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 :البحث العربيملخص 
تتجلى أهمية البحث بإيصال معلومة علمية صحيحة للمدربين عن كيفية  تدريب القوة بالاتجاه الصحيح  

والمناسبة والضرورية في تحقيق الانجازات بلعبة كرة السلة من خلال استخدام نماذج وأفكار علماء التدريب 
 .الانجازات العالية في لعبة كرة السلة للمتقدمينوهنا قد نساهم في تحقيق (  برجر)الرياضي ومنهم العالم 
 :وكانت أهداف البحث

التعرف على تأثير التدريب وفق أنموذج برجر للقوة العضلية في تطوير بعض أنواع القوة العضلية وأثرها  -1 
 .على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب 

 :وكانت أهم الاستنتاجات 
التددريب علدى وفدق أنمدوذج برجدر للقدوة العضدلية مدن النمداذج الناجحدة فدي تطدوير بعدض أندواع القدوة العضدلية  -1

 .وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب
 : وتم التوصية ب 

القددوة التدددريب علددى وفددق أنمددوذج برجددر للقددوة العضددلية مددن النمدداذج الناجحددة فددي تطددوير بعددض أنددواع اعتمدداد -1
 .العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب

The effect of training according to the burger muscle strength model on 
the development of some types of muscle strength and its effect on the 

offensive skill performance of basketball for youth 
M. Haider Zghair Alwoan       M. Wahhab Abdel-Razzaq Abbas 

 The importance of the research is evidenced by the delivery of correct 
scientific information to coaches on how to train strength in the correct, 
appropriate and necessary direction in achieving achievements in the game of 
basketball through the use of models and ideas of sports training scientists, 
including the world (burger), and here we may contribute to achieving high 
achievements in the game of basketball for applicants. 
The research objectives were: 
 1- Identify the effect of training according to the Burger Muscle Power model 
in developing some types of muscle strength and its effect on the offensive 
skill performance of basketball for youth. 



The most important conclusions were: 
1- Training according to the burger muscle strength model, one of the 
successful models in developing some types of muscle strength and its effect 
on the offensive skill performance of basketball for youth. 
It was recommended: 
1- Adopting training according to the Burger Muscular Strength model, one of 
the successful models in developing some types of muscle strength and its 
effect on the offensive skill performance of basketball for youth. 

 
 التعريف بالحث -1
 :مقدمة البحث وأهميته 1-1
كبير في النهوض بالحضارة والازدهار وهذا ما نلاحظه في البلدان التقدم العلمي له دور  

 ".المتقدمة والمتطورة وفي كافة المجالات ومنها الرياضية أيضا
إذ تعد الرياضة وتطورها نتيجة هذا التقدم بالمستوى العلمي وخصوصا المختصين  

سائل والطرق التدريبية بالجانب الرياضي واهتمام بالجانب البحث والتجريب على كان أنواع الو 
وتعد لعبة كرة السلة من الألعاب .التي تعلم على تقدم مستوى اللاعبين بمختلف الألعاب الرياضية

الرياضية الفرقية والأداء فيها ليس بالأمر السهل بل تحتاج إلى تدريب متواصل وباستخدام 
أراء وأفكار المختصين  التدريب الصحيح وخاصة في جانب القوة العضلية ، إذ تدريب القوة له

الذي بدا بالاهتمام الكبير في جانب القوة العضلية وكيفية الارتقاء بها ( برجر )بها ومنهم العالم 
لمختلف الألعاب الرياضية ، ولهذا جاء اهتمامنا بلعبة كرة السلة لتجريب نموذج من نماذج العالم 

ولهذا فان رأي علماء التدريب  .سلة في تطوير القوة العضلية الخاصة بلعبة كرة ال( برجر ) 
الرياضي كان لهم الدور الأكبر في النهوض وتحقيق الانجازات الرياضية المختلفة سواء بالجانب 

علمية بإيصال معلومة ومن هنا تتجلى أهمية البحث .البدني أو المهاري الضروري لنوعية اللعبة
تحقيق حيح والمناسبة والضرورية في تدريب القوة بالاتجاه الص عن كيفية صحيحة للمدربين 

بلعبة كرة السلة من خلال استخدام نماذج وأفكار علماء التدريب الرياضي ومنهم العالم  الانجازات
 .وهنا قد نساهم في تحقيق الانجازات العالية في لعبة كرة السلة للمتقدمين ( برجر)
 :مشكلة البحث 1-2
تي تعد استخدام القوة العضلية فيها دور كبير في لعبة كرة السلة من الألعاب الرياضية ال 

تحقيق الانجازات وخصوصا إن نجاح الأداء المهاري يعتمد على نجاح بناء القوة العضلية 
  .بالشكل الصحيح من ناحية تشكيل الحمل والأداء الصحيح

اك ولعبة كرة السلة وجدا هنالمتواضعة بعلم التدريب الرياضي  انومن خلال خبرة الباحث 
مستوى متدني لا يرتقي لمستوى الطموح في تحقيق النتائج الجيدة للاعبي كرة السلة الشباب 
والناتج عن ضعف القوة المستخدم في تنفيذ الأداء المهاري ، كذلك ملاحظة التدريبات القوة غير 



الذي وضع نماذج خاصة ( برجر) مستند إلى رأي وتجارب العلماء المختصين من ضمنهم العالم 
في تدريب القوة ( برجر)لتدريب القوة العضلية ، ولهذا ارتئ الباحثان تجريب نموذج العالم 

العضلية للاعبين الشباب بكرة السلة وبيان تأثيرها على القوة والأداء المهاري الهجومية بكرة 
 .السلة

 :أهداف البحث 1-3
القوة ر بعض أنواع يتطو  فيالتدريب وفق أنموذج برجر للقوة العضلية التعرف على تأثير  -1 

 . العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب
الضابطة التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين  -2

السلة العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة القوة ر بعض أنواع يعلى تطو  والتجريبية
 .للشباب

على  الضابطة والتجريبيةالتعرف على نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين -3
 .العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشبابالقوة ر بعض أنواع يتطو 
 :فروض البحث 1-4
القوة ر بعض أنواع يالعضلية على تطو لتدريب وفق أنموذج برجر للقوة ل وجود تأثير ايجابي -1

 .العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي بكرة السلة للشباب
وجود فروقات معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعتين  -2

المهاري الهجومي  العضلية وأثرها على الأداءالقوة ر بعض أنواع يعلى تطو  الضابطة والتجريبية
 .بكرة السلة للشباب

الضابطة والتجريبية ولصالح وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين -3
العضلية وأثرها على الأداء المهاري الهجومي القوة ر بعض أنواع يعلى تطو  المجموعة التجريبية
 .بكرة السلة للشباب

 :مجالات البحث 1-5
لاعبو كرة السلة لفريق نادي الميناء الرياضي فئة الشباب للموسم : البشري المجال 1-5-1
(2222-2221.)  
 .ملعب نادي الميناء الرياضي: المجال المكاني 1-5-2
 3/12/2222ولغاية       7/9/2222المدة    :المجال الزماني 1-5-3
 : الدراسات النظرية -2
 (301: 6: ) لتدريب القوة العضلية  Berger( برجر ) نموذج  2-1
بتجارب عدة للوقوف على أفضل النتائج لتطوير القوة  1992قام العالم برجر منذ عام  

العضلية للمتدربين ، وقد استخدم خليط من التجارب لتحديد أفضل التكرارات في المجموعة 



الأداء لمجموعة واحدة وبعدد الواحدة وأفضل عدد المجموعات المعتمدة ، وقد تمكن من إثبات إن 
تكرار يمكن إن يؤدي إلى تحسين القوة أفضل من استخدام مجموعة واحدة ( 8-4)تكرارات من 

تكرار ، وقد أوضح إن العدد المثالي لتطوير القوة ( 12)تكرارات أو ( 12-2)وبعدد تكرارات من 
لاث نماذج تدريبية تكرار وبمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع، كما اجري تجربة لث(9-3)هو 

وذج يمكن اعتماده في تدريب القوة، مختلفة بالمجموعات وبعدد التكرارات للتوصل إلى أفضل نم
تكرارات ولثلاث مرات أسبوعيا يكون ( 9)وقد توصل إلى إن التدريب بثلاثة مجموعات وبعدد 

 .أفضل الأساليب المعتمدة في تطوير القوة
جراءاته الميداني -3  :ة منهج البحث وا 
الضابطة ) المجموعات المتكافئة المنهج التجريبي ذو  ستخدم الباحثا:منهج البحث 3-1

 .لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدفه (والتجريبية
تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي الميناء الرياضي الشباب  : تهعينمجتمع البحث و  3-2

التشكيلة م اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثلة بلاعبي لاعب وت( 15) البالغ عددهم 
( ضابطة وتجريبية) للاعبين إلى مجموعتين اثم تم تقسيم ، لاعب ( 12)والبالغ عددهم  الأساسية

 .(1)وتم أيجاد التجانس والتكافؤ للمجموعتين حسب الجدول لاعبين ( 9) كل مجموعة 
 في متغيرات البحث التجريبيتينن يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتي(1)جدول 

 الاختبارات
 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

قيم ت 
 المحتسبة

مستوى 
معامل  ع س الدلالة

 الاختلاف
معامل  ع س

 الاختلاف
 غير معنوي 2.175 2.212 1.978 75.84 2.272 1.598 75.99 كغم/الوزن 
 غير معنوي 2.125 1.91 2.889 179.4 2.239 3.958 179.99 سم/ الطول

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/للذراعين

 غير معنوي 2.145 5.32 2.778 14.924 3.759 2.547 14.592

القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 عدد/

 غير معنوي 2.199 4.151 2.897 22.884 4.787 2.995 22.784

 غير معنوي 2.458 2.954 2.987 25.884 3.429 2.874 25.959 سم/ القوة الانفجارية للرجلين 
 غير معنوي 2.187 1.978 2.987 152.98 1.7 2.592 152.95 سم/ القوة الانفجارية للذراعين

 غير معنوي 2.498 3.559 2.935 17.841 3.183 2.592 17.952 عدد/ المناولة بيد واحدة
المتابعة الهجومية على 

 عدد/اللوحة
 غير معنوي 2.392 3.425 2.874 25.512 2.941 2.745 25.329

السلمي بعد أداء  التصويب
 عدد/الطبطبة

 غير معنوي 2.358 3.537 2.412 11.945 2.811 2.325 11.591



 2223( =2.25)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 :وسائل جمع المعومات وأدوات البحث  3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .العربية والأجنبيةالمصادر -1
 الملاحظة العلمية-2
 .الاختبارات المستخدمة-3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  3-3-2
 .ساعة توقيت-1
 .شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
 . 9ات سلة عدد كر -4
 .ملعب كرة سلة-5
 :إجراءات البحث  3-4
 :متغيرات البحثتحديد  3-4-1
الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة  من خلال خبرة الباحث  

 .السلة وعليه تم اختيارها وجراء القياسات حولها
 .القوة المميزة بالسرعة للذراعين-1
 .القوة المميزة بالسرعة للرجلين-2
 .القوة الانفجارية للرجلين -3
 القوة الانفجارية للذراعين -4
 .المناولة بيد واحدة-5
 .المتابعة الهجومية على اللوحة-9
 السلمي بعد أداء الطبطبة التصويب-7
 :الاختبارات المستخدمة 3-4-2
 5)(ثواني 12ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
 :289) . 
 (287: 5) (ثانية 22ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين-2
درجة المختبر هي عدد  )(الوثب العمودي لسارجنت)اختبار القدرة الانفجارية للرجلين  -3

نتيجة الوثب  إليهامن وضع الوقوف والعلامة الذي يصل  إليهبين الخط الذي يصل  السنتيمترات
 ( .84: 8)   ( سم 1 لأقربمقربة  لأعلى



قياس القوة الانفجارية لمنطقتي ( )84: 7) باليدين( غمك 2)اختبار رمي الكرة الطبية وزنها  -4
 (.85: 8)  .(الذراعين والكتفين

  .(221: 3)  اختبار المناولة بيد واحدة-5
 .(239-237: 3) اختبار المتابعة الهجومية على اللوحة-9
 . (224:  3)  اختبار التهديف السلمي بعد أداء الطبطبة-7
 المقننة والتي تتمتع بصدق اتتم الاعتماد على الاختبار :للاختبارات الأسس العلمية  3-4-3

 .(55-54: 2) وثبات وموضوعية عالية ومأخوذة من مصادر سابقة
على عينة  7/9/2219تجربة استطلاعية بتاريخ  ونالباحث اجري:التجربة الاستطلاعية 3-4-4

البحث الأصلية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث 
يجاد مكونات الحمل التدريبي  .وا 

 :التجربة الميدانية  3-5
 13/9/2222أجريت بتاريخ  :      الاختبارات القبلية  3-5-1
 2/12/2222ولغاية  14/9/2222للمدة من :       لتجربة الرئيسية ا 3-5-2
 3/12/2222أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية :  3-5-3
والتددي تعتمددد علددى القددوة العضددلية تددم وضددع مجموعددة مددن التمرينددات  : التدددريب المسددتخدم 3-6

 9) وفدق أنمدوذج برجدر بيةالتجري ةوتم تطبيق التمرينات للمجموع، الخاصة بكرة السلةنوعية القوة 
تدم و %(  122-92)الشددة التدي تراوحدت تقندين ، وتدم ( مدرات اسدبوعيا 3مجموعدات ،  3تكرار ، 

 :تقنين الحمل المطلوب من ناحية الحجم والراحة ووفق التفصيل التالي
 شهرين :عدد الأشهر   -
 .أسابيع( 8):عدد الأسابيع  -
 .وحدة تدريبية( 24):عدد الوحدات  -
 .الأحد  ، الثلاثاء ، الخميس:لوحدات أيام ا -
 .تم تحديد الحجم وفق الشدة المطلوبة   :الحجم  -
بين ( )د/ض 132-122بين التكرارات  )اعتماد النبض كمؤشر للراحة تم : الراحة  -

 (.د/ض 122-112المجاميع 
 .لإيجاد    SPSSتم الاعتماد على نظام :الوسائل الإحصائية  3-7
 .اختبار ت للعينات المترابطة-3 الانحراف المعياري-2 الوسط الحسابي-1
 .النسبة المئوية-5 اختبار ت للعينات الغير مترابطة-4
 
 



 
 
 
 :النتائج وتحليلها ومناقشتها عرض  -4

 (2)جدول 
 .في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين 

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة   الضابطةالمجموعة 

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/للذراعين

14.592 19.54 2.745 2.955 14.924 18.974 2.899 4.99 

القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 4.292 2.934 24.895 22.884 3.239 2.987 22.87 22.784 عدد/

 4.931 2.833 29.742 25.884 2.759 2.794 27.845 25.959 سم/ القوة الانفجارية للرجلين 
 4.481 1.271 155.78 152.98 3.898 2.773 153.94 152.95 سم/ القوة الانفجارية للذراعين

 4.239 2.994 22.954 17.841 3.395 2.298 18.994 17.952 عدد/ المناولة بيد واحدة
المتابعة الهجومية على 

 عدد/اللوحة
25.329 27.512 2.779 2.829 25.512 29.223 2.925 4.211 

السلمي بعد أداء  التصويب
 عدد/الطبطبة

11.591 12.998 2.334 4.322 11.945 14.859 2.881 3.944 

 2257( = 2.25)وتحت مستوى دلالة ( 5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 (3)جدول 

 .في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية  الضابطةالمجموعة 

 المحتسبة
مستوى 
 ع لبعدياس  ع لبعدياس  الدلالة

 معنوي 4.589 2.984 18.974 2.784 19.54 عدد/القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 معنوي 4.784 2.745 24.895 2.594 22.87 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 معنوي 4.889 2.971 29.742 2.553 27.845 سم/ القوة الانفجارية للرجلين 
 معنوي 4.553 2.774 155.78 2.712 153.94 سم/ القوة الانفجارية للذراعين

 معنوي 5.294 2.984 22.954 2.497 18.994 عدد/ المناولة بيد واحدة
 معنوي 4.49 2.947 29.223 2.557 27.512 عدد/المتابعة الهجومية على اللوحة

 معنوي 4.3 2.923 14.859 2.741 12.998 عدد/السلمي بعد أداء الطبطبة التصويب



 2223( =2.25)وتحت مستوى دلالة ( 12)عند درجة حرية  الجدولية(ت)قيمت 
تبددددين لنددددا أن جميددددع المتغيددددرات البحددددث وللمجمددددوعتين ( 2)مددددن خددددلال ملاحظددددة جدددددول   

لهددددا تطددددور وذلددددك مددددن خددددلال الفروقددددات المعنويددددة بددددين قدددديم  تقددددد حصددددل الضددددابطة والتجريبيددددة 
(T) المحتسددبة والجدوليددة بددين الاختبددارات القبليددة والبعديددة إذ كانددت قدديمT  المحتسددبة اكبددر مقيمهددا

 وهذا يدل على وجود فروق معنوية ولصالح ( 2.25)واحتمال خطا ( 5)الجدولية عند درجة حرية 
 .الاختبارات البعدية

الفنية والقانونية  تطور هو مراعاة جميع شروط تمرينات ومبادئهالسبب إن  انيرى الباحثو   
بان هناك حقيقة علمية لابد من الوقوف عندها وهي أن " (89: 9) وهذا ما أكده مهند عبد الستار

التمرينات المستخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني علدى أسدس علميدة فدي 
يدة وتحدت ظدروف تدريبيدة تنظيم عملية التدريب واستخدام الحمدل المناسدب وملاحظدة الفدروق الفرد

جيدة وبأشراف مدربين متخصصين حيث البدرامج التدريبيدة المقنندة والمنظمدة وفدق الأسدس العلميدة 
 ."تعمل على تطوير المستوى ألبدني والمهاري للاعبين

إلدى اسدتمرارها فدي التدددريب وانتظدامهم فيده وهدذا بالتأكيددد المجمددوعتين ويرجدع سدبب تطدور   
ت البدنية والمهارية فدي نفدس الوقدت لأنده مدن خصوصديات ومبداد  علدم يساعد على تطور الصفا

ونددادر عبددد  (17: 7) (1989)إضددافة إلددى ذلددك يددذكر كددل مددن محمددد حسددن عددلاوي  ، التدددريب
أن التدددددريب الرياضددددي يعمددددل علددددى تحسددددين الصددددفات " (321: 12) (1983)السددددلام العددددوامري 

 ."البدنية ومستوى الأداء المهارية على حد سواء
كانددددت أفضددددل  مددددن تبددددين لنددددا أن المجموعددددة التجريبيددددة ( 3)مددددن خددددلال ملاحظددددة جدددددولو   

وكذلك في تطوير المهارات الأساسية في كدرة السدلة  القوة العضلية في تطويرالمجموعة الضابطة 
 .وذلك من خلال وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية 

والتددي لعبددت ( برجددر) الددى أنمددوذج العددالم تدددريبات القددوة العضددلية ويرجددع سددبب ذلددك إلددى   
دورا في تطوير القوة وهذا دليل على إن تلك القدرة لايمكن تطويرها في استخدام التدريب المناسبة 

نمددا مددن خددلال التدددريب  القددوة العضددلية لان" ، والصددحيح لأيددتم تطويرهددا بصددورة عفويددة وتلقائيددة وا 
 .( 117: 7" ) المنتظم 

رياضية تعتمد على مجاميع عضلية معينة تختلف من لعبدة لأخدرى حسدب فعالية كما إن   
ا بقوة عضلات الذراعين الرياضة التخصصية وكون لعبة كرة السلة من الألعاب التي تميز لاعبيه

بشدددكل كبيدددر لدددذلك وجدددب الاهتمدددام بهدددذه المجددداميع مدددن خدددلال التكدددرار المدددنظم للتمدددارين والدددرجلين 
والقدوة فدي تنميدة القدوة المميدزة بالسدرعة  اجحند الحمل القصدويت إذ أثبتت والزيادة التدريجية للتكرارا

مددن خددلال أعددادة التمددارين البدنيددة خددلال الوحدددة التدريبيددة ولعدددة مددرات إلددى تطددوير هددذه الانفجاريددة 
 .(115: 4)الصفة البدنية



عبددة كددرة ا فددي لمددلأهميته والقددوة الانفجاريددة وجدداء الاهتمددام بتدددريب القددوة المميددزة بالسددرعة  
 (1998)السدلة ودروهدا الفعددال فدي تحقيدق النتددائج الجيددة إثندداء المبداراة ويدذكر  قاسددم حسدن حسددين

تظهددر مدددى إمكانيددة عضددلات جسددم الرياضددي فددي دفددع جسددمه أو " مددن أن القددوة المميددزة بالسددرعة 
 .(133:  4) " أجزاء منه في حركات الدفع للأمام والأعلى والخلف 

والقددددوة  إلددددى تطددددور صددددفة القددددوة المميددددزة بالسددددرعةتطورهددددا  يرجددددع  وفددددي الجانددددب المهدددداري  
إذ أن الرياضيين لايسدتطيعوا إتقدان المهدارات الأساسدية التدي تميدز كدل فعاليدة فدي حالدة الانفجارية 

افتقارهم إلى الصدفات البدنيدة الضدرورية والخاصدة بالنشداط الرياضدي ، لدذلك نجدد الارتبداط الوثيدق 
  .(9: 1) متطلبات الخاصة في كل نشاطبين المستوى المهاري وال
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