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 المهسهمة بـ : الرسالةأشهد أن 
 

 ةكر  مهارات في تطهير القهه المتحركة والثابتة وبعض نهعيةاثر تمرينات  "
 " سنة 81للاعبين بأعمار تحت  السلة

 
بإشـرايي يـي ية ـة التر  ـة البدو ـة  عةـه   (مسلم عقيل شاارر) الماجستيرمن قبل طالب  أعدت التي

جامعة المثنى  هي جزء من متطةبـات ويـل شـهاال الماجسـتير يـي التر  ـة البدو ـة  عةـه   –الرياضة 
 الرياضة .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 أ.  . ا. رياض حسن صالح
 معا ن العميد لةشؤ ن العةم ة  

 جامعة المثنى / ية ة التر  ة البدو ة  عةه  الرياضة
 2023التاريخ :     /    /

 

 احمد يريم لط فأ.  . ا. 
 المشرف

 الرياضةجامعة المثنى / ية ة التر  ة البدو ة  عةه  
 2023التاريخ :     /    /
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 الموسومة بـ : الرسالةأشهد أن 
 

 ةكر  مهارات في تطوير القوه المتحركة والثابتة وبعض نوعيةاثر تمرينات  "
 " سنة 81للاعبين بأعمار تحت  السلة

 

 
بيـرات المغويـة ريـر الناحية المغوية وأصبحت بأسموب عممي خالٍ من الأخطـا  والتعقد راجعتها من 

 وقعت .  عميهالصحيحة و 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 اسماعيل د. لقا  عبد الزهرة م.
 كمية التربية الاساسية -جامعة المثنى 

 2023التاريخ:      /    / 
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 المهسهمة بـ : الرسالةأشهد أن 
 

 ةكر  مهارات في تطوير القوه المتحركة والثابتة وبعض نوعيةاثر تمرينات  "
 " سنة 81للاعبين بأعمار تحت  السلة

 
قد راجعتها احصائياً وأصبحت بأسلهب علمي خالٍ من الأخطاء الاحصائية غير الصحيحة ولأجله 

 وقعت . 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 أ. م. د. علي صادق محمد باقر
 قسم ضمان الجهدة –رئاسة الجامعة 

 2023التاريخ:      /    / 
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 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة / جامعة الطثظى 
 الدراسات العميا 

  مسمم عقيل شاكرالطالب :  هنقر أنظا اعضاء لجظة مظاقش
 .قسم : التربية البدنية وعمهم الرياضة 

   في الطظاقشة  التي أقرت من الطالب أجريتحيحات والتعديلات التي أطمعظا عمى التص

 فهي جديرة بدرجة ........... في عمهم التربية البدنية وعمهم الرياضة وعميه وقعظا . 
 

 الصفة التوقيع الاسم واللقب العلمي ت

 أ . د . حيدر بلاش جبر  1
 

 رئيسا  

 بشار عبد المطيف أ . د . 2
 

 عضها  

 . كامل مميهخ حسيندأ.م.  3
 

 عضها  

 عضها  ومشرفا    أحمد كريم لطيفأ. م. د.   4

   الطثظىجامعة  –مجمس كمية التربية  البدنية وعمهم الرياضة صادق عميها

 0202بجمسته الطرقطة )           ( والطظعقدة بتاريخ        /     / 

 
 

 

 

 

 جبرأ. د. حيدر بلاش 

 عميد كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة / جامعة المثنى
 2023التاريخ :     /    /
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 الاهداء
 

 )عليهم السلام(... ... وآل بيتو الطيبين الطاىرينص( إلى سيد المرسميــن محمــد )

 والمرسلين الأنبياء بلد...فداه. روحيالعراق وىم تحت التراب شيداء بمدي الحبيب  أنفسنامن اشتاقت ليم  إلى

 الحبيبة أمي....مى وىن ورأيت النور في أحضانيامن سيرت بالدعاء من اجمي وحممتني وىناً ع إلى

 الغالي أبي.. .. الورد التي تجرحت صبرا من اجل اجتناء والأناملالعيون التي بكت فرحا  إلى

 الغالية زوجتي ...والجيد والعمل ... والأملمن زودتني بالحب  إلى

 أولادي ...وسعادتي وسندي ما دمت حياً  وأمميقمبي في ىذه الدنيا فرحة  إلى

 وأخواتي أخوتي ...من أحاطوني بحبيم وتقديرىم بلا مقابل ... إلى

 الأفاضل أساتذتي... من زودوني بعمميم وأناروا طريقي لمعمم والمعرفة ... إلى

 ... والى كل من يقمب صفحات ىذا البحث

 المتواضع أهدي ثمرة جهدي

 

 

 

 

 مسلـم
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 شكر وثناء
 

الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام عمى سيد النبيين وخاتم المرسمين سيدنا محمد وعمى آل بيتو 
مد الله تعالى الذي أح"  الطيبين الطاىرين وعمى صحبو الغر  الميامين ومن اتبع ىذا الى يوم الدين...

 م.د.وعرفاناً بالجميل أتقدم بخالص شكري وتقديري إلى أستاذي القدير أ. , الرسالةه عانني عمى إتمام ىذأ
 نفكا,  ن جيد وعناية في عممي ىذام ولما بذل , من فضمو يسير   الذي اعجز عن رد جزء  احمد كريم 

في  مثالً  من رصانتيا فكان الرسالةىذه  عززت و أغنتقد نعم المرشد بآرائو وتوجيياتو العممية التي 
كما  ,واخلاصو لمحقيقة طوال مدة  إشرافو , وفقو الله لما يحب ويرضى انو سميع الدعاء  , دقتو العممية

 ,ة في جامعة المثنى البدنية وعموم الرياض كمية التربية أتقدم بخالص شكري و تقديري إلى عمادة و
أصول العمم وفنونو  الذين نمنا منيمكافة  ياأساتذتي في الدراسات الأولية والعموأتوجو بشكري وتقديري إلى 

لجنة المناقشة لجنة اقرار العنوان وكذلك اعضاء أتقدم بوافر الشكر والتقدير إلى السادة  و كما , 
, وأخص منيم بالذكر أصحاب الخطوة  الرسالةالأفاضل عمى جيودىم المبذولة في سبيل إغناء ىذه 

 ر.عيدة, فجزاىم الله كل الخيالب
لمساعدتيم  أتقدم بجزيل الشكر والتقدير إلى السادة الخبراء وفريق العمل المساعد وأفراد عينة الدراسة و

  في الوصول الى النتائج التي خرجت بيا الدراسة.
ن واجب الوفاء والعرفان يحتم عميّ أن أتقدم بأزىى آيات الشكر مقرونةً بأسمى آي اء والعتزاز ات الوفوا 

 المذين كانوا سنداً لي في مسيرتي الدراسية . إلى عائمتي
م الله لما يحب ويرضى يوفقفي البكالوريوس والماجستير  زملاء الدراسة واقدم شكري وتقديري الى اخوتي

 نو سميع مجيب .إ
ومسك الختام :  ,ونسي القمم أن يكتب اسمو , شكري وتقديري لكل من أعانني ولو بكممة  قدمأ وأخيراً  
 م .ؤىنتيجة جيود آخرين لم تظير أسمان البحث وان ظير فقط اسم الباحث عميو ,  فأنو إف
 . النصير وفق الله الجميع لما يحب ويرضى انو نعم المولى ونعم 

 

 مسلم
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 ممخص الرسالة بالمغة العربية
أثر تمرينات نوعية في تطوير القوة المتحركة والثابتة وبعض مهارات كرة السمة  "

 "سنة 81للاعبـين بأعمار تحت 
 المشرف                                                       الباحث                       

 د. احمد كريم لطيف. مسمم عقيل شاكر                                                           أ. م
 م 0202                                                                     ه5441

 

الى اعداد تمرينات نوعية وتطبيقيا عمى لاعبي كرة السمة للأعمار ييدف البحث الحالي اىمية البحث: 
 الثابتة و بعض ميارات كرة السمة . ,سنة ومعرفة تأثير التمرينات في القوة المتحركة 51تحت 

وبتصميم المجموعتين المتكافئتين ولملائمتو  ,ولتحقيق ىذا اليدف استعان الباحث بالمنيج التجريبي
اما مجتمع البحث فتمثل بالمركز الوطني لرعاية الموىوبين المدرسة التخصصية  طبيعة مشكمة البحث .

, وبالطريقة  ( لاعباً 51و البالغ عددىم ) ,سنة في محافظة المثنى 51لكرة السمة للأعمار تحت 
الى مجموعتين ضابطة وأخرى إذ تم تقسيم ىذه العينة  ينة البحثلاعباً ليمثموا ع (50) حدد  العشوائية 

 ( لاعبين لكل مجموعة .6تجريبية بواقع )
)  لانفجاريةإالقوة المتحركة تمثمت بــ القوة ) لمذراعين , الرجمين ( و متغيرات  متغيرات القوة الثابتةوكانت 

و  –تحمل القوة ) لمذراعين والرجمين ( و  –والرجمين ( و القوة المميزة بالسرعة )لمذراعين  –لمذراعين 
)تحمل اداء الميارة المركبة   , تحمل اداء و كذلك متغيرات الميارات بكرة السمة فتمثمت بـ ,الرجمين (

مية عمى عينة البحث وبعد الحصول الباحث الاختبارات القب اجرى .ميارة الياندوف , حركة المدافع( 
عمى النتائج قام الباحث بأجراء التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث , وبعد ذلك باشر بتطبيق 

( وحدات تدريبية في 2( اسابيع وبواقع )1التمرينات النوعية عمى عينة المجموعة التجريبية ولمدة )
وبيذا فأن عدد  ,, الثلاثاء , الخميس( من كل أسبوعالاسبوع الواحد , إذ طبقت التمرينات يوم )الاحد 

طبق رينات النوعية المعدة وبعد الانتياء من تطبيق التم ( وحدة تدريبية.04الوحدات الكمية بمغت )
الاختبارات البعدية عمى لاعبي عينة البحث , وبعد الحصول عمى النتائج استعان الباحث  الباحث

ان التمرينات  الاستنتاجات: وعميو توصل الباحث, ض تحميل البيانات لغر  ,(spssبالبرنامج الاحصائي )
النوعية المعدة ليا تأثير إيجابي في تطوير القوة المتحركة والثابتة وبعض ميارات كرة السمة للاعبين 

القوة  باستخداموكما يوصي الباحث: اجراء بحوث باستخدام تمرينات نوعية خاصة .سنة  51تحت 
 لنوع الرياضة المراد تطويرىا واجراء بحوث عمييا. المتحركة والثابتة لتطوير الأداء المياري والبدني
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  الفصل الثاني 
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 00 الدراسات النظرية  0-9

 00 :النوعية التمرينات 0-9-9

 04 مفهوم القوة العضمية :  0-9-0

 05 أقسام القوة العضمية :  0-9-0-9
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 . التعريف بالبحث1
 مقدمة البحث واهميته  1-1
بسنبب  ,عالم التدريب من أىم المجالات التي طرأت عمييا الكثير من التطورات في السننوات اخيينرة يعد  

 ,التجننارب والبحننوث العمميننة التنني كانننت ومننا زالننت ىميننا الوحينند رفننا المسننتوا ال ننني لمريا ننة بشننكل عننام
ما يمكن حيث لم يصبح ىناك حد لموصول إليو والتوقف عنده بل  بمستوا الريا يين إلى اعمىالوصول و 

 أصبح كل شيء ممكن الاست ادة منو لتطوير مستوا الريا ي. 
اخسناليب ب الاسنتعانةإن من اخمور التني يجنب توفيرىنا مدامنة عممينة التندريب بشنكل عنام تتبمنور فني      

العمميننننة الصننننحيحة و المننننناىا التدريبيننننة العمميننننة الحديثننننة التنننني تحتننننوي عمننننى امعننننداد البنننندني  والمينننناري 
السننمة ىننو  واليططنني والن سنني إ  إن أسنناس الارتقنناء بالمسننتوا الريا نني فنني اخلعنناب الريا ننية ومنيننا كننرة

صننر المننراد ميننة صننحيحة تنسننجم والعنأسنناليب تدريبيننة عمب بالاسننتعانة, النن ي يتركننز امعننداد البنندني الشننامل
 . أم مياريا   تطويره سواء أكان بدنيا  

وتعنند لعبننة كننرة السننمة واحنندة مننن اخلعنناب الريا ننية ال رقيننة التنني حققننت انتشننارا واسننعا فنني أرجنناء 
العالم لما لينا منن مزاينا ويصنارب تربوينة وبدنينة وميارينة وعقمينة ,ىن ا ف ن   عنن وجنود عناصنر ياصنة 

منننن ىننننا كنننان منننن الننن زم  ثنننارة واخداء ال نننني الحينننوي والمتعنننة لممارسنننييا وكننن لك لممت نننرجين ,بينننا مثنننل ام
المننناىا التدريبيننة الياصننة بالمعبننة اعننداد الحننرب النندقي  فنني التيطننيط السننميم لعمميننة التنندريب الريا نني و 

لعبننة كنرة السننمة  ,فمعبنة كننرة السنمة تحتنناج إلنى متطمبننات ياصنة بدنيننة وميارينة  .الصننحيحوتن ين ىا بالشنكل 
 ة الثابتنة والقنوة المتحركنة لالمتنينمن الالعاب الريا ية التني تحتناج النى القنوة الع نمية بصنورة دارمنة   القنو 

 الانقبا نات تننوع يعند منن الناحينة البدنينة والميارينة ا اعبنين ن بصنورة كبينرة فني تطنوير اعنداد ال تسناىما
وىنن ا التطننور لمقننوة الع ننمية المتحركة والثابتننةل   .أكبننر بنسننبة الع ننمية القننوة تطننوير عمننى يعمننل الع ننمية

يعمنننل عمنننى تطنننوير الجاننننب البننندني والميننناري ل عبننني كنننرة السنننمة منننن يننن ل التمريننننات التننني قنننام الباحنننث 
 ومنتظم لموصول الى المستوا المطموب بأعدادىا بشكل عممي

د متكامننننل مننننن جمينننا النننننواحي وان تطننننوير الميننننارات ال عبنننين اعنننندا   بأعننننداد وتكمنننن اىميننننة البحننننث      
يسناىم  اثنناء عممينة التندريب الياندوف , الحجز اليجوميل والدفاعية حركة المدافا بكرة السمةل  اليجومية 

عامنل مينم  وتعند التمريننات النوعينة بصورة كبيرة بتطوير ال عبين والوصنول النى المسنتوا الاداء العنالي. 
تمرينات ب الاستعانةب و لكوامكانياتيم  ي وف  قدرات ال عبينرات ا ا تمت بشكل عممفي تطوير تمك الميا

. ولمنا لينا منن فارندة فني ل عبنين فني كنرة السنمة والمتحركنة وبعنض الميناراتفي تطوير القنوة الثابتنة  نوعية
 البدنية والميارية لموصول الى المستويات العميا. القابمياتورفا  تطوير 
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 حث :مشكمة الب 1-2
ولكون الباحث  في تدريبات المركز الوطني لرعاية الموىبين باحث لمعينة الميتارةال من ي ل م حظة

لاحظ ىناك  عف في القوة المتحركة والقوة الثابتة وبعض ميارات كرة السمة ل عبين تحت لاعب ساب  
 سنة .11

 تكمن مشكمة البحث بامجابة عن التساؤلات الاتية : 
 .سنة 11للأعمار تحت في تطوير القوة المتحركة والثابتة  لمتمرينات النوعية أثرىل  .1
 ؟سنة 11ل عبين بأعمار تحت السمة  بعض ميارة كرةىل لمتمرينات النوعية دور في تطوير  .2

 

 البحث : هدافأ 1-3

 سنة . 11اعداد تمرينات نوعية وتطبيقيا عمى لاعبي كرة السمة للأعمار تحت  .1

 سنة . 11للأعمار تحت التعرف عمى تأثير التمرينات النوعية عمى القوة المتحركة الثابتة  .2

 سنة . 11للأعمار تحت التعرف عمى تأثير التمرينات النوعية عمى بعض ميارات كرة السمة  .3

التعرف عمى اف مية التأثير عمى متغيرات البحث بين بين التمرينات المعدة من قبل الباحث وبين  .4
 رينات المعدة من قبل المدربالتم

 

 البحث : فروض 1-4

 سنة . 11للأعمار تحت لمتمرينات النوعية تأثير إيجابي عمى القوة المتحركة الثابتة  .1

 سنة . 11للأعمار تحت لمتمرينات النوعية تأثير إيجابي عمى بعض ميارات كرة السمة  .2

 
 مجالات البحث: 1-5

 سنة . 11الوطني لرعاية الموىوبين تحت  : لاعبين المركز المجال البشري -اولاا 
 . 2223/  5/ 25ولغاية   2222/ 11/  9: لم ترة من  المجال الزماني -ثانياا 
 القاعة المغمقة في منتدا شباب الغربي :  المجال المكاني -ثالثاا 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

2- 
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 الدراسات النظرية والدراسات السابقة . 2
 الدراسات النظرية  2-1
 :النوعية التمرينات 2-1-1

 ولأنهددا تحقددر أاراضددا   , لكددل النددواحي الرياضددية ا  ت أصددل لكددل الحركددات البدنيددة وأساسددتعددد التمريندداو         
خاصة بجانب تحقيقها للأاراض العامة لمتربية الرياضية ,لذا من الطبيعي إن يهتم بهدا كييدر مدن قدادة التربيدة 

وطددرر ممارسددتها وتدريسددها بمددا يددت  م مدد   ,الرياضددية المتخصصددين فيهددا بمراجعددة وتطددوير أسسددها وقواعدددها
   (1).متزنا   شام    ا  يكفل لها تأمين نمو ممارسيها نمو تطور العصر بما 

بغدرض  ,والتمرينات هي "الأوضاع والحركات البدنيدة المختدارة طبقدا لممبدادئ والأسدس التربويدة والعمميدة       
تشكيل وبنا  الجسم وتنمية مختمف قدراته الحركية لتحقيدر أحسدن مسدتوم ممكدن فدي الأدا  الرياضدي والمهندي 

إحددم أندواع الأنشدطة الحركيدة, أهميدة عظمد   بعددهان كما تحتل التمرينات مد. وفي مجالات الحياة المختمفة"
كسدداب القددوام الجيددد, والتددأيير المباشددر عمدد  الأجهددزة العضددوية الحيويددة لجسددم  بالنسددبة لتشددكيل وبنددا  الجسددم واق

الإنسان, كما تعد ناحية تعويضية بالنسبة لمفرد الذي تتطمب طبيعة عممه استخدام ناحية واحدة أو جز  معدين 
 .(2)بصورة دائمة

, إذ تشكل أساس الإعدداد البددني العدام لجميد   العامةولمتمرينات أهمية كبرم بالنسبة لممستويات الرياضية    
لمدا تتميدز بده مدن سدرعة الحركدة ودقدة  السدمةدون اسدتينا  ,ومدن هدذلأ الألعداب لعبدة كدرة مدن الألعاب الرياضية 
 مهاراتها المختمفة. 

الخددداص لممهدددارات الحركيدددة وذلدددد   الأدا ريندددات المشدددابهة لطبيعدددة هدددي التم :يقصدددد بالتمريندددات النوعيدددة     
باستعمال المجموعات العضمية العاممة في المهارة ذاتهدا وفدي المسدار الحركدي والزمندي والدديناميكي نفسده, لدذا 

والدعامدددة الرئيسدددة الأولددد  التدددي يرتكدددز عميهدددا ال عدددب  فهدددي تعدددد الوسددديمة الرئيسدددة ل عدددداد البددددني والمهددداري
  (3).إل  أعم   مستوم ممكن في الأدا  الحركي لمعبة الرياضية الممارسة المهاريةلموصول بحالته 

 
 
 

                                                           
 .97ص, 2008, الإسكندرية ,دار الوفا  لدنيا الطباعة والنشر , التمريناتطرر تدريس  .فتحي أحمد إبراهيم (1)
 .2ص,2006مركز الكتاب لمنشر, , , القاهرة أساسيات التمرينات والتمرينات الإيقاعية )وآخرون(: عطيات محمد خطاب (2)
 .68ص, 2001,عمان, ,ب.م,التدريب الرياضي.محمد مرسال حمد أرباب وأسامة عبد الرحمن عمي (3)
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 (1)أنواع عدة هي : النوعيةوتشمل التمرينات 
 حدول اجدزا  فيهدا الكدرة مدفتهي تمدارين الإحسداس بدالكرة والتدي  :تمارين أساسية )تمارين الإحساس بالكرة(-1

 جسم ال عب مرات كييرة خ ل فترة زمنية قصيرة وتكون سهمة واير معقدة.
يحدددث فدددي  هددي تيبيدددت أدا  المهددارات الأساسدددية تحددت ظدددروف تشددبه مدددا :تمددارين مشدددابهة لحددالات المعدددب-2

ل المعدب أو المبداراة تحددث خد  فيها مواقف ميدل تمد  التدي كونيستخدم المدرب تمرينات بحيث ت اذالمباريات 
. 
مجموعة من ال عبين ضد مجموعة أخرم بحرية أو بحركات  يمعب فيهاهي التمارين و تمارين المعب: -3 

 محددة وحسب تعميمات المدرب.
كبيرا  ل عدداد البددني العدام والخداص ولجميد  أندواع الأنشدطة والمهدارات  أساسا   النوعيةوتشكل التمرينات       

إذ تهدف إل  الوصول بالفرد إل  القدر الكافي مدن المهدارة الحركيدة ممدا يسداعد عمد  رفد   ,والفعاليات الحركية
 مالمدددتعمإذ يجدددب أن تدددنظم عمميدددات الدددتعمم الحركدددي بحيدددث تضدددمن ل عدددب  مسدددتوالأ فدددي المعبدددة التدددي يمارسدددها,

التددريبات التدي تدنظم تكدرار المهدارات أو الحركدات بصدورة  مدنفندي  لممهدارات , وهدذا يدتم اكتساب أفضل أدا  
   (2)محددة لغرض امت   المهارات الخاصة وتوصيمها لمشعور الحركي الخاص بها.

مد   من حركات تشبه في مساراتها حركات المنافسات بحيث يتطابر نوعهدا النوعيةوتتكون التمرينات 
البدنيددة عمدد  أجددزا  معينددة مددن عضدد ت الجسددم تخددتص  قدددراتصددفات قابميددة ال عددب وتعتمددد عمدد  تطددوير ال

إذا احتدوت عمد  عنصدر أو عددة عناصدر   ويطمدر عمد  التمريندات .المعبةبفعالية معينة وتشمل حركات تشبه 
ي تعمدل فيهدا العضد ت وفدر حركدة من الفعالية ممايمة لمحركة أو مقاربة لها )اتجالأ الحركة أو قوة الحركة( الت

 (3)السباقات .
أي تدتمكن مدن توزيد  المدؤيرات الحركيدة منهدا أكيدر  ,فتكمن في كونهدا موجهدة النوعيةأما فائدة التمرينات      

بددل هددي وسدديمة فعالددة ذات شددروط مددؤيرة  مددن التمرينددات الأخددرم, لددذا يجددب عدددم النظددر إليهددا بكونهددا احتياطددا  
لمختمددف الألعدداب الرياضددية ,وبددذل  تددؤير  فتددرة الاعددداد الخدداصولهددا دور مهددم فددي  ,ميةتددرتبط بالناحيددة الجسدد

 (4).بشكل فعال عند ارتباطها بتمرينات السباقات
 

                                                           
 . 189, ص1999,جامعة الموصل, 2, طالتدريب في كرة القدمزهير قاسم الخشاب)وآخرون(.  (1)
 .112, ص1994,المنصورة. مطبعة الوفا , أساسيات كرة القدممحمد عبد صالح الوحش ومفتي إبراهيم.  (2)
 .012ص, 1991العربي لمطباعة والنشر ,دار الفكر ,,عمان 1,طالموسوعة الرياضية والبدنية الشاممة. قاسم حسن حسين (3)
 .87, ص1987, بغداد, مطبعة التعميم العالي ,مبادئ عمم التدريب الرياضي عبد عمي نصيف وقاسم حسن حسين: (4)
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 مفهوم القوة العضمية :  2-1-2
القددوة العضددمية مددن القدددرات البدنيددة التددي تددؤير عمدد  مسددتوم الأدا  فددي الأنشددطة الرياضددية , فددأن  د  تعدد 

القددوة العضدددمية عنصددر مدددن العناصددر المميدددزة لجميدد  أشدددكال الحركددة ولكدددن توجددد هدددذلأ القددوة بددددرجات متفاوتدددة 
 .  ( 1) تتناسب ومتطمبات كل نشاط 

وتوجددد القددوة فددي كددل نشدداط يقددوم بدده الفددرد وفددي كددل لددون مددن الددوان النشدداط الرياضددي واالبددا مددا يكددون  
الأدا  ضددد مقاومددة خارجيددة ميددل رياضددة رمددي اليقددل أو قددد تكددون المقاومددة وزن الجسددم ميددل الجمناسددت  أو قددد 

اومددات باسددتخدام القددوة وعمدد  ال عددب التغمددب عمدد  هددذلأ المق. تكددون المقاومددة مقاومددة المددا  كمددا فددي السددباحة 
 المناسبة لتم  المقاومة . 

عددددد مدددن البددداحيين والدارسدددين الدددذين تنددداولوا هدددذلأ الصدددفة المهمدددة فدددي  لقدددد عرفدددت القدددوة العضدددمية مدددن 
-دراستهم وبحويهم فقد عرفت عم  أنها " قدرة الرياضي في التغمدب عمد  مقاومدات خارجيدة أو التصددي لهدا "

  (

2 )  . 
كمددا عرفددت عمدد  أنهددا " قدددرة العضددمة أو مجموعددة عضددمية فددي التغمددب عمدد  مقاومددات خارجيددة بغددض  

 .  ( 3) النظر عن حجمها وشكمها " 
 " أنها قابمية العضمة عم  بذل جهد ضد مقاومة " .  ( 4)  وعرفها ) مورهاوس وميممر (  
عمدد  أنهددا " جهددد عضددمي لعضددمية فددي تعريددف القددوة ا (  5) ) عبددد الددرزار كدداظم ( ويتفددر الباحددث مدد   

منظم يهددف إلد  التغمدب عمد  مقاومدة أو عددة مقاومدات خارجيدة مختمفدة الشددة لغدرض تحقيدر أفضدل مسدتوم 
 في الإنجاز " .

 

                                                           
 . 181, ص 1978,  3, دار الكتب الجامعة , ط التدريب الرياضي , الأسكندرية( عصام عبد الخالر :  1)
 .  35, ص 2002, جامعة ديال  , نظريات تدريب القوة مجيد , عمي تركي :  ( ريسان خريبط 2)
 .  2001,  1, عمان , الجامعة الأردنية , ط التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين( كمال جميل :  3)

( 4 ) Morehouse , lourerce E . $ Miller , Augustus T., Physiology Exercise , Saint louis : the 
C.V. Mosby Co. , 1971 , P:58 .  

( عبد الرزار كاظم عمي : أير منهج مفتوح لمقوة العضمية الخاصة في تطوير أدا  بعض مهارات الخاصة عم  بساط  5)
 .  11,ص 1999الحركات الأرضية , أطروحة دكتورالأ , جامعة بغداد , كمية التربية الرياضية , 
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 أقسام القوة العضمية :   2-1-2-1
نظرا  لأهمية القوة العضمية في مجال التربيدة الرياضدية وفيمدا يتعمدر برياضدة الجمناسدت  يدرم كدل مدن  

 ( 3) (  Bouchman.      و )  ( 2) . و ) عادل عبدد البصدير (  ( 1) )فوزي يعقوب , عادل عبد البصير ( 
 أن صفة القوة العضمية تعد أهم الصفات البدنية الواجب توفرها عند لاعب الجمناست  . 

  -(     إل  : نق  عن )) لارسون ويوكم ( 4) قد قسمها ) كمال عبد الحميد , محمد صبحي (  
 القوة المتحركة : -أ

 .وتعرف عم  أنها " المقدرة عم  الأدا  الحركي بالتغمب أو مواجهة مقاومات  مختمفة "
بأنها " القوة الإرادية الأيزوتونية  ) الديناميكية ( والتي  (5)  وعرفها ) بسطويس أحمد , قاسم حسن ( 

 قصوي " . تعمل عم  تطوير القوة من خ ل الشد العضمي ال
ومن الواضح أن العض ت هي مصدر الحركة بالإنسان بالاستناد عم  العظام , لأنها مصدر القوة  

المسببة لمحركة , من المهم أن نوضح أن هذا المصدر يمر في مراحل متعددة حت  يكتمل بعضها قبل 
 الولادة والأخر بعد الولادة وأن القوة تنمو وتتطور م  نمو الإنسان . 

 قوة الثابتة : ال-ب
وعرفها  يعرفها لارسون بأنها " قدرة الفرد عم  دف  أو جذب الجهاز أو حفظ الجسم في موض  معين ".      
( عم  أنها " قوة مبذولة ضد حاجة يابتة كما هو الحال في دفد  الحدائط أو محاولدة رفد  يقدل لا  قاسم حسن) 

كمددا وتعددرف " القددوة المبذولددة عنددد العمددل العضددمي الإرادي القصددوي   يقددوم عمدد  رفعددة بسددبب زيددادة الددوزن " .
 ( .  6) ) اليابت ( والتي تبين الحالة الحقيقية لقوة العضمة "  الإيزومتري
وتعرف عم  أنها "قدرة الفرد عم  اسدتخدام انقبداض عضدمي فدي وضد  خداص دون أن يندتج عدن هدذا  

 .م "الانقباض حدوث حركة انتقالية من نقطة إل  أخر 

                                                           
 1985, القاهرة , دار الفكر العربي ,  النظريات والأسس العممية في تدريب الجمباز( فوزي يعقوب , عادل عبد البصير :  1)

 .  37, ص
الع قة بين القوة العضمية ومستوم الأدا  الحركي لمناشئين في في جمباز في جمهورية مصر ( عادل عبد البصير :  2)

 . 40-30, ص 1974ية الرياضية , , القاهرة , كمية الترب العربية
( 3 ) Bouchman G .International course for coaches Gymnastics ,DHFK ,leipzing , 1972 . P: 62. 

  51,ص 1997دار الفكر العربي ,  , القاهرة ,المياقة البدنية ومكوناتها ( كمال عبد الحميد , محمد صبحي حسانين :  4)
 .  1978,  1, القاهرة , مطاب  الجدجوي , ط التدريب العضمي الأيزومتريأحمد / قاسم حسن :  ( بسطويس 5)
 .  42,ص 1987, 1, القاهرة , مطاب  الدجوي , ط التدريب العضمي الايزومتري( قاسم حسن , بسطويس أحمد :  6)
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هددذا النددوع مددن  تخددرج العضددمة تددوتر خدد ل الانقبدداض الايزومتددري إلا أنهددا لا تغيددر طولهددا ويحدددث اذ 
ميددل أنجدداز الأوضدداع اليابتددة كمددا فددي الجمناسددت  أو عنددد  ,أينددا  أدا  الأنشددطة الرياضددية الانقبدداض العضددمي

في ميل هذلأ الحالات تأتي مقاومة محاولة دف  يقل أو مقاومة لا يستطي  الفرد التغمب عميها ميل دف  حائط و 
 .ارات الحمر والمتوازي والأرضيةالعضمة لمقوة الخارجية ميل تيبيت الجسم في موض  معين كما في بعض مه

هو القوة الناتجة من تدريب العضمة أو المجامي  العضمية بصورة  :فأسموب الانقباض العضمي اليابت 
فيها القوة  تؤديفي الألعاب والفعاليات التي  ولاعب الجمناست  نماذج إرادية مقابل مقاومة يابتة فراف  الأيقال

 اف العضمية والتركيب العضمي وطولفالمقط  العرضي لمعضمة وعدد الألي مميزا   اليابتة القصوم دورا  
تة القصوم وكذل  الدور الذي العض ت وزاوية السحب وزاوية التيبيت الساعد تحدد مقدار تطور القوة الياب

 . ( 1) وحالة التدريب أينا  تدريب القوة اليابتة  ,والتغذية ,والعمر ,الجنس ؤديي

 أنواع الانقباض العضمي :  2-1-2-2
 ارتقا نتيجة التدريبات اليومية وكما هو معروف أن هدف التدريب الإ ,تحدث الانقباضات العضمية 

بالمستوم لمعضمة وقوتها ولا يتم ذل  إلا من خ ل الانقباض العضمي بغض النظر عن نوع هذا الانقباض 
 ساطةبو أو ذا  , وتعمل العضمة نتيجة عمل الجهاز العضمي العصبي في التغمب عم  المقاومات 

 انقباضات العضمية . الإ
  -: ( 2) تتميز الانقباضات العضمية بخصائص ي ية وهيو  

 اخت ف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضمي . الإ
 اخت ف في سرعة الانقباض العضمي . الإ

 الاخت ف في فترة دوام الانقباض العضمي . 
يتم الانقباض العضمي أما بقصر طول العضمة أو بزيادة طولها أو تنقبض العضمة وهي في بنفس حالتها  إذ

بعض المؤلفين في هذا  ا فقد قسم الانقباض العضمي منم  هذدون حدوث أي تغير في هذا الطول وع
  -المجال نذكر منها ما يمي : 

 :  ( 3) ) محمد غني عثمان ( إلى ما يمي  قسمت من -أ
 نقباض العضمي ) المتحر  ( الأيزوتوني . لإا
 نقباض العضمي ) اليابت ( الايزومتري . الإ

                                                           
 .  388, ص 1998,  1النشر والتوزي  , ط,عمان , مطبعة دار الفكر لمطباعة و  أسس التدريب الرياضي ( قاسم حسن :  1)
 .  66, ص 1999, القاهرة , مطاب  آمون ,  اسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفال( مفتي إبراهيم حمادة :  2)
 .  348, ص 19, الكويت , دار التعمم ,  التدريب الرياضي والتعمم الحركي( محمد اني عيمان :  3)
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  -أنواع الانقباض العضمي إلى : ( 1) ) عصام عبد الخالق (  قسم -ب
 نقباض العضمي  اليابت ) الايزومتري ( .الإ
 نقباض العضمي  المتحر  ) الأيزوتوني ( .الإ
 نقباض العضمي المختمط ) الايكسوتوني (  .الإ
  -عمى تقسيم أنواع الانقباض العضمي إلى أربعة أنواع : (  2) اتفق كلا من ) مفتي إبراهيم حمادة (  -ج
 نقباض العضمي  اليابت ) الايزومتري ( .الإ

 الانقباض العضمي  المتحر  ) الأيزوتوني ( .
 نقباض العضمي المشابه لمحركة ) ايزوكينت  ( الإ
 نقباض البمومتري . الإ

 انقباض العضمي المتحرك ) الإيزوتوني ( أولا : الإ
  -وينقسم إل  : (  3) قصر ( م  يبات كمية الشدة "  –" تغير طول العضمة ) أطالة  

وهو تقصير ألياف العضمة وتؤدي إل  حركة عضو الجسم بالرام من المقاومة  نقباض العضمي المركزي :الإ 
 .  (  4) وينتج عن هذا الانقباض تحري  المفصل نتيجة تغمب العض ت عم  المقاومة 

وأن الانقبددداض العضدددمي  وعندددد تقصدددير العضدددمة يكدددون الانقبددداض موجبدددا كمدددا فدددي رفددد  اليقدددل إلددد  الأعمددد  ,
 الايزوتوني الموجب ضروري جدا وبصورة كبيرة عند أدا  الأشكال الرياضية . 

 

: تنقددبض العضددمة عكددس اتجددالأ مركزهددا وهددي تطددول كمددا يحدددث عنددد مقاومددة  نقباااض العضاامي اللامركاازيالإ 
 عض ت الرجمين ليقل الجسم أينا  يني الركبتين. 

ويحدث هذا النوع عنددما تكدون المقاومدة أكبدر مدن القدوة المتولددة فدي مواجهتهدا ويحددث نتيجدة لدذل  أزديداد فدي 
 طول العضمة . 

وعندددما تطددول العضددمة كمددا فددي حالددة إعددادة خفددض اليقددل إلدد  الأرض وكددذل  لحظددة هبددوط جسددم ال عددب فددي 
يكدون الانقبداض سدالبا ويكدون أقدل أهميدة إذا مدا الجمناست  والهبوط في الويدب العدالي والزاندة ففدي هدذلأ الحالدة 

  (  5) قورن بأهمية الانقباض العضمي الموجب 
                                                           

 . 188و ص مصدر سبر ذكرلأ ( عصام عبد الخالر : 1)
 .  68-67, ص مصدر سبر ذكرلأ(مفتي إبراهيم حمادة :  2)
 .  188, ص مصدر سبر ذكرلأ( عصام عبد الخالر :  3)
 .87, ص مصدر سبر ذكرلأ( ريسان خريبط مجيد عمي تركي :  4)
 .87, ص مصدر سبر ذكرلأعمي تركي : , ( ريسان خريبط مجيد  5)
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 -ثانيا : الانقباض العضمي المختمط  ) الاكسوتوني ( :
 –" تغيدددر طدددول العضدددمة ) أطالدددة , قصدددر ( وكدددذل  تغيدددر كميدددة الشددددة العضدددمية ) مركدددب ايزومتدددري  

 .  ( 1) ايزوتوني ( " 
القيددام بددبعض  مددن اليابددت والمتحددر  ويحدددث عادتددا  وهددو عبددارة عددن انقبدداض مركددب مددن الانقباضددين  

الأعمال ) الحركات ( والتدريبات الرياضدية ميدل نتدر اليقدل مدن الأرض حتد  يصدل إلد  مسدتوم مدد الدذراعيين 
ت العضدمية مد  يبدات والركبتين واليبات فهذا يعني أن انقباض العضمة يمر بمراحل , فعندما تحدث الانقباضدا

طول الألياف العضمية فهذا يعني انقباض أيزومتري وعندما يحدث الانقباض ويجدري تغيدر فدي طدول الأليداف 
 فهذا يعني أن الانقباض أيزوتوني فعم  هذا الأساس يكون الأنقباض الأكسوتوني مزيج من الانقباضين . 

 

 -: ( 2) ( ثالثا : الانقباض العضمي المشابه لمحركة )ايزوكينتك 
وهدددو انقبددداض عضدددمي يدددتم عمددد  المددددم الكامدددل لمحركدددة وبسدددرعة يابتدددة ويأخدددذ الشدددكل الطبيعدددي لأدا   

 الحركات الفنية التخصصية ميل حركة الشد في التجذيف .
 -رابعا : الانقباض البمومتري :

( تعندددي يقدديس , وهدددذا الندددوع مدددن  Mitricتعنددي أكيدددر و )   Plioأن مصددطمح البمدددومتر  يدددأتي مددن  
الانقباض يبدأ مركب من انقباض عضمي بالتطويل ) لا مركزي ( ويزداد تدريجيا إل  أن يتعادل م  المقاومدة 

 .  ( 3) يم يتحول إل  انقباض مركزي ومن اميمته الويب المتبوع بالويب مرة أخرم 
  -خامسا : الانقباض العضمي الثابت :

 .  ( 4) ضمة دونما حدوث تغير في طولها " ويعرف " انقباض الع 
وعرفهدددا عمددد  أنهدددا " كميدددة التدددوتر فدددي العضدددمة والتدددي تتولدددد نتيجدددة مقاومدددة دون حركدددة ممحوظدددة فدددي  

 .  ( 5) المفصل " 
" بقددا  طددول العضددمة يابددت ) نظريددا ( مدد  تغيددر الشدددة العضددمية أي قدددرة العضددمة عمدد  أنتدداج الحددرارة  
 .  ( 6) والطاقة " 

                                                           

 .  188, ص مصدر سبر ذكرلأ( عصام عبد الخالر :  1)
 .  37, ص مصدر سبر ذكرلأ(كمال جميل :  2)
 .  69-68, ص مصدر سبر ذكرلأ( مفتي إبراهيم :  3)
 .  67: ص نفس المصدر(  4)
 .  67: ص نفس المصدر( 5)
 .  188, ص مصدر سبر ذكرلأ( عصام عبد الخالر :  6)
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لتدريب باستعمال التدريبات اليابتة بدأ فدي بدايدة الخمسدينات ونتيجدة لزيدادة القدوة عندد ال عدب بددأ ان ا 
 استعمال هذا الانقباض زاد انتشارلأ في العالم 

مددرات فددي  4فعندددما يددراد تطددوير القددوة العضددمية بسددرعة يددتم اسددتعمال التمددارين  ؟( 1) ) قاسددم حسددن حسددين (  
 6ويددتمكن المدددرب مددن اسددتعمال  ,دقيقددة 15-10زمنيددة قدددرها  مدددةر زمددن التمددارين اليابتددة الاسددبوع وتسددتغر 

إذ يسدتغرر زمدن كدل تمدرين ,مدرات  4-2تمارين مختمفة خ ل الزمن السابر بحيدث يدتم تكدرار كدل تمدرين مدن 
 حت  يصل إل  اعم  مستوم له .  يجيا  تدر لضروري زيادة الجهد يانية فمن ا 5-6

قددل منهددا فددي الانقبدداض المختصددين إلدد  أن القددوة الناتجددة مددن الانقبدداض المتحددر  ا ويشددير عدددد مددن 
يمكدن اشدترا  عددد أكبدر مدن الأليداف العضدمية فدي حالدة الانقبداض اليابدت , وخصوصدا فدي حالدة  إذاليابت , 

 توفر الوقت الكافي في العمل . 
الجسددم فددي بعددض حركددات  وتعددد طريقددة أو اسددموب الانقبدداض العضددمي اليابددت مهمددة مددن أجددل تيبيددت 

 . ( 2) الجمناست  كأخذ وض  الصميب في جهاز الحمر وتيبيت الوزن في رف  الأيقال 
وكييددر مددن المدددربين يسددتخدمون التمددارين الأيزومتريددة لأهميتهددا فددي تيبيددت وتوجيدده مجموعددة عضددمية  

رين إلا إذا أخددذنا الوقددت لخدمددة شددكل الرياضددة التددي يتدددرب عميهددا ال عددب ولا يمكددن الاسددتفادة مددن هددذلأ التمددا
ال زم لها , ويمكن لمفرد العادي أو ال عب أن يشعر بالقيمة الحقيقية لهدذلأ التددريبات مدن خد ل شدعورلأ بدالقوة 
وأدا لأ الحركي الدذي اصدبح افضدل ممدا كدان عميده لا لكدن لابدد مدن الإشدارة إلد  أن التددريب الأيزومتدري يدؤدي 

م  أوعية القمب وتقل سرعة حركة الدم مما يؤدي إل  نقدص فدي مروندة إل  أجهاد الجهاز العصبي وتأييرها ع
الجرعدة التدريبيدة  تضدمت . ولكدن إذا( 3) العض ت إضدافة إلد  تقميدل التوافدر العضدمي العصدبي عندد ال عدب 
التمدددرين  اسدددترخا  الكامدددلال عدددب مدددن الإ مدددا بدددين العمدددل والراحدددة بطريقدددة صدددحيحة بحيدددث تدددتمكن عضددد ت

نده يمكدن تجداوز كدل المشداكل والإضدرار التدي ربمدا يقد  فيهدا ال عدب , ويدرم الدبعض أنده يمكدن الأيزومتري فا
والتددددريب الصدددحيح  ,والاسدددترخا  ,الأطالدددة تمرينددداتلعيدددوب السدددالفة وذلددد  بالأكيدددار مدددن ت فدددي الكييدددر مدددن ا

فددي  1980وهيتخبددز .  ( 4) باسددتخدام مددزيج مددن الانقباضددات الأيزومتريددة المرتبطددة بالانقباضددات الأيزوتونيددة 
 .  ( 5) الحصول عم  أكبر فائدة في هذلأ الشدة 

                                                           
 .  400, ص  مصدر سبر ذكرلأ( قاسم حسن :  1)
 .  402, ص  مصدر سبر ذكرلأ  حسن :قاسم (  2)
 . 191, ص  مصدر سبر ذكرلأ  ( قاسم حسن , بسطويسي أحمد : 3)
 .  31-30, ص مصدر سبر ذكرلأ( كمال جميل :  4)
 . 350-349, ص مصدر سبر ذكرلأ( محمد اني عيمان :  5)
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 انواع القوة  2-1-2-3
 (أهميته - أقسامه – )مفهومهتحمل القوة   2-1-2-3-1

هددذلأ القدددرة  مجددال الرياضددات التنافسددية فمددنيعددد التحمددل والقددوة العضددمية مددن المكونددات الأساسددية فددي 
إذ تحتدداج كييدر مدن الرياضدات التنافسدية إلدد   ,مددة زمنيدة محدددة بدرجدة عاليدة مددن الأدا  فدي احتفداظالإيمكدن 

)قددرة الجهداز العصدبي فدي التغمدب عمد  مقاومدة معيندة  لأطدول مددة ممكندة فدي  فهديالمزج بين التحمل والقدوة 
أدا  إنجدازات قدوة لمددة  . كما يعرفها السيد عبد المقصود عم  أنهدا )القددرة فدي الحفداظ عمد (1) مواجهة التعب(

زمنية يحددها نوع النشاط الرياضي الممارس, وما يرتبط بذل  في الحفاظ عم  معدل الهبوط في مستوم القوة 
, في حين يعرفها عماد الدين عباس بأنها )مقدرة العضمة أو (2) الناتج من التعب عند مستوم منخفض لمغاية(

العضدددمية المتكدددررة, أو الوقدددوف ضدددد  الانقباضددداتفدددي أيندددا  المجموعددات العضدددمية عمددد  الوقدددوف ضدددد التعدددب 
. وقددال عنهددا كمددال جمددال الربضددي بأنهددا )الاحتفدداظ بددالتوتر العضددمي (3) مقاومددات خارجيددة لمدددة زمنيددة طويمددة(

. فتحمدل القدوة عندد ريسدان عبدارة عدن )قددرة مركبدة تتكدون مدن التحمدل والقدوة وتبعدا  لمددم (4)لمدة زمنية طويمة(
أو تم  تنشا قدرة خاصة بذاتها إذ تكون هذلأ القدرة مهمة سوا  في التدريب أو المنافسدات وتتخدذ هدذلأ يقل هذلأ 

. ويتفر الباحث م  مفتي إبراهيم حماد في تعريفده بأنهدا )المقددرة عمد  الإسدتمرار (5)القدرة مكانها بين القطبين(
 .(6) في أخراج القوة أمام مقاومات لمدة طويمة(

تحمل القوة تتحر  في آتجدالأ أحدد القطبدين عمد  وفدر نصديب كدل منهمدا وعمد  وفدر ويرم الباحث أن 
نوع الفعالية فنرم أن تحمل القوة تكون لدم لاعب المصارعة أكير فدي آتجدالأ القدوة فدي حدين تكدون هدذلأ القددرة 

 لدم لاعب كرة السمة في آتجالأ التحمل أكير. 
ددات حركية مناسبة لتطوير قدرة الرياضدي عمد  إذ يعمل عم  رف  قابمية ال عب عم  بذل الجهد بتر 

آحتمددال بددذل الجهددد فددي حددالات آرتفدداع تركيددز حددامض ال كتيدد  بدرجددة عاليددة فددي الدددم والعضدد ت ومددن يددم 
 المحافظة عم  متابعة الإنقباضات العضمية في المحيط الحامضي.

                                                           
 . 18, صالمصدر السابقابو الع  احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد رضوانلا ( 1)
, (1991القاهرة, مركز الكتاب لمنشر, : )1, ط نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود لا ( 2)

 . 168ص
عاداد الفرياق فاي الالعااب الجماعياةعماد الدين عباس ابدو زيددلا ( 3) الاسدكندرية, ) ,0, ط التخطايط والاساس العممياة لبناا  واد

 . 069ص ,(0221منشاة المعارف, 
 . 20, ص المصدر السابقكمال جميل الريضيلا ( 4)
 . 10, ص (0220), نظريات تدريب القوة ريسان مجيد خريبط وعمي تركيلا( 5)
 . 112, ص المصدر السابقمفتي ابراهيم حمادلا ( 6)
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فكممددا طددال  (1) دد أطددول(إذ )كممددا قمددت المقاومددة زاد الحجددم التدددريبي واسددتمرت العضددمة فددي العمددل لمدد
زمن عدد مرات التكرار أي تكون الاحجام التدريبية كبيرة فيتم التركيز فدي هدذلأ الحالدة عمد  التحمدل اذ لايمكدن 

احمال ضد مقاومات عالية اما اذا تم التركيز عم  استخدام مقدار قوة عالٍ وقصدت المدلأ الزمنية ادا  هذلأ الأ
 لأ هذلأ القدرة باتجالأ القوة.وقل عدد مرات التكرار فيكون اتجا

ان تحمل القوة من القدرات البدنية المهمة التي تحتاجها أامب الألعاب الرياضية سوا  أكانت فرديدة   
أم جماعية إذ إن الأمر يحتاج إل  تحمل القوة في كيير من الأنشطة الرياضية التي  تتطمدب منافسداتها تكدرار 

لتي يتعين التغمب عميها مختمفة ولأن مدة آستمرار المنافسات متفاوتة إل  آستخدام القوة ونظرا  لأن المقاومات ا
حد كبير , فض   عن الحركات الرياضية يتم أداؤها تبعا لمتطمبات بدنيدة خاصدة ومددد راحدة مختمفدة, لدذل  لا 

 .(2) يمكن التحدث عن تحمل قوة مطمر
 : (4()3)وعميه فإن حاجة الأنشطة الرياضية لمتحمل تختمف طبقا  

 طبيعة المعبة ) طبيعة العمل العضمي (.  .1
 مدة آستمرار العمل التي فيها آستخدام القوة.  .2
 معدل تردد أدا  الحركات . .3

 مقدار القوة المبذولة لمتغمب عم  مقاومة خارجية.  .4

 مستوم الشدة التي يؤدم بها العمل العضمي نسبة إل  شدلأ الإنقباض القصوم. .5

تحمددل خدداص بكددل لعبددة وعمدد  وفددر نسددبة اسددهام العوامددل السددابقة  خاصددة أن  لددذل  يمكددن أن تنشددأ قدددرة      
العمل العضمي قد يختمف, إذ يوجد عمل عضدمي يغمدب عميدة أسدموب العمدل الاسدتاتيكي وعمدل عضدمي يغمدب 

 عميه أسموب العمل الديناميكي. 

 :(5)وبنا   عم  ذل  يمكن تصنيف تحمل القوة تبعا  لأسموب العمل إل       
 القوة عند أدا  عمل استاتيكي " تحمل القوة الأستاتيكي" )اليابت(. تحمل 
 .)  تحمل القوة عند أدا  عمل ديناميكي " تحمل القوة الديناميكي " )متحر 

 

                                                           
 . 18ص ,المصدر السابقابو الع  احمد عبد الفتاحلا ( 1)
 . 162, ص المصدر السابقالسيد عبد المقصودلا ( 2)
 .12, ص(لايبز , جامعة لايبز , كمية العموم الرياضية) ,.مبادئ تدريب القدرات البدنيةهارةلا  (3)
 . 18, ص المصدر السابق ريسان مجيد خريبط وعمي تركيلا( 4)
 .   12-10ص  ؛المصدر السابق، خربيط وعمي تركي ريسان( 5)
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عددن شدرودر فقددام بتصددنيف آخددر لتحمدل القددوة تبعددا  لممددة زمنيددة التددي يسددتمر  أمدا السدديد عبددد المقصدود نقدد       
 : (1)فيها العمل وهي

 قوة قصير الزمن و يستمر أدا  الحمل حت  دقيقتين . تحمل 
  دقيقة .  8-2تحمل قوة متوسط الزمن و يستمر أدا  الحمل من 
  دقيقة .  8تحمل قوة طويل الزمن و يستمر أدا  الحمل لأكير من 

عمدد  تحمدل القددوة طويمدة الددزمن فددي التمريندات أو المنافسددات التدي تسددتمر لمددة طويمددة ميددل  وتعتمدد     
أو المارايون, إذ إن المقاومات لا تكون عالية في هدذا الندوع مدن تحمدل القدوة, كدذل   ,السباحة لمسافات طويمة

جدددري  لممسدددافات لايدددتم الأدا  بسدددرعة عاليدددة, فدددي حدددين أن تحمدددل القدددوة متوسدددط الدددزمن نجددددلأ فدددي سدددباقات ال
ان حالددة الاسددتقرار او اليبددات وتعنددي الموازنددة بددين ي أ المتوسددطة والطويمددة إذ تكددون حالددة الاسددتقرار أو اليبددات

هدي الغالبدة  .امكانية استه   الاوكسجين في الجسم وامكانية استيعابه مدن حيدث تجهيدز الانسدجة والعضد ت
طيمة مدة المنافسة. إذ يعمل كل من النظامين الهدوائي وال هدوائي بشدكل متدداخل )إذ يعمدل كدل مدن النظدامين 

ونهايتدده , فددي حددين الهددوائي و ال هددوائي عمدد  تددوفير الطاقددة ويظهددر دور النظددام ال هددوائي فددي بدايددة السددبار 
 . (2)يظهر النظام الهوائي خ ل مرحمة الاستقرار(

أما تحمل القوة قصير الزمن فيرم الباحث انه الأكير م  مة ل عبدي كدرة السدمة إذ إنده يعمدل عمد  رفد        
 قدرة العضمة عم  الأدا  لأطول مدة ممكنه في مواجهة الإحساس بالتعب إذ يرتبط تحمدل القدوة بصدفة خاصدة

الطاقة عدن الطريدر النظدام ال هدوائي, وذلد  لأن هدذلأ القددرة تحدافظ عمد  ادا  مهدارات  باكتسابفي كرة السمة 
تتميز بالقوة ولفترة زمنية قصيرة وبصورة متكررة وعدم الهبوط في مستوم القددرة النداتج عدن التعدب فالمقاومدات 

 .اريانفجعضمي  وانقباضاير عالية ولكنها تتطمب تكرار حركي عالي 
يحصدددل عمددد  حالدددة الاسدددتقرار أو اليبدددات فدددالأجهزة الوظيفيدددة تعمدددل بجهدددد عدددالٍ  ف عدددب كدددرة السدددمة لا

وتزداد حاجة الجسم إل  الأوكسجين جرا  النقص في الأوكسجين  )الدين الاوكسجيني( الدذي يندتج عنده تدراكم 
 حامض ال كتي  في العض ت العاممة والدم .

 
 
 

                                                           
 . 168, ص المصدر السابقالسيد عبد المقصود لا ( 1)
, (  1991القاهرة , مركز الكتاب لمنشر , : ) 0,ج 1, ط الموسوعه العممية في التدريبطمحة حسام الدين واخرون لا  - 2

 . 18-10ص 
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 الارتباط وتداخل تحمل القوة )القصير والمتوسط والطويل( م  كرة السمة .( ال  قوة 1ويشير الشكل )
 

 
 
 
 

 
 

 
 (1الشكل )

 نظر الباحثخمة بين مدة تحمل القوة ل عب كرة السمة من وجهة االع قة المتديوضح 
 : (1)ويوجد تصنيف آخر مهم لتحمل القوة

 . تحمل القوة العام 
 . تحمل القوة الخاص 

فعنددما يقدوم لاعدب كدرة السدمة بتكدرارات  ,الأنشدطة الرياضدية إلد  تحمدل القدوة تحتاج  مختمف فعاليدات
م عم  سطح مائل للأعم  بمجموعدات تتضدمن عشدرة تكدرارات فإنده بدذل  يددرب تحمدل القدوة  40عدو لمسافة 

%( مددن أقصدد  مقدددرة لدده فهددو بهددذلأ  50عامدده, الا اندده  عندددما يقددوم  بتمددرين ينددي الددركبتين بشدددة حمددل تبمدد  )
إن نمددو تحمددل القددوة يسدداعد فددي الحفدداظ عمدد     عددب كددرة السددمة .الحالددة يددؤدي تمرينددات تحمددل قددوة خاصدده ل

أيندا  المنافسدة, فنجدد إن  كييدرا  مدن ال عبدين الممتدازين   عب كرة السمة وعددم هبوطهدا فديالنواحي المهارية ل
فددي كددرة السددمة )يممكددون مددؤه ت نجدداح عاليددة مددن حيددث إنجدداز المهددارات الحركيددة, إذ يكددون الأدا  المهدداري 

كرة السمة, عبارة عن بذل قوة عضمية ضد مقاومات متوسطة أو خفيفدة وهدذا لايعندي عددم أهميدة القدوة  ل عب
الددإ إلا إذا عمدد  الكددرة أو التصددويب مددن الويددب ..العضددمية ل عبددي كددرة السددمة فال عددب لا يسددتطي  السدديطرة 
 .(2) كانت المجموعات العضمية العاممة مهيأة ومدربة بشكل جيد(

لاعدددب كدددرة السدددمة خددد ل سدددير المبددداراة يحتددداج إلددد  قددددرة تحمدددل القدددوة ليكدددون الأدا   خاصدددة وأن عمدددل
المهدداري لديدده عنددد نهايددة المبدداراة بالمسددتوم نفسدده الددذي بدددأ بدده طيمددة مدددة المنافسددة )إذ إن ع قددة تحمددل القددوة 

 .قوية( بمستوم المنافسة تكون دائما  
                                                           

 . 162, ص المصدر السابقالسيد عبد المقصودلا  (1)
  .010, ص (1919بغداد, مطبعة الوطن العربي, : )1, ط التدريب العضمي الايزوتونيقاسم حسن , وبسطويسي احمدلا ( 2)

 

 كرة السمة 

 تحمل القوة لمدة قصيرة

 تحمل القوة لمدة متوسطة

 تحمل القوة لمدة طويمة

 تحمل القوة 
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 القدرة الانفجارية : 2-1-2-3-2
فهي مزيجا   من القوة والسرعة  السمةنفجارية واحدة من القدرات البدنية الخاصة ل عبي كرة تعد القدرة الا     

في آن واحد والتي تتطمب من ال عب القدرة في مزجها خدمة لمهارة حركية , لذل  فهي تميل مقدرة لاعب 
عم  أدا  جهد بدني يمتاز بالقوة القصوم وبالسرعة القصوم , ولوقت ليس بالبعيد كانت اامب  السمةكرة 

المصادر والمراج  العربية لا يميزون بين القدرة الانفجارية كقدرة والقوة المميزة بالسرعة كقدرة أيضا لكونهما 
من صنفهما في ذل  الوقت متشابهتين من حيث بذل أقص  قوة وبأسرع وقت او اقل زمن , إلا إن هنا  
القابمية عم  " ( بأنها   Crattyعم  أساس إنهما قدرتان وليست قدرة واحدة , فالقدرة الانفجارية كما عرفها )

ويؤكد ) بسطويسي احمد ( عم  إن القدرة الانفجارية تعني "  (1)بذل أقص  طاقة في عمل منفجر واحد".
ة أو مجموعة عضمية لمرة واحدة , إذ إن في بعض المراج  أعم  قوة ديناميكية يمكن إن تنتجها العضم

العممية لا يفرقون بين القدرة ) القوة الانفجارية ( والقدرة ) القوة المميزة بالسرعة ( أي إن القدرتين هما عبارة 
ة سرعة , لكن القدرة الانفجارية تظهر من خ ل ما تتميز به بأعم  قوة وأعم  سرعة ممكنتين لمر × عن قوة 

 (2.)واحدة , وبذل  فهي أقص  قوة سريعة لحظية " 
إذ تعد واحدة من أهم عناصر الأعداد الخاص لأن ال عب  ,السمةولمقدرة الانفجارية أهمية كبيرة في كرة      

يجب أن يمتم  القدرة  السمةالدفاعية , ف عب كرة أو يستخدمها في مواقف المعب المختمفة سوا  الهجومية 
 ر السري  والقفز عاليا  والرمي وهذلأ المظاهر الحركية من أهم مظاهر القدرة الانفجارية. عم  الانط 

 القوة المميزة بالسرعة:   2-1-2-3-3
لما  سمةالبدنية الخاصة في لعبة كرة ال قد تكون قدرة القوة المميزة بالسرعة هي الغالبة في المتطمبات     

تتميز به المعبة من أدا  مهارات بدرجة عالية من القوة والسرعة ولفترات ليست بالقصيرة وبمساحة لعب كبيرة 
من أدا  حركات  سمةالتي تمكن لاعب كرة ال نسبيا , وكما هو معروف إن القوة المميزة بالسرعة هي القدرة

ابي أو السمبي وحركات الكبح والخداع متكررة كالركض السري  القوي وخاصة في مرحمة التعجيل الايج
والويب والرمي والمناولات المستمرة وايرها من الأدا  الفني لمعبة , والتي وجب عم  المدرب الإلمام بها 
وتنميتها لدم لاعبيه لأهميتها البارزة في المتطمبات البدنية لمعبة , فهي تميل " المظهر السري  لمقوة العضمية 

" قوة اقل من القصوم في سرعة اقل من القصوم , عم  إنها  لسرعة والقوة في حركةج ك  من االذي يدم
 .  (3) ر دون مدد انتظار لتجمي  القوة وتتميز بالتكرا

                                                           
1- Cratty B. J. : Movement Behavior and Motor Learning , Philadelphia , 1975, p 212. 

 . 118ص,  1999, دار الفكر العربي , القاهرة ,  اسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويس  :بسطويسي احمد  (2)
, ص 1991, القاهرة , دار الفكر العربي ,  (قيادة  –تطبير  –تخطيط ) التدريب الرياضي الحديث : مفتي إبراهيم حماد ( 3)

101. 
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وقد أشار ) محمد حسن ع وي ( ال  أهمية القوة المميزة بالسرعة بالنسبة ل عب من خ ل " ان حركة      
كان ال  آخر بسرعة لتنفيذ هجمة او الانتقال السري  لقط  كرة من ال عب في الممعب ميل انتقاله من م

الخصم او الانتقال لتغيير موق  ال عب فإنها تدل عم  بذل قوة سريعة , كذل  في أدا  حركات متكررة 
لذل  ان تنمية القدرات ,  (1)تؤدم بسرعة وقوة عاليتين والتي يحتاج فيها القوة لمرات متعددة وبزمن قصير" 

القوية  القوة المميزة بالسرعة مطمب رئيسي لأدا  الحركات لاسيماو  سمة,بدنية الخاصة لدم لاعبي كرة اللا
والتصويب عم   ,تكرار الهجوم السري  لاسيماالأدا  الفني بشقيه الدفاعي والهجومي , و  السريعة المتكررة من

 إذير هذلأ القدرة البدنية الخاصة , مرم  الفرير الخصم , ودورلأ في حسم المباراة  والذي يتطمب ذل  كمه تطو 
إل  سرعة القوة عند أدائه الهجوم  السمة" يحتاج لاعب كرة  ذال  بقوله) السيد عبد المقصود (  وأكدلأ

مما ارتفعت معه مستويات قدرات سرعة القوة المختمفة الخاطف ) كقوة عدو ( , وكمما ارتف  مستوم ال عب ك
 "( .2) 
 : بكرة السمةالمهارات  2-1-3

" تكون المهارات الدفاعيدة الجاندب الأساسدي اليداني لممهدارات التدي يجدب ان يمتمكهدا ويجيددها لاعدب كدرة      
بشددكل عددام وتبددرز أهميددة المهددارات الدفاعيددة اذا أدر  ال عددب اندده كممددا أدم احدددهما بنجدداح أتيحددت لدده  ألسددمه

فرصة محاولة هجومية جديدة. حيث تشكل هذلأ المهارات مجموعة حركية تتيح ل عب الداف  مواجهة الموافر 
جداد ة هدذلأ المهدارات القاعددة الأساسدية الهجومية المختمفة لممباراة سوا  الفردي منها والجماعي .ويعد امدت   واق

 (3)لتكوين الفرير وتشكي ته المختمفة"

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .110, ص1990, القاهرة , دار المعارف ,  عمم التدريب الرياضيمحمد حسن ع وي : ( 1)
, 1997, القاهرة , مركز الكتاب لمنشر,  1, ط تدريب وفسيولوجيا القوة -نظريات التدريب الرياضيالسيد عبد المقصود :  (2)

 .131ص
 .20, ص 2005, , عمان , دار وائل لمنشر  1مهند حسن البشتاوي , احمد ابراهيم الخواجا , مبادئ التدريب الرياضي , ط (3)
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 مهارة الهاندوف 2-1-3-1

في منطقة التصويب بي ث  تؤديلاحيان أامب أوفي  ,اينين من ال عبين هي مهارة هجومية تؤدم من 
يقوم  إذد في الادا  عم  ك  ال عبين لخمر مساحات جيدة لمتصويب بعد ادا  المهارة   وتعتم ,نقاط

ال عب حامل الكرة بتسميم الكرة ال  الزميل بطريقة يصعب عم  المداف  قط  الكرة م  عمل حجز هجومي 
الادا  الفني لممهارة  اينا  التسميم لإتاحة فرصة جيدة ل عب المستمم لمكرة لمتصويب والاخترار والتمرير

رة من خ ل مس  الكرة وتكون قريبة من الصدر لحين وصول الزميل يجب ان يحافظ ال عب عم  الك
المستمم م  يني الركبتين وتسميم الكرة وعمل حجز اينا  التسميم واحذ موق  لمتصويب اما ال عب المستمم 
يجب ان يقوم بعمل خداع عم  الجهة المعاكسة وبأسرع مايمكن ومن يم  الذهاب ل ست م بسرعة وقريب 

حامل الكرة واينا  الاست م يفضل ان يكون كتفي ال عبين متقاربين لمن  المداف  من الدخول  من ال عب
في عممية الحجز وافشال المهارة وهذلأ المهارة اذا تم أدائها بشكل صحيح تتيح لممهاجم فرصة جيدة لمتهديف 

ست م اما باتجالأ السمة او لمخروج والاخترار والتمرير اما ال عب المسمم لمكرة يقوم بعمل حركة البا  دور ل 
لم كرة المهمة في عا اراتعم  منطقة الي ث نقاط لمتهديف ويرم الباحث ان هذلأ المهارة اصبحت من المه

في ايجاد الحمول والتخمص من الضغط الدفاعي اينا  المباريات مما يتيح ل عب  ايرالسمة الحديية لما لها 
المدربين في  مهارات الاساسية المستخدمة منالمسمم والمستمم فرصة جيدة لمتصويب لذا اصبحت من ال

ي لتفاد ,(4,5( م  ال عبين )1,2,3اامب الخطط الهجومية واالبا يتم ادا  هذلأ المهارة بين ال عبين )
 .(1)عممية التبديل بين المدافعين 

 حركة القدمين الدفاعية 2-1-3-2
الدفاعية . فالتحركات الدفاعية  السمةتعد حركة القدمين الدفاعية من الأساسيات الحركية الهامة في كرة       

الهجومية  السريعة تمكن المداف  من م حقة المهاجم والسيطرة عميه ومنعه من است م الكرة او أدا  المهارات
 :(2)عم  أنواع مختمفة من التحركات وهي ركات القدمين الدفاعيةح وتعتمد عميها. حيزا  بالكرة اذا كان 

 والخمف: للأمامالتحرك الدفاعي  - أ
ة قصدديرة  يددم يتبعهددا عنددد التحددر  ل مددام لمتابعددة ال عددب المهدداجم , تتقدددم القدددم الأماميددة أولا لمسدداف         

, اما اذا تم التحر  لمخمف تتقهقر القدم الخمفية اولا يم تميها القدم الأمامية م  الاحتفاظ بالمسافة  القدم الخمفية
 الدفاعية والتوازن بين القدمين أينا  التحر  م  وض  الاستعداد الدفاعي .

                                                           
 ,131: الكويت, دار الكتاب الحديث لمطب  والنشر والتوزي , صكرة السمة لممدرس والمدربمصطف  زيدان :  - 1
 ,59ص, المصدر السابر نفسهمصطف  زيدان :  - 2
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الحركدة او يفقدد ال عدب توازنده أيندا   من النقاط الهامة عدم م مسة القدمين بعضدهما الدبعض حتد  لا       
وكددذل  يجددب ان تمددس القدددمين الأرض دائمددا أينددا   عندددما يخددادع ال عددب المهدداجم سددوا  بددالكرة او بدددونها ,

 الحركة عم  ان تتم تم  التحركات الدفاعية عم  مشطي القدمين وبخطوات سريعة ورشيقة .
 التحرك الدفاعي لمجانب: -ب 
فان القدم اليمن  تتحر  أولا إل  جهة اليمدين يدم تميهدا القددم ايمن عم  سبيل الميال الأ عند التحر  لمجانب   

اليسرم ويجب مراعاة شروط الوقفة الدفاعية الصحيحة من حيث المسافة الدفاعية والاتزان ومهم جدا  في ميل 
 تتقاط  القدمين م  بعضهما البعض. هذلأ الحركات ان لا

 التحرك الدفاعي القطري او المائل:  -ج
الامدامي والخمفدي, بدين الجاندب  مائمة تستخدم فدي حالدة تحدر  الخصدم فدي اتجدالأ مدا ةت دفاعيوهي تحركا    

مدد  اخددت ف بسدديط وهددو ميددل او انحددراف الجسددم بزاويددة مدد   نفسددها الخطددوات الدفاعيددة السددابقة يددؤدي ال عددب
 مراعاة نفس الشروط السابقة في التحركات الدفاعية.

 :(1)عيةالمتابعة الدفا 2-1-3-3
ن الفرير الذي يمتم  أفرادلأ ميزة التفور في مهارة الحصول عم  الكرات المرتدة من الموحة الدفاعية , هو إ   

الدد  انهددا واحدددة مددن المهددارات  بالإضددافةفريددر يمتمدد  واحدددة مددن اهددم المهددارات الأساسددية بكددرة السددمة , ذلدد  
الناتجدة عددن تصدويبيه خاطئدة لزميددل الهجوميدة لمعبدة ,حيددث ان المهداجم الدذي يددنجح فدي جمد  الكددرات المرتددة 

 له, تنشا لديه فرصة تصويبه قريبة من السمة تكاد تكون مضمونة .
وفدددي كدددل الأحدددوال فانددده كممدددا زادت مجدددالات التصدددويب عمددد  السدددمتين زادت فدددي النهايدددة  فدددرص التصدددويبات 

 الهجومية والدفاعية .الخاطئة , وهنا تظهر أهمية مهارة جم  الكرات المرتدة, سوا  كان ذل  عم  السمتين 
ان أجددادة هددذلأ المهددارة يعنددي تقميددل فددرص الفريددر المنددافس فددي أعددادة محدداولات التصددويب .كمددا تعتبددر 
مهارة جم  الكرات المرتدة واحدة من الجوانب الفنية المهمة التي يبن  عميها الهجوم الخاطف. كمدا ان الفريدر 

 نا  هجمات جديدة .الذي يجيد أفرادلأ هذلأ المهارة تتهيا  أمامه فرص ب
 المبادئ الفنية لمهارة جمع الكرات المرتدة دفاعيأ:

 الظهر , بحيث تكون السمة في مواجهة المدافعين فقط. فحجز اقرب منافس خم -1

 ,وبالتالي سرعة احت ل هذا المكان  ةالتوق  الصحيح لزاوية ارتداد الكرة من الموح -2

 المرتدة من الموحة او السمة .التوق  الصحيح لمقفز للأعم  لمقابمة الكرة  -3

 الدف  بالرجمين لمقفز لأعم  مايمكن لمقابمة الكرة في أعم  نقطة لارتدادها . -4

                                                           
 ,27, ص1999,  الأوفيس ةالاسكندرية ,مطبعة الانصار لطباع,  الدفاع بكرة السمةمحمد عبد الرحيم اسماعيل :  - 1
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 العوامل الموثرة في الاستحواذ عمى الكرات المرتدة"
 مسافة التصويب . -
 زاوية التصويب . -

 نقطة التنشين )الموحة ,الحمقة(. -

 قدرة الموحة أو الحمقة عم  الارتداد . -

 الكرة المصوبة وقوس التصويب .دخول  -

 . بالدوران المستخدم في التصوي -

 توقيت التحر  والويب لمس  الكرة المرتدة . -

 القدرة الانفجارية .  -

 التوازن . -

 

 :(1)الأساسيات الحركية للاستحواذ عمى الكرات المرتدة
 , إذم  المهاجم يبدأ في التعامل لسمةالكرة في طريقها ال  ا بحجز الخصم : بمجرد ان يرم ال ع -1

 حت  يتسن  له الحصول عم  الكرة المرتدة من الموحة. لسمةال  ا يقوم بحجزلأ ومن  تقدمة  -2
اد ر الحركدة تجدالأ السدمة ,  -3 التقدم نحو السمة: بعد ان يودي المداف  المهمدة الأولد  وهدي حجدز الخصدم واق

ويمكددن ان يدتم هددذا التقدددم والتحددر  فدان عميدده ان يتحددر  سدريعا وبرشدداقة لمتابعددة الكددرة المرتددة مددن الموحددة 
 السري  اما ل مام او لمجانب حسب اتجالأ ارتداد الكرة من الموحة.

الويب للأعم  : بعد ان يتقددم ال عدب الد  الاتجدالأ الدذي ارتددت منده الكدرة يبددأ فدي الويدب للأعمد  لمسد   -4
لتجميدد  القددوم اسددتعدادا  الكددرة , وهددذا يتطمددب ينددي مددن مفصددل الددركبتين واسددتخدام حركددة مرجحددة الددذراعين

 لمويب العالي , ويمي ذل  الويب بالقدمين معا لأعم  مسافة ممكنة.

مس  الكرة: عندما يصل ال عب ال  أعم  ارتفاع وفي توقيت صحيح م  حركة الكدرة فدي الهدوا  وتكدون  -5
يقدددبض عميهدددا الدددذراعان منفردتدددان بالكامدددل واليددددان بشدددكل القمددد  وبمجدددرد ان ي مدددس ال عدددب الكدددرة فانددده 

 ويجذبها بقوة نحو صدرلأ حت  يضمن حيازتها ويحر  المرفقان لمخارج ولحماية الكرة من المهاجم.

الهبوط بالكرة: يتم الهبوط بالكرة عم  المشطين م  يبات القدمين ورف  المرفقين لمخارج لحميتها من الخصم 
 الهجوم الخاطف ,ويبدأ ال عب في الدوران والارتكاز تمهيدا لإخراج الكرة لبد 

 

                                                           
 ,57,ص 1999, السابرالمصدر محمد عبد الرحيم اسماعيل :  - 1
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 الدراسات السابقة  2-2
 سع  ولذاناحية النظرية والاجرائية , اليرا  الدراسة الحالية من إان الدراسات السابقة تميل رافدا قويا يسهم في 

 . محصول عم  بعض الدراسات السابقة ذات الع قة بالدراسة الحاليةلالباحث 

 مراجعة الدراسات السابقة  2-2-1
 (2) عنبكيأثير صبري  و منصور ال (1)حسنين جمعة الطائي اسم الباحث
تأيير تمرينات نوعية بأستعمال جهاز الحبال  العنوان

مختمف المطاطية في تطوير بعض القدرات 
ادا  المهاري بكرة السمة البدنية والحركية والإ
 ( سنة15-14لأعمار )

مقارنة بين نتائج بعض التمارين القوة 
في تطوير القوة  اليابتة والمتحركة

 العضمية

تمرينات نوعية بأستعمال التعرف عم  تأيير  الهدف
جهاز الحبال مختمف المطاطية في تطوير 
بعض القدرات البدنية والحركية والادا  

 (15-14المهاري بكرة السمة لأعمار )

رين القوة اليابتة مقارنة نتائج تما
 تطوير القوة القصوم والمتحركة

 بتصميم المجموعتين المتكافئتين ةالتجريبي التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين المنهج

مع
مجت

ال
ئي 
صا

لاح
ا

 

 30 12 العدد
ط ب المرحمة اليانية في كمية التربية  لاعبي نادي الحمة من محافظة بابل الصنف

 البدنية وعموم الرياضة جامعة بابل
 )اسموب القرعة( بالطريقة العشوائية العمدية الاختيار

 اهم
 الاستنتاجات

ان لمتمرينات نوعية بأستعمال جهاز الحبال 
مختمف المطاطية تأيير ايجابي في تطوير 
بعض القدرات البدنية والحركية والادا  

 (15-14المهاري بكرة السمة لأعمار )

تفوقت المجموعة التي استعممت التمرينات 
المتحركة في نتائج متغيرات البحث عم  
المجموعة التي استعانت بالتمرينات 

 اليابتة

                                                           
تأيير تمرينات نوعية بأستعمال جهاز الحبال مختمف المطاطية في تطوير بعض القدرات البدنية  ؛ حسنين جمعة الطائي -1

,  بابلجامعة , كمية التربية الرياضية , اطروحة دكتورالأ ) : ( سنة15-14والحركية والادا  المهاري بكرة السمة لأعمار )
2015)  . 

بحث ) : مقارنة بين نتائج بعض تمارين القوة اليابتة والمتحركة في تطوير القوة العضمية ؛ ايير صبري ومنصور العنبكي -2
 . ( 1988,  بابلجامعة , كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ,  منشور
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 مناقشة الدراسات السابقة  2-2-2
أن هنددددددا   السددددددابقة التددددددي قددددددام بهددددددا الباحددددددث وجدددددددمددددددن خدددددد ل الاطدددددد ع عمدددددد  البحددددددوث والدراسددددددات       

 تشابها واخت فا بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية كما يأتي : 
 والاختلاف بين الدراسة الحالية ودراسة )حسنين جمعة( التشابهأوجه  -اولاا 
  الدراستان في فعالية كرة السمةتشابهت . 

  سنة . 18ال عبين تحت  الدراستان في صنف عينةتشابهت 

  ( لاعبين .6في عدد العينة لكل مجموعة وهي ) الدراستانتشابهت 

  يبدددددددي بتصدددددددميم المجمدددددددوعتين فدددددددي ندددددددوع المدددددددنهج المسدددددددتعمل وهدددددددو المدددددددنهج التجر  الدراسدددددددتانتشدددددددابهت
 المتكافئتين .

  فددددددددي تناولهمددددددددا لددددددددبعض المتغيددددددددرات وهددددددددي )القددددددددوة الانفجاريددددددددة لمددددددددرجمين , القددددددددوة  الدراسددددددددتانتشددددددددابهت
 الانفجارية لمذراعين , القوة المميزة بالسرعة لمرجمين , القوة المميزة بالسرعة لمذراعين ( .

  ( أسابي  .8في مدة المنهج وهي ) الدراستانتشابهت 

  ( وحدة تدريبية .24في عدد الوحدات التدريبية وهي ) الدراستانتشابهت 

  في عدد الوحدات في الأسبوع الواحد وهي ي ية وحدات في الأسبوع . الدراستانتشابهت 

  فدددددي عيندددددة البحدددددث إذ طبقدددددت الدراسدددددة السدددددابقة عمددددد  لاعبدددددين ندددددادي الحمدددددة بينمدددددا  الدراسدددددتاناختمفدددددت
 الدراسة الحالية طبقت عم  لاعبي المركز الوطني لرعاية الموهوبين في محافظة المين  .

  فدددددي المتغيدددددرات ففدددددي الدراسدددددة الحاليدددددة تطدددددرر الباحدددددث الددددد  متغيدددددرات القدددددوة اليابتدددددة  الدراسدددددتاناختمفدددددت
ة تطرقددددت الدددد  متغيددددرات القددددوة المتحركددددة , وكددددذل  فددددي متغيددددر تحمددددل القددددوة , إذ بينمددددا الدراسددددة السددددابق

الحركيدددددة لدددددم تتطدددددرر لهدددددا الدراسدددددة السدددددابقة , امدددددا فدددددي الدراسدددددة السدددددابقة فتطدددددرر الباحدددددث الددددد  القددددددرات 
 بينما في الدراسة الحالية لم يتطرر لها .

  في المتغيرات المهارية . الدراستاناختمفت  
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 (أثير صبري الجميمي ومنصور العنبكيالتشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية ودراسة )أوجه  -ثانياا 
  فدددددددي ندددددددوع المدددددددنهج المسدددددددتعمل وهدددددددو المدددددددنهج التجريبدددددددي بتصدددددددميم المجمدددددددوعتين  الدراسدددددددتانتشدددددددابهت

 المتكافئتين .

  ( أسابي  .8في مدة المنهج وهي ) الدراستانتشابهت 

  ( وحدة تدريبية .24ريبية وهي )في عدد الوحدات التد الدراستانتشابهت 

  في عدد الوحدات في الأسبوع الواحد وهي ي ية وحدات في الأسبوع . الدراستانتشابهت 

  فدددددي تناولهمدددددا لدددددبعض المتغيدددددرات وهدددددي )القدددددوة القصدددددوم , قدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة ,  الدراسدددددتانتشدددددابهت
 تحمل القوة ( .

  في نوع التمرينات وهي لمقوة اليابتة والمتحركة . الدراستانتشابهت 

  فددددددي نددددددوع الفعاليددددددة ففددددددي الدراسددددددة الحاليددددددة طبقددددددت عمدددددد  فعاليددددددة كددددددرة السددددددمة بينمددددددا  الدراسددددددتاناختمفددددددت
 الدراسة السابقة لم يحدد أي فعالية.

  فددددددي صددددددنف العينددددددة ففددددددي الدراسددددددة الحاليددددددة طبقددددددت عمدددددد  لاعبددددددين مركددددددز رعايددددددة  الدراسددددددتاناختمفددددددت
سددددنة , بينمددددا فددددي الدراسددددة السددددابقة طبقددددت عمدددد  طدددد ب المرحمددددة  18وهددددم فددددي عمددددر تحددددت الموهددددوبين 

 اليانية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة بابل

  ( لاعبددددا  , بينمددددا الدراسددددة 30فددددي عدددددد العينددددة ففددددي الدراسددددة السددددابقة طبقددددت عمدددد  ) الدراسددددتاناختمفددددت
 ( لاعبا  12الحالية طبقت عم  )

  فدددددي عيندددددة البحدددددث إذ طبقدددددت الدراسدددددة السدددددابقة عمددددد  لاعبدددددين ندددددادي الحمدددددة بينمدددددا  اسدددددتانالدر اختمفدددددت
 الدراسة الحالية طبقت عم  لاعبي المركز الوطني لرعاية الموهوبين في محافظة المين  .

  فدددددي المتغيدددددرات ففدددددي الدراسدددددة الحاليدددددة تطدددددرر الباحدددددث الددددد  متغيدددددرات القدددددوة اليابتدددددة  الدراسدددددتاناختمفدددددت
 لسابقة تطرقت ال  متغيرات القوة المتحركة .بينما الدراسة ا
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 أهم الاستنتاجات والمؤشرات التي أفاد منها البحث الحالي من الدراسات السابقة: 2-2-3

من خ ل عرض الدراسات الآنفة الذكر, تمكن الباحث من تأشير جوانب الاخت ف والاتفار في بعض      
إجرا اتها التي قد تبتعد أو تمتق  بها م  الدراسة الحالية, و في ضوئها يمكن الاشارة إل  بعض الاستنتاجات 

 والمؤشرات التي أفادت في إجرا  البحث الحالي  وهي: 
 لبحث بما يتناسب م  المشكمة والمنهج المستخدم .صيااة اهداف ا .1
 الإطار النظري . .2
 اختيار المنهج المناسب. .3
 تحديد عدد المتغيرات التي يمكن وضعها في الدراسة الحالية . .4
 الاط ع عم  الاساليب في تحميل وتفسير نتائج الدراسة الحالية . .5
 تجاوز السمبيات التي واجهت الدراسات المذكورة آنفا  . .6
 ختيار التصميم التجريبي , والوسائل الإحصائية المناسبة لمدراسة الحالية.ا .7
 



 
 

 
 

 
جراءاته الميدانية -3  منهجية البحث وا 
 منيج البحث 3-1
 :وعينتو مجتمع البحث  3-2
 أدوات البحث والاجيزة المستعممة : 3-3
 وسائل جمع البيانات : 3-3-1
 في البحث  المستعممة والأجيزة الأدوات 3-3-2
 اجراءات البحث  3-4
 تحديد متغيرات البحث 3-4-1
 توصيف اختبارات البحث 3-4-2
 القوة الثابتة  اتاختبار توصيف  3-4-2-1
 توصيف اختبارات القوة المتحركة   3-4-2-2
 اختبارات الميارات الحركية 3-4-2-3
  التجربة الاستطلاعية  3-5
 العممية لنتائج الاختبارات  الأسس 3-6
 صدق الاختبار : 3-6-1
 ثبات الاختبار: 3-6-2
 موضوعية الاختبار: 3-6-3
 التجربة الرئيسيو 3-7
 ةالقبمي اتالاختبار  3-7-1
 التجانس والتكافؤ 3-7-2
 الباحث التمرينات النوعية المعدة من 3-7-3
 الاختبار البعدي : 3-7-4
 حصائية :الوسائل الإ 3-8
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جراءاتهمنهجية البحث  -3  الميدانية  وا 
 منهج البحث 3-1

فيو محاولة لمتحكم في  ,قرب مناىج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العمميةأ"يعد المنيج التجريبي        
المتغيرات والعوامل الأساسية جميعيا باستثناء متغير واحد أو أكثر يقوم الباحث بتغييره بيدف تحديد وقياس 

مجموعة  المنيج التجريبي وبتصميم )المجموعتين المتكافئتين( الباحث استعان وعميو , (1)تأثيره العممي
 . ذلك( يوضح 2والشكل ) ضابطة واخرى تجريبية ,

 
 

 

 
 
 
 
 

 

  ( 2شكل )
 لمجموعات البحثيوضح التصميم التجريبي 
 

 :وعينته مجتمع البحث  3-2
 المركز الوطني لرعاية الموىوبين المدرسة التخصصية لكرة السمةب المتمثل الباحث مجتمع بحثو حدد       
التي تعد جزءاً " أما عينة البحث  ,لاعب  (17البالغ عددىم ) و ,سنة في محافظة المثنى 18تحت  للأعمار

العناصر يتم اختيارىا منو وذلك بقصد دراسة خصائص المجتمع الأصمي الذي يحتوي عمى بعض  من
 تم( % , 78.588وبنسبة تمثيل ) ( لاعباً ليمثموا عينة البحث12وعميو تم تحديد ) ,(2)المجتمع الأصمي"
,  لاعبين( 6لكل مجموعة )و  ,ضابطة وأخرى تجريبيةمجموعتين  عمى بالطريقة العشوائية اختيارىم وتقسيميم

 .( لاعبين 5الاستطلاعية إذ بمغت )ما عينة التجربة أ
 
 
 

                                                           
 . 259ص ,2888, عمان , دار المسرة لمنشر و التوزيع ,  1سامي محمد ممحم : مناىج البحث في التربية الرياضية , ط -1
  186ص ,  2888,دار وائل لمنشر ,عمان ؛ 2الدليل التطبيقي لمباحثين ط –البحث العممي : محمد عبد الفتاح الصيرفي -2

 مجموعة
 تجريبية

التمرينات النوعية 
 المعدة من الباحث

 

 اختبار قبمي
 مجموعة
 الضابطة

 اختبار قبمي

 مقارن

التمرينات المعدة من 
 قبل المدرب

 

اختبار بعدي
  

اختبار بعدي
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 :الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث  3 – 3
 بيانات أو دوات ,كأ ,حل مشكمتو ميما كانت  بيا و الطريقة التي يستطيع الباحثأالمقصود بيا الوسيمة 

  : وليذا فأنو استخدم العديد منيا بغية الوصول الى ذلك , جيزهأ أو عينات , أو ,
 وسائل جمع البيانات : 3-3-1

 جنبية .لاالمصادر العربية وا 
 . الاختبارات والقياس 
 . استمارة تسجيل 

 في البحث  المستعممة والأجهزة الأدوات 3-3-2
  امريكية الصنعساعة توقيت. 
 ( 3كرة طبية وزنيا.)كغم 
 . شريط قياس 
  شواخص. 
 . شريط لاصق 
 ( 18كرة سمة عدد. ) 
  كغم18-8.5(بوزن من6عدد)اوزان عمى شكل اقراص . 
 . طباشير 
 . حائط اممس 
  كغم. 2-8.5ثقالات لميدين بوزن 
 كغم.2-8.5بوزن  ثقالات لمقدمين 
 م.3سمم ارضي 
 (عدد 58مسطبة ارتفاع)2سم 
 (عدد58دوائر بلاستيك قطرىا)18سم 
 (عدد38-48-58حواجز ارتفاع)28سم. 
 كغم.18-8.5( بوزن6عدد ) دنبلاصات 
 ( حاسبة الكترونية نوعLENOVO)  المانية الصنع. 
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  اجراءات البحث 3-4
 تحديد متغيرات البحث 3-4-1
وبمشورة السيد ,  عمى عدد من المصادر العممية والدراسات السابقةدراسة مسحية  بإجراءقام الباحث    

 : نحتاجيا في البحث الحاليالتي متغيرات التم الاتفاق عمى المشرف 
 

 متغيرات القوة الثابتة تحديد-اولاً 
 . القوة الثابتة لمذراعين 

 . القوة الثابتة لمرجمين 

 

   متغيرات القوة المتحركة تحديد-ثانياً 
  والرجمين ( – لمذراعين)  القوة الانفجارية . 

  والرجمين ( –) لمذراعين القوة المميزة بالسرعة . 

  و الرجمين ( –) لمذراعين تحمل القوة . 

 
 

 متغيرات المهارات بكرة السمة   تحديد-ثالثاً 
 داء الميارة المركبة تحمل أ . 

 داء ميارة الياندوف .تحمل أ 

 حركة المدافع بكرة السمة . 
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 اختبارات البحث توصيف  3-4-2
 وة الثابتة الق اتاختبار توصيف  3-4-2-1
 اختبار القوة الثابتة لمذراعين  -اولاً 
 : (1) 454 ر الاستناد الأمامي بزاويةاختبا اسم الاختبار   
  لعضلات الذراعين  الثابتة : قياس القوة الاختبارالهدف من.  
  ساعة توقيت , ارض مستوية:  والإمكانياتالأدوات  . 
  يأخذ اللاعب وضع الاستناد الأماامي عماى الاذراعين بحياث يشاكل الاذراع ماع الجاذع  : الاختباروصف

إلى اللاعب يبادأ بمايلان الكتاف إلاى الأماام بحياث  الإشارة إعطاءكوضع ابتدائي وبعد  984زاوية قدرىا 
مان وفييا يثبت اللاعب بيذا الوضع ويتم التأكاد عماى المختبار  454يشكل الذراع مع الجذع زاوية قدرىا 

قبل المحكم بعادم أحاداث أي زاوياة فاي مفصال الاورك أو عمال تقاويس مماا ياؤدي إلاى التقميال مان الشاد 
 العضمي في الجسم ويقمل من ذراع المقاومة عمى الذراعين والكتفان . 

  : التسجيل 
 وتحسب لو نتيجة أطول فترة زمنية لمثبات . ينيعطى لممختبر محاولت -
 يفضل وقوف المحكم بالقرب من المختبر حتى يستطيع توجيو المختبر حول الوضع الصحيح .  -

 
 (3شكل )

 يوضح اختبار القوة الثابتة لمذراعين
 
 

                                                           
أطروحة , أثر منيج تدريبي مقترح في تنمية قوة الذراعين والكتفين في الجمناستك الفني لمرجال : صالح مجيد العزاوي ( 1)

 .  19-17ص,  7991, جامعة بغداد , كمية التربية الرياضية , دكتوراه 
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  لمرجميناختبار القوة الثابتة  -ثانياً 
 : (1)القوة الثابتة لمرجميناختبار  اسم الاختبار 
  الرجمينلعضلات  الثابتة : قياس القوة الاختبارالهدف من .  
  (4, اقراص حديد عدد ) ساعة توقيت , ارض مستوية:  والإمكانياتالأدوات 
  توضاع كال قرصاين مان الاقاراص الحديدياة فاوق بعضايا الابعض لتشاكل ارتفااع عان  : الاختبااروصف

يأخاااذ اللاعاااب وضاااع  ( سااام , 78( سااام  , اماااا المساااافة باااين الاقاااراص الحديدياااة )18الارض مساااافتو )
الثبااات فاااوق الاقاااراص مااان ذلاااك وضاااع السااااق الامامياااة عماااى الاقاااراص الامامياااة , اماااا السااااق الاخااارى 

إلاى بماد الجسام يبادأ  , إلاى اللاعاب الإشاارة إعطااءكوضع ابتدائي وبعد  فتوضع عمى الاقراص الخمفية
وم بعمميااة اماا السااق الاخارى يقا  98زاوياة قادرىا  تشاكل السااق الامامياة ماع الفخاذالأماام بحياث يشاكل 

 الااى الامااام الثنااي بحيااث تصاابح ركبااة الرجاال الخمفيااة مقاربااة للأسااطح المسااتوية , ثاام يقااوم بمااد الااذراعين
وفييا يثبت اللاعب بيذا الوضع ويتم التأكد عمى المختبر من قبل لزيادة الشد العضمي عمى الارجل ,  

مماا ياؤدي إلاى التقميال مان الشاد  ينتخفايض الاذراعأو  الرجل الامامية والرجال الخمياة زاوية في المحكم 
  .العضمي في الجسم 

  : التسجيل 
 وتحسب لو نتيجة أطول فترة زمنية لمثبات . اناولتيعطى لممختبر مح -
 يفضل وقوف المحكم بالقرب من المختبر حتى يستطيع توجيو المختبر حول الوضع الصحيح .  -

 
 

 (4شكل )
 لمرجمينيوضح اختبار القوة الثابتة 

                                                           
(1) Idris Kayantaş , and Mehmet Söyler : Effect of plyometric exercises on static leg strength , 

2020. 
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  المتحركة قوة توصيف اختبارات ال 3-4-2-2
  الانفجاريةاختبارات القوة توصيف  -اولاً 

 .(1) (Sargent القفز العمودي من الثبات)سارجنت  .1
  لمرجمين.  قياس القدرة :الاختبارالهدف من 
 : شريط قياسطباشير ,  ,  حائط اممس الأدوات 
 : بجاناااب الحاااائط مااان الوضاااع المناساااب لمقفاااز إلاااى يعطاااى الأمااار للاعاااب باااالوقوف  إجاااراءات الاختباااار

والقفاااز لأقصاااى مساااافة  , الأعماااى مااان وضاااع الوقاااوف ومرجحاااة الاااذراعان وثناااي الاااركبتين نصاااف دبناااي
 .الحائط الإشارة التي عمميا اللاعب ىعمودية ممكنة يظير إل

 من وضع الوقوف والمختبر مواجاو لمحاائط   يغمر المختبر أصابع اليد في المانيزيا : الاختبار توصيف
ليياا لعمال علاماة عماى السابورة أو إيحاول المختبر القفز العمودي الى أقصى مسافة يساتطيع الوصاول 

 . )الحائط(
 : تعميمات الاختبار  
علامات أولاى قبال القفاز )بماد الاذراعين عالياا مان الوقاوف مواجياا لمحاائط( , ثام علاماة ثانياة  توضع -

 )مقدار القفز(  الاختباروالمسافة بين العلامتين تعبر عن درجة المختبر عمى بالقفز , 
أفضل  تسجلثم  , ( ثانية 15يعطى اللاعب ثلاث محاولات بفاصل زمني بين محاولة ومحاولة با )  -

 محاولة لو.
 : متوسط درجات المحاولات الثلاثة. يحتسب التسجيل 

 
 (5شكل )

 سارجنتيوضح اختبار القفز العمودي 

                                                           
مركز الكتاب : , القاىرة  2, ط  الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرق القياس. محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم . 1

 .65ص ,7991لمنشر , 
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 :(1)دفع الكرة الطبية .2
 

 من الاختبار: قياس القدرة الانفجارية لمذراعين. الغرض 
 قياس, منطقة فضاء, شريط  ( كغم3: شريط قياس, كرة طبية وزنيا )الأدوات. 
 يتخااذ المختباار وضااع الوقااوف مواجيااا موضااع الرمااي, ويحماال الكاارة بالياادين معااا, ثاام الأداء:  مواصاافات

 ومرجحة الذراعين, والرمي للأمام لأبعد مسافة.يقوم بثني الركبتين, 
 ( سم من حافة الرمي إلى أقرب أثر لمكرة من حافة الدائرة.1: تحسب المسافة لأقرب )التسجيل 

 
 

 (6شكل )
 يوضح اختبار القوة الانفجارية لمذراعين

 
 
 

                                                           
, بغداد, مكتب النور, ميارية –حركية  –الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية, بدنية عمي سممان عبد الطرفي؛  -1

 71, ص2172
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 اختبارات القوة المميزة بالسرعة توصيف  -ثانياً 
 1)) م25لمسافة  اختبار الحجل المستمر بالقدمين .1
 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  الغرض من الاختبار : 
 : ساعة توقيت , شريط قياس  فضاء شاسع الأدوات والإمكانيات , 
 : م  .25الحجل المستمر بالقدمين معاً لمسافة أجراء الاختبار 
 ثانية .  8.81 لأقربيحسب اقل زمن لممختبر و : التسجيل 

 

 (2)( ثانية11الأمامي )ثني ومد الذراعين( باستمرار لمدة )الاستناد  .2
 :قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات لمذراعين. الهدف من الاختبار 

 :ممعب, ساعة توقيت الكترونية, صافرة لإعطاء إشارة البداية والنياية. الأدوات 

 ( ثانية.18عدد ممكن في ): من وضع الاستناد الأمامي, ثني ومد الذراعين لأقصى توصيف الاختبار 

 شروط الاختبار: 

يأخذ اللاعب وضع الاستناد الأمامي عمى الأرض بحيث يكون الجسم بوضع مستقيم عند إشارة  -
البدء ويقوم المختبر بمد الذراعين كاملًا عمى أن يستمر في تكرار الأداء لأكثر عدد ممكن من 

 التكرارات بدون توقف لمدة عشر ثوان بصورة صحيحة.

 اعى ملامسة الصدر للأرض في أثناء تأدية ثني الذراعين ثم مدىما كاملًا.ير  -
 ( ثانية.18: تسجل لممختبر عدد تكرارات أداء الثني والمد خلال )التسجيل 
 

 
 (7شكل )                                            

 يوضح اختبارات القوة المميزة بالسرعة لمذراعين والرجمين
                                                           

جامعة المنصورة , رسالة ماجستير غير منشورة ,  \عبد الخالق محمد عبد الخالق , ب ط , كمية التربية الرياضية  -1
 ام2887

 .257ص(7971القاىرة, دار الفكر العربي, : )2,ج2, طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين؛ ( 2)
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 تحمل القوةاختبارات توصيف  -ثالثاً 
 . (1)ثانية  61 لمدةختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة ا .1
  قياس تحمل القوة لمرجمين .اليدف من الاختبار : 
  : ساعة ايقاف , خطان مرسومان لتحديد البداية والنياية الادوات 
  : سماع اشارة البدء يقوم المختبر بالحجل المستمر يقف المختبر خمف خط البداية وعند وصف الاداء

 بالقدمين معا ولمدة دقيقة.
 : يسجل المسافة التي قطعيا المختبر من خط البداية وحتى انتياء المدة الزمنية المقررةتسجيل .  

 

 (2)ثانية  61لمدة  القوة ) اختبار الدفع للأعمى ( تحملاختبار  .2
 لعضلات الذراعين والمنكبين . القوة تحمل: قياس  الغرض من الاختبار 
 صافرة , ساعة توقيت . الادوات المستعممة : 
 من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني ومد الذراعين الى أقصى عدد ممكن . مواصفات الأداء : 
 الشروط : 

 غير مسموح بالتوقف إثناء الأداء . -1
 يلاحظ استقامة الجسم أثناء مراحل الأداء . -2
 لامسة الصدر للأرض عند ثني المرفقين , وفرد الذراعين كاملًا عند الصعود .ضرورة م -3
 : ثانية  68خلال  يسجل لممختبر عدد المحاولات التي قام بيا التسجيل . 
 
 

    
 
 
 

 (8شكل )
 يوضح اختبارات تحمل القوة لمذراعين والرجمين

                                                           
(  1987)دار الفكر العربي , القاىرة  : الاختبارات ومبادىء الاحصاء في المجال الرياضي( بسطويسى احمد وقيس ناجي , 1)

 .56ص 
 .712, ص 2117, دار الكتب لمطباعة والنشر , جامعة الموصل ,  اليدكرة : ضياء الخياط , نوفل الحيالي  (2)
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 اختبارات المهارات الحركية 3-4-2-3
  (1)المركبةداء المهارة أتحمل . اختبار 1

 استلام الكرة والتصويب السممي(.)الحجز الهجومي والدوران)الرول(،
 

 قياس تحمل اداء الميارة المركبة )الحجز اليجومي والدوران )الرول(, استلام الاختبار الهدف من :
 الكرة والتصويب السممي(.

  : ثانية 41زمن الاختبار 

 (, صافرة , 5( , شريط لاصق , شواخص عدد )5عدد )ممعب كرة سمة , كرة سمة  :الأجهزة والأدوات
 ساعة توقيت .

 وصف الاداء( يقف اللاعب عند النقطة :a( عند سماع صافرة البداية ينطمق الى النقطة )b والتي )
( وعمل cلاستلام الكرة من النقطة ) ( م لمقيام بالحجز اليجومي ثم الدوران والانطلاق 6558تبعد)

 . ثانية 48ليدف وكما مبين بالشكل أعلاه. يكرر الأداء لمدة التصويب السممي نحو ا

 التسجيل : 
 لكل محاولة ناجحة ثلاث نقاط )تنتيي بتيديف ناجح ( تحسب -
 لكل محاولة فاشمة )تنتيي بمحاولة فاشمة ( نقطتان. تحسب -
  حالة انتياء الوقت قبل إكمال المحاولة يحتسب نقطة واحدة لمميارة التي تم أداوىا.  في -

 
 (9شكل )

 يوضح اختبار تحمل أداء الميارة المركبة

                                                           
اثر تمرينات اللاكتيك الديناميكي والفارتمك في تطوير تحمل الخاص واداء اىم الميارات اليجومية :  احمد كريم لطيف (1)

 .76, ص 2816,  البدنية وعموم الرياضةجامعة بابل , كمية التربية  اطروحة دكتوراه,, المركبة بكرة السمة للاعبين الشباب



 الفصل الثالث  :   ......................................................................................

 
54 

   (1)داء المهارة الهاندوف مع الحجز الهجوميأتحمل . اختبار 2
 

 قياس تحمل اداء الميارة الياندوفالاختبار الهدف من : ((Hand off مع الحجز اليجومي 
 ثانية 48:  زمن الاختبار 
 صافرة ,  ,(5لاصق , شواخص عدد )( , شريط 2): ممعب كرة سمة , كرة سمة عدد الأجهزة والادوات

 ساعة توقيت .
 وصف الاداء( ( بأداء ميارة الفي كات)2: من خط رمية الثلاث نقاط يقوم اللاعبv.cat مع وجود  )

( عمى خط رمية الثلاث نقاط يقوم بأداء 3( باستلام الكرة من الزميل )2مدافع حيث يقوم اللاعب )
 ومن ثم التيديف عمى السمة ويكون الاداء مستمر عمى نفس السمة.  ميارة الياندوف

 التسجيل : 
في حال اداء الميارة بشكل صحيح مع الحجز اليجومي وخمق فرصة سيمة لمتصويب  )تنتيي بتيديف  -

 ناجح ( يعطى نقطتان
بمحاولة تنتيي اليجومي وخمق فرصة سيمة لمتصويب ) ,في حال اداء الميارة بشكل صحيح مع الحجز -

 واحدة. فاشمة ( يعطى نقطة
 في حال تمكن المدافع من التخمص من الحجز ومنع المياجم من التيديف يعطى صفر -
 في حالة انتياء الوقت قبل إكمال المحاولة يحتسب نقطة واحدة لمميارة التي تم أداوىا.  -

 
 

 (18شكل )
 يوضح اختبار ميارة الياندوف

                                                           
اطروحة  ,تدريبات المعب في تطوير تحمل الاداء اليجومي الخاص للاعبين الشباب بكرة السمة اثر :  سجاد حسين ناصر (1)

 .82ص,  2821,  , كمية التربية البدنية وعموم الرياضة المستنصريةجامعة  دكتوراه,
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 (1)"حركة المدافع بكرة السمة  . اختبار3
 قياس زمن أداء حركة المدافع بكرة السمة  من الاختبار الغرض : 

 شريط قياس ,( , ساعات توقيت 5ممعب كرة سمة قانوني , شواخص عدد ) : والإمكانيات الأدوات .  

 : يوضع الشاخص الأول خارج منطقة الرمية الحرة )عمى حافة دائرة الرمية الحارة ( ويوضاع  الإجراءات
الشاخصاان الثاااني والثالاث خااارج المنطقااة الحارة )امتااداد خاط الرميااة الحاارة ( ويوضاع الشاخصااان الرابااع 

نقطااة  عاان والخااامس فااي مكااان المحاادد جااانبي الممعااب بااالقرب ماان ركنااي الممعااب وكاال شاااخص يبعااد
 ( أمتار 7ية مسافة )البدا

 منتصاف المساافة اللاعاب بخطاوات دفاعياة مان نقطاة  : عند سماع إشاارة البادء , يتحارك وصف الأداء
يعاود الاى  يماس الشااخص الأول ثام بين الشاخصين الرابع والخامس الأسفل اليدف إلى الإمام حتاى ما

الإماام حتاى يماس الشااخص نقطة البادء , ثام يتحارك بخطاوات دفاعياة الاى  إلىالخمف بنفس الخطوات 
نقطة البدء , ثم إلى الشاخص الثالث والعودة الى نقطاة البادء ومان  إلىالثاني والعودة بخطوات دفاعية 

 ثاام بخطاااوات جانبياااة الاااى الشاااخص الراباااع والرجاااوع بخطاااوات جانبيااة ولماااس الشااااخص الخاااامس ماااروراً 
 بنقطة البداية ثم العودة الى نقطة البداية 

 : التسجيل  

 لممختبر الزمن الكمي لمشواخص الخمسة.سجل  -

 يقوم المختبر بأداء محاولتين وتحسب لو أفضل محاولة  -

 
 

 (11شكل )
 حركة المدافع بكرة السمة اختبار يوضح

                                                           
 418,ص1989,القاىرة , الفنية لمطباعة والنشر ,: كرة السمة لمناشين احمد فوزي ومحمد عبد العزيز سلامة  1
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  التجربة الاستطلاعية  3-5
 ن البحوث وذلك مفي استطلاعية للاختبارات المستخدمة يوصي خبراء البحث العممي بإجراء تجارب         

فالتجربة ,  الحصول عمى نتائج ومعمومات ضرورية موثوق بيا, للاستفادة منيا عند اجراء التجربة الرئيسة
باحث عمى عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو بيدف اختبار لالاستطلاعية ىي "دراسة تجريبية أولية يقوم بيا ا

الوطني  من لاعبي المركز( 5)استطلاعية عمى التجربةوعميو قام الباحث بإجراء   .(1) "و دواتوأاساليب البحث 
 ىذه طبقتإذ ,  سنة في محافظة المثنى 18للأعمار تحت  لرعاية الموىوبين المدرسة التخصصية لكرة السمة

 عند الساعة الثالثة . القاعة المغمقة منتدى الغربيفي م   2823/  12/ 11 المصادف الاحد يوم التجربة

 

 التجربة الاستطلاعية عدة نقاط منهامن اجراء ان الهدف 
 

 في الاختبارات الرئيسية الباحث السمبيات والإيجابيات التي تقابلعمى  التعرف . 
  توافر الإمكانات المطموبة من حيث مناسبة الأماكن المحددة لإجراء الاختبارات عمييا, فضلًا عن مدى

 توافر الأجيزة والأدوات المناسبة للاختبارات.  
 المساعد الفريق كفاية () . وتوزيعيم لمعرفة مياميم عند إجراء الاختبارات لعينة البحث 
 الموضوعية( ,الثبات ,للاختبارات )الصدقسس العممية استخراج الأ  
 

-25–24المصادف السبت والاحد والاثنين يوم ثانيةالباحث بأجراء تجربة استطلاعية  قامثم 
قاعة منتدى الغربي عند الساعة الثالثة عصراً , إذ تم تطبيق التمرينات المعدة من  م في26/12/2822

 الباحث جميعيا , و ان اليدف من اجراء التجربة الاستطلاعية الثانية ىي :
 المستعممةلكل تمرين من التمرينات  القصوى الشدة استخراج . 
 للاعبين . اجل معرفة مدى ملائمة التمرينات من 
  معرفة زمن كل تمرين. 
  يجاد حل ليا الوقوف عمى  . الصعوبات عند أداء التمرينات وا 
  . معرفة مدة الراحة المناسبة لمقيام بالتكرارات 
 من توفر الادوات الازمة لمتمرينات. التأكد 
 .معرفة عدد التمرينات التي ستطبق خلال الوحدة التدريبية الواحدة 

                                                           
مطبعة الشييد , بغداد , دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية: الشوك ورافع صالح فتحي الكبيسينوري ابراىيم  -1
 .89ص, 2884 ,

 . 86, ص  (1ممحق ) * 
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 لاختبارات العممية لنتائج ا الأسس 3-6
 صدق الاختبار : 3-6-1

الاسااااتعداد  الااااذي وضااااع  أوالاتجاااااه  أوالساااامة   أوالقاااادرة  يقاااايس الاختبااااار  فعاااالاً  أنيقصااااد بااااو  و          
اساااتخدم  لحسااااب معااااملات صااادق الاختباااارات,   (1)يقيساااو. أنيقصاااد  يقااايس فعااالا ماااا أيالاختباااار لقياساااو .

ايجااد معامال ارتبااط الاختباار بمحاك خاارجي  الناوع مان الصادق مانيُحساب ىاذا , و الباحث الصدق التجريبي 
ذ أو داخمي, حيث أن ارتباط درجة الاختبار بمحك داخماي أو خاارجي يعاد مؤشار لام  لصادق ذلاك الاختباار, وا 

ذه يتوفر لدى الباحث محك خارجي مناسب لجاأ إلاى الدرجاة الكمياة للاختباار كوناو أفضال محاك فاي حسااب ىا
بااين درجااات الاختبااارات الفرعيااة, والدرجااة الكميااة  ,اعتمااد الباحااث معاماال الارتباااط )بيرسااون(العلاقااة , وعميااو 

 ( يبين ذلك. 1والجدول ) ,  للاختبار في حساب معامل الصدق

 ثبات الاختبار: 3-6-2
كثاار ماان مااره عمااى نفااس " ان يعطااي الاختبااار نفااس النتااائج أو نتااائج مقاربااة إذا مااا اعيااد أيقصااد بالثاباات      

عاادة تطبياق الاختباار( و (2)المجموعة وفي نفس الظروف " . إذ تم حساب ثبات الاختبار بطريقة )الاختباار وا 
م عمى عينة التجربة الاستطلاعية  2822/ 12/ 18المصادف  حدالأليذا قام الباحث بإعادة الاختبارات يوم 

قااانون معاماال  بوساااطةبااين الاختبااارين  ماان معاماال الثبااات اسااتخرجظااروف والسااياق نفسااو  , و نفساايا وتحاات ال
 (1الارتباط )بيرسون( كما مبين في الجداول )

 :موضوعية الاختبار 3-6-3
إذ تمت الاختبارات " (3)("عدم تأثر الاختبارات المستخدمة بتغير المحكمينويقصد بالموضوعية      

 ذات وخرجت النتائجمعامل الارتباط لبيرسون لنتائجيما استخراج , إذ *بوجود اثنين من المحكمين بموضوعية
 (1جدول ) مبين فيكما  , موضوعية عالية لممحكمين

 

                                                           
.دار الضياء لمطباعة والنشر. النجف  لاختبارات التربية البدنيةالاسس النظرية (  محمد جاسم الياسري: (1

 72.ص2818الاشرف.
, 2885دار الفكر العربي لمنشر والطباعة, , القاىرة: 2مبادئ القياس والتقويم , ط؛ نادر فيمي الزيود وىشام عامر عميان -2

 .145ص 
,القاىرة , مركز الكتاب لمنشر ,  7البدنية والرياضية , طالمدخل الى القياس في التربية محمد نصر الدين رضوان؛  -3

 .289 -288ص, (2886

  أسماء المحكمين * 
 طالب دكتوراه كمية التربية البدنية وعموم الرياضة . –. احمد عمي صادق 1
 ماجستير كمية التربية البدنية وعموم الرياضة .–. عادل جبار 2
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  (1جدول )
 للاختباراتلنتائج الاسس العممية 

 

 المتغيرات
 معامل الموضوعية معامل الثبات معامل الصدق

 قيمة
 R 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة
 R 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة
 R 

مستوى 
 الدلالة

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي
م

 

 0.000 0.999 0.000 0.992 0.000 0.971 القوة الثابتة

 0.000 0.998 0.000 0.983 0.000 0.847 القوة الانفجارية

 0.000 0.999 0.000 0.967 0.000 0.893 القوة المميزة بالسرعة

 0.000 0.999 0.000 0.955 0.000 0.935 تحمل القوة

مين
مرج

وة ل
 الق

رات
تغي
م

 

 0.000 0.999 0.000 0.988 0.000 0.948 القوة الثابتة

 0.000 0.999 0.000 0.940 0.000 0.832 فجاريةالقوة الان

 0.000 0.999 0.000 0.976 0.000 0.906 القوة المميزة بالسرعة

 0.000 0.998 0.000 0.992 0.000 0.914 تحمل القوة

رة 
ت ك

هارا
م

سمة
ال

 

 0.000 0.999 0.000 0.976 0.000 0.971 تحمل أداء الميارة المركبة 

 0.000 0.998 0.000 0.966 0.000 0.843 مع الحجز اليجومي  ميارة الياندوف

 0.000 0.999 0.000 0.984 0.000 0.877 بكرة السمة  حركة المدافع
 

 التجربة الرئيسية 3-7
 ةالقبمي اتالاختبار  3-7-1

اذ وذلك بعد تييئة مستمزمات البحث وأدواتو وفريق العمل المساعد ,  ,القبمية  قام الباحث بإجراء الاختبارات
 عمى,لاعباً ( 12عمى )عند الساعة الثالثة عصراً منتدى شباب الغربي  القاعة المغمقة فيطبقت الاختبارات 
 :  وفق التسمسل الآتي

 الميارات بكرة السمة . اتم بالنسبة لاختبار  2822/  12 / 28  الثلاثاء يوم -
 القوة لمذراعين .بالنسبة للاختبارات  م  2822/ 12/  21 الاربعاء يوم -
 م  بالنسبة للاختبارات القوة لمرجمين . 2822/  12/  22يوم الخميس  -
 .وطريقة التنفيذ  ,والزمان ,كالمكان جميعيا المتغيرات المتعمقة بالاختبارات ثبت الباحثوقد 
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 التجانس والتكافؤ 3-7-2
إلى مستوى  لمتوصلو  اللاعبينتجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث لمفروق الفردية الموجودة لدى  و

أجرى لابد أن يتم ضبطيا وليذا  التي تعد مؤثرة في التجربة ,  المبحوثة المتغيراتفي  واحد ومتساوٍ لمعينة 
 ( يبين ذلك3( و )2) ينالجدولالتجانس والتكافؤ و  الباحث

 

 (2جدول )
 بين مجموعتي البحثتجانس 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة
LEVENE 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي
م

 

 متجانس 0.947 0.005 4.463 41.717 4.631 41.383 ثانية القوة الثابتة

 متجانس 0.734 0.122 1.088 5.338 1.305 5.533 متر القوة الانفجارية

 متجانس 0.908 0.014 1.461 9.850 1.497 10.200 عدد القوة المميزة بالسرعة

 متجانس 0.505 0.478 2.289 29.017 2.649 28.850 عدد تحمل القوة

وة 
 الق

رات
تغي
م

مين
مرج

ل
 

 متجانس 0.854 0.036 3.174 53.182 3.252 52.852 ثانية القوة الثابتة

 متجانس 0.847 0.039 3.570 41.867 3.047 42.033 سم القوة الانفجارية

 متجانس 0.881 0.024 1.298 18.267 1.328 18.317 ثانية القوة المميزة بالسرعة

 متجانس 0.968 0.002 2.881 88.500 2.603 87.350 متر تحمل القوة

رية
مها

ت 
بارا

اخت
  

سمة
ة ال
بكر

 

 تحمل أداء 
 الميارة المركبة 

 متجانس 0.507 0.480 1.602 9.833  1.722 9.167 درجة

  ميارة الياندوف
 مع الحجز اليجومي

 متجانس 0.929 0.008 1.359 4.567 1.366 4.333 درجة

  حركة المدافع
 بكرة السمة

 متجانس 0.801 0.067 1.824 30.588 1.934 30.515 ثانية

( وىذا يدل عمى 0.05ت اكبر من )قد جاء(LEVENE) لدلالة لاختبارقيم مستوى ا( ان 2ل )يبين الجدو 
 تجانس بين افراد العينة لكل مجموعة .وجود 
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 (3جدول )
 البحثالتكافؤ بين مجموعتي 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (t)قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي
م

 

 غير معنوي 0.901 0.127 4.631 41.383 4.463 41.717 ثانية القوة الثابتة

 غير معنوي 0.784 0.281 1.305 5.533 1.088 5.338 متر القوة الانفجارية

 غير معنوي 0.691 0.410 1.497 10.200 1.461 9.850 عدد القوة المميزة بالسرعة

معنويغير  0.909 0.117 2.649 28.850 2.289 29.017 عدد تحمل القوة  

وة 
 الق

رات
تغي
م

مين
مرج

ل
 

 غير معنوي 0.862 0.178 3.252 52.852 3.174 53.182 ثانية القوة الثابتة

 غير معنوي 0.932 0.087 3.047 42.033 3.570 41.867 سم القوة الانفجارية

 غير معنوي 0.949 0.066 1.328 18.317 1.298 18.267 ثانية القوة المميزة بالسرعة

 غير معنوي 0.485 0.726 2.603 87.350 2.881 88.500 متر تحمل القوة

رية
مها

ت 
بارا

اخت
  

سمة
ة ال
بكر

 

 تحمل أداء 
 الميارة المركبة 

 غير معنوي 0.503 0.694 1.722 9.167 1.602 9.833  درجة

  ميارة الياندوف
 مع الحجز اليجومي

 غير معنوي 0.773 0.279 1.366 4.333 1.359 4.567 درجة

  حركة المدافع
 بكرة السمة

 غير معنوي 0.947 0.068 1.934 30.515 1.824 30.588 ثانية

( وىذا يدل 0.05كبر من )ت اجاء لمعينات المستقمة ,(t) لدلالة لاختبار قيم مستوى ا( ان 3ل )يبين الجدو 
 . الضابطة والتجريبيةعمى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين 
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 (الباحث التمرينات النوعية المعدة من ة )يالتجربة الرئيس 3-7-3
عينااااة المجموعااااة عمااااى و شااااراف مباشاااار منااااإوب )*( والتااااي قااااام بأعااادادىا الباحااااث التمرينااااات النوعيااااة طباااق    

ياوم الاربعااء المصاادف   ولغاياة م 2822/ 31/12لاعبين , السبت المصادف ( 6والبالغ عددىم ) التجريبية
 النحو الآتي:سس والمبادئ عمى بعض الأب التمريناتد وضع وقد راعى الباحث عن, م  2823/ 22/2
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد 3( اسبوع , بواقع )8استغرق تنفيذ التمرينات ) وبيذا فإن عدد ,

 . (*)( وحدة تدريبية 24الوحدات الكمية لمتمرينات )
 (  من كل اسبوع .الخميس - الثلاثاء –الاحديام )التمرينات خلال الأ تنفذ 
  (95-88وبشدة تتراوح من )الفتري المرتفع الشدة  اسموباستعمل الباحث في تطبيق التمرينات% 
 . قننت الشدة بالاعتماد عمى التكرار 
 ( راحة 2: جيد  1كانت نسبة العمل الى الراحة في الوحدات التدريبية بين) . 
 ( تمرين34) بمغت عدد التمرينات النوعية . 
 تصاعدية والانتقال من التمارين السيمة الى التمارين الصعبة ومن البسيطة  تم التدرج بالتمارين بصوره

 الى المركبة .
 . طبقت في بداية كل وحدة تدريبية تمرينات القوة وبعد ذلك تطبق التمرينات الميارية 
  ( دقيقة .45-27بمغت مدة الوحدة التدريبية من ) 
  ( 1 :2 مستعملا التموج ) التدريبية اليوميةالوحدات راعى الباحث في توزيع الشدة التموج بين. 
 ن يكون عمى مستوى من أالتمرينات في بداية القسم الرئيسي وبعد الاحماء مباشرة ليتسنى للاعب  تطبق

 .الاستعداد الذىني والبدني والتوافق العضمي العصبي لتحقيق اليدف من التمرينات
  طبقت عمى عينة المجموعة الضابطة التمرينات المعدة من قبل المدرب.  
 
 
 
 
 
 

                                                           
)*(

 . 88, ص  ( 4)ملحق 

 . 185, ص  (5ممحق )  **
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 البعدي : الاختبار  3-7-4
لاعباً , إذ ( 12عمى ) البعدية الاختبارات بتطبيق ,باشر الباحث التمرينات النوعيةتطبيق بعد الانتياء من و 

 وفق التسمسل الآتي :  عصراً ,عند الساعة الثالثة منتدى شباب الغربي  طبقت الاختبارات في
 م بالنسبة لاختبارات الميارات بكرة السمة . 2823/  2/  23  الخميسيوم  -
 ختبارات القوة لمذراعين .م  بالنسبة لا 2823/ 2/  24 الجمعةيوم  -
 ختبارات القوة لمرجمين .م  بالنسبة لا 2823/  2/  25 السبتيوم  -

 

 حصائية :الوسائل الإ 8 – 3
 . (EXCELلممعمومات الإحصائية وبرنامج ) (SPSS v 27.1) الاحصائي  بالبرنامجالباحث  استعان 

 الوسط الحسابي . .1
 الانحراف المعياري . .2
 . LEVENEقيمة اختبار  .3
 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(  . .4
 ( لمعينات المستقمة .tقيمة ) .5
 ( لمعينات المترابطة .tقيمة ) .6
 . Shapiro – Wilkاختبار  .7

 
 
 



 
 

 
 
 

 

 
 ومناقشتهاعرض النتائج وتحميمها   -4
 وصؼ توزيع نتائج عينة البحث : 4-1
 وتحميمياختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة الإعرض نتائج  4-2

 ومناقشتيا 
ختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركة الإعرض نتائج  4-2-1

 لممجموعة الضابطة وتحميميا
ختبارات القبمية والبعدية لميارات كرة السمة لممجموعة الضابطة الإعرض نتائج  4-2-2

 وتحميميا
 ختبارات القبمية والبعدية لعينة المجموعة الضابطةالإمناقشة نتائج  4-2-3
 ومناقشتيا  وتحميمياختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الإعرض نتائج  4-3
ختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركة الإعرض نتائج  4-3-1

 لممجموعة التجريبية وتحميميا

القبمية والبعدية لميارات كرة السمة لممجموعة التجريبية  ختباراتالإعرض نتائج  4-3-2
 وتحميميا

 ختبارات القبمية والبعدية لعينة المجموعة التجريبيةالإمناقشة نتائج  4-3-3
ختبارات البعدية وتحميميا الإالمجموعتيف الضابطة والتجريبية في عرض نتائج  4-4

 ومناقشتيا

المجموعتيف الضابطة والتجريبية لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركة عرض نتائج  4-4-1
 ختبارات البعدية وتحميمياالإفي 

المجموعتيف الضابطة والتجريبية لميارات كرة السمة في عرض نتائج  4-4-2
 ختبارات البعدية وتحميمياالإ

 بعديةختبارات الالإنتائج المجموعتيف الضابطة والتجريبية في مناقشة  4-4-3
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  -4
 عينة البحث : توزيع نتائجوصف  4-1

 (4جدوؿ )
 البحث في متغيرات الدراسة مجموعتي( ومستوى الدلالة لتوزيع بيانات Shapiro-Wilk) اختبار

 
 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 ختبارات البعديةالإ ختبارات القبميةالإ البعدية ختباراتالإ ختبارات القبميةالإ
 قيمةال
 حصائيةالإ

مستوى 
 الدلالة

 قيمةال
 حصائيةالإ

مستوى 
 الدلالة

 قيمةال
 حصائيةالإ

مستوى 
 الدلالة

 قيمةال
 حصائيةالإ

مستوى 
 الدلالة

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي

م
 

 0.252 0.876 0.209 0.865 0.523 0.922 0.186 0.859 القوة الثابتة

 0.196 0.862 0.177 0.856 0.160 0.839 0.330 0.868 نفجاريةالإالقوة 

 0.301 0.870 0.871 0.967 0.473 0.915 0.814 0.959 القوة المميزة بالسرعة

 0.178 0.857 0.260 0.878 0.803 0.958 0.835 0.962 تحمؿ القوة

مين
مرج

وة ل
 الق

رات
تغي

م
 

 0.745 0.951 0.168 0.853 0.101 0.827 0.577 0.930 القوة الثابتة

 0.852 0.964 0.705 0.805 0.974 0.985 0.892 0.905 نفجاريةالإالقوة 

 0.334 0.893 0.368 0.899 0.516 0.921 0.305 0.888 القوة المميزة بالسرعة

 0.863 0.966 0.913 0.973 0.701 0.945 0.169 0.854 تحمؿ القوة
رية

مها
ت 

بارا
اخت

  
سمة

ة ال
بكر

 
 تحمؿ أداء 

 الميارة المركبة 
0.961 0.830 0.960 0.820 0.908 0.425 0.915 0.473 

  ميارة الياندوؼ
 مع الحجز اليجومي

0.927 0.554 0.960 0.820 0.903 0.393 0.822 0.091 

  حركة المدافع
 بكرة السمة

0.945 0.700 0.848 0.190 0.926 0.551 0.917 0.486 

في  عينة البحثلنتائج  (Shapiro-Wilk)الناتجة مف اختبار الدلالة اف قيـ   اعلاه نتائج الجدوؿ تبيف
عتدالي الإوىذا يعني اف القيـ تخضع لمتوزيع  ( ,0.05) نسبة الخطأػجاءت اكبر مف قيمة جميع المتغيرات 

 لممقارنة بيف المتوسطات .  ( t) استعماؿيتحقؽ شرط وبيذا 
 
 



 ......................................................................................الفصل الثالث  :   

 
65 

 ومناقشتها  وتحميمهاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة الإعرض نتائج  4-2
لممجموعة  لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركةختبارات القبمية والبعدية الإعرض نتائج  4-2-1

 الضابطة وتحميمها
 (5جدوؿ )

لمقوة الثابتة  ختباريف القبمي والبعديالإودلالة الفروؽ بيف  (t) ةالمعيارية وقيم نحرافاتالإوساط الحسابية و الإ
 لممجموعة الضابطة والمتحركة

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 (tقيمة ) البعديختبار الإ القبميختبار الإ

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   حصائيةالإ

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي

م
 

 معنوي 0.008 4.287 2.828 50.000 4.631 41.383 ثانية الثابتة القوة

 معنوي 0.016 3.555 1.134 6.217 1.305 5.533 متر نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.047 2.630 1.033 11.667 1.497 10.200 عدد القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.020 3.368 1.918 31.600 2.649 28.850 عدد تحمؿ القوة

وة 
 الق

رات
تغي

م
مين

مرج
ل

 
 معنوي 0.012 3.843 2.123 56.353 3.252 52.852 ثانية القوة الثابتة

 معنوي 0.010 4.007 1.855 49.517 3.047 42.033 سـ نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.021 3.330 0.961 17.302 1.328 18.317 ثانية القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.013 3.742 1.892 92.700 2.603 87.350 متر تحمؿ القوة

لمتغيرات القوة الثابتة  المترابطة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار      
 لمذراعيف و الرجميف , (تحمؿ القوة , القوة المميزة بالسرعة , نفجاريةالإالقوة  , القوة الثابتة)  :والمتحركة

ختباريف القبمي الإبيف  اً وىذا يعني وجود فروق,  5)عند درجة حرية ) (0.05مف نسبة الخطأ) جاءت أصغر
 لعينة المجموعة الضابطة .ختبار البعدي الإولصالح والبعدي 
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لممجموعة الضابطة  لمهارات كرة السمةختبارات القبمية والبعدية الإعرض نتائج  4-2-2
 وتحميمها

 (6)جدوؿ 
لمميارات  ختباريف القبمي والبعديالإودلالة الفروؽ بيف  (t) ةنحرافات المعيارية وقيمالإالحسابية و  وساطالإ

 لممجموعة الضابطةبكرة السمة 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) البعديختبار الإ القبميختبار الإ
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   حصائيةالإ

 معنوي 0.009 4.111 1.049 13.500 1.722 9.167 درجة تحمؿ أداء الميارة المركبة 

مع   ميارة الياندوؼ
 الحجز اليجومي

 معنوي 0.013 3.796 1.049 5.500 1.366 4.333 درجة

 معنوي 0.009 4.162 1.397 28.597 1.934 30.515 ثانية بكرة السمة حركة المدافع

لمميارات بكرة السمة  المترابطة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار         
( جاءت حركة المدافع بكرة السمة,  ميارة الياندوؼ مع الحجز اليجومي,  تحمؿ اداء الميارة المركبة) 

ختباريف القبمي والبعدي الإبيف  اً وىذا يعني وجود فروق,  5)عند درجة ) (0.05مف نسبة الخطأ) أصغر
 لعينة المجموعة الضابطة .ختبار البعدي الإولصالح 
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 المجموعة الضابطة ختبارات القبمية والبعدية لعينةالإ نتائجمناقشة  4-2-3
والبعدي لممجموعة  ميالقب ختباريفالإف معنوية بي فروقاً تبيف ىنالؾ وجود نتائج  تـ التوصؿ اليو مفما  و   

بالمنياج المعد مف التزاـ المجموعة  اف ,عزو الباحث ىذه الفروؽيو  , البعديختبار الإولصالح  ,الضابطة
وعدد  المدربلعممية الشرح والتوضيح مف قبؿ  اف,  داء وتكرارهالإشتراؾ في الإمف خلاؿ قبؿ المدرب 

مستوى في تحسف  كبيرثر الالإكاف ليا  , الضابطة المجموعةعمى  طبقتالتي  التدريبيةالتكرارات لموحدة 
خطاء والعمؿ عمى الإعمى تجاوز  مكافالإقدر  يعمؿ يزيد مف الخبرات والمعموماتلاف التكرار  ادائيـ

 الحركات جعؿ وىو , للأداء الميـ المفتاح ىي التكرارية المحاولات أف) (1)شمدت وىذا ما اكده. تصحيحيا,
 .( وتوقيتيا توقعيا ممكف حركات المتوقعة غير

تػأثير المػنيج الاعتيػادي الػذي  يعود الػىالمجموعة الضابطة  لدى عينة تطوراف الالباحث  ويرى
بتكػرارات كثيػرة وأثنػاء التػدريب والمعػب يصػحبو  التدريبات مشابية لمعػبوالذي يحتوي الى اداء  وضعو المدرب

ي كػاف بالإضػافة الػى اسػتمرار وانتظػاـ اللاعبػيف فػي التػدريب الػذ القػوةبالتأكيد تطػور ممحػوظ لغمػب عناصػر 
. اذ يؤكػد )سػعد محسػف( ر ءراء الخبػراء ميمػا اختمفػت منػابع ثقػافتيـ العمميػة ليا الدور الواضػح فػي تطػور القػوة

والعمميػػة اف البرنػػامج التػػدريبي يػػؤدي حتمػػا الػػى تطػػور الانجػػاز, اذا بنػػي عمػػى اسػػاس عممػػي فػػي تنظػػيـ عمميػػة 
تدريب وبرمجتو واستعماؿ الشدة المناسبة والتدرجة وملاحظة الفروؽ الفردية كذلؾ استعماؿ التكػرارات المثمػى ال

وفتػػرات الراحػػػة البينيػػة المػػػؤثرة وبأشػػراؼ مػػػدربيف متخصصػػػيف تحػػت ظػػػروؼ تدريبيػػة جيػػػدة مػػف حيػػػث المكػػػاف 
 (. 2ر)والزماف والادوات المستعممة

ع مف قبؿ الجياز التدريبي يبحثوف عمى النتيجة اي الدقة بغض ويرى الباحث ايضاً اف المنيج الموضو 
, وعممية الزيادة فػي ىػذه  في المنيج بناءً عمى مواقؼ المعب المتعددة حيث تطبيؽ التمريف  داءالإالنظر عف 

, ممػا أدى إلػػى تحسػيف الػتحكـ فػػي  المواقػؼ عػف طريػؽ الزيػػادة فػي الواجبػات التػػي يطمبيػا التػدريب فػػي المعػب
داء نظػػػراً لتعػػػدد المواقػػػؼ والصػػػعوبات التػػػي تػػػرافقيـ خػػػلاؿ الإر تكػػػرار المعػػػب يػػػؤدي إلػػػى تحسػػػيف دقػػػة , اءدالإ

 . وىذا ما انعكس ايجابياً في تطوير القوة المتحركة والثابتة ليذه المجموعة .(3) التدريب في تمؾ الملاعبر

                                                           
1 - Shmidet . R .A . craig .A . Wrisberg . Motor learning and performance . Second Edibion 
2000,p.p63. 

اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة  تاثير. سعد محسف اسماعيؿ (  2)
 99, ص 6991: بغداد. اطروحة دكتوراه . اليد

 (1)  Dorothy, V., Harrisand Bettel, Harris : “The Athletes Quide to Sport Psychology Mental Skills for Physical 
Press, New york , 1984,  p82. , People Leisure 
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 ومناقشتها  وتحميمها التجريبيةختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الإعرض نتائج  4-3
لممجموعة  لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركةختبارات القبمية والبعدية الإعرض نتائج  4-3-1

 وتحميمها التجريبية

 (7جدوؿ )
لمقوة الثابتة  ختباريف القبمي والبعديالإودلالة الفروؽ بيف  (t) ةنحرافات المعيارية وقيمالإوساط الحسابية و الإ

 التجريبيةلممجموعة والمتحركة 
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 (tقيمة ) البعديختبار الإ القبميختبار الإ

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 ع س   ع س   حصائيةالإ

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي

م
 

 معنوي 0.000 7.195 1.662 57.517 4.463 41.717 ثانية القوة الثابتة

 معنوي 0.000 8.254 0.962 7.083 1.088 5.338 متر نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.004 5.183 0.983 14.167 1.461 9.850 عدد القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.000 7.722 1.378 37.500 2.289 29.017 عدد تحمؿ القوة

وة 
 الق

رات
تغي

م
مين

مرج
ل

 
 معنوي 0.000 7.928 1.421 62.385 3.174 53.182 ثانية القوة الثابتة

 معنوي 0.000 7.806 1.429 56.217 3.570 41.867 سـ نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.001 6.452 0.872 15.200 1.298 18.267 ثانية القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.000 9.422 1.084 97.550 2.881 88.500 متر تحمؿ القوة

ابتة لمتغيرات القوة الث المترابطة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار      
تحمؿ القوة( لمذراعيف و الرجميف , جاءت  ,القوة المميزة بالسرعة  ,نفجارية الإالقوة  ,والمتحركة ) القوة الثابتة 

ختباريف القبمي والبعدي الإبيف  اً وىذا يعني وجود فروق,  5)عند درجة حرية ) (0.05مف نسبة الخطأ) أصغر
 لعينة المجموعة التجريبية .ختبار البعدي الإولصالح 
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 التجريبيةلممجموعة  لمهارات كرة السمةختبارات القبمية والبعدية الإعرض نتائج  4-3-2
 وتحميمها

 (8جدوؿ )
لمميارات  ختباريف القبمي والبعديالإودلالة الفروؽ بيف  (t) ةنحرافات المعيارية وقيمالإالحسابية و  وساطالإ

 التجريبيةلممجموعة بكرة السمة 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) البعديختبار الإ القبميختبار الإ
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   حصائيةالإ

 معنوي 0.002 5.754 1.033 15.667 1.602 9.833 درجة تحمؿ أداء الميارة المركبة 

مع   ميارة الياندوؼ
 الحجز اليجومي

 معنوي 0.001 7.519 0.816 7.667 1.359 4.567 درجة

 معنوي 0.003 0.922 0.922 26.302 1.824 30.588 ثانية بكرة السمة حركة المدافع

لمميارات بكرة السمة  المترابطة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار         
) تحمؿ اداء الميارة المركبة , ميارة الياندوؼ مع الحجز اليجومي , حركة المدافع بكرة السمة( جاءت 

ختباريف القبمي والبعدي الإبيف  اً فروقوىذا يعني وجود ,  5)عند درجة ) (0.05مف نسبة الخطأ) أصغر
 لعينة المجموعة التجريبية .ختبار البعدي الإولصالح 
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 ختبارات القبمية والبعدية لعينة المجموعة التجريبيةالإمناقشة نتائج  4-3-3
والبعدي لممجموعة  ميالقب ختباريفالإف فروقا معنوية بيتبيف ىنالؾ وجود نتائج  اليو مفمما توصؿ   

والتي  , التمرينات النوعية المعدة مف قبؿ الباحثعزو الباحث ىذه يو  , البعديختبار الإولصالح  التجريبية
احتوت عمى تمرينات لمقوة المتحركة وكذلؾ الثابتة وربطيا بميارات كرة السمة . مما انعكس ايجابياً في تطور 

 امكانيات اللاعب الميارية والبدنية . 
نتقاؿ في أثناء أداء الإساعد عمى سيولة يرى الباحث اف تطور القوة المتحركة والثابتة لمذراعيف والرجميف و 
ختبارات المياريو وزيادة إمكانية العضلات عمى زيادة إنتاج انقباضات عضمية متكررة مدعومة بالقوة الإ

إذ زيادة قدرة اللاعب عمى القفز المتكرر إلى  داء المياريالإوعدـ ىبوط مستوى  ختباراتالإ فيالمناسبة 
عمى وىذا يعني إمكانية تحقيؽ أكثر عدد ممكف مف النقاط اف يقوـ بالقفز المتكرر مف اجؿ التيديؼ او الإ

, إذ يمكنو ذلؾ مف تسجيؿ النقاط بصورة أفضؿ مف خلاؿ  المتابعة طيمة فترة المباراة  يكوف ىو الرابح
ف  يو الكرة لجية التيديؼ بدقة عالية ولاسيماالقوة وتوج ستخداـ المناسب لصفةالإ ختبارات موضوع الإوا 

القوة المتحركة نتقاؿ والتيديؼ أو المناولة مف جانب إلى ءخر, إذ إف تطور الإالبحث تتطمب مف اللاعب 
دى أمما بشكؿ خاص  و الذراعيف عمؿ عمى تطوير العضلات العاممة بشكؿ عاـ وعضلات الرجميف والثابتة

لياؼ العضمية وتجنيد اكبر عدد ممكف مف الوحدات الحركية عف طريؽ القياـ بتكرارات عالية الإالى زيادة قوة 
 لياؼ العضمية كمما أدى الى زيادة القوة التي تستطيع العضمة إنتاجيا(الإإذ )كمما زاد أشراؾ عدد أكبر مف 

 داء الحركي.الإالعضمية ووقت , إذ يتـ في ىذه الحالة الربط بيف تنمية تحمؿ القوة (1)
لممجموعة التجريبية. ويعزو الباحث  لمقوة والميارات بالكرة السمة اً ىنالؾ تطور أف وأظيرت النتائج أيضا       

بشكؿ منظـ ومرتب وبشدة تدريبية النوعية  والتي تـ تطبيقيا  سبب ىذا التطور إلى تأثير تمرينات الباحث
وىذا  القدرات البدنيةت تتسـ بالتنويع والتشويؽ مقاربة في متطمباتيا إلى طبيعة مؤثرة وفترات راحة كافية وكان

ما أكده )قاسـ حسف( بأف رالتمرينات الخاصة تحتوي عمى عنصر أو عدة عناصر مف الفعالية مماثؿ مف 
 (.2)الحركة أو مقارب ليا باتجاه الحركة أو قوة الحركةر

 
 
 

                                                           

, الفكػػر العربػػي, دار القػػاىرة): فسيييولوجيا التييدرير الرياضييي ؛محمػػد حسػػف عػػلاوي وأبػػو العػػلا أحمػػد عبػػد الفتػػاح( 1)
 .611-611ص ,(6997

  192, ص  المصدر السابؽ. قاسـ حسف حسيف (  2)
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 وتحميمها ختبارات البعديةالإفي  والتجريبيةالمجموعتين الضابطة عرض نتائج   4-4
 ومناقشتها

في  لمتغيرات القوة الثابتة والمتحركة المجموعتين الضابطة والتجريبيةعرض نتائج  4-4-1
 وتحميمها ختبارات البعديةالإ

 (9جدوؿ )
والتجريبية في  المجموعتيف الضابطةودلالة الفروؽ بيف  (t) ةنحرافات المعيارية وقيمالإوساط الحسابية و الإ

 القوة الثابتة والمتحركة للاختبارات البعدية
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   حصائيةالإ

عين
مذرا

وة ل
 الق

رات
تغي

م
 

 معنوي 0.000 5.613 1.662 57.517 2.828 50.000 ثانية القوة الثابتة

 معنوي 0.003 4.428 0.962 7.083 1.134 6.217 متر نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.002 4.294 0.983 14.167 1.033 11.667 عدد القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.000 6.118 1.378 37.500 1.918 31.600 عدد تحمؿ القوة

وة 
 الق

رات
تغي

م
مين

مرج
ل

 

 معنوي 0.000 5.783 1.421 62.385 2.123 56.353 ثانية القوة الثابتة

 معنوي 0.000 7.009 1.429 56.217 1.855 49.517 سـ نفجاريةالإالقوة 

 معنوي 0.003 3.969 0.872 15.200 0.961 17.302 ثانية القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 0.000 5.448 1.084 97.550 1.892 92.700 متر تحمؿ القوة

لمتغيرات القوة الثابتة  المستقمة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار      
نفجارية , القوة المميزة بالسرعة , تحمؿ القوة( لمذراعيف و الرجميف , جاءت الإوالمتحركة ) القوة الثابتة , القوة 

المجموعتيف الضابطة بيف  اً وىذا يعني وجود فروق,  10)عند درجة حرية ) (0.05)مف نسبة الخطأ أصغر
 المجموعة التجريبية .ولصالح  ختبارات البعدية الإوالتجريبية في متغيرات البحث ب
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ختبارات الإفي  لمهارات كرة السمة المجموعتين الضابطة والتجريبيةعرض نتائج  4-4-2
 وتحميمها البعدية

 (11جدوؿ )
المجموعتيف الضابطة والتجريبية في ودلالة الفروؽ بيف  (t) ةنحرافات المعيارية وقيمالإوساط الحسابية و الإ

 ميارات كرة السمة للاختبارات البعدية
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   حصائيةالإ

 معنوي 0.005 3.606 1.033 15.667 1.049 13.500 درجة تحمؿ أداء الميارة المركبة 

مع   ميارة الياندوؼ
 الحجز اليجومي

 معنوي 0.003 3.993 0.816 7.667 1.049 5.500 درجة

 معنوي 0.007 3.358 0.922 26.302 1.397 28.597 ثانية بكرة السمة حركة المدافع

لمميارات بكرة السمة  المستقمة ( لمعينات t) يبيف نتائج الجدوؿ اعلاه اف قيـ مستوى الدلالة لاختبار          
, جاءت ) تحمؿ اداء الميارة المركبة , ميارة الياندوؼ مع الحجز اليجومي , حركة المدافع بكرة السمة(

المجموعتيف الضابطة بيف  اً وقوىذا يعني وجود فر ,  10)عند درجة حرية ) (0.05مف نسبة الخطأ) أصغر
 المجموعة التجريبية .ولصالح  ختبارات البعدية الإوالتجريبية في متغيرات البحث ب
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 ختبارات البعدية الإالمجموعتين الضابطة والتجريبية في  نتائجمناقشة  4-4-3
المجموعتيف الضابطة والتجريبية في ف فروقا معنوية بيتبيف ىنالؾ وجود نتائج  مف مما توصؿ الية  
 ختبارات البعدية ولصالح نتائج المجموعة التجريبية . الإ

لػػػذا حػػػرص الباحػػػث عمػػػى المتحركػػػة ,  القػػػوةنوعيػػػة المعػػػدة أسػػػيمت فػػػي تطػػػوير التػػػدريبات الويػػػرى الباحػػػث اف 
تقػاف عػاليجمػيعيـ اللاعبػيف  الميػاري البػدني التػي أدااىػا التػدريبات ذات الطػابع بيا مفىتماـ بتدريالإ  ,بدقػو وا 

رلاف ىػػذه التمػػاريف تيػػدؼ إلػػى رفػػع القػػدرة البدنيػػة باسػػتخداـ ميػػارات واتجػػاه حركػػي قريػػب مػػف نػػوع التخصػػص 
داءات الإالمجموعػات العضػمية المشػتركة فػي  توظيػؼ ىػذه التػدريبات باسػتخداـو  (1))تشبو الرياضة المطموبػة(ر

ف القوة العضمية تعد عاملا مستقلا عف التحمؿ العاـ بششارة إلى اف القدرة البدنيػة تعتمػد عمػى قػوة ل ,الحركية 
رتباط بينيما وبيف الجياز العصبي بينما التحمؿ العاـ فيعتمد أساسا عمى كفاءة الجيازيف الإالعضلات وكفاءة 

مرار العمػؿ العضػمي وسػرعة الػتخمص مػف وكسػجيف والمػواد الغذائيػة اللازمػة لاسػتالإالدوري والتنفسػي فػي نقػؿ 
 ر(2)يضيةالإالمخمفات 

مقاومػػػات مطاطيػػػة وكػػػرات طبيػػػة فػػػي تضػػػميف الوحػػػدات التدريبيػػػة بتمرينػػػات اسػػػتعممت فييػػػا  ويػػػرى الباحػػػث اف
تطػػوير تحمػػؿ القػػوة )لمػػرجميف والػػذراعيف( حيػػث كانػػت إشػػكاؿ ىػػذه التػػدريبات مرتبطػػة ارتباطػػا وثيقػػا بالميػػارات 

وثة بكرة السمة اذ تضمنت حركات قفز وحركات أمامية وخمفية وجانبية بمقاومات شبيية تمامػاً اليجومية المبح
 . بحركة لاعب كرة السمة 

عمى إضافة عنصر )تحمؿ القوة( إلى التدريبات المعدة مف قبمو لممجموعة التجريبية لكي  الباحث  حرص وقد
تطػػوير  فػػي.انعكسػػت ايجابيػػاً  مثػػؿ والمناسػػبالإكؿ يػػتمكف اللاعػػب مػػف أداء الميػػارة الحركيػػة بأريحيػػة وبالشػػل

مختمػػؼ العضػػلات العاممػػة فػػي الجسػػـ , ىػػذا فضػػلا عػػف التنظػػيـ والتػػدرج بزيػػادة الحمػػؿ التػػدريبي والتركيػػز مػػف 
خػػلاؿ التمػػاريف عمػػػى رفػػع قابميػػة العضػػػلات خاصػػة عضػػلات الػػػرجميف والػػذراعيف وذلػػؾ عػػػف طريػػؽ اسػػػتخداـ 

مػر الػذي ادى الإضػاع مختمفػة ر ,ر تماريف تحمؿ القوة بوساطة الكرات الطبية والمطاط والحجؿ والقفز ومف او 
الى رفع قابمية العضلات العاممة في الجسػـ ىػذا فضػلا عػف اسػتخداـ تمػاريف بالشػدة القصػوى وتحػت القصػوى 
والتي تكوف كفيمة لتطوير تحمؿ القوة لعضلات الجسـ اذ) يعيف تدريب تحمػؿ القػوة بواسػطة قػدرة حجػـ الحمػؿ 

 . (3)العمؿ بالمقاومة العالية (الكبير عند مقارنتو بشروط المسابقات و 

                                                           
1

 .523,ص 2202, دار وائل للنشر . 2,ط التذريب الرياضي مبادئمهنذ حسن البشتاوي واحمذ ابراهيم الخىاجه : 
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سػتمرارية الإكانػت معظػـ التػدريبات تشػمؿ ىػذه القػدرة وكػذلؾ  إذالبرنامج التػدريبي  فيبو اللاعبيف  ـما قاوىذا 
مػور التػي ذكػرت سػاىمت بشػكؿ الإفي التمريف ووقت البرنامج الذي أعطػى الفرصػة الكافيػة لمتطػور .كػؿ ىػذه 

ختبػار الإختباريف البعدي لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصػالح الإبيف  نتائج ايجابية ما إظيارفعاؿ عمى 
 البعدي لممجموعة التجريبية. 

مف قبؿ الباحث في بداية القسـ الرئيسي لاستغلاؿ سلامة  بالطرؽ النوعيةالتدريبات  افويرى الباحث 
وحػدة التدريبيػة رلاف الشػدة التدريبيػة فػي اللالعػػاب ال فػيبأقصػى سػرعة ممكنػػو  تنفػذجيػاز العصػبي المركػزي و ال

سير المباراة يكوف سػريعا والشػدة تتغيػر وتتبػدؿ باسػتمرار بػيف العاليػة والواطئػة ولجػؿ  لإبقاءالفرقية معقدة جدا 
سػػد حاجػػة ىػػذه المتطمبػػات عمػػى المػػدرب اف يػػدرج فػػي منياجػػو التػػدريبي كيفيػػة اسػػتخداـ تشػػكيمة منوعػػة بصػػورة 

 .  (1)مستمرةر

داء الميارات وخطط المعب قوة عالية بكافة اشكاليا وانواعيا لاأف لاعب كرة السمة بحاجة الى  ويرى الباحث 
يستطيع  بظروؼ مشابو لظروؼ المنافسة لذا فاف اللاعب عندما يتحرؾ بدوف ضغط مف المنافس فانو عممياً 

حياف ولاكف ىذا الوضع يتغير الإالميارات والحركات التكتيكية الصعبة وبدوف اخطاء في اغمب  بأداءالقياـ 
مف اللاعب المستحوذ عمى الكرة ويحاوؿ قطعيا ففي ىذه الحالة يتوجب  منافس قريبعنما يكوف اللاعب ال

سريعة مع الكرة  في اداء ميارات المعب لمتخمص مف المنافس بحركات الكافية عمى اللاعب امتلاؾ القوة
مف خلاؿ استخداـ الدفاع  النوعيةوىذا ما اكد عميو الباحث في تدريبات  (2)أخرىوقدرة التبديؿ مف حركة الى 

الضاغط بطرية الرجؿ لرجؿ عمى اللاعب حامؿ الكرة والتي بدورىا ساعدت عمى تطوير تكنيؾ اللاعب 
المستخدمة كانت تؤدى  النوعية ا . أف التدريباتوتقدير ظروؼ المعب المختمفة وايجاد الحموؿ المناسبة لي

وقت كافي للاعب في تكرار الميارات وخصوصا لما تتميز بو ىذه  لإعطاءباستخداـ الكرة وبوجود المدافع 
سنة اتقاف اغمب الميارات المركبة والميارات  18-17المرحمة مف عمر اللاعب اذ يجب عمى اللاعب بعمر 

نتقاؿ الى مرحمة الإقبؿ  والدفاعي ي ليا دور كبير في نجاح التكتيؾ اليجوميمع الزميؿ والت تؤديالتي 
مور التي تواجو الإنسجاـ وفيـ التحركات الخططية وىذه اصعب الإالمعب مع فئة المتقدميف لتجنب صعوبة 

 .اللاعبيف الشباب

                                                           
, 2118, بغداد , مكتبة الفضمي,  1, ط التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمحمد رضا ابراىيـ :  1
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وىذا  .والقوة مع الكرة في جميع التدريبات ,والسرعة ,غمب تماريف الميارةأخيرة تجري ال ونةالروفي     
دءات الفنية الإأف ربط  (1)والميارة وبالتالي بموغ الكماؿ في التكنيؾر ,يؤدي الى بناء الحالة الرياضية المطموبة

فكؿ حركة مف  اتاءدالإايجابي عمى مستوى تمؾ  تأثيربالقدرات البدنية الخاصة في لعبة كرة السمة ليا 
الميارة لفترة زمنية جيدة  لداءحركات اللاعب تتطمب عملا عضميا بقوة وبسرعة معينة واف تحمؿ اللاعب 

مع  القوة العضميةاثناء المباراة ىو مف اىداؼ التدريبات المعدة مف قبؿ الباحث مف خلاؿ دمج تدريبات 
كما ط المدافع ر غضالميارات مع الزميؿ وتحت  اضافتنا الى ذلؾ تعميـ اللاعب كيفية اداء ةتدريب الميار 

اختيار الخصـ ىو أساس العمؿ , وكيؼ يكوف الخصـ يكوف ارتفاع الحمؿ وشدة "( اف Tadeuszأوضح )
, كما أضاؼ اف ىذه  "العمؿ , واختيار الخصـ يعتمد عمى فترة ودرجة التدريب والتطبيؽ الحاذؽ لمتكرار

لدييـ سنوات عديدة مف التدريب واقؿ مناسبة لغيرىـ , واف مساىمة  الطريقة تكوف مناسبة لاؤلئؾ الذيف
مثؿ  (2)ليا تأثير مميز في زيادة فعالية النشاط رسواء دفاعيا او ىجوميا الزميؿ في التدريب بشكؿ )المنافسة( 

يف وحركة القدم ستلاـ والتصويب او اداء ميارة الياندوؼ مع الحجز والتصويب السممي الإالحجز ومف ثـ 
وجميع ىذه الميارات اصبحت تستخدـ بشكؿ اساسي في اغمب خطط كرة السمة الحديثة لذا حرص الدفاعية 

داء حيث اف كرة الإعتبار سرعة وقوة الإخذ بنظر الإالباحث في التركيز عمى اداء ىده الميارات وتكرارىا مع 
عالية  بكفاءةبشكؿ كبير يتوجب عمى اللاعب اداء الميارة  السمة الحديثة ومع تطور الدفاع الفردي والفرقي

 طوؿ فترة المباراة.

ب فػػي الممعػػب وقػػت كػػاف محتواىػػا وسػػرعتيا متطػػابقتيف مػػع الحركػػة التػػي يؤدييػػا اللاعػػ النوعيػػة اف التػػدريبات  
خػذ بنظػر لإاف حركة لاعب كرة السمة تتصؼ بػالتغير المسػتمر لشػدة اداء العمػؿ الميػاري مػع المباراة وذلؾ ل

عتبار اف حركة اللاعػب فػي الميػارات المركبػة تحػتـ عميػة القيػاـ بحركػات صػعبة مػع الكػرة فػي اداء الميػارة  الإ
 مع وجود المدافع 

وحيػػػث نجػػػد اف ىنالػػػؾ فرقػػػاً واضػػػحاً بػػػيف المجموعػػػة التجريبيػػػة والضػػػابطة  ولصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي 
حيػث اف  بالطريقػة النوعيػة المقننػة الفرؽ الى اسػتخداميا التػدريبات  القياس البعدي اذ يعزوا الباحث سبب ىذا

مثػػػؿ فػػػي جميػػػع فتػػػرات المبػػػاراة يحتػػػاج إلػػػػى الإالػػػربط الموجػػػود بػػػيف ىػػػذه الميػػػارات وكيفيػػػة إخراجيػػػا بالشػػػػكؿ 
لاسػتخداـ نفػس المجموعػات العضػمية  النوعيػةستمرارية في الركض وعدـ التوقؼ . حيث وضفت التدريبات الإ

ومواقػػؼ مشػػابيو  ظػػروؼداء الميػػاري تحػػت الإداء الحركػػي وتطػػوير صػػفة التحمػػؿ الخػػاص و الإكة فػػي المشػػتر 

                                                           
 زىير قاسـ الخشاب واخروف: المصدر السابؽ, 1
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لاحتوائيػػا عمػػى تمػػاريف مركبػػة مشػػابيو لواجػػب  النػػوعيالمباريػػات وىػػذا احػػد اىػػداؼ التػػدريب  وظػػروؼلممواقػػؼ 
 ثارةالإاللاعب في المعب الحقيقي واختصار وقت التدريب واضافة عنصر التشويؽ و 

لعاب الجماعية وىو اف توجو عممية الإساسية لمتدريب في الإالمبادئ  كأحدبالتدريب النوعي  ىا يسممروىذ 
الى استخداـ  ضافةالإبداء لمعبة مف الناحية البدنية والميارية والخططية الإالتدريب وتركز عمى متطمبات 

ساسية لمعبة والعضلات العاممة اثناء الإرتقاء بالميارات الإالتدريبات النوعية التخصصية التي تيدؼ الى 
 المختمفةر (1)داءات الإ

تحققػو  فلا يمكػالمتطمبػات المياريػة والخططيػة  بػأداءعنػد القيػاـ  ولاسػيماداء واليتػو الإاف الحفاظ عمى مسػتوى 
اف داء الميػاري و الإوالذي بػدوره يعمػؿ عمػى تطػوير  القوة العضميةالى مف خلاؿ تطوير القدرات البدنية ومنيا 

الػػػى قػػػدرة  فضػػلاً لميػػاري الػػػدفاعي واليجػػػومي. المختمفػػػة يسػػػيـ فػػي اتقػػػاف العمػػػؿ ا بأنواعػػوذاتػػػو  قػػػوة عنصػػر ال
التصػػرؼ فػػي المواقػػؼ المتغيػػرة والمفاجئػػة فػػي المبػػاراة مػػف خػػلاؿ مقاومػػة التعػػب لفتػػرة اطػػوؿ وكمػػا معػػروؼ اف 

رة ىي الحاسمة في المباراة روعندما يتعمؽ خيالإلعبة كرة السمة ىي لعبة الثواني ومف الممكف اف تكوف الثواني 
مػػػر بتطػػػوير حالػػػة الرياضػػػي المياريػػػة والخططيػػػة يمكػػػف التقػػػدـ بالحمػػػؿ مػػػف خػػػلاؿ تنويػػػع بػػػدايات الحركػػػة الإ

داءات بعضػػيا بػػبعض بمػػا الإونياياتيػػا وتغييػػر توقيتيػػا ووضػػعيا فػػي تركيبػػات متنوعػػة لزيػػادة القػػدرة عمػػى دمػػج 
لذا يجب عمى  2لمنافسة الفعمية والتدريب عمييا في ظروؼ صعبة ومتباينةريتناسب ومتطمبات الموقؼ خلاؿ ا

ات وىذا مػا تػـ التركيػز يعمى مستوى عالي لداء الميارات المركبة لمفوز بالمبار  قوة عضميةاللاعب اف يمتمؾ 
ىػػػو إف  النوعيػػػة( .  رإفا مػػػف فوائػػػد التػػػدريبات klaraوىػػػذا مػػػا تؤكػػػده )عميػػػو فػػػي التػػػدريبات بطريقػػػة المعػػػب . 

ت متنوعػػة مػػف تطبيػػؽ التمػػريف وىػػذه تجعػػؿ كافػػة اللاعبػػيف الإاللاعبػػيف بيػػذه التػػدريبات يتعرضػػوف إلػػى عػػدة حػػ
عػف محػيط المعػب والمنافسػة  وبػدنياً  متفاعميف في أداء الميارة وبشكؿ فعاؿ إضافة إلػى تزويػد اللاعبػيف معرفيػاً 

لػػػذا تػػػـ دمػػػج جميػػػع الميػػػارات اثنػػػاء , (3)مميزاتػػػورداء بمػػػا يلائػػػـ محػػػيط المعػػػب ومتغيراتػػػو و الإوتعمػػػيميـ تحػػػوير 
ظيػػػر عميػػػو افػػػراد المجموعػػػة  التػػػدريبات بالقػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة تحقيػػػؽ اىػػػداؼ البحػػػث المنشػػػودة  وىػػػذا مػػػا

 الباحث داء المياري المعدة مفالإالتجريبية في اختبارات تحمؿ 

 

                                                           
 162عماد الديف عباس ابو زيد :التدريب الرياضي ص 1
 .15ـ, ص6999 مطبعة المعارؼ ,: , الإسكندرية قواعد أسس التدريب الرياضي وتطبيقو. البساطي, أمر الله احمد  2

 (3) Klara Gubace,action research on atactical approach teashing tenn as cl ass,gournal of 
mrtor behavior ,march,1999,p,89 



 
 
 
 
 
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات     -5
 

 الاستنتاجات   5-1

 التوصيات   5-2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 .................................................................................:   .  الخامسالفصل 

 
78 

 . الاستنتاجات والتوصيات 5
 الاستنتاجات  5-1

 -النتائج التي توصمت أليها الدراسة كانت الاستنتاجات: من 
المعدة من قبل الباحث الأثر الإيجابي في  والمتضمنة تمرينات )بدنية و مهارية( لمتمرينات النوعية .1

 سنة . 11للاعبين بأعمار تحت  لمذراعين والرجمين , تطوير القوة المتحركة والثابتة
من قبل الباحث الأثر الإيجابي في  لمتمرينات النوعية والمتضمنة تمرينات )بدنية و مهارية( المعدة .2

 سنة . 11تطوير مهارات كرة السمة للاعبين بأعمار تحت 
لمرجمين  تفوقت عينة المجموعة التجريبية عمى عينة المجموعة الضابطة في القوة المتحركة والثابتة .3

 سنة . 11للاعبين بأعمار تحت  رة السمةلذراعين والمهارات بكوا
 ان تطوير القوة الثابتة والمتحركة للاعبين كرة السمة أسهم في تحسين مستوى اللاعبين بأداء المهارة. .4

 

 التوصيات: 5-2
 الاستنتاجات السابقة يوصي الباحث  من     
تضمين الوحدات التدريبية بتمرينات لمقوة المتحركة والثابتة الى جانب التمرينات المهارة لما لها ضرورة  .1

 بكرة السمة . من اثر إيجابي في تطوير المهارات 
بتطبيق التمرينات النوعية ومعرفة تأثيرها عمى مهارات بكرة السمة لم يتطرق لها  أخرىإجراء دراسات  .2

 الباحث .
 بتطبيق التمرينات النوعية الفئات العمرية المختمفة . ىأخر إجراء دراسات  .3
 و تطبيق بجانب التمرينات المهارية لمقوة الثابتةالتمرينات  لممقارنة بين تطبيق أخرىإجراء دراسات  .4

 التمرينات المتحركة الى جانب التمرينات المهارية .
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 المراجع 
 القرآن الكريم  -

 المصادر 
 المصادر العربية  -أولا 

القوة مقارنة بين نتائج بعض تمارين القوة الثابتة والمتحركة في تطوير ؛  اثير صبري ومنصور العنكبي -
 ( . 8544,  بابل, كمية التربية البدنية وعموم الرياضة , جامعة  بحث منشور: ) العضمية

 .8545,القاىرة , الفنية لمطباعة والنشر ,: كرة السمة لمناشين احمد فوزي ومحمد عبد العزيز سلامة  -

بعة المعارف , , الإسكندرية : مطقواعد أسس التدريب الرياضي وتطبيقوالبساطي, أمر الله احمد .  -
 م .8544

,  8, القاىرة , مطابع الجدجوي , ط التدريب العضمي الأيزومتريقاسم حسن :  وبسطويس أحمد  -
8534  . 

دار الفكر العربي  : الاختبارات ومبادىء الاحصاء في المجال الرياضيبسطويسى احمد وقيس ناجي ,  -
 ( .8543), القاىرة 

, القاىرة , دار الفكر العربي ,  ونظريات التدريب الرياضياسس بسطويسي احمد :بسطويس  :   -
8555. 

؛ تأثير تمرينات نوعية بأستعمال جياز الحبال مختمف المطاطية في تطوير  حسنين جمعة الطائي  -
( سنة : )اطروحة دكتوراه , 81-81بعض القدرات البدنية والحركية والاداء المياري بكرة السمة لأعمار )

 ( . 5181,  بابللرياضية , جامعة كمية التربية ا

 .   1991, دار الكتب لمطباعة والنشر ,الموصل, 8, طكرة القدمزىير قاسم الخشاب واخرون:  -

 .8555,جامعة الموصل, 5, طالتدريب في كرة القدمزىير قاسم الخشاب)وآخرون(.  -

المسرة لمنشر و التوزيع , , عمان , دار  8سامي محمد ممحم : مناىج البحث في التربية الرياضية , ط -
5111 . 

, القاىرة , مركز  8, ط تدريب وفسيولوجيا القوة -نظريات التدريب الرياضيالسيد عبد المقصود :   -
 . 8553الكتاب لمنشر, 
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صالح مجيد العزاوي : أثر منيج تدريبي مقترح في تنمية قوة الذراعين والكتفين في الجمناستك الفني  -
 . 8553اه , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , لمرجال , أطروحة دكتور 

 .  5118, دار الكتب لمطباعة والنشر , جامعة الموصل ,  كرة اليدضياء الخياط , نوفل الحيالي :   -

,  العلاقة بين القوة العضمية ومستوى الأداء الحركي لمناشئين في في جمبازعادل عبد البصير :  -
 .8531رة , كمية التربية الرياضية , , القاى جميورية مصر العربية

جامعة المنصورة , رسالة ماجستير  \عبد الخالق محمد عبد الخالق , ب ط , كمية التربية الرياضية  -
 م .5113غير منشورة , 

الخاصة  عبد الرزاق كاظم عمي : أثر منيج مفتوح لمقوة العضمية الخاصة في تطوير أداء بعض ميارات -
 .8555رضية , أطروحة دكتوراه , جامعة بغداد , كمية التربية الرياضية , عمى بساط الحركات الأ

, بغداد, مطبعة التعميم العالي مبادئ عمم التدريب الرياضي عبد عمي نصيف وقاسم حسن حسين: -
,8543.  

 .8534,  3, دار الكتب الجامعة , ط التدريب الرياضي , الأسكندريةعصام عبد الخالق :  -

, القاىرة , مركز الكتاب أساسيات التمرينات والتمرينات الإيقاعية  )وآخرون(:عطيات محمد خطاب  -
 .5112لمنشر,

, بغداد, ميارية –حركية  –الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية, بدنية عمي سممان عبد الطرفي؛  -
 .5183مكتب النور, 

عد عماد الدين عباس ابو زيد؛ - , 5ط ,اد الفريق في اللعاب الجماعيةالتخطيط والسس العملية لبناء وا 
 (. 5113)الاسكندرية, منشاة المعارف, 

 . 5114, الإسكندرية ,دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر , طرق تدريس التمريناتفتحي أحمد إبراىيم.  -

ر , القاىرة , دار الفك النظريات والأسس العممية في تدريب الجمبازفوزي يعقوب , عادل عبد البصير :  -
 .8541العربي , 

 .8543, 8, القاىرة , مطابع الدجوي , ط التدريب العضمي الايزومتريقاسم حسن , بسطويس أحمد :  -

,  8,عمان , مطبعة دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع , ط أسس التدريب الرياضي قاسم حسن :  -
8554. 
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, الموصل: مديرية 5, طالرابعةعمم التدريب الرياضي لممرحمة قاسم حسن حسين وعبد عمي نصيف .  -
  . 8543دار الكتب لمطباعة والنشر ,

,عمان ,دار الفكر العربي لمطباعة والنشر 8,طالموسوعة الرياضية والبدنية الشاممةقاسم حسن حسين.  -
,8554. 

 .  5118,  8, عمان , الجامعة الأردنية , ط التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرينكمال جميل :  -

, القاىرة , دار الفكر العربي , المياقة البدنية ومكوناتيا كمال عبد الحميد , محمد صبحي حسانين :  -
8553. 

.دار الضياء لمطباعة والنشر. النجف  الاسس النظرية لاختبارات التربية البدنيةمحمد جاسم الياسري:  -
 .5181الاشرف.

 .8551, القاىرة , دار المعارف ,  عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :   -

: )القاىرة, دار الفكر فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح؛  -
 (.8553العربي, 

, بغداد , مكتبة  8, ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراىيم :  -
 . 5114الفضمي, 

, القاىرة  5, ط  الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرق القياس. ن وحمدي عبد المنعم محمد صبحي حساني -
 .8553: مركز الكتاب لمنشر , 

: )القاىرة, دار الفكر العربي, 5,ج5, طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين؛  -
8543 .) 

ية ,مطبعة الانصار لطباعة الأوفيس , , الاسكندر  الدفاع بكرة السمةمحمد عبد الرحيم اسماعيل :  -
8555. 

دار وائل  ,عمان ؛ 5الدليل التطبيقي لمباحثين ط –محمد عبد الفتاح الصيرفي: البحث العممي  -
 . 5114,لمنشر

 .8551,المنصورة. مطبعة الوفاء, أساسيات كرة القدممحمد عبد صالح الوحش ومفتي إبراىيم.  -

 , الكويت , دار التعمم .  والتعمم الحركيالتدريب الرياضي محمد غني عثمان :  -
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 . 5118,عمان, ,ب.م,التدريب الرياضيمحمد مرسال حمد أرباب وأسامة عبد الرحمن عمي. -

,القاىرة , مركز  8المدخل الى القياس في التربية البدنية والرياضية , طمحمد نصر الدين رضوان؛  -
 (.5112الكتاب لمنشر , 

 : الكويت, دار الكتاب الحديث لمطبع والنشر والتوزيع.درس والمدربكرة السمة لمممصطفى زيدان :  -

, القاىرة , دار الفكر  قيادة ( –تطبيق  –التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط مفتي إبراىيم حماد :  -
 .8554العربي , 

 . 8555, القاىرة , مطابع آمون ,  اسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفالمفتي إبراىيم حمادة :  -

, عمان , دار وائل  8ميند حسن البشتاوي , احمد ابراىيم الخواجا , مبادئ التدريب الرياضي , ط -
 .5111لمنشر , 

: القاىرة, دار الفكر العربي لمنشر 3مبادئ القياس والتقويم , ط؛ نادر فيمي الزيود وىشام عامر عميان -
 . 5111والطباعة, 

الكبيسي: دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية نوري ابراىيم الشوك ورافع صالح فتحي  -
 .5111 بغداد , مطبعة الشييد ,

 .., )لايبزك, جامعة لايبزك, كمية العموم الرياضية( مبادئ تدريب القدرات البدنيةىارة؛  -
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 8الاسبوع  7الاسبوع  6الاسبوع  5الاسبوع  4الاسبوع  3الاسبوع  2الاسبوع  1الاسبوع 

 (1ممحق )
 اسماء فريق العمل المساعد

 الاختصاص الاسم ت

 دكتوراه تربية بدنية وعموم الرياضة جامعة المثنى حمد عمي صادقأ 1

 تربية بدنية وعموم الرياضة جامعة المثنىماجستير  عادل جبار كامل 2

 ماجستير تربية بدنية وعموم الرياضة جامعة المثنى مصطفى نايف 3

 طالب ماجستير كمية تربية بدنية وعموم الرياضة جامعة المثنى عمار ناصر كاظم 4
 
 

 (2ممحق )
 التموج بين الوحدات التدريبية
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 (3ممحق )
 البحث عند تطبيق الاختباراتصور لعينة 
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 (4ممحق )
 الباحث من المعده التمرينات

 التمارين القوة الثابتة
 التمرينات المستخدمة

 قدره زمن الاعلى الى مرفوع والرأس حركة اي بدون الاستناد الامامً وضع اللاعب ٌاخذ -1

 ثانٌة 33

 
 الى ممدودتان والٌدان مثنٌتان والركبتان الدفاع ٌمسك الكرة بوضع  حاط على اللاعب ٌستند -2

 ثانٌة 23 لمده الامام
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 لمده درجه45 بزاوٌه القدمٌن برفع اللاعب ٌقوم الارض على الاستلقاء وضع اللاعب ٌاخذ -3

 ثانٌة 33

 
 
 ثانٌة 23 بزمن حركة دون الاعلى الى غم ك7,5 وزن وٌحمل الدفاع وقفه اللاعب ٌاخذ -4
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 ثانية 25ثني الجذع لمده  -5 

 
 
 ثانية  11الثابت )البلانك( لمده  وضع الاستناد-6
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 3.5 بوزن طبٌة كره ٌحمل الصدر بعرض القدمٌن فتحت وتكون الثبات بوضع اللاعب ٌقف -7

 ثانٌة 15 لمده

 
 اعلى الى الدنبلص ٌرفع 2.5الواحد وزن 2 عدد دنبلصات ٌحمل الثبات بوضع اللاعب ٌقف -8

 ثانٌة 13 لمدة الصدر
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 يقف الاعب بوضع الدفاع مع مراعات رجوع الظير الى الخمف بشكل مستقيم  -9

 
كيموغم يرفع الوزن امام الصدر واليدان ممدودتان بشكل 11يحمل الاعب وزن حديدي  -11

 ثانية 11مستقيم لمده 
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 23 بزمن الحركة دون الاعلى الى الجذع رفع مع الظهر على الاستلقاء وضع اللاعب ٌاخذ -11

 ثانٌه

 
 ثانية 21كغم عمى ظير الاعب  لمدة11يضع الزميل وزن  ياخذ الاعب وضع الاستناد -12
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عب منصة ليعطي لمتمرين درجة نضع اسفل قدمان اللا عب وضع الاستناد الاماميياخذ الا -13
 ثانية 21من الصعوبة 

 
 
 

 ثانية 31الاعب تمرين العقمة ينفذ  -14
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 مع الميارة المتحركةرينات القوة تم
متر يطمب من اللاعبين الوثب عمى 1توضع دوائر بشكل متعرج تبعد الواحد عن الاخرة  :15

الدوائر بالقدم القريبة وعند الوصول الى الدائرة الاخيرة يستمم الكرة من المدرب ويقوم بالتيديف 
 .السممي

 
 

توضع دوائر بشكل متعرج عمى الارض يطمب من اللاعبين الوثب عمى الدوائر بالقدم القريبة  :16
 .وعند الوصول الى الدائرة الاخيرة يستمم الكرة من المدرب ويقوم بالتيديف السممي
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توضع دوائر بشكل متعرج عمى الارض يطمب من اللاعبين الوثب عمى الدوائر بالقدم  : 17
وعند الوصول الى الدائرة الاخيرة يستمم الكرة  1,5القرية عمماً مربوطة بكمتا القدمين ثقالات بوزن

 من المدرب ويقوم بالتيديف السممي.
 

 
 

سم , يؤدي اللاعب الغطس الى  41مرتفعة عن الارض مسافة  يقف اللاعب عمى مسطبة : 18
 الارض ومن ثم استلام الكرة واداء ميارة التصويب .
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كغم وبكل جانب توجد دائرة  1.5يقف لاعب وظيره الى بورد السمة وبيديو ثقالات بوزن -19
ليمين واليسار , ومن متر , يبدء التمرين بأداء وثبات الى الجانب ا 1تبتعد كل دائرة عن اللاعب 

ثم يدير اللاعب نفسو بأتجاه الحمق واستلام الكرة لحظة الدوران واداء ميارة التصويب السممي بكرة 
 السمة.

 
,  اربعة لاعبين ليشكموا دائرة حول اللاعب المنفذ في الوسط, و  وبيده الكرة  يقف اللاعب :20

ثم  Bثم يستمم الكرة منو ويمررىا للاعب  Aبالمناولة للاعب  وعند سماع الصافرة يبدا اللاعب
عمما ان كل لاعب مربوط   Dثم يستمم الكرة ويمررىا للاعب  Cيستمم الكرة منو ويمررىا للاعب 

 كغم . 1.5بساعده وزن مقداره 
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و عند سماع الصافرة   Aمربع , الكرة عند اللاعب  (A-B-C-Dيشكل اربعة لاعبين ) : 21
الذي يستمم  Cالذي يستمم الكرة منو ويمررىا للاعب  Bللاعب  الصدرية يبدا اللاعب بالمناولة

 .كغم 1عمماً ان كل لاعب رابط بيده ثقل وزنو  وىكذا Dالكرة منو ويمررىا للاعب 

 
 

ض مسافة اخضر ( ترتفع عن الار  –اصفر  –توضع عمى الحائط دوائر ممونة ) احمر  : 22
متر  ,  3مسافة  ر , اما اللاعب فيقف امام الدوائرمت 1 ىخر سم , المسافة بين دائرة وا 161

عمى  بالون الاحمر الدائرة بأداء المناولة من يبدءوعند سماع الصافرة  يمسك اللاعب الكرة , 
 كغم . 1.5الدوائر بالتوالي .عمماً ان اللاعب مربوط بساعده وزن مقداره 
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( مقسم الى ستة اجزاء  6-1ارقام من )( متر من مربع يمثل 3يقف اللاعب عمى بعد ):23
متر يقوم اللاعب بتمرير الكرة عمى الارقام  1.5بشريط لاصق عمى الحائط ترتفع الارض مسافة 

 كغم 1( عمما تربط عمى ساعد اللاعب وزن مقداره  6 – 1بالتسمسل من ) 

 
 

بالطبطبة من الثبات حسب الذراع المفضمة  يمسك اللاعب الكرة وعند سماع الصافرة يبدء: 24
 كغم . 1.5حاملًا بيده ثقل مقداره 

 
 
 
 
 



 الملاحق  :   ............................................................................................

 
100 

اسود( عمى الارض وعمى مسافة  –ازرق  –احمر  –توضع اربعة مربعات بالوان ) ابيض :  25
متر مربع , اما اللاعب فيقف امام الالوان وعند  1وتكون مساحة المربعات  عبامتار من الا 6

سماع الصافرة يبدئ اللاعب بالطبطبة ثم  بنداء من المدرب حول المون الذي سيذىب اليو 
كغم  1.5اللاعب لأداء الطبطبة , وفي كل تكرار يتم تغير مواقع الالوان  عمما يربط وزن مقداره 

 في كل يد .

 
 

شواخص عمى شكل مثمث ,  يقوم اللاعب بعد سماع الصافرة بأداء ميارة  3يتم وضع : 26
 كغم 1.5الطبطبة حول المثمث الموضوع  عمما انو توضع اثقال بوزن 
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شواخص امام اللاعب,  يعمل المدرب عمى مناولة الكرة الى اللاعب الذي  5يتم وضع :  27
 111بالطبطبة بين الشواخص المسافة بين كل شاخص مسافة بدوره يقوم باستلام الكرة و القيام 
 كغم 1.5سم  . عمما انو توضع اثقال بوزن 

 
 

, وعند سماع الصافرة يقوم بمناولتيا الى ميارة الطبطبة  يؤدي يقف اللاعب وبيده الكرة:  28
اع الصافرة اللاعب الذي يقف امامو والذي بدوره يقوم باستلام الكرة والقيام بالطبطبة حتى  سم

 كغم 1.5عمما انو توضع اثقال بوزن 
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كغم  امام السمم الارضي يقوم بعمل رفع ساق 1.5عب مربوطة برجمية ثقالات بوزن _يقف اللا29
عبر السمم وعند نياية السمم يقوم المدرب بتسميم الاعب مناولة صدرية لتنفيذ الاعب التيديف 

 السممي.

 
سم  وعنده نياية الحاجز 41عمى اربعو حواجز بكمتا القدمان ارتفاع الشاخص عب بعمل قفزات يقوم اللا_ 31

( 1الاخير يستمم الاعب الكرة من الاعب الزميل حيث يوجد لاعب مدافع داخل زون الممعب يقوم الاعب رقم )
( 2عب رقم)( الزميل ويقوم بعمل الحجز اليجومي و الدوران واستلام الكرة من الا2بتسميم الكره الى الاعب رقم)

 وعمل التيديف السممي .
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سم يقفز 30عب حاجز ارتفاعةأمام اللا 0.5نعب ومربوطة بكمتا قدمية ثقالات بوز_يقف اللا31
عب حول الحاجز اربعة مرات وفي العدة الاخيرة ينطمق الاعب بأقصى سرعة ليستمم الكرة من اللا

 الزميل ويهدف من المنطقة ثلاث نقاط.

 
( وثم الرجوع 2( ثم يقوم ب الانطلاق الى شاخص رقم)1عب امام الشاخص رقم)_يقف اللا32

( وتكرار ستة مرات وفي المرة الاخيرة الاخيرة يقوم 1الى الخمف بتحرك دفاعي الى الشاخص رقم)
عب ليقوم يقوم المدرب بتسميم الكرة الى اللاالاعب بالانطلاق بأقصى سرعة الى منطقة الزون ل

 السممي.بعممية التهديف 
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عب عمى حائط وبكون  الاعب بوضعية الجموس عمى الكرسي والراس واليدان _يقف اللا33
 مرفوعان الى الاعمى ينتظر صفارة المدرب لينطمق لتهديف من منطقة الثلاثة نقاط.

 
عب بين الحاجز اربعة مرات ثم ينطمق ب سم يقفز اللا40امام  حاجز ارتفاعة عب _يقف اللا34

 عة الى الهدف ليستمم الكرة من المدرب.اقصى سر 
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 (5ممحق )

 التمرينات المعدة من قبل الباحث 
 الاسبوع الاول

 السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 
 ةدقيق 29,31زمن التمرينات :                                                       اليوم والتاريخ :

 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                     2122\12|31الاحد
 2323\1\2الثلاثاء 

                                                                                                                                      2123\1\4 الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةالوحدة التدريبية : تطوياليدف من 

 

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الزمن الكمي لمتمرين الراحة

 بين المجاميع بين التدريبات
 

 1تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1

 3تمرٌن رقم  -2

 
 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1 :85

 16تمرين رقم  -3

 
 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2 :81

 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2 :85 17تمرين رقم -4
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 الاسبوع الثاني
 كرة السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق 

 دقيقة 29,31زمن التمرينات :                                            اليوم والتاريخ :           
 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                       2123\1\7الاحد 

 2323\1\9الثلاثاء 

                                                                                                                                      2123\1\11الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 
 اسم التمرين

 الزمن الكمي لمتمرين الراحة الحجم الشدة
بين 

 التدريبات

بين 
 المجاميع

 

 8تمرين رقم  -1
 

 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1 :81

 6تمرٌن رقم  -2

 
85: 

 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1

 19تمرين رقم  -3

 

81: 
 

 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2

 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2 :91 21تمرين رقم -4
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 الاسبوع الثالث
 ة السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كر 

 دقيقة 29,31زمن التمرينات :                                                                    اليوم والتاريخ :
 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                       2123\1\14الاحد

 2323\1\16الثلاثاء 

                                                                                                                                     2123\1\18 الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 
 لتمريناسم ا

 الحجم الشدة

 الزمن الكمي لمتمرين الراحة

 بين التدريبات
بين 

 المجاميع
 

 12تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1

 13تمرٌن رقم  -2

 
 د5,45 دقيقة2 ثاx 3 45دقيقة  1 :85

 21تمرين رقم  -3

 
 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2 :81

 د9 دقيقة2 دx 3 1دقيقة  2 :85 16تمرين رقم -4
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 الاسبوع الرابع
  السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 

 دقيقة 51زمن التمرينات :                                                       اليوم والتاريخ :
 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                      2123\1\21الاحد

 2323\1\23الثلاثاء 

    2123\1\25 الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الزمن الكمي لمتمرين الراحة
بين 

 التدريبات

بين 
 المجاميع

 

 8تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5

 11تمرٌن رقم  -2

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :85

 34تمرين رقم  -3

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :81

 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :91 25تمرين رقم -4
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 الاسبوع الخامس
  السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 

 دقيقة 51زمن التمرينات :                                                      :اليوم والتاريخ 
 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                   2123\1\28الاحد  
 2323\1\33الثلاثاء 

                                                                                                                                    2123\2\1 الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الزمن الكمي لمتمرين الراحة
بين 

 التدريبات

بين 
 المجاميع

 

 4تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5

 7تمرٌن رقم  -2

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :91

 18تمرين رقم  -3

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :81

 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :95 15تمرين رقم -4
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 السادسالاسبوع 
  السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 

 
 دقيقة 51زمن التمرينات :                                  2122 \ 2\8-6-4 اليوم والتاريخ :

 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                         2123\2\4الاحد 
 2323\2\6الثلاثاء 

                                                                                                                                      2123\2\8الخمٌس
 ر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة السمةاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الزمن الكمي لمتمرين ةالراح
بين 

 التدريبات

بين 
 المجاميع

 

 8تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5

 4تمرٌن رقم  -2

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :85

 27تمرين رقم  -3

 
 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :81

 12,5 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  1,5 :85 28تمرين رقم -4
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 الاسبوع السابع
 

  السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 
 دقيقة 41زمن التمرينات :                                                         اليوم والتاريخ :

 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                       212\2\11الاحد 
 2323\2\13الثلاثاء 

                                                                                                                                      2123\2\15الخمٌس
 السمةر القوة المتحركة والثابتة وبعض الميارات المركبة بكرة اليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الراحة
الزمن الكمي 

 لمتمرين
بين 

 التدريبات

بين 
 المجاميع

 

 7تمرين رقم  -1
 

 

81: 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 2

 1تمرٌن رقم  -2

 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  2 :91

 28تمرين رقم  -3

 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 3 :81

 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 3 :91 31تمرين رقم -4
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 الاسبوع الثامن
 

 السمةانموذج وحدة تدريبية لفريق كرة 
 دقيقة 41زمن التمرينات :                                                        اليوم والتاريخ 

 منتدى الغربيالمكان: قاعة                                                      2123\2\18الاحد 
 2323\2\23الثلاثاء 

                                                                                                                                     2123\2\22 الخمٌس
 الميارات المركبة بكرة السمة ر القوة المتحركة والثابتة وبعضاليدف من الوحدة التدريبية : تطوي

 
 اسم التمرين

 الحجم الشدة

 الراحة
الزمن الكمي 

بين  لمتمرين
 التدريبات

بين 
 المجاميع

 9تمرين رقم  -1
 

 

85: 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 2

 5تمرٌن رقم  -2

 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة  2 :91

 17تمرين رقم  -3

 
 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 3 :81

 د11 دقيقة2 دx 3 2دقيقة 3 :95 16تمرين رقم -4
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The effect of qualitative exercises on the development of static 
and Moving strength and some basketball skills for players 

under 18 years of age 

Supervisor  Researcher 
Assist .prof.Dr. Ahmed Kareem Latef  Muslim Aqeel Shakir  

1445 A.M  2023 A.D 
 

      The current research aims to prepare qualitative exercises and apply them to 
basketball players for ages under 18 years and to know the effect of exercises on 
static dynamic strength and some basketball skills. 
       In order to achieve this aims, the researcher used the experimental method 
and the design of the two equal groups and its suitability to the nature of the 
research problem. 
       As for the research community, it was represented by the National Center 
for Gifted Care, the Specialized School for Basketball for ages under 18 years in 
Al-Muthanna Governorate, and they numbered (17) players, and in a random 
manner, (12) players were identified to represent the research sample, as this 
sample was divided into two control and experimental groups by ( 6) Two 
players per group. 
         Then the researcher determined the search variables, and the variables of 
fixed strength (for the arms and legs) and the variables of the moving force were 
represented by the explosive force (for the arms - and the two legs) and the 
force distinguished by speed (for the arms - and the two legs) and the carrying 
force (for the arms - and the two legs) as well as the variables of skills 
Basketball was represented by Then the researcher applied the pre-tests on the 
research sample and after obtaining the results, the researcher carried out 
homogeneity and equivalence between the two research groups, and then 
proceeded to apply the qualitative exercises on the sample of the experimental 
group for a period of (8) weeks and at the rate of (3) training units per week, as 
the exercises were applied on (Sunday, Tuesday, Thursday) of each week, and 
thus the total number of units reached (24) training units. 
     After completing the application of the specific exercises prepared, the 
researcher proceeded to apply the post-tests to the players of the research 
sample, and after obtaining the results, the researcher used the statistical 
program (spss) for the purpose of analyzing the data. 
Accordingly, the researcher concluded that the specific exercises prepared have 
a positive effect on the development of mobile and static strength and some 
basketball skills for players under 18 years old, and the experimental group 
outperformed the control group in post-tests and for all variables. 
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