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 أ.م. د. یسرى حسون مطشر
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 صالمستخل

إنَّ نجاح أي أداء للمهارات المختلفة يتطلب قدرات خاصة تضمن التغلب على  زنن الجمىو زكتلتىلذ لىتلد تعىد 

القىىدرات البدنيىىة زتطىىمير الممىىتم  البىىدنة للعبىىة كىىر  المىىلة مىىن خىىلا اسىىتخدا  تمرينىىات م ىىابهة لىى داء 

هتا المجىاا زالمصىما إلى  أداء مهىاري باستخدا  الأربطة المقيد  زالتة تعد من المسائل التدريبية الحديثة فة 

عالةذ زنظراً لأهمية القىدرات البدنيىة للعبىة كىر  المىلةذ لىتا ارتىحت الباوثىة تنىازا هىتا الممهىم   لأهميتىل 

القصم  فة تطمير القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة زمىن خىلا تطىمير الممىتم  البىدنة للعبىينذ زقىد 

نات خاصة أما  المهتمين زالمدربين باستخدا  الأربطة المقيىد  لحىل م ى لة تجلت أهمية البحث فة زهع تمري

البحث هة باستعماا هته )الأربطة المقيد ( زفق أسى  علميىة لتطىمير القىمتين الانفجاريىة زالمميىز  بالمىرعة 

مىن الباوثىة زدقة التصميب من القفز الأكثر إوراناً للنقاط زهتا ما يمع  اليل كل لاعب لحمىو الفىمنذ زإيمانىاً 

فىىة اعتمىىاد البحىىث العلمىىة لحىىل هىىته الم ىى لة كمنىىل الطريىىق الأمثىىل لهىىاذ زهىىد  البحىىث الىى  زهىىع تىىدريبات  

خاصة باستخدا  الأربطة المقيد  زالتعر  عل  أثر هته التدريبات الخاصة بإستخدا  هىته المسىيلة فىة تطىمير 

ب ر  الملة لأفراد العينةذ زأفترهت الباوثة أن  القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة زدقة التصميب من القفز

هناك فرزق ذات دلالة إوصىائية بىين الاختبىارات القبليىة زالبعديىة فىة القىمتين الانفجاريىة زالمميىز  بالمىرعة 

زدقة التصميب من القفز لأفراد العينة ذ ززجمد فرزق ذات دلالة إوصائية بين الاختبارات القبلية زالبعدية فة 

التصميب من القفز لأفراد العينة ذ زوددت الباوثة مجتمع البحىث زهىم ممهىمبة المركىز الىمطنة  ممتم  دقة

( لاعبينذ زقد تو إجراء 8( زقد اختيرت عينة قمامها )10لرعاية الممهبة الرياهة ب ر  الملة زالبالغ عددهو )

اختبىارات القىمتين الانفجاريىة  التجان  زالت افؤ فة بعض المتغيرات منها: )الطماذ العمر التىدريبةذ الىمننذ

زالمميز  بالمرعة(ذ زتو تنفيت جميع الإجراءات الميدانية من الاختبارات زالتقييمات القبلية زالبعدية زالتة من 

خللها تو الحصما عل  البيانات اللنمىة زمىن ثىو إجىراء الاوصىائيات المناسىبة زتبميبهىا على  لى ل جىدازا 

 تنتاجات المناسبة زالتمصيات من النتائج المتحققة.زتحليلها زمناق تها ززهع الاس

ر   من القفز ب التصميبدقة , بالمرعة زالمميز  الانفجارية القمتين, الأربطة تدريبات: الكلمات المفتاحية

 .الملة
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The Impact  Of Tied Ligament Exercises In Developing The Explosive And 

Speed-Distinguishing Forces In The Shooting Accuracy Of Jumping 

Basketball For Talented Students Aged (14-15) Years 

Assist. Prof. Dr. Yosrah Hassoun Mutashar 

Al-Qadisiyah University, College of Education for Girls 

Abstract  

The success of any performance of the various skills requires special abilities that 

guarantee overcoming the weight and masses of the body, so the physical 

capabilities and the development of the physical level of the basketball players 

through the use of exercises similar to the performance using tied ligaments, which 

is one of the modern training methods in this field and access to high skill 

performance. 

Due to the importance of the physical abilities of basketball players, the researcher 

decided to address this issue, because of its utmost importance in developing the 

two explosive forces that are distinguished by speed and through the development 

of the physical level of the players. The most points scored, and this is what every 

player seeks to win. 

The researcher believes in adopting scientific research to solve this problem 

because it is the best way for it, and the aim of the research is to develop special 

exercises using the tied ligaments and to identify the impact of these special 

exercises using this method in developing the two explosive forces that are 

distinguished by speed and accuracy of shooting from jumping with basketball for 

the sample members, and the researcher assumed that there are statistically 

significant differences between the pre and posttests in the two explosive forces, 

which are distinguished by speed and accuracy of pointed to or directed to from 

jumping for the sample members, and there are statistically significant differences 

between the pre and posttests in the level of accuracy of pointed to or directed to 

from jumping for the sample members, and the researcher identified the research 

community which is the talents of the National Center for the Care of Sports 

Talented in basketball whose number was (10), and a sample of (8) players was 

selected. 

      Homogeneity and equivalence were carried out in some variables, including: 

(training longevity, weight, tests of the two explosive forces, which are 

distinguished by speed), and all field procedures were implemented, including pre- 

and post-tests and evaluations, through which the necessary data were obtained, 

and then appropriate statistics were conducted and tabulated in the form of tables, 
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analyzed and discussed and drawn up appropriate conclusions and 

recommendations from the achieved results. 

Keywords: ligaments exercises, explosive and speed-distinguishing forces, 

shooting accuracy from jumping basketball. 

 بالبحث التعریف -1

 البحث وأهمية المقدمة 1-1

إن ما زصلت إليل الرياهة من تطمر عالمة زدزلة زما جنت من سمعة طيبة بين ال عمب زالبلدان للحصما 

 الماسعة زلعبيتها لتاريخها نظراً  متميز  بم انة العراق لعبة كر  الملة فة اوران البطملات زما تتمتعإل  

 التة من الألعاب تعد كما أكثر المدن العراقيةذ فة العراقيين بعد كر  القد  زالعاب القم  بين زانت ارها

 وجو بلغ زقد زالدزلةذ العربة متم الم عل  متقدمة نتائج زوققت المنمات الأخير  زبمرعةذ خلا تطمرت

زالرلاقة  بمجاا الأداء زقدراتها البدنية للقم  لارتباطهافة جميع البلد زالدزا العربية  اللعبة بهته الاهتما 

ً  فتح التي العلمة للتطمر زنتيجة زالمرزنةذ باستخدا  المسائل المماعد   العلم  الرياهيةذ لمختلف جديد  آفاقا

 المسائل أفضل عن ب  ل متطمر يبحث التي الرياهة التدريب زصل إليل علو ماز المقيد ذكالأربطة 

زخاصة القم  الانفجارية زالمميز   البدنية القدرات تطمر عل  إيجابة ب  ل تؤثر التة الحديثة زالأساليب

كر   فة لعبة لاسيما الفنة الأداء دزراً فة تلعب الرياهية الألعاب فة إنجاناتهو زتعزن بالمرعة للرياهيين.

 تعد القدرات البدنية أود محددات التطمر الرياهةذ اذ الفنةذ فة الأداء خاصة متطلبات عل  تعتمد التة الملة

 تلد ممتم  يتمقف ويث سماءذ ود عل  الرياهية الفعاليات ل ل التقد  كمفتاح المدربمن إليها ينظر زبتلد

مد   إل  اوتياجها بمد  العلقة تلد تفازت مع مماصفات جمميةذ من اللعب بل يتمتع عل  ما الفعاليات

 كبيراً  جهداً  أن يبتلما زاداريين زممؤزلين مدربين من كر  الملة فة جعل المختصين مما اتقان الأداء الفنة 

ميز  القدرات البدنية كالقم  الانفجارية زالم زالبطملاتذ زتعد المباريات فة زالانتصارات الانجان لتحقيق

 ب  ل لاعب كر  الملة  يمتل ها أن يجب بالمرعة زالأداء الفنة لدقة التصميب من القفز لأفراد العينة التة

. )التغلب زأوران النقاط إم انية تمثل اللعب لأنها مماقف من ل ثير واسماً للفمن خاصذ عاملً 
1
) 

 من تعد زهة الأربطة المقيد ك استخدا  زسيلة مماعد  فة التصميب يضمن الأداء نجاح همان فإن لتا

 الباوثة ارتحت لتا لأهمية القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعةذ زنظراً  المجااذ فة هتا التدريبية المسائل

 زدقة التصميب من القفزذ زذلد تتجل  الأهمية أما  الأداء تطمير فة القصم  لأهميتل الممهم  هتا تنازا

خاصة له تا اسلمب فة تطمير القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة  تمريناتباستخدا   زالمدربين المهتمين

 زدقة التصميب من القفز للعبة كر  الملة من افراد العينة.

 البحث مشكلة 1-2

 الباوثة إطل  خلا زمن العامة الحيا  نماوة فة التغيرات من جملة فة ما آا إليل التطمر الهائل أودث     

 المحلية البطملات من للعديد زم اهد  زالمتابعة زالعملية العلمية زالدراسات المصادر من العديد عل 

                                                           
1
 .4, ص1999دار الف ر العربةذ محمد ومن علزي  أسامة كامل راتب: البحث العلمة فة التربية الرياهية زعلو النف  الرياهةذ القاهر  ذ  
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 زأن فة البطملاتذ الفمن إوران دزرا كبيرا فة هناك أن لاوظت ل ر  الملةذ زالعالمية زالدزلية زالعربية

 تلد لتنفيت بعضها مع زارتباطها ب  ل فاعل زكبير زمبالر القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة تتداخل

 القفز لديهو ممتم  زتحمين زلاسيما لاعبم كر  الملةذ لتلد يم ن تطميرها يم ن ما أفضل المهارات عل 

 زعند ذذ التة تعتمد عل  طما الرباط زمطاطيتلمثل: )الأربطة المقيد ( تدريبية جديد  زسائل إدخاا خلا من

 النماوة لرعاية الممهبة الرياهية ب ر  الملة. زمنها إتقانللبعض المهارات لممهمبة المركز المطنة  تطبيق

فة  مع بعضها مرتبطة غير أز هعيفة زالخططية لأداء دقة التصميب من القفز لأفراد العينة قد ت من  الفنية

  المدربين  بعض استخدا  قلة عن فضل النقاطذ لتحقيق المتاوة الفرص هدر إل  يؤدي مما  بعض الجمانب

 الخمض أرتحت الباوثة لتلد القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعةذ لتطمير العلمية زالأساليب مسائللهته ال

تدريبية )الأربطة المقيد ( التة تعد من المسائل التدريبية الجديد   زسيلة استخدا  ويث من الدراسة هته فة

أز مترين زت من ال د  ومب مطاطية زالتة تعتمد عل  طما الرباط زمطاطيتلذ إذ أنل كان طما الرباط متر 

لتطمير القمتين الانفجارية زالمميز   أس  علمية الرباط للنصف أز الضعف أز الربع للمد الجديد  زفق

لاعب لتحقيق  كل اليل يمع  ما لدقة التصميب من القفز ب ر  الملة لأفراد العينةذ زهتا الفنة بالمرعة زالأداء

ً  . الفمن  الباوثة لهاذ أرتحت الأمثل الطريق كمنل الم  لة هته لحل العلمة البحث اعتماد فة الباوثة من زايمانا

 التدريبات تحثيراً باستخدا  هته هناك كان إذا فيما لتمهيح منها محازلة بالأربطة المقيد  دريباتت استخدا 

 .التصميب من القفز لأفراد العينةبالأربطة المقيد  لتطمير القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة زبالتالة فدقة 

 البحث هدفا 1-3

 إعداد تدريبات بالأربطة المقيد  لأفراد عينة البحث. -

اسىتخدا  هىته الأربطىة المقيىد  قىة تطىمير القىمتين الانفجاريىة زالمميىز  بالمىرعة زالأداء  أثر عل  التعر   -

 لدقة التصميب فة القفز ب ر  الملة لأفراد العينة.

 البحث فرضا 1-4

القىمتين الانفجاريىة زالمميىز   تطىمير فىة زالبعديىة القبليىة الاختبىارات بىين إوصىائية دلالة ذات فرزق هناك -

 بالمرعة زدقة التصميب من القفز لأفراد العينة.

افىراد المجممعىة التجريبيىة فىة الاختبىارات القبليىة زالبعديىة زلصىالح  بين إوصائية دلالة ذات فرزق زجمد - 

 . فة المتغيرات قيد الدراسة البعدية.

 البحث مجالات 1-5

لاعبىىم كىىر  المىىلة المركىىز الىىمطنة لرعايىىة الممهبىىة الرياهىىية زنار  ال ىىباب البشاار :  المجااا  1-5-1

 زالرياهة.
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 .7/12/2022زلغاية  1/10/2022للمد  من الزماني:  المجا   1-5-2

 زنار  ال باب زالرياهة.  –قاعة المركز المطنة لرعاية الممهبة الرياهية المكاني:  المجا  1-5-3

 المصطلحاتتعریف  1-6

: زهم اسلمب مىن اسىاليب تىدريبات المقازمىة لاسىتخدا  الأربطىة المقيىد  زالتىة لهىا خاصىية الأربطة المقيدة -

ها بعد انتهاء الاداء سماء كانىت هىته بالمقازمة مع ما يتخته الجمو سماء بالإعاقة از المقازمة زالتة تظهر فائدت

) مع ومل از ثقل از مقازمات متغير  تنمة العضلت العاملة
2
). 

: زهىىة أعلىى  قىىم  يحصىىل عليهىىا الرياهىىة بحقىىل مىىد  نمنيىىة زلمىىد  نمنيىىة قصىىير  زلمىىد  القااوة الانفجاریااة -

)زاود .
3
) 

زالعصبة فة التغلب عل  مقازمة أز  : زتعر  عل  أنها "مقدر  الجهانين العضلةالقوة المميزة بالسرعة -

. )مقازمات بحعل  سرعة انقباض عضلة مم ن"
4
) 

ً ل عل   من أكثر التصميبات ليمعًا. إذ يقفز : التصميب بالقفزدقة التصویب من القفز - المصمب ممتقيما

 زمن الصعب عرقلتها. زيطلق ال ر  زهم فة ذرز  القفز ذ زيم ن إطلق التصميبة بمرعة

 وإجراءاته البحث منهجي -2

 البحث منهج 2-1

اسىىىتخدمت الباوثىىىة المىىىنهج التجريبىىىة ذي المجممعىىىة التجريبيىىىة الماوىىىد  ذي الاختبىىىارين القبلىىىة زالبعىىىدي    

للمجممعة التجريبية الماود . زمن ذلد يعد المنهج التجريبة أقىرب منىاهج البحىمث لحىل الم ى لت بالطريقىة 

منطقيىة معينىة فىة تنىازا الم ى لت أز الظىماهر أز معالجىة القضىايا العلميىة  العلميةذ إذ يعنة "إتبا  خطىمات

)للمصما إل  اكت ا  الحقيقة"
5
ذ لىتا اختىارت الباوثىة المىنهج التجريبىة )بنظىا  تصىميو المجممعىة الماوىد  (

 ذات الاختبارين القبلة زالبعدي( ل منل الاسلمب الأنمب لحل م  لة البحث زإجراءاتل الميدانية.

  البحث وعينته المجتمع 2-2

من أهو ما يماجل الباوث فة اختياره لعينة بحثل أن ت من تلىد العينىة المختىار  تمثىل مجتمىع البحىث تمثىيلً     

وقيقياً "وين يجمع الباوث بياناتل زمعلمماتل يلجح إل  جمعها أما من المجتمع الأصلة كلىل أز مىن عينىة ممثلىل 

                                                           
2
 .253, ص2009هاره: مبادئ تدريب القدرات البدنية: جامعة لايبركذ كلية العلم  الرياهيةذ  
3
 .73, ص2001هياء الخياط  نمفل محمد: كر  اليدذ جامعة الممصلذ دار ال تب للطباعة زالن رذ  
4
 .113, ص2004ف للطباعةذ عبدالله اللمة: الاس  العلمية فة التدريب الرياهةذ الطي 
5
منصمر جميل  صباح عبدي  صادق فرج: الأس  النظرية زالعملية فة رفع الاثقااذ بغدادذ مطابع دار الح مة للطباعة  

 .107ص, 1990زالن رذ 
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)لهىىتا المجتمىىع"
6
زبنىىاءً علىى  ذلىىد قامىىت الباوثىىة باختيىىار مجتمىىع البحىىث زالمتمثىىل بلعبىىة المركىىز الىىمطنة ( 

( سىىنة مىىن مجتمىىعذ تىىو 15-14زنار  ال ىىباب زالرياهىىة باعمىىار ) –لرعايىىة الممهبىىة الرياهىىية ب ىىر  المىىلة 

زبنمىبة ( لاعبىين مىن مجمىم  مجتمىع الاصىل 8( لاعبين بهته الاعمارذ إذ تو اختيىار )10اختبارهو زعددهو )

%( يمثلمن النمبة لأفراد العينة التة اجريت عليهو متطلبات البحث. ل من الأنممذج الىتي تجىري الباوثىة 80)

( مىىن خىىارج العينىىة لإجىىراء 2مجمىىل عملهىىا عليىىل بالطريقىىة الع ىىمائية زبحسىىلمب )القرعىىة(ذ زقىىد تىىو اختيىىار )

 التجربة الاستطلعية عليهو.

( زهىتا 1)±فراد العينةذ ز كانت قيمة معامل الالتماء زالألتماء محصمر  بين إذ أجرت الباوثة التجان  لأ     

 ( يبين ذلد.     1يعنة ان المتغيرات جميعها تحت المنحن  الطبيعةذ زهتا يعنة تحقق التجان ذ زالجدزا )

 تجانس عينة البحث في الطو  والوزن والعمر التدریبي یبين (1جدو  )

 المتغيرات
وحدات 

 القياس

وسط ال

 الحسابي

انحراف 

 معيار 
 معامل الالواء وا نالم

 0,101 174 5,257 173,576 م/سم الطو 

 0,192 68,600 11,061 65,471 كغم/ غم الوزن

 0,341 11,771 1,02 1,936 سنة/ شهر العمر التدریبي

 البحث في المستخدمة والأدوات والأجهزة الوسائل 2-3

 المعلومات جمع وسائل 2-3-1

 . زالأجنبية العربية زالمراجع المصادر  -

 . زالتجريب الملوظة -

 المقابلت ال خصية.  -

 . البيانات زتفريغ جمع استمار  -

 البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة 2-3-2

 ملعب كر  سلة قانمنة. -

 (.2ساعة تمقيت عدد ) -

 (.6أقما  عدد ) -

 زالاطماا.( مختلفة الالمان 6أربطة مقيد  عدد ) -

 لريط قياس للطما. -

 ميزان طبة لقياس المنن. -

 (.5كرات سلة قانمنية عدد ) -

فريق عمل مماعد -
)*(
.

7
 

                                                           
6
سعد محمن اسماعيل: تحثير أساليب تدريبية لتنمية القم  الانفجارية للرجلين زالتراعين فة دقة التصميب بالقفز عالياً فة كر   

 .116, ص1996اليدذ أطرزوة دكتمراهذ كلية التربية الرياهيةذ جامعة بغداد 
(

 باب زالرياهةزنار  ال  -مدير مركز رعاية الممهبة الرياهية ب ر  الملة  *( نصير أومد
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 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-3-3

) أولاً: اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين والبطن والجذع
8
) 

  المقم  باليدين أما  الصدر من كغو(3ننة ) الطبية ال ر  رمة :ختبارلااسم ا -

 زالتراعين. زالجت  زالبطن للرجلين للعضلت الانفجارية القم  قياسالاختبار:  من الهدف  -

 . قياس لريطذ صلماخ طباليرذ كغو(ذ3ننة ) طبية كر والأدوات:  الأجهزة  -

 نقطىة عنىد زهىعل المختبىر زيتخىت ( متىراً 15بقيىاس ) الرمىة لمجىاا البدايىة نقطىة ترسو الأداء: مواصفات  -

 ( درجىة فىة90نازيىة ) ت ى يل مىع الصىدر أمىا  باليىدين الطبيىة ال ر  يممد المقم  بان زهع متختاً  البداية

  الى  الجىت  زمىيلن الىركبتين مفصىل ممىتم  فىة قليىل انثنىاء مع للتراعين الأيمن زالايمر المرفقين مفصلة

 زرمة زالتراعين زالجت  الرجلين بمد يقم  المختبر الاختبارذ عل  القائو قبل من البدء إلار  زإعطاء الاما ذ

 . محازلتين المختبر زيعطة إل  أما  الصدرذ الممدزدتين باليدين الطبية ال ر 

 ال ر  فيها تمقط التة النقطة ال  البداية نقطة من قياس لريط بمساطة الممافة تمجيل يتو التسجيل: طریقة  -

 للمحازلتين. الدرجة متمسط اوتماب يتو إذ الطبيةذ

 ً ) : اختبار القوة الانفجاریة للساقين )سرجنت(ثانيا
9
) 

 : القفز ل عل  من الثبات.اسم الاختبار -

 : قياس القم  الانفجارية للماقين.الغرض من الاختبار -

 امتىىدادهامناسىىب. ثىىو يقىىم  المختبىىر بمىىد ذراعيىىل ل علىى  ب امىىل  بارتفىىا : وىىائط أملىى  الأدوات المسااتخدمة -

لغرض معرفة العلمة الأزل ذ ثو يمجل الرقوذ مع ملوظة ملصقة العقبين ل رض. يقم  المختبىر بمرجحىة 

التراعين ل سفل زإل  الخلف مع ثنة الجت  ل ما  زالأسفل زثنة الركبتين إل  الزازيىة القائمىة فقىطذ ثىو يقىم  

عل  مع مرجحة التراعين بقىم  ل مىا  زل على  للمصىما المختبر بمد الركبتين زالدفع بالقدمين معاً للمثب ل 

 بهما إل  أقص  ارتفا  مم ن لغرض تحلير العلمة الثانية.

                                                                                                                                                                                           

زنار  ال باب  –استاذ جامعة مدرب المركز المطنة لرعاية الممهبة الرياهية كر  سلة  أ.د. لؤي سامة رفعت

 زالرياهة 

 زنار  ال باب زالرياهة –مدرب المركز المطنة لرعاية الممهبة الرياهية كر  سلة               إبراهيو خليل أومد 

 إداري المركز              ويدر المنصمري
8
 .81,ص 1999ذ القاهر ذ دار الف ر العربةذ 1محمد علة القط: زظائف اعضاء التدريب الرياهة مدخل تطبيقةذ ط 
9
 .95, ص2001ذ الاردنذ دار زائل للن رذ 1ساري اومد  نمرما عبدالرناقذ اللياقة البدنية زالصحيةذ ط 
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 ً ) : اختبار التصویب من القفز بكرة السلةثالثا
10
) 

 : دقة التصميب ب ر  الملة من القفز.اسم الاختبار -

 الملة.: قياس دقة التصميب من القفز ب ر  الغرض من الاختبار -

 الأدوات المستخدمة -

 كر  سلة قانمنيةذ ملعب قانمنةذ لريط قياسذ هد  سلةذ قلو ماجدذ

: يمىنح المختبىر ثىلث محىازلات متتاليىة مىن المنطقىة الحىر  زعلى  جهىة اليمىار يقىم  اللعىب وصف الأداء -

. زيجب المىماح بىحداء عىدد زيؤدي الرمية بال ر  من القفز بيد زاود  زباتجاه الملة دزن ان تلم  ال ر  الهد 

مىىن الرميىىات لغىىرض الأومىىاء قبىىل الأداء عنىىدما يتحىىرك المختبىىر فىىة أثنىىاء أداء أوىىد  المحىىازلات لا تحمىىب 

 النتيجة زيعط  محازلة أخر  بدلاً عنها.

 المنىاطق دلالىة على  (سىو كعلمىات15قطرهىا ) صىغير  دزائىر لى ل عل  نقاط ثلث رسو يتو الاجراءات: -

 الاختبار. اداء خللها من يتو التة الثلث

 التسجيل -

 الملة(. ال ر  فيها )تدخل ناجحة  رمية ل ل درجتان للعب زتمجل تحتمب -

 الملة. تدخل زلا الحلقة ال ر  فيها تلم  رمية ل ل زاود  درجة للعب زتمجل تحتمب -

 الملة. تدخل زلا اللموة ال ر  تلم  عندما درجات تحتمب لا -

 (.15الرميات ) فة عليها يحصل التة النقاط مجمم  تمازي اللعب درجة -

 الاستطلاعية التجربة 2-4

 خارج عينىة من ( من اللعبين2عل  )  2/10/2022قامت الباوثة بإجراء تجربتها الاستطلعية بتاريخ      

 التجربة ما يلة: هته زتهد  البحث

 . الرئيمة التجربة تنفيت عند الباوثة تصاد  التة المعمقات معرفة  -

 . بالبحث الممتخدمة زالأدزات الأجهز  سلمة مد  من التحكد  -

  ر.الاختبا زأجراء )الأربطة المقيد ( التدريبية بالمسيلة التمارين لأداء اللن  المقت عل  التعر   -

 الاختبار. لإجراء التدريبية بالمسيلة التدريب تنفيت ب يفية زتعريفة المماعد ال ادر تدريب - 

                                                           
10
 .121, ص2004ذ القادسيةذ مطبعة جامعة القادسيةذ 1الرياهةذ طعلة سلم  جماد: الاختبارات زالاوصاء فة المجاا  
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 القبلي الاختبار 2-5

تو اجراء الاختبىارات القبليىة على  عينىة البحىث بممىاعد  فريىق العمىل الممىاعد بحلىرا  الباوثىة فىة تمىا      

ذ كما تو اجراء الاختبىارات البدنيىة للقىمتين الانفجاريىة زالمميىز  بالمىرعة 5/10/2022الماعة الثالثة عصراً 

 راسة.زدقة التصميب من القفز قيد الد

 التجربة الرئيسية 2-6

المقيىىد  زفىىق ال ىىد  زالحجىىو زالراوىىة زالت ىىرار  تضىىمن البرنىىامج التىىدريبة زوىىدات مىىن التمرينىىات للربطىىة

بتمرينات زفق طما زمطاطية الاربطة لهته الطريقة من اساليب التدريب ألا زهة الطريقتين الفتىري المرتفىع 

ال د  زالطريقة الت رارية لتطمير القمتين الانفجارية زالمميز  بالمرعة زرمة ال رات الطبية مع الىربط زفىق 

ال د  زالحجىو زالراوىة بىين الت ىرارات زالمجىاميع هىمن مفىردات الموىدات التدريبيىة التىة الحباا بت رارات 

 اعدتها الباوثة.

حمب طما الاربطىة بتمرينات كالاربطة المقيد   باستخدا قامت الباوثة زبمماعد  فريق العمل المماعد  اذ    

مفردات المود  التدريبية من ال د   لاربطة المقيد  همناطيتها ويث تضمن البرنامج زودات لتمرينات زمطا

زالحجىو زالراوىة زالت ىرارات زالراوىة بىين الت ىرارات زالراوىة بىين المجىاميع مىع تمرينىات باسىتخدا  ال ىىر  

الطبية مىع الىربط بالاربطىة بهىته الاربطىة فىة أداء التىدرب بحمىل ال ىر  الطبيىة مىع اسىتخدا  الأربطىة المقيىد  

مىد زسىحب الاربطىة برميىات مختلفىة بالعىدد زال ىد  زالراوىة زالت ىرار ومب طما زمطاطية الاربطة زلىد  

مختلىىف الرميىىات مىىن القفىىز زتبىىادا المىىاقين فىىة أداء الموىىدات التدريبيىىة عىىدد الموىىدات التدريبيىىة زالتمرينىىات 

ي. الخاصة بالقم  الانفجارية للتراعين زالرجلين زفق لد  التمرين للتمرينات الفتري المرتفىع ال ىد  زالت ىرار

( أسىابيعذ عىدد 8) بالأسىابيع( مىد  التمرينىات 7/12/2022زلغايىة  7/10/2022زتو بدأ المنهىاج مىن )المىبت 

( زوىد ذ أيىا  التىدريب 2( زود  تدريبيةذ عدد الموىدات التدريبيىة فىة الاسىبم  )16المودات التدريبية ال لة )

الاسبمعة )الاود زالاربعاء ذ تعط  التمرينات الخاصة فة القمو الرئي  من الموىد  التدريبيىة زومىب زقىت 

 كل تمرين.

 الاختبار البعد 2-7

تو اجراء الاختبارات البعدية على  عينىة البحىث بممىاعد  فريىق العمىل الممىاعد بحلىرا  الباوثىة فىة تمىا      

ذ كما تو اجراء الاختبىارات البدنيىة للقىمتين الانفجاريىة زالمميىز  بالمىرعة 8/12/2022الماعة الثالثة عصراً 

 زدقة التصميب من القفز قيد الدراسة.
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 الإحصائية الوسائل 2-8

 : القمانين زاستخدا ( spssالإوصائية ) الحقيبة برنامج فة الإوصائية المسائل إجراء تو     

 ت( للعينىات(زاختبىار النمىبيةذ زالقىم  الاخىتل ذ زمعامىل المعيىاريذ زالانحىرا  الحمابةذ المسط -

 زالممتقلة. المترابطة

  النتائجومناقشة  عرض -3

 جالنتائ عرض 3-1

وفرق الاوساط وانحرافات الفروق وقيمة )ت(  المعياریة والانحرافات الحسابية الأوساط یبين (2جدو  )

 للمجموعة التجریبية والبعد  القبلي  الاختبارین ودلالة الفروق بين المحسوبة

 

 المتغيرات

 بعد  قبلي
 T ع ف سَ ف

مستوى 

 الخطأ

 

 ع س ع س الدلالة

القوة المميزة بالسرعة 

 والذراعينللرجلين والجذع 
 معنو  0,000 15,321 0,625 3,050 1,125 11,850 2,950 8,800

القوة الانفجاریة للساقين 

 )شرجنت(
 معنو  0,007 3,566 1,190 4,249 3,522 42,193 4,517 37,874

 6,500 1,720 23,600 3,250 17,1000 دقة التصویب من القفز
0,0,9

70 
 معنو  0,000 18,195

فىة  للمجممعىة التجريبيىة زالبعىدي القبلىة الإختبىارين نتىائج بىين الحمىابية الأزسىاط فىرق ( بلغ2الجدزا ) من

 للفرزق معياري ( بإنحرا 3,050للرجلين للترعين زالجت   ) بالمرعة المميز  القم  ( إختبارTالمحممبة )

 يىدا ممىا ذ(0,000الخطىح ) ممىتم  بلىغ وين فة (ذ15,321( المحممبة )Tقيمة ) زبلغت (ذ0,625مقداره )

 زالبعدي  القبلة الإختبارين نتائج بين الفرزق معنمية عل 

 القبلىة الإختبىارين نتىائج بىين الحمىابية الأزسىاط فىرق زبلىغ (ذ9وريىة ) ( زدرجىة0,05خطىح ) ممىتم  عنىد

 ( بىإنحرا  معيىاري4,249االانفجاريىة لمىاقين )سىرجنت(  ) القىم  إختبىار فة للمجممعة التجريبية زالبعدي

 ممىا (ذ0,007الخطح ) ممتم  بلغ وين فة (ذ3,566( المحممبة )Tقيمة ) زبلغت (ذ1,190مقداره ) للفرزق

  (ذ9ورية ) ( زدرجة0,05خطح ) ممتم  عند القبلة زالبعدي نتائج الإختبارين بين الفرزق معنمية عل  يدا

دقىة  إختبىار فىة التجريبيىة زالبعىدي للمجممعىة القبلىة الإختبىارين بىين نتىائج الحمىابية الأزسىاط فىرق زبلىغ

( المحمىمبة Tقيمىة ) زبلغىت (ذ0,970مقىداره ) زق للفىر معيىاري ( بىإنحرا 6,500) مىن القفىز التصىميب

 القبلة نتائج الإختبارين بين الفرزق معنمية عل  يدا مما (ذ0,000(ذ فة وين بلغ ممتم  الخطح )18,195)

 (.9( زدرجة  ورية )0,05خطح ) ممتم  عند زالبعدي

 

 النتائج مناقشة 2 -3
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للقىم  الانفجاريىة للىتراعين زالقىم  المميىز   البعدية الأختبارات زلصالح معنمية فرزق ( هنالد2الجدزا ) يبين

 إلى  البحىث القىم  الانفجاريىة للمىاقين زالقىم  المميىز  للىرجلين لعينىة تطىمر سىبب الباوثىة للىرجلين ذ زتعىزز

الخاصة التة استخدمت فة المنهج باسىتخدا  تمرينىات الاربطىة المقيىد  ومىب طىما الربىاط  البدنية التمرينات

 ثو زمن الت رارذ نتيجة الاختبار لهتا الحركة الأداء إتقان فة ساعد قد الأمر أن الباوثة زمطاطيتلذ لتلد تر 

 متنمعىة تمرينىات كانىت إذ البعىديذ الأختبىار زلصىالح زالبعىدي القبلىة بىين الاختبىارين ال بير التطمر ظهمر

 متنمعىة ألى الا التمىارين هىته تضىمنت ويىث مبىرمجذ علمىة الأومىاا التدريبيىة ب ى ل لىد  رفىع فىة نجحت

 القبلىة الاختبىارين فىة الفىرزق هىته إن .جيىد فىة أداء التصىميب مىن القفىز للتمرينات يالاربطة المقيىد  ب ى ل

 تطىمر يعىمد الى  للىرجلين بالمىرعة زالقىم  المميىز الانفجاريىة للىتراعين  القىم  إختبىاري مىن زالبعىدي ل ىل

زالىربط زالأداء باسىتخدا   زالمرعة القم  لتمارين زالمتضمنة زالرجلين بالتراعين العضلية الخاصة المجاميع

 المرعة فان اخر جانب زمن جانبذ من هتا إنجانه المطلمب للداء الحركة خدمة بينها فيما الاربطة المقيد 

 از الحركىة اداء فىة اللعىب قىدر  على  للدلالىة العضىلية زتمىتخد  بىالقم  مرتبطىة لاويىاناغلىب ا فىة تظهىر

. ل بير بين القم  العضلية زالمىرعةالقمية زالارتباط ا العلقة يؤكد زهتا مم نذ نمن اقصر فة وركات معينة

(
11
 المختىار  ال ىدد ويىث مىن المىلة ب ىر  قدرات لاعبة مع زمناسبتها التمرينات تنم  فان ذلد عن ذ فضلً (

 ذلد كان سماء للعبين التة اعطيت المناسبة الراوة عن فضلً  الملئمةذ زوجممها ال دد هته نياد  زطريقة

للتراعين  بالمرعة المميز  القم  الانفجارية زالقم  تطمير ال  اد  كلل زهتا المجممعات بين ا  ت رار كل بعد

 المىلة كىر  للعبىة زالىرجلين للىتراعين بالمىرعة الانفجاريىة زالمميىز القىم   تطىمير اهميىة ان زالىرجلينذ

 زبالتالة إتقان أداء مهار  التصميب من القفز. .الدفا  إل  الهجم  من زالإنتقاا

 يؤخىت أن يجىب بالمىرعة القىم  الانفجاريىة زالمميىز  البدنيىة زخصمصىا الجمانىب فىة اللعىب أعىداد إن    

 فىة العاملىة العضىلية المجىاميع تطىمير إلى  هادفىة الملة ب ر  الخاصة التمرينات أن ت من يجب إذ بالحمبانذ

 م ىابهة وركيىة بممىارات المجىاميع هىته زاعىداد تطمير ي من أن قدر الإم ان همان ذلد من زالأهو اللعبةذ

 لإعىدادا فىة بالمىرعة القىم  الانفجاريىة زالمميىز  دمىج تمىارين يجىب زكىتلد الملةذ كر  بلعبة ل داء الحركة

بىالقم   الخاصىة إعطىاء التمرينىات ينبغىة زلهىتا اللعبىةذ بمهىارات المرتبطىة التمىارين طريىق الخىاص عىن

فىة  العضىلت إنقبىاض لممىارات مقاربىة العضىلة للنقبىاض وركيىة بممىارات بالمرعة الانفجارية زالمميز 

 بالمىرعة المميىز  الانفجارية زالقىم  القم " أن من العل أبم إليل ألار ما زهتا الهجمميةذ التحركات إثناء أداء

) المهاري. الأداء إتقان بدرجة ترتبط
12
 ) 

تطىمير  عل  إنع   الملة كر  للعبة زالرجلين تراعينلل بالمرعة الانفجارية زالمميز  القمتين تطمير إن   

 لجميىع عاليىة بالمىرعةمميىز   زقىم  إنفجاريىة قىم  يمتلىد اللعب التي أن إذ دقة التصميب من القفز للعبذ

 فىة المباريىات مهىارات مىن اداؤه مىا يم ىن يىؤدي ان يمىتطيع فإنىل الأداء المهىاري فىة الم ىتركة العضىلت

ذ زبممىتم  تىحثير  إلى  ذلىد سىبب الباوثىة تعىزز إذ بىالقفزذ التصىميب دقىة على  إنع ى  التطىمر كىل هىتا عىاا،

                                                           
11
قاسو ومن ومين  عبد علة نصيف: علو التدريب الرياهة للمرولة الرابعةذ  الممصلذ مؤسمة دار ال تب للطباعة  

 .85, ص1980زالن رذ 
12
مؤسمة دار ال تب للطباعة قاسو ومن ومين  عبد علة نصيف: علو التدريب الرياهة للمرولة الرابعةذ  الممصلذ  

 .133, ص1980زالن رذ 

https://iasj.net/iasj/journal/148/issues
https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 

  https://iasj.net/iasj/journal/148/issues جميع الاعداد مرفوعة على:

 UASPESJمجلة جامعة الأنبار للعلوم البدنية والریاضية 
  /https://uaspesj.uoanbar.edu.iq الصفحة الرئيسية للمجلة:

Print ISSN: 2074-9465            Online ISSN: 2706-7718 
  (2023/  06/  30المجلد )السادس( العدد )السادس والعشرون( )

 

)12( 

 كانىت زالتىة للىتراعين زالىرجلين بالمىرعة المميىز  باسىتخدا  الاربطىة المقيىد  زكىتلد القىم  البدنيىة تمرينات

 هعف ال  يؤدي التدريبة الحمل ممتم  ثبات" مناسبة للعينة من ويث ال د  زالحجو زب  ل متدرجذ إذ أن 

 الجهىان العصىبة إثىار  الى  الحمىل م منىات مىن م ىمن أي ممىتم  تغيىر يىؤدي ممىتمر ذ بينمىا تحثيره بصىفة

) مقدار ال د أز التمتر سي من أكثر" فان ثو اقم ذ زمن ب  ل المركزي
13
التمرينات  هته عل  التحكيد ذ إذ تو( 

 فىة المىرعة عامىل على  المحافظىة مىع الحركىة للمهىار  لى داء م ىابهة ت ىمن بحيث باستخدا  ه تا اسلمبذ

ت مقازمىا باسىتخدا  كانىت سىماء مختلىف التمىارين خىلا مىن تنميتهىا يم ن البدنية التة القدرات تعد إذ الأداءذ

ً  زمتدرجىة مختلفىةباسىتخدا  الاربطىة المقيىد  ومىب طىما الربىاط زمطاطيتىل زلىد  الأداء فيىل بىحنما    ززفقىا

 نيىاد  فىة التىدرج يجىب" إذ إلى  الصىعبذ مىن المىهل بالتمىارين مراعىا  التىدرج مع المتبعة التدريب لطريقة

) اللعب" خلا اللعب التة يماجهها مةالمقاز معينة عن بدرجة أكثر ت من أن عل  المحافظة مع المقازمة
14
 )

 الجانب المهاري فة دقة التصميب من القفز لد  أفراد العينة. تطمر إنع   عل  البدنة الجانب تطمر . إن

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 تالاستنتاجا 4-1

 للىتراعين زالمميىز  بالمىرعةالقىمتين الانفجاريىة  تطىمير فىة للحبىاا المقيىد  أسىهمت البدنية التمرينات . إن1

 .متمانن زالرجلين زالجت  ب  ل

دقىة التصىميب  ممىتم  تطىمر فىة زالىرجلين للىتراعين بالمرعة القمتين الانفجارية زالمميز  تطمير أسهو -2

 من القفز لد  أفراد العينة.

 فىة زأثىرت البحىث عينىة أفىراد فىة زاهىح تحثير ذات البدنية التمرينات فة الممتخدمة المتدرجة ال د  إن -3

 .زالتدريب لد  افراد العينة الأداء نياد  فاعلية

 ذلىد أد  المهىار  أداء لى ل مىن زفق استخدا  تمرينات الحباا المقيىد  قريبىة البدنية التمرينات كانت كلما -4

 .زأسر  ب  ل أفضل تطمرها إل 

 التوصيات 4-2

ً  المىلة كىر  لاعبىة أداء ممىتم  لمعرفىة دزريىة اختبىاراتأجىراء  -1 تلفىة  على  ل ىة يعملىما زمهاريىاذً بىدنيا

 .التدريبية مناهجهو زمفردات فقرات تعديل خلا من الممتم  إنخفاض

ً  البدنية التمرينات إختيار ي من أن -2  .الملة ب ر  الهجممية للمهارات الحركة للممار زفقا

 .مختلفة زبمقازمات ال د  زمتدرجة متنمعة البدنية التمرينات ت من أن -3

 المراجع

                                                           
13
 .35, ص1999محمد محممد عبد الدايو  محمد صبحة ومانين: الحديث فة كر  الملةذ القاهر ذ دار الف ر العربةذ  

14
 Frank W Dick. Sport Training Principles, 3rd ed, London  & Black,1997, p146. 
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 .2001ذ الاردنذ دار زائل للن رذ 1ساري اومد  نمرما عبدالرناقذ اللياقة البدنية زالصحيةذ ط -

سعد محمن اسماعيل: تحثير أساليب تدريبية لتنمية القم  الانفجارية للرجلين زالتراعين فة دقة التصميب  -

 .1996الرياهيةذ جامعة بغداد بالقفز عالياً فة كر  اليدذ أطرزوة دكتمراهذ كلية التربية 

 .2001هياء الخياط  نمفل محمد: كر  اليدذ جامعة الممصلذ دار ال تب للطباعة زالن رذ  -

 .2004عبدالله اللمة: الاس  العلمية فة التدريب الرياهةذ الطيف للطباعةذ  -

عة القادسيةذ ذ القادسيةذ مطبعة جام1علة سلم  جماد: الاختبارات زالاوصاء فة المجاا الرياهةذ ط -

2004. 

قاسو ومن ومين  عبد علة نصيف: علو التدريب الرياهة للمرولة الرابعةذ  الممصلذ مؤسمة دار  -

 . 1980ال تب للطباعة زالن رذ 

محمد ومن علزي  أسامة كامل راتب: البحث العلمة فة التربية الرياهية زعلو النف  الرياهةذ  -

 .1999القاهر  ذ دار الف ر العربةذ 

ذ القاهر ذ دار الف ر العربةذ 1د علة القط: زظائف اعضاء التدريب الرياهة مدخل تطبيقةذ طمحم -

1999. 

محمد محممد عبد الدايو  محمد صبحة ومانين: الحديث فة كر  الملةذ القاهر ذ دار الف ر العربةذ  -

1999. 

بغدادذ مطابع دار  منصمر جميل  صباح عبدي  صادق فرج: الأس  النظرية زالعملية فة رفع الاثقااذ -

 .1990الح مة للطباعة زالن رذ 

 .2009هاره: مبادئ تدريب القدرات البدنية: جامعة لايبركذ كلية العلم  الرياهيةذ  -

ذ بغدادذ مطبعة جامعة بغدادذ 1زجيل محجمب: التطمر الحركة منت الملاد  وت  سن ال يخمخةذ ج -

1987. 

- Frank W Dick. Sport Training Principles, 3rd ed, London  & Black,1997. 
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 القسم

 

 الزمن

 

 نوع التمرینات

 

 الحجم

 

 الشدة

الزمن  الراحة

الكلي 

 للأداء
 بين

 التكرارات

 بين

 المجاميع

 د36 الرئيس

( كغم من مستوى الصدر 4رمي الكرة الطبية وزن )

 للأعلى والذراعين بحبا  السحب المقيدة

 

3×10 
 

 

 د1-2

 

 د2-3

 

 د5

ربط الحبا  المطاطية باليدین والورك والقفز للأعلى 

 مع رفع الذراعين )نصف دبني( مشابه للأداء

 

3×10 
 

 

 د2 -1

 

 د2-3

 

 د6

كغم بمستوى الصدر وربط ( 4مسك الكرة الطبية )

الحبا  المطاطية بالورك، القفز العمود  مع دفع 

 الكرة الطبية للأعلى

 

3×10 
 

 

 د1-2

 

 د2-3

 

 د6

ربط الحبا  المطاطية باليدین، فتح وضم الساقين 

 بالتباد 
 د6 د3-2 د1-2 85% 10×3

للأمام  ربط الحبل المطاطي وأداء حركة الترایسييس

 المشابه لحركة التصویب بالتباد 

 

3×10 
 

 

 د1-2

 

 د2-3

 

 د5

( كغم بين 4عمل المناولات الصدریة بالكرة الطبية )

 لاعبين باستمرار

 

3×10 
 

 

 د1-2

 

 د2-3

 

 د5

( كغم بمستوى الصدر 4مسك الكرة الطيبة وزن )

والرجلين مثنية )مد الذراعين والرجلين وثنيهما 

 مشابه للتهدیف.باستمرار(، 

 

3×10 
 

 

 د1-2

 

 د2-3

 

 د3
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