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 تأثير تمرينات خاصة باستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة

  في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء الهجومي 
 بكرة السمة لممتقدمين

 
  د احمد عبد الأئمة كاظم الساعدي.م.أ

 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال
 ميسانجامعة 

 
 :ممخص البحث العربي

 إلى التجريب من اجل التحقق من جدوى ىذا التدريب التمرينات والوسائل المساعدة التدريبيةتكمن أىمية البحث في إخضاع 
ا في متناول أيدي المدربين من خلال مالارتكاز وبالتالي وضعوي الزاوية ولتطوير تمك الصفات البدنية والميارات الأساسية لمركز

اللاعبين إيصال المعمومات الحقيقة والعممية عن ىذه التدريب ومدى تأثيرىا عمى اللاعبين واستخداميا كوسيمة للارتقاء بمستوى 
 .المتقدمين

: أهداف البحث وكانت ابرز 
تأثير تمرينات خاصة باستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة في تطوير القوة المميزة بالسرعة التعرف عمى -1 

 .والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين
 :وتم استنتاج مايمي

التمرينات الخاصة وباستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة ليا أىمية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء - 1
 .اليجومي بكرة السمة لممتقدمين وخاصة مركزي الزاوية والارتكاز

حققت التمرينات المستخدمة تطور بالقوة المميزة بالسرعة والتي أثرت بدورىا عمى الميارات الأساسية حسب مركز اللاعبين -2
 .سواء لاعبي الزاوية أو الارتكاز

: وتم التوصية ب 
التمرينات الخاصة وباستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة لما ليا  من أىمية في تطوير القوة المميزة اعتماد -1

 .بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين وخاصة مركزي الزاوية والارتكاز
التأكيد بالتدريب عمى التمرينات المستخدمة في تطور بالقوة المميزة بالسرعة كونيا أثرت بدورىا عمى الميارات الأساسية - 2

 .حسب مركز اللاعبين سواء لاعبي الزاوية أو الارتكاز
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(The effect of special exercises using a variety of methods according to the 
different playing centers in developing the strength characterized by speed and 

offensive performance in basketball for the advanced) 
Researcher Prof. Dr. Ahmed Abdel-Imam Kazem Al-Saadi 

 
 The importance of research lies in subjecting exercises and training aids to 
experimentation in order to verify the feasibility of this training to develop those physical 
characteristics and basic skills of the corner and focal point and thus place them within 
the reach of coaches by conveying real and scientific information about this training and 
the extent of its impact on the players and using it as a way to raise the level of Advanced 
players. 
 The main objectives of the research were: 
 1-Recognizing the effect of special exercises using various means according to the 
different playing centers in developing the strength distinguished by speed and the 
offensive performance of basketball for the advanced. 
The following was concluded: 
1-Special exercises and the use of various means according to the different playing 
centers are important in developing the strength distinguished by speed and offensive 
performance in basketball for the advanced, especially the corner and focal centers. 
2-The exercises used achieved an improvement in the strength distinguished by speed, 
which in turn affected the basic skills according to the position of the players, whether the 
corner players or the pivots. 
It was recommended: 
1-Adopting special exercises and using a variety of methods according to the different 
playing centers because of their importance in developing the force characterized by 
speed and offensive performance in basketball for the applicants, especially the corner 
and focal centers. 
2-Emphasis on training exercises used in the development of strength characterized by 
speed, as it affected in turn the basic skills according to the position of the players, 
whether for the corner or pivot players. 
 

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

ممحوظا في تحقيق الانجازات والأرقام القياسية المختمفة وفي "   تشيد الرياضة في السنوات الأخيرة تقدما
كافة الألعاب الرياضية وىذا أكيد يرجع إلى تطور التدريب الرياضي واستخدام الأساليب والتمرينات الحديثة 

التي تعمل عمى تحقيق النتائج بأقل جيد وصرف لمطاقة ، إذ إن اختيار التمرين والوسيمة والأسموب والطريقة 
نما من خلال دراسة عممية تساعد عمى إيجاد الطريقة المناسبة في تطبيقيا بالوقت  ليس بصورة عفوية وا 

. الصحيح والمعبة المناسبة
 وتعد لعبة كرة السمة احد الأنشطة الميمة التي يتكون منا المجال الرياضي، وقد تطورت ىذه المعبة واحتمت 

وما بمغت ىذه المكانة ألا لما . مكانة متقدمة وصارت احد الألعاب الأكثر شعبية في بعض البمدان العالم
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ثارة لدى الجميور وخاصة  تحتويو من مزيج رائع من الأداء الفني الرفيع ذو الإيقاع السريع الذي يولد أعجاب وا 
. عند المعب السريع وتسجيل النقاط بميارة من قبل اللاعبين

لذا فان إعداد لاعب كرة السمة يتطمب تسخير تمك الصفات البدنية الميمة لتنفيذ الميارات المختمفة منيا  
السحب والمتابعة والتيديف والطبطبة والمناولة وحسب ما تتطمبو مراكز المعب ومنيا مركزي الزاوية والارتكاز 

الذين يحتاجان لاعبون ىين المركزين الصفات البدنية والميارات الضرورية لمركزىم وبالتأكيد تختمف عن 
متطمبات مراكز المعب الأخرى  

ومن ىنا تكمن أىمية البحث في إخضاع التمرينات والوسائل المساعدة التدريبية إلى التجريب من اجل  
التحقق من جدوى ىذا التدريب لتطوير تمك الصفات البدنية والميارات الأساسية لمركزي الزاوية والارتكاز 

وبالتالي وضعيما في متناول أيدي المدربين من خلال إيصال المعمومات الحقيقة والعممية عن ىذه التدريب 
. ومدى تأثيرىا عمى اللاعبين واستخداميا كوسيمة للارتقاء بمستوى اللاعبين المتقدمين

:  مشكمة البحث 1-2
التدريب حسب المركز في كرة السمة يختصر الجيد والوقت للاعب والمدرب كونيما يطبقون تمرينات  

. تخصصية بالدرجة الأولى وعدم استخدام تمارين عشوائية أخرى ليس ليا غرض بمركز اللاعب
ومن ىنا جاءت مشكمة البحث من خلال ملاحظة الباحث لتدريب اغمب فرقنا المتقدمين يتدربون بنفس  

التمرين دون مراعاة مركز اللاعب ومدى أىمية متطمبات ىذا المركز من الصفات البدنية الضرورية والميارات 
الأساسية لذا ارتئ الباحث تجريب مركزي الزاوية والارتكاز في تطبيق تمرينات ووسائل تدريبية مساعدة فقط 

. بمتطمبات البدنية والميارية ليذين المركزين
: أهداف البحث  1-3
التعرف عمى تأثير تمرينات خاصة باستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة في تطوير القوة -1 

. المميزة بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين
التعرف عمى الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجوعتين الضابطة والتجريبية في كلا المركزين -2

. الزاوية والارتكاز في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين
التعرف عمى الفروقات بين المجوعتين الضابطة والتجريبية في كلا المركزين الزاوية والارتكاز في -3

. الاختبارات البعدية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين
: فروض البحث  1-4
وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجوعتين الضابطة -1

والتجريبية وفي كلا المركزين الزاوية والارتكاز في الاختبارات البعدية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء 
. اليجومي بكرة السمة لممتقدمين



 

 2020لسنة    (62)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية بين المجوعتين الضابطة والتجريبية في كلا المركزين الزاوية -2
والارتكاز ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء اليجومي 

. بكرة السمة لممتقدمين
:  مجالات البحث 1-5 -1
لاعبي نادي ميسان المتقدمين بكرة السمة :  المجال البشري 1-5-1
. ممعب نادي ميسان الرياضي لكرة السمة: المجال المكاني :1-5-2
 18/9/2019 ولغاية 7/7/2019المدة من :  المجال ألزماني1-5-3
: الدراسات النظرية - 2
( 39: 3 ):   لاعبي مركز الارتكاز2-1
يمثل لاعب الارتكاز ثقلا ميما جدا في قوة الفريق من المعب الحديث فغالبا ما يتوقف نجاح الفريق عمى   

طول القامة ، المياقة البدنية العامة ، وقوة القفز مع )مدى فاعمية لاعب الارتكاز مع مراعاة الصفات الآتية فيو 
كما يجب أعداده بحيث يتمكن من .(ىدوء الأعصاب ، والجرأة في لحظات المعب الحرجة ، وسرعة الاستجابة

.  تفيم اتجاىات المعب
:  وللاعب الارتكاز مسؤوليات في حالة اليجوم الخاطف منيا

بعد الاستحواذ عمى الكرة يجب أن يضمن اليجوم الخاطف السريع بإعطائو المناولة الأولى بسرعة وبدقة  -
. إلى اللاعب المنفتح وبعد ذلك يشارك في نياية اليجمة أي انو بمعنى يبدأ اليجوم السريع وينييو

أذا حدث تأخر عن اليجوم الخاطف فيجب عمية أن يبقى في المؤخرة حتى يتمكن من إيقاف اليجوم  -
 .المضاد وبذلك يقوم بدور صمام الآمان لفريقو

وفي أثناء اليجوم ألموقعي يتقدم لاعب الارتكاز داخل خطوط دفاع الخصم وتغطية لاعبي الفريق الذي  
. يقومون بالقطع الجانبي والأمامي كما يقوم بمتابعة الكرات الفاشمة

( 38: 3):  لاعبي مركز الزاوية2-2
طول القامة وقوة القفز وميارة التيديف باليدين وبيد )من المميزات التي يمتاز بيا لاعبي ىذا المركز ىي 

وتتمثل مسؤولياتو في (واحدة ومن المسافات المتوسطة والبعيدة والقدرة العالية عمى القطع الجانبي والتحكم بالكرة
: اليجوم بما يمي

. الاشتراك في اليجوم الخاطف ومنحو الفعالية اللازمة لمنياية -
 .القدرة عمى اختراق دفاع الخصم والدخول نحو السمة -
القدرة عمى الصراع عمى الكرات المرتدة سواء كانت من سمة فريقو أو من سمة فرق الخصم ومتابعتيا  -

 .لتسجيل النقاط
: بينما تتمثل مسؤولياتو في الدفاع بمايمي
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. مراقبة ىجوم الفريق المضاد -
تغطية لاعب الارتكاز الثاني لمخصم باعتباره الخط الدفاعي الثاني الذي يقوم بالتغطية لمخط الدفاعي  -

 .الأول
 .الدفاع القوي ضد اللاعب القافز لمتيديف -
جراءاته الميدانية - 3 : منهج البحث وا 
 : منهج البحث3-1
لكل مركز من مراكز المعب  (ضابطة وتجريبية )استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين 

. لملائمة في حل مشكمة البحث وتحقيق أىدفو (الزاوية والارتكاز )بكرة السمة  
:  عينة البحث 3-2
( 8)تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي نادي ميسان الرياضي المتقدمين والبالغ عددىم  

 لاعب الذين يمثمون جميع لاعبي النادي وقبل أن يتم 24من أصل (ارتكاز)ومركز  (زاوية)لاعبين لكل مركز 
إلى مجموعتين بالطريقة العشوائية (8)ثم تم تقسيم أللاعبين .لاعب (12)تشكيل الفريق النيائي والبالغ عدده 

بحيث أصبح عدد كل مجموعة أربعة لاعبين  وحسب كل مركز وتم أيجاد التجانس والتكافؤ لممجموعتين 
(. 2)و (1)حسب الجدول 

( 1)جدول 
يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الزاوية 

 الاختبارات  ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
معامل  ع س المحتسبة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 0.034 1.554 0.33 21.23 1.083 0.23 21.22 سنة/ العمر 1
 0.025 4.377 3.56 81.33 4.011 3.26 81.26 كغم/الوزن  2
 0.027 2.013 3.65 181.3 1.304 2.365 181.23 سم/ الطول 3
 0.884 3.916 0.32 8.17 3.809 0.32 8.4 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 4
 0.27 2.349 0.39 16.6 3.09 0.51 16.5 المناولة الصدرية 5
 1.192 1.605 0.33 20.55 1.58 0.32 20.24 المناولة  بيد واحدة 6
 0.882 9.181 0.54 5.5 4.31 0.25 5.8 التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 7
 0.576 5.954 0.39 6.55 3.73 0.25 6.7 التيديف المحتسب بنقطتين 8
 2.22 9.122 0.447 4.9 7.85 0.448 5.7 التيديف المحتسب بثلاث نقاط 9

 2.45( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (6)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
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( 2)جدول 
يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الارتكاز 

 الاختبارات  ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
معامل  ع س المحتسبة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 0.081 1.645 0.35 21.27 1.127 0.24 21.29 سنة/ العمر 1
 0.007 4.326 3.52 81.35 3.946 3.21 81.33 كغم/الوزن  2
 0.397 2.017 3.66 181.4 1.44 2.365 182.4 سم/ الطول 3
 0.454 4.049 0.33 8.15 5.66 0.47 8.3 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 4

5 
المناولة الطويمة من فوق 

 .(فاست بريك)الكتف
15.36 0.22 1.432 15.17 0.15 0.988 1.241 

 0.257 2.738 0.43 15.7 3.33 0.52 15.6 المناولة بيد واحدة 6
 1.117 1.544 0.21 13.6 1.66 0.23 13.8. التيديف من أسفل السمة 7
 1.47 1.382 0.26 18.8 1.297 0.24 18.5 .المتابعة اليجومية عمى الموحة 8

 2.45( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (6)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
:  وسائل جمع المعمومات3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
. المصادر العربية والأجنبية-1
. الملاحظة العممية- 2
. الاختبارات المستخدمة-3
  الأدوات والأجهزة المستخدمة3-3-2
. ساعة توقيت-1
. شريط قياس-2
 .كرات سمة -3
 .ممعب كرة سمة-4
:  إجراءات البحث 3-4
 . تحديد المهارات الهجومية للاعبي مركزي الزاوية والارتكاز3-4-1
في تحديد أىم الصفات البدنية والميارات اليجومية للاعبي مركزي  (عمي مطير)تم الاعتماد عمى دراسة  

 .(51: 3 ).الزاوية والارتكاز 
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:  التجربة الاستطلاعية3-4-1
 عمى عينة البحث الأصمية وذلك بتطبيق بعض 7/7/2019أجرى الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ  

. التمرينات لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث
:  اختبارات البحث3-4-2
 (286: 6.) ( ثواني10ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
 (206: 4).اختبار المناولة الطويمة-2
 (221: 4).اختبار المناولة بيد واحدة-3
 (214: 4 ).اختبار التيديف من أسفل السمة-4
 (239-237: 4 ).اختبار المتابعة اليجومية عمى الموحة-5
 (217: 4 ).اختبار المناولة الصدرية-6
 (224: 4 ).اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة -7
 (239: 4).اختبار التيديف بالقفز المحتسب بنقطتين-8
 (239: 4 ).اختبار التيديف بالقفز المحتسب بثلاث نقاط-9
:  الأسس العممية للاختبارات 3-4-3
. تم الاعتماد عمى الاختبارات المقننة والتي تتمتع بصدق وثبات وموضوعية عالية  
:  التجربة الميدانية 3-5
 22/7/2019أجريت بتاريخ  :  الاختبارات القبمية 3-5-1
:  التمرينات المقترحة 3-5-2
تم تطبيق التمرينات في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية الخاصة بالمدرب لممجوعة التجريبية فقط  وحسب  

مركز اللاعبين أي مركز الزاوية تمارين تخص المجموعة التجريبية ومركز الارتكاز  تمارين تخص المجموعة 
 75)التجريبية الثانية ، مع مراعاة الفترة التدريبية وىي فترة الأعداد الخاص وشدة التمرينات التي تراوحت بين 

أما حجم التمرينات فاعتمدت عمى الشدة الموضوعة أما الراحة بين التكرارات والمجاميع  فقد  ( % %100 - 
بين التكرارات ، وكانت تبمغ  (د/ ظ 130-120)اعتمد الباحث عمى النبض كمؤشر ليا والذي تراوح بين 

وىي الفترة المناسبة لأداء الميارة مرة أخرى بتركيز عالي وبدون تعب أو ىبوط في  (د/ ظ130-140)
. وحدات تدريبية في الأسبوع (3)واستمر تطبيق التمرينات لمدة شيرين وبواقع . المستوى

إما تمرينات القوة المميزة بالسرعة فقد تم إعطائيا في نياية الوحدة التدريبية حتى لاتؤثر عمى مستوى الأداء  
وعمى ضوء ذلك تم وضع التمرينات المقترحة بأسموب التدريب الفردي والوسائل التدريبية المساعدة ليا .المياري

وتم تطبيق التمرينات بتاريخ .لغرض تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء المياري الصحيح والناجح
 17/9/2019 وانتيت بتاريخ 23/7/2019
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 18/9/2019أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية3-5-3
.    لإيجاد SPSS تم الاعتماد عمى نظام : الوسائل الإحصائية 3-6
 .لوسط الحسابي-1
 .الانحراف المعياري-2
 .اختبار ت لمعينات المترابطة-3
. اختبار ت لمعينات الغير مترابطة-4
. النسبة المئوية-5
: عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها   - 4
:  عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها لمركز الزاوية4-1
البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات –  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبيمة 4-1-1

. البحث لمركز الزاوية 
( 3)جدول 

يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الزاوية 

 الاختبارات ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س قبمي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 3.649 0.77 10.98 8.17 4.64 0.334 9.95 8.4 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 1
 4.046 0.65 19.23 16.6 3.833 0.36 17.88 16.5 المناولة الصدرية 2
 4.01 0.886 24.11 20.55 4.2 0.45 22.13 20.24 المناولة  بيد واحدة 3

4 
التيديف السممي بعد أداء 

 5.72 0.36 7.56 5.5 3.23 0.331 6.87 5.8 الطبطبة

 5.77 0.331 8.41 6.55 3.305 0.36 7.89 6.7 التيديف المحتسب بنقطتين 5
 10.011 0.361 8.55 4.9 2.94 0.74 7.88 5.7 التيديف المحتسب بثلاث نقاط 6

 3.18( = 0.05)وتحت مستوى دلالة  (2)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
تبين لنا أن جميع المتغيرات البحث ولممجموعتين الضابطة والتجريبية قد  (3)من خلال ملاحظة جدول  

المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبمية (T)حصل ليا تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم 
وىذا يدل  (0.05)واحتمال خطا  (6) المحتسبة اكبر مقيميا الجدولية عند درجة حرية Tوالبعدية اذ كانت قيم 

.  الاختبارات البعديةعمى وجود فروق معنوية ولصالح 
ويرجع سبب تطور المجموعة الضابطة إلى استمرارىا في التدريب وانتظاميم فيو وىذا بالتأكيد يساعد عمى  

إضافة إلى ذلك . تطور الصفات البدنية والميارية في نفس الوقت لأنو من خصوصيات ومبادئ عمم التدريب
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أن التدريب الرياضي يعمل عمى تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء  " (1986)يذكر محمد حسن علاوي 
(. 17: 7 )" الميارية عمى حد سواء

أما المجموعة التجريبية فيرجع تطورىا إلى التمرينات المستخدمة  والوسائل التدريبية المساعدة والتي تم  
اختيارىا بصورة عممية والتي عممت عمى تحقيق ىدف التدريب الموضوع ، كون صفة القوة المميزة بالسرعة 

نما من خلال التدريب المنتظم إذ يمعب مثل ىذا التدريب إلى تنمية القوة  لأيتم تطويرىا بصورة عفوية وتمقائية وا 
( 117: 8 ).المميزة بالسرعة

أما سبب تطور الميارات المركبة يرجع إلى تطور صفة القوة المميزة بالسرعة إذ أن الرياضيين لايستطيعوا  
إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم إلى الصفات البدنية الضرورية والخاصة 
: 1 ).بالنشاط الرياضي ، لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات الخاصة في كل نشاط

9 )
البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات –  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية 4-1-2

. البحث لمركز الزاوية 
( 4)جدول 

يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الزاوية 

 الاختبارات ت
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع س البعدي ع س البعدي المحتسبة
 5.049 0.24 10.98 0.26 9.95 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 1
 5.4 0.32 19.23 0.31 17.88 المناولة الصدرية 2
 8.608 0.32 24.11 0.24 22.13 المناولة  بيد واحدة 3
 3.272 0.234 7.56 0.321 6.87 التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 4
 2.81 0.234 8.41 0.221 7.89 التيديف المحتسب بنقطتين 5
 4.466 0.14 8.55 0.22 7.88 التيديف المحتسب بثلاث نقاط 6

 2.45( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (6)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
تبين لنا أن المجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة في تطوير القوة  (4)من خلال ملاحظة جدول 

المميزة بالسرعة وكذلك في تطوير الميارات الأساسية في كرة السمة وذلك من خلال وجود فروقات معنوية في 
الاختبارات البعدية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات البحث  

ويرجع سبب ذلك إلى التمرينات المستخدمة التخصصية المختمفة والتي أثرت بصورة مباشرة عمى العضلات  
الضرورية التي تحتاجيا ألعبة وبالتالي أثرت تطور تمك الصفة عمى الميارات الأساسية وحققت الانجاز الجيد 

. فييا 
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ومن المعروف أن كل فعالية رياضية تعتمد عمى مجاميع عضمية معينة تختمف من لعبة لأخرى حسب  
الرياضة التخصصية وكون لعبة كرة السمة من الألعاب التي تميز لاعبييا بقوة عضلات الذراعين والرجمين 
والجذع بشكل كبير لذلك وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التكرار المنظم لمتمارين والزيادة التدريجية 
لمتكرارات إذ أثبتت طريقة التدريب الفردي نجاحو في تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال أعادة التمارين 

( 115: 5 ).البدنية خلال الوحدة التدريبية ولعدة مرات إلى تطوير ىذه الصفة البدنية
طول القامة وقوة القفز وميارة التيديف باليدين )ونتيجة المميزات التي يمتاز بيا لاعبي ىذا المركز ىي  

فقد أثرت (وبيد واحدة ومن المسافات المتوسطة والبعيدة والقدرة العالية عمى القطع الجانبي والتحكم بالكرة
التمرينات المستخدمة في طريقة التدريب الفردي في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبالتالي ليا الدور في تطوير 

. الميارات الأساسية للاعبي ىذا المركز
:  عرض النتائج وتحميها ومناقشتها لمركز الارتكاز4-2
البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات –  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبيمة 4-2-1

. البحث لمركز الارتكاز
( 5)جدول 

. يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الارتكاز

 الاختبارات ت
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 س قبمي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة المميزة بالسرعة  1
 لمذراعين

8.3 9.99 0.551 3.067 8.15 11.23 0.994 3.098 

2 
المناولة الطويمة من فوق 

 (فاست بريك)الكتف
15.36 16.89 0.45 3.4 15.17 18.77 0.884 4.072 

 4.698 0.681 18.9 15.7 4.52 0.42 17.5 15.6 المناولة بيد واحدة 3
 5.837 0.43 16.11 13.6 2.878 0.41 14.98 13.8التيديف من أسفل السمة  4

5 
المتابعة اليجومية عمى 

 الموحة
18.5 20.11 0.51 3.15 18.8 22.3 0.45 7.77 

 3.18( = 0.05)وتحت مستوى دلالة  (3)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
تبين لنا أن جميع المتغيرات البحث ولممجموعتين الضابطة والتجريبية قد  (5)من خلال ملاحظة جدول  

المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبمية (T)حصل ليا تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم 
وىذا يدل  (0.05)واحتمال خطا  (6) المحتسبة اكبر مقيميا الجدولية عند درجة حرية Tوالبعدية إذ كانت قيم 

.  الاختبارات البعديةعمى وجود فروق معنوية ولصالح 
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ويرجع سبب تطور المجموعة الضابطة إلى التمرينات المستخدمة المؤثرة في تطوير تمك الصفة البدنية  
والميارات المركبة وىذا دليل عمى تخطيط المدرب الصحيح وانتقائو الموفق لمتمرينات المختارة وىذا ما يؤكده 

أن التخطيط السميم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من " في قولو (1998)حنفي محمد المختار 
(. 96: 2 )" تطوير الصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمل عمى إتقان اللاعب لمميارات الأساسية

ومبادئو وىذا ما  (الفردي)كما يرى الباحث سبب تطور المجموعة التجريبية ىو مراعاة جميع شروط التدريب 
بان ىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي أن التمرينات المستخدمة في " أكده ميند عبد الستار 

المناىج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني عمى أسس عممية في تنظيم عممية التدريب واستخدام الحمل 
المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة وبأشراف مدربين متخصصين حيث البرامج 

: 9 )" .التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأسس العممية تعمل عمى تطوير المستوى ألبدني والمياري للاعبين
89 )
البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات –  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية 4-2-2

. البحث  الارتكاز
( 6)جدول 

.  يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث لمركز الارتكاز

 الاختبارات ت
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع س البعدي ع س البعدي المحتسبة
 3.936 0.41 11.23 0.36 9.99 القوة المميزة بالسرعة لمذراعين 1
 5.402 0.447 18.77 0.37 16.89 .(فاست بريك)المناولة الطويمة من فوق الكتف 2
 6.73 0.27 18.9 0.24 17.5 المناولة بيد واحدة 3
 4.574 0.34 16.11 0.26 14.98. التيديف من أسفل السمة 4
 6.952 0.41 22.3 0.36 20.11 .المتابعة اليجومية عمى الموحة 5
 2.45( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (6)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 

تبين لنا أن المجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة في تطوير القوة  (6)من خلال ملاحظة جدول 
المميزة بالسرعة وكذلك في تطوير الميارات الأساسية في كرة السمة وذلك من خلال وجود فروقات معنوية في 

الاختبارات البعدية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات البحث  
ويرجع سبب ذلك إلى التمرينات المختمفة والتي أثرت بصورة مباشرة عمى العضلات الضرورية التي تحتاجيا  

. ألعبة وبالتالي أثرت تطور تمك الصفة عمى الميارات الأساسية وحققت الانجاز الجيد فييا 
ومن المعروف أن كل فعالية رياضية تعتمد عمى مجاميع عضمية معينة تختمف من لعبة لأخرى حسب  

الرياضة التخصصية وكون لعبة كرة السمة من الألعاب التي تميز لاعبييا بقوة عضلات الذراعين والرجمين  
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بشكل كبير لذلك وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التكرار المنظم لمتمارين والزيادة التدريجية لمتكرارات 
إذ أثبتت طريقة التدريب الفردي نجاحو في تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال أعادة التمارين البدنية خلال 

( 115: 5 ).الوحدة التدريبية ولعدة مرات إلى تطوير ىذه الصفة البدنية
: الاستنتاجات والتوصيات-5
:  الاستنتاجات 5-1
التمرينات الخاصة وباستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة ليا أىمية في تطوير القوة المميزة - 1

 .بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين وخاصة مركزي الزاوية والارتكاز
حققت التمرينات المستخدمة تطور بالقوة المميزة بالسرعة والتي أثرت بدورىا عمى الميارات الأساسية حسب -2

. مركز اللاعبين سواء لاعبي الزاوية أو الارتكاز
:  التوصيات 5-2
اعتماد التمرينات الخاصة وباستخدام وسائل متنوعة وفق مراكز المعب المختمفة لما ليا  من أىمية في -1

. تطوير القوة المميزة بالسرعة والأداء اليجومي بكرة السمة لممتقدمين وخاصة مركزي الزاوية والارتكاز
التأكيد بالتدريب عمى التمرينات المستخدمة في تطور بالقوة المميزة بالسرعة كونيا أثرت بدورىا عمى - 2

 .الميارات الأساسية حسب مركز اللاعبين سواء لاعبي الزاوية أو الارتكاز
 .ضروري أن يخضع التدريب وطرقو إلى التقنين الصحيح في تشكيل حممو وحسب اليدف الموضوع لأجمو-3

: المصادر 
 .1988أسس وقواعد التدريب الرياضي ، القاىرة،دار المعارف،:أمر الله احمد ألبساطي -1
 .1998مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،: المدير الفني لكرة القدم . حنفي محمود مختار -2
تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة والميارات الأساسية .عمي مطير حميدي -3

 .كمية التربية الرياضية.رسالة ماجستير جامعة البصرة:اليجومية للاعبي مراكز المعب المختمفة بكرة السمة
 .1999، 2دار الكتب لمطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط.كرة سمة : فائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله -4
مطابع التعميم العالي ، بغداد ، : المياقة البدنية وطرق تحقيقيا . قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي -5

1988. 
مطبعة جامعة بغداد .الاختبارات  والقياس ومبادئ الإحصاء : قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد -6
،1987. 
  .1986دار المعارف ،مصر، : عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي- 7
اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاىرة : محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان -8
،1982.  
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تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين الناشئين : ميند عبد الستار العاني -9
 .2001، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
  (1 )ممحق 

التمارين المقترحة 
% 75:الأول                                                                     الشدة :  الأسبوع 

 دقيقة 34-32:           هدف الوحدة تطوير لاعبي الزاوية         الزمن الكمي1: الوحدة التدريبية 
أقسام 
الوحدة 

الحجم التمرينات دقيقة /الزمن
الراحة 

بين المجاميع بين التكرارات 

الرئيسي 

 3×20 التيديف من جانبي خط الرمية الحرة  3.57

رجوع النبض 
120/130 

رجوع النبض 
120/130 

أداء مناولة مع الزميل في منتصف خط الرمية  3.52
 2×15الحرة والدوران والتيديف 

التيديف بالقفز بعد أداء الطبطبة من منتصف  2.63
 2×15 .الممعب والقفز عمى المصطبة والتيديف

 2×20 أداء تمرين الاستناد الأمامي المائل عمى الجدار 2.33
 2×15 القفز المزدوج عمى المصطبة 2.41

% 75:الأول                                                                   الشدة :  الأسبوع 
 دقيقة 35-33:       هدف الوحدة تطوير لاعبي الارتكاز            الزمن الكمي1: الوحدة التدريبية 

أقسام 
الحجم الشدة التمرينات دقيقة /الزمنالوحدة 

الراحة 

بين بين التكرارات 
المجاميع 

الرئيسي 

3.42 
التيديف من أسفل السمة عمى الجانبية 

. بدون سقوط الكرة

80 %

20×2 

رجوع النبض 
120/130 

رجوع النبض 
120/130 

3.56 
التيديف من فوق المصطبة من جانبي 

 3×25. السمة

4.56 
التيديف من جانبي السمة خارج المنطقة 

المحرمة مع متابعة الكرة قبل سقوط 
الكرة 

14×2 

 2×10. كغم2أداء تمرينات دمبمص زنة  2.63
 2×10. مع القفز أداء دبني كامل 3.22

 
 


