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الخاص والأداء  تأثير تمرينات القوة العضلية الخاصة للأطراف العليا على بعض أنواع التحمل
 الكراسي المتحركة للاعبي كرة السلة علىالمهاري الهجومي 
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 الملخص

تكمن أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة السلة على الكراسي المتحركة والعمل على رفع المستوى 
البدني وخاصة التحمل من خلال وضع التمرينات المناسبة ذات التأثير وهي القوة العضلية كونها 
 الصفة المهمة والأساسية لبناء القوة المطلوبة في جسم اللاعب للأداء لمختلف أنواع الحمل
المطلوب بالإضافة للمهارات الأساسية المهمة وبهذا قد نساهم في رفع مستوى اللاعبين وتحقيق 

 الانجازات الرياضية المطلوبة. 
خلال خبرة الباحث المتواضعة في لعبة كرة السلة ومشاهدته لمستوى أداء لاعبي كرة السلة ومن 

فة التحمل لإكمال المباراة على الكراسي لاحظ هناك تذبذب في مستوى اللاعبين وخاصة ص
 . ويهدف البحث الى:بشكل نهائي وهذه هي مشكلة البحث

إعداد تمرينات القوة العضلية الخاصة للأطراف العليا على بعض أنواع التحمل الخاص والأداء  -
 المهاري الهجومي  للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة.

 

 داء المهاري الهجومي ، كرة السلة ، الكراسي المتحركةالكلمات المفتاحية: القوة العضلية ، الأ
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The effect of special muscle-strength exercises for the upper limbs on some types of 

special endurance and the offensive skill performance  among wheelchair basketball 

players 
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Zuhair_59@yahoo.com 

Abstract 

The  research significance  is to improve the wheelchair basketball game and work to 

raise the physical level, especially endurance, through the development of appropriate 

exercises with effect, which is muscle strength, being the important and basic 

characteristic of building the strength required in the player's body to perform the 

various types of  endurance  required  as well as  the important basic skills and thus  it  

may contribute to  raise the level of players and achieve the required sporting 

achievements.                                                                                                                       

Through the researcher's humble experience in  basketball game and his observation of 

the level of performance of  wheelchair basketball players , he observed  that there is a 

fluctuation in the level of the players, especially the endurance quality to complete the 

game definitively, and this is the research problem. The research aims to                 

Prepare special muscle strength exercises for the upper limbs on some types of special 

endurance and offensive skill performance of wheelchair basketball players.                   

Key words: muscle strength, offensive skill, basketball, wheelchairs                              
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 مقدمة:ال -1
ترتقي المجتمعات نتيجة الاهتمام بشعوبها وخصوصا الإنسان الذي يعد الأساس في بناء 

الكريم وممارسة الحياة سواء كان المجتمع ولهذا يتم تقديم كل ما يحتاج إليه من متطلبات العيش 
 كامل الصحة أو لديه الإعاقة التي تعرقله عن ممارسة الحياة.

تقدم له  وبدأتوتعمل هذه المجتمعات على تقليل المتاعب والصعاب على هذا النوع من البشر 
، وأول خطوة تم تغير مصطلح من المعاق  بالأصحاءلكي يمارس حياته أسوة  إليهيحتاج  كل ما

إلى ذوي الاحتياجات الخاصة وهذا يقلل من سوء الحالة النفسية للمصاب بالإضافة إلى توفير 
كل المتطلبات التي يحتاجها لممارسة الحياة ويكون قادر على تحقيق رغباته في مختلف الجوانب 

 ومنها الجانب الرياضي . 
ياضية لذوي الاحتياجات الخاصة وبدوا يحققون الأرقام القياسية ولهذا أصبحت هناك منافسات ر 

 والنتائج المتقدمة في مختلف الألعاب الرياضية.
وتعد لعبة كرة السلة على الكراسي المتحركة هي احد تلك الفعاليات والألعاب الرياضية التي 

عبين نتيجة التدريب بدأت تتطور وتحقيق الفوز فيها ليس بالأمر السهل بسبب تقدم المستوى للا
وخصوصا ما تحتاج هذه اللعبة من متطلبات  الرياضي المتقدم والتدريبات الصحيحة والمناسبة

 البدنية والمهارية المناسبة.
ومما لا شك فيه أن تطور المستوى البدني والمهاري في أي لعبة مرتبط بالبرمجة والتخطيط 

ى للارتقاء بالمستو  أو التدريب المناسب طريقةالصحيح للمناهج التدريبية والعمل على إيجاد ال
البدني والمهاري من خلال تطوير المتطلبات البدنية الضرورية وخاصة القوة لأنها الجزء الفعال 

 في نجاح مختلف الجوانب الأخرى ومنها التحمل العضلي والأداء المهاري .
ي المتحركة والعمل على رفع للارتقاء بلعبة كرة السلة على الكراسوبهذا تكمن أهمية البحث 

المستوى البدني وخاصة التحمل من خلال وضع التمرينات المناسبة ذات التأثير وهي القوة 
العضلية كونها الصفة المهمة والأساسية لبناء القوة المطلوبة في جسم اللاعب للأداء لمختلف 

نساهم في رفع مستوى أنواع الحمل المطلوب بالإضافة للمهارات الأساسية المهمة وبهذا قد 
 اللاعبين وتحقيق الانجازات الرياضية المطلوبة. 

التحمل مهم وأساسي للاعبي كرة السلة على الكراسي وخاصة في تأدية متطلبات الأداء داخل و 
يمكن تطورها بصورة منفردة وبعيده عن القوة العضلية التي تعتبر  الملعب ، غير هذه الصفة لا

 العمل المساعد لها في تنفيذ الواجب الحركي والمهاري طول فترة المباراة. 
 لمستوى أداء لاعبي كرة السلةفي لعبة كرة السلة ومشاهدته المتواضعة ومن خلال خبرة الباحث 

ين وخاصة صفة التحمل لإكمال المباراة عبهناك تذبذب في مستوى اللالاحظ على الكراسي 
بشكل نهائي وتحقيق المستوى الجيد للأداء المهاري والذي يجده الباحث سبب في اخراج التدريب 
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وطريقة الدمج تمرينات القوة مع التحمل كونها العامل المساعد لنجاح التحمل ومنها نجاح تأدية 
 :ويهدف البحث الى المهارات الأساسية المطلوبة.

إعداد تمرينات القوة العضلية الخاصة للأطراف العليا على بعض أنواع التحمل الخاص  -1
 والأداء المهاري الهجومي  للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة.

التعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  -2
تحمل الخاص والأداء المهاري الهجومي  للاعبي كرة السلة على الكراسي بعض أنواع اللتطوير 

 المتحركة.
التعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  -3

بعض أنواع التحمل الخاص والأداء المهاري الهجومي  للاعبي كرة السلة على الكراسي  لتطوير
 المتحركة.

 
 البحث:اجراءات  -2
)الضابطة  ذو تصميم المجموعتين المنهج التجريبي الباحث استخدام :منهج البحث 2-1

 مشكلة البحث.لطبيعة و لملائمة والتجريبية( 
المتمثلة بلاعبي لجنة فريق ميسان الرياضي حث حدد مجتمع الب :البحث وعينتهمجتمع  2-2

والمشارك بالدوري الممتاز العراقي وبلغ عددهم ( 2019-2018للمعوقين للموسم الرياضي )
( 5وهم معتمدين ومسجلين في لائحة الاتحاد المركزي العراقي. وتم استبعاد ) لاعب( 15)

%( من 66.67( لاعب وتشكل نسبة )10لاختلاف درجة عوقهم . ولهذا أصبحت عينة البحث )
إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبلغ المجتمع الأصلي وتم تقسيمهم بالطريقة العشوائية )القرعة( 

 ( لاعبين.5عدد كل مجموعة )
( باستخدام معامل الاختلاف للتجانس 1وتم تجانس العينتين وتكافؤهما كما في جدول )

 واستخدام اختبار )ت( للعينات الغير مترابطة في التكافؤ.
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 يبين التجانس والتكافؤ للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والاختبارات المستخدمة  (1جدول )

 القياس القياسات والاختبارات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة )ت( 
 ع س المحتسبة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 0.127 7.417 1.442 19.441 6.366 1.23 19.32 سنة العمر 
 0.05 2.003 3.562 177.77 1.75 3.11 177.65 سم الطول
 0.066 3.667 2.632 71.77 3.363 2.41 71.651 كغم الوزن 

 0.097 4.847 0.513 10.583 4.189 0.442 10.55 عدد مطاولة القوة للذراعين
 0.733 2.154 0.643 29.842 3.009 0.886 29.441 عدد مطاولة القوة للبطن
 0.1 3.583 0.443 12.362 3.576 0.441 12.33 عدد التصويب الجانبي

 0.266 3.677 0.322 8.756 2.707 0.223 8.236 ثانية التصويب المحاورة المنتهية
 1.507 3.35 0.39 11.64 3.292 0.37 11.236 عدد سرعة التمرير

 ( الجدولية عند درجة حرية )(1.860تبلغ)( 0.05( وتحت احتمال خطا )8قيمة )ت 
 
 وسائل جمع المعلومات: 2-3
 وسائل جمع البيانات:  2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -
 .الاختبارات والقياسات  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-3-2
 ملعب كرة سلة قانوني. -
 (5كرات سلة عدد ) -
 (.3ساعة توقيت الكترونية عدد ) -
 .متر( 6شريط قياس بطول ) -
 ميزان طبي. -
 
 
 
 
 
 
 



    2020    7العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

316 

 

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
بعد مراجعة المصادر والمراجع وحسب خصوصية البحث  تحديد متغيرات البحث: 2-4-1

 :الآتيةتم تحديد المتغيرات ومتطلباته في تحديد مشكلة البحث ومعالجتها 
 مطاولة  القوة للرجلين. -1
 مطاولة القوة للبطن . -2
 الجانبي.التصويب  -3
 .المحاورة المنتهية بالتصويب -4
 سرعة التمرير. -5
 : الاختبارات المستخدمة 2-4-2
 (157-160ص،  2002،  مروان عبد المجيد إبراهيم)               اختبار الشد للأعلى. 2-4-2-1
 : قياس مطاولة القوة للذراعين .الغرض من الاختبار -
 أفقية .: عقلة أو عارضة الأدوات اللازمة -
ممسكة من لذراعين بحيث تكون قبضة اليدين ): يتخذ المختبر وضع التعلق باوصف الأداء -

( يرفع المختبر جسمه للأعلى حتى يصل الذقن إلى مستوى العارضة بدون المرجحة الأسفل
 بالجسم أو الرجلين ، ثم يقوم جسمه للعودة للوضع الطبيعي .

 من المرات .: يحسب الأداء لأكبر عدد التسجيل -
 (107، ص 2004،  حازم جاسم خزعل)                    .اختبار الجلوس من الرقود  2-4-2-2
 : قياس مطاولة القوة للبطن .الغرض من الاختبار -
 زميل لتثبيت الرجلين . –: بساط للازمةالأدوات ا -
تثبيت الرجلين من  : يرقد المختبر على ظهره واليدين حرتين خاف الرقبة ، معوصف الأداء -

قبل الزميل ، وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بثني الجذع للوصول إلى وضع الجلوس طولا 
 وملامسة اليدين الركبتين ، يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات وحتى استنفاذ الجهد .

دد ممكن من : يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيح والتي قام بها ولأكبر عالتسجيل -
 .التكرار وحتى استنفاذ الجهد .

 
 
 
 
 
 اختبار التصويب الجانبي . 2-4-2-3
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الغرض من الاختبار : قياس مهارة التصويب عن طريق أداء تصويبات نحو السلة من مكان  -
 محدد على أحد جانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب .

 : هدف كرة سلة و كرة سلة .الأدوات اللازمة -
: يصوب المختبر من المكان المحدد على جانبي الهدف بالقرب من ركني الأداء وصف -

( 10م( من مركز السلة باليدين أو باليد الواحدة ، على أن يقوم بأداء ) 6الملعب وعلى بعد )
تصويبات من أحد جوانب السلة ، ثم ينتقل للجانب الآخر ، ويسمح للمختبر بأن يؤدي بعض 

 التجريب .الرميات على سبيل 
لسلة ، ودرجة واحدة ( ناجحة تدخل فيها الكرة ا: تحسب درجتان لكل تصويبه )محاولةالتسجيل -

محاولة( تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة ، ولا تحسب درجات لكل لكل تصويبه )
 للتصويب التي تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة .

  . هية بالتصويباختبار المحاورة المنت 2-4-2-4
 (169-183ص،  2002،  مروان عبد المجيد إبراهيم)                                                     

 : قياس سرعة المحاورة وسرعة التصويب .الغرض من الاختبار -
: ثلاث كراسي توضع على خط واحد على أن يلي الكرسي الثالث الهدف ، الأدوات اللازمة -

 فة بين خط البداية والكرسي الأولم( من الهدف ، المسا19,5خط البداية على بعد )يرسم 
 م( ، ساعة إيقاف . 4,5 م( والمسافة بين باقي الكراسي ) 6)
: يبدأ المختبر بالجري بالكرسي المتحرك من على البداية ومعه الكرة عند سماع وصف الأداء -

طيط الكرة حتى يصل أسفل الهدف للتهديف ثم يلتقط إشارة البدء بشكل متعرج بين المقاعد مع تن
الكرة ليعود بنفس الأسلوب ، يلاحظ عند التصويب ضرورة إحراز هدف فإذا لم ينجح المختبر في 
  .ذلك يعاود المحاولة ، ثم يلي ذلك البدء بالعودة وفقا لخط السير المحدد حتى يتجاوز خط البداية

ه خط حظة صدور إشارة البدء وحتى تجاوز المختبر منذ ل: يحسب الزمن الذي قطعه التسجيل -
 البداية بعد تنفيذ الخطوات السابقة في مواصفات الأداء.

 
 
 
 
 
 
 (165-166ص،  2002،  مروان عبد المجيد إبراهيم)            . اختبار حائط الارتداد 2-4-2-5
 : قياس سرعة التمرير .الغرض من الاختبار -
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سم( ارتفاع حافته السفلى  x 60سم 120حائط أملس مرسوم عليه مستطيل ): الأدوات اللازمة -
سم( عن الحائط ، ساعة إيقاف ، كرة 180سم( ويرسم خط على الأرض يبعد ) 90عن الأرض )

 سلة .
: يجلس المختبر بكرسيه خلف الخط المرسوم على الأرض ، والذي يبعد عن وصف الأداء -

كرة السلة يقوم المختبر بالتمرير على الحائط لأكبر عدد سم( باستخدام 180الحائط بمقدار )
 -تلمس الكرة الأرض خلال الأداء  ممكن من التمريرات المتتالية في عشر ثواني ، على أن لا
، مع ضرورة أن توجه الكرة  ثواني(10التسجيل: يسجل عدد مرات التمريرات على الحائط خلال )

 نحو المستطيل في كل مرة .
 :التجربة الاستطلاعية 2-5

على بعض لاعبي عينة البحث  8/7/2019قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية بتاريخ 
  :الأصلية )نادي لجنة ميسان للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة( وذلك للأغراض الآتية

 .لحجم والراحةاسب من حيث الشدة واتقنين التمرينات المستخدمة وإيجاد الحمل التدريبي المن -1
 معرف مدى مناسبة التمرينات وصعوبتها ودرجة ملائمتها للمعاقين . -2
ع بالصدق والثبات تمقننة وتتمالختبارات لاتم الاعتماد على ا الأسس العلمية للاختبارات: 2-6

 .والموضوعية
 التجربة الميدانية: 2-7
 22/7/2019تم تطبيق الاختبارات القبلية بتاريخ  الاختبارات القبلية: 2-7-1
 التمرينات المستخدمة:  2-7-2
لدى لاعبي كرة  التحمل والأداء المهاري وذلك من اجل تطوير  القوة العضليةتمرينات  إعداد تم

 وتم اعتماد الراحة على النبض (100-90) الشدة وتراوحت،السلة على الكراسي المتحركة 
  كمؤشر للراحة بين التكرارات والمجاميع.

وبواقع إي لمدة شهرين  17/9/2019وانتهت بتاريخ  23/7/2019 بتاريخ تم تطبيق التمريناتو 
 الوحدات للتمرينات عددوحدات ( تدريبية في الأسبوع ، حيث أصبحت  3) 

 وحدة( تطبق في القسم الرئيسي من الوحدات التدريبية . 24)
 . 18/9/2019تم تطبيق الاختبارات البعدية بتاريخ  البعدية:الاختبارات  2-7-3
 
 ( لمعالجة النتائج مستخدما SPSSتم استخدام النظام الإحصائي ) الوسائل الإحصائية: 2-8

 ما يلي:
 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
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 معامل الاختلاف. -
 النسبة المئوية. -
 اختبار )ت( للعينات المترابطة. -
 اختبار )ت( للعينات الغير مترابطة. -
 
 وتحليلها ومناقشتها: عرض النتائج -3
 :ومناقشتها للمجموعة الضابطة عرض النتائج وتحليلها 3-1

القبلية والبعدية  للتحمل والأداء المهاري يبين الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدولية  (2جدول )
 للمجموعة الضابطة

 البدنيةالاختبارات 
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
 الخطأ القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة

 معنوي  4.053 0.447 12.362 10.55 عدد مطاولة القوة للذراعين
 معنوي  2.847 0.741 31.551 29.441 عدد مطاولة القوة للبطن
 معنوي  3.507 0.662 14.652 12.33 عدد التصويب الجانبي

 معنوي  3.372 0.231 7.457 8.236 ثانية التصويب المحاورة المنتهية
 معنوي  3.187 0.761 13.662 11.236 عدد سرعة التمرير

 2.132( بلغت = 0.05( وتحت احتمال خطا )4الجدولية عنده درجة حرية ) قيمة )ت(
ويرى الباحث نلاحظ أن هناك تطورا للمجموعة الضابطة  (2هذا العرض في جدول )من خلال 
ى البدني وتطوره وهذا ما الاحتفاظ بالمستو  بالإضافة إلىالعينة بالتدريب  التزام وانضباطيعود إلى 

التكرار المستمر للتمرينات سواء كان ذلك بدنيا أو ( من أن "1999مهدي نجم وآخرون ، يؤكده )
   "المستوى ية مهاريا فإنه يرفع من قابل

 (338، ص 1999،  مهدي نجم وآخرون )                                                                  
كذلك فإن التطور الذي حققته المجموعة يرجع أيضا إلى التخطيط السليم وفق أسلوب مناسب 

الجدول أعلاه وهذا ما وفق مخطط له مسبقا الأمر الذي ساعد بشكل واضح على التطور البدني 
أن التخطيط السليم واختيار التمرينات المناسبة ( الذي ذكر "1989حنفي محمد مختار، يؤكد )

إتقان اللاعب المهارات  تمكن المدرب من تطوير الصفة البدنية في الوقت نفسه تعمل على
 (96، ص 1998حنفي محمود المختار، )                                             "الأساسية

 للمجموعة التجريبية: ومناقشتهاعرض نتائج  وتحليلها  3-2
القبلية والبعدية  للتحمل والأداء المهاري يبين الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدولية  (3جدول )

 للمجموعة التجريبية

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
 القياسيالخطأ 

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة
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 معنوي  4.205 0.812 13.998 10.583 عدد مطاولة القوة للذراعين
 معنوي  3.715 0.997 33.546 29.842 عدد مطاولة القوة للبطن
 معنوي  4.087 0.998 16.441 12.362 عدد التصويب الجانبي

 معنوي  4.105 0.644 6.112 8.756 ثانية التصويب المحاورة المنتهية
 معنوي  3.768 1.062 15.642 11.64 عدد سرعة التمرير

 2.132( بلغت = 0.05( وتحت احتمال خطا )4الجدولية عنده درجة حرية ) قيمة )ت(
إلى  قد تطورت أيضا ويرجع سبب ذلكالمجموعة التجريبية  نجد إن( 3من خلال الجدول )و 

التي وبما يتناسب مع خصوصية لعبة كرة السلة على الكراسي المتحركة  المستخدمةالتمرينات 
للمعاقين والمختارة بصورة علمية والمطبقة بصورة منتظمة ، حيث أن لعبة كرة السلة من الألعاب 

إضافة إلى إتقان الأداء المهاري،  متطلبات بدنية خاصة ومنها التحمل العضليالتي تحتاج إلى 
أهمية تمتع اللاعبين في الألعاب الفرقية بقدر عالي من يق ألويلي إلى )ما يشير محمد توفوك

ة بكفاءة عالية فضلا عن القدرات ا القدرات الهوائية المتمثلة بالتحمل العام لإكمال أشواط المبار 
ال من الدفاع إلى الهجوم اللاهوائية التي تشكل ضرورة لتنفيذ الهجوم السريع لحظة الانتق

 (451، ص 1989،  محمد توفيق ألويلي)                                               (وبالعكس
كذلك يرى الباحث أن استخدام القدرات المناسبة للاعبي كرة السلة على الكراسي ومنها مطاولة 
القوة أدى إلى المساهمة في تطور المجموعة التجريبية ولأجل تطوير هذه القدرة عمد الباحث إلى 

تمرينات مشابهة للمباريات وذلك لما تتطلبه هذه الخاصية من القدرة على الاحتفاظ استخدام 
 بالقوة لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب وأداء أكبر عدد من التكرارات .

 
 
 
 
 
 
 
وتحليلها المجموعتين الضابطة والتجريبية  عرض نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين 3-3

 ومناقشتها .
البعدية بين  للتحمل والأداء المهاري ت( المحتسبة والجدولية يبين الأوساط الحسابية وقيم ) (4جدول )

 المجموعتين الضابطة والتجريبية

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحتسبة

 مستوى الدلالة
 ع س البعدي ع س البعدي
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 معنوي  4.582 0.563 13.998 0.44 12.362 عدد للذراعينمطاولة القوة 
 معنوي  4.483 0.669 33.546 0.589 31.551 عدد مطاولة القوة للبطن
 معنوي  4.552 0.423 16.441 0.663 14.652 عدد التصويب الجانبي

 معنوي  8.406 0.221 6.112 0.234 7.457 ثانية التصويب المحاورة المنتهية
 معنوي  4.489 0.521 15.642 0.712 13.662 عدد سرعة التمرير

 ( الجدولية عند درجة حرية )(1.860( تبلغ)0.05( وتحت احتمال خطا )8قيمة )ت 
أن المجموعة التجريبية هي أكثر تطورا من المجموعة  يتبين (4) من خلال ملاحظة الجدول

للاعبي كرة السلة على  ةوالمناسبالمقترحة القوة العضلية الضابطة ويرجع ذلك إلى التمرينات 
الكراسي المتحركة إذ أنه من المعروف أن كل فعالية تعتمد على مجاميع عضلية أثناء الأداء 

التحمل العضلي والناتج من تمرينات  على الكراسي المتحركة تعتمد علىلعبة كرة السلة  لانو 
ه الفئة وهذا ل التمارين المناسبة لهذمن خلا الصفة البدنيةالاهتمام بهذه تطلب منا  القوة العضلية

المستمرة في حجم التدريب وشدته أن إتباع الزيادة " ( من1975)علاوي ، ما يؤكده محمد حسن 
    "الوسيلة الكفيلة لتحسين الانجاز وكذلك اللجوء إلى التمارين التصاعدية هي ،

 (40، ص 1975،  محمد حسن علاوي )                                                                    
تساعد على التطور ورفع  بها بشكل مناسبوالتدرج  كما تدريبات القوة باستخدام مقاومات مختلفة
تتحسن نتيجة أن القوة ( من "Beenوهذا يؤكده )المستوى وخاصة التحمل والأداء المهاري 

 التدريب المنظم وخاصة إذا احتوى هذا التدريب على أثقال مناسبة لقدرات اللاعبين مع التدرج في
 (Been . 1994 . p22)                           "هذه الأحمال تبعا لتحسن قدراتهم

ظهر على الباحث المزج بين التمرينات البدنية والمهارات للوصول إلى التطور الذي كما حاول 
عملية التغلب ( حيث ذكر إن "2000فارس سامي يوسف ، مجموعة التجريبية ، وهذا يؤكده )ال

على مقاومة من خلال تأدية حركة فنية معينة وإنجازها بأقصى سرعة أو أقصر وقت ممكن 
   "تحقق في خدمة القوة الانفجارية وبتكرار ذلك زادت فاعلية القوة المميز بالسرعة

 (15، ص 2000،  فارس سامي يوسف)                                                                    
 
 
 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات 4-1
تمرينات القوة العضلية الخاصة للأطراف العليا المستخدمة والمطبقة بصورة علمية ساعدت  -1

للاعبي كرة السلة على الكراسي الهجومي في تطور أنواع التحمل الخاص والأداء المهاري 
 المتحركة.
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تمرينات القوة العضلية لها خصوصية كبيرة في تسهيل مهمة تطور التحمل والأداء المهاري  -2
 التي تعد القاعدة الأساسية في بناء التحمل للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة.و 
 
 :التوصيات 4-2
ضرورة استخدام تمرينات القوة العضلية الخاصة للأطراف العليا المستخدمة والمطبقة بصورة  -1

ي كرة السلة علمية لأنها تساعد في تطور أنواع التحمل الخاص والأداء المهاري الهجومي  للاعب
 على الكراسي المتحركة.

التأكيد في التدريب على تمرينات القوة العضلية لما لها من خصوصية كبيرة في تسهيل  -2
مهمة تطور التحمل والأداء المهاري والتي تعد القاعدة الأساسية في بناء التحمل للاعبي كرة 

 السلة على الكراسي المتحركة.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
: بناء وتقنين بطارية اختبار بدنية للاعبي الكرة الطائرة جلوسا في الأندية حازم جاسم خزعل -

 . 2004العراقية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ، 
 .1998مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  .  المدير الفني بكرة القدم: حنفي محمود المختار -
فارس سامي يوسف : تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية  لدى حراس  -

 .2000المرمى بكرة القدم في العراق ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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 الوحدات التدريبية (نموذج من )
 %80الأسبوع : الأول                                       الشدة:          
 دقيقة      73-70(                                 زمن التمرينات: 1الوحدة التدريبية )       

 الحجم التمرينات زمن التمرين القسم
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الرئيسي

 د 3.32
 
 
 د3.45

 2أداء تمرين دمبلص بالذراعين زنة ) -
كغم( كل ذراع وعمل ثني ومد مع 

 .الجلوس على الكرسي
دفع الكرسي للإمام مع استخدام حبل  -

20×2 
 
 

5×3 

رجوع النبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجوع النبض
(110-120 )

 ض/د
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 د2.56
 
 د3.33
 
 د3.4

 مطاطي مربوط خلف الكرسي.
كغم( ثني  15رفع بار حديدي زنة ) -

 الذراعين.ومد 
دوران على طول الملعب مع أداء  -

 الطبطبة بالكرة.
 وضع ثقل إلى الساعدين بزنة  -
كغم( لكل ذراع مع أداء مناولة على  1)

 الجدار.
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3×3 

 
20×3 

                                                                
 

    
    


