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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 :اشتمل ىذا البحث عمى النحو الاتي

تم التطرق في الباب الاول إلى التطور في مجال عمم التدريب الرياضي من خلال استخدام الوسائل   
ادوات مساعدة لتطوير القوة الانفجارية  استخدامالمساعدة التي تسيم في تطوير اللاعبين بدنيا. اذ تكمن أىمية البحث في 

 .السمةواداء ميارات التيديف بكرة 

اما مشكمة البحث فذكر فيو الباحث أن الاعداد البدني لم يأخذ دوره وحجمو الحقيقيين في عممية التدريب 
 تم التطرق الى ىدف البحث وفرضو فضلًا عن مجالات البحث. االسمة. كمبمعبة كرة  الخاصة المنافسةبحسب ظروف 

النظرية المتعمقة بموضوع بحثو، إذ تم  اما الباب الثاني فقد تناول الباحث في ىذا الباب بعض الموضوعات
 التطرق الى طرائق تدريب القوة الانفجارية وميارات التيديف.

اما الباب الثالث فقد استخدم الباحث المنيج التجريبي عمى عينة من لاعبي المركز الوطني لرعاية      
( 18م( للأعمار دون )2016-2015ياضي )الموىبة الرياضية في بغداد بكرة السمة )المدرسة التخصصية( ولمموسم الر 

 ( لاعبين تمثمت بمجموعة تجريبيو واحده.8سنة لمشباب اذ بمغ عدد افرادىا )

الحقيبة الاحصائية الإحصائية  استخداماما في الباب الرابع فقد تم عرض النتائج ومناقشتيا عن طريق     
spss السمةالانفجارية و اداء بعض الميارات اليجومية بكرة ، إذ توصل الباحث من خلاليا إلى حدوث تطور في القوة. 

اما الباب الخامس فقد  تم استنتاج أن التدريب البدني باستخدام الوسائل المساعدة كان ذا فاعمية في تطوير 
كما اوصى الباحث بضرورة تخصيص وقت من أيام التدريب  ،الاداء البدني مما انعكس في تطور الجانب المياري

استخذام الادواث المساعذة لتطىير القىة الاوفجاريت و 

تأثيرها في أداء بعض مهاراث التهذيف بكرة السلت بأعمار 

  (سىت 18) دون
 

 عمر محمذ مجيذ  مهىذ عبذ الستار عبذ الهاديأ.م.د. 

هـ                                                                          1437
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الجوانب البدنية فضلا عن ضرورة الاىتمام الجدي من لدن المدربين بتدريب القدرات البدنية باستخدام الوسائل لتطوير 

 التدريبية المساعدة 

Abstract. 

The Effect of Using Teaching Aids For Developing Explosive Power and Their 

Effect On Performing Some Shooting Skills In Basketball Players U18 

The importance of the research lies in using assisting aids for developing players 

physically especially explosive power and shooting skills in basketball. The problem of the 

research lies in not paying enough attention to the players' physical preparation. The 

researchers used the experimental method. The subjects were (8) basketball players U18 

from the national gifted center for basketball/Ministry of Youth and sport. The data was 

collected and treated using proper statistical operations to come up with the conclusions. The 

researchers concluded development in explosive power and some offensive skills in 

basketball.  

The researchers recommended using teaching aids in training to develop physical 

performance. Finally they recommended the necessity of paying attention to physical 

abilities training using training aids. 

 

  .التعريف بالبحثالباب الأول:  -1
 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

التدريب الرياضي او بالعموم المساعدة الاخرى ساعدت في تطوير العممية ان جميع النظريات الخاصة بعمم 
فالتجارب والبحوث العممية بمختمف جوانبيا اعطت  ،التدريبية اذ جعمت النتائج والمستويات المتقدمة لمرياضيين صفة مميزة

، فالترابط الكبير بين جوانب الاعداد لمتمرين الصبغة العممية اذ كانت ىذه النظريات الاساس لموصول الى المستويات العميا
البدني والمياري جعل من الضروري الاىتمام بفحوى التدريب من حيث الزمن والشكل فضلا عن الوسائل المستخدمة في 

 .العممية التدريبية وذلك لزيادة صعوبة الأداء فييا

من الرياضيات الجماىيرية  وتعد لعبة كرة السمة من الالعاب الرياضية التي حظيت باىتمام كبير كونيا
وبما ان الفوز  ،الجماعيةالصبغة الفردية او  يأخذفيذا الاداء اما ان   ،المشوقة والتي تتطمب من اللاعب مجيوداً بدنياً،

يتم تطوير ىذه الميارات  وتدرب عميو اذ لا وما تعمممن خلال قدرات اللاعب والفريق في تطبيق  يأتيفي المباريات 
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فمن خلال الاداء في المباريات او عن طريق اجراء الاختبارات يتم معرفة النواحي  ،التدريب العممي الصحيحالاعن طريق 

القاعدة  لأنيا البدنيالسمبية والايجابية ومن اكثر الجوانب التي تحتاج الى متابعة مستمرة في لعبة كرة السمة ىي الجانب 
ىمية البحث باستخدام الوسائل المساعدة  من اجل تطوير القوة ومن ىنا جاءت ا .التي يبني عمييا مستوى الاداء

الانفجارية واداء بعض الميارات اليجومية  وذلك لرفع مستوى الاداء والذي يمكن عن طريقو الارتقاء بمعبة كرة السمة نحو 
 الافضل وباقل عدد ممكن من  الاخطاء.

 :مشكمة البحث 1-2
استخدام الوسائل والأساليب التدريبية  في تطوير مستوى الأداء  يؤكد الباحثون في مجال التدريب عمى أىمية

فضلا عن تطوير عناصر المياقة البدنية العامة والخاصة لأي من الميارات والألعاب الرياضية لدورىا الفاعل في عممية 
ور اللاعبين من جية التدريب واثرىا في زيادة قدرة اللاعبين عمى سرعة اتقان ىذه الميارات مما ينعكس بدوره عمى تط

 ونتائج المباريات من جية أخرى

من خلال خبرة الباحث كلاعب ومدرب لكرة السمة والمتابعة المستمرة لأداء اللاعبين في التدريب والمباريات 
أثناء متابعة الخصم دفاعيا  حيث أنيا تتسم بضعف في  لاعبي كرة السمة تدريب القوة الانفجارية لدى لأحظ وجود ضعفاً 

لسرعة من اجل التيديف بنوعيو فضلا عن متابعة الكرة دفاعيا وىجوميا مما ينعكس سمبا عمى نتيجة المباراة لذا بدأ ا
الباحث بدراسة ىذه المشكمة ووضع الحمول المناسبة عن طريق  استخدام الادوات المساعدة تطوير القوة الانفجارية  

ديف بكرة السمة لمشباب ومما لو الأثر في أحداث تغيرات واضحة يالت وبالتالي تنعكس عمى تطوير أداء اللاعبين لميارة
 تنعكس عمى نتائج المباريات.

 :اهداف البحث 1-3
  سنة 18دون  بأعمارللاعبي بكرة السمة  المساعدة التدريبيةاعداد تمرينات باستخدام الادوات.   
  السمةلتطوير القوة الانفجارية للاعبي كرة  المساعدة التدريبيةالتعرف عمى تأثير التمرينات باستخدام الادوات 

 .سنو 18دون  بأعمار
  ةسن 18دون  بأعمار السمةالتعرف عمى تأثير القوة الانفجارية في اداء بعض ميارات التيديف للاعبي كرة. 

 

 فرضا البحث: 1-4
  اختبار القوة  في التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة

 ة.سن 18دون   بأعمار السمةالانفجارية للاعبي كرة 
  في اداء بعض ميارات  التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة

 .ةسن 18دون  بأعمار السمةالتيديف للاعبي كرة 
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 مجالات البحث:  1-5

لرعاية الموىبة الرياضية لكرة السمة في بغداد ولمموسم عينة من لاعبي المركز الوطني المجال البشري: 1-5-1 
 .سنة فما دون18لفئة الشباب بأعمار م( 2016-2015الرياضي )

 .القاعة الداخمية الرياضية لكرة السمة في المدرسة التخصصية لرعاية الموىبة العراقيةالمجال المكاني: 2-5-1 
  .20/2/2016ولغاية  5/1/2016المدة من المجال الزماني: 3-5-1  

 

 .الدراسات النظريةالباب الثاني:  -2
 مفهوم الأدوات المساعدة: 2-1

تعد الوسائل والأدوات المساعدة اتجاه حديث ومتقدم في التربية الرياضية لمجالي التعمم الحركي والتدريب 
الاخيرة، إذ بات من غير الممكن الاستغناء عنيا واستخداميا في كل الرياضات ذلك لأىميتيا وفائدتيا  الآونةالرياضي في 

تحققو من تسييلات لممدرب من وقت وجيد  الايجابية في زيادة فاعمية الأفراد داخل الوحدة التعميمية أو التدريبية وما
 مبذول لتحقيق الأىداف التي يسعى لموصول إليو.

عمى انيا "مجموعة من الامكانيات المادية التي تأخذ اشكالًا متعددة  (15: 9)لمى الشيخمي( ) إذ عرفتيا
نسبة مساىمتيا في تعميم الميارات الحركية من البسيط إلى المعقد وتدخل في  ويتراوحمختمفة وتخدم أىدافاً متباينة  وأحجاماً 

 ".ومضموناً ائقيا وتفصيلاتيا شكلًا اجزاء الميارات الحركية ودق

( بأنيا "الأجيزة والأدوات والمواد التي تستخدم لغرض تحسين عممية 170: 14وقد عرفتيا )ناىدة الدليمي( )
"أنيا مجموعة من الوسائل والمعدات التي تستخدم لتسييل  ( فيرى191: 2التعميم والتدريب"، أما)بلال خمف السكرانة( )

 تمام والتنوع في العممية التدريبية".عممية التدريب الرياضي إذ إنيا تزيد الاى

ومما تقدم يتبين لنا أن الوسائل والأدوات المساعدة ىي عبارة عن أداة أو الة أو مادة يمكن الاستعانة بيا 
لتحقيق أىداف محددة، ولغرض تنمية وتطوير الصفات والقدرات البدنية والحركية والميارات الأساسية خلال العممية 

 التدريبية. 

 (:195: 2المساعدة )اختيار واستخدام الوسائل والأدوات أسس  2-1-1
  ر واستخدام الوسائل والأدوات ىو:من اىم أسس اختيا 

 أن ترتبط بالأىداف المحددة المطموب تحقيقيا من خلال استخدام تمك الأدوات أو الوسائل. .1
مكانات اللاعبين اثناء التدريب أو التعميم. .2  أن تلائم قدرات وخبرات وا 
 تكون الأداة أو الوسيمة بسيطة وغير مكمفة وسيمة النقل والخزن. أن .3
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 أن تعمل عمى جذب انتباه اللاعبين وتثير اىتماميم. .4
 ورد في المادة التعميمية. ا حديثة وتضيف شيئاً جديداً إلى م أن تكون .5

 

 (:171: 14أهمية الوسائل والأدوات المساعدة ) 2-1-2
 التدريب الرياضي والتعمم الحركي:ىناك نقاط كثيرة أوردت أىمية الوسائل والأدوات المساعدة في عممية 

 تساعد عمى توفير الجيد والوقت المبذول من المدرب أو المدرس واللاعب أو المتعمم. .1
 .تسيم في اكتساب الميارات والحركات المختمفة وتثبيتيا بسرعة .2
 .تسيم في زيادة قدرة اللاعب عمى الاحتفاظ والتذكر لمميارة أو الحركة .3
 تساعد عمى استبعاد الحركات الخاطئة وتدعيم الصحيح منيا. .4
 تسيم في تدريب وتعميم أعداد كبيرة من اللاعبين في وقت واحد. .5

 

 القوة الانفجارية: 2-2
دوراً كبيراً واساسياً في تقوية أعضاء الجسم بشكل عام والمجاميع العضمية بشكل  الانفجاريةتمعب القوة 

تحتاج إلى أقصى قوة بأقصر وقت  لأنياخاص وخاصو تمك التي يكون ليا دور اساسي في خدمة اليدف الحركي. ذلك 
 كالمتابعةن ولمره واحده يمك قوي السريع خاصو في الميارات التي يتطمب ادائيا القفز اعمى ما الأداءممكن ليكون 

تعد أىم الصفات البدنية  الانفجارية( "الى أن القوة 91: 9بنوعييا او التيديف بالقفز....الخ اذ يشير محمد حسن علاوي )
إيجابياً بالأداء المياري ، فيي العامل الأساسي في القدرة عمى تطوير الأداء"، وتعرف أيضاً بأنيا  ارتباطاً التي ترتبط 

: 6( كماعرفيا )قاسم المندلاوي( )116: 1وة ديناميكية يمكن أن تنتجيا العضمة أو مجموعة عضمية لمرة واحدة" )"أعمى ق
)اقصى قوة باقل زمن ولمرة واحدة(، ويعرفيا جونسون دنمسون  ( )بانيا المقدرة عمى اعطاء القوة بالسرعة القصوى79
ن ممكن(، وىي من مكونات اغمب الالعاب التي تتمتع بميارات ( )القابمية عمى اخراج اقصى قوة في اسرع زم200: 13)

 حركية عالية.

 :تنمية القوة الانفجارية 2-2-1
عن طريق أداء التمرينات المطموبة بحسب الفعالية التي يمارسيا الرياضي  لمعضمة ينمى الجانب الانفجاري

أثقل....الخ( والتركيز عمى   باستعمال وزن الجسم أو أدوات مختمفة مثل )الحبال المطاطية، المرتفعات، المظمة، أداة
 عامل السرعة في توليد القوة ولمره واحده 

% وتتراوح التكرارات 95 -75شدة الحمل قد يتراوح من  ( فيرى ان مستوى115: 7اما قاسم حسن حسين )
( حماد بان تكون 184: 11وقد اقترح مفتي ابراىيم )، مجموعات  6 -4( مرات وعدد المجموعات بين 3-1من )

 مكونات حمل التدريب كالاتي:
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  جرعات  3-2=  عدد مرات التدريب في الاسبوع 
  80 -60=          (المقاومات)شدة الاداء % 
  =         مرات  8 -6عدد مرات اداء التمرين 
  دقيقو  5-3=                    الراحةفترات 
      ةمجموع 3-2=  عدد مرات تكرار المجاميع 

 

الشدة  ( مجموعات. وتتراوح6-4"يمكن تدريبيا من ) ةالانفجاري( ان  القوة 46: 3وقد ذكر )سعد محسن( )
 دقيقة". (5-2( مرات، والراحة من )10-6%(، عدد التكرارات لممجموعة الواحدة من )75%( وصولًا إلى )60-40من )

 مهارات التهديف: 2-3
( الميارة: )بانيا القدرة عمى اداء مجموعة من الحركات 131: 4عرف عصام حممي ومحمد جابر بريقع )

 بين مختمف العضلات المشتركة مع بعضيا البعض(. الخاصة بسيولة وكفاءة فيي عبارة عن التوافق

كما ويمكن تعريفيا بانيا )القدرة عمى دمج مجموعة من الحركات وادائيا بشكل مترابط فيما بينيا واخراجيا 
 في الوقت الصحيح فيي تعتمد عمى التوافق العالي بين عمل الجيازين العصبي والعضمي(.

الميارات الصعبة اذ لا يستطيع اللاعب تعمميا بنفس السيولة التي  تعد ميارات التيديف في كرة السمة من
 يستطيع ان يتعمم بيا الميارات الدفاعية اذ انيا تحتاج الى تكرار متواصل من خلال الوحدات التدريبية.

يتطمب اداء ميارات التيديف التركيز عند استخدام المجاميع العضمية الصحيحة في الوقت المناسب وبالقوة 
لسرعة اللازمة اذ انيا نتيجة التناغم بين عمل الجيازين العصبي والعضمي، فاليجوم في كرة السمة يتطمب من اللاعب وا

التغمب عمى المواقف المتعددة والمتنوعة من خلال امتلاكو ليذه الميارات خاصة وان ميزة لاعب كرة السمة الجيد تكمن 
 الحمول الميارية لمتفاعل الصحيح مع مواقف المعب. جادلإيفي القدرة عمى ربط الميارات ببعضيا وذلك 

 
جراءاته الميدانيةمالباب الثالث:  -3  .نهجية البحث وا 
 :منهج البحث 3-1

 .اعتمد الباحث المنيج التجريبي لملائمة طبيعة البحث

 :مجتمع البحث وعينته 3-2
 الموىبة الرياضية في بغدادالمركز الوطني لرعاية ( لاعبين من فريق لاعبي 8اشتممت عينة البحث عمى )

والذين تم اختيارىم بالطريقة العمدية ذات المجموعة  %( من مجتمع الأصل 32لمبحث والتي تمثل نسبة )لمشباب كعينة 
  .وقد تم عمل التجانس من نواحي الطول والوزن والعمر الواحدة
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 (1)جدول 

 يبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمر والعمر التدريبي

 الالتواء الانحراف الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 946. 07881. 1.8300 1.8463 سنتمتر الطول
 748. 10.15525 70.5000 72.0625 كيمو غرام الوزن

 279.- 51235. 18.0000 17.5625 سنة العمر الزمني
العمر 
 التدريبي

 045. 3.18067 23.0000 22.8750 شير

 

 والادوات ووسائل جمع المعمومات: الأجهزة 3-3
 أدوات البحث المستخدمة: 3-3-1

 المصادر العربية والأجنبية. 
 الانترنيت. 
 الملاحظة والتجريب. 
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة 

 

 أجهزة البحث المستخدمة: 3-3-2
 ممعب كرة السمة قانوني. 
 (  8كرات سمة عدد). 
 ( 2صافرة عدد). 
  ساعة توقيت نوع((CASIO( 2عدد). 
 الادوات التدريبية المساعدة. 

 

 البحث الميدانية: تإجراءا 3-4
 تحديد الاختبار البدني: 3-4-1

 قام الباحث بتحديد الاختبار البدني والذي يعد الاكثر تداولا لقياس القوة الانفجارية وىو:      

 (68 :10) اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت: 
  لمرجمين.  الانفجاريةاليدف من الاختبار: قياس القوة 

                                       
 ( 1انظر ملحق) 
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 بكرة السمة: الهجوميةالاختبارات المهارية  3-4-2

والتي ىي من ضمن الميارات الاكثر استخداما آما بالنسبة لاختبارات فقد  اليجوميةتم اختيار الميارات 
 وكانت الاختبارات  كالاتي: اختار الباحث الاختبارات التي وردت في كتب كرة السمة.

  (233 :5)اختبار التيديف من الحركة السممية بعد اداء الطبطبة : 
  :بعد اداء الطبطبة. السمميةمن الحركة  تقييم  مستوى دقة التيديفىدف الاختبار 
  :اليدف ويتم التيديف          باتجاهيقوم اللاعب باستلام الكرة من منتصف الممعب ثم اداء الطبطبة طريقة الاداء

  .السمةامام( خط الرمية الحرة  –من )جانبين 
  :التسجيل 

  يمكن ان يتم التيديف السممي او التيديف الخطافي ويمنح المختبر عشر محاولات لكل نوع من انواع
  .التيديف

 واحده لكل محاولة ناجحة ةتمنح درج. 
 تحتسب ي لاالكرة التي تدخل اليدف بعد ارتكاب خطا قانون. 

 

  (234: 5)اختبار التيديف بالقفز بعد اداء الطبطبة : 
  :تقييم ميارة دقة التيديف بالقفز بعد اداء  الطبطبة.ىدف الاختبار 
  :طريقة الاداء 

  يقوم اللاعب باستلام الكرة من منتصف الممعب ثم اداء الطبطبة باتجاه اليدف وعند وصولو الى خط
  .بالتيديف بالقفزالرمية الحرة يقوم 

 يمكن اب يقوم بالتيديف من منتصف الرمية الحرة او منطقة التقاء خط الرمية الحرة بقوس الدائرة.  
  محاولات لكل (10الحرة ويمنح المختبر  المنطقةيسار(  -وسط  -يقوم المختبر بالتيديف من )يمين )

  ةمنطق
  :ناجحةيمنح المختبر نقطة واحدة عن كل حالة تيديف التسجيل. 

  

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
(، عمى عينة من 2/1/2016قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولى في يوم السبت الموافق )

( لاعبين، إذا أغنت ىذه التجربة الباحث ببعض 4لاعبي نادي الصميخ بكرة السمة لمشباب اختيروا عشوائياً وبمعدل )
 الملاحظات ومنيا:

 الزمن المستغرق لكل اختبار. معرفة 
  للاختباراتمعرفة مدى كفاية حجم فريق العمل المساعد وتفيمو. 



 

189 
 
 

لسىت  ✽ العذد الرابع ✽والعشرون  الثامهالمجلذ  ✽جامعت بغذاد  –مجلت كليت التربيت الرياضيت 

2016 
 .معرفة صلاحية الاختبارات المستخدمة 
 .معرفة مدى صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات 
 .مدى تفيم عينة الباحث للاختبارات المستخدمة 

 

 الاختبارات القبمية:  3-6
( وثبتت 4/1/2016القبمية ) الاختباراتالقبمية عمى عينة البحث إذ أجريت  الاختباراتقام الباحثان بتطبيق 

الميارية في القاعة الداخمية لممركز الوطني لرعاية  الاختباراتكالمكان والزمان إذ أجريت  بالاختباراتالظروف المتعمقة 
 الموىبة الرياضية بكرة السمة. 

 ة:التجربة الرئيس 3-7
( اسابيع، ايام التدريب كانت وحدتين تدريبية في الاسبوع الواحد 6استمر تطبيق التجربة الرئيسة لمدة )

( وحدة تدريبية، وكان زمن القسم الرئيس لتدريب 12)السبت، الاربعاء(، وبمغت عدد الوحدات التدريبية الكمية لممنيج )
( 3-2( من زمن الاداء، زمن الراحة بين المجاميع )1:3التكرارات )دقيقة اذ بمغ زمن الراحة بين  20القوة الانفجارية 

التصاعدي بطريقة  بالأسموب%(. واستخدم الباحث استخدام الخمل  98_ 90دقيقة، الشدة المستخدمة في تدريبات القوة )
 التدريب الفتري مرتفع الشدة.

 البعدية: الاختبارات 3-8
القبمية، من  الاختبارات( بنفس الأسموب المتبع في 5/3/2016البعدية وتطبيقيا في ) الاختباراتتم إجراء 

 البعدية.  الاختباراتوذلك من أجل تلافي تأثير متغيرات الظروف عمى  الاختبارحيث الوقت والأدوات ومكان 

 الوسائل الإحصائية: 3-9
، الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، الوسيط، معامل الالتواء، spssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية 

 المترابطةقيمة )ت( لمعينات 
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 .عرض النتائج ومناقشتهاالباب الرابع:  -4
عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية والمجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات  4-1

 البحث.
( المحتسبة Tوالانحرافات المعيارية القبمية والبعدية وقيمة )عرض الاوساط الحسابية  4-1-1

 والجدولية للاختبارات البدنية:
 (2) جدول

 ،وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ،وانحراف الفروق ،وأوساط الفرق ،والانحرافات المعيارية ،يبين الأوساط الحسابية
 المهارية الثلاث الاختباراتونسبة التطور في الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في  ،ومستوى الدلالة

 
 (2.365( وقيمة )ت( الجدولية = )0.05( ومستوى الدلالة )7=1-8( )1-درجة الحرية )ن

( يتبين أن عينة البحث  في اختبار التيديف بالقفز كان وسطيا الحسابي في 2من ملاحظة الجدول )
( 52.250(، وفي الاختبار البعدي أصبح وسطيا الحسابي )309.1( والانحراف المعياري )34.000الاختبار القبمي )

( والانحراف المعياري 2.25ن القبمي والبعدي )(، وبمغ الوسط الحسابي لمفروق بين الاختباري0.991والانحراف المعياري )
( عند مستوى 2.365( وىي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )49. 868(، وكانت قيمة )ت( )0.707لمفروق )
(، وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار 7( ودرجة حرية )0.05دلالة )
 %(.47.63يديف من القفز ولصالح الاختبار البعدي، وبمغت نسبة التطور )ميارة الت

( يتبين أن عينة البحث  في اختبار ميارة التيديف السممي كان وسطيا الحسابي 2من ملاحظة الجدول )
 (6.75(، وفي الاختبار البعدي أصبح وسطيا الحسابي )1.553( والانحراف المعياري )4.88في الاختبار القبمي )
( وىي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة 5.351(، وعند حساب قيمة )ت( كانت )1.488والانحراف المعياري )

(، وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين نتائج الاختبارين القبمي 7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365)
 %(.57.99ختبار البعدي، وبمغت نسبة التطور )والبعدي في اختبار ميارة التيديف من القفز ولصالح الا
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( 3.88أما في اختبار ميارة التيديف بالقفز فأن عينة البحث كان وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )

(، 0.991( والانحراف المعياري )6.13(، وفي الاختبار البعدي أصبح وسطيا الحسابي )1.246والانحراف المعياري )
( 0.05( عند مستوى دلالة )2.365( وىي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )7.18ة )ت( كانت )وبعد حساب قيم
(، وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار ميارة التيديف من 7ودرجة حرية )

 %(.38.32القفز ولصالح الاختبار البعدي، وبمغت نسبة التطور )

 مناقشة النتائج: 4-1-2
( يتبين ان الفروق كانت معنوية بين الاختبارات القبمية و البعدية وىذه نتيجة 2من خلال ملاحظة الجدول )

طبيعية لمتطبيق الصحيح لمتمرينات المستخدمة وفق اسموب عممي صحيح، اذ دل ذلك عمى التحسن بالاختبارات حيث 
اثناء الاختبارات في  للأداءمن حيث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  اظيرت النتائج ان افراد العينة اظيرت التفوق

القفز والتيديف بنوعيو وىذا يرجع الى المواظبة في الاداء لمعينة كذلك الى زيادة تأثير الوسائل المساعدة في زيادة صعوبة 
ان يتناسب التمرين مع مستوى العينة والمدة  التمارين البدنية وكيفية انتقاء التكرارات المناسبة وفترات الراحة  اذ يجب

الزمنية المخصصة لو وان ىذه التمارين كانت ليا المساىمة في تطوير الميارات المركبة وبيذا فقد تحقق اىداف البحث 
 وفرضاه.

 
  .والتوصيات الباب الخامس: الاستنتاجات -5
 :تالاستنتاجا 5-1

  .أظيرت نتائج البحث أن التدريب البدني باستخدام الادوات المساعدة كان ذا فاعمية في تطوير الاداء البدني 
 أظيرت نتائج البحث أن التطور التدريب البدني باستخدام الوسائل المساعدة انعكس في تطوير الاداء المياري 
    في تطوير بعض الميارات  تأثيرالاكثر في ظروف المباراة لو  التأثيرأن التمارين البدنية بالنسبة لمقدرات ذات

 اليجومية المركبة بكرة السمة.
 

 التوصيات: 5-2
  في التدريب لتطوير القوة من خلال  المرنةالمقاومات  باستخدامضرورة الاىتمام الجدي من قبل المدربين

 تخصيص وقت كاف خلال الوحدة التدريبية او تخصيص ايام مستقمة لذلك.
 المنيج التدريبي المقترح لتطوير السرعة بنوعييا في تدريب الشباب بكرة   السمة. استخدام 
  .يوصي الباحث بتطبيق مناىج تدريبية لتطوير السرعة الانتقالية باستخدام المقاومات المرنة 
 فية للاعبين عند ضرورة اجراء الاختبارات الدورية الوظيفية لمعرفة مدى التغيرات التي تحصل في الاجيزة الوظي

 التدريب.
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 .المصادر
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 (1ممحق )

 وسائل التدريبية المساعدة
  

 

 
 حزام الحبال المطاطية

 
 

 

 
 سلالم تدريب
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 اقماع تدريب ممونة

 

 
 صندوق قفز
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 موانع قفز

 

 
 الحبال المطاطية لمركبة والكاحل
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 المنهج التدريبي لعينة البحث التجريبية
 الاسبوع الاول
 السبت :ايام التدريب

   5/1/2016 :التاريخ

 الوحدة الاولى
رقم  التمرين /ت 

عدد  الشدة التمرين
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الانفجارية القوة

 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 1 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 2 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 3 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 4 4

 

 الاربعاء :ايام التدريب

 التمرين /ت ثانيةالوحدة ال
رقم 
 الشدة التمرين

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 2 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 3 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 4 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 5 4

 

 السبت الاسبوع الثاني:

رقم  التمرين /ت ثالثةالوحدة ال
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 3 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 4 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 5 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم34 90% 6 4
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 ربعاءالا  :الاسبوع الثاني

رقم  التمرين /ت الرابعةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 4 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 5 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 6 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 7 4

 

 الاسبوع الثالث: السبت

رقم  التمرين /ت الخامسةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 5 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 6 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 7 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 8 4

 
  

 : الاربعاءالاسبوع الثالث

رقم  التمرين /ت الخامسةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 6 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 7 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 8 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم36 92% 1 4
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2016 
 الاسبوع  الرابع: السبت

رقم  التمرين /ت السابعةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 7 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 8 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 1 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 2 4

 

 

 الاربعاءالاسبوع  الرابع: 

 التمرين /ت الثامنةالوحدة 
رقم 
 الشدة التمرين

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 8 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 1 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 2 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 3 4

 

 

 الاسبوع  الخامس: السبت 

رقم  التمرين /ت التاسعةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 4 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 5 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم38 94% 6 3
 د 4-3 3:1  2×سم38 94% 7 4
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 الاربعاءالاسبوع  الخامس: 

رقم  التمرين /ت العاشرةالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 1 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 2 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 7 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 8 4

 

 

 الاسبوع السادس: السبت

رقم  التمرين /ت الأحد عشرالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم42 98% 3 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم42 96% 4 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم42 96% 5 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم42 96% 6 4

 
 

 الاربعاء: الاسبوع السادس

رقم  التمرين /ت الثانية عشرالوحدة 
عدد  الشدة التمرين

 التكرارات
عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 القوة الانفجارية

 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 2 1
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 5 2
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 6 3
 د 4-3 3:1 4 2×سم40 96% 8 4
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 (1نموذج رقم )

 الهدف تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجمين
 
 

 (4-5اقماع بلاستيكية اقماع بلاستيكية )عدد  الحزام، :الادوات 
  :توضع الاقماع عمى خط واحد بشكل مستقيم بشكل الطريقة

متراصف، يقوم اللاعب بالقفز الجانبي من جية اليسار الى 
 اليمين ويتم اعادة التمرين بشكل معكوس 

 

 

 

 

  ( 4-5الأدوات: الحزام، أقماع بلاستيكية )عدد 
  :توضع الأقماع عمى خط واحد بشكل مستقيم بشكل الطريقة

قفز للأمام من جية ويتم إعادة التمرين يقوم اللاعب بال متراصف،
 .بشكل معكوس

 

 

 

 الأدوات: الحبال المطاطية لمركبة، السلالم 
  :أمام  من وضع الوقوف جانبا مواجيا السلالم الرجمينالطريقة

بالقفز من بداية  خمف مع ثني الركبتين، تبادل القدمين امام خمف
 السلالم الى نيايتيا
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 ( 2الحزام، موانع )عدد  :الادوات 
  :فوق  للأماموضع الموانع اماما اليدف، القفز الطريقة

والقفز فوق المانع الثاني ويعاد  المانع الاول ثم الثبات
 التمرين بالعكس

 

 

 

 ( 2الحزام، موانع )عدد  :الادوات 
  وضع الموانع اماما اليدف، القفز لمجانب من اليمين الى

 اليسار ثم القفز بالعكس
 

 

 

 

  

 (2الحزام، موانع عدد ) :الادوات 
  :القفز من الصندوق ثم من وضع الوقوف اماماالطريقة ،

الثني نصفا وقفز المانع الاول ثم الثبات والثني نصفا وقفز 
 المانع الثاني
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 (2الحزام ، موانع عدد ) :الادوات 
  :الصندوق توضع الموانع الى الجانب من الصندوق ، القفز من الطريقة

الثني نصفا وقفز المانع الاول ثم الثبات والثني نصفا وقفز المانع  ثم
 الثاني، )يؤدى التمرين من الجيتين( 

 
 
 
 
 

 مانع واحدالحزام :الادوات ، 
 يوضع الصندوق والمانع امام اليدف، القفز من الصندوق ثم الثني نصفا 
  ومحاولة مس لوحة  عمىللأوقفز المانع الاول ثم الثبات والثني نصفا والقفز

 .اليدف
 

 

 

 


