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 تأثير تمرينات بمقاومات مختلفة لتطوير القدرة الإنفجارية 
 ودقة التهديف بالقفز للاعبين المتقدمين بكرة السلة

 
 أ.م.د. شيرزاد محمد جارو             أ.م.د. ندى محمد أمين                     أ.د. محمد صالح محمد نوري 

 
 لص الم

تعد القدرة الإنفجارية واحدة من عناصر الإعداد البدني الخاص للاعبي كرة السلة المتقدمين، فهي تسهم إسههاما  فهاعلا  ت تنم هة    
الثلاثهة   وتطوير مستوى وعمل العضلات ومستوى الأداء المهاري للاعب كرة السهلة ومنهها التههديف بهالقفز مهن دااهل واهار  قهو         

للهرراعين   نقاط كونه السلاح الفعّال للفوز بالمباراة، إنّ أهم ة البحث تكمن من الال التأك د على تطب ق تمرينهات القهدرة الإنفجاريهة   
بالشدة وإسهتثمارها لتطهوير التههديف بهالقفز مهن دااهل واهار  قهو           والرجلين بإستصدام مقاومات مختلفة وعلى وفق مبدأ التدر 

 ط بكرة السلة.الثلاثة نقا
أما مشكلة البحث فتكمن ت قلة إستصدام المقاومات المصتلفة ت تمرينات القدرة الإنفجارية يكون الهدف منها زيادة المقاومة 

مما إنعكس سلبا  على تكن ك على اللاعب وإستثمار هرا التدر  ت المقاومات بشكل أمثل حسب قرب وبعد اللاعب من الهدف 
 داال واار  قو  الثلاثة نقاط للاعبين المتقدمين بكرة السلة. التهديف بالقفز من

يهدف البحث إلى وضع تمرينات بمقاومات مختلفة للاعبين المتقدمين بكرة السلة والتعرف على تأثيرها ت تطوير القدرة 
 الإنفجارية ودقة التهديف بالقفز للاعبين النتقدمين بكرة السلة.

فروق ذات دلالة إحصائ ة بين الإاتبارات القبل ة والبعدية ت القدرة الإنفجارية ودقة التهديف  ويشير فرض البحث إلى أنّ هناك
 تقدمين بكرة السلة.بالقفز للاعبين الم

فرق وبلغ  6المشارك ت دوري أندية بغداد بكرة السلة بمشاركة  نادي الأعظم ة للمتقدمين بكرة السلةأجري البحث على لاعبي 
إاتبار القوة الإنفجارية للرراعين، ، إذ تم إجراء الأاتبارات التال ة )%(26.66)( لاعب وبنسبة 21من مجموع ) (21عدد الع نة )

إاتبار القوة الإنفجارية للرجلين، إاتبار التهديف بالقفز من اار  قو  الثلاثة نقاط، إاتبار التهديف بالقفز من الأمام يسار اط 
(، فضلا  عن 22/3/1122ولغاية  21/2/1122(، وأستمر البحث للفترة من )ريا  إلى الوسط وال مينالرم ة الحرة ثم الأنتقال نصف دائ

 الوسائل الأحصائ ة المناسبة.
ومن ثم أحدثت أنّ التمرينات بالمقاومات المصتلفة أسهمت ت تطوير القدرة الإنفجارية للرراعين والرجلين إستنتج الباحثون 

، كما أن التمرينات ساهمت ت الإقتصاد السلة داال واار  قو  الثلاثة نقاط للاعبين المتقدمين بكرة تطورا  ت التهديف بالقفز من
 ت مقدار القوة المبرولة للعضلات من الال تحسين تكن ك الأداء وزيادة دقة التهديف.

عضلات المشاركة بالأداء يوصي الباحثون بضرورة التدر  بإستصدام المقامات ت جم ع التمرينات البدن ة وحسب عمل ال
وذلك من  وأن تتشابه طريقة أداؤها مع طريقة أداء التهديف بالقفز بكرة السلة قدر الأمكان ومقدار القوة وحاجة العضلة أثناء الأداء

 الال تخص   الوقت الكات لها ت الوحدات التدريب ة.
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Summary 
Explosive ability is one of the elements of the physical preparation of advanced basketball 

players. If not, they contribute actively to the development of muscle level and performance and the 

skill level of the basketball player, including scoring by jumping inside and outside the arc of three 

points as an effective weapon to win the game. The importance of research is through the emphasis 

on the application of explosive power training of the arms and legs using different resistors and 

according to the principle of gradation and investment to develop scoring by jumping from inside 

and outside the arc of three points in the basketball. 
The problem of the research is the lack of the use of different resistors in explosive power 

exercises aimed at increasing the resistance on the player and invest this gradient in the resistance is 

optimal by near and after the player of the goal, which reflected negatively on the technology of 

scoring jumping from inside and outside the arc of three points for players advanced basketball. 
The aim of the research is to develop different resistance exercises for the basketball players and 

to identify their effect on the development of the explosive ability and accuracy of the jumping 

score for the players who submit the basketball. 
The imposition of the research indicates that there are statistically significant differences 

between the tribal and remote tests in the explosive ability and the accuracy of the jumping score 

for the advanced basketball players. 

The research was conducted on the players of Al-Adhamiya basketball club participating in the 

league of Baghdad clubs basketball with the participation of 6 teams and the sample number (12) of 

the total (72) player and by (16.66%), the following tests were conducted (Explosive force test for 

arms, Explosive force test for legs, The jump test from the outside of the arc of the three points, The 

jump test from the front to the left of the free throw line and then the semi-circular move to the 

center and the right). The search continued for the period from 10/1/2017 until 11/3/2017, as well as 

the appropriate statistical means. 
The researchers concluded that exercises with different resistances contributed to the 

development of the explosive power of the arms and legs and thus improved the scoring by jumping 

from inside and outside the arc of the three points for the advanced basketball players, and the 

exercise contributed to the economy in the amount of strength of the muscles by improving the 

technique of performance and increasing scoring accuracy. 
The researchers recommend the need for gradual use of macrophages in all physical exercises 

and the work of muscles participating in the performance and the amount of strength and muscle 

need during performance and the manner of performance with the way the performance of scoring 

by jumping basketball as much as possible by allocating sufficient time in the training modules. 
 
 التعريف بالبحث: -2
 مقدمة البحث وأهم ته: 2-2

أصبحت لعبة كرة السلة ت غاية الجمال والروعة ولها مكانتها الكبيرة بين الألعاب الرياض ة، فهي تظهر 
كمعزوفة فن ة رائعة تظهر قوة وجمال الأداء سواءا  كان منفردا  أو بصورة إيقاع لعب جماعي، وهرا يتطلب توافر 

نفجارية والي  هي شكل من أشكال القوة عناصر مختلفة ومنها البدن ة تسهم ت الأداء وااصة القدرة الإ



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلالدولي الأعدد خاص لمؤتمر  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

967 

العضل ة، إذ تتكون من تول فة متوازنة ودق قة من عنصري القوة والسرعة، وهره تضمن للاعبي كرة السلة 
فاعل ة ج دة ت الأداء المهاري تحت متطلبات التدريب والمنافسة ومنها مهارة التهديف بالقفز والري يعد من 

يؤدى من مسافات مختلفة داال الملعب ومن الثبات والحركة وبوجود المنافس أو أصعب أنواع التهديف، كونه 
عدم وجوده إنسجاما  مع نوع الدفاع المستصدم ضده، وتكمن أهم ة البحث من أهم ة تطوير القدرة الإنفجارية لما 

( للاعبي كرة السلة نقاط لها من دور ت التأثير بدقة الأداء المهاري )التهديف بالقفز من داال واار  قو  الثلاثة
 وذلك من الال إستصدام تمرينات ذات مقاومات مختلفة ت الوحدة التدريب ة.

 مشكلة البحث: 2-1
تعد القوة الأنفجارية عنصرا  أساس ا  وعاملا  رئ س ا  ومؤثرا  ت الأداء المهاري سواء كان ت التدريب أو 

 المنافسة بلعبة كرة السلة.
الباحثون التدريب ة ومتابعتهم للعبة فقد لاحظوا إنخفاضا  واضحا  ت الأداء المهاري للتهديف من الال ابرة 

بالقفز لدى اللاعبين سواء كان من داال أو اار  قو  الثلاثة نقاط وهو ل س بالمستوى المطلوب كلاعبين 
لق به من قلة إستصدام متقدمين، والري يكمن سببه من وجهة نظر الباحثين إلى الجانب التدريبي وما يتع

التمرينات ذات المقاومات المصتلفة ت الوحدات التدريب ة لغرض تطوير القدرة الإنفجارية وذلك من الال زيادة 
المقاومة للاعبين مما ينعكس ذلك على أداء مهارة التهديف بالقفز والري يعد أحد أنواع التهديف الأكثر تسج لا  

 اار  قو  الثلاثة نقاط ت المباريات. للنقاط ت حالة نجاح الرم ة من
 هدفا البحث: 2-3
 .وضع تمرينات لتطوير القدرة الإنفجارية بمقاومات مختلفة للاعبين المتقدمين بكرة السلة 

  معرفة تأثير تطوير القدرة الإنفجارية بمقاومات مختلفة بدقة التهديف بالقفز للاعبين المتقدمين بكرة
 السلة.

 فرض البحث: 2-4
 ك فروق ذات دلالة إحصائ ة بين الإاتبارات القبل ة والبعدية ت القدرة الإنفجارية ودقة التهديف هنا

 بالقفز للاعبين المتقدمين بكرة السلة.

 مجالات البحث: 2-5
 (.1122_1126لاعبو نادي الأعظم ة بكرة السلة للمتقدمين للموسم الرياضي )المجال البشري:  2-5-2
 .1122/  3/  22إلى    1122/  2/  21المجال الزماني: من   2-5-1
 القاعة الداال ة المغلقة لكرة السلة لنادي الأعظم ة الرياضي. المجال المكاني: 2-5-3
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 الدراسات النظرية والسابقة: -1
 الدراسات النظرية: 1-2
 القدرة الإنفجارية: 1-2-2

نهواع القهدرات الخاصهة والهي  تلعهب دورا  مهمها ورئ سه ا  ت العديهد مهن          تعد القدرة الإنفجارية واحهدة مهن أههم أ   
الألعاب الرياضه ة ومنهها لعبهة كهرة السهلة والهي  تعتمهد ت الكهثير مهن مهاراتهها علهى ههره القهدرة ت أداؤهها ومنهها                

أن تنتجهها   التهديف بهالقفز مهن مختلهف المنهاطق إذ تعهرّف القهدرة الإنفجاريهة بأنهها ةأعلهى قهوة دينام ك هة  كهن            
(، كما أنها ةقدرة الفرد عللهى بهرل القهوة ت أقهل زمهن ممكهنة       226:  1العضلة أو مجموعة عضل ة ولمرة واحدةة )

(، وهنا يتضح أهم ة القهدرة الإنفجاريهة ت لعبهة كهرة السهلة للاعهب مهن اهلال عمهل القفهزات المتتال هة ت            253:  4)
اط وبمصتلف المسافات دون حدوث تغ ير ت تكن ك الأداء أو بهرل  التهديف والمتابعة بصورة تمكنه من إحراز النق

قوة إضاف ة تؤثر على شكل الأداء والنت جة من التهديف، لرا فأن لاعب كرة السلة يحتها  الى الكهثير مهن التهدريب     
لتهدريب  على هره القدرة بغض النظر عن مركزه ت الملعب ومستواه والمم زات الفردية له، ةوأنّ الشدة المناسهبة  

( والراحهة بهين   8_6%( من الشدة القصوى للرياضي وعهدد التكهرارات بهين )   01_65القدرة الإنفجارية تترواح بين )
 (.40:  0( دق قةة )5_3( دق قة أما الراحة بين المجام ع تكون )4_2التكرارات )

 التهديف بالقفز: 1-2-1
السهلة إسهتصاما  وذلهك لكهون لاعهب كهرة السهلة يؤديهها         يعد التهديف بالقفز من أهم وأكثر أنواع التههديف بكهرة   

ستصدام القفز بشكل سريع وبأسهرع مها  كهن وبالتهالي التههديف، إذ يهؤدى ههرا النهوع مهن          إللتصل  من المدافع ب
التهديف ةبالأرتقاء ت مكان ثابت بعد إنتهاء حركة مع نة أو من الثبات وبشكل عمودي يساعد على ههرا الإرتقهاء   

كبة ثم المد بقوة ل تسنى للاعب الوصول إلى أعلى نقطة ممكنة والحصول على قوة مناسهبة لهدفع الكهرة    إنثناء الر
(، وهنها بهب التأك هد علهى الحصهول      03: 21باتجاه الهدف عند إنهاء عمل ة القفز والوصول إلى نقطهة السهكونة )  

لهى أفضهل إرتقهاء يتجهاوز بهه اللاعهب       على توازن ج د لتحق ق عمل ة الارتقاء وأن يكون القفهز عموديها  للحصهول ع   
 المهدف اصمه ويتلافى السقوط عل ه ثم يتمكن بعد ذلك من متابعة الكرة بعد هبوطه.

تعتمد هره المهارة بشكل أساسي على قوة القفز العمودي وقوة عضلات الرراعين لدى اللاعب المههدف ومهدى   
ز معه، ومع ذلك فهان ةقهوة وأرتفهاع قفهز المههدف يعتمهد       ترك زه وإمكان ته ت تفادي المدافع الري يكون ت حالة قف

(، وت كهل  28:  23على طول المدافع وارتفاع قفزه ومدى رد فعله تجاه حركة المهدف وبعد المهدف عهن السهلةة )  
الأحوال اذا كان التهديف من القفز أو من الثبات فاننا نستط ع أن نحقهق مهن الالهه نقطهتين اذا كهان التههديف مهن        

و  الثلاث نقاط ونستط ع أن نحقق ثلاث نقاط اذا أدينا التهديف من اار  هرا القهو ، ةويعهد التههديف    داال ق
من القفز واحدا  من أكثر الأسلحة الهجوم ة فعال ة لما تتم ز به هره اللعبهة مهن ملاصهقة دفاع هة مسهتمرة ت أثنهاء       
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 (.01:  21المبارياتة )
 منهج ة البحث وإجراءاته الم دان ة: -3
 منهج البحث: 3-2

أسههتصدم البههاحثون المههنهج التجههريبي ذي تصههم م المجموعههة التجريب ههة الواحههدة وذات الأاتبههارين القبلههي         
 والبعدي وهو أحد أسال ب البحوث التجريب ة وإنسجاما  مع طب عة البحث.

 مجتمع البحث وع نته: 1-1
( سهتة أنديهة وههي )القهوة     6السلة والبالغ عددهم )تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي أندية بغداد للمتقدمين بكرة 

( لاعهب والمشهاركون ت دوري أنديهة    21الجوية، الأعظم ة، بلادي، المشاهدة، الأرمه،، الهدفاع المهدني(، وبواقهع )    
(، وبالطريقههة العمديههة تم إات ههار لاعبههو نههادي الأعظم ههة الرياضههي وذلههك 1122_1126بغههداد للموسههم الرياضههي )

 ة:للأسباب التال 
 .إلتزام اللاعبين بالحضور 

 .توافر الأدوات الي  تساعد ت إتمام البحث 

 .وجود مدرب ملتزم ومستمر مع اللاعبين ت التدريب 

 .مشاركة فريق النادي ت الدوري والأدوار النهائ ة 

 %(.26.66( لاعبا  وبنسبة )21بهرا أصبحت الع نة متمثلة بلاعبي نادي الأعظم ة الرياضي وبعدد )
 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات: 3-3
 .المصادر العرب ة والأجنب ة 
 .الإاتبارات البدن ة والمهارية 
 .إستمارة لتسج ل الب انات 
 .إستمارة لتفريغ الب انات 

 فريق العمل المساعد*. 

    ( شهريط ق ها    1(، سهاعة توق هت عهدد )   1(، صهافرة عهدد )  5ملعب كرة السلة، كرات سهلة أصهل ة عهدد ،)
( كهرات، شهواا    21( كغهم  وبعهدد )  5_1ئط مدر ، قطعة طباشهير، كهرات طب هة مختلفهة الأوزان مهن )     جلدي، حا

 (.11( كغم عدد )21_5(، أقراص أوزان )1(، بار حديد عدد )21(، موانع قفز متحركة الإرتفاعات عدد )21عدد )

                                                           
 تألف فريق العمل المساعد من: *

 أ.م.د. لؤي سامي رفعت/تدريسي كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الرياضة/جامعة بغداد. .2

 قصي  غسان عبا /مدرب كرة السلة/ بكالوريو  كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الرياضة/جامعة بغداد. .1
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 اطوات إجراء البحث: 3-4
 الأعظم ة الرياضي بكرة السلة. تحديد ع نة البحث التجريب ة والي  تمثلت بلاعبي نادي 

 .)ته ئة مستلزمات إارا  الوحدة التدريب ة )التمرينات بالمقاومات المصتلفة 

 .ته ئة فريق العمل المساعد والتحدث معهم حول طب عة البحث وأهم ته 

 . إجراء الإاتبارات القبل ة ت يوم يحدد مسبقا 

   التدريب هة للمهدرب وضهمن القسهم الرئ سهي ووفهق       تطب ق التمرينات الي  أعدها الباحثون ضمن الوحهدة
 مدة زمن ة محددة.

 .إجراء الإاتبارات البعدية طبقا  للإاتبارات القبل ة قدر المستطاع 

 . معالجة النتائج إحصائ ا 
 الإاتبارات المستصدمة ت البحث: 3-5
 (:68:  22إاتبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت ) 3-5-2

 :ق ا  القوة الإنفجارية للرجلين. الغرض من الإاتبار 

 (:46:  6كغم( للأمام )3إاتبار دفع الكرة الطب ة ) 3-5-1
 .الغرض من الإاتبار ق ا  القوة الإنفجارية للرراعين 
إاتبار التهديف بالقفز من الأمام يسار اط الرم ة الحرة ثم الأنتقال نصف دائريا  إلى الوسط وال مين  3-5-3

(3  :366:) 
 ألأاتبار: ق ا  دقة التهديف بالقفز بنقطتين. الغرض من 

 (:225:  2إاتبار التهديف بالقفز من اار  قو  الثلاثة نقاط ) 3-5-4
 .الغرض من ألأاتبار: ق ا  دقة التهديف بالقفز بثلاثة نقاط 
 الإاتبارات القبل ة: 3-6

ظم ههة الرياضههي بكههرة السههلة يههوم  قههام البههاحثون بههإجراء الإاتبههارات القبل ههة لع نههة البحههث ت قاعههة نههادي الأع  
وت تمههام السههاعة الخامسههة مسههاءا ، وقههام البههاحثون بتثب ههت الظههروف الخاصههة      21/2/1122الثلاثههاء المصههادف 

بالإاتبارات من ناح ة المكان والزمان وأسلوب الإات ار وفريق العمل والأدوات المسهتصدمة وطريقهة التنف هر مهن     
 عند إجراء الااتبارات البعدية لع نة البحث. أجل تحق ق ظروف مشابهة قدر الإمكان

 التمرينات المنفرة ت الوحدات التدريب ة )المقاومات المصتلفة(: 3-2
             الههدف مهن التمرينهات هههو تحسهين وتطهوير القهدرة الإنفجاريههة فضهلا  عهن دقهة التهههديف بهالقفز مهن دااههل

 واار  قو  الثلاثة نقاط.
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 .مدة التدريب أستمرت ثمان ة أساب ع 

 ( 14عدد الوحدات التدريب ة الكل ة .)وحدة تدريب ة 

 ( 3عدد الوحدات التدريب ة الأسبوع ة .)وحدات تدريب ة 

  الأربعاء(. _الأثنين  _أيام التدريب الأسبوع ة )السبت 

 .يتم إعطاء التمرينات ضمن القسم الرئ سي وت فترة الإعداد الخاص 

 ( دق قة ضمن القسم الرئ سي.38_18دريب ة الواحدة )مدة التمرينات البدن ة الخاصة ت الوحدة الت 

 ( بتغ ير 01_65تم التدر  بشدة التمرينات ت الوحدات التدريب ة ووفقا  لقابل ة اللاعبين وتراوحت بين )%
 نوع التمرينات بالكرات الطب ة والمصاطب والحواجز والأثقال.

 24/2/1122ق تم البدء بتنف ر التمرينات البدن ة ت يوم السبت المواف. 

  8/3/1122تم الأنتهاء من تنف ر التمرينات البدن ة ت يوم الأربعاء الموافق. 

 الأاتبارات البعدية لع نة البحث: 3-8
قام الباحثون بإجراء الإاتبارات البعدية لع نة البحث ت القاعة المغلقة لنادي الأعظم ة الرباضي يوم السبت 

 ة الخامسة مساءا ، وبالطريقة والظروف الي  أجرى ف ها الإاتبار القبلي.وت تمام الساع 22/3/1122المصادف 
 الوسائل الاحصائ ة: 3-0

 ( والي  شملت الوسائل الأحصائ ة المناسبة وهي:SPSSتم إستصدام الحق بة الأحصائ ة )

 .النسبة المئوية 
 .الوسط الحسابي 

 .الأنحراف المع اري 

 .قانون )ت( للع نات المتناظرة 

  

 النتائج وتحل لها ومناقشتها: عرض -4
 عرض النتائج وتحل لها: 4-2
( Tعرض نتائج الأوساط الحساب ة وإنحرافاتها المع ارية وفرق الأوساط وإنحرافات الفروق وق مة ) 4-2-2

 المحسوبة ودلالة الفروق ت الإاتبارين القبلي والبعدي للإاتبارات المبحوثة وتحل لها.
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 (2الجدول )
الإاتبار ووحدة الق ا  والأوساط الحساب ة وإنحرافاتها المع ارية وفرق الأوساط وإنحرافات الفروق يبين 

 ( المحسوبة ودلالة الفروق ت الإاتبارين القبلي والبعدي للإاتبارات المبحوثة وتحل لهاTوق مة )

 الإاتبار
وحدة 
 الق ا 

 الإاتبار البعدي الإاتبار القبلي
 ع ف فَ

 tق مة 

 بةالمحسو

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع َ  ع َ  الفروق

القوة 
الأنفجارية 

 للرراعين

 معنوي 1.111 21.011 1.021 1.21 1.051 2.61 3.561 5.51 م/سم

القوة 
الأنفجارية 

 للرجلين

 معنوي 1.111 22.851 1.811 26.65 3.251 51.61 4.551 35.05 سم

التصويب 
بالقفز 

المحتسب 
 بنقطين

 معنوي 1.111 14.282 1.831 6.611 1.351 13.011 3.111 22.311 درجة

التصويب 
بالقفز 

المحتسب 
 بثلاثة نقاط

 معنوي 1.111 21.261 1.211 4.811 1.411 2.011 5.211 3.211 درجة

 (.22=2-21(، ودرجة الحرية )1.15( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )1.15* معنوي عند مستوى الدلالة )
 
 النتائج:مناقشة  4-1

( إنّ التمرينات الي  أستمرت لمدة شهرين للمجموعة التجريب ة والي  تدربت بمقاومات 2يتبين من الجدول )
وأدوات مختلفة أحدثت الفروق المعنوية ولصالح الإاتبار البعدي، وأنّ الإاتلاف كان ت تغ ير شدة ونوع 

وقريب من الأداء، إذ تدربوا على تمرينات القوة  المقاومات فضلا  عن أسلوب تطب ق التمرين والري كان مشابه
الأنفجارية للرراعين والرجلين بطرق مشابهة للأداء الحركي ، ويعود السبب ت تطور نتائج الأاتبارات ت 
المجموعة التجريب ة ت الأاتبارات البعدية إلى فاعل ة التمرينات المعدة الري عمل على تطوير القوة الأنفجارية 

لطرفين العلوي والسفلي من الال إستصدام الكرات الطب ة والمصاطب والحواجز والأثقال وبشدد لعضلات ا
مختلفة فضلا  عن إات ار نوع ة التمرينات ومناسبتها لقدرات هره المجموعة والتدر  بالشدد، إذ تم إستصدام 
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طوير القوة الأنفجارية الي  الشدد المناسبة والحجوم الملائمة وفترات الراحة المناسبة  والي  عملت على ت
يحتاجها لاعبو كرة السلة بشكل كبير والري إنعكس بدوره على التهديف بالقفز من داال واار  قو  الثلاثة 

 نقاط.
( وجود فروق ذات دلالة معنوية ت الإاتبارين القبلي والبعدي ولصالح الإاتبار البعدي 2تبين من الجدول )

رية للرراعين والرجلين، إذ يعزوا الباحثون ذلك الى تأثير التمرينات البدن ة الي  لكل من إاتباري القوة الأنفجا
أستصدمت ت الوحدات التدريب ة، تمارين القفز على الحواجز والمصاطب وبالأثقال للأمام والأعلى والث، والمد 

الأعلى بالرراعين بالأثقال بالرجلين والرراعين والرمي بالكرات الطب ة، وكرلك السحب والدفع للأمام والخلف و
والكرات الطب ة، إذ كانت هره التمارين مخصصة وموجهة الى العضلات الخاصة مما أدى إلى تطويرها بالشكل 
الري يساعد على أداء الواجبات المطلوب أدائها من هره العضلاتة إذ أنّ التدريب الري يوجه إلى تدريب مجموعة 

(، اصوصا  عندما تكون المقاومات المستصدمة ت 00:  5ر ف هاة )عضل ة مع نة يؤدي الى إحداث التطو
التمرينات ذات شدة موضوعة بطريقة علم ة ومتدرجة على الزيادة وذات تكرارات  ومقاومات مختلفة تنسجم مع 
شكل وأداء التمرين ف ها وفق المدة المصصصة ةإذا ما أردت تطوير القوة ف جب إستصدام تدريبات ذات 

(، إذ أنّ هرا العمل بعل من العضلة أو المجموعات العضل ة أكثر كفاءة 222:  21صاعدية ت الشدةة )مقاومات ت
وقدرة على مواجهة المقاومات والجهد الجديد، لأنه لا  كن الإفادة من التدريب بدون زيادة شدته وتغ ير نوع 

رراعين والرجلين، وهي تعد من ةأهم القدرات المقاومة، وهرا بطب عة الحال ساعد على تطوير القوة الانفجارية لل
البدن ة والرئ سة والي  لابد من تواجدها ت الأنشطة الي  يتطلب الأداء ف ها الوثب العمودي والدفع لأبعد مكان 

 (.145:  2وبأقصر زمنة )
القفز أدى كل هرا التطور إنعكس على التهديف بالقفز من داال واار  قو  الثلاثة نقاط، إذ أنّ تطور قوة 

إلى أن يأار اللاعب المهاجم مسافة أعلى من المدافع عند التهديف ساعدته على التصل  منه وحققت له مجال 
رؤية أوسع، وكرلك إن تطور عضلات الرراعين أدى أن يقتصد اللاعب بالقوة والجهد وعدم تأثر بتكن ك الأداء عند 

التهديف أي ثبات تكن ك الأداء، ويعزوا الباحثون سبب  التهديف بمسافة التهديف ت كل مرة بسبب ثبات مسار
ذلك إلى تأثير التمرينات المقترحة للقوة الأنفجارية للرراعين والرجلين والي  أستصدم ف ها مقاومات وأدوات 
مختلفة كانت مناسبة للع نة وحققت التطور لهم، إذ تم التأك د على هره التمرينات من ح ث الشدة والحجم مع 

فظة على عامل السرعة ت الأداء، إذ تعد القدرة الإنفجارية من القدرات المهمة للاعب كرة السلة والي   كن المحا
تحس نها وتطويرها من الال مختلف التمارين بإستصدام مقاومات مختلفة ووفقا  لطريقة التدريب المتبعة مع 

وقريبة من شكل الأداء الحركي قدر الأمكان  مراعات التدر  بالتمارين من السهل إلى الصعب وأن تكون مشابهة
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وأن لا يفقد عنصر السرعة ت الأداء، إذ ةبب التدر  ت زيادة المقاومة مع المحافظة علهى أن تكون أكثر بدرجهة 
 (.246:  8مع نة عن المقاومة الي  يواجهها اللاعب الال اللعبة )

أحدى المظاهر المتعددة للقوة الخاصة للاعبي كرة أنّ تمرينات القدرة الإنفجارية والي  طبقت قد شكلت 
السلة وتشغل ح زا  كبيرا  ت مراحل الأعداد البدني الخاصة بهم، مما إستوجب تطب ق الوسائل التدريب ة الحديثة 
 والأكثر تأثيرا  ت تطوير هره الصفة ووفقا  للإعداد المهاري الخاص باللعبة، كما أنّ ةتنظ م التمرين بشكل متغير

(، كما أنّ التمرينات إمتازت 122:  24يكون أكثر تأثيرا  ت التعلم والتدريب من تنظ م التدريب بشكل ثابتة )
بالنوع ة الهادفة )الإقتراب من اصائ  المنافسة( مما ساعدت ت تطوير مستوى ودقة التهديف بالقفز وزيادة 

 وحدة التدريب ة.الثقة بالنفس لديهم نظرا  لأستصدام أكثر من تمرين الال ال
 
  الأستنتاجات والتوص ات: -5
 الأستنتاجات: 5-2

 إستنتج الباحثون ما يلي:

 .أسهمت التمرينات البدن ة ت تطوير القدرة الإنفجارية للرراعين والرجلين للاعبين المتقدمين بكرة السلة 

  التهديف بالقفز من داال واار  أسهم تطوير القدرة الإنفجارية للرراعين والرجلين ت تطوير مستوى أداء
 قو  الثلاثة نقاط للاعبين المتقدمين بكرة السلة.

  أن التمرينات ساهمت ت الإقتصاد ت مقدار القوة المبرولة للعضلات من الال تحسين تكن ك الأداء
 وزيادة دقة التهديف.

 ها بشكل أفضل وأسرع.كلما كانت التمرينات البدن ة قريبة من شكل أداء المهارة أدى ذلك إلى تطور 

 التوص ات: 5-1
  التأك د على المدربين بضرورة الإستفادة من التمرينات المستصدمة ت البحث بعد أن ثبتت تأثيرها

 ودورها ت تطوير القدرة الإنفجارية للاعبي كرة السلة المتقدمين.

 سار الحركي للتهديف ضرورة إات ار التمرينات وبمقاومات مختلفة وتنويعها والتدر  بها وفقا  للم
 بالقفز بكرة السلة

  أجراء بحوث مشابهة أارى ولمصتلف الفئات العمرية وعلى صفات وقدرات بدن ة ومهارات ضرورة
 منفردة ومركبة لم يتطرق لها الباحثون الهجوم ة منها والدفاع ة.

 
 



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلالدولي الأعدد خاص لمؤتمر  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

967 

 المصادر العرب ة والأجنب ة:
على مسافة الوثب العمودي واثرها الضربة الساحقة وبعض القدرات الهام عبد الرحمن؛ فاعل ة التدريب البل ومتري  .2

، 21البدن ة الخاصة بالكرة الطائرة: )المجلة العلم ة لترب ة البدن ة والرياض ة، كل ة الترب ة الرياض ة، جامعة الاسكندرية، ع
2002.) 

 (.2000بسطويسي أحمد؛ أسس ونظريات التدريب الرياضي: )القاهرة، دار الفكر العربي،  .1

: )البصهرة، مطهابع التعله م العهالي،     2ريسان اريبط مج د؛ موسوعة الق اسات والإاتبارات ت الترب هة البدن هة الرياضه ة،     .3
2080.) 

 (.2008زكي محمد حسن؛ الكرة الطائرة )سترات ج ة تدريبات الدفاع والهجوم(: )الإسكندرية، منشأة المعارف،  .4

م ة القوة الانفجارية للرجلين والرراعين ت دقة التصويب البع د بالقفز عال ا  ت كرة سعد محسن؛ تأثير اسال ب تدريب ة لتن .5
 (.2006ال د: )اطروحة دكتوراه، كل ة الترب ة الرياض ة، جامعة بغداد، 

لنشهر،  مهارية(: )بغداد، مكتبة النور للطباعة وا _حرك ة  _علي سلمان؛ الإاتبارات التطب ق ة ت الترب ة الرياض ة )بدن ة  .6
1123.) 

فار  سامي يوسف؛ بناء وتقنين بطارية ااتبار لق ا  بعض المهارات الهجوم ة بكرة السلة للشباب: )أطروحة دكتوراه،  .2
 (.1116جامعة بغداد، كل ة الترب ة الرياض ة،

 (.2088قاسم حسن حسين، أسس التدريب الرياضي: )عمان، دار الفكر للطباعة والنشر،  .8

د تمرينات مركبة بالأثقال لتطوير القوة البدن ة الخاصة وتأثيرها ت أداء بعض المههارات الهجوم هة   لؤي سامي رفعت؛ إعدا .0
 (.1121المركبة للاعبي كرة السلة الشباب: )أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كل ة الترب ة الرياض ة، 

سههلة: )الاسههكندرية، منشههأة المعههارف، محمههد عبههد الههرح م ا اع ههل؛ الأساسهه ات المهاريههة والخطط ههة الهجوم ههة ت كههرة ال  .21
1113.) 

) الأردن، مؤسسهة الهوراق   2مروان عبد المج د ومحمد جاسم ال اسري؛ الق ها  والتقهويم ت الترب هة البدن هة والرياضه ة. ط      .22
 .(1113للنشر والتوزيع، 

)اطروحة دكتوراه، منصور جم ل؛ أسال ب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض المتغيرات الفس ولوج ة والق اس ة:  .21
 (.2004كل ة الترب ة الرياض ة، جامعة بغداد، 

13.  Red Holman and Leonard Lewis, Wining strategy and tactics: (New York, the Macmillan 

Company). 
14.  Schmidt, A, Richard, Motor Learning and performance: (Kinetics Book Champaign, 1993). 
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 الملاحق
 (2ملحق )

 يبين نماذ  من التمرينات المستصدمة ت الوحدات التدريب ة
 الأول –الأسبوع والشهر: الأول  (2رقم الوحدة التدريب ة: )

 24/2/1122ال وم والتاريخ: السبت  دق قة بالأثقال. 18زمن التمرينات: 
 المكان: القاعة الداال ة لنادي الأعظم ة الرياضي

 

 القسم 
الزمن 

 المصص 
 الشدة الحجم نوع التمرينات

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 المجام ع

الزمن الكلي 
 للأداء

 د 18 الرئ سي

وضع البار الحديد على الكتفين 
 وعمل حركة النصف دب،.

3  ×6 

65 % 

 د 5 د 3_1 د 2

مسك البار الحديد أمام الصدر 
)الدفع للأعلى مع فتح وضم 

 للجانب بإستمرار(.الرجلين 
 د 5 د 3_1 د 2 6×  3

وضع البار الحديد على الكتفين 
 وعمل نصف دب، بالقفز.

 د 5 د 3_1 د 2 6×  3

وضع البار الحديد فوق الرأ  
وعمل حركة التهديف بالبار 

 )ترايس بس(.
 د 5 د 3_1 د 2 6×  3

وضع البار الحديد على الكتفين 
ث،  )الدفع بالبار لأعلى مع

 الرجلين وبالعكس(.
 د 5 د 3_1 د 2 6×  3

من وضع الإستناد الأمامي على 
الأرض، عمل حركة الشناو )ث، 
 ومد الرراعين والثقل على الظهر(

 د 3 د 3_1 د 2 6×  3
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 يبين نماذ  من التمرينات المستصدمة ت الوحدات التدريب ة

 الأول –والشهر: الرابع الأسبوع  (22رقم الوحدة التدريب ة: )
 6/1/1122ال وم والتاريخ: الأثنين  دق قة بالمصاطب والحواجز. 33زمن التمرينات: 

 المكان: القاعة الداال ة لنادي الأعظم ة الرياضي
 

 القسم 
الزمن 

 المصص 
 الشدة الحجم نوع التمرينات

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 المجام ع

الزمن الكلي 
 للأداء

 د 33 الرئ سي

القفز العمودي فوق الحواجز 
 سم.21بإرتفاع 

3  ×8 

81 % 

 د 6 د 3 د 2

القفز الجانبي على حاجز بإرتفاع 
 سم.51

 د 6 د 3 د 2 8×  3

القفز العمودي والجانبي فوق 
حواجز موضوعة بشكل مربع 

سم 51سم للأمام، و21بإرتفاع 
 للجانب.

 د 6 د 3 د 2 8×  3

العم ق على ثلاثة مصاطب القفز 
سم )القفز فوق 61بإرتفاع 

 المصطبة والهبوط على الأرض(.
 د 6 د 3 د 2 8×  3

القفز العمودي فوق حاجز بإرتفاع 
سم والدوران بحركة إرتكاز 21

والقفز فوق مصطبة بإرتفاع 
 سم والهبوط.61

 د 6 د 3 د 2 8×  3

القفز العمودي لأعلى بوزن الجسم 
 الرراعين للأعلىمع رفع 

 د 3 د 3 د 2 8×  3
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 يبين نماذ  من التمرينات المستصدمة ت الوحدات التدريب ة

 الثاني –الأسبوع والشهر: الثامن  (14رقم الوحدة التدريب ة: )
دق قة بالكرات الطب ة  38زمن التمرينات: 

 والمصاطب.
 8/3/1122ال وم والتاريخ: الأربعاء 

 الداال ة لنادي الأعظم ة الرياضيالمكان: القاعة 
 

 القسم 
الزمن 

 المصص 
 الشدة الحجم نوع التمرينات

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 المجام ع

الزمن الكلي 
 للأداء

 د 38 الرئ سي

كغم من 5رمي الكرة الطب ة وزن 
 مستوى الصدر للأعلى.

3  ×6 

01 % 

 د 2 د 5_3 د 2

بمستوى كغم 5مسك الكرة الطب ة 
الصدر القفز العمودي فوق 

 سم والهبوط.61مصطبة بإرتفاع 
 د 2 د 5_3 د 2 6×  3

كغم من 5قرف الكرة الطب ة وزن 
 الف وأعلى الرأ  للأمام.

 د 2 د 5_3 د 2 6×  3

كغم أمام 5مسك الكرة الطب ة وزن 
الصدر والرجلين مثن ة )القفز 
 للأعلى مع مد الرراعين للأعلى(.

 د 2 د 5_3 د 2 6×  3

عمل المناولات الصدرية بالكرة 
 كغم بين لاعبين بإستمرار.3الطب ة 

 د 2 د 5_3 د 2 6×  3

كغم 5مسك الكرة الطب ة وزن 
بمستوى الصدر والرجلين مثن ة 
)مد الرراعين والرجلين وثن هما 

 بإستمرار(.

 د 3 د 5_3 د 2 6×  3

 
 
 


