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في تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف والتصويب بالقفز للبعبي كرة تأثير تمرينات البلبيومترؾ 
 السمة الشباب

 أ.ـ.د. لؤي سامي رفعت
 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضةجامعة بغداد _ 

  
   البحث بالمغة العربية مخصم

أىميػػة البحػػث تكمػػف فػػي إعػػداد تمرينػػات بدنيػػة خاصػػة بأسػػموب البلبيػػومترؾ ومعرفػػة تأثيرىػػا عمػػى القػػوة الإنفجاريػػة 
 .الشباب لمذراعيف والرجميف، ومعرفة تأثير ىذه المرينات في ميارة التصويب بالقفز لدى لاعبي كرة السمة

مشكمة تتمثؿ في ضعؼ ميارة التصويب بالقفز لدى أرمب اللبعبػيف الشػباب بكػرة السػمة، وىػذا وضػع الباحػث أمػاـ 
تساؤؿ ىؿ يتـ إستخداـ تمرينات نوعية ومتنوعة لتطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والػرجميف وفػؽ أسػس عمميػة وليػا تأثيرىػا 

ولاسيّما أسموب البلبيومترؾ في تطوير القدرات البدنية لما ليا مف أىمية كبيرة عمػى لاعبّػي في تطوير ميارة التصويب بالقفز 
 كرة السمة الشباب، أـ أستناداً لمخبرة الذاتية لممدرب.

لتطػوير القػوة الإنفجاريػة لمػذراعيف والػرجميف للبعبػي كػرة  البلبيػومترؾإعداد بدنية خاصة بإسموب ييدؼ البحث إلى 
ومف ثـ معرفة تأثير ىذه التمرينػات فػي تطػوير القػوة الإنفجاريػة لمػذراعيف والػرجميف والتصػويب بػالقفز للبعبػي السمة الشباب 

 كرة السمة الشباب.
في تطػوير القػوة  البلبيومترؾتأثير معنوي لمتمرينات البدنية الخاصة بإسموب أما فرض البحث فيشير إلى أفّ ىنالؾ 

 صويب بالقفز للبعبي كرة السمة الشباب.الإنفجارية لمذراعيف والرجميف والت
 سػػنة(  18المركػػز الػػوطني لرعايػػة الموىبػػة الرياضػػية بكػػرة السػػمة لمشػػباب بأعمػػار دوف )أجػػري البحػػث عمػػى لاعبػػي 

، وتػـ تطبيػؽ الأختبػارات ذات العلبقػة بالبحػث عمػى العينػة، %(75)( لاعػب وبنسػبة 16( لاعبيف مف مجمػوع )12وعددىـ )
(، وتػػـ إسػػتخداـ الوسػػائؿ الأحصػػائية المناسػػبة لمعالجػػة 16/12/2017ولغايػػة  7/10/2017ة مػػف )وأسػػتمر البحػػث لممػػد

 نتائج البحث.
إفّ التمرينات البدنيػة الخاصػة عمػى المصػاطب وحػواجز القفػز المختمفػة الإرتفاعػات والكػرات الطبيػة إستنتج الباحث 

 والرجميف بشكؿ متوازف وميارة التصويب بالقفز بشكؿ عاؿٍ. المختمفة الأوزاف أسيمت في تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف
تكوف تدريبات القدرات الخاصة وفقا لممسارات الحركية لمميارات الأساسية بكػرة السػمة قػدر الإمكػاف وأف لا يوصي الباحث أف 

 تفقد الميارة سرعتيا، وأف تكوف التمرينات البدنية متصاعدة الشدة وبمقاومات مختمفة.
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The importance of research is preparation of physical exercises in the style of 
Plyometric and knowledge of impact on explosive power of arms and legs, and 
knowledge of the impact of these skills of skipping jumping young basketball players. 
The problem of weak jumping skill of most young players basketball, and this researcher 
put in front of the question is the use of exercises and a variety of development of 
explosive force of arms and legs on the basis of scientific and have an impact in 
development of skipping skills, especially the method of Plyometric in the development 
of physical capabilities because of Great importance to young basketball players, or 
based on the coach's own experience. 
The aim of this research is to prepare a physical fitness method for development of 
explosive power of arms and legs of young basketball players and then to know the 
effect of these exercises in the development of  explosive power of arms and jumping of 
young basketball players. 
The effect of research indicates that there is a significant effect of physical exercises in 
the method of plyometric in the development of explosive power of the arms and legs 
and the jump of young basketball players. 
The research was conducted on the players of National Center for care sports basketball 
of youth under the age of 18 and the number of (12) players out of the total (16) player 
by (75%), and applied tests related to research on the sample, and continued research 
for the period of (7/10/2017 to 16/12/2017), and the appropriate statistical means were 
used to address the results of the research. 
The researcher concluded that the special physical exercises on different heights and 
different medical balls weights contributed to the development of the explosive force of 
arms and legs in a balanced manner and the skill of jumping. 
The researcher recommends that the special capacity exercises according to the motor 
tracks of the basic skills of basketball as much as possible and do not lose skill speed, 

and that physical exercise is increasing severity and different resistances 
 
 التعريؼ بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأىميتو: 1-1

تعد لعبة كرة السمة مف الألعػاب الجماعيػة التػي تحظػى بممارسػة ومشػاىدة واسػعة كونيػا لعبػة تتميػز بقػوة وسػرعة 
المباراة تػأتي مػف خػلبؿ تسػجيؿ الأداء في المباريات، وىذا جاء نتيجة لتطور عمـ التدريب والعموـ المرتبطة بيا، وأف جمالية 

، إذ يعد التصػويب ىػو الأكثػر أىميػة النقاط فييا إذ تأخذ النصيب الأكبر مف الإثارة والتشويؽ لأنيا المؤثر الأكبر في النتيجة
 مف بيف الميارات المختمفة ويعد السلبح القوي الذي يممكو الفريؽ لمتحكـ في نتيجة المباراة وأىميا التصويب بالقفز.
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لمتصػويب بػػالقفز أىميػػة واضػػحة فػي نتيجػػة المبػػاراة، لػػذلؾ يسػػتوجب تطبيػؽ الوسػػائؿ التدريبيػػة الحديثػػة والأكثػػر  إف
مف المعروؼ بأف القوة العضمية ليا دور ميـ في رفع مستوى الكفاءة البدنية للبعبي كرة السمة ولاسيّما تأثيراً في تطويرىا، و 

 دة التكنيؾ الصحيح لجميع الميارات ووفؽ المسار الحركي بشكمو الأمثؿ.فئة الشباب، فمف خلبليا يستطيع اللبعب إجا
يعػػد أسػػموب تػػدريب البلبيػػومترؾ مػػف الوسػػائؿ التدريبيػػة الميمػػة وذات التػػأثير الأيجػػابي فػػي تطػػوير القػػدرات البدنيػػة 

طػرؽ أداء أرمػب  الخاصة بؿ ورفع مستوى الجانب المياري للبعبيف بسػبب خصوصػية كػوف التمرينػات بيػذا الأسػموب تشػبو
الميارات ومنيا بالخصوص التصويب بػالقفز، وفػي ضػوء ماتقػدـ فػأف أىميػة البحػث تكمػف فػي إعػداد تمرينػات بدنيػة خاصػة 
بأسموب البلبيومترؾ ومعرفة تأثيرىا عمى القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف، ومعرفة تأثير ىذه المرينات في ميارة التصػويب 

 .السمة الشباببالقفز لدى لاعبي كرة 
 
 مشكمة البحث:  1-2

إفّ القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة وتػػدريباتيا تعػػد عامػػؿ ميػػـ فػػي إعػػداد اللبعبػػيف الشػػباب فػػي لعبػػة كػػرة السػػمة، إذ عػػف 
طريقيػػا يػػتـ رفػػع مسػػتوى وكفػػاءة الأداء الفنػػي للبعبػػيف، وبمػػا أفّ لعبػػة كػػرة السػػمة تحتػػوي عمػػى ميػػارات متعػػددة سػػواء كانػػت 

ة ىجومية ودفاعية فيذا يتطمب مستوى عالي مف الإعداد البدني ولاسيّما لمعضلبت الرئيسة المشتركة بػالأداء منفردة او مركب
بحيث تتشابو طرؽ أداء التمرينات البدنية مع طرؽ أداء الميارات الأساسية وبنفس المسارات الحركية قدر الإمكػاف دوف أف 

عػػب مػػف ىػػذه التمرينػػات فػػي إظيػػار مسػػتواه الجيػػد تحػػت ضػػغط المبػػاراة تفقػػد العضػػمة السػػرعة فػػي الأداء، بحيػػث يسػػتفيد اللب
وتحقيؽ الفوز، وبما أف تسجيؿ أكبر عدد مف النقاط ىي التي تحدد نتيجػة المبػاراة ومػف خػلبؿ تجربػة الباحػث بوصػفو مػدرباً 

لشباب بكرة السػمة، وىػذا وأكاديمي فقد لاحظ بأف ىنالؾ مشكمة تتمثؿ في ضعؼ ميارة التصويب بالقفز لدى أرمب اللبعبيف ا
وضع الباحث أماـ تساؤؿ ىؿ يتـ إستخداـ تمرينات نوعية ومتنوعة لتطػوير القػوة الإنفجاريػة لمػذراعيف والػرجميف وفػؽ أسػس 
عممية وليػا تأثيرىػا فػي تطػوير ميػارة التصػويب بػالقفز ولاسػيّما أسػموب البلبيػومترؾ فػي تطػوير القػدرات البدنيػة لمػا ليػا مػف 

 عمى لاعبّي كرة السمة الشباب، أـ أستناداً لمخبرة الذاتية لممدرب.أىمية كبيرة 
 
 ؼ البحث:داأى 1-3

  لتطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف للبعبي كرة السمة  البلبيومترؾإعداد تمرينات بدنية خاصة بإسموب
 الشباب.

  طوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف لت البلبيومترؾالتعرؼ عمى تأثير التمرينات البدنية الخاصة بإسموب
 للبعبي كرة السمة الشباب.

  في تطوير التصويب بالقفز للبعبي كرة السمة  البلبيومترؾالتعرؼ عمى تأثير التمرينات البدنية الخاصة بإسموب
 الشباب.

 فرضا البحث: 1-4
  تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف في  البلبيومترؾىناؾ تأثير معنوي لمتمرينات البدنية الخاصة بإسموب

 للبعبي كرة السمة الشباب.
  في تطوير التصويب بالقفز للبعبي كرة السمة  البلبيومترؾىناؾ تأثير معنوي لمتمرينات البدنية الخاصة بإسموب

 الشباب.
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 مجالات البحث: 1-5
سنة( لمموسـ  18ضية لكرة السمة بأعمار دوف )المجاؿ البشري: لاعبو المركز الوطني لرعاية الموىبة الريا 1-5-1

 (.2018_2017الرياضي )
 .2017/  12/  16ولغاية    2017/  10/  7المجاؿ الزماني: لممدة مف   1-5-2
 ية الموىبة الرياضية لكرة السمة.المجاؿ المكاني: قاعة المركز الوطني لرعا 1-5-3
جراءاتو الميدانية: -2  منيجية البحث وا 
 البحث: منيج 2-1

أسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي ذي تصػػػميـ المجموعػػػة التجريبيػػػة الواحػػػدة وذات الأختبػػػاريف القبمػػػي والبعػػػدي 
 لملبئمتو وطبيعة المشكمة المراد حميا.

 مجتمع البحث وعينتو: 2-2
( سػنة مػف 18)( لاعب مف اللبعبيف الشباب بأعمار دوف 12تـ إختيار العينة بالطريقة العمدية والتي تمثمت في )

المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية لكرة السمة وذلؾ لإلتزاـ العينة بالتدريب اليومي وسيولة السيطرة عمييػا وكػونيـ مػف 
اللبعبػػيف المشػػاركيف فػػي دوري الشػػباب، فضػػلًب عػػف تػػوفر القاعػػة والأجيػػزة والأدوات المناسػػبة لمتػػدريب، وبمغػػت نسػػبة العينػػة 

ة الرياضػية لكػرة ( لاعباً يمثموف العػدد الكمػي للبعبػي المركػز الػوطني لرعايػة الموىبػ16حث وعددىـ )%( مف مجتمع الب75)
 السمة لمشباب.

 أدوات البحث ووسائؿ جمع المعمومات: 2-3
 أدوات البحث وأجيزتو: 2-3-1

، ممعػب كػرة السػمة مصاطب لمقفز مختمفة الإرتفاعات، حواجز لمقفز مختمفة الإرتفاعات، كرات طبية مختمفػة الأوزاف
 (.1( عدد )HP(، شريط قياس نسيجي، جياز لاب توب نوع )2(، ساعة توقيت عدد )10قانوني، كرات سمة قانونية عدد )

 وسائؿ جمع المعمومات: 2-3-2
 يانات، إستمارة لتفريغ البيانات.المصادر العربية والأجنبية، الإختبارات البدنية والميارية، إستمارة لتسجيؿ الب

 الإختبارات المستخدمة في البحث: 2-4
 :(1)كغـ( باليديف مف وضع الجموس عمى الكرسي 3إختبار رمي كرة زنة ) 2-4-1

 .اليدؼ مف الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف والكتفيف 
 ( كغـ وشريط قياس وكرسي مع حزاـ تثبيت لمجذع محكـ.3الأدوات المستخدمة: كرة طبية زنة ) 
 قة اداء الأختبار: يجمس المختبر عمى الكرسي والكرة الطبية محمولة باليديف فوؽ الرأس والجذع ملبصؽ طري

لحافة الكرسي، يوضع الحزاـ حوؿ جذع المختبر ويمسؾ مف الخمؼ بطريقة محكمة لغرض منع المختبر مف 
ستخداـ الجذع كما في الشكؿ، ويعطى الحركة للؤماـ في اثناء الكرة باليديف، لتتـ عممية رمي الكرة باليديف دوف ا

 محاولات تسجؿ افضميا. 3لكؿ مختبر 
 .التسجيؿ: تحسب المسافة بيف الحافة الأمامية لمكرسي واقرب نقطة تضعيا الكرة عمى الارض 

 :(1)إختبار القوة الأنفجارية لعضلبت الرجميف 2-4-2
 .الغرض مف الإختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف 

                                                           
(1)

 .136_135، ص(2007الكتاب للنشر،: )القاهرة، مركز القٌاس ىالتقىٌم فً التربٌة الرٌاضٌةالسٌد فرحات؛ لٌلى  
(1)

 .84، ص(1994: )القاهرة، دار الفكر العربً، 3، طإختبارات الاداء الحركًمحمد حسن علاىي ىمحمد نصر الدٌن رضىان؛  
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 .الأدوات اللبزمة: حائط اممس بارتفاع مناسب، شريط قياس 
  وصؼ الأداء: يقؼ مواجياً الى الحائط ويمد الذراعيف عالياً لاقصى مايمكف وتحدد علبمة عمى الحائط مع ملبحظة

عدـ رفع العقبيف مف الارض، ويسجؿ الرقـ الذي تـ وضع العلبمة امامو، بعد ذلؾ يقوـ اللبعب مف وضع الوقوؼ 
بمرجحة الذراعيف للبسفؿ والى الخمؼ مع ثني الجذع الى الاماـ والى الاسفؿ مع ثني الركبتيف نصفاً )بزاوية قائمة( 
وعند ذلؾ يقوـ اللبعب بمد الركبتيف والدفع بالقدميف معاً لمقفز نحو الاعمى مع مرجحة الذراعيف، يقوـ للبماـ 

 ـ وضع علبمة اخرى في اعمى نقطة يصؿ الييا.والاعمى لموصوؿ بيا الى اقصى ارتفاع ممكف، ومف ث
  التسجيؿ: درجة المختبر ىي عدد السنتمترات بيف الخط الذي يصؿ اليو مف وضع الوقوؼ، والعلبمة التي يصؿ

 سـ(.1الييا نتيجة القفز نحو الأعمى لأقرب )
 :(2)ئرياً إلى الوسط واليميفإختبار التيديؼ بالقفز مف الأماـ يسار خط الرمية الحرة ثـ الأنتقاؿ نصؼ دا 2-4-3

 .)اليدؼ مف الإختبار: )قياس دقة التصويب بالقفز 
 ( سـ كعلبمات دلالة عمى المناطؽ الثلبث عمى 15الأجراءات: يتـ رسـ ثلبث نقاط عمى شكؿ دوائر صغيرة قطرىا )

 إمتداد خط الرمية الحرة التي يتـ مف خلبليا اداء الاختبار.
  :التسجيؿ 

 عب درجتاف لكؿ رمية ناجحة )تدخؿ فييا الكرة السمة(. تحتسب وتسجؿ للب 
 .تحتسب وتسجؿ للبعب درجة واحدة لكؿ رمية تممس فييا الكرة الحمقة ولا تدخؿ السمة 
 .لا تحتسب درجات عندما تممس الكرة الموحة ولا تدخؿ السمة 
 ( 15درجة اللبعب تساوي مجموع النقاط التي يحصؿ عمييا في الرميات.) 
  ( درجة.30القصوى للؤختبار )الدرجة 

 التجربة الإستطلبعية: 2-5
قاـ الباحث بإجراء التجربة الإسػتطلبعية وذلػؾ لمتأكػد مػف عػدة نقػاط ولتلبفػي الأخطػاء عنػد إجػراء التجربػة الرئيسػة 

الشػرطة  لمبحث، لذا قاـ الباحث بإجراء تجربتو الإستطلبعية عمى )خمسة لاعبيف( ىـ مف رير عينة البحث مف لاعبي نػادي
 ، وفي تماـ الساعة العاشرة صباحاً، وييدؼ الباحث مف ىذه التجربة إلى ما يأتي:10/2017/ 7في يوـ السبت المصادؼ 

 .معرفة الوقت الذي يستغرقو كؿ إختبار 
 .ستجابتيـ ليا  التأكد مف مدى ملبئمة الإختبارات لمستوى العينة ومدى فيميـ وا 
 لمستخدمة في تنفيذ الإختبارات.التأكد مف سلبمة وصلبحية الأدوات ا 
 .معرفة مدى فيـ فريؽ العمؿ لتفاصيؿ الإختبارات وكيفية تنفيذىا فضلًب عف كيفية تسجيؿ نتائج الإختبارات 

 اجراءات البحث: 2-6
 الإختبارات القبمية لعينة البحث: 2-6-1

لػوطني لرعايػة الموىبػة الرياضػية لكػرة السػمة يػوـ قاـ الباحث بإجراء الإختبارات القبمية لعينة البحث فػي قاعػة المركػز ا      
وفي تماـ السػاعة العاشػرة صػباحاً، وقػاـ الباحػث بتثبيػت الظػروؼ الخاصػة بالإختبػار مػف  14/10/2017السبت المصادؼ 

ناحيػػة المكػػاف والزمػػاف وأسػػموب الإختيػػار وفريػػؽ العمػػؿ مػػف أجػػؿ تحقيػػؽ ظػػروؼ مشػػابية قػػدر الإمكػػاف عنػػد إجػػراء الإختبػػار 
 عدي لعينة البحث.الب

                                                           
(2)

، (1989: )البصااارة، مطااااابع التعلااااٌم العااااالً، 1،جمىساااىعة القٌاسااااات ىالاختبااااارات فااااً التربٌاااة البدنٌااااة الرٌاضااااٌةساااان خاااارٌبط مجٌااااد؛ رٌ 

 .367_366ص
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 التمرينات المستخدمة في البحث: 2-6-2

قاـ الباحث بوضع تمرينات خاصة بإسموب البلبيومترؾ ضػمف المػنيج التػدريبي المعػد مسػبقاً لمفريػؽ لغػرض تنميػة 
كافػة الأسػس  وتطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف وميارة التصويب بالقفز بكرة السمة لعينة البحث، وقد راعػى الباحػث

 والمبادئ العممية التي طبقت خلبؿ ىذه الفترة وكما يمي:
 .مدة التدريب أستمرت ثمانية أسابيع 
 ( 24عدد الوحدات التدريبية الكمية .)وحدة تدريبية 
 ( 3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية .)وحدات تدريبية 
 .)أياـ التدريب الأسبوعية )السبت _ الأثنيف _ الأربعاء 
  ( دقيقة ضمف القسـ الرئيسي.48_38تدريب التمرينات البدنية الخاصة في الوحدة التدريبية الواحدة )مدة 
 (.الطريقة التدريبية المستخدمة )التدريب الفتري المرتفع الشدة 
 ( 100_90الشدة المستخدمة لتمرينات البلبيومترؾ لمقوة الإنفجارية كانت.)% 
 ( أ1:2الحمؿ التدريبي التموجي بمغ ) )سبوع نقصاف بالشدة )حمؿ أوطأ ي أسبوعيف زيادة بالشدة )حمؿ عالي(، وا 

 لغرض الإستشفاء.
  21/10/2017تـ البدء بتنفيذ التمرينات البدنية في يوـ السبت الموافؽ. 
  13/12/2017تـ الإنتياء مف تنفيذ التمرينات البدنية في يوـ الأربعاء الموافؽ. 

 لبحث:الأختبارات البعدية لعينة ا 2-6-3
قاـ الباحث بإجراء الإختبارات البعدية لعينػة البحػث فػي قاعػة المركػز الػوطني لرعايػة الموىبػة الرياضػية لكػرة السػمة 

التي أجرى فييػا وفي تماـ الساعة العاشرة صباحاً، وبالوقت نفسو والطريقة والظروؼ  16/12/2017يوـ السبت المصادؼ 
 الإختبار القبمي.

 الاحصائية:الوسائؿ  2-7
 ( والتي شممت الوسائؿ الأحصائية المناسبة وىي:SPSSتـ إستخداـ الحقيبة الإحصائية )

 .الوسط الحسابي 
 .الأنحراؼ المعياري 
 .قانوف )ت( لمعينات المستقمة 

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -3
 عرض النتائج وتحميميا: 3-1
نحرافات الفروؽ وقيمة )عرض نتائج الأوساط الحسابية  3-1-1 نحرافاتيا المعيارية وفرؽ الأوساط وا  ( المحسوبة Tوا 

 ودلالة الفروؽ في الإختباريف القبمي والبعدي للئختبارات المبحوثة وتحميميا.
 

 (1الجدوؿ )
نحرافات الفروؽ وقي نحرافاتيا المعيارية وفرؽ الأوساط وا  ( Tمة )يبيف الإختبار ووحدة القياس والأوساط الحسابية وا 

 المحسوبة ودلالة الفروؽ في الإختباريف القبمي والبعدي
 للئختبارات المبحوثة وتحميميا
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 الإختبار
وحدة 
القيا
 س

 الإختبار البعدي الإختبار القبمي
 tقيمة  ع ؼ ؼَ 

 المحسوبة
مستوى 
 الخطأ

دلالة 
الفرو
 ع سَ  ع سَ  ؽ

القوة 
الأنفجاري
ة 

 لمذراعيف

3.52 4.850 ـ/سـ
5 6.750 1.24

5 1.900 0.67
0 

13.90
5 

0.00
 معنوي 0

القوة 
الأنفجاري
 ة لمرجميف

33.50 سـ
0 5.45 49.70

0 4.76 16.20
0 

0.59
5 

21.18
5 

0.00
 معنوي 0

التصويب 
بالقفز مف 
ثلبث 
مناطؽ 
حوؿ 
منطقة 
الرمية 
 الحرة

16.20 درجة
0 

4.10
0 

24.80
0 

1.25
0 

8.600 0.84
5 

16.85
0 

0.00
0 

 معنوي

 (.0.05( إذا كاف مستوى الخطأ أصغر مف )0.05مستوى الدلالة )* معنوي عند 
 (.11 1-12* درجة الحرية )

( بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في إختبار 1مف الجدوؿ )
(، 13.905( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.670)( بإنحراؼ معياري لمفروؽ مقداره 1.900القوة الأنفجارية لمذراعيف )

(، مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي عند مستوى 0.000في حيف بمغ مستوى الخطأ )
بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية (، و 11( ودرجة حرية )0.05خطأ )

( المحسوبة t(، وبمغت قيمة )0.595( بإنحراؼ معياري لمفروؽ مقداره )16.200في إختبار القوة الأنفجارية لمرجميف )
(، مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي 0.000(، في حيف بمغ مستوى الخطأ )21.185)

الأوساط الحسابية بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي  بمغ فرؽ(، و 11( ودرجة حرية )0.05عند مستوى خطأ )
( بإنحراؼ معياري 8.600لممجموعة التجريبية في إختبار التصويب بالقفز مف ثلبث مناطؽ حوؿ منطقة الرمية الحرة )

مى (، مما يدؿ ع0.000(، في حيف بمغ مستوى الخطأ )16.850( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.845لمفروؽ مقداره )
 (.11( ودرجة حرية )0.05معنوية الفروؽ بيف نتائج الإختباريف القبمي والبعدي عند مستوى خطأ )

 مناقشة النتائج: 3-2
( إفّ العممية التدريبية التي أستمرت لمدة شيريف لممجموعة التجريبية أحدثت الفروؽ 1يتبيف مف الجدوؿ )

لأسموب التدريبي المناسب ولاسيّما في مراحؿ الأعداد الخاص مف أىـ ، إذ يعد إختيار االمعنوية ولصالح الإختبار البعدي
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العوامؿ التي تساعد في إنجاح عممية التدريب مف خلبؿ إستخداـ التمرينات البدنية التي تشبو الى حد ما طرؽ أداء 
اسية بكرة السمة ولاسيما الميارات الأساسية، إذ أف ىناؾ تشابو كبير بيف تمرينات البلبيومترؾ وطرؽ أداء الميارات الأس

التصويب بالقفز، وتعد القوة الانفجارية مف أىـ عناصر القوة العضمية الخاصة والتي يحتاجيا لاعب كرة السمة ويمكف 
ملبحظتيما في أثناء التصويب بالقفز وىذا ىو جوىر عمؿ تمرينات البلبيومترؾ، إذ أفّ "العمؿ البلبيومتري ييدؼ إلى تنمية 

الانفجارية ...... وتتضح أىمية إستخداـ تمرينات البلبيومترؾ في مجاؿ تدريب الفعاليات التي تتطمب تنمية  وتطوير القوة
وىناؾ تشابو نوعي في مراحؿ الأداء الفني لتدريبات القفز في البلبيومترؾ والتصويب بالقفز في كرة ، (1)القدرة الأنفجارية"

اً مف وضع ثني الرجميف )الأنقباض اللبمركزي( ومرجحة الذراعيف ومف ثـ مد السمة مف حيث تسمسؿ القفز والتصويب، إبتداء
 .الرجميف لغرض القفز والذراعيف لغرض التصويب )الأنقباض المركزي(

إفّ التمرينات المعدة عممت عمى تطوير القوة الأنفجارية لعضلبت الطرفيف العموي والسفمي، إذ تدربت المجموعة 
لقوة الأنفجارية بالمصاطب وحواجز القفز المختمفة الإرتفاعات والكرات الطبية المختمفة الأوزاف مما التجريبية عمى تمرينات ا

حقؽ أرجحية كمية وبنسبة كبيرة لأوساطيـ الحسابية، وأف ىذا التطور يعود إلى نوعية التمرينات ومناسبتيا لقدرات ىذه 
مة وفترات الراحة المناسبة والتي عممت عمى تطوير القوة المجموعة، إذ تـ استخداـ الشدد المناسبة والحجوـ الملبئ

"أسموب ونظاـ لمجموعة مف الأنفجارية وبالسرعة التي يحتاجيا لاعبو كرة السمة بشكؿ كبير، إذ أف أسموب البلبيومترؾ ىو 
رعة ممكنة بيدؼ التمرينات تعتمد أساساً عمى مطاطية العضمة لأكسابيا طاقة حركية عالية مف خلبؿ تزاوج اعمى قوة وس

 .(2)تنمية القدرة الانفجارية"
إفّ معنوية الفروؽ لكؿ مف إختباري القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف يعزوه الباحث إلى تأثير التمرينات البدنية 

ع للؤماـ التي أستخدمت في الوحدات التدريبية )تماريف القفز للؤماـ والأعمى والثني والمد بالرجميف وكذلؾ والسحب والدف
والخمؼ والأعمى بالذراعيف بالكرات الطبية(، إذ كانت ىذه التماريف مخصصة وموجية الى العضلبت الخاصة مما أدى الى 
تطويرىا بالشكؿ الذي يساعد عمى أداء الواجبات المطموب ادائيا مف ىذه العضلبت "إذ أف التدريب الذي يوجو إلى تدريب 

، وخصوصاً عندما يكوف التدريب أو المقاومات المستخدمة في (1)اث التطور فييا"مجموعة عضمية معينة يؤدي الى إحد
الوحدات التدريبية ذات شدة موضوعة بطريقة عممية ومتدرجة عمى الزيادة وذات تكرارات مختمفة تنسجـ مع الشدة المطموب 

تطوير القوة فيجب إستخداـ تدريبات  اداء التمريف فييا وفؽ المدة المخصصة، إذ يؤكد )منصور جميؿ( انو "إذا ما أردت
، اذ اف ىذا الحمؿ التدريبي يجعؿ مف العضمة او المجموعات العضمية أكثر كفاءة (2)ذات مقاومات تصاعدية في الشدة"

وقدرة عمى مواجية المقاومات والجيد الجديد، لأنو لايمكف الافادة مف التدريب بدوف زيادة شدتو، وىذا بطبيعة الحاؿ ساعد 
تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف، وىذه تعد مف "اىـ القدرات البدنية والرئيسة والتي لابد مف تواجدىا في  عمى

ف استخداـ تمرينات القفز كاف لو الدور الفعاؿ في ىذا التطور الذي (3)الانشطة التي يتطمب الاداء فييا الوثب العمودي" ، وا 

                                                           
(1)

، (1996(: )نشاارة ألعاااب القااىز، مركااز التنمٌااة ا قلٌمااً، 18، العاادد)الماادخل لمعنااى ىمفوااىم ىأهمٌااة العماال البلاٌااىمتريأحمااد؛ بسطىٌسااً  

 .218_217ص
(2)

 .295، ص(1999: )دار الفكر العربً، القاهرة،أسس ىنظرٌات التدرٌب الرٌاضًسطىٌسً أحمد؛ ب 

(1)
اسااالٌب تدرٌبٌاة لتنمٌااة القاىة الانفجارٌااة للارجلٌن ىالااقراعٌن فااً دقاة التصااىٌب البعٌاد بااالقفز عالٌاا  فااً كارة الٌااد: )اطرىحااة ساعد محساان؛ تا ثٌر  

 .99، ص(1996دكتىراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بغداد، 
(2)

ٌة: )اطرىحاة دكتاىراه، كلٌاة التربٌاة الرٌاضاٌة، جمٌل؛ اساالٌب تادرٌب القاىة القصاىز ىعلاقتواا بابعغ المتغٌارات الفساٌىلىجٌة ىالقٌاسامنصىر  

 .111، ص(1994جامعة بغداد، 
(3)

الوااام عبااد الاارحمن؛ فاعلٌااة التاادرٌب البلٌااىمتري علااى مسااافة الىثااب العمااىدي ىاثرهااا الضااربة الساااحقة ىبعااغ القاادرات البدنٌااة الخاصااة بااالكرة  

 .245، ص(1997، 12التربٌة الرٌاضٌة، جامعة الاسكندرٌة، عالطائرة: )المجلة العلمٌة لتربٌة البدنٌة ىالرٌاضٌة، كلٌة 
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ؽ وفؽ ارتفاعات تحدد مسبقاً لكي يكوف التمريف مؤثراً وليس خطراً سواء كاف حدث، وخاصة عندما تكوف عمى صنادي
 .(5()4)لمناشئيف اـ الشباب"

إفّ أىمية تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف للبعبي كرة السمة تظير مف خلبؿ التصويب بالقفز، كوف 
و يستطيع اف يؤدي الميارة بشكؿ عاؿٍ ومؤثر خلبؿ المباريات، اللبعب الذي يمتمؾ قوة انفجارية جيدة لمذراعيف والرجميف فان

فكؿ ىذا التطور إنعكس عمى التصويب بالقفز، ويعزو الباحث سبب ذلؾ إلى تأثير تمرينات الخاصة المقترحة لمقوة 
ة والحجـ مع الإنفجارية والتي كانت مناسبة لمعينة وحققت التفوؽ ليـ، إذ تـ التأكيد عمى ىذه التمرينات مف حيث الشد

 المحافظة عمى عامؿ السرعة في الأداء.
أفّ تماريف القوة الإنفجارية والتي طبقت تشكؿ أحد المظاىر المتعددة لمقوة الخاصة للبعبي كرة السػمة وتشػغؿ حيػزاً 

فػي تطػوير ىػذه  كبيراً في مراحؿ الأعداد البدني الخاصة بيـ، ممػا اسػتوجب تطبيػؽ الوسػائؿ التدريبيػة الحديثػة والأكثػر تػأثيراً 
الصفة ووفقاً للئعداد المياري الخاص بالمعبة، كما أفّ "تنظيـ التمريف بشكؿ متغير يكوف أكثر تأثيراً فػي الػتعمـ والتػدريب مػف 

، كما أفّ التمرينات إمتازت بالنوعية اليادفة )الإقتراب مف خصائص المنافسة( مما ساعدت في (1)تنظيـ التدريب بشكؿ ثابت"
 ودقة التصويب بالقفز وزيادة الثقة بالنفس لدييـ نظراً لأستخداـ أكثر مف تمريف خلبؿ الوحدة التدريبية. تطوير مستوى

 
 الإستنتاجات والتوصيات: -4
 الإستنتاجات: 4-1

  إف التمرينات البدنية الخاصة عمى المصاطب وحواجز القفز المختمفة الإرتفاعات والكرات الطبية المختمفة الأوزاف
 تطوير القوة الإنفجارية لمذراعيف والرجميف بشكؿ متوازف. أسيمت في

  أسيـ تطوير القوة الإنفجارية بالسرعة لمذراعيف والرجميف في تطور مستوى أداء ميارة التصويب بالقفز وبشكؿ
 عاؿٍ.

 ما كانت ذات كمما كانت التمرينات البدنية لمقفز والكرات الطبية قريبة مف المسارات الحركية لشكؿ أداء الميارة كم
 تأثير أكبر.

  إف الشدة التدريبة المتصاعدة لمتمرينات البدنية الخاصة أحدثت الفروؽ المعنوية كونيا ذات تأثير معنوي وواضح
 في أفراد عينة البحث.

 
 التوصيات: 2 – 4

  الإمكػاف وأف لا تفقػد أف تكوف تدريبات القدرات الخاصة وفقا لممسارات الحركية لمميارات الأساسػية بكػرة السػمة قػدر
 الميارة سرعتيا.

 .أف تكوف التمرينات البدنية متصاعدة الشدة وبمقاومات مختمفة وبمستوى أعمى مف طرؽ أدؤىا خلبؿ المباريات 
  ٍالتأكيد عمى تدريبات القوة الأنفجارية لمذراعيف والرجميف للبعبي كرة السمة خػلبؿ فتػرة الإعػداد الخػاص وبشػكؿ عػاؿ

 ت.وتنوع لمتمرينا
                                                           

(4)  Crossly, G. Special strength  A link with lturdtine, (modern Athlete and coach, Vol22, 1984), p25_26. 

(5)  Kay, D: Long Jump: (London British Amateur Athletic Bound, 1973), p 33_34. 

(1)  Schmidt, A, Richard, Motor Learning and performance: (Kinetics Book Champaign, 1993), p211. 
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  إسػػتخداـ أجيػػزة وأدوات متنوعػػة فػػي تمرينػػات القػػوة الخاصػػة المختمفػػة لتطػػوير مختمػػؼ أجػػزاء الجسػػـ والميػػارات
 الأساسية بكرة السمة.

 .إجراء بحوث مشابية أخرى لألعاب فرقية أخرى ولمختمؼ الفئات وعمى مختمؼ الميارات 
 

 المصادر العربية والأجنبية:
التدريب البميومتري عمى مسافة الوثب العمودي واثرىا الضػربة السػاحقة وبعػض القػدرات الياـ عبد الرحمف  فاعمية  .1

البدنيػػػة الخاصػػػة بػػػالكرة الطػػػائرة: )المجمػػػة العمميػػػة لتربيػػػة البدنيػػػة والرياضػػػية، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية، جامعػػػة 
 (.1997، 12الاسكندرية، ع

 .(1999ر العربي، القاىرة،: )دار الفكأسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد   .2
: ) نشػرة ألعػاب القػوى،مركز التنميػة الإقميمػي، المدخؿ لمعنى ومفيػوـ وأىميػة العمػؿ البلبيػومتريبسطويسي أحمد   .3

 (.1996( ،18العدد)
: )البصػػرة، مطػػابع التعمػػيـ 1،جموسػػوعة القياسػػات والاختبػػارات فػػي التربيػػة البدنيػػة الرياضػػيةريسػػاف خػػريبط مجيػػد   .4

 (.1989العالي، 
سعد محسف  تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد بػالقفز عاليػاً  .5

 (.1996في كرة اليد: )اطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
 (.2007الكتاب لمنشر، : )القاىرة، مركزالقياس والتقويـ في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات   .6
: )القػػػاىرة، دار الفكػػػر العربػػػي، 3، طإختبػػػارات الاداء الحركػػػيمحمػػػد حسػػػف عػػػلبوي ومحمػػػد نصػػػر الػػػديف رضػػػواف   .7

1994.) 
منصور جميؿ  اساليب تدريب القوة القصوى وعلبقتيا ببعض المتغيرات الفسيولوجية والقياسية: )اطروحة دكتػوراه،  .8

 (.1994بغداد، كمية التربية الرياضية، جامعة 
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 (1ممحؽ )
 يبيف نماذج مف التمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية

 الأوؿ –الأسبوع والشير: الأوؿ  (1رقـ الوحدة التدريبية: )
 21/10/2017اليوـ والتاريخ: السبت  .دقيقة 38زمف التمرينات: 

 لكرة السمة المكاف: القاعة الداخمية لممركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية
 

الزمف  القسـ 
 الشدة الحجـ نوع التمرينات المخصص

الراحة 
بيف 
 التكرارات

الراحة بيف 
 التمرينات

الزمف الكمي 
 للؤداء

 د 33 الرئيسي

الوقوؼ فوؽ صندوؽ بإرتفاع 
سـ( وأصابع القدميف عمى 60)

الحافة )الوثب أماماً أسفؿ 
بالقدميف عمى الأرض ثـ الدفع 

بالقدميف بعد إنثناء الإرتدادي 
الركبتيف والصعود فوؽ صندوؽ 

 آخر وبنفس الإرتفاع(.

4  ×10 

90 % 

 د 6 د 2 د 1

عمؿ المناولات الصدرية بالكرة 
كغـ( بيف لاعبيف مف  3الطبية )

 وضع الجموس الطولي بإستمرار.
 د 5 د 2 د 1 10×  4

 6القفز المزدوج عمى موانع عدد 
 د 5 د 2 د 1 6×  4 سـ(. 60بإرتفاع )

الجموس ومسؾ الكرة الطبية 
كغـ( ثـ الاستمقاء عمى الظير 1)

مد الذراعيف لمخمؼ ثـ الجموس 
والكرة الطبية بمستوى الصدر ثـ 
عمؿ مناولة صدرية لمزميؿ 

 وبإستمرار.

 د 6 د 2 د 1 10×  4

)القفز العميؽ( يقؼ اللبعب عمى 
سـ( 60الصندوؽ بإرتفاع )

كرة السمة ثـ يقفز وموجياً ليدؼ 
لأسفؿ الصندوؽ ومباشرة يقفز 
الى الأعمى محاولًا الوصوؿ آو 
مسؾ السمة بكمتا اليديف في كؿ 

 محاولة.

 د 6 د 2 د 1 10×  4
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كغـ( مف  3قذؼ الكرة الطبية )
مستوى الصدر لأعمى وترؾ الكرة 

 تسقط عمى الأرض.
 د 5 د 2 د 1 10×  4

يقؼ اللبعب فوؽ صندوؽ 
سـ( وموجياً ليدؼ 60بإرتفاع )

كرة السمة ثـ يقفز لأسفؿ 
الصندوؽ ومباشرة يقفز مف فوؽ 

سـ( ثـ يقفز 60حاجز بإرتفاع )
الى الأعمى والقياـ بعممية 

 كغـ(.1التيديؼ بالكرة الطبية )

 د 5  د 1 10×  4

 
 

 يبيف نماذج مف التمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية
 الثاني –الأسبوع والشير: الثامف  (24التدريبية: )رقـ الوحدة 

 13/12/2017اليوـ والتاريخ: الأربعاء  .دقيقة 48زمف التمرينات: 
 المكاف: القاعة الداخمية لممركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية لكرة السمة

 

الزمف  القسـ 
 الشدة الحجـ نوع التمرينات المخصص

الراحة 
بيف 
 التكرارات

الراحة بيف 
 التمرينات

الزمف الكمي 
 للؤداء

 د 40 الرئيسي

الوقوؼ فوؽ صندوؽ بإرتفاع 
سـ( وأصابع القدميف عمى 90)

الحافة )الوثب أماماً أسفؿ 
بالقدميف عمى الأرض ثـ الدفع 
الإرتدادي بالقدميف بعد إنثناء 
الركبتيف والصعود فوؽ صندوؽ 

 آخر وبنفس الإرتفاع(.

4  ×6 

100 % 

 د 8 د 3 د 1

عمؿ المناولات الصدرية بالكرة 
كغـ( بيف لاعبيف مف  5الطبية )

 وضع الجموس الطولي بإستمرار.
 د 7 د 3 د 1 6×  4

 6القفز المزدوج عمى موانع عدد 
 د 7 د 3 د 1 6×  4 سـ(. 90بإرتفاع )

الجموس ومسؾ الكرة الطبية 
 د 7 د 3 د 1 6×  4كغـ( ثـ الاستمقاء عمى الظير 3)
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لمخمؼ ثـ الجموس مد الذراعيف 
والكرة الطبية بمستوى الصدر ثـ 
عمؿ مناولة صدرية لمزميؿ 

 وبإستمرار.
)القفز العميؽ( يقؼ اللبعب عمى 

سـ( 90الصندوؽ بإرتفاع )
وموجياً ليدؼ كرة السمة ثـ يقفز 
لأسفؿ الصندوؽ ومباشرة يقفز 
الى الأعمى محاولًا الوصوؿ آو 

بكمتا اليديف في كؿ مسؾ السمة 
 محاولة.

 د 7 د 3 د 1 6×  4

كغـ( مف  5قذؼ الكرة الطبية )
مستوى الصدر لأعمى وترؾ الكرة 

 تسقط عمى الأرض.
 د 7 د 3 د 1 6×  4

يقؼ اللبعب فوؽ صندوؽ 
سـ( وموجياً ليدؼ 90بإرتفاع )

كرة السمة ثـ يقفز لأسفؿ 
الصندوؽ ومباشرة يقفز مف فوؽ 

سـ( ثـ يقفز 90بإرتفاع )حاجز 
الى الأعمى والقياـ بعممية 

 كغـ(.3التيديؼ بالكرة الطبية )

 د 5  د 1 6×  4

 
 
 
 
 
 


