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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

واحدة من الالعاب التي تحتاج الى قدرات بدنية عديده ومن  القدرات البدنية  تعتبر كرة السمة لـ
لية الى أعداد تمرينات خاصة باستخدام ادوات مساعدة لتطوير القوه الأكثر أىمية القوة الانفجارية، وقد ىدفت الدراسة الحا

لاعبين ذات  8وقد طبقت التمرينات الخاصة عمى عينة من مجموعة واحدة مكونو من  الانفجارية بكرة السمة لـ 
قد أثر بشكل الاختبارين القبمي والبعدي ومن خلال استنتاجات البحث تبين ان التمرينات الخاصة الذي وضعيا الباحث 

 ايجابي عمى نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة الدراسة.

Abstract.  

Considered basketball  and one of the games that you need to several 

physical capabilities and the most important explosive power of physical capacity, and the 

current study aimed to prepare special exercises using tools help to develop the explosive 

power of basketball for has been applied exercise for a sample from one group 

consisting of 8 players with pre and post tests and through the research findings show that 

the special exercises that put the researcher may impact positively on the results of the post 

tests for the study group. 

 
 

 .بالبحث التعريفالمبحث الأول:  -1
 :وأىميتو البحث مقدمة 1-1

تيدف طرائق التدريب الرياضي واساليبيا إلى تطوير مستوى الأداء لمرياضي وصولًا إلى تحقيق مستويات 
عالية من الإنجاز في الألعاب الرياضية المختمفة. فتنوع ىذه الطرائق والأساليب باختلاف تأثيراتيا حفز الباحثين الميتمين 

وادواث مساعذي في  الخاصت استخذام تمريىاثتأثير 

بأعمار  لت لـ ــــــــتطىير القىة الاوفجاريت بكرة الس

  سىت 18دون 

عمر سعذ محمذ   مهىذ عبذ الستار عبذ الهاديد. م.أ.
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سياما في تطوير الإنجاز للاعبين والفرق الرياضية والمعنيين بمجال التدريب الرياضي  إلى اختيار الوس يمة الأكثر تأثيراً وا 

 باختزال الجيد والزمن من خلال الاستخدام الامثل لتمك الاساليب.

من الألعاب التي استحدثت في المدة الأخيرة  وأخذت في الانتشار في  اذ تعد لعبة كرة السمة لـ 
لعراق، وتتمتع ىذه المعبة بخصوصيات عديده تختمف عن كرة السمة المعتادة، إذ مختمف بقاع الأرض ومنيا بمدنا العزيز ا

( نقطة ينيي المباراة 21والفريق الذي يسجل ) ( دقائق لممباراة،10م( وبزمن )15×م11تمارس في نصف ممعب بقياس )
ن كان قبل الوقت المحدد، ويكون زمن اليجمة ) ب إعداداً بدنيا خاصا ليساعد ( ثانيو، وىـــذا ما يتطم12لصالحو حتى وا 

 اللاعبين بالاستمرار في الأداء البدني والمياري

ومن ىنا تكمن الأىمية في إعداد تمرينات باستخدام الأدوات التدريبية المساعدة الحديثة، إذ إنَّ ىذه الأدوات 
عمى تطوير القوة الانفجارية  مما أصبح العالم يستخدميا بصفتيا عناصراً مكممة لتدريبات الاثقال وتعمل ىذه التمرينات 

 سنو. 18بأعمار من دون  يؤدي الى الارتقاء بالمستوى المياري لدى لاعبي كرة السمة لـ 

 :البحث مشكمة 1-8
من الاساسيات التي تبنى عمييا جميع استراتيجيات المعبة،   تعد القوة الانفجارية في لعبو كرة السمة لـ

يبية الحديثة تؤثر في تطوير القوة العضمية ووفقاً للأداء المياري الخاص بمعبة كرة السمة لـلذا فإنَّ استخدام الأدوات التدر 
. 

وكون الباحث لاعباً سابقاً وحكماً اتحادياً في المعبة فقد لاحظ ومن خلال المتابعة لمعديد من المباريات أنَّ 
قت وخاصو في الدقائق الأخيرة، بسب انخفاض اللاعبين الشباب يفقدون الكثير من  القدرات الميارية مع مرور الو 

المستوى البدني لدييم  ويعزى ذلك الى قمة الاىتمام او الاخلال ببعض متطمبات العممية التدريبية ومنيا تدريبات القوة 
مياري الانفجارية، مما يؤدي الى نتائج سمبيو اكثر، ومن ثم يؤدي ذلك الى عدم الانسجام مع متطمبات وتدريبات الأداء ال

عداد تمرينات خاصة باستخدام ادوات  ونوع العمل العضمي للأداء، ومن ىنا ارتأى الباحث الى دراسة ىذا الموضوع وا 
 سنو. 18بأعمار دون  مساعدة لتطوير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة السمة لـ 

 :اىداف البحث 1-3
 سنة. 18بأعمار دون  رية بكرة السمة لـ اعداد تمرينات باستخدام ادوات مساعده في تطوير القوه الانفجا 
  التمرينات باستخدام ادوات مساعده في تطوير القوة الانفجارية لمذراعين والرجمين بكرة السمـــــــــــة  تأثيرالتعرف عمى

 سنة. 18بأعمار دون  لـ  
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 :البحث فرض 1-4

 كرة السمة لـ بفروق ذات دلالو احصائية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في القوة الانفجارية   ىناك 
 سنو.18بأعمار دون

 :البحث مجالات 1-5
 سنو. 18بأعمار دون  عينو من لاعبي أندية بغداد لكرة سمو لـ  البشري: المجال 1-5-1
 .26/4/2015لغاية  22/2/2015المدة من الزماني: المجال 2-5-1

 القاعة الداخمية لتربية الرصافة الثانية في زيونة. :المكاني المجال 3-5-1
 

 : الدراسات النظرية.الثاني المبحث -8
 التمرينات الخاصة: 8-1

ىي تمك التمرينات التي تحتوي عمى نوع التخصص عمى وفق الفعالية الرياضي المراد التدرب عمييا، سواء 
كان ذلك التدريب ينصب عمى عضمة او مجموعة من العضلات وبشكل مقارب من الظروف )الحركات( التي تحدث في 

ن التمرينات العامة، باعتبارىا تساعد عمى تطور أثناء السباق او المباراة وتكون التمرينات الخاصة أكثر توجياً ودقو م
القابمية الجسمية الخاصة، وبالتالي ترفع من كفاءة الجسم واجيزتوُ المختمفة، من خلال الجيد الواقع عميو جراء الأداء 
بالشده القصوى او لأقل من القصوى وحسب طبيعة التخصص المعني، لذا يختمف توزيع حمل التمرينات الخاصة في 

ئرة التدريب حسب نوع الفعالية والمستوى الرياضي وطبيعة التقسيم الزمني المتبع بالتخطيط لمتدريب ومدى قرب او بعد دا
 فترة المنافسات والسباقات النيائية، كميا تترك تأثيرىا عمى حمل التدريب الخاص من حيث حركة مكوناتو. 

الخاصة عمى إنيا "تمك التمرينات التي ( لمتمرينات 1999ويضيف الباحث تعريف )محمد حسن علاوي 
تيدف الى تنمية العضلات التي تقوم بالدور الرئيس في نوع النشاط الرياضي التخصصي ويدخل في ذلك مختمف 

 (21:1التمارين التي تتشابو في تكوينيا الحركي مع الحركات التي تؤدييا الغدد في أثناء المنافسات الرياضية".)

 (  لمتمرينات الخــاصة من حيث الغرض واليدف الى مجمـوعتين: 2009)ىارة   ويضيف الباحث تقسيمات

 :وتمثل تمك التمرينات التي تتشابو في مسارىا الحركي مع تمارين المنافسة إلى حد كبير ولكن  المجموعة الأولى
 تختمف في ميزة حمميا أو أنيا تحتوي عمى عنصر أو عناصر حركية.

 :التمرينات التي تحتوي عمى جزء من مسار حركة الفعالية الرياضية وتعمل فييا عضمة أو ىي تمك  المجموعة الثانية
 (2:90المسار( عند أداء حركات المنافسة.) –الزمن  –عضلات عدة)القوة 
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وىناك من يعد التمرينات الخاصة وسيمة متطورة وأكثر تأثيراً من الوسائل التدريبية الاخرى لمربط بين 

( "اذ 2001فترات الاعداد)العام والخاص  والمنافسات( وىذا ما أكدهُ )ضياء الخياط ونوفل محمد مكونات التدريب في
اعتبرت كوسيمة لتطوير شكل التدريب خلال فترة الأعداد والمنافسات لكثير من الألعاب الرياضية وأن تأثيرىا يكون فعالًا 

 (324:3عمى الترابط الجيد بين مكونات التدريب وتطويره" )وكاملًا قياساً إلى وسائل التدريب الأخرى فبذلك فيي تحافظ 

كما وأنَّ لمتمرينات الخاصة دوراً ميماً في منح الثقة بالنفس والتغمب عمى الضغوط وحمل المباراة وبالتالي 
ى ( اذ يرى "أن ىذه التمرينات تعمل عم2004تقديم الأفضل أثناء المنافسة، وىذا ما ذىب إليو )عبد الله اللامي 

الإحساس بحمل المباراة وكذلك التغمب عمى عامل الخوف والإحساس بالثقة والقضاء عمى التشكك والتردد الذي يحدث 
 (126:4في المنافسة "  )

( بأن التمرينات الخاصة  ىي "التمرينات التي تعمل عمى 1999وىذا ما أشار إليوِ )زىير الخشاب واخرون
دني العالي ات الوظيفية الخاصة للاعب لتعويد الجسم بالتكيف عمى الجيد البتطوير وتحسين الصفات البدنية والقدر 

 (.27:5" )وظروف المعب المختمفة

( أنَّ "التمرينات البدنية الخاصة ىي تمرينات اصعب من التمرينات 1986إذ يرى )جاسم محمد نايف 
تكنيك الفعاليات او الألعاب الرياضية المختمفة  البدنية العامة، ولكنيا أسيل من تمارين المنافسات التي تيدف الى تحسين

 (46:6غرضيا مياري، وتمثل مرحمة من مراحل التكنيك، فيي جزء من المعبة او الفعالية" . )

 القوة الانفجارية: 8-8
تعد القوة الانفجارية واحدة من أىم أنواع القوة التي تؤدي دوراً ميماً ورئيساً في كثير من الفعاليات الرياضية 

بصوره خاصو. إذ تعتمد في كثير من الأحيان عمى صفة القوة  ختمفة بصوره عامو ومنيا لعبة كرة السمة لـالم
( فقد 2002الانفجارية، ولقد تطرق ليا الكثير من الخبراء في المجال الرياضي في مقدمتيم )وجيو محجوب واخرون

 (78:7رة واحدة". )عرفيا بأنيا "أعمى قوة يحصل عمييا الرياضي بأقل مدة زمنية ولم

( فيرى بأنيا "استخدام القوة في أقل زمن ممكن لإنتاج الحركة". 1983أما )سممان عمي حسين      
(280:8) 

( أغمب المدربين من الإكثار من 1990وىنا ينصح )منصور جميل وصباح عبدي وصادق فرج      
%( من أحسن نتيجة 85زيادة شدة التحميل حتى حدود )( مع التدرج في Explosive powerتمرينات القوة الانفجارية )

لعمل العضلات وزيادة سرعة وتيرة أداء ىذه التمرينات وىذا كفيل بزيادة القيمة الحقيقية لمقوة العضمية عند الرياضي. 
(211:9) 
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 ( مجموعات، وتتراوح الشدة6-4( أنو "يمكن تدريب القوة الانفجارية من )1996ويذكر )سعد محسن      

(دقيقة" 5-2( مرات، والراحة من )10-6%(، عدد التكرارات لممجموعة الواحدة من )75%( وصولًا إلى )60-40من )
(46:10 ) 

 الأدوات المساعدة في المجال الرياضي: 8-3
تعد الأدوات التدريبية المساعدة أحد الوسائل المستخدمة في المجال الرياضي التي تستخدم كوسيمة لتطوير 

 لميارات ولمختمف الألعاب الرياضية كما تعمل في الوقت نفسو عمى تقديم خبرات حية وشديدة التأثير.الإمكانيات وا

وىذا يتيح لممتدربين في مختمف الألعاب الرياضية مجالًا أوسع لمملاحظة والتفكير والفيم والاكتشاف 
في تطوير الميارات اليجومية بكرة والابتكار وترسيخ المعمومات في أذىانيم ومنيا ما يستخدم في مجال اختصاصنا 

وكذلك لتطوير القابميات البدنية ومنيا القوة الخاصة )القوة الانفجارية( من حيث الدقة والسرعة الأداء  ـالسمة ل
 ومنيا ما يستخدم كوسائل أمان لممتدرب عمى أداء الحركات الصعبة.

ن ىذه الأدوات تعمل عمى إعداد اللاعب اعداداً متكاملًا من خلال استخداميا في تمرينات خاصو تؤدي  وا 
( 39:11) (1991الى تنمية الجوانب البدنية والميارية في أن واحد ىذا ما يؤكدهُ )أمين أنور الخولي وعدلي حسين بيومي

مل المتزن للاعب الناشئ من خلال الجوانب البدنية والحركية والقيّم بقولوِ إنَّ "الأجيزة والأدوات تعملان عمى الإعداد الشا
 الجمالية والقدرات والجوانب الاجتماعية".

 
 .الميدانية واجراءاتو البحث منيجيةالمبحث الثالث:  -3
 :البحث منيج 3-1

منطقية يعد المنيج التجريبي أقرب مناىج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العممية إذ يعني "اتباع خطوات 
(، لذا اختار 107:14معينة في تناول المشكلات أو الظواىر أو معالجة القضايا العممية لموصول الى اكتشاف الحقيقة " )

 الباحث المنيج التجريبي )بنظام تصميم المجموعة الواحدة(  لكونو الاسموب الأنسب لحل مشكمة البحث.

 مجتمع البحث وعينتو: 3-8
ث في اختياره لعينة بحثوُ أن تكون تمك العينة المختارة تمثل مجتمع البحث من أىم ما يواجو الباح      

تمثيلًا حقيقياً "حين يجمع الباحث بياناتو ومعموماتو يمجأ الى جمعيا أما من المجتمع الأصمي كمة او من عينو ممثمو ليذا 
 بأندية بغداد لكرة السمة لـ ( وبناءً عمى ذلك قام الباحث باختيار مجتمع البحث والمتمثل116:15المجتمع" )

سنة وىي )الإسكان والتعمير، الطارمية، الارمني، الاعظمية، الكرخ، الصميخ، الصيد، حيفا( تم اختيار 18بأعمار دون 
%( من مجتــــــمع 19.04( لاعباً والتي تمثل نسبة )8العينة من نادي )الإسكان والتعمير( الرياضي، إذ بمغ عددىم )
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( لاعباً لكونو الأنموذج الذي يجري الباحث مجمل عممو عميو بالطريقة العشوائية 42) بــــــمغ عـــــددىمالاصل والذي ي

 وبأسموب )القرعة(، وقد تم اختيار نادي الأرمني لإجراء التجربة الاستطلاعية.

ني ان ( وىذا يع1±وأجرى الباحث تجانس أفراد العينة، إذ كانت قيمة معامل الالتواء محصورة بين) 
 ( يبين ذلك1المتغيرات جميعيا تحت المنحنى الطبيعي، وىذا يعني تحقق الاعتدالية، والجدول )

 (1الجدول)
 ييبين تجانس عينة البحث في الطول والوزن والعمر والعمر التدريب

 معامل الالتواء ع± الوسيط س   وحدة القياس المتغير

 -0.524 9.501 70 69.38 كغم الوزن

 -1.440 0.463 17 16.750 سنة العمر

 0.272 0.776 2 1.937 سنة العمر التدريبي

 
 المساعدة: والوسائل والأدوات الأجيزة 3-3

 (1جياز لقياس الوزن صينية المنشأ عدد.) 
 جياز حاسوب لا بتوب(Samsung) (1كوري المنشأ عدد.) 
  كاميرة رقمية نوع(canon) (2يابانية المنشأ عدد.) 
 ( ساعة ايقاف نوعOmega(و )Han Hart( صينية المنشأ عدد )2.) 
 ( كرات سمة قانونية نوعmolten)  ( 10عدد) 
  (1كغم عدد )3كرة طبيو زنة 
 ( صافرةmolten) ( 2عدد ) 
 مصاطب ومقاعد لمجموس. 
 (4كراسي عدد) 
 (1م( عدد ) 20شريط قياس جمدي بطول) 
 ( 4شريط لاصق ممون عدد.) 
 (10شواخص عدد) ( سم30بارتفاع ) 
  (.10)مختمفة الارتفاعات عددأقماع 
 .أوراق وأقلام لمتسجيل 
 .نصف ممعب كرة سمة قانوني 
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 (Resistance Bands): حبال المقاومة

تعمل ىذه الأداة عمى تنمية القوة العضمية لمذراعين من خلال تمرينات  الكيل والسحب والشد وتمرينات 
كل لون يمثل شده معينو لمتدريبات القوة المميزة بالسرعة والقوة الألوان لمحبال المطاطية ذات المقابض  5متنوعو وىنالك 

الانفجارية سوف يكون التدريب في الأسبوعين الأول والثاني بالمون الأصفر)الأقل شده( ثم في الأسبوع الثالث سيكون 
تم التدريب بالون التدريب بالمون الأخضر ثم في الأسبوع الرابع سيكون التدريب بالمون الازرق، الأسبوع الخامس ي

الأخضر، أما السادس فيكون بالمون الأزرق أما الاسبوعين الأخيرين في الألوان الأسود والاحمر عمى التوالي وىما 
 يمثلان الشده الأعمى.

  (Jump Trainer) :حزام القفز العمودي
لمقفز العمودي )قوة انفجارية( بشكل كبير أثناء المباراة وبخاصو في   يحتاج لاعبي كرة السمة لـ 

حالات المتابعة الدفاعية واليجومية والتصويب بالقفز لذلك تعمل ىذه الاداة عمى تنمية القفز العمودي من خلال الشدد 
داة، الشدة القميمة ذات الحبل المتوفرة فييا، إذ ىنالك نوعان من الشده وبحسب اطوال الحبال المطاطية الموجودة مع الا

المطاطي الاكثر طولًا استخدمت في الشير الاول من التمرينات، ثم الحبل المطاطي الاقصر ذات الشدة الاعمى 
 استخدمت في الشير الثاني من التمرينات.

 وسائل جمع المعمومات: 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية 
 .)شبكة المعمومات العالمية )الأنترنت 
 حظة والتجريب.الملا 
 .المقابلات الشخصية 
 .استمارة تفريغ البيانات 

 

 الاختبارات المستخدمة: 3-4
 اختبار القوة الانفجارية لمذراعين: :الاختبار الاول

 (136-135:16( كغم باليدين من وضع الجموس عمى الكرسي. )3رمي الكرة طبية زنة ) :أسم الاختبار 
 الانفجارية لعضلات الذراعين.قياس القوة  :رمن الاختبا الغرض 
  :( كغم وشريط قياس وكرسي مع حزام تثبيت لمجذع محكم، فسحة ارض لا تقل 3كرة طبية زنة )الأدوات المستخدمة

 م.30×7مساحتيا عن 
  يجمس المختبر عمى الكرسي والكرة الطبية محمولة باليدين بحيث تكون الكره امام الصدر وتحت  :الأداءطريقة

يوضع الحزام حول صدر المختبر ويمسك من الخمف بطريقة محكمة لغرض منع المختبر من الحركة  مستوى الذقن،
 للأمام في أثناء رمي الكرة باليدين، وذلك لاقتصار الحركة عمى دفع الكرة باليدين فقط.
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 :لأحماء قبل يمنح المختبر ثلاث محاولات متتالية، ويجب السماح لممختبر بأداء عدد من الرميات لغرض ا الشروط

الأداء، عندما يتحرك المختبر في أثناء أداء أحدى المحاولات عن الكرسي لا تحسب النتيجة ويعطى محاولو اخرى 
 بدلا عنيا.

 تحسب المسافة بين الحافة الأمامية لمكرسي وأقرب نقطة تضعيا الكرة عمى الأرض، تحسب نتيجة أفضل  :التسجيل
 محاولة من المحاولات الثلاث.

 

 تبار الثاني: اختبار القوة الانفجارية لمرجمين:الاخ 
  :(17:68القفز العمودي من الثبات لسارجنت )أسم الاختبار 
  :قياس القوة الانفجارية لمرجمينالغرض من الاختبار 
  :طباشير ،حائط أممس باٌرتفاع مناسب ، شريط قياسالادوات المستخدمة. 
 :م يقوم المختبر بمد ذراعيو للأعمى بكامل امتدادىا لغرض معرفة يقف المختبر مواجياً الحائط ث طريقة الاداء

يقوم المختبر بمرجحة الذراعين للأسفل والى  ،العلامة الأولى ثم يسجل الرقم، مع ملاحظة ملاصقة العقبين للأرض،
بمد الركبتين الخمف مع ثني الجذع للأمام والأسفل وثني الركبتين الى وضع الزاوية القائمة فقط، ثم يقوم المختبر 

والدفع بالقدمين معاً لموثب لأعمى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام ولاعمى لموصول بيما الى اقصى ارتفاع ممكن 
 .لغرض تأشير العلامة الثانية

 :الشروط 
 .الوثب للأعمى يكون بواسطة القدمين معاً من وضع الثبات وليس بأخذ خطوة 
 .يجب اخذ القياسات لأقرب سم واحد 
 .لكل مختبر محاولتان تسجل أفضميما 
  عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع العقبين من الأرض، كما يجب عدم رفع كتف الذراع المؤدي لمحركة

يفضل وقوف المحكم عمى منضدة أو سمم بالقرب من الموحة حتى يستطيع قراءة و عن مستوى الكتف الآخر.
 نتائج المحاولتين بوضوح.

 :لتسجيل بعدد السنتمترات التي توصل إلييا المختبر من وضع الوقوف، والعلامة التي يصل إلييا يتم ا التسجيل
ـارية نتيجة الوثب للأعمى، إذ تعد العلامة )المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار القوة الانفجــــــــــــــــــــــــ

 .لمرجمين(
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 :اجراء البحث 3-5
 :القبمية الاختبارات 3-5-1

المساعد بأشراف الباحث في تمام  العمل فريق بمساعدة عينة البحث  عمى القبمية الاختبارات تم اجراء
تم اخذ الأطوال والأوزان والعمر اذ  مساءاً(، 4الساعة ) 25/2/2015الأربعاء والموافق  الساعة الثالثة  عصرا من يوم

 .التدريبي، كما تم إجراء الاختبارات البدنية قيد الدراسة والعمر

 الرئيسة: التجربة 3-5-8
التدريبية والتمرينات الخاصة بالقوة الانفجارية لمذراعين  الوحدات بأعداد المشرف السيد وبمساعدة الباحث قام

 (8) رينات بالأسابيعمدة التم (4/2015/ 23( والغاية)الخميس 28/2/2015 والرجمين وتم بدأ المنياج من)السبت
( وحدة، أيام التدريب 4(، وحدة عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع )32اسابيع، عدد الوحدات التدريبية الكمي )

الاسبوعي)السبت( و)الاحد( و)الثلاثاء( و)الخميس(، تعطى التمرينات الخاصة في القسم الرئيس من الوحدة التدريبية 
 وحسب وقت كل تمرين.

  البعدية: الاختبارات 3-5-3
 عمى عينة البحث وتحت العمل فريق بمساعدة البعدية الاختبارات اجراء تم الرئيسة التجربة انتياء بعد
 . 25/4/2015المصادف السبتفي يوم  القبمية، للاختبارات اجريت التي الظروف نفسيا

 الوسائل الاحصائية: 3-6
 .الوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
 .الوسيط 
 ل الالتواءمعام 
 اختبارt-tset  .لمعينات المستقمة 
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 .رض النتائج و تحميميا و مناقشتياعالمبحث الرابع:  -4
القبمية والبعدية  الرجمين( –نتائج اختبار القوة الانفجارية )الذراعينعرض وتحميل ومناقشة  4-1

 :لمجموعة البحث
 (8)الجدول 

لممجموعة التجريبية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
 الرجمين( -القوة الانفجارية )الذراعين 

 الاختبارات المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع س   ع س  

 0.538 5.008 0.688 4.173 م ( كغم3رمي الكرة الطبية زنة ) القوة الانفجارية لمذراعين

 3.523 42.125 4.518 37.875 سم القفز العمودي سارجنت القوة الانفجارية لمرجمين

 :(2)يتبين من الجدول 
  بـــــــمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبــــــــمي  :كغم(( 3)في اختبار القوة الانفجارية لمذراعين )رمي الكرة الطبية زنو

بانحراف  (5.008)، في حين بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي (0.688)بانحراف معياري مقداره  (4.173)
 عمى التوالي.( 80.53)معياري مقداره 

 :)بمغ الوســـــط الحســـــــــابي في الاختبار القبــــــــــــمي اما في اختبار القوة الانفجارية لمرجمين )القفز العمودي ســــارجنت 
 (42.125)، في حين بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي (4.518)( بانحراف معياري مقداره 37.875)

 عمى التوالي. (3.523)بانحــــــــراف معياري مقـــــــــداره 

 (3)الجدول 
 تائجيبين فرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لمفروق  وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق بين ن

 الرجمين( -في اختبار القوة الانفجارية )الذراعين الاختبارين القبمي والبعدي 

 الاختبارات المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس
 ف ىـ ف  

 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنوي 0.000 8.163 0.102 0.835 م ( كغم3رمي الكرة الطبية زنة ) القوة الانفجارية لمذراعين

 معنوي 0.009 3.567 1.191 4.250 سم القفز العمودي سارجنت القوة الانفجارية لمرجمين

 .(0.05)من  ≥إذا كان مستوى الخطأ  (0.05)معنوي عند مستوى الدلالة  )*( (.7=1-8)*( درجة الحرية )
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 :(3)يتبين من الجدول 

  بمغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج  كغم(: (3)في اختبار القوة الانفجارية لمذراعين )رمي الكرة الطبية زنو
، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة (0.102)بانحراف معياري لمفروق مقداره  (0.835)الاختبارين القبمي والبعدي 

ية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي عند ، مما يدل عمى معنو (0.000)، في حين كان مستوى الخطأ (8.163)
 ولصالح الاختبار البعدي.( 7)أمام درجة حرية  (0.05)مستوى الدلالة 

 :)بمغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين  في اختبار القوة الانفجارية لمرجمين )القفز العمودي ســــارجنت
في  (،3.567)وبمغت قيمة )ت( المحسوبة  (،1.191)مفروق مقداره بانحراف معياري ل( 4.250)القبمي والبعدي 

، مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي عند مستوى الدلالة (0.009)حين كان مستوى الخطأ 
 ولصالح الاختبار البعدي. (7) أمام درجة حرية (0.05)
 

 )لمذراعين والرجمين( القبمي والبعدي لمجموعو البحث: مناقشة نتائج اختبارات القوه الانفجارية 4-8
، كان نتيجة التدريب المتواصل القوة الانفجارية لمذراعين والرجمين(إنَّ التطور الحاصل في اختبار )

دليل عمى تطور عمل المجاميع العضمية العاممة عمى مفاصل الذراع  كغم(3ففي)اختبار رمي الكرة الطبية زنة  ،والمنتظم
ى قوة وأقل زمن ممكن، ويعزو الباحث ىذا التطور الى طبيعة التمرينات الخاصة الذي اعتمد عمى التدريبات بأعم

الذي أنعكس عمى زيادة القوة من خلال أداء أقصى قدر من القوة بأقل مدة زمنية ممكنة،  المتنوعة في )القوة الانفجارية(
ف تمارين القوة بوزن الجسم وبوزن مضاف لمجســم )الحبال إذ شممت التمرينات استخدام الادوات المساعدة لمختم

ويعزو الباحث ذلك الى التكرارات المقننة فضلًا عن  ،المطاطية( الخاصة بتطوير العضلات العاممة لأداء الحركات
 (1999مد عمي القطيشـــــير )مح اذالبدني قيد البحث مـــــــــراعاة الباحث في تطبيقيا أن تكون مقاربة لشكل مسار المتطمب 

الى أنَّ "ثبات مستوى الحمل التدريبي يؤدي إلى ضعف تأثيره بصفة مستمرة  بينما يؤدي تغير مستوى أي مكون من 
مكونات الحمل إلى إثارة الجياز العصبي المركزي بشكل أقوى ومن ثم فإن مقدار الشد أو التوتر سيكون اكبر". 

(36:18) 

فيعزوه الباحث إلى الاستخدام المنظم والمستمر في لمرجمين  الانفجارية القوةأَماَّ التطور الحاصل في 
عن تطور  المنيج التدريبي ومراعاة الفروق الفردية مما أسيمَ في حـــدوث التكيفــــــــات المــــــــــلائمة لطبيـــــــــعة الأداء، فضلاً 

ثل للأدوات التدريبية المساعدة بمقاومات مختمفة أسيمت في ( لمرجمين نتيجة الاستخدام الأمالانفجاريةالقوة العضمية )
تطور العضلات العاممة لمطرف السفمي التي يقع عمييا واجب الأداء الحركي لكل تمرين وذلك من خلال تحفيز أكبر عدد 

وىذا ما أكدهُ كل من )محمد حسن علاوي وأبو العلا  ،ممكن من الألياف العضمية العاممة لكل تمرين في أثناء الأداء
الى انو "كمما زاد إشراك عدد أكبر من الألياف العضمية كمما أدى إلى زيادة القوة التي تستطيع العضمة  (1997احمد

 (102:19)إنتاجيا". 
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 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-1

  باستخدام ادوات مساعده كان ليا الأثر الإيجابي في تطوير القوة الانفجارية لمذراعين إنَّ التمرينات الخاصة
 سنة. 18ـ بأعمار دونوالرجمين للاعب كرة السمة لـ

  إنَّ التكرارات التدريبية المتدرجة المستخدمة في التمرينات الخاصة باستخدام ادوات مساعده كانت ذات تأثير
 عينة البحث.واضح في تحسين وتطوير أفراد 

 

 التوصيات: 5-8
  ضرورة حث المدربين عمى ادخال التمرينات الخاصة باستخدام ادوات مساعده في تدريباتيم فضلًا عن تخصيص

 جزء من الوحدة التدريبية ليذه التمرينات بشكل مستمر.
  الأندية الرياضية تعميم المنياج التدريبي الذي يحتوي عمى التمرينات الخاصة باستخدام ادوات مساعده عمى

 سنة. 18لغرض الاستفــــادة منو في إعداد لاعبــــــي كرة الســـــمة لـ  بأعمار دون 
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 (1ممحق )

 انموذج من الوحدة التدريبية لمقوة الانفجارية لممجموعة التجريبية
 5و1قم الوحدة:ر                                                                      الشير: الاول

 40-35زمن القسم الرئيسي:                                                                 2+1الاسبوع: 

 الشدة: الاولى والمون الاصفر                                   7/3/2015و 2/ 28اليوم والتاريخ: السبت 

 راحة بين المجموعات المجموعات بين التكرار راحو التكرار رقم التمرين القدرة البدنية

القوة الانفجارية )لمذراعين 
 والرجمين(

 د 2 3 ثا 3 8 1+2+3+4

              

 (8ممحق )
 التمرينات الخاصة بالمنيج التدريبي أنموذج من 

 تفاصيل التمرين رقم التمرين

1 
بذراعين مثنيو عمى الاكتاف. رفع تحت القدمين مع سحبو ووضعو الوقوف. تثبيت حبال المقاومة 

 الذراعين للأعمى وخفضيما.

 القفز للأعمى واليبوط بفتحو ضيقو )بتوقف( .الوقوف. ارتداء اداة حزام القفز العمودي 2

 تحت القدمين. يمسك بالذراعين الممدودة اسفل. ثني ومد الذراعين.حبال المقاومة تثبيت 3

4 
للأمام والعودة تعقبيا  ةواسع ةاخذ خطو  .وضع التخصر .العموديالوقوف. ارتداء اداة حزام القفز 

 بالساق الاخرى.
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 المصادر:
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