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The effect of anaerobic exercises on some forms of muscular strength 

and shooting by jumping from a distance with basketball 
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 المستخمص 
التدريبي في مستوى أداء اللاعبيف في ميارة  البحث في معرفة تأثير المنيج تجمت أهمية :

التصويب بالقفز مف بعيد  ولاسيما لما ليذه الميارة مف أىمية كبيرة في لعبة كرة السمة وحسـ نتيجة 
تعرؼ تأثير تمرينات اللاىوائية في بعض أشكاؿ القوة العضمية :  وكانت اهداف البحث، المباريات

: أف التماريف اللاىوائية أسيمت  كانت اهم الاستنتاجات، وةوالتصويب بالقفز مف بعيد بكرة السم
: ضرورة  وتم التوصية بـ، في تطوير التصويب بالقفز مف بعيد لدى افراد المجموعة التجريبية

 الاىتماـ بالجانب البدني لأنيا المبنة الأساسية في تطور مستوى الأداء المياري لدى اللاعبيف.
 أشکال القوە العضمية. –نات اللاهوائيە الکممات المفتاحيە : التمري

Abstract: 
The importance of: researching to know the impact of the training 

curriculum on the level of performance of the players in the skill of 

shooting by jumping from afar, especially because of this skill of great 

importance in the game of basketball and determining the outcome of 

matches, The goals of the research were: to identify the effect of anaerobic 

exercises on some forms of muscular strength and long-distance jumping 

with basketball.The most important conclusions were: that anaerobic 

exercises contributed to the development of long-distance shooting among 

the members of the experimental group.It was recommended: the need to 

pay attention to the physical aspect because it is the basic building block in 

the development of the skill level of the players. 
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 المقدمة : -1
اف تحقيؽ النتائج الرياضة الجيدة في المستوى العالي اصبح الطابع المميز لعصرنا 
الحالي، وىذا لـ يات مف فراغ وانما جاء نتيجة لأستخداـ المعرفة والعموـ المختمفة، فضلًا عف 

مف الضروري اتباع الصيغ العممية السميمة  ترياضي، وعميو باالبحث العممي في مجاؿ التدريب ال
ونوعيتو في الالعاب الرياضية، وبما يتناسب  وعممية التدريب الرياضي مف حيث كفايت ةفي منيج

والتطور الحاصؿ في دوؿ العالـ، الذي اصبح مف اولويات المجتمعات الحديثة لتحقيؽ نتائج 
 قميـ كوردستاف . يدىا معظـ الدوؿ ومنيا أتشمتقدمة 

يعتمد التدريب الرياضي الحديث عمى تركيز أىدافو لتنمية نظـ إنتاج الطاقة والتغيرات و 
الوظيفية المصاحبة ليا، فكمما تحسنت إمكانية الرياضي اللاىوائية او اليوائية انعكس ذلؾ بشكؿ 

لتي تستند عمى الأسس مباشر عمى مستوى الأداء البدني والمياري، وذلؾ بوضع المناىج التدريبية ا
 العممية المتزامنة مع القدرات والإمكانيات التي تنسجـ مع ىيكمية المناىج التدريبية .

واف انتظاـ عممية التدريب والتطوير المستمر في تنفيذ المناىج التدريبية المبنية عمى أسس 
ة والتي تؤدي الى ومبادئ عممية صحيحة تؤدي بالنتيجة الحتمية الى استجابات بدنية وفسيولوجي

نصؿ الى الاىداؼ المرجوه وتحقيؽ رفع الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية لدى الرياضي وبيذا 
اىداؼ  العممية التدريبية، ومف ىذا المنطمؽ يجب الاعتماد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب أولا 

المسيطر في تمؾ الفعالية وفؽ نظاـ الطاقة العامؿ، أي تحديد نظاـ الطاقة عمى اي الخصوصية 
بشكؿ عاـ والميارة بشكؿ خاص، حيث يشير )القط( في ذلؾ انو "برامج التدريب يجب اف تبنى مف 
اجؿ تحقيؽ تنمية القدرات الفسيولوجية الخاصة المطموبة لاداء النشاط الرياضي الذي يمارسو الفرد 

 (.12: 1999)القط:  وىذا ما يسمى بمبدأ الخصوصية
ة السمة كباقي الفعاليات الرياضية تتطمب التأكيد عمى الاعداد البدني الجيد اف لعبة كر 

مف النواحي البدنية والميارية والوظيفية، وقدرتو والشامؿ حيث لو اثر واضح في رفع كفاءة اللاعب 
وتعد القوة العضمية احد العوامؿ الميمة في تكامؿ اداء لاعب كرة السمة ويضفي الجودة عمى جميع 

ارات، وبما اف ميارة التصويب وبانواعيا المختمفة في كرة السمة واحدة مف الميارات الحركية المي
اليجومي في المعبة، حيث اف جميع الحركات الاداء المياري اليجومية وىي اساس وعمود 

والميارات تنتيي اخيرا بالتيديؼ عبر سمة الخصـ، لاف ىذه الميارة ىي الحصيمة النيائية لنتيجة 
التيديؼ ىو المبدا الاساسي ’’باراة، فمف ىذا الجانب يؤكد كؿ مف يوسؼ البازي، ميدي نجـ افالم

(، 135: 1988الباز ونجـ: ’’)الذي يجب اف ييتـ بو اىتماماً اكثر مف الميارات الاساسية الاخرى
 ومف ىنا جاءت اىمية البحث .

 : مشكمة البحث
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مكف مف النقاط في سمة الفريؽ المنافس اف ىدؼ لعبة كرة السمة ىو تسجيؿ اكثر عدد م 
وذلؾ مف خلاؿ استخداـ التصويب بانواعو المختمفة لانيا المرحمة الختامية لميجوـ عبر قائمة مف 

 . ميارات كرة السمة
ومف خلاؿ الخبرة المتواضعة لدى الباحث وكذلؾ متابعتو المستمرة لمباريات نادي  

لحصص التدريبية قد لاحظ  بأف ىنالؾ مشكمة ذات صمة اثناء افي دربنديخاف الرياضي الرسمية و 
مباشرة بنتائج المباريات تتوضح في ضعؼ ميارة التصويب بأنواعو المختمفة وبالاخص التصويب 
مف بعيد وفشؿ الكثير مف المحاولات لإحراز النقاط منيا، حيث تبيف اف ىناؾ العديد مف المشاكؿ 

يف متدنية خلاؿ المباريات ومف ضمف ىذه المشاكؿ التي جعمت مف نسبة التصويب لدى اللاعب
وبشكؿ خاص ضعؼ القدرات البدنية الخاصة لدى ىؤلاء اللاعبيف مما انعكس ذلؾ سمباً عمى أداء 
التصويب في ىذه المعبة ، ويعزو الباحث السبب في ذلؾ ىو عدـ اعتماد المدربيف عمى تدريبات 

ي مقدمتيا القوة العضمية مما يجعؿ اللاعبيف يبذلوف يضفي الجودة الى القدرات البدنية الخاصة وف
جيوداً مضاعفة خلاؿ المباريات واتخاذ أوضاع غير صحيحة خلاؿ التصويب بسبب الضعؼ 
الواضح في قوتيـ العضمية بسبب مسافة التصويب، لذلؾ فاف الباحث سيساىـ في حؿ ىذه 

يمانا بفاعميتو في تطوير بعض مف المشكمة باعتماد تمرينات لاىوائية ضمف منيج تدريبي خاص ا
اشكاؿ القوة العضمية وبالتالي يعود بالفائدة عمى تحسف الميارات الاساسية وعمى وجو الخصوص 

 التصويب بالقفز مف بعيد.
 اهداف البحث:

 إعداد تمرينات لاىوائية في تطوير بعض أشكاؿ القوة العضمية والتصويب مف بعيد بكرة السمة .  -
 تمرينات اللاىوائية في بعض اشكاؿ القوة العضمية بكرة السمة . معرفة تاثير -
 معرفة تاثير تمرينات اللاىوائية في التصويب بالقفز مف بعيد بكرة السمة .  -
 منهج البحث واجراءاتە الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-1

البعػػػدي اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي بتصػػػميـ المجمػػػوعتيف ذات الاختبػػػاريف القبمػػػي و  
 لملائمتو طبيعة مشكمة البحث .

 عينة البحث: 2-2
ي نادي دربنديخاف الرياضي يقة العمدية والتي تمثمت في لاعبتـ اختيارعينة البحث بالطر 

( لاعبيف لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييـ 4وتـ استبعاد عدد )( لاعباَ 16والبالغ عددىـ )
مقسمة الى مجموعتيف ضابطة وتجريبية بالطريقة  ( لاعبا12لتصبح العينة الفعمية لمبحث )

( لاعبيف، وتـ تجانس كؿ مجموعة عمى حدة بأستخداـ معامؿ الالتواء 6العشوائية وعدد كؿ منيما )



 

                                                 56 

256 

( لمعينات Tفي متغيرات البحث وكذلؾ تـ تكافؤ المجموعتيف الضابطة والتجريبية بأستخداـ اختبار )
 ( .1في الجدوؿ )المستقمة لمتغيرات البحث وكما موضح 

 (1جدول )
 يبين تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

 الاختبارات والقياسات ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 ع س الالتواء

معامل 
 الالتواء

 0.140 0.383 1.633 15.67 0.857 0.816 16.67 العمر/ سنة 1
 0.149 0.026 12.818 71.50 0.273 5.254 72 الوزن /كغم 2
 0.257 0.537 5.922 179.67 0.715 5.282 180.50 الطول/ سم 3
 0.542 0.968 0.516 3.33 0.000 0.548 3.50 العمر التدريبي 4

القوة الانفجارية لمذراعين/  5
 0.126 0.137 10.685 439.17 0.889 6.325 440 سم

ة المميزة بالسرعة القو  6
 0.307 0.075 1.211 7.33 0.000 0.548 7.50 لمذراعين/ عدد/ثا

القوة المميزة بالسرعة  7
 0.222 0.000 1.414 17.00 0.668 1.169 17.17 لمرجمين/ عدد/ثا

 0.277 0.000 0.894 5.00 0.668 1.169 5.17 التصويب بالقفز/ عدد 8

 1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
 أدوات البحث والاجهزة المستخدمة: 2-3

 أدوات البحث:
 .المصادر العربية والاجنبية 
 .الاختبار والقياس 
 .المقابلات الشخصية 
 .الملاحظة 
 .استمارة جمع المعمومات 
 :الاجهزة والوسائل المستخدمة 
  (.6عدد ) سمةكرات 
 لتجييزات.ممعب كرة السمة قانوني مع كافة ا 
 .ميزاف طبي 
 .شريط قياس 
 .كرة طبية 
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 ( كاميرا تسجيؿ نوعSONY( المنشا عدد )2. ) 
 ( 2ساعة توقيت الكترونية عدد. ) 
 . صافرة 
 . شريط لاصؽ 
 . الوسائؿ الاحصائية 

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 تحديد المتغيرات المرتبطة بالبحث: 2-4-1

صادر العممية وكذلؾ تـ الأخذ بأراء الخبراء والمختصيف في اعتمد الباحث عمى المراجع والم     
مجالي عمـ التدريب وكرة السمة لتحديد أىـ اشكاؿ القوة العضمية والتي تؤثر في لعبة كرة السمة 

تعرؼ المتغيرات المرتبطة بالدراسة، قاـ الباحث حوثة ومف الممكف دراستيا، وبعد وميارتيا المب
 (.2وكما موضح في الجدوؿ)الاستقرار عمى المتغيرات المبينة بجمع البيانات وتفريغيا و 

 (2الجدوؿ )
 يوضح متغيرات البحث المختارة

 الصفات البدنية ت
 القوة الانفجارية لمذراعين 1
 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 2
 القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 3

 بالبحث: الاختبارات البدنية المستخدمة 2-4-2
قياـ الباحث بمراجعتو لممصادر والمراجع العممية ذات العلاقة ببحثو قاـ بأختيار الاختبارات بعد 

 الأتية:
 (.47: 1982اختبار القوة الانفجارية لمذراعين)المندلاوي:  2-4-2-1

 قياس القوة الانفجارية لمذراعيف.الغرض مف الاختبار : 
بػػالكرة الطبيػػة باليػػديف، بحيػػث تكػػوف الكػػرة  مواصػػفات الأداء : يجمػػس المختبػػر عمػػى الكرسػػي ممسػػكاً 

صػػدر وتحػػت مسػػتوى الػػذقف ويجػػب إف يكػػوف الجػػذع ملاصػػقاً لظيػػر الكرسػػي، ويوضػػع حبػػؿ لأمػػاـ ا
حػػوؿ صػػدر المختبػػر بحيػػث يمسػػؾ زميمػػو فػػي نيػػايتي الحبػػؿ وبطريقػػة محكمػػة، وذلػػؾ لغػػرض منػػع 

المختبػػر محػػاولتيف متتػػاليتيف ،  حركػػة جػػذع المختبػػر ليمػػاـ فػػي أثنػػاء دفػػع الكػػرة باليػػديف فقػػط ويمػػنح
 ويتـ تسجيؿ لو افضؿ محاولة يحققيا .

 (.344: 1987اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين)ناجي واحمد:  2-4-2-2
 الغرض مف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف.
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ثني ومد الذراعيف بأسرع ما يمكف خلاؿ   موصفات الأداء: يقوـ المختبر مف وضع الانبطاح المائؿ
 ثانية (. 10زمف قدره )

 ثانية (. 10ويتـ حساب عدد مرات الثني والمد خلاؿ أؿ )
 (.347: 1987ختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين)ناجي واحمد:  2-4-2-3

 الغرض مف الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف.
ت الأداء: يقوـ المختبر مف وضع الوقوؼ ثني ومد الرجميف بأسرع ما يمكف خلاؿ زمف قدره مواصفا

 ثانية(. 20ويتـ احتساب عدد مرات الثني والمد خلاؿ أؿ) ثانية( 20)
 الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث: 2-4-3

بكرة السمة وجد اف وبعد البحث واستطلاع المصادر العممية وكتب الاختبارات والقياس الخاص 
غير ملائمة البحوث اختبارات التصويب بالقفز الموجودة في الكثير مف المصادر والمستخدمة 

لمعنواف ومحتوى المبحوث ، لذا حرصا مف قبؿ الباحث لأستخداـ الاختبار المناسب لمتغير البحث 
 قاـ بتصميـ اختبار خاص بالميارة المبحوثة .

 (.233: 1987قفز بعد أداء الطبطبة)حمودات وجاسم: اختبار التهديف بال 2-4-3-1
 تقيـ ميارة دقة التيديؼ بالقفز )جمب شوت( بعد أداء الطبطبة.الهدف من الاختبار :

 ((1ىدؼ سمة .)شكؿ ) –: كرة سمة الأجهزة والأدوات المستخدمة
د وصولو خط يقوـ اللاعب بأداء الطبطبة مف منتصؼ الممعب باتجاه اليدؼ . وعنطريقة الأداء : 

 الرمية الحرة يقوـ بالقفز والتيديؼ ويمكف التيديؼ مف المناطؽ الاتية :
 منتصؼ خط الرمية الحرة. -1
 نقطة التقاء خط الرمية الحرة بقوس ثلاث نقاط . -2
مف قوس الثلاث النقاط. )وىو المكاف الذي تـ اختياره مػف قبػؿ الباحػث ومػف منطقػة الأمػاـ  -3

 لكي يتلائـ مع ىدؼ الدراسة( .
 أعلاه مف الجيات المختمفة اليمنى والوسطى واليسرى. في يكوف التيديؼ مف النقاط -4

 شروط الاختبار: 
 ( محاولات لكؿ منطقة.10يمنح المختبر ) -1
 لا تحتسب المحاولة التي لا تودي مف حالة القفز. -2
 لا تحتسب المحاولة التي يرتكب فييا المختبر خطا قانوني. -3

 التسجيل :
 واحدة عف كؿ حالة تيديؼ ناجحة. يمنح المختبر نقطة -1
 ( نقاط لكؿ منطقة مف مناطؽ التيديؼ.10أعمى نقاط يمكف أف يجمعيا المختبر ىي ) -2
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شكل  ( 1) 

التهديف  يوضح اختبار 
بعد أداء  بالقفز 

 الطبطبة
 

 التجربة الاستطلاعية: 2-5
قاـ الباحث القياـ بالتجربة الاستطلاعية مف اجؿ تلافي نواحي القصور وضعؼ الامكانات      

وذلؾ عف طريؽ تطبيؽ بعض التمرينات الخاصة المعدة ضمف البرنامج  2022/  10/  1بتاريخ 
 التدريبي لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمتو.

 إجراءات البحث الميدانية :  2-6
 الاختبارات القبمية :  2-6-1

فػػػػػػػي القاعػػػػػػػة المغمقػػػػػػػة  2022/ 21/9لبحػػػػػػػث المصػػػػػػػادؼ تػػػػػػػـ إجػػػػػػػراء الاختبػػػػػػػارات القبميػػػػػػػة لعينػػػػػػػة ا
لنػػػػػػػادي دربنػػػػػػػديخاف الرياضػػػػػػػي . وقػػػػػػػد راع الباحػػػػػػػث الظػػػػػػػروؼ المتعمقػػػػػػػة بالاختبػػػػػػػارات مػػػػػػػف ناحيػػػػػػػة 
الزمػػػػػػػػاف والمكػػػػػػػػاف والأدوات المسػػػػػػػػتخدمة وطريقػػػػػػػػة التنفيػػػػػػػػذ وفريػػػػػػػػؽ العمػػػػػػػػؿ المسػػػػػػػػاعد. مػػػػػػػػف اجػػػػػػػػؿ 

 العمؿ عمى توفيرىا في الاختبارات البعدية.
 يسة : التجربة الرئ 2-6-2

خبرتػػو  فضػػلًا عػػفمػف خػػلاؿ اطػػلاع الباحػث عمػػى مػػا تػػوفر مػف مصػػادر عمميػػة بعمػػـ التػدريب       
لإثػػراء البحػػث مػػف  ()المتواضػػعة فػػي ىػػذا المجػػاؿ، وبعػػد اسػػتعانتو بخبػػرة الاسػػاتذة ذوي الاختصػػاص

ينػات تمثمػت محتوياتػو عمػى مجموعػة تمر حيث الجودة العممية وبذلؾ استطاع اعػداد وحػدات تدريبيػة 
وضعت عمى شكؿ وحدات تدريبية طبقت  (، حيث2لاىوائية بما يتناسب مع اىداؼ البحث ممحؽ )

                                                           
 :الخبراء التي عرض عليهم البرنامج 
 أ.د وديع ياسين التكريتي ، الأستاذ الدتمرس .-1
 د ، علم التدريب الرياضي .أ.د فاطمة عبد مالح مطر : كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ، جامعة بغدا-2
 أ.م.د وفاء صباح محمد الخفاجي : كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة بغداد ، فسلجة التدريب .-3
 أ.م.د فراس عبدالحميد خالد : قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة / الفلوجة ، الكلية التربوية الدفتوحة ، فسلجة التدريبة الرياضي .-4
 أ.م.د كومار نعمت شوكت : كلية التربية الأساسية / قسم التربية الرياضية ، جامعة كرميان ، التدريب الرياضي .-5
 م.د علياء عبد الخضر سفاح التميمي : وزارة التربية / معهد الفنون الجميلة للبنات / واسط ، فسلجة التدريب الرياضي .-6
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عمػػى لاعبػػي المجموعػػة التجريبيػػة فقػػط فػػي فتػػرة الاعػػداد الخػػاص مسػػتخدما طريقػػة التػػدريب الفتػػري 
ة ئيسػػلخػػاص، وتػػـ البػػدء بالتجربػػة الر مرتفػػع الشػػدة وبمػػا يتناسػػب مػػع نوعيػػة التمرينػػات وفتػػرة الاعػػداد ا

 وعند تنفيذىا تـ مراعاة مايأتي : 14/12/2022والأنتياء منيا بتاريخ  12/10/2022بتاريخ 
 مدة التجربة الرئيسة : شيراف . -
 اسابيع 8مدة التجربة بالاسابيع :  -
 وحدة. 24عدد الوحدات التدريبية الكمية :  -
يبػة اليوميػة خػلاؿ ، مػف مجمػوع الوحػدات التدر  وحػدة 2عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية :  -

 الاسبوع .
 الاربعاء. -اياـ التدريب الاسبوعية: الأحد  -
 ( .1( تمرينات ممحؽ )5 – 4عدد التمرينات في كؿ وحدة تدريبية مف ) -
دقيقػػة مػػػف زمػػف القسػػػـ الرئيسػػي لموحػػػدة التدريبيػػػة  46_26زمػػف الوحػػػدة التدريبيػػة الواحػػػدة :  -

 لمفريؽ 
()خػػػػريبط karvonenلحمػػػػؿ بأتبػػػػاع طريقػػػػة )تػػػػـ اسػػػػتخداـ النػػػػبض كمؤشػػػػر لتحديػػػػد شػػػػدة ا -

 ( لمتاكد مف الشدة المستخدمة ليسبوع التدريبي .288: 2016وعبدالفتاح: 
 %( .90 -% 75تراوحت الشدة الكمية لموحدة التدريبية بيف ) -
 ( .3:  1إعطاء وقت راحة مناسب بيف التكرارات حسب نسبة العمؿ الى الراحة ) -
 تعمؿ المجموعة التجريبية مع الفريؽ فترتي الاحماء والنيائي مف الوحدة التدريبية . -
 تعمؿ المجموعة الضابطة مع المدرب مف البداية الى نياية الوحدة التدريبية . -

 الاختيارات البعدية: 2-7
 18/12/2022تـ اجراء الاختبارات البعدية لعينتي البحث )التجريبية والضابطة( لممدة مف  
فػػػي يػػػوميف متتػػػاليف وفػػػي تمػػػاـ السػػػاعة الثالثػػػة عصػػػرا فػػػي القاعػػػة المغمقػػػة  19/12/2022ولغايػػػة 

لمنػػادي، وبعػػد انتيػػاء المػػدة الزمنيػػة المخصصػػة لموحػػدات التدريبيػػة المقتػػرح، حيػػث قػػاـ الباحػػث جيػػد 
 الامكاف بالالتزاـ بتوفير الظروؼ نفسيا. والتي اجرى فييا الاختبارات القبمية. 

 ائل الاحصائية :الوس 2-8
واستخراج  *(SPSS)تػػػػـ معالجة البيانات الإحصائية بواسطة استخداـ البرنامج الجاىز 

 ػي :  أتما يمػ
 . النسبة المئوية 
 . الوسط الحسابي 
 . الانحراؼ المعياري 
 . معامؿ الالتواء 
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 (اختبارt. لمعينات المترابطة ) 
 ( اختبارt. لمعينات المستقمة ) 
 يرسوف .معامؿ ارتباط ب 

 :ومناقشتها عرض النتائج-3
ـــرات البحـــث لممجمـــوعتين الضـــابطة  3-1 ـــة فـــي متغي ـــة والبعدي ـــارات القبمي ـــائج الاختب عـــرض نت

 .ومناقشتها والتجريبية
 (4جدوؿ )

 يبيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية
 .في متغيرات البحث 

 المتغيرات ت
 المجموعة التجريبية طةالمجموعة الضاب

 س قبمي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 س قبمي المحتسبة

س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة الانفجارية  1
 4.930 2.400 451 439.17 2.739 1.826 445 440 لمذراعين/ سم

2 

القوة المميزة 
بالسرعة 
لمذراعين/ 

 عدد/ثا

7.50 8.67 0.307 3.796 7.33 10.83 0.847 4.134 

3 
القوة المميزة 

بالسرعة 
 لمرجمين/ عدد/ثا

17.17 18.67 0.563 2.666 17 20.50 0.619 5.653 

التصويب بالقفز/  4
 4.715 0.601 7.83 5 2.712 0.307 6 5.17 عدد

 2.015( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )5قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
ث لمتغيػػرات البحػػ( الػػدواؿ الاحصػػائية لنتػػائج الاختبػػارات القبميػػة والبعديػػة ٥يوضػػح الجػػدوؿ )       

القوة -التي خضع ليا افراد المجموعتيف التجريبية والضابطة في المتغيرات )القوة الانفجارية لمذراعيف
( tالتصػويب بػالقفز(، وحيػث بمغػت قيمػة )-القػوة المميػزة بالسػرعة لمػرجميف-المميزة بالسػرعة لمػذراعيف

( و وىػػي 5.423 - 2.666 - 3.796 - 2.739لمحتسػػبة لممجموعػػة الضػػابطة وعمػػى التػػوالي )ا
( وىػذا 0.05( وعند نسبة خطأ )5( اماـ درجة حرية )2.015( الجدولية والبالغة )tأكبر مف قيمة )

 يدؿ عمى اف الفروؽ معنوية ولصالح الاختبارات البعدية .
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أف  فضػلًا عػفسػتمرار العينػة بالتػدريب دوف الانقطػاع ويرجع تطور المجموعة الضابطة إلػى ا      
وفػػػؽ الفتػػػرة  عمػػػى التمػػػاريف المسػػػتخدمة وكميػػػة الاحمػػػاؿ التدريبيػػػة اليوميػػػة التػػػي يسػػػتخدميا المػػػدرب

التدريبيػػة المخصصػػة وىػػذا ضػػمف التطػػور فػػي مسػػتوى المتغيػػرات المبحوثػػة وىػػذا ماأكػػده )مػػارتف( اف 
ططػة ومدروسػة تيػدؼ الػى احػداث تغيػرات فػي المسػتوى عممية التدريب ىػي " عبػارة عػف عمميػة مخ

(، امػػػػا 21: 2004الرياضػػػػي والحركػػػػي مػػػػف خػػػػلاؿ المحتػػػػوى والطػػػػرؽ المسػػػػتخدمة فييػػػػا ")اللامػػػػي: 
بخصػػػػوص التطػػػػور الحاصػػػػؿ فػػػػي المجموعػػػػة التجريبيػػػػة يعػػػػزو الباحػػػػث ىػػػػذا التطػػػػور الػػػػى الوحػػػػدات 

اللاىوائيػػة المققنػػة الاحمػػاؿ بالأضػػافة التدريبيػػة الػػذي اعػػده الباحػػث بأسػػموب عممػػي اذ اف التمرينػػات 
الػػى الاسػػتمرارية بعمميػػة التػػدريب المنظمػػة بشػػكؿ الممػػنيج خمػػؽ حالػػة مػػف التطػػور فػػي مسػػتوى اداء 
اللاعبػػيف مػػف خػػلاؿ انسػػجاـ المنيػػاج التػػدريبي مػػع قابميػػات وقػػدرات أفػػراد عينػػة البحػػث )المجموعػػة 

ماأكػػػػده محمػػػػد حسػػػػف عػػػػلاوي اف العمميػػػػة  التجريبيػػػػة( وبالنتيجػػػػة ظيػػػػر التطػػػػور الأيجػػػػابي ليػػػػـ وىػػػػذا
ة لمتػػػأثير عمػػػى الفػػػرد ويػػػؤدي اليب العمميػػػة ىػػػي )الوسػػػيمة الرئيسػػػوفػػػؽ الاسػػػعمػػػى التدريبيػػػة الممنيجػػػة 

الارتقػػػاء بمسػػػػتوى الػػػػوظيفي العضػػػػوي لأجيػػػػزة وأعضػػػػاء الجسػػػػـ، وبالتػػػػالي تنميػػػػة وتطػػػػوير الصػػػػفات 
اعػػدىا الباحػػث ضػػمف المػػنيج التػػدريبي (، اذ أف ىػػذه التمرينػػات التػػي 51: 1994البدنيػػة ()عػػلاوي: 

المخصػػص قػػد سػػاعدت افػػراد عينػػة البحػػث وقػػد اثػػرت بشػػكؿ ايجػػابي فػػي تحسػػف مسػػتواىـ فػػي اداء 
الميارات بشكؿ عاـ وعمى وجو الخصوص الميارة المبحوثة مػف خػلاؿ تحسػيف ىػذه القػدرات البدنيػة 

ري فػي الاداء وىػذا مايؤكػده )مفتػي اذ اف الاعداد البدني اساس البناء الفعاؿ في رفػع المسػتوى الميػا
حمػاد( "بػػدوف مسػػتويات عاليػػة جػػداً لمقػػدرات البدنيػػة يكػػوف مػػف الصػػعب تحقيػػؽ اىػػداؼ تطػػوير كفػػاءة 

 (.135: 2001الاداء المياري")حماد: 
 عرض نتائج الاختبـارات البعديـة بـين المجـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي متغيـرات البحـث 3-2

 .ومناقشتها
 (5جدوؿ )

 يف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبيةيب
 .في متغيرات البحث 

 المتغيرات ت
قيـ ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع س ع س المحتسبة
 2.312 5.514 451 3.162 445 القوة الانفجارية لمذراعين/ سم 1
 4.153 0.983 10.83 0.816 8.67 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين/ عدد/ثا 2
 2.015 2.074 20.50 0.816 18.67 القوة المميزة بالسرعة لمرجمين/ عدد/ثا 3
 3.841 0.753 7.83 0.894 6 التصويب بالقفز/ عدد 4

 1.812( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
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روؽ معنويػػػػة بػػػػيف نتػػػػائج الاختبػػػػارات البعديػػػػة ( تبػػػػيف لنػػػػا وجػػػػود فػػػػ٥مػػػػف خػػػػلاؿ عػػػػرض الجػػػػدوؿ )

القػوة المميػزة -)القػوة الانفجاريػة لمػذراعيفكافػة متغيػرات البحػث  ممجموعتيف الضابطة والتجريبيػة فػيل
( المحتسبة tالتصويب بالقفز(، وحيث بمغت قيمة )-القوة المميزة بالسرعة لمرجميف-بالسرعة لمذراعيف

( عمػػػػى التػػػػوالي وىػػػػي 5.222 - 4.243 - 4.153 - 4.534لممجموعػػػػة الضػػػػابطة والتجريبيػػػػة )
( 0.05( وعنػػد نسػػبة خطػػأ )10( امػػاـ درجػػة حريػػة )1.812( الجدوليػػة والبالغػػة )tاكبػػر مػػف قيمػػة )

 وىذا يدؿ عمى اف الفروؽ معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.
التجريبيػة( -لضػابطةبعد عرض النتائج وظيور فروؽ معنوية بيف الاختبارات البعدية لممجمػوعتيف )ا

ولصػالح المجموعػة التجريبيػة دلالػة عمػى حػدوث تطػور ممحػوظ لػدى افػراد المجموعػة التجريبيػة وفػػي 
المتغيػػػرات ويعػػػزو الباحػػػث ىػػػذا التطػػػور الػػػى التمرينػػػات اللاىوائيػػػة المعػػػدة ضػػػمف الوحػػػدات التدريبيػػػة 

وبالتػالي انعكػس ىػذا وتنميتيػا ؿ القػوة القدرات البدنية المتمثمة بأشػكاالمستخدـ والتي آدت الى تطور 
التطور بشكؿ ايجابي عمى الميارات وبػالاخص عمػى التصػويب بػالقفز مػف بعيػد وىػذا مػا أشػار إليػو 
)مختار( ) اف التماريف التػي تكػوف مناسػبة مػع اللاعبػيف تمكػف المػدرب مػف تحسػيف وتطػوير البدنيػة 

(. إذ اف الرياضييف في 46: 1998وكما تعمؿ الوقت نفسو عمى اتقاف اللاعب لمميارات ()مختار: 
مختمػػػؼ الفعاليػػػات لايسػػػتطيعوف إتقػػػاف الميػػػارات الاساسػػػية فػػػي حػػػاؿ افتقػػػارىـ الػػػى القػػػدرات البدنيػػػة 
الضػػػرورية والخاصػػػة بيػػػا " ليػػػذا نجػػػد الارتبػػػاط الوثيػػػؽ بػػػيف المسػػػتوى الميػػػاري والمتطمبػػػات البدنيػػػة 

عبػة كػرة السػمة بمػا تتميػز بػو مػف (. ويػرى الباحػث اف ل88: 1975الخاصة في كؿ نشػاط")علاوي: 
التكنيؾ التي تتميػز بيػا الميػارات المتعػددة حيػث تتطمػب قػدرة  فضلًا عفإيقاع سريع وقوة في الأداء 

للانجاز وحركة قوية وسريعة ومفاجئة، لذلؾ يحتاج اللاعب الى مسػتوى عػاؿ مػف المتغيػرات البدنيػة 
دة، اذ تعػد أىػـ الػدعامات التػي عمييػا الحركػة وعمى وجو الخصوص القوة العضمية وبأشػكاليا المتعػد

والممارسة الرياضية وأكد )التكريتي وعمي( بأف "عنصر القوة ىو مف العناصر الأساسية التي تعتمػد 
عمييػا المياقػػة البدنيػػة ولاتخمػو أيػػة لعبػػة او فعاليػة مػػف أحػػد أنػواع القػػوة التػػي تشػكؿ عنصػػراً اساسػػياً او 

ياضػػػػػػي لػػػػػػذلؾ اصػػػػػػبحت العنايػػػػػػة بيػػػػػػا كبيػػػػػػرة لتطػػػػػػوير المسػػػػػػتوى مسػػػػػػاعداً فػػػػػػي زيػػػػػػادة الأنجػػػػػػاز الر 
(. وبمػػػا اف الميػػػارات الاساسػػػية فػػػي لعبػػػة كػػػرة السػػػمة تعتمػػػد 49: 1986الرياضػػي")التكريتي وعمػػػي: 

نتػائج الاختبػارات والػدور الميػـ فػي تطػوير  بشكؿ كبير عمى القوة وبأشكاليا المتعددة وىػذا مػا اثبتتػو
اف قػػوة الػػذراعيف تمكػػف اللاعبػػيف مػػف التصػػويب مػػف  إذبعيػػد، مسػػتوى اللاعبػػيف فػػي التصػػويب مػػف 

مختمػػؼ الامػػاكف والمسػػافات وىػػذا مػػا اكػػده دراسػػة ) سػػيد موسػػى وأخػػروف( ) إذ توجػػد علاقػػة ايجابيػػة 
تمكػػف اللاعػػب مػػف بػػيف قػػوة الػػذراعيف وبػػيف مسػػتوى الأداء الميػػاري حيػػث كممػػا ازدادت قػػوة الػػذراعيف 

(، 106: 1985ثػػػػـ التيػػػػديؼ بشػػػػكؿ مػػػػؤثر وفعػػػػاؿ ()موسػػػػى وأخػػػػروف: الػػػػتحكـ الجيػػػػد بػػػػالكرة ومػػػػف 
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بالأضػػػػافة الػػػػى القػػػػوة المتولػػػػدة فػػػػي الػػػػرجميف ودروىػػػػا فػػػػي اداء التصػػػػويب وىػػػػذا ماأكػػػػده )مػػػػؾ كمػػػػوي 
 (.66: 2014ومايتوس( "حيث يتوقؼ الانجاز البدني الشامؿ عمى مستوى القوة العضمية")احمد: 

في التدريب والتي يعمؿ فييا العضمة وفؽ النظاـ اللاىوائي  ويرى الباحث اف التمرينات المستخدمة 
قد احدثت تكيفات وظيفية وساىمت في رفػع قابميػات اللاعبػيف الوظيفيػة وبالتػالي اثػر بشػكؿ ايجػابي 
في الاداء البدني مما انعكس عمى الأداء الميػاري وىػذا ماأكػده )الباسػطي( " اف مجموعػة التمرينػات 

لموجيػػة والتػػي تػػؤدي الػػى احػػداث تكيفػػات او تغيػػر وظيفػػي فػػي اجيػػزة الجسػػـ او المجيػػودات البدنيػػة ا
 (.3: 1998الداخمية لتحقيؽ مستوى عالي مف الانجاز الرياضي ")بسطويسي: 

 الخاتمة:  -4
 من خلال النتائج توصل الباحث الى الاستنتاجات الأتية:

كنػػو لػػـ يرتقػػي الػػى مسػػتوى حػػدوث تطػػور لػػدى افػػراد المجمػػوعو الضػػابطة فػػي كاقػػة متغيػػرات البحػػث ل
 تطور افراد المجموعة التجريبية وىذه دلالة عمى فاعمية التمرينات اللاىوائية لممجموعة التجريبية.

لػػدى افػػراد المجموعػػة التجريبيػػة وفػػي كافػػة متغيػػرات البحػػث ويرجػػع ذلػػؾ الػػى  ممحػػوظ حػػدوث تطػػور
-لفروؽ الاحصػائية بػيف الاختبػاريف القبمػياظيرت ا إذالتمرينات اللاىوائية المقترح مف قبؿ الباحث 

البعػػدي ذلػػؾ ولصػػالح الاختبػػار البعػػدي.أف التمػػاريف اللاىوائيػػة أسػػيمت فػػي تطػػوير التصػػويب بػػالقفز 
 مف بعيد لدى افراد المجموعة التجريبية.

ــومــن خــلال الاســتنتاجات ال تطبيػػؽ المػػنيج التػػدريبي  ي:أتتــي توصــل إليهــا الباحــث يوصــي بمــا ي
 ؿ مػػػدربي كػػػرة السػػػمة لفاعميتػػػو وتأثيرىػػػا الايجػػػابي عمػػػى المتغيػػػرات البدنيػػػة والمياريػػػة.المقتػػػرح مػػػف قبػػػ

ضػػرورة اسػػتخداـ التمرينػػات اللاىوائيػػة عنػػد وضػػع  البرنػػامج التػػدريبي لفاعميتػػو واسػػيامو فػػي تطػػوير 
ضػػرورة الاىتمػػاـ بالجانػػب البػػدني لأنيػػا المبنػػة الأساسػػية فػػي تطػػور مسػػتوى  أشػػكاؿ القػػوة العضػػمية.

تعػرؼ داـ تمرينػات ىوائيػة أو مختمطػة و إجراء دراسات مشػابية بأسػتخ داء المياري لدى اللاعبيف.الأ
 تأثيرىا في القدرات البدنية والميارية بكرة السمة والألعاب الأخرى.

 المصادر :
  : الاسكندرية، منشأة المعارؼ، قواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتياأمر الله بسطويسي ،

1998. 
 أسس تنمية القوة العضمية في مجاؿ الفعاليات والألعاب الرياضيةويسي أحمد : بسط ،

 .2014القاىرة، مركز الكتاب الحديث لمنشر، 
  :1998، مركز الكتتاب لمنشر، المدير الفني بكرة القدـ، القاىرةحنفي محمود مختار. 
 مركز الكتاب ، القاىرة1ريساف خريبط وأبو العلا عبد الفتاح : التدريب الرياضي، ط ،

 .2016لمنشر، 
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  : بغداد ، الطيؼ لمطباعة ،  الاسس العممية لمتدريب الرياضيعبدالله حسيف اللامي ،
2004. 

  قدري سيد موسى واخروف : بحث مقارنة لبعض متغيرات القوة العضمية بيف لاعبي فرؽ
، بحوث المقدمة وفرؽ المؤخرة في الدوري الممتاز بكرة اليد بجميورية مصر العربية 

المؤتمر العممي ، الرياضة لمجميع  في الدوؿ النامية ، جامعة حمواف ، المجمد الثالث ، 
1985. 

  : بغداد، الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجاؿ الرياضيقيس ناجي وبسطويسي احمد ،
 .1987مطبعة التعميـ العالي، 

 : دار الفكر العربي،  القاىرة  3، طاختبارات الاداء الحركي  محمد حسف علاوي ،  ،
1994. 

  : دار الفكر وظائؼ اعضاء التدريب الرياضي مدخؿ تطبيقيمحمد عمي احمد القط ،
 .1999العربي، القاىرة، 

 1975،  4محمدحسف علاوي : عمـ التدريب الرياضي ، دار المعارؼ ، القاىرة ، ط. 
  : القاىرة ، 1،ط دة(التدريب الرياضي الحديث )تخطيط وتطبيؽ وقيامفتي ابراىيـ حماد ،

 .2001دار الفكر العربي ، 
 ( اقتبسو الفرطوسي، عمي سموـ دغؿ. بعض المحددات 1982قاسـ حسف المندلاوي )

 -الأساسية كمؤشر لانتقاء الناشئيف بكرة السمة، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية
 .2000الجادرية، جامعة بغداد، 

 موصؿ، جامعة  الأعداد البدني لمنساءحمد عمي : وديع ياسيف التكريتي وياسيف طو م ،
 . 1986موصؿ، 

 بغداد: مطبعة التعميـ العالي، . المبادى الاساسية في كرة السمةيوسؼ البازي، ميدي نجـ ،
1988. 

  . مطابع وزارة التعميـ العالي ، بغداد  كرة سمةفائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله جاسـ :
،1987 

 (1ممحق )
 حدة تدريبية من الأسبوع الأولأنموذج لو 

 الأسبوع : الأول .
.                                                               2،  1الوحدە التدريبيە : 

 د 46.25الزمن : 
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تطوير القوة الأنفجارية والقوة المميزة بالسرعة .                               الأيام : الهدف : 
 ربعاءالأ  -الأحد 

 
 أقسام الوحدة

 
 التمرينات

الشدة 
الكمية 
 لمتمرينات

 
زمن 
 الاداء

 
 التكرارات

 
الراحة بين 

 التكرارات

 
 المجموعات

 
الراحة بين 
 المجموعات

 زمن التمرين

   
 
 
 
 
75% 

   
 

  
 

 
 

 
 
 

 القسم الرئيس

      
 
 د 1

 
 د  11.75 3 ثا 45 4 ثا 15 (1تمريف رقـ )
 د 11.75 3 ثا 45 4 ثا 15 (2تمريف رقـ )
 د 11.15 3 ثا 45 4 ثا 12 (3تمريف رقـ )
 د 11 2 ثا 90 3 ثا 30 (4تمريف رقـ )

        
 ( 2الممحق ) 

 يوضح التمرينات البدنية المستخدمة لأفراد عينة البحث في الوحدات التدريبية
 : رمي الكرة الطبية . التمرين الأول

 الانفجارية .: تطويرالقوة  الهدف
كغػػـ ( عمػػى الحػػائط بكػػلا الػػذراعيف 1مػػف وضػػع الوقػػوؼ ، رمػػي الكػػرة الطبيػػة زنػػة ) وصــف الأداء :

 (ـ لضماف استلاـ الكرة بسرعة .1( رميات ، المسافة بيف المؤدي والحائط )10ومف فوؽ الراس ) 
 حساب زمف الأداء . التسجيل :

 ضرب الفخذيف بالصدر .-: القفز التمرين الثاني
 : تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجميف  لهدفا

 ( قفزة .12) –القفز للاعمى مع ضرب الفخذيف بالصدر  وصف الأداء :
 يتـ حساب زمف الأداء . التسجيل :

 : ثني ومد الذراعيف . التمرين الثالث
 : تطوير القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف . الهدف

 ( مرات .8ي ومد الذراعيف ) شناو صدر ( ؿ)الاستناد الامامي _ ػثن وصف الأداء :
 حساب زمف الاداء مف أوؿ العدة الى أخر عدة . التسجيل :

 


