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 ملخص البحث العربي:

أهمية البحث في رفع مستتتتتحم  حمد ا ااء الم اره ال  حمي ة كبة الس الستتتت ة لهمبت ا لخل ب  اا د  جاءت   
الم عب بالإضتتتتتتافة علا رفع المستتتتتتتحم الم اره المم حل بالتتتتتتتيباة الحلتتتتتتب ة التبرب ية الم التتتتتتبة  م  ا ألتتتتتت حل  

 ( التبرب ي. CKCالس س ة الحلاية المفتححة ) 
  اانت اهباف البحث : 

)  ضع    -1 المفتححة  الحلاية  الس س ة  بأل حل  في  محبل  CKCملب ات  الم اره  (  ا ااء  مستحم  حمد 
 بكلس الس ة المتقبمب . ال  حمي

مستحم  التعلف ل ا الفل ق ةب  نتائج ا  تبارات الق  ية  البعبية ل م محلتب  الضابمة  الت لب ية في  محبل  -2
 قبمب .بكلس الس ة المت حمد الااء الم اره ال  حمي 

مستحم  التعلف ل ا نتائج الفل قات في ا  تبارات البعبية ةب  الم محلتب  الضابمة  الت لب ية في  محبل  -3
 بكلس الس ة المتقبمب . حمد الااء الم اره ال  حمي 

الم اره  ( أل حل ناجح في  محر  حمد الااء  CKC: أل حل الس س ة الحلاية المفتححة ) وكان أهم الاستنتاجات
 ال  حمي بكلس الس ة المتقبمب .

ا أهم  : اانت  ) لتوصيات  المفتححة  الحلاية  الس س ة  أل حل  الم اره  CKCالتماا  الااء  في  محر  حمد   )
 ال  حمي بكلس الس ة المتقبمب .

 
 
 
 
 



The effect of the Open Kinetic Chain Method (CKC) in the 
development of carrying forward advanced offensive basketball 

performance 
M. Sardar Hakim Mohammed Amin          M. Naseer Hamid Karim 

 
The importance of the research in raising the level of the performance of the 
offensive skill of the basketball game for the importance of players within the 
stadium in addition to raising the level of skill required using the appropriate 
training method, including the method of open-chain motor (CKC) training . 
The research objectives were : 
1-Develop CKC exercises in developing the level of performance of 
advanced basketball offensive skill . 
2-Identify the differences between the results of tribal and remote tests of the 
control and experimental groups in the development of the level of 
performance of the performance of skilled offensive basketball players . 
3-To identify the results of differences in the tests of the dimension between 
the control and experimental groups in the development of the level of 
performance of the performance of the skill offensive basketball players . 
The most important conclusions were: The Open Kinetic Chain Method 
(CKC) was a successful method in the evolution of the performance of 
advanced offensive basketball performance . 
The most important recommendations were: the adoption of the Open 
Kinetic Chain Method (CKC) in the development of the performance of 
advanced offensive basketball performance . 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 التعريف بالبحث : -1
 المقدمة وأهمية البحث :   1-1

بربب اللباضتي ل  أهمية بالةة في  حقب  ال تائج الع مية في ميت   اللعال اللباضتية ع ا  م ع قان   الت 
بالشتتتتتتتتتتكد الةتتتتتتتتتتحيح  معلفة جميع محا رس الع مية ال اافة في رفع مستتتتتتتتتتتحم اللباضتتتتتتتتتتي بال حانب ال بنية  

  الم اربة  اليممية  حتا التلبحبة  ال فسي. 
اار ل ا التتتتتتيباة الملبقة التبرب ية الم التتتتتبة  الةتتتتتحيحة ل ح   ع  يعمد هذا الع م في جعد المبرل ق 

ال كبتة أ  جع ت  متمك  في اةترتار ألتتتتتتتتتتتتتتتالبتب  تبرب يتة المعتال تة لحتا ت  تبرب يتة ميت فتة بتالةلة م   جحا  
 اللالبب الثاةت أيضا  ةب م  معلفة متا التيبام ا بالحقت الم الب. 

ل ا مزا لب ا  جم حرها   يمك   حقب  ال تائج فب ا بشتتكد   لكبة الس الستت ة م  اللعال اللباضتتية التي   
لتتتتتت د ع ا لم ييضتتتتتتع الخلب علا التبربب اللباضتتتتتتي الةتتتتتتحيح  الم التتتتتتب لر   تمك  م  رفع متم بات  

 ال كبة ال بنية  الم اربة الضل ربة. 
ة كبتة الس الستتتتتتتتتتتتتت تة  حمتد ا ااء الم تاره ال  حمي   م  ه تا جتاءت أهميتة البحتث في رفع مستتتتتتتتتتتتتتتحم   

لهمبت ا لخل ب  اا د الم عب بالإضتافة علا رفع المستتحم الم اره المم حل بالتتيباة الحلتب ة التبرب ية  
 التبرب ي.   ( CKCأل حل الس س ة الحلاية المفتححة )   الم البة  م  ا

 مشكلة البحث :   1-2
م   خل   لس الباحثان المتحاضتتتعة في الس الستتت ة  الخل  ل ا مستتتتحم  بربب  ل ي فلب  ايالا    

المتقبمب   جب ه اك  ذةذل في عكمال الخل ب  المباراس علا ن ا ت ا ةح بلس  احبس بس ب ضع  مستحم التحمد  
  أنحال  الميت فة مما  ؤثل ل ا نتي ة المباراس في الشحاط ال بلس. 

ألت حل الست ست ة  ر ئ الباحثان ارالتة هذ  المشتك ة   ضتع المعال ة الم التبة ل ا م   خل   لبب  لذا ا
لخل ي   حمد الااء الم اره ال  حمي   معلفة مبم  أثبلها في  محبل مستتتتتتتتتتتتتتتحم  (  CKCالحلاية المفتححة ) 

 كلس الس ة المتقبمب . 
 أهداف البحث :  1-3

الس س ة    -1 بأل حل  )  ضع  ملب ات  المفتححة  في  محبلCKCالحلاية  الم اره  مستحم    (  الااء   حمد 
 .بكلس الس ة المتقبمب  ال  حمي

في  محبل -2 الضابمة  الت لب ية  ل م محلتب   الق  ية  البعبية  ا  تبارات  نتائج  ةب   الفل ق  ل ا    التعلف 
 .بكلس الس ة المتقبمب  حمد الااء الم اره ال  حمي مستحم 



مستحم    في  محبل ائج الفل قات في ا  تبارات البعبية ةب  الم محلتب  الضابمة  الت لب ية  التعلف ل ا نت -3
 .بكلس الس ة المتقبمب  حمد الااء الم اره ال  حمي 

 
 فروض البحث   1-4
 جحا فل ق مع حبة ةب  نتائج ا  تبارات الق  ية  البعبية  لةالح ا  تبارات البعبية ل م محلتب  الضابمة    -1

 .بكلس الس ة المتقبمب  حمد الااء الم اره ال  حمي مستحم   في  محبل  الت لب ية 
ح الم محلة الت لب ية   جحا فل ق مع حبة في ا  تبارات البعبية ةب  الم محلتب  الضابمة  الت لب ية  لةال-2

 .بكلس الس ة المتقبمب  حمد الااء الم اره ال  حمي مستحم  في  محبل 
 مجالات البحث : 1-5

 المتقبمب  بكلس الس ة .   نااه ايالا ل ي فلب  المجال البشري:  1-5-1
 . اللباضي  ايالام عب نااه  المجال المكاني :   1-5-2
 . 2017/ 2/ 20 لةاية       2016/   12/   7المبس م   المجال ألزماني:   1-5-3

 الدراسات النظرية-2
 (   CKCأسلوب السلسلة الحركية المفتوحة )   2-1

"  ؤاه التمارب  ة ذا الل حل ل ا  ف  مقبار معب  م     (1)( 1990 لم ل ب الحكيم محمب المائي )  
( ملات لرد ل س ة حلاية  8-6%( م  القحس القةحم  بعاا هذا الحزن )  85-80 زن الثقد الذه يشكد نسبة ) 

(اقائ  راحة ةب  اد ل س ة  أ لم  6-5(لخلد مع  جحا ) 6-5، عما لبا السخلد الحلاية فترحن ةب  )
 في  محبل لحامد الالية هي زبااس القحس  زبااس الرت ة العض ية  زبااس المقا مة ل قحس"    سالب هذ  التمارب ، 

"هي التبربب ل ا  محبل مفةد ا  م محلة لضخت في نفس الحقت    (2)( CKC  عت ل الس س ة الحلاية ) 
لاي ة ذا ا ل حل   عمد ل ا  حسب  ا ااء الحلاي   محبل القحس  التحمد بانحال  الميت فة ،  ل ب ا ااء الح

يكحن العمد ضب جسم ا  مقا مة )بالسحب ا  البفع( فان مقا مة ال سم ه ا غبل متحلك  انما يكحن جسم  
اللباضي هح المتحلك اما في ال ل لة ا  اللاض ا  الت بيف حبث يكحن ه ا العمد ضب الرض ا  الماء  

 ال ذ   يكحنان ثاةتب  ةب ما جسم اللباضي متحلك"  
 البحث وإجراءاته الميدانية :   يةمنهج -3
 .    التةميم الم محلتب )الضابمة  الت لب ية  التيباة الم  ج الت لب ي م  منهج البحث:  3-1

 
 . 59، ص1990التدريب في كرة السلة : مطابع التعليم العالي ،جامعة بغداد ،  عبد الحكيم محمد الطائي واخرون .دليل  (1)

 )2(Jesper augustsson: Kinetic chain Weight traning - strenght assessment - and funtional tesying .The 
Sahlgrnska at Goteborg, Sweden,2003,p21. 



فئة   ايالا اللباضتتتتتتتتتي م ا تيار لب ة البحث بالملبقة العمبية  هم  ل ي فلب  نااه  عينة البحث :  3-2
( عبا .  م  قستتتتتتتتتتتتتيم م علا م محلتب  احبهما   لب ية  ال لم ضتتتتتتتتتتتتتابمة بحبث  12 لباهم )   المتقبمب 

%( م  50 هم يشتتتتتتتك حن نستتتتتتتبة ) (  ل ب    لب ية  6ضتتتتتتتابمة   ) ( ل ب   6أصتتتتتتتبح لبا اد م محلة ) 
 ( 1الم تمع الص ي . بعب  لك  م   انس   رافؤ الم محلتب   اما في ال ب ل ) 

 
(1جدول )  

 
وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث يوضح تجانس   

 ا  تبارات  القيالات ت

قيم ت   الم محلة الت لب ية  الم محلة الضابمة
   س المحتسبة 

معامد 
 ا  تخف 

   س
معامد 
 ا  تخف 

 0.08 7.68 1.63 21.22 8.44 1.81 21.31 العمل/ ل ة 1

 0.22 5.62 4.6 81.83 6.73 5.46 81.1 الحزن /كةم 2

 0.05 1.58 2.86 180.24 1.12 2.03 180.32 المحل/ لم 3

 0.01 3.39 2.32 68.43 2.2 1.51 68.44 ال بض/ لبا الضلبة/اقيقة 4

5 
م تة   ط   م   بالقفز  الت بيف 
 0.017 3.75 1.66 44.19 4.41 1.95 44.14 اللمية الحلس بعب اااء المبمبة / لبا

6 

بعب اااء المبمبة م  الت بيف بالقفز  
بقحس   الحلس  اللمية  التقاء  ط  نقمة 

 البائلس / لبا 
83.64 2.74 3.27 83.61 1.88 2.24 0.02 

7 
الت بيف الس مي م  اللفد بعب اااء  

 المبمبة / لبا 
69.41 1.65 2.37 69.74 1.87 2.68 0.29 

8 
الت بيف الس مي م  الل ا بعب أااء  

 المبمبة/لبا 
69.74 2.55 3.65 69.65 2.74 3.93 0.05 

 0.2 2.21 1.72 77.65 2.09 1.62 77.44 متابعة الرلس  الت بيف / لبا 9

1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة ) 10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )   

 وسائل جمع المعلومات: 3-3
 وسائل جمع البيانات:  3-3-1
 المةاار العلبية  الج  ية . -1
 المستيبمة .ا  تبارات  -2



 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 3-3-2
 شلبط قياس.  -1

 مبزان ل ي.  -2

 م عب الس ل ة نظامي.  -3

 الات(.   10كلات ل ة لبا)  -4

 بار حب به -5

 أ زان ميت فة -6

 إجراءات البحث الميدانية :  3-4
 :( 1) الاختبارات المستخدمة  3-4-1
 الطبطبةاختبار التهديف بالقفز من منتصف خط الرمية الحرة بعد أداء  3-4-1-1

  قبيم  حمد أااء م ارس الت بيف بالقفز)جمب شحت(بعب أااء المبمبة.   الهدف من الاختبار: 
 الس ل ة ،هبف الس ل ة ،لالة  حقبت  الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

يقحة الخلب بأااء المبمبة م  م تةتتتتتتتتتتتت  الم عب با  ا  ال بف  ل ب  صتتتتتتتتتتتتحل   ط     طريقة أداء الاختبار: 
 اللمية الحلس يقحة بالقفز  الت بيف )م  م تة  اللمية الحلس(. 

 شل ط ا  تبار: 
 (اقائ . 3يم ح الميت ل )  •
   حتسب المحا لة التي  ؤام م  ا ن حالة القفز.  •
 مأ قانحني.   حتسب المحا لة التي  ل رب فب ا الميت ل   •

 يم ح الميت ل نقمة  احبس م  اد محا لة   بيف ناجحة  خل زم  ا  تبار.  التسجيل: 
 . اختبار التهديف بالقفز بعد أداء الطبطبة من نقطة التقاء خط الرمية الحرة بقوس الدائرة 2- 3-4-1

 المبمبة.   قبيم  حمد الااء لم ارس الت بيف بالقفز )جمب شحت(بعب أااء  الهدف من الاختبار: 
 لالة  حقبت  –هبف الس ل ة  –كلس ل ة  الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

يقحة الخلب بأااء المبمبة م  م تةتتتتتتتتتتتت  الم عب با  ا  ال بف  ل ب  صتتتتتتتتتتتتحل   ط     طريقة أداء الاختبار: 
 اللمية الحلس يقحة بالقفز  الت بيف)م  نقمة التقاء  ط اللمية الحلس بقحس البائلس(  

 : شروط الاختبار
 (اقائ . 3يم ح الميت ل )  •
   حتسب المحا لة التي   ؤام م  ا ن حالة القفز.  •

 
مارين معدل ضربات القلب بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة لتطوير تحمل الأداء وهرمون  تأثير تقنين ت ماجد علي موسى )واخران(. (1)

 .237-210، ص2011( ،31مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية ،العدد )الثايروكسين للاعبي كرة السلة: 



   حتسب المحا لة التي  ل رب فب ا الميت ل  مأ قانحني.  •
 الميت ل نقمة  احبس م  اد محا لة   بيف ناجحة  خل زم  ا  تبار.   يم ح: التسجيل

 
 
 
 
 

 اختبار التهديف السلمي من الاسفل بعد أداء الطبطبة 3-4-1-3
  تتبف ا  تبتتار علا  قبيم مستتتتتتتتتتتتتتتحم  حمتتد الااء لم تتارس الت تتبيف بعتتب أااء م تتار ي     الهددف من الاختبدار: 

  ا تبتارات التحمتد  التحاف  الحلاي  الم تاره بعمتد اتد م  التذرالب   المبمبتة  الثخثيتة  بعتب هتذا ا  تبتار م
  اللج ب  معا . 

 الس ل ة ،هبف الس ل ة ،لالة  حقبت  الأجهزة والأدوات المستخدمة: 
يقحة الخلب بأااء المبمبة م  م تةتت  م عب الس الستت ة با  ا  ال بف  ااء الثخثية     طريقة اداء الاختبار: 

 ي م  اللفد.  ثم الت بيف الس م
 شروط الاختبار: 

 (اقائ . 3يم ح الميت ل )  •
  ي حز  حجي  الرلس ل  بف ع  في حالة القفز.  •
 ي حز التيباة البب الحاحبس أ  ا تا البب   في محا لة الت بيف.  •

 يحسب لرد محا لة ناجحة في الت بيف نقمة  احبس  خل زم  ا  تبار. : التسجيل
 على بعد أداء الطبطبةالتهديف السلمي من الأ 3-4-1-4

  تبف ا  تبتار علا  قبيم  حمتد الااء لم تارس الت تبيف بعتب أااء م تار ي المبمبتة     الهددف من الاختبدار: 
التحمتتتد  لتحاف  الحلاي  الم تتتاره بعمتتتد اتتتد م  التتتذرالب    الثخثيتتتة  بعتتتب هتتتذا ا  تبتتتار م  ا تبتتتارات 

  اللج ب  معا. 
 الس ل ة ،هبف الس ل ة ،لالة  حقبت  الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

يقحة الخلب باااء المبمبة م  م تةتت  م عب الس الستت ة با  ا  ال بف  ااء الثخثية     لاختبار: طريقة أداء ا
 ثم الت بيف الس مي م  الل ا.  

 شروط الاختبار: 
 (اقائ . 3يم ح الميت ل )  •
 يشتلط أااء المبمبة  الثخثية بشكد قانحني.  •



الرلس التي  تب تد ال تبف بعتب ار رتال  متأ قتانحني م  المبمبتة أ  م  الثخثيتة   حتستتتتتتتتتتتتتتب ضتتتتتتتتتتتتتتم    •
 الهباف المس  ة في المحا  ت. 

 يحسب لرد محا لة ناجحة في الت بيف نقمة  احبس.   خل زم  ا  تبار.     التسجيل:   
 اختبار متابعة الكرة والتهديف  3-4-1-5

 أااء م ارس الت بيف م  متابعة الرلس ل ا هبف الس الس ة.  قيم  حمد    الهدف من الاختبار: 
 الس ل ة ،هبف الس ل ة ،لالة  حقبت  الأجهزة والأدوات المستخدمة: 

 يقحة الميت ل ةلمي الرلس ل ا لحح ال بف لمتابعة الرلس   حجب  ا الا ال بف    طريقة أداء الاختبار: 
 شروط الاختبار: 

 (اقائ . 3يم ح الميت ل )  •
 حجي  الرلس الا ال بف ع  في حالة القفز.  ي حز   •
 ي حز التيباة البب الحاحبس ا  ا تا البب   في متابعة الت بيف.  •

يحستتتتتتتتتتتتتتب لبا الهباف التي يستتتتتتتتتتتتتت   ا الميت ل  بم ح نقمة  احبس ل ا اد هبف  خل زم     التسدددددددددجيل: 
 ا  تبار. 

با  تبارات   الأسس العلمية للاختبارات : 3-4-2 ا لتعانة  بالةبق  الثبات   م  المق  ة  التي  تمتع 
  المحضحعية م  ق د المةاار  الملاجع السابقة.

  لبة التمخعية ل ا لب ة البحث    2016/ 12/ 7ةتاربخ    ان اجله الباحثالتجربة الاستطلاعية:  3-4-3
التبربب  معلف   حمد  لةلض  ق ب   المستيبمة  م   ملب ات  م محلة  ةتم ب   الص ية   لك 

 ضافة علا معلفة ال زان حسب الشبس المحضحلة.بالإ شبس  الح م  اللاحة.مكحنات الحمد م  ال
 التجربة الميدانية : 3-5
 2016/ 12/ 14أجلبت ا  تبارات الق  ية ةتاربخ  الاختبارات القبلية :  3-5-1
 التمرينات المستخدمة : 3-5-2

في القسم اللئيسي    ( CKCالحلاية المفتححة )     م يق ا بأل حل الس س ة م  ضع م محلة م  التملب ات    
%(   85-80 ف  مقبار معب  م   زن الثقد الذه يشكد نسبة )       غ الشبس ل ا م  الححبس التبرب ية ل مبرل  
 ( الحب بية  ال زان  ) 38-30 شم ت  التملب ات،  لمبس  في  )الحب  8(كةم  بالل ح   (ألاةيع  بحاقع  حب ب  

 (  حبس  برب ية.16 اليميس(عه ) 
(لخلد مع  6-5( ملات لرد ل س ة حلاية ، عما لبا السخلد الحلاية فترحن ةب  ) 8-6الحزن )يعاا هذا  

 انت ا ةتاربخ    2016/ 12/ 15.   م  م ب  التبربب ةتاربخ  (اقائ  راحة ةب  اد ل س ة  أ لم 6-5 جحا ) 
9 /2 /2017 
 . 2017/ 2/ 20أجلبت ا  تبارات البعبية ةتاربخ  الاختبارات البعدية:  3-5-3



 (  معال ة ما   ي:SPSS م التيباة نظاة )   حصائية: الوسائل الإ 3-6
الحلط الحساةي.ا نحلاف المكياره.معامد ا  تخف.ا تبار ت ل عب ات المتلابمة.ا تبار ت ل عب ات   -

 الةبل متلابمة.
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتائج وتحليليها ومناقشتها :-4
 ل م محلتب  الضابمة  الت لب ية في متةبلات البحث.( حضح نتائج ا  تبارات الق  ية  البعبية  2جب ل ) 

 المتةبلات 
 الم محلة الت لب ية  الم محلة الضابمة

س  س ق  ي 
 بعبه

اليمأ  
 القيالي 

قيمة ت  
س  س ق  ي  المحتسبة 

 بعبه
اليمأ  
 القيالي 

قيمة ت  
 المحتسبة 

الت بيف بالقفز م  م تة   ط  
اللمية الحلس بعب اااء المبمبة / 

 لبا
44.14 45.98 0.66 2.78 44.19 47.6 0.86 3.96 

الت بيف بالقفز بعب اااء المبمبة  
م  نقمة التقاء  ط اللمية الحلس  

 بقحس البائلس / لبا
83.64 85.3 0.44 3.77 83.61 88.6 1.2 4.15 

الت بيف الس مي م  اللفد بعب 
 2.67 2.6 76.7 69.74 4.07 0.71 72.3 69.41 اااء المبمبة / لبا 

الت بيف الس مي م  الل ا بعب 
 3.8 1.3 74.6 69.65 3.32 0.5 71.4 69.74 أااء المبمبة/لبا 

 4.8 0.4 79.6 77.65 4.28 0.35 78.9 77.44 متابعة الرلس  الت بيف / لبا
 2.015(= 0.05(  حت احتمال  ما ) 5قيمة )ت(ال ب لية ل ب ارجة حلبة )  •

 ا  تبارات البعبية ةب  الم محلتب  الضابمة  الت لب ية في متةبلات البحث.( حضح نتائج 3جب ل ) 



 متةبلات البحث 

الم محلة  

 الضابمة 

الم محلة  

 الت لب ية 
قيمة )ت(  

 المحتسبة 

مستحم  

 الب لة 
 +_   -س +_   -س

الت بيف بالقفز م  م تة   ط اللمية الحلس بعب 
 أااء المبمبة / لبا 

 مع حه 5.58 0.53 47.6 0.41 45.98

الت بيف بالقفز بعب أااء المبمبة م  نقمة التقاء 
  ط اللمية الحلس بقحس البائلس / لبا 

 مع حه 4.34 1.3 88.6 1.1 85.3

الت بيف الس مي م  اللفد بعب أااء المبمبة / 
 لبا

 مع حه 4.83 1.4 76.7 1.5 72.3

الت بيف الس مي م  الل ا بعب أااء المبمبة /  
 لبا

 مع حه 3.76 1.3 74.6 1.4 71.4

 مع حه 3.37 0.2 79.6 0.3 78.9 متابعة الرلس  الت بيف / لبا
1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة ) 10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )   

ا تبارات  (   ب  ل ا ه اك  محر ل م محلتب  الضابمة  الت لب ية في  3(  ) 2م   خل مخحظة جب لب  ) 
( اانت ل م محلة الت لب ية عه أل حل  4 حمد الااء الم اره ال  حمي بكلس الس ة  الفض ية في جب ل ) 

 الس س ة الحلاية اان افضد .
بالتأكبب يستالب   بلجع لت ب  محر الم محلة الضتابمة علا التتملارها في التبربب  انتظام م  ي   هذا

اد م  محمب  حمد الااء الم اره المم حل اما ان  م   اجبات التبربب اللباضتتتي  هذا ما أكب  ل ا  محر  
)أن التبربب اللباضتتتتي يعمد ل ا  حستتتتب    (2)( 1983 ناار ل ب الستتتتخة العحامله )  (1)( 1986حستتتت  لخ ه ) 

   عب أهباف التبربب اللباضتتتتتتي أيضتتتتتتا ا ر ا بلا   الةفات ال بنية  مستحم الااء الم اربة ل ا حب لحاء(. 
مل ان ل ب الم بب ومحمب جالتتتتتتتتتم  في  قبة ال تائج ا ا التتتتتتتتتتيبة التبربب بالشتتتتتتتتتكد الةتتتتتتتتتحيحة  هذا ما  ؤاب   

التبربب اللباضتتتتي هح الحصتتتتحل بالفلا اللباضتتتتي علا أل ا مستتتتتحم م  هبف لم ية   عن"  (3)( 2010اليالتتتتله ) 
 . ال شاط الذه  تيةص  ي  الخلب"  أ ا ن از اللباضي في الفعالية  

عما الم محلة الت لب ية فبلجع  محرها علا اللتت حل التبرب ي المستتتيبة  هح ألتت حل مؤثل  ناجح في  
" عن ن اح الم اهج    (4)( 1999الس ة ا   لم محمب ل ي القط )    قبة العب ة ةتحمد الااء الم اره ال  حمي بكلس

 

 .17، ص 1986( محمد حسن علاوي.علم التدريب الرياضي: دار المعارف ،مصر، 1)
 . 301،ص 1983، 2: مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان، عدد   تأثير الكون المثير على رد الفعلنادر عبد السلام العوامري.  (2)
، 2010، عمان ، الوراق للنشر والتوزيع ، 1: ط اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضيمروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري.  (3)

 .22ص
 . 12، ص1999: دار الفكر العربي ،القاهرة ،   مدخل تطبيقي -. وظائف أعضاء التدريب محمد علي القط    (4)



التبرب ية يقاس بمبم التقبة الذه يحقق  الفلا اللباضتتتتي ة ح  ال شتتتتاط اللباضتتتتي الممارس  م   خل المستتتتتحم  
 الم اره  ال بني  الحظيفي  هذا يعتمب ل ا التريف الذه يحقق  اللباضي مع الم  ج التبرب ي الذه يمبق  "

عن  ملب ات الثقال   ةحصا في لكبة الس الس ة ل ا أهمية ا بل  في زبااس التحمد الياص  ب اء  كما  
" عن التبربب   (5)( 1979القحس المم حبة لااء الم ارات اللالية ع   ذال قالم حس  حسب   بسمحبسي احمب ) 

 م  ج ة أ لم ".   بالثقال ل   أثبل فعال في نمح القحس العض ية م  ج ة  زبااس ح م العضخت
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1
1-   ( المفتححة  ناجح في  محر (  CKCأل حل الس س ة الحلاية  الم اره ال  حمي بكلس    أل حل   حمد الااء 

 .الس ة المتقبمب 
الترلارات الم البة  بيبة  ملب ات الإثقال  بشكد م ظم  ل مي يعمد ل ا ربط القحس بالتحمد ل ب التيباة  -2

 الااء المم حل.
اكتشاف اللالبب التبرب ية الةحيحة    لب ية يسالب ل ا  قبة الفعاليات اللباضية المم حبة  اما في لكبة  -3

 كلس الس ة.
 التوصيات :  5-2

 حمد الااء الم اره ال  حمي بكلس الس ة   في  محر( CKCأل حل الس س ة الحلاية المفتححة ) التماا  -1
 .المتقبمب 

التيباة  ملب ات الإثقال  بشكد م ظم  ل مي  العمد ل ا التيباة الترلارات الم البة ليبمة  ضل رس  -2
 الااء المم حل.

في   لبب اللالبب التبرب ية ال لم  معلفة مبم أهمبت ا في رفع مستحم  عجلاء ارالات مشاة ة   -3
 الااء لخل ب .

 
 المصادر : 

•   ، ،جامعة بغداد  العالي  التعليم  السلة : مطابع  التدريب في كرة  الطائي واخرون .دليل  الحكيم محمد  عبد 

1990 . 

:مطبعة  التدريب العضلي الايسوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةقاسم حسن حسين وبسطويسي احمد .  •

 . 1979الوطن العربي ، القاهرة، 

 
:مطبعة الوطن العربي ،   التدريب العضلي الايسوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةقاسم حسن حسين وبسطويسي احمد .  (5)

 .162-161،ص1979القاهرة،



تأثير تقنين تمارين معدل ضربات القلب بطريقة التدريب الفتري المرتفع   موسى )واخران(.ماجد علي   •
مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية  الشدة لتطوير تحمل الأداء وهرمون الثايروكسين للاعبي كرة السلة:  

 . 2011( ، 31،العدد )

 .   1986ي: دار المعارف ،مصر،  محمد حسن علاوي.علم التدريب الرياض •

 . 1999لفكر العربي ،القاهرة ، : دار ا مدخل تطبيقي  -. وظائف أعضاء التدريب محمد علي القط  •

، عمان 1: ط  اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضي مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري.   •
 . 2010وراق للنشر والتوزيع ، ، ال

: مجلة دراسات وبحوث ، جامعة حلوان،    تأثير الكون المثير على رد الفعللعوامري.  نادر عبد السلام ا •
 .   1983،  2عدد 

•  Jesper augustsson: Kinetic chain Weight traning - strenght assessment - 
and funtional tesying .The Sahlgrnska at Goteborg, Sweden,2003. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1ملحق ) 
 الوحدات التدريبية نموذج من 

 دقيقة  20-15الأسبوع :   الأول                                                   الزمن الكلي : 
 %  80الشدة :                                                1الوحدة التدريبية :    

أقسام 
 الوحدة 

 الزمن
 بالدقيقة 

بين   ةالراح الحجم التمرينات 
 التكرارات 

الراحة بين  
 المجاميع

 الرئيسي 

 ثا15
 
 ثا20
 
 ثا10
 ثا12

حمد بار حب به  لمد نةتتتتت  اة ي  -
 اةم (   24زنة ) 

رفتعتتتتتتت   - لت تا  التتتمتلبت   التعتمتتتتتتتد  نتفتس 
 اةم(.   24للأل ا ) 

 كةم(24رفع البار  لمد اة ي اامد ) -

عدة  8
×4 

 
عدة  9

×4 
 

رجوع النبض 
- 120من 
 ض/د  130

رجوع النبض 
- 110من 
 ض/د  120



ا لتت قاء ل ا المةتمبة ل ا الظ ل  -
 كةم( 24 حمد البار ) 

 4عدة×3
 4عدة×8

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


