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The effect of plank exercises on developing explosive arm power and 

shooting skill (3 points) in basketball players 
Abstract 

Applied sciences have contributed to the remarkable development of athletic 
standards in various games, especially in Olympic and international 
championships. As a result of this development, countries around the world 

have begun to plan the training process systematically and meticulously. 
However, the researchers observed a decrease in explosive power and 3-point 
shooting. The research aimed to identify the effect of plank exercises on 
developing explosive power and 3-point shooting skills among basketball 
players. The research hypothesized that the experimental group had an 
advantage in developing explosive power and 3-point shooting skills among 
basketball players. As for the research methodology, the researchers used a two-
group design with equivalent experimental and control groups. The research 
sample included (14 players), who were players from the Maysan Governorate 
team. As for the conclusions, the plank exercises had a good effect on 
development. Explosive power and 3-point shooting in basketball among the 
experimental group and recommendations to include (plank) drills in the 
training units for all other referees as well as other training categories. The 
necessity for coaches to rely on the type of these drills because they are among 
the training methods that play an important role. 
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 لجى لاعبي كخة الدلة  نقاط(3ومهارة الترهيب )للحراعين  الانفجارية( لتطهيخ القهة Plank) اثخ تسخيشات
 هد شهاب احسج نعسم.

 الجامعة السدتشرخية / كلية التخبية البجنية وعلهم الخياضة
shihab543@uomustansiriyah.edu.iq 

 م.د مازن محسهد شتيب
mazin.m@ibnsina.edu.iq  

 السدتخلص
أسيست العمػم التصبيكية في تصػيخ السدتػيات الخياضية للألعاب السختمفة تصػرا ممحػضا لاسيسا في "

ونتيجة ليحا التصػر بجأت دول العالع بالتخصيط السبخمج والجقيق لمعسمية البصػلات الاولسبية والجولية، 
التعخف و ىجف البحث نقاط  3القػة الانفجارية وانخفاض في مدتػى  انالباحثلاحظ اما السذكمة ،"التجريبية

نقاط( لجى لاعبي كخة الدمة 3( لتصػيخ القػة الانفجارية وميارة الترػيب )Plankعمى تأثيخ تسخيشات )
نقاط( 3ىشاك أفزمية لمسجسػعة التجخيبية في لتصػيخ القػة الانفجارية وميارة الترػيب ) وفخض البحث

ترسيع السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة  انواستخجم الباحث اما السشيج البحثلجى لاعبي كخة الدمة 
 - اما الاستشتاجاتىع لاعبي مشتخب محافطة ميدان , لاعباً ( 14إذ شسمت عيشة البحث ) افئتيغ الستك

 السجسػعةنقاط بكخة الدمة لجى  3تأثيخ جيج في تصػيخ القػة الانفجارية والترػيب   (Plankلمتسخيشات )
ضسغ الػحجات التجريبية لكافة الحكام الاخخ فزلا عغ   (Plank) إدخال تجريبات و التهصياتالتجخيبية 

ضخورة اعتساد السجربيغ عمى نػعية ىحه التجريبات لانيا مغ الػسائل التجريبية التي الفئات التجريبية الأخخى.
 تؤدي دورا ميساً  . 

 
 
 
 

 ، القهة الانفجارية( (Plankتسخيشات )الكلسات السفتاحية: )
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 التعخيف بالبحث :-1
 : وأهسية البحث السقجمة 1-1
فهههي لاسهههيسا تصهههػرا ممحػضههها السختمفههة  للألعهههابأسههيست العمهههػم التصبيكيهههة فهههي تصههػيخ السدهههتػيات الخياضهههية  

دول العهههالع بهههالتخصيط السبهههخمج والهههجقيق لمعسميهههة بهههجأت ونتيجهههة ليهههحا التصهههػر  ،البصهههػلات الاولسبيهههة والجوليهههة
 والأبحههاثالجراسههات  وأجههخا لحجيثههة وبههجأ التشههافذ  ذههتج بههيغ ىههحه الههجول لابتكههار الػسههائل العمسيههة ا ،التجريبيههة

الػسههههائل التجريبيههههة الحجيثههههة  كاختيههههارالسيههههاري  الأدا التههههي تههههجخل فههههي تشفيههههح  الأساسههههيةوالاىتسههههام بالعػامههههل 
 والاىتسام بالجػانب البجنية الخاصة بالمعبة

، ويعهههج التهههجريب الخياضهههي جهههد ا مهههغ اذعهههجاد الخياضهههي اذ انهههو عسميهههة مشطسهههة ومخصصهههة تخزههه  لمعمهههػم  
الصبيعية واذندهانية ولهو الفزهل الأول فهي تحدهيغ وتصهػيخ اذنجهازات الخياضهية لسها ريهو مهغ نطخيهات تخهجم 

غ عسميهههات التكيههه  الأفهههخاد العهههامميغ فهههي السجهههال الخياضهههي مهههغ خهههلال اسهههتخجام الأحسهههال التجريبيهههة حتهههى تبمههه
لحا فان السشاىج التجريبية  لػصػل إلى أعمى مدتػى رياضي مسكغالعزػي والػضيفي والشفدي قستيا بيجف ا

البهجني السسهارس مهغ خهلال السدهتػى  قاس نجاحيا بسجى التقجم الحي  حققو الفهخد الخياضهي فهي نهػن الشذهاط 
ى الههى رفهه  مدههتػى أنههػان القههػة والتههي تدههاعج عمههى التسخيشههات الههحي  دههع وانههو التسخيشههات البلانههظ.  والسيههاري 

ومههغ اجههل تحقيههق السدههتػيات  فههي عزههلات الههبصغالي لمجدههع ويعتسههج عمههى اسههتقامتيا عزههلات مشصقههة العهه
بجنياً  تغيخات ذحجاثيار اندبيا الخياضية العميا لابج مغ ا جاد استخجام شخائق واساليب تجريبية مختمفة واخت

  وميارياً 
ليهها مكانهة متسيهدة فههي جسيه  دول العهالع كػنيهها تعهج أنسػذجهها  أصهب مهغ الخياضهية التههي الدههمة كهخة وتعهج      

إضهافة إلهى الاسهتعجاد الهجائع لمترهخف فهي كهل  القهػة جيجا للألعاب الجساعية التهي يتدهع لاعبييها بالعجيهج مهغ
مػقف مهغ اجهل تحقيهق الفهػز . كسها أن ليها مهخدودا بهجنيا وتخبػيها لمفهخد لسها تستهاز بهو مهغ شهسػل فهي الحخكهة 
والسيارة ولسا تغخسو في الفخد مغ صفات نفدية واجتساعية وخمكيهة وييخىها فزهلًا عهغ أن شخائهق المعهب فهي 

وتكسغ أىسيهة نقاط( 3الترػيب )القػة وميارة  ى ما يتست  بو اللاعبيغ مغ قجراتتعتسج أساساً عمالدمة  كخة 
نقههاط( لههجى لاعبههي كههخة 3وميههارة الترههػيب ) القههػة الانفجاريههةلتصههػيخ ( Plank) تسخيشههات البحههث فههي إعههجاد 

 . فزلًا عغ معخفة في تصػيخ متغيخات البحثالدمة 
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 مذكلة البحث: 1-2
. وقهج وانتذارىا صاحبو تصػر لكل فشػن المعبة ومياراتيا ومكػناتيها السختمفهة كخة الدمة  إن تصػر لعبة     

حيههة ذات متصمبههات عاليههة فههي اذعههجاد البههجني والسيههارات الأساسههية والخصصيههة والشا تحػلههت ىههحه المعبههة إلههى
وان ىحه العشاصخ الدابقة في الأساس وحجة متكاممة  جهب مخاعاتيها والاىتسهام بيها كذهخط أساسهي ,الػضيفية 

انخفههاض فههي  انالباحثههكسهها لاحههظ  ( Plank)جاثههة اسههتخجام تسخيشههاتونطههخاً لحكههخة الدههمة عشههج إعههجاد لاعههب 
ة القهههػة الانفجاريههه( لتصهههػيخ Plank) تسخيشهههاتد إعهههجا انالباحثهههلهههحا ارتهههأى  ستقهههجميغلهههجى فهههخ  ال القهههػةمدهههتػى 
عمهى عيشهة مهغ لاعبهي متقهجميغ مشتخهب محافطهة فنقاط( لجى لاعبي كخة الدمة 3وميارة الترػيب )لمحراعيغ 

 .ميدان الخياضي فزلًا عغ معخفة الفخ  في تصػيخ متغيخات البحث 
 : أهجاف البحث 1-3

مدتػى أنػان القػة التي تدعى الى رف   الستقجميغللاعبي كخة الدمة  (Plankتسخيشات ) أعجاد -1
 والتي تداعج عمى عزلات مشصقة العميا لمجدع وتعتسج عمى استقامتيا في عزلات البصغ

نقاط( لجى 3وميارة الترػيب ) القػة الانفجاريةلتصػيخ  (Plank)التعخف عمى تأثيخ تسخيشات -2
 لاعبي كخة الدمة 

 القػة الانفجاريةلتصػيخ في  الفخو  بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة أفزميةالتعخف عمى  -3
 نقاط( لجى لاعبي كخة الدمة 3وميارة الترػيب )

 فخض البحث: 1-4
نقاط( لجى 3وميارة الترػيب ) القػة الانفجارية( لتصػيخ Plankتسخيشات )تأثيخ ا جابي ىشاك  -1

 لاعبي كخة الدمة 
نقاط( لجى 3وميارة الترػيب ) القػة الانفجاريةلتصػيخ ىشاك أفزمية لمسجسػعة التجخيبية في  -2

 .لاعبي كخة الدمة 
 مجالات البحث: 1-5

  الدمةبكخة ( مشتخب ميدان ) عيشة مغ لاعبي :السجال البذخي  1-5-1
 الاولسبية  وسام عخيبيقاعة  السجال السكاني:  1-5-2
 .(20/1/2024( لغا ة )1/11/2024): السجة مغ ألدمانيالسجال  1-5-3
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 "السيجانية مشهج البحث وإجخاءاته"-2
 :"مشهج البحث 2-1"
مشيج البحث التجخيبي كػنو يتلا م م  حل السذكمة السخاد بحثيا ولأنو مغ الػسائل  انالباحثاستخجم " 

ترسيع السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة  انالسيسة لمػصػل إلى معخفة يػثق بيا. واستخجم الباحث
)فان   "بيا مػثػ   معخفة إلى الػصػل في كفا ة الػسائل أكثخ مغ" التجخيبي السشيج  عج ، إذ"الستكافئتيغ
 .(409،1705داليغ،

 :مجتسع البحث وعيشته 2-2
)علاوي وراتب "مجسل عسمو ومحػره عمييا   ناالباحثإن العيشة ىي الأنسػذج الحي  جخي      
مشتخب محافطة  عيشة البحث، لحا اختيخت عيشة البحث بالصخيقة العسج ة ، إذ شسمت  (219،1777،

( 9وتع تقديسيع إلى مجسػعتيغ )ضابصة( و )تجخيبية ( وعغ شخيق القخعة بػاق  )لاعباً (  14)  ميدان
( يبيغ تكافؤ 1تكافؤ عمى أفخاد السجسػعتيغ في الججول رقع ) انلاعبيغ لكل مجسػعة .أجخى الباحث

  .مجسػعتي البحث في الاختبارات السدتخجمة
 يبيغ تكافؤ مجسػعتي البحث )الزابصة والتجخيبية(( 1رقع )

 (0.05تحت مدتهى دلالة )
 :"جسع السعلهمات والأجهدة والأدوات السدتخجمة وسائل" 2-3
 :"جسع السعلهمات وسائل"
 .)السرادر العمسية ) العخبية والأجشبية 
 .السلاحطة 
 الاستبانو. 
                           .الكياس والاختبار 

 الأجهدة والأدوات السدتخجمة:
 الأجيدة والأدوات الآتية:  انالباحثأستعسل 

 ئيتالمعاملاث     الاحصا

 

 اسم الاختبار

وحدة 

 القياس

 المجموعت التجريبيت المجموعت الضابطت
( Tقيمت )

 المحسوبت

مستوى 

 الدلالت
 الدلالت

 ع± س   ع± س  

كغم( باليد  3دفع الكرة الطبيت )

 الواحدة
 هتر/ سن

21412 01275 21464 01332 
 غير دال 78287 7997

 غير دال 78682 7953 11303 81800 11140 91600 الدرجت نقاط 3التصويب 
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 (( مغ الثانية نػن)1/100ساعة تػقيت الكتخونيةRS( السانية الرش  عجد )2.) 
 (1حاسبو الكتخونية يجوية عجد.)(1جياز الحاسػب الالكتخوني عجد) نػنDELL(.2عجد) .شاخز 
  .عجد 10كخة سمة شخيط متخي لكياس الصػل .شخيط لاصق بالػان مختمفة .صافخة 
 إجخاءات البحث السيجانية 2-4
 الاختبارات السدتخجمة في البحث: 2-4-1

 (33،2004)عمي سمػم ، القهة الانفجارية للحراعين اولًا / 
 " كغم( باليج الهاحجة 3اختبار دفع الكخة الطبية )"

 : قياس القػة الانفجارية لمحران الخامية.من الاختبارالهجف 
كغع( وشخيط قياس  3: قاعة ألعاب داخمية م  كخات شبية تدن الػاحجة )الأجهدة والأدوات السدتخجمة"

 م(.4.50)"وعجد مشاسب مغ أدوات تأشيخ السدافة، تحجد مشصقة تقخيبية بخصيغ متػازييغ السدافة بيشيسا
 قف السختبخ في مشصقة الاقتخاب بيغ الخصيغ مػاجياً بالجانب لسشصقة الخمي واضعاً : طخيقة أداء الاختبار

الكخة الصبية عمى احجى يج و واليج الأخخى تكػن سانجة لمكخة، يتحخك السختبخ بخصػات جانبية وعشجما  رل 
 إلى خط الخمي يجف  الكخة مغ الجانب كسا في رمي الثقل بحيث لا  جتاز خط الخمي.

 جب أن تحسل الكخة بيج واحجة فقط م  إمكانية السداعجة بتثبيت الكخة باليج  -1ختبار:شخوط الا
 الأخخى مغ الأعمى فقط.

  جب أن لا  جتاز اللاعب خط الخمي. -2
  جب دف  الكخة وليذ رمييا. -3

 تعصى لمسختبخ ثلاث محاولات وتحتدب الأحدغالتدجيل : 
 (33،2004)عمي سمػم ، نقاط( 3الترهيب ) اسم الاختبار /نياثا

 الهجف من الاختبار:
 قياس دقة الترػيب البعيج )بثلاث نقاط ( مغ أمام الدمة للاعبي كخة الدمة.   

 الأدوات السدتخجمة :
 كخة سمة ، ىجف كخة سمة.   

 طخيقة أداء الاختبار:
 يتع أدا  الخميات مغ خمف قػس الثلاث نقاط.    

 شخوط الاختبار :
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 في أدا  عذخة رميات مغ خمف قػس الثلاث نقاط . لكل مختبخ الحق -
 قػس الثلاث نقاط . خط تعج السحاولة فاشمة إذا تجاوز السختبخ -
 أن يتع أدا  الخميات. -
  حق لمسختبخ أدا  بعس الخميات عمى سبيل التجخيب. -

 التدجيل :
 تحتدب درجتيغ عشج دخػل الكخة في الدمة . -
 مذ الكخة الدمة ولع تجخل .تحتدب درجة واحجة في حال لا -
 تحتدب صفخ في حال عجم ملامدة الكخة الدمة ولع تجخل . -
 الحج الأقرى لعجد الجرجات عذخون درجة .  -
 التجخبة الاستطلاعية:  2-5
مغ ييخ عيشة الجراسة الأصمية, وكان  اً لاعب( 5بإجخا  تجخبة استصلاعية عمى عيشة قػاميا )  انالباحثقام "

لسعخفة الػقت السدتغخ  لتشفيح  عرخاً  الخامدةفي تسام الداعة   (15/11/2024يػم ) الاختباروقت تشفيح 
ومعخفة إمكانية فخيق العسل السداعج عمى كيفية استعسال ،  انالباحث, والرعػبات التي قج تػاجو ختبارالا

 ."الأجيدة والأدوات فزلًا عغ تقديع الػاجبات عمييع
 التجخبة الخئيدة: 2-6
 الاختبارات القبلية: 2-6-1 

 /19بتاريخ    عمى اشتسمت وقج التجريبي، بالسشيج البج  قبل القبمية بأجخا  الاختبارات ان انالباحثقام 
   .ميدانوساحات نادي في قاعة  11/2024

 السشهج التجريبي: 2-6-2
( Plankتسخيشهههات ) تسخيشهههاتان مشيجهههاً تهههجريبياً يخمهههي إلهههى  انالباحثهههمهههغ أجهههل تحقيهههق أىهههجاف البحهههث أعهههجا 

, عههغ شخيههق تسههاريغ أعههجت ليههحا نقههاط( لههجى لاعبههي كههخة الدههمة3وميههارة الترههػيب ) القههػة الانفجاريههةلتصههػيخ 
 .الغخض

وميارة  القػة الانفجارية( لتصػيخ Plankتسخيشات ) عشج ترسيع السشيج عمى التجريب ان انالباحثأذا اعتسجا 
ىههحه التسخيشههات عمههى عيشههة بحثههو الستسثمههة  ان انالباحثههثههع شبههق نقههاط( لههجى لاعبههي كههخة الدههمة 3الترههػيب )

( أسهابي  0) ( لاعبيغ إذ شبقت ىحه السجسػعة التسخيشهات لسهجة9بالسجسػعة التجخيبية التي يبمغ عجد إفخادىا)
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في الأسبػن  وقج خزعت ىحه العيشة إلهى قياسهيغ قبمهي وبعهجي فهي الاختبهارات  ةتجريبي اتوحج ثلاث وبػاق 
 قيج الجراسة.

فمهع تصبههق التسخيشهات الخاصههة  بهل عسمههت وفهق السههشيج السعهج مههغ قبهل مههجرب الفخيههق  أماا السجسهعااة الثانيااة
 ة. قياسيغ قبمي وبعجي في ذات الاختبارات التي خزعت ليا السجسػعة التجخيبي إلىوخزعت كحلظ 

 قج راعى السلاحطات التالية عشج تصبيق تسخيشاتو الخاصة: ان انالباحث أن  
 ان التسخيشات الخاصة قج شبقت في  بجا ة القدع الخئيدي مغ الػحجة التجريبية . -
اعتسجت شجة التسخيشات عمى شجة الػحجة التجريبية السػضػعة مغ قبل مجرب الفخيق, وقج بمغ عجد  -

( وحجه تجريبيو وكان الػقت السدتغخ  ذعصا  ىحه التسخيشات قج تبايغ مغ أسبػن إلى 24التجريبية)الػحجات 
أذ بمغ مجسل وقت  سبػن الثاني وحتى الأسبػن الثامغآخخ, إذ إن زمغ ىحه التسخيشات بجأ بالتراعج مشح الأ

  ( د قيج الجراسة 32( أسابي )0التسخيشات خلال )
 ة:الاختبارات البعجي 2-6-3

 بتاريخ الاختبارات البعج ة لعيشة بحثو )السجسػعة التجخيبية والزابصة( ان انالباحثأجخى     
وقج اتب  الصخيقة نفديا التي اتبعيا في الاختبارات القبمية وذلظ بعج الانتيا  مغ السجة  15/1/2024

عمى إ جاد جسي  الطخوف للاختبارات  ان انالباحثوقج حخص  أسابي , 0متجخبة والتي استغخقت السقخرة ل
    .ة الػقت والسكان ووسائل الاختبارالقبمية ومتصمباتيا عشج إجخا  الاختبارات البعج ة مغ ناحي

  الهسائل الإحرائية: 2-7
 ( 20،1777)مرصفى باىي ، ( لمحرػل عمى الآتي:SPSS الحقيبة اذحرائية الجاىدة )ريو استعسل 

 ػسط الحدابيستال 
  الانحخاف السعياري 
 ( اختبار(t 
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 عخض وتحليل ومشاقذة الشتائج:-3
 "عخض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسهعتين التجخيبية والزابطة"3-1 
 "عخض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية و البعجية للسجسهعة التجخيبية الاختبارات"3-1-1 

،  انبالاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية مغ الباحثبعج تفخيغ البيانات الخاصة  
 (.2ومعالجتيا إحرائياً تبيغ كسا في الججول )

 (2الجدول )

 البحث  في اختبارات الزابطة نتاج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة يبين 

 "(2.57،  قيسة )ت( الججولية = ) (7975( ومدتهى الجلالة )6=1-7( )1-درجة الحخية )ن"

 :اختبارات البحثوتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسهعة التجخيبية في  4-1-2
مغ عيشة البحث عسج إلى   التجخيبيةمغ اختباراتو القبمية والبعج ة لمسجسػعة  انبعج أن انتيى الباحث 

 ( .3الججول )ومبيغ في تفخيغ البيانات ومعالجتيا إحرائيا 

 (3الججول )
 البحث يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعجية للسجسهعة التجخيبية في الاختبارات

 (28776( ،  قيسة )ت( الججولية = )7975( ومدتهى الجلالة )5=1-7( )1-درجة الحخية )ن
 
 
 
 
 

 الإحرائيةالسعاملات 
 

 اسم الاختبار

وحجة 
 قياس

 البعجي القبلي
( Tقيسة )

 السحدهبة
مدتهى 

 الجلالة الجلالة
 ع± س   ع± س  

كغم( باليج  3دفع الكخة الطبية )
 0,449 3,494 0,275 2,412 متخ/سم الهاحجة

7,722 
 دال 2,776 

د نقاط 3الترهيب  ر  ج  غيخ دال 2,776 2,588 2,738 12,000 1,140 9,600 ة

 السعاملات الاحرائية      
 

 اسم الاختبار

وحجة 
 القياس

( Tقيسة ) البعجي القبلي
 السحدهبة

 الجلالة الججولية
 ع± س   ع± س  

كغم(  3دفع الكخة الطبية )
 باليج الهاحجة

 دال 2,776 18,641 0,414 4,640 0,332 2,464 متخ/سم

 دال 2,776 15,092 2,509 17,600 1,303 8,800 الجرجة نقاط 3الترهيب 
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 والتجخيبية في اختبارات البحث:عخض وتحليل نتائج الاختبارات البعجية للسجسهعة الزابطة  4-1-3

 ( يبين نتائج الاختبارات البعجية للسجسهعتين الزابطة والتجخيبية في الاختبارات4الججول )

 (2.23( ،  قيسة )ت( الججولية = )0.05( ومدتهى الجلالة )12=2-14( )2-درجة الحخية )ن
 مشاقذة الشتائج: 4-2

سبب ىحه الفخوقات إلى  انالباحثللاختبارات البعج ة ويعدو  (4, 3, 2)مغ خلال الججول   انالباحثيخى 
لمقػة الخاصة إلى جانب التساريغ (Plank)حيث تزسغ تساريغ   انالباحثتأثيخ السشيج السعج مغ قبل 

" يؤدي تكخار ادا  السيارة في السػاقف السذابية لسػاقف السباراة دوراً رئيداً ،  نقاط 3الانفجارية والترػيب 
في تشسية تمظ السيارة، فعشجما  قػم اللاعب بتكخار ميارة الترػيب لعجد مغ السخات وتحت ضخوف مختمفة 
  مثل وجػد مجاف  ا جابي او مغ فػ  عارضة بارتفان معيغ او بعج اخح خصػة واحجة او عقب الانصلا

لميجػم الخاشف...الخ، فأن ىجف التجريب ىشا ىػ تشسية السيارة في ضخوف مذابية لسػاقف المعب "اذ كمسا 
زاد الاىتسام بتقج ع تجريبات مساثمة لسػاقف السشافدة امكغ تعمع اللاعبيغ السيارة الرحيحة عمى نحػ افزل 

 (40،2002" )كسال الجيغ الجروير واخخون ،
 التجريبات  التسخيشات الخاصة تعسل عمى تصػيخ وتكامل الادا  السياري وتخقية الفيعفزلًا عغ ان " 

(Plank الخاصة)" تصػرات القػة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيغ  (10،1700)حشفي مختار ،للاعبيغ
ي بدبب تسخيشات الأثقال السدتخجمة في البخنامج الحي يػلج استجابة لعزلات الحراعيغ مغ تقمز عزم

مخكدي يمييا عزمي مخكدي عال مسا يديج مغ إنتاج القػة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيغ وان أىع 
مسيدات  تجريب القػة الانفجارية انو يديج مغ الأدا  الحخكي بسعشى أن القػة السكتدبة مغ ىحا الشػن مغ 

ادة مقجرة العزلات عمى التجريب تؤدي إلى أدا  حخكي افزل في الشذاط الخياضي السسارس وذلظ بدي
الحخكة وتعج القػة  تالانكباض بسعجل أسخن واكثخ تفجخا" خلال مجى الحخكة في السفرل وبكل سخ عا

وىحه كان ليا الجور الفاعل في دقة أدا  الخياضية  تالسسيدة بالدخعة متصمبا" أساسيا" لادا  ايمب السيارا

 السعاملات الاحرائية      
 

 اسم الاختبار

وحجة 
 القياس

( Tقيسة ) زابطةالسجسهعة ال تجخيبيةالسجسهعة ال
 السحدهبة

مدتهى 
 الجلالة الجلالة

 ع± س   ع± س  

كغم(  3دفع الكخة الطبية )
 باليج الهاحجة

 4,640 متخ/سم
 

0,414 
 

3,494 0,449 4,189 2,306 
 

 دال

 3,371 2,738 12,000 2,509 17,600 الجرجة نقاط 3الترهيب 
2,306 

 دال 
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ا تجريب بجانبيتجريب السيارة الخياضية  جب أن  كػن  السيارات السحكػرة مسا أدى إلى تصػيخىا , إذ إن"
 .(44،1797)قاسع حدغ وبدصػيدي احسج ،السخكبة اللازمة لتحديشيا"

 جب عمى اللاعب ان يخكد انتباىو قُبِيلَ الأدا ، إذ أنّ   نقاط3وتعج ميارة الترػيب عشج ادا  مغ "
وان  ,( 10،1770)رعج جابخ وكسال عارف ،عسمية التخكيد ميسة في ىحا الشػن مغ الأدا  الحخكي"

 .)التجريب عمى التيج   وفق اجػا  السباراة  عصي حافدا لمسياجع لمكيام بيا اثشا  السباريات

"(CORNELius BYKERK,47,1970  
السختارة وتجرجيا في السشيج التجريبي (Plank)كسا كان التكخارات السشاسبة لمتساريغ  انوارتأى الباحث

نقاط  بكخة الدمة في الػحجة 3وضعت وفق الدمغ السخرز لكل نػن مغ القػة الانفجارية والترػيب والتي 
ان التكخار السدتسخ لمتساريغ يخف  مغ قابمية السدتػى و في ىحه الانػان  بيغالتجريبية اثخه في تصػيخ اللاع

  .للاعب
 :والتهصيات الاستشتاجات – 4
 الاستشتاجات: 4-1
 السجسػعةلجى نقاط بكخة الدمة  3القػة الانفجارية والترػيب تأثيخ جيج في تصػيخ   (Plank)لمتسخيشات  -1

    التجخيبية 

 السجسػعةنقاط بكخة الدمة لجى  3التجخيبية في تصػيخ القػة الانفجارية والترػيب  السجسػعةأفزميو  -2
 التجخيبية    

 التهصيات 4-2
فزلا عغ الفئات التجريبية  الحكام الاخخضسغ الػحجات التجريبية لكافة   (Plank) إدخال تجريبات  .1

 الأخخى.
 .   ضخورة اعتساد السجربيغ عمى نػعية ىحه التجريبات لانيا مغ الػسائل التجريبية التي تؤدي دورا ميساً  .2
ع الاىتسام بيحه الذخيحة بذكل عام ومحاولة ادماجيع في السجتس  بذكل اكبخ مغ خلال رعايتي .3

 .التصػيخللالعاب الخياضية كافة مغ أجل  لمحكام الاخخ وضسيع
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 والأجشبيةالعخبية  السرادر
 

- 
: )جاهعت القادسيت، وزارة التعلين ؛ الاختباراث والقياس والإحصاء في المجال الرياضي  علي سلوم"

 "(2004العالي والبحث العلوي ، 
،  بغجاد، مصبعة الػشغ 1، طالايدوتهنيالتجريب العزلي قاسع حدغ حديغ، بدصػيدي احسج.   -

 .1797العخبي،
، القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ،  السعاملات العلسية العسلية بين الشظخية والتطبيق: مرصفى حديغ باىي  -
 .1777،  1ط
 .1980. القاىخة، دار الفكخ العخبي، مجرب كخة القجمحشفي مختار؛  -
، )تخجسة ( محمد نبيل واخخون ،  العلسي في التخبية وعلم الشفذمشاهج البحث ديػ بػلج فان داليغ : " -

 "(1705)القاىخة ، الانجمػ السرخية لمصباعة ، 
، بغجاد ، مصاب  وزارة التعميع العالي والبحث السهارات الفشية بكخة الدلةرعج جابخ، كسال عارف:  -

 .1770العمسي، 
-نطخيات-والتقػيع وتحميل السباراة في كخة اليج الكياسكسال الجيغ عبج الخحسغ دروير )واخخون(؛  -

 .2002: القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ، 1. طتصبيقات
 

، )  البحث العلسي في التخبية الخياضية وعلم الشفذ الخياضيمحمد حدغ علاوي ، أسامة كامل راتب :  -
 ( 1777القاىخة ، دار الفكخ العخبي ، 

- CORNELius BYKERK. SimpliFied Multiple offense for winning Basket 
Bull, west Nyack, parker publishing 1770 

 

 


