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 مستخلص ال

هدف البحث إلى اعداد تمرينات بدنية ومهارية مركبة والتعرف على تأثيرها في تطوير صفة القوة الانفجارية وبعض المهارات  
البدنية والمهارية المركبة، إذ إنَّ  سنه، وتكمن أهمية البحث في إعداد    18الهجومية للاعبي كرة السلة بأعمار دون   التمرينات 

التمارين المركبة توجه حديث يتميز بتسليط تحدٍ أكبر لصعوبة التدريب من الأساليب المتبعة ضمن الجرعة التدريبية، مما يجعل 
ا  في  )الشباب(  العمرية  الفئات  بمستوى  والنهوض  السلة  تطوير كرة  في  فائدة  ذو  علمي مدروس  بشكل  البدنية  تطبيقها  لناحية 

والوظيفية والمهارات المركبة، واعتمد الباحثان المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي، وتم 
( عددهم  البالغ  الرياضية،  الموهبة  لرعاية  الوطني  المركز  نادي  العينة من  يبلغ 12اختيار  والذي  الاصل  ( لاعباً من مجتمع 

( اسابيع، وقد استنتج الباحثان ان التمرينات المركبة كانت ذا 8( لاعباً، واستمر تنفيذ التمرينات الموضوعة مدة )61عددهم )
القوة  انواع  تطور  وان  المهاري.  الجانب  تطوير  وفي  للذراعين،  الانفجارية  والقوة  للرجلين،  الانفجارية  القوة  تطوير  في  فاعلية 

بلية اللاعبين في تطوير المهارات الهجومية. وأوصى الباحثان بالتأكيد على استخدام الأسس  للرجلين والذراعين عمل على رفع قا
مع  التدريبية  الوحدة  المعطى خلال  الحمل  ومقدار  المستخدمة  التمارين  تسلسل  حيث  من  التدريبي  المنهج  عند وضع  العلمية 

 الصفات البدنية ومنها القوة الانفجارية. التأكيد على فترات الراحة البينية لما لذلك من تأثير مهم في تطوير
 القوة الانفجارية، المهارات الهجومية، كرة السلة، التمرينات المهارية المركبة. الكلمات المفتاحية:

ABSTRACT 

The Effect of Compound Physical and Skill Exercises on the Development of 
Explosive Strength and Some Offensive Skills for Basketball Players U18 

The research aimed at designing compound physical and skill exercises as well as identifying 
their effect on the development of explosive strength and some offensive skills in basketball 
players U18. The researchers used the experimental program with one group but two tests; 
pretests and posttests. The subjects are (12) players from the national center for gifted in 
basketball. The program was applied for (8) weeks to conclude that compound exercises are 
effective in developing legs and arms explosive strength as well as developing skill leading to 
development in offensive skill. The researchers recommended using scientific bases for 
designing training programs while stressing rest periods due to their effect developing 

physical traits including explosive power . 
Keywords: explosive strength, offensive skills, basketball, compound skill exercises. 
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 المقدمة: 
المرتبلللللة الأوللللللى فلللللي تحتللللل لكبلللللة كلللللرة السللللللة مكانللللة كبيلللللرة بلللللين الألعلللللاب الرياضللللية فلللللي العلللللالم بلللللل أنهللللا تحتلللللل 

بعللللض الللللدول ن للللراً لمللللا تحتويلللله هللللذه اللكبللللة  مللللن مللللزيج رائللللع مللللن سللللرعة الأدا  فللللي الهجللللوم السللللريع والخللللاط  والاثللللارة 
والتشلللللويت فللللللي تسللللللجيل النقللللللا  فملللللللًا علللللن الأدا  المهللللللاري المركللللللب فللللللي التحللللللر  داخلللللل الملعللللللب ممللللللا يللللللدعم الجانللللللب 

صوصللللللية فللللللي تللللللدريبها، لللللللذا يتطلللللللب مللللللن اللاعللللللب اكتسللللللاب الخططللللللي، فهللللللي مللللللن الألعللللللاب الفر يللللللة التللللللي تتطلللللللب خ
القللللدرات البدنيللللة العاليلللللة فملللللًا علللللن الادا  المهللللاري المركللللب وتللللللك المهللللارات فلللللي الغالللللب يتطلللللب أدائهلللللا أوقللللات  منيلللللة 
قليللللللة لا يسلللللتغرث سلللللوى علللللدة ثلللللواني وبشلللللدة عاليلللللة، للللللذا فلللللأن الأن ملللللة اللاهوائيلللللة هلللللي السلللللائدة فلللللي لكبلللللة كلللللرة السللللللة  

ا الأسللللاس تحتللللال هللللذه اللكبللللة الللللى تطللللور قللللدرات تتناسللللب مللللع طبيعللللة أدائهللللا بحيللللث نجعللللل اللاعللللب مللللتمكن وعلللللى هللللذ
لأربعللللللة بكفللللللا ة عاليللللللة ومقاومللللللاً للتعللللللب ومحتف للللللاً بسللللللرعة أدائلللللله بالشللللللدة القصللللللوى وتحللللللت القصللللللوى ربللللللاع مللللللن أدا  الا

 لأطول مدة في المباراة.
لة فللللي السللللنوات الأخيللللرة وعلللللى وفللللت راي المعنللللين وهللللذا هللللو أحللللد الأسللللباب المهمللللة فللللي تطللللوير لكبللللة كللللرة السلللل

املللللتلا  الفلللللرث للاعبلللللين يتمتعلللللون بمواصلللللفات بدنيلللللة ووظيفيلللللة وملللللن ثلللللم مهاريلللللة عاليلللللة المسلللللتوى والتلللللي تلقلللللي بملللللوئها 
عللللللى الجانلللللب الخططلللللي والتلللللي أعطلللللت كلكبلللللة سلللللمتها السلللللريعة والمثيلللللرة ملللللن خللللللال أدا  الواجبلللللات الخططيلللللة الصلللللكبة 

ب المهللللللاري والبللللللدني مللللللن خلللللللال المباريللللللات وهللللللذا بالتللللللالي يعكللللللس علللللللى الأدا  العللللللام للفريللللللت والتللللللي تركللللللز علللللللى الجانلللللل
 نفسه.ويخلت متعة للمشاهد في الوقت 

سللللللنة( بلكبللللللة كللللللرة  18ان تللللللدريب القللللللدرات البدنيللللللة والوظيفللللللة والمهاريللللللة المركبللللللة لفئللللللة الشللللللباب بأعمللللللار )دون 
لمنتخبللللللات الوطنيللللللة، لكونهللللللا تمثللللللل مرحلللللللة الاعللللللداد السلللللللة يعللللللد مللللللن الامللللللور الاسللللللاس وذلللللللك مللللللن أجللللللل بنللللللا  قاعللللللدة ل

 للاعبين للمنتخبات وذلك باستخدام الطرث والاساليب العلمية من اجل تحقيت النتائج الافمل لهم في المستقبل.
التللللي هللللدفت الللللى  تممممم تحدصممممد مصممممدر  يممممر صممممحي .وقللللد تناولللللت دراسللللات عللللدة موضللللوع البحللللث منهللللا دراسللللة 

اعللللداد تمرينللللات مركبللللة لتطللللوير القللللوة المميللللزة بالسللللرعة وبعللللض المهللللارات الهجوميللللة للاعبللللي كللللرة السلللللة الشللللباب فملللللا 
عللللللن التعللللللرف علللللللى تللللللأثير التمرينللللللات المركبللللللة فللللللي القللللللوة المميللللللزة بالسللللللرعة وبعللللللض المهللللللارات الهجوميللللللة واسللللللتخدمت 

لاعبللللللا ناالللللئاً مللللللن نللللللادي  16داف الدراسللللللة كملللللا االلللللتملت عينللللللة البحلللللث علللللللى الباحثتلللللان المللللللنهج التجريبللللللي لتحقيلللللت اهلللللل
فهللللدفت الللللى اعللللداد اختبللللارات للمهللللارات الهجوميللللة المركبللللة.  تممممم تحدصممممد مصممممدر  يممممر صممممحي .أمللللا دراسللللة الاع ميللللة.

ة العمديلللللة والمتمثللللللة بلاعبلللللي فلللللرث الشلللللباب واسلللللتخدم الباحلللللث الملللللنهج الوصلللللفي أملللللا عينلللللة البحلللللث تلللللم اختياراهلللللا بالطريقللللل
فهللللدفت الللللى اعللللداد تمرينللللات  تممممم تحدصممممد مصممممدر  يممممر صممممحي .(.أمللللا دراسللللة 2005لأنديللللة بغللللداد بكللللرة السلللللة للموسللللم)

ة اللللللتحكم نوعيلللللة بوسلللللائل تقنيلللللة لناالللللئي كلللللرة السللللللة والتعلللللرف عللللللى تلللللأثير التمرينلللللات النوعيلللللة بوسلللللائل تقنيلللللة فلللللي تنميللللل
الانتبللللللاهي وتطللللللوير القلللللللدرات التوافبيللللللة والمهللللللارات المركبلللللللة لنااللللللئي كللللللرة السللللللللة وتللللللم اختيللللللار عينلللللللة البحللللللث بالطريقلللللللة 
العمديللللة والتللللي تمثلللللت بنااللللئي كللللرة السلللللة للمركللللز الللللوطني لرعايللللة الموهبللللة الرياضللللية فللللي محاف للللة بابللللل والبللللالغ عللللددهم 

 لاعباً. (12)
رينلللللات بدنيلللللة ومهاريلللللة مركبلللللة وبيلللللان تأثيرهلللللا فلللللي أدا  بعلللللض الصلللللفات وبلللللر ت أهميلللللة البحلللللث فلللللي إعلللللداد تم

البدنيللللللة والمهللللللارات الهجوميللللللة للاعبللللللي كللللللرة السلللللللة، إذ إنَّ التمللللللارين المركبللللللة توجلللللله حللللللديث يتميللللللز بتسللللللليط تحللللللدٍ أكبللللللر 
لصلللللعوبة التللللللدريب مللللللن الأسللللللاليب المتبعللللللة ضللللللمن الجرعللللللة التدريبيلللللة، ممللللللا يجعللللللل تطبيقهللللللا بشللللللكل علمللللللي مللللللدروس ذو 

 ائدة في تطوير كرة السلة والنهوض بمستوى الفئات العمرية )الشباب( في الصفات البدنية والمهارات الهجومية.ف
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وتكملللللللن مشلللللللكلة البحلللللللث فلللللللي إيجلللللللاد تمرينلللللللات مهاريلللللللة مركبلللللللة لللللللل دا  المهلللللللاري اللللللللذي يرتكلللللللز عليلللللللة ا للللللللب 
الملللللدرب تطبيلللللت ا للللللب المهلللللارات المركبلللللة التحركلللللات فلللللي الملعلللللب بسلللللهولة الأدا  والمصلللللدا ية العاليلللللة بحيلللللث يسلللللتطيع 

التلللللي يحتاجهلللللا اللاعلللللب والتلللللي تحلللللاكي ظلللللروف اللكبلللللة كلللللذلك للوقلللللوف عللللللى المسلللللتوى الحبيقلللللي للاعلللللب المتلللللدرب فلللللي 
حلللللالات اللعلللللب ولكلللللي تكللللللون للللللدى الملللللدرب معلومللللللات الللللاملة علللللن وضللللللع اللاعلللللب العلللللام والوقللللللوف عللللللى نقلللللا  القللللللوة 

 والمع  والعمل على تصحيح المسارات.

التعلللللللرف عللللللللى تلللللللأثير هلللللللذه و  اعلللللللداد تمرينلللللللات مركبلللللللة للاعبلللللللي كلللللللرة السللللللللة الشلللللللباب. البحلللللللث اللللللللى  وهلللللللدف
 الشباب. صفة القوة الانفجارية وبعض المهارات الهجومية للاعبي كرة السلةالتمرينات في تطوير 

ي تطللللللوير فللللللالقبلللللللي والبعللللللدي  الاختبللللللارينبللللللين نتللللللائج  إحصللللللائيةهنللللللا  فللللللروث ذات دلالللللللة ان  البحللللللث وافتللللللرض        
 الشباب. صفة القوة الانفجارية وبعض المهارات الهجومية للاعبي كرة السلة

 
 الطريقة والأدوات

حلللللدد و  الباحثلللللان الملللللنهج التجريبلللللي )بن لللللام تصلللللميم المجموعلللللة الواحلللللدة( ذات الاختبلللللارين القبللللللي والبعلللللدي. سلللللتخدما
الخطلللللو ، المركلللللز  اللللللنفط،سلللللنة وهلللللي ) 18والمتمثلللللل بأنديلللللة بغلللللداد لكلللللرة السللللللة بأعملللللار دون الباحثلللللان مجتملللللع البحلللللث 

عينللللللة مللللللن نللللللادي )المركللللللز الللللللوطني لرعايللللللة تللللللم اختيللللللار الو الللللللوطني لرعايللللللة الموهبللللللة الرياضللللللية، الصلللللللي ، المشللللللاهدة( 
( ملللللن مجتملللللع البحلللللث واللللللذي 19.6( لاعبلللللاً والتلللللي تمثلللللل نسلللللبة ) 12الموهبلللللة الرياضلللللية( الرياضلللللي، إذ بللللللغ علللللددهم )

( لاعبلللللاً لكونللللله الأنملللللوذل اللللللذي يجلللللري الباحثلللللان مجملللللل عملهلللللم عليللللله بالطريقلللللة العشلللللوائية وبأسللللللوب 61يبللللللغ علللللددهم )
 )القرعة(.

 ن تجانس العينة يبي (1الجدول )

 الوسيط لحسابي سط االو  المتغيرات 
الانحراف 
 المكياري 

 الدلالة  معامل الالتوا 

 تجانس  0.72 4.94 170 172.6 الطول / سم 

 تجانس  1.24 6.1 72 74.54 الكتلة / كغم 

 تجانس  0.50 5.08 24 24.86 العمر

ميلللللللزان الكترونلللللللي لبيلللللللاس اللللللللو ن والللللللريط  يلللللللاس منهلللللللا الاجهلللللللزة الأدوات واسلللللللتعمل الباحثلللللللان مجموعلللللللة ملللللللن 
كلللللرات سللللللة و  (4سلللللاعات توقيللللت الكترونيلللللة عللللدد )و  10الللللواخ  عللللدد و  ،ملعللللب قلللللانوني كللللرة السللللللةو ( 1الطللللول علللللدد )

 (.15عدد )قانونية 

 وتمثلت اختبارات البحث بل
تمممممم تحدصمممممد مصمممممدر  يمممممر ( كغلللللم باليلللللدين ملللللن وضلللللع الجللللللوس عللللللى الكرسلللللي  3اختبلللللار رملللللي كلللللرة طبيلللللة  نلللللة )أولًا  

 صحي .
 لعملات الذراعين والكتفين. الانفجاريةمن الاختبار   ياس القوة  الهدف •

  ياس وكرسي مع حزام تثبيت للجذع محكم.( كغم واريط 3الأدوات المستخدمة  كرة طبية  نة ) •
يجللللللللس المختبلللللللر عللللللللى الكرسلللللللي والكلللللللرة الطبيلللللللة محموللللللللة باليلللللللدين فلللللللوث اللللللللرأس والجلللللللذع  طريقلللللللة أدا  الاختبلللللللار  •

يوضللللع الحللللزام حلللللول جللللذع المختبللللر ويمسلللللك مللللن الخللللل  بطريقلللللة محكمللللة لغللللرض منلللللع  الكرسلللللي،ملاصللللت لحافللللة 
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باليللللدين، لتللللتم عمليللللة رمللللي الكللللرة باليللللدين دون اسللللتخدام الجللللذع  المختبللللر مللللن الحركللللة ل مللللام فللللي أثنللللا  رمللللي الكللللرة
 (، ويعطى لكل مختبر ثلاث محاولات تسجل أفملها.1كما في صورة )

 التسجيل  تحسب المسافة بين الحافة الأمامية للكرسي وأقرب نقطة تمعها الكرة على الأرض. •
 تم تحدصد مصدر  ير صحي .اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنتثانياً   

 الهدف من الاختبار   ياس القوة الانفجارية للرجلين.  •
الأدوات المسللللتخدمة  تللللم الاستعاضللللة عللللن السللللبورة المسللللتخدمة فللللي الاختبللللار بلوحللللة مللللن المطللللا  )فلكللللس( تحتللللوي  •

تصلللللللويب قانونيلللللللة، علللللللامود متلللللللدرل بلللللللالطول لغلللللللرض م(، لوحلللللللة 3.70م( إللللللللى )1.90عللللللللى تلللللللدرل للبيلللللللاس ملللللللن )
 تعليت لوحة المطا .

طريقللللللة أدا  الاختبللللللار  يقلللللل  المختبللللللر مواجهللللللاً للوحللللللة المطللللللا  ثللللللم يقللللللوم المختبللللللر بمللللللد ذراعيلللللله ل علللللللى بكامللللللل  •
امتللللدادها لغلللللرض معرفلللللة العلامللللة الأوللللللى ثلللللم يسللللجل اللللللرقم، ملللللع ملاح للللة ملاصلللللقة العقبلللللين للللل رض، بعدئلللللذ يقلللللوم 

وقوف مواجهللللللاً للوحللللللة بالجانللللللب، يقللللللوم المختبللللللر بمرجحللللللة الللللللذراعين ل سللللللفل والللللللى الخللللللل  مللللللع ثنللللللي المختبللللللر بللللللال
الجلللللذع ل ملللللام ولأسلللللفل وثنلللللي اللللللركبتين اللللللى وضلللللع الزاويلللللة القائملللللة فقلللللط، ثلللللم يقلللللوم المختبلللللر بملللللد اللللللركبتين واللللللدفع 

الللللى اقصللللى ارتفللللاع ممكللللن بالقللللدمين معللللاً للوثللللب لأعلللللى مللللع مرجحللللة الللللذراعين بقللللوة ل مللللام ولأعلللللى للوصللللول بهمللللا 
 لغرض تأاير العلامة الثانية.

يجللللب اخللللذ و  الوثللللب ل علللللى يكللللون بواسللللطة القللللدمين معللللاً مللللن وضللللع الثبللللات وللللليس بأخللللذ خطللللوة. اللللرو  الاختبللللار  •
عنلللللد أدا  العلاملللللة الأوللللللى يجلللللب علللللدم و  لكلللللل مختبلللللر محاولتلللللان تسلللللجيل أفمللللللهماو  البياسلللللات لأقلللللرب سلللللم واحلللللد.

، ا يجللللللب عللللللدم رفللللللع كتلللللل  الللللللذراع الملللللل دي للحركللللللة عللللللن مسللللللتوى الكتلللللل  ا خللللللررفللللللع العقبللللللين مللللللن الأرض، كملللللل
يفملللللللل وقلللللللوف المحكلللللللم عللللللللى منملللللللدة أو سللللللللم بلللللللالقرب ملللللللن اللوحلللللللة حتلللللللى يسلللللللتطيع قلللللللرا ة نتلللللللائج المحلللللللاولتين و 

 بوضوح.
 إدارة الاختبار  محكم لقرا ة العلامتين الأولى والثانية، حكم لتسجيل العلامتين.  •
د السللللنتمترات التللللي توصللللل إليهللللا المختبللللر مللللن وضللللع الوقللللوف، والعلامللللة التللللي يصللللل التسللللجيل  يللللتم التسللللجيل بعللللد •

نتيجلللللة الوثلللللب ل عللللللى، إذ تعلللللد العلاملللللة )المسلللللافة بلللللين العلاملللللة الأوللللللى والعلاملللللة الثانيلللللة علللللن مقلللللدار القلللللوة  إليهلللللا
 الانفجارية للرجلين(.

 تم تحدصد مصدر  ير صحي .اختبار الاستلام والطبطبة العالية المنتهية بالتصويب السلمي ثاثاً 

 الغرض من الاختبار   ياس القدرة على أدا  ثلاث مهارات هجومية. •
 20( قانونيللللة، والللللريط  يللللاس جللللللدي )8الأدوات اللا مللللة  ملعللللب كلللللرة السلللللة، وأربعللللة حلللللواجز، وكللللرات سللللللة عللللدد ) •

 إلكترونية، وكرسيان، وصافرة.م(، واريط لاصت، وساعة توقيت 
 (.1الإجرا ات  أن ر الشكل ) •

 السلة يعتمد عليها في تأاير النقا  الرئيسة. أسفلتحدد نقطة مركزية  -
م( علللللن النقطلللللة المركزيلللللة، واللتلللللان بلللللدورهما تبتعلللللدان علللللن الخلللللط  7.79تحلللللدد نقطتلللللان عللللللى الجلللللانبين ببعلللللد ) -

 م(، وتمثلان وقفة اللاعب المختبر. 1الجانبي )
م والحللللللاجز المعلللللللت علللللللى كللللللل واحللللللد    منهمللللللا بطللللللول 2ضللللللع أربعللللللة حللللللواجز )ارتفللللللاع العمللللللود لكللللللل منهمللللللا و  -

م( علللللن النقطلللللة المركزيلللللة وبشلللللكل  2.65سلللللم( اثنلللللان منهملللللا عللللللى بعلللللد ) 50سلللللم ملللللن الأعللللللى وعرضللللله  100
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 75مواجلللللله للاعللللللب المختبللللللر، وا خللللللران يمللللللين ويسللللللار النقطللللللة المركزيللللللة ويبتعللللللدان عللللللن اللاعللللللب المختبللللللر )
 سم( وبشكل مواجه.

م( عللللن النقطللللة المركزيللللة، وتمثللللل وقفللللة أحللللد أفللللراد فريللللت العمللللل الللللذي  8.35تحللللدد نقطللللة أماميللللة وعلللللى بعللللد ) -
 يسلم الكرة.

 يوضح اختبار الاستلام والطبطبة العالية المنتهية بالتصويب السلمي ( يصحح1الشكل )
 وص  الأدا    •

الجانبيللللة )يسللللار النقطللللة المركزيللللة( والم اللللرة علللللى الأرض، وفللللي الوقللللت يقلللل  اللاعللللب المختبللللر علللللى النقطللللة  -
 نفسه يق  أحد أفراد فريت العمل الذي معه الكرة في النقطة المحددة له.

عنلللللد إالللللارة البلللللد  )صلللللافرة( يلللللتم تسلللللليم الكلللللرة )مناوللللللة صلللللدرية باليلللللدين( ملللللن يسلللللار اللاعلللللب المختبلللللر اللللللذي  -
ةً باتجلللللللاه السللللللللة وعللللللللى يملللللللين الحلللللللاجز الموجلللللللود لأدا  التصلللللللويب يللللللل دي الاسلللللللتلام والطبطبلللللللة العاليلللللللة مباالللللللر 

السلللللللمي لمحاولللللللة واحللللللدة، ومللللللن ثللللللم الانتقللللللال إلللللللى النقطللللللة الثانيللللللة لأدا  محاولللللللة أخللللللرى باتجللللللاه السلللللللة وعلللللللى 
يسللللار الحللللاجز الموجللللود )التسللللليم يكللللون مللللن النقطللللة الأماميلللللة(، ومللللن ثللللم الرجللللوع إلللللى النقطللللة الأولللللى لتكمللللللة 

 (.1،2،3،4،5،6ة بالطريقة نفسها وبالتبادل، وكما موضح بالخطوات )المحاولات الست
يللللل دي اللاعلللللب المختبلللللر ثملللللاني محلللللاولات مقسلللللمة إللللللى )أربلللللع محلللللاولات ملللللن جهلللللة اليملللللين    وأربلللللع محلللللاولات  -

 من جهة اليسار وبالتبادل(.
 ارو  الاختبار  •

ت ملللللللن أماكنهللللللا المحلللللللددة، ويقلللللللوم السللللللرعة فلللللللي الأدا ، ومسللللللاعدة اللاعلللللللب المختبلللللللر )التنبيلللللله( لأدا  المحلللللللاولا -
(   كللللللرات بالتبلللللادل وعلللللللى وفلللللت وصلللللل  8أحلللللد أفللللللراد فريلللللت العمللللللل الواقللللل  أمللللللام اللاعلللللب المختبللللللر بتسلللللليم )

الأدا ، ومرا بلللللللة الخطلللللللوات الصلللللللحيحة واللللللللذراع الصلللللللحيحة للتصلللللللويب السللللللللمي، وملللللللن حلللللللت اللاعلللللللب البلللللللد  
 .لاعب محاولتان خاطئتان فقط المفملة، ولكلبالدخول بالذراع 

 إدارة الاختبار  •
 موقت  يقوم بإعطا  إاارة البد  فملًا عن حساب الزمن المستغرث لأدا  الاختبار. -
 مسجل  يقوم بالندا  على الأسما  أولًا وتأاير كل من المحاولات الناجحة والفاالة والزمن ثانياً. -

 حساب الدرجة  •
وللللللة العاالللللرة بعلللللد أن تتلللللر  الكلللللرة يلللللد يحسلللللب الوقلللللت منلللللذ اسلللللتلام اللاعلللللب المختبلللللر للكلللللرة حتلللللى نهايلللللة المحا -

 اللاعب المختبر.
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 ثا( 60تقسيم الزمن على ) -
 تحسب للاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز ناجحة. -
 تحسب للاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصويب بالقفز فاالة أو أدا      ير صحيح. -
 جمع درجات )الدقة( المحاولات الناجحة. -
 ئية(  تقسيم ناتج الدقة على الزمن.الدرجة الكلية )النها -

)نللللللادي الخطللللللو (  ( لاعبللللللين مللللللن4الباحثللللللان التجربللللللة الاسللللللتطلاعية علللللللى عينللللللة مكونللللللة مللللللن ) أجللللللرى و كمللللللا 
ملللللللدى صللللللللاحية الاجهلللللللزة والأدوات  وقلللللللد افلللللللادت التجربلللللللة الاسلللللللتطلاعية للباحثلللللللان فلللللللي التعلللللللرف عللللللللى  ،بكلللللللرة السللللللللة

الوقلللللوف عللللللى الصلللللعوبات التلللللي قلللللد يتعلللللرض و  لأجلللللرا  الاختبلللللارات البدنيلللللةالوقلللللت المسلللللتغرث و  المسلللللتخدمة فلللللي البحلللللث
الموافللللللت  2/2022/ 2الاختبللللللارات القبليللللللة فللللللي بتللللللاري   تبعهللللللا ادا  اليهللللللا الباحثللللللان عنللللللد اجرائلللللله الاختبللللللارات الرئيسللللللية.

 يوم الاربعا  على قاعة المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية لكرة السلة.
علللللدد الوحلللللدات أسلللللابيع و ( 8) هللللليملللللدة التمرينلللللات الموضلللللوعة بالأسلللللابيع مسمممممتخدا فمممممي البحمممممث: الممممممنهد التمممممدريبي ال

أيلللللللام التلللللللدريب و ( وحلللللللدات 3)هلللللللي علللللللدد الوحلللللللدات التدريبيلللللللة الأسلللللللبوعية و  ( وحلللللللدة تدريبيلللللللة24)هلللللللو  التدريبيلللللللة الكللللللللي
 لفتري المرتفع الشدة.التدريب اهي  الطريقة التدريبية المستخدمةو الخميس(  –الثلاثا   –)الاحد  هيالأسبوعية 

الخاصللللة بالبحللللث وقللللد  البعديللللة م إجللللرا  الاختبللللاراتتللللبعللللد الانتهللللا  مللللن تنفيللللذ علللللى تللللدريبات ضللللمن المللللدة المقللللررة 
 راعلللللى الباحثلللللان تلللللوفير ال لللللروف المشلللللابهة للاختبلللللارات القبليلللللة ملللللن حيلللللث )الزملللللان والمكلللللان والادوات المسلللللتخدمة

اسلللللتخدم و  وطريقلللللة إجلللللرا  تنفيلللللذ الاختبلللللارات( عللللللى قاعلللللة المركلللللز اللللللوطني لرعايلللللة الموهبلللللة الرياضلللللية لكلللللرة السللللللة.
 بيانات البحث احصائياً.لمعالجة ( SPSSالباحثان الحقيبة الاحصائية )

 
 النتائد

 يبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المكيارية للاختبار القبلي والبعدي لإفراد عينة البحث للاختبارات البدنية  (2الجدول )

 المتغيرات  ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 ع س   ع س  
 10.980 278.818 10.549 234.909 القوة الانفجارية للرجلين )سارجنت( 1

 62.533 469.666 70.553 443.750 القوة الانفجارية للذراعين  2

 

 يبين  يمة )ت( للإختبار القبلي والبعدي لإفراد عينة البحث للاختبارات البدنية (3الجدول )

 نوع الفرث  T Sig يمة  ف هل ف   المتغيرات  ت

1 
القوة الانفجارية للرجلين  

 معنوي  0.00 18.881 2.32557 43.90909 )سارجنت( 

 معنوي  0.02 3.611 7.17789 25.91667 القوة الانفجارية للذراعين  2

  (11عند درجة حرية ) 0.05 <معنوي 
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 يبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المكيارية للاختبار القبلي والبعدي لإفراد عينة البحث للاختبار المهاري  (4الجدول )

 المتغيرات  ت
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

1 
الاستلام والطبطبة العالية المنتهي 

 1.428 8.685 1.501 5.962 بالتصويب السلمي

 

 القبلي والبعدي لإفراد عينة البحث للاختبارات المهارية للاختباريبين  يمة )ت(  (5الجدول )

 نوع الفرث  T Sig يمة  ف هل ف   المتغيرات  ت

1 
الاستلام والطبطبة العالية المنتهي 

 معنوي  0.00 5.447 0.49981 2.72250 بالتصويب السلمي

  (11عند درجة حرية ) 0.05 <معنوي 

 
 المناقشة

نتللللللائج الاختبللللللارات البدنيللللللة والمهاريللللللة المسللللللتخدمة فللللللي البحللللللث والتللللللي اظهللللللرت ( 5-4-3-2) الجللللللداول مللللللن يبللللللين
 وجود فروث معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

ويعللللللزو الباحثللللللان ذلللللللك، الللللللى فاعليللللللة التمللللللارين المسللللللتخدمة فللللللي المللللللنهج التللللللدريبي والتللللللي ادت الللللللى تطللللللوير صللللللفة 
نفجاريللللللللة للللللللللرجلين والللللللللذراعين والجانللللللللب المهللللللللاري التللللللللي اجريللللللللت عليهللللللللا الدراسللللللللة  وكللللللللذلك طللللللللرث التللللللللدريب القللللللللوة الا

المسلللللتخدمة فلللللي الملللللنهج اذ اسلللللتخدم الباحثلللللان طريقلللللة التلللللدريب الفتلللللري المرتفلللللع  الشلللللدة لملائمتللللله ملللللع الصلللللفات المختلللللارة 
تحملللللل الخلللللا   والتحملللللل اللاهلللللوائي "اذ تهلللللدف هلللللذه الطريقلللللة اللللللى تنميلللللة علللللدد ملللللن الصلللللفات البدنيلللللة  ومنهلللللا صلللللفة ال

، فيملللللا يخللللل  القلللللوة الانفجاريلللللة  لللللللذراعين تمممممم تحدصمممممد مصمممممدر  يمممممر صمممممحي .والقلللللوة المميلللللزة بالسلللللرعة والقلللللوة القصلللللوى 
تللللأثير التمرينللللات البدنيللللة التللللي اسللللتخدمها الباحثللللان فللللي والللللرجلين فقللللط ظهللللر هنالللللك تطللللور ملحللللو  ويعللللود السللللبب الللللى 

الوحلللللدات التدريبيلللللة والمتمثللللللة بلللللالكرات الطبيلللللة لللللللذراعين وكلللللذلك تملللللارين القفلللللز  ل ملللللام وكلللللذلك اسلللللتخدام تملللللارين الحجلللللل 
عللللللى سلللللاث واحلللللدة لملللللدة  منيلللللة محلللللددة  اذ كانلللللت هلللللذه التملللللارين مخصصلللللة  وموجهلللللة اللللللى العمللللللات الخاصلللللة مملللللا 

ويرهلللللا بالشلللللكل اللللللذي يسلللللاعد  عللللللى ادا  الواجبلللللات المطللللللوب ادا هلللللا ملللللن هلللللذه العمللللللات "اذ ان التلللللدريب ادى اللللللى تط
، صمممحي .تمممم تحدصمممد مصمممدر  يمممر اللللذي يوجللله اللللى تلللدريب  مجموعلللة عمللللية معينلللة يللل دي اللللى احلللداث التطلللور فيهلللا "

هللللا مللللن مللللردود ايجللللابي فللللي تطللللوير عملللللات الللللرجلين "فلاعللللب وان اسللللتخدام الباحثللللان لهللللذه  الانللللواع مللللن التمللللارين لمللللا ل
  وان تممممم تحدصممممد مصمممدر  يممممر صممممحي . كلللرة السللللة يحتللللال قلللوة كبيللللرة فلللي رجليللله  لا تتطلبهللللا بلللنفس النسللللبة فلللي ذراعيللله "

ل  االلللترا  اللاعبللللين فللللي كللللرة اهميللللة تطللللوير القللللوة  الانفجاريللللة للللللذراعين والللللرجلين للاعبللللي  كللللرة السلللللة ت هللللر مللللن خلللللا
القفلللللز وكلللللذلك فلللللي  متابعلللللة الكلللللرة المرتلللللدة ملللللن الهلللللدف سلللللوا  كلللللان ذللللللك  هجوميلللللا او دفاعيلللللا كملللللا وت هلللللر ملللللن خللللللال 
التصللللللويب  بللللللالقفز كللللللون اللاعللللللب الللللللذي يمتلللللللك قللللللوة انفجاريللللللة جيللللللدة فأنلللللله  يسللللللتطيع ان يلللللل دي مللللللا يمكللللللن ادائلللللله مللللللن 

 مهارات في المباريات.
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فيعللللود السللللبب فللللي ذلللللك الللللى الاثللللر الفعللللال الللللذي احدثتلللله التمرينللللات التطبيبيللللة المختلفللللة فللللي امللللا الجانللللب المهللللاري 
تنميلللللة الادا  المهللللللاري، مملللللا ي كللللللد فاعليللللللة التمرينلللللات المعللللللدة مللللللن قبلللللل الباحثللللللان   وان هللللللذه التمرينلللللات كانللللللت تناسللللللب 

ائل التدريبيللللللة او التمرينللللللات الحركللللللات   التللللللي تلللللل دى فللللللي اثنللللللا  لكبللللللة كللللللرة السلللللللة وهللللللذا مللللللا اكللللللده)او لين( بللللللأن "الوسلللللل
الخاصللللة التللللي تلللل دي لتحقيللللت تللللأثير تللللدريبي فعللللال وسللللريع يجللللب   ان تكللللون علللللى اللللكل تمرينللللات مللللأخوذة مللللن اللكبللللة   
او الفعاليلللللة الرياضلللللية اللللللذي يتخصللللل  بهلللللا الرياضلللللي   اذ تعملللللل فيهلللللا مجموعلللللة ملللللن العمللللللات بشلللللكل مقلللللارب اللللللى 

تممممم تحدصممممد ملللللات فللللي حركللللات اللكبللللة او الفعاليللللة الرياضللللية الممارسللللة" السللللرعة وفللللي   اتجللللاه الحركللللة التللللي ت ديلللله الع
ان التمرينلللللات المسلللللتخدمة فلللللي المللللللنهج التلللللدريبي المقتلللللرح ادت اللللللى تطللللللوير ، ويللللللرى الباحثلللللان مصمممممدر  يمممممر صمممممحي .

 على الجانب المهاري. تأثيرهاانعكس  بعض القدرات البدنية والمهارية والتي
 

 :الاستنتاجات
 القوة الانفجارية للذراعين(. للرجلين،ان التمرينات المركبة اثبتت فاعليتها في تطوير )القوة الانفجارية  •
 ان التمرينات المركبة اثبتت فاعليتها في تطوير الجانب المهاري.   •

ان تطللللور انلللللواع القلللللوة لللللللرجلين واللللللذراعين عملللللل عللللللى رفللللع قابليلللللة اللاعبلللللين فلللللي تطلللللوير المهلللللارات الهجوميلللللة التلللللي  •
 تنسجم مع ما حصل عليه افراد المجموعة.

التمرينلللللات المركبلللللة فلللللي تطلللللوير القلللللوة الانفجاريلللللة وبعلللللض المهلللللارات  باسلللللتخدامالاهتملللللام الجلللللدي ملللللن قبلللللل الملللللدربين  •
 الهجومية عبر تخصي  الوقت الكافي خلال الوحدات التدريبية او تخصي  ايام مستقلة لذلك. 
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 الملاحق

 نموذل الوحدة التدريبية (1ملحت )ال

الوحدة  
 الاولى
 

 عدد التكرارات  نوع التمارين المستخدمة
 وقت الراحة 
 بين التكرار

 الشدة 
الزمن  
الكلي  
 للتمرين

القفز العمودي –من الوقوف -1
الى الاعلى ومن ثم النزول لعمل 

 اناو مرة واحدة 
 د يقة 2 مرات 5×1

85  

 د يقة 8

من الوقوف التصويب على  -2
السلة ومن ثم النزول الى  
 الاستناد الامامي لمرة واحدة

 د يقة 8 د يقة 1.5 مرات 5×1

 د يقة 7 د يقة 1.5 مرات 3×1 المناولة الصدرية على الجدار -3

  30ادا  تمرين بطن لمدة -4
 ثانية 

 د يقة7 د يقة 1 مرات 5×30
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