعة المغلقة في النجف وقاعة الحديد.: المجال المكاني  1-5-3

 منهج البحث وإجراءاتهِ الميدانية -3

 اختارت الباحثة المنهج التجريبي وبتصببميم المجموعتين التجريبيتين ذوات الاختبارين منهج البحث: 3-1

 القبلي والبعدي وذلك لملائمة هذا التصميم اجراذات البحث .

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

 م.2024-2023تمثل مجتمل البحث باللاعبون الناشئون في نادي التضامن بكرة السلة للموسم 

عبا ( لا16( لاعبين للتجربة الاسبببتطلاعية و)4( لاعبا وتم اخذ المجتمل باكملة بحيث )20والبالغ عددهم )

تقسبببيمهم إلى  مجموعتين تجريبيتين , المجموعة التجريبية )أ( وتتدرب بالأثقال الحرة وضبببمن برنامجها 

التدريبي المعتاد والمجموعة التجريبية )ب( وتتدرب بالجهاز متعدد الأغراض وضمن برنامجها التدريبي 

عامل الالتواذ في  المعتاد أيضببببباً ولأجل التأكد من تجانا أفراد عينة البحث, عمدت الباحثة إلى حسببببباب مح

عامل الالتواذ جميعها محصببببببورة بين  تغيرات الطول والوزن والعمر الزمني والتدريبي, وكان  قيم مح مح

 ( يبين ذلك. 1( وهذا يعني تجانا العينة, والجدول )1-,  1)+

تغيرات الطول والوزن والعمر1الجدول )  ( يبين تجانا عينة البحث في مح

 الالتواذ ع و -  المتغيرات

0.68- 4.11 165 165.33 الطول  

 0.09 4.47 52 52.75 الوزن

0.07- 1.02 16 16.47 العمر الزمني  

 0.33 0.52 2 2.31 العمر التدريبي
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 وسائل البحث 3-3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-1

 )الجهاز متعدد الأغراض )الملتي جم 

   )سماعة طبية )يابانية الصنل 

  حديد وأثقال متنوعةبار 

 شواخص وكرات سلة وأشرطة 

  أشرطة قيا  جلدية ومعدنية 

  ( ميزان طبي نوعSartoriusالماني الصنل ) 

 ( ساعات توقي  نوعCasio( يابانية الصنل عدد )3) 

 ( جهاز حاسوب شخصي نوعhp)  

 ( جهاز حاسوبDesk Top( نوع )ART) 

 ( دمجة وأدوات خزن اليكترونية     (RAMSأقرات مح

 ( كاميرا رقمية نوعSony. ) 

 تحديد الاختبارات المؤشرات الوظيفية والتهديف البعيد بكرة السلة للناشئين: 3-4

تم اعتماد الاختبارات المقننة عن طريل الاطاريخ الخاصبببببة بكرة السبببببلة وتم عرضبببببها على الخبراذ      

( والاختبارات %100والمختصببين في مجال التدريب الرياضببي وكرة السببلة تم  الموافقة عليها بنسبببة )

 المقننة هي:

 اولا:المؤشرات الوظيفية  :

 : لقياس القدرة اللاهوائية الطويلة( ثا  60اختبار القفز العمودي لمدة ) -1

 .قيا  القدرة اللاهوائية الطويلة عن طريل حساب القدرة الميكانيكية الهدف من الاختبار:

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبار:

ب  )   ثا يا  الجهد ال هذا الجهاز أن يقيا زمن الطيران Ergojumpيسببببببتخدم جهاز ق ( إذ يسببببببتطيل 

 ( ثانية.60يتم تسجيل زمن كل قفزة وتحجمل زمن القفزات خلال مدة الـ )اليكترونياً و 

 الإجراءات:

ختبر بالقفز العمودي وباسببببتمرار ولمدة )      ( ثانية متواصببببلة على أن تكون السبببباقان مثنيتين 60يبدأ المح

 ارة البدذ( درجة عند الطيران وتكون اليدان ممدودتين الى جانب الجسبببببم, بعدها يعطي الميقاتي إشببببب90)

( ثانية, أو يسجل جهاز قيا  الجهد الثاب  60وفي اللحرة نفسها يشغل الساعة ويبدأ العد الى نهاية الـببببببب )

(Ergojump ً  . ( القيا  اليكترونيا
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 حساب القدرة الميكانيكية )وات/ كغم(:

 ( ثا عن طريل المعادلة التالية:15يمكن حساب القدرة الميكانيكية لـكل)     

قدرة ال كانيكية )وات/ كغم( = ال ها ×  9,8مي عدد ×  4/  60× مجموع زمن الطيران خلال القفزات كل

ية ) 60القفزات خلال  قدرة  -60ثان مجموع زمن الطيران خلال القفزات كلها(. أما إذا أردنا حسببببببباب ال

 ( ثا.30مدة ) ( إذا أردنا2( في المعادلة, ونقسم على )4( ثا  كاملة فلا نقسم على )60الميكانيكية لمدة )

 (.   0,95بلغ  درجة ثبات هذا الاختبار )  المعاملات العلمية للاختبار:

 : (  ياردة لقياس القدرة اللاهوائية القصيرة باستخدام المسافة50اختبار الركض ) -2

ذ إ قيا  القدرة اللاهوائية القصبببيرة باسبببتخدام المسبببافة الأفقية التي يقطعها المختبر, الغرض من الاختبار:

 يمكن تقدير القدرة الأفقية النسبية عن طريل قسمة وزن المختبر على زمن العدو.

 القدرة الأفقية )كغم/ثا( = الوزن / الزمن     

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبار:

 ( 2ساعات إيقاف عدد.) 

 ( ياردة عن 50مضمار مل ملاحرة أن لا تقل مساحة الأرض الفراغ أمام خط الـببببببب )(ياردة 25 )

 ( ياردة للعرض حيث يطلل على هذه المنطقة اسم منطقة التوقف.10للطول و)

 الإجراءات:

وتهدف الى الحد من ااصببببابات المحتملة عن طريل تهيئة الجسببببم   أولاً: مرحلة ما قبل أداء الاختبارات:

ي تركز أشببببببكال ااحماذ التللقيام بالمجهود القوي الذي تتطلبا هذه الاختبارات, حيث تتطلب القيام ببعض 

نات  بدني منخفض الشبببببببدة مثل تمري بذل مجهود  نات التي تتطلب  لة وبعض التمري نات ااطا على تمري

 الجري الخفيف في المكان وبعض تمرينات ااطالة الثابتة لعضلات الجذع والحوض والرجلين.

فنية لا يحسببمت باسببتخدام الأسبباليب اليتخذ المختبر وضببل البدذ العالي خلف خط البداية و ثانياً: وضععع البدء:

ختبر أثناذ البدذ بالعدو.  ومكعبات البدذ المستخدمة في البدذ بمسابقات العدو ولا أية وسيلة أخرى تحساعد المح

يقف محكمين ميقاتيين موزعين في مواجهة نهايات المسبببببببافات المقررة  ثالثاً: طريقة حسعععععععاب الزمن:

ختبر وضببببببل  البدذ العالي خلف خط البداية, ويبدأ الميقاتي القريب المسبببببب ول عن للاختبارات إذ يتخذ المح

ذ مكانك, أسبببتعد, أبدأ( إذ يعمد في نفا 50تسبببجيل زمن مسبببافة ) ( ياردة بإعطاذ إشبببارة بدذ الاختبار )خح

ختبر نفسببا خط الـببببببب ) ( ياردة إذ يسببجل كل 50اللحرة هو وزملة بتشببغيل سبباعةاايقاف, وعندما يقطل المح

ختبر في كل اختبار )مسافة( لأقرب )ميقاتي الز   ( ثانية.0,1من الذي يستغرقا المح
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 :ثانياً:اختبار دقة التهديف

 ( نقاط بكرة السلة من القفز.3دقة التهديف البعيد من داخل وخارج قو  ال) :اسم الاختبار-1

في كرة السلة من ( نقاط 3قيا  دقة التهديف البعيد من داخل  وخارج قو  ال)الغرض من الاختبار:-2

 القفز.

 الادوات المستخدمة : -3

 المسجل الرئيسي للاختبار.                                                         -1

 (. 5كرات سلة) -2

 (.2مساعد عدد)-3

 صافرة يد لبداية ونهاية الاختبار. -4

 طريقة الاداء: -4

( نقاط واثنان 3لنقاط الخمسة والمحددة ثلاث خارج قو  ال)يقوم المختبر باداذ)رميتان(مباشرة من كل ا

م(فيكون مجموع الرميات التي ي ديها المختبر 6,75( نقاط والتي تبعد عن حلقة الهدف )3داخل قو  ال)

( رميات اي بمعدل رميتين لكل منطقة يقوم المختبر باستلام الكرة من  مناولة من قبل المساعد ثم 10)

 ل المحددة للتهديف .التهديف من المناط

 طريقة التسجيل: -5

 ( نقاط.3نقطة( لكل كرة تدخل الهدف مباشرة تما اولم تما الحلقة من منطقةال)3تحتسب )-1

 نقطة( لكل كرة تدخل الهدف مباشرة ولم تما الحلقة من داخل  منطقة القو  وخارج الزون.2تحتسب ) -2

 .نقطة( لكل كرة تما حلقة الهدف وتدخل1تحتسب )-3

 يحتسب)صفر( لكل كرة لاتما حلقة الهدف ولم تدخل الحلقة . -4

 الاختبارات القبلية:3-6

تم اجراذ الاختبارات للم شببببببرات الوظيفية والتهديف البعيد بكرة السببببببلة في تمام السببببببباعة الرابعة      

 ( لاعباً وفي القاعة المغلقة في النجف.16( على عينة البحث التجريبيتين )2023/ 9/ 17بتاريخ)
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 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-6-1

التجريبيتين )الملتي جم والأثقال( في الاختبارات  (يبين الأوساط الحسابية للمجموعتين2الجدول )

 الوظيفية والمهارية القبلية والبعدية

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الدلالة sig اختبارT مجـ الأثقال مجـ الملتي جم

-س   -س   ع   ع 

القفز العمودي 

)قدرة  ( ثا60)

 لاهوائية(

واط/ك

 غم
2.779 0.46 2.809 0.58 

 عشوائي 0.392 1.28

( ياردة 50ركض )

 )قدرة أفقية(
 1.71 7.196 1.73 7.268 كغم/ثا

 عشوائي 0.721 0.85

 عشوائي 0.184 0.79 1.63 8.667 1,40 7.000 درجة دقة التهديف

( مما 0.005المحسبببوبة للاختبارات عند مسبببتوى دلالة اكبر من )t( يبين قيم اختبار 2من خلال الجدول )

 البحث.يدل على تكاف  مجموعتي 

 تمرينات المقاومة المنوعة قيد الدراسة )التمرينات الخاصة(:3-6

تاريخ )      يد البحث على 2023/ 9/ 29ب نات ق بدذ التمري عة الرابعة عصببببببراً, تم   مام السبببببببا ( وفي ت

لديهم يتم إجراذ ااحماذ  تادة  ية المع تدريب تداذ الوحدة ال ل اللاعبين واب عد تجمح المجموعتين )أ( و )ب( فب

الى  ين المعنيين لحين الوصولوتمارين التمطية وتسير الوحدة التدريبية كما هو مخطط لها من قبل المدرب

نهاية القسببم الرئيا من ااعداد البدني الخات حيث يتوجا اللاعبون الى القاعة الرياضببية لبدذ التمرينات 

قيد البحث, حيث  يتدرب أفراد المجموعة )أ( بتمارين الأثقال الحرة, بينما يتدرب أفراد المجموعة )ب( 

عدة على الجهاز متعدد الأغر اض, وقد تم شببببرا التمارين وكيفية أداذها بالصببببورة الصببببحيحة بتمارين مح

والدقيقة والتأكيد على الالتزام التام بالتعليمات واارشبببادات من حيث الحسببباب الدقيل للتكرارات والالتزام 

الدقيل بالراحة البينية بين التكرارات وكذلك الراحة البينية بين التمارين, وكان  مدة أداذ التمرينات من 

ية بقسببببببمها الختامي مل 30 – 25) تدريب ( دقيقة, بعدها  يلتحل اللاعبون بزملائهم في إكمال وحدتهم ال

تدريب ) عدد الكلي لوحدات ال ية امتدت من )24مدربيهم, وكان ال تدريب ية 2023/ 9/ 29( وحدة  غا ( ول

ضبببببافة ية بإ(  بواقل وحدتين تدريبيتين في الأسببببببوع وكان  الشبببببدد التدريبية تصببببباعد2023/ 10/ 29)

الأوزان مرة وتقليل زمن أداذ التكرارات مرة أخرى, وابتداذً من الأسبببببوع الثالث, أما الأسبببببوعان الأول 

( على التوالي من الشبببدة القصبببوى لكل تمرين وصبببولاً % 30,35والثاني فكانا للإعداد والتهيئة وبواقل )

 .ة القصوى لكل تمرين( من الشد% 75الى الأسبوع الأخير الذي وصل  الشدة فيا إلى )
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 تمرينات الأثقال الحرة: -1

 وضمّ  هذه التمرينات ما يلي:    

 نصف دبني فتحة متوسطة -1

 نصف دبني بالقفز -2

 تمرين بطن -3

 تمرين ظهر -4

 مرجحة ساقين بالثقل -5

 كولف بالوقوف زوجي -6

 تمرينات الجهاز متعدد الأغراض )الملتي جم(  -2

 ة:وضمّ  التمرينات الآتي

 ترايسبا ساقين )أصابل للداخل( -1

 ترايسبا ساقين )أصابل للخارج( -2

 باك برج -3

 س  بب -4

 كيرل سيقان -5

 دفل ماكينة مل دفل الأصابل -6

براذ       قابلات الشخصية للأساتذة الخح من خلال خبرة الباحثة المتواضعة في تدريا كرة السلة وكذلك المح

 :وااطلاع على المصادر الحديثة,عمدت الباحثة لما يأتي

دة إجراذ التمرينات بـببببببببب ) -1 ( أسبببابيل وبواقل مرتين في الأسببببوع, وتكون الشبببدد والحجوم 8تحديد مح

الراحة الم شرة في أنموذجي تمرينات المقاومة المنوعة تصاعدية مل انتهاذ كل أسبوع التدريبية وفترات 

( من الشدة القصوى لكل تمرين, بينما يححدد الأسبوعان الأول والثاني لغرضي التهيئة % 75 – 40من  )

 ( من الشدة القصوى لكل تمرين على التوالي.% 35,  30وااعداد وبواقل )

( دقائل قبل 5نة والتمطية والارتخاذ بعد نهاية تأدية التمارين قيد البحث ولمدة )ت دى تمارين المحرو -2

الالتحاق وتكملة الوحدة التدريبية الرئيسة بقسمها الختامي, تجنباً للشد العضلي والتوتر الذي يحرافل غالباً 

 تمارين القوة.

رونة وقوة مفاصبب -3 ل الكاحل والركبة والورك من أكدت الباحثة في تمارينا قيد الدراسببة على تطوير مح

همة للرياضبببيين بصبببورة عامة و للاعبي كرة السبببلة بشبببكل  خلال اسبببتخدام تمارين عدة لهذه الأجزاذ المح

 خات.
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اسبببببتخدم  الباحثة في تمارينها  أسبببببلوب التدريب التكراري فضبببببلاً عن أسبببببلوب التدريب الفتري  -4

رتفل الشدة في بعض التمارين. نخفض ومح   مح

باحثة -5 ف  ال قة  اكت تعل يذكر الأجزاذ المح ية اليومية فقط ولم  تدريب تدوين الجزذ الرئيا من الوحدة ال ب

 بااعداد والختام تجنباً للتكرار.

ددت بـ ) -6  ( دقائل 3 – 2( ثانية, وبين المجاميل من )60 – 30أوقات الراحة بين التكرارات حح

 الاختبارات البعدية: 3-7

( وفي تمام السببباعة الرابعة عصبببراً, تم بدذ الاختبارات 2023/ 11/ 1تم اجراذ الاختبارات بتاريخ  )     

البعدية, وتم مراعاة أن تكون الرروف مشبببابهة قدر اامكان برروف الاختبارات القبلية من حيث التوقي  

 والمكان الذي تجري فيا الاختبارات والأدوات المستخدمة . 

 الوسائل الإحصائية 3-8

( للوصبببببول الى النتائج والعلاقات المتوخاة من البحث,وتم SPSSة ااحصبببببائية )تم اسبببببتخدام ا لحقيب     

 استخدام القوانين ااحصائية التالية:

 الوسط الحسابي. .1

 الانحراف المعياري. .2

 معامل الالتواذ. .3

 للعينات المتناظرة.  T- testاختبار  .4

 للعينات غير المتناظرة.  T- testاختبار  .5

 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها   -4

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية )الملتي جم( في الاختبارات  4-1

 بكرة السلة وتحليلها ومناقشتها . البعيد التهديف الوظيفية و

(يبين الأوساط الحسابية للمجموعة التجريبية )الملتي جم( في الاختبارات القبلية والبعدية3الجدول )  

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الدلالة sig اختبارT الاختبار البعدي الاختبار القبلي

-س   -س   ع   ع 

( 60القفز العمودي )

)قدرة لاهوائية( ثا  
 معنوي 0.003 5.232 0.69 2.396 0.46 2.779 واط/كغم

( ياردة 50ركض )

 )قدرة أفقية(
 عشوائي 0.185 1.528 1.40 7.527 1.73 7.268 كغم/ثا

 معنوي 0.027 3.087 1.22 14.333 1,40 7.000 درجة دقة التهديف البعيد
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جدول ) ية 3من خلال ال كانفروق معنو عدي لمجموعة الملتي جم حيث  بار القبلي والب تائج الاخت ( يبين ن

)قدرة ( ياردة 50( ثا )قدرة لاهوائية( و دقة التهديف البعيد اما اختبار ركض )60لاختبار القفز العمودي )

  (0.005أفقية( كان  نتائجة عشوائية لان قيم مستوى دلالة اكبر من )

وتعزو الباحثة  هذا التطور الذي جاذ على شبببكل زيادة واضبببحة في اقتصبببادية    بذل الجهد أو صبببرف  

( 60الطاقة )أي زيادة القدرة الميكانيكية( بين الاختبارين  القبلي والبعدي في اختبار القفز العمودي لمدة )

ثانية لمجموعة )الملتي جم( الى الزيادة الحاصبببببلة في القوة العضبببببلية نتيجة تطبيل )تمرينات الملتي جم( 

التي أعدها الباحث التي بدورها أدت الى زيادة في السببببببرعة, وهذا يعني زيادة في القدرة لأن القدرة  =  

 السرعة.×  القوة  

( من إن القوة العضبببلية ت ثر بصبببورة غير Edington & Edgertonوهذا يتفل مل ما أشبببار إليا )      

مباشرة في سرعة التقلص العضلي,  فكلما زادت القوة العضلية فان سرعة التقلص سوف تزداد مل زيادة 

قاومة. المح
.اما في القدرة الأفقية ان التمرينات الخاصببببببة لمجموعة )الملتي جم( التي أعدها الباحث وركّز ( 

خصصة لتطوير قدرة العضلات قيد الدراسة فضلاً عن تطوير قدرة بعض المجاميل فيها على تمرينات  مت

عينة  العضلية الساندة كعضلات البطن والرهر, إذ  أن التدريب الموجا بالمقاومات الى مجموعة عضلية مح

ها  حداث تطور في هذا التطور الكبير  ي دي الى إ باحث  لة ويعزو ال كة السبببببب يد ب هديف البع ما مهارة الت ا

والواضت في الفروق بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي ونسبة التطور الكبيرة الى استخدام  

تمرينات المقاومة المنوعة )التمرينات الخاصببة( على جهاز )الملتي جم( التي اسببتهدف  تطوير قوة وقدرة 

ت الساق والبطن والرهر وأربطة عضلات الفخذ الداخلية والخارجية والأمامية والخلفية فضلاً عن عضلا

مفاصبل الورك والركبة والكاحل, الذي أدى بدوره الى زيادة قوة وثبات تلك المفاصبل والعضبلات العاملة 

شير بعض المصادر الى  سيطرة بزوايا تلك المفاصل بصورة أفضل ,إذ  ت عليها ومن ثحم زيادة التحكم وال

كيزاً على العضببببببلات العاملة في ذلك التمرين إذ إن طبيعة أن التدريبات بأجهزة الملتي جم تكون أكثر تر

مار  والذي ي دي الى تطور  التدريب الخات يحعد أمراً ضببببببرورياً لحدوث عملية التكيف للنشببببببباط المح

ستوى اانجاز ستوى وإمكانية الارتقاذ بالحمل ومح المح
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التجريبية )الاثقال( في الاختبارات الوظيفية و عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  4-2

 التهديف البعيد بكرة السلة وتحليلها ومناقشتها .

(يبين الأوساط الحسابية للمجموعة التجريبية )الاثقال( في الاختبارات القبلية والبعدية4الجدول )  

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الدلالة sig اختبارT الاختبار البعدي الاختبار القبلي

-س   -س   ع   ع 

( 60القفز العمودي )

)قدرة لاهوائية( ثا  
 معنوي 0.001 7.298 0.134 2.300 0.58 2.809 واط/كغم

( ياردة 50ركض )

 )قدرة أفقية(
 معنوي 0.044 2.669 1.07 8.196 1.71 7.196 كغم/ثا

 عشوائي 0.640 0.498 3.710 12.833 1.63 8.667 درجة دقة التهديف

ية 4من خلال الجبدول ) ( يبين نتبائج الاختببار القبلي والبعبدي لمجموعبة الملتي جم حيبث كبانفروق معنو

اما اختبار دقة التهديف ( ياردة )قدرة أفقية(50ركض )( ثا )قدرة لاهوائية( و 60لاختبار القفز العمودي )

الباحثة هذا التطور الذي جاذ على (وتعزو 0.005كان  نتائجة عشبببوائية لان قيم مسبببتوى دلالة اكبر من )

شببببببكل زيادة واضببببببحة في اقتصببببببادية بذل الجهد أو صببببببرف الطاقة )أي زيادة القدرة الميكانيكية( بين 

مدة ) بار القفز العمودي ل عدي في اخت بارين القبلي والب يادة 60الاخت قال( إذ  أن ز ية لمجموعة )الأث ثان  )

وهذا ما عبرت عنا الفروق بين الأوساط الحسابية في الاختبارين  القدرة الميكانيكية تأتي بتقليل زمن الأداذ

بل  لدراسبببببببة من ق يد ا نات ق لدقيل للتمري يذ ا جة التنف باحث تحقل نتي هذا التطور برأي ال عدي,  القبلي والب

المجموعة التجريبية والالتزام بالشببببدد والحجوم وفترات الراحة بصببببورة دقيقة الأمر الذي أدى الى زيادة 

ميزة بالسرعة, إذ إن الأداذ بشدة )قدرة ال ستهدفة وخصوصاً القوة المح ( من الشدة % 80 – 60عضلات المح

القصوى هو من خصائص طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة, كما أن للاستخدام الدقيل في تدرج الأوزان 

سريعة. سبة أثراً بارزاً في تطور صفة القوة ال نا المح
شكل زياويعزو الباحث هذا التطور ا   دة لذي جاذ على 

واضببحة في الأوسبباط الحسببابية بين الاختبارين القبلي والبعدي الى التمرينات الخاصببة التي أعدها الباحث 

ية العضببببببلات  قال( التي أدت إلى نمو وزيادة ملحوظة في حجم عضببببببلات الرجلين وبق لمجموعة )الأث

ستهدفة مما أدى بدوره الى زيادة القوة والقدرة لهذه ا لعضلات, إذ أن التدريب بالأثقال لا تأثير فعاّل في المح

ويعزو الباحث هذا التطور )ولو كان  نمو القوة العضببلية من جهة, وزيادة حجم العضببلات من جهة أخرى.

بسبببببيطاً( في الفروق بين الأوسببببباط الحسبببببابية للاختبارين القبلي والبعدي ونسببببببة التطور الى اسبببببتخدام 

ة بالأثقال التي اسبببببتهدف  تطوير قوة عضبببببلات الفخذ الداخلية والخارجية التمرينات والتدريبات الخاصببببب

والأمامية والخلفية وقدرتها فضببلاً عن عضببلات السبباق والبطن والرهر وأربطة مفاصببل الورك والركبة 

 والكاحل,
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الذي أدى بدوره الى زيادة قوة وثبات تلك المفاصبببببببل والعضببببببلات العاملة عليها ومن ثحم زيادة  التحكم  

والسيطرة بزوايا تلك المفاصل بصورة  أفضل , إذ إن  طبيعة التدريب الخات يحعد أمراً ضرورياً لحدوث 

سببببببتوى  سببببببتوى وإمكانية الارتقاذ بالحمل ومح مار  والذي ي دي الى تطور المح عملية التكيف للنشبببببباط المح

  اانجاز.

 الاثقال( في الاختبارات تي جمالملعرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين ) 4-3

 الوظيفية و التهديف البعيد بكرة السلة وتحليلها ومناقشتها .

في الاختبارات البعدية الاثقال(  الملتي جمللمجموعتين التجريبيتين )(يبين الأوساط الحسابية 4الجدول )  

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الدلالة sig اختبارT مجـ الأثقال مجـ الملتي جم

-س   -س   ع   ع 

( 60القفز العمودي )

)قدرة لاهوائية( ثا  
 عشوائي 0.296 1.104 0.134 2.300 0.69 2.396 واط/كغم

( ياردة 50ركض )

 )قدرة أفقية(
 عشوائي 0.594 0.551 1.079 7.196 1.40 7.527 كغم/ثا

 عشوائي 0.448 0.790 3.710 12.833 1.22 14.333 درجة دقة التهديف

تائجة 5الجدول )من خلال   قال حيث كان  ن بارات البعدية لمجموعة الملتي جم والاث تائج الاخت ( يبين ن

عشببوائية لكل الاختبارات على الرغم من حدوث تغييرات في الاختبار البعدي لان قيم مسببتوى دلالة اكبر 

الميكانيكية )واط/ ( ثانية  لحسببباب القدرة 60(وتعزو الباحثة وفي اختبار القفز العمودي لمدة )0.005من )

كغم( عدم وجود فروق معنوية بين نتائج المجموعتين التجريبيتين في هذا الاختبار, ولكن هناك أفضببببببلية 

وق هذا التف  بسيطة لمجموعة )الأثقال( على مجموعة  )الملتي جم( في الأوساط الحسابية. ويحرجل الباحث

هذا الاختبار الى تطور بعض القدرات البدنية  البسببببببيط لمجموعة )الأثقال( على مجموعة )الملتي جم( في

يا   ثل مق قال( التي تحم لدى مجموعة )الأث لة  ية الطوي قدرة اللاهوائ ية وخصببببببوصببببببباً ال قدرة والوظيف لل

 قيا  القدرة اللاهوائية الطويلة عن طريل حسببببباب القدرة الميكانيكيةالميكانيكية )واط/ كغم(, حيث يمكن 

عادلة التالية: من المح
مجموع زمن الطيران خلال القفزات كلها ×  9,8ة الميكانيكية )وات/ كغم( = القدر  

 مجموع زمن الطيران خلال القفزات كلها(. -60ثانية ) 60عدد القفزات خلال ×  4/  60× 

عببدم وجود فروق معنويببة بين نتببائج ( يبباردة  لقيببا  القببدرة الأفقيببة )كغم/ ثببا( 50وفي اختبببار الركض )

ية لمجموعة )الملتي جم( على مجموعة المجموعتين التجر ناك أفضببببببل بار, ولكن ه هذا الاخت يبيتين في 

  )الأثقال( في الأوساط الحسابية.

قدرة  بار الى تطور ال هذا الاخت قال ( في  باحث تفوق مجموعة )الملتي جم( على مجموعة )الأث ويعزو ال

اللاهوائية القصيرة لدى مجموعة )الملتي جم( أكثر منها لدى مجموعة )الأثقال( مما أدى الى زيادة القدرة 
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قية ة القصيرة باستخدام المسافة الأفقيا  القدرة اللاهوائي إذ يمكن، الأفقية لدى أفراد مجموعة )الملتي جم(

وفي اختبار دقة التهديف البعيد بكرة السببببببلة  عدم وجود فروق معنوية بين نتائج   التي يقطعها المختبر.

المجموعتين التجريبيتين في هذا الاختبار, ولكن هناك أفضببببببلية لمجموعة   )الملتي جم( على مجموعة 

و الباحث تفوق مجموعة  )الملتي جم( على مجموعة )الأثقال( في )الأثقال ( في الأوسبباط الحسببابية. ويعز

هببذا الاختبببار الببذي يحتبباج الى الببدقببة والتركيز العبباليين الى كون التببدريببب على جهبباز )الملتي جم( لببا 

عين وبتركيز كبير,  دربة وتوجيهها نحو هدف مح خصوصية العزل العضلي أي عزل المجاميل العضلية المح

ستوى من العزل والتركيزبينما تدريبات الأ ثقال لا تححقل ذلك المح
 . 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات:  1 -5

قدرة   -1 باحث طورت ال بالجهاز متعدد الأغراض)الملتي جم(  التي أعدها ال نات الخاصبببببببة  أن التمري

 اللاهوائية الطويلة والقصيرة و دقة التهديف لدى أفراد هذه المجموعة. 

التمرينات الخاصة بالأثقال الحرة التي أعدها الباحث طورت القدرة اللاهوائية الطويلة والقصيرة أن   -2

 و دقة التهديف لدى أفراد هذه المجموعة..

هناك أفضلية في التطور )لمجموعة الأثقال( على حساب مجموعة )الملتي جم( في القدرة اللاهوائية   -3

 الطويلة.

لملتي جم( على حسبباب مجموعة )الأثقال( في القدرة اللاهوائية القصببيرة و هناك أفضببلية )لمجموعة ا -4

 دقة التهديف.

 التوصيات:  5-2 

اسببتخدام تمرينات الأثقال الحرة التي أعدها الباحث ضببمن البرامج التدريبية لفرق الناشببئين بكرة السببلة  -1

 .في المدار  التخصصية والمنتخبات الوطنية وفرق الأندية المحلية

اسببتخدام تمرينات جهاز )الملتي جم( التي أعدها الباحث ضببمن البرامج التدريبية لفرق الناشببئين بكرة   -2

 .السلة في المدار  التخصصية والمنتخبات الوطنية وفرق الأندية المحلية

ضبببببرورة تضبببببمين البرامج التدريبية لفرق الناشبببببئين بكرة السبببببلة تدريبات وتمرينات بالأثقال الحرة   -3

تعددة الأغراض من شأنها تطوير القدرات الوظيفية والمهارية للاعبين. والأ  جهزة مح

اسببببببتخدام تمرينات الأثقال الحرة أو تمرينات جهاز )الملتي جم( التي أعدها الباحث ضببببببمن البرامج  -4

 ةالتدريبية لفرق الشببببببباب بكرة السببببببلة مل تعديل الشببببببدد والحجوم التدريبية بما بناسببببببب قدراتهم الوظيفي

 والمهارية.  
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