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  :لخــــــــصالم

ررررررررراتعررررررررد  السرررررررررلةكرررررررررة فررررررررري ان المهررررررررارات الأساسررررررررية   اعيرررررررررةلتطةيررررررررق ونجررررررررراأ الخطرررررررر  الدف أساس 

  وال جومية
 
تطلرب التثكيرد علرى تطروير القروة فري المجراميع بالقردرات الةدنيرة وهرةا مرا يالارتقا   فضلا

كررررات مطاطيرررة  عما اسرررتمهاريرررة ب وطةرررق الةاحررر  تررردريةات . العضرررلية العاملرررة خرررلا  أدا  المهرررارات

 عررررررن اسررررررتخدام الكرررررررة القانونيررررررة فرررررري أرنررررررا  الأدا 
 
المهررررررار   خاصررررررة بررررررثوزان وأحجررررررام متنوعرررررر  فضررررررلا

، وطةررررق الةحرررر  علررررى   مقاومررررات علررررى جميررررع العضررررلات العاملررررة وضررررمن واجررررب كررررل عضررررلةيمسررررلل

مجموعة مرن لاعبري مركرز الموهةرة الرياضرية لكررة السرلة الترابع لروزارة الشرةاب والرياضرة فري بغرداد، 

ت واجررررى الةاحررر  اختةرررار الدقرررة لمهرررارة التصرررويب الةعيرررد برررالقفز المحمسرررب برررنلاث نقررراط والاختةرررارا

( وحررررردة تدريبيررررة خاصرررررة لمررررردة رمانيرررررة أسررررابيع بواقرررررع ررررررلاث وحررررردات 24الةدنيررررة الخاصرررررة، ونفرررررةت )

تدريبيرررررة بالأسرررررةوب، ررررررم توصرررررل الةاحررررر  إلرررررى عررررردة اسرررررتنتاجات أهمهرررررا حررررردوث تطرررررور قررررردرات القررررروة 

اللحظيررررة والسررررريعة وسرررررعة الأدا  وسرررررعة الررررةراب المصرررروبة الترررري تعررررد قرررردرات بدنيررررة خاصررررة لمهررررارة 

 تحسن دقة أدا  التصويب الةعيد لعينة الةح  .التصويب  و 

 تدريب القوة , كرات مطاطية , قدرات بدنية , كرة السلة . الكلمات المفتاحية :
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 ABSTRACT: 
The basic skills in basketball are the basis for the application and 

success of defensive and offensive plans, as well as upgrading physical 
abilities, and this requires emphasizing the development of strength in 
the working muscle groups during the performance of skills. The 
researcher applied skill exercises using special rubber balls of various 
weights and sizes, as well as using the legal ball during the skill 
performance to shed resistances on all working muscles and within the 
duty of each muscle. The researcher tested the accuracy of the skill of 
long-shooting by jumping calculated with three points and special 
physical tests, and implemented (24) special training units for a period of 
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eight weeks, with three training units per week. Special physical abilities 
for the skill of shooting and improving the accuracy of the performance 
of the far shooting of the research sample. 
Keywords: strength training, rubber balls, physical abilities, basketball 
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 المقدمة:

ررا لتطةيررق ونجرراأ الخطرر  الدفاعيررة وال جوميررة تعررد المهررارات ا لأساسررية فرري كرررة السررلة أساس 

 عرررن الارتقرررا  بالقررردرات الةدنيرررة والتررري تعرررد بمجملهرررا العامرررل الأسررراس للحصرررو  علرررى النقررراط 
 
فضرررلا

والفوز بالمةاراة، وبات  الحاجة تتطلب تطوير صفة القوة في المجاميع العضرلية العاملرة خرلا  أدا  

زيرررادة كفا ههرررا ومسرررتوى تحشررريدها لتطررروير الأدا  المهرررار ، لرررةا جرررا ت أهميرررة الةحررر  المهرررارات لأجرررل 

باسرررتعما  كررررات مطاطيرررة خاصرررة بحجرررم كررررة السرررلة وبرررثوزان مختلفرررة عنرررد تطةيرررق الأدا  المهرررار  

لأجرررل زيرررادة تحشررريد الوحررردات الحركيرررة )الأليررراف العضرررلية( وزيرررادة فاعلي هرررا وقوههرررا  وتثريرهرررا علرررى 

 عن استخدام التدريب بكرة سلة قانونية، لةيان تثرير هة  التدريةات في إتقان  الأدا  المهار  
 
فضلا

 الأدا  ودقت  لإحدى المهارات الأساسية وهي التصويب الةعيد بنلاث نقاط بكرة السلة.

رر لابررد أن يكررون  تطرروير عمررل هررة  العضررلاتإن  وبمقاومررات شررةيهة بررالأداة ا لواج هررا الحركرري وفق 

خدم خررلا  الأدا  المهررار  لزيررادة قصررورها الررةاتي بهرردف تصررعيب الحركررة لغررر  )كرررة السررلة( تسررت

وزيررادة فاعلي هررا وقوههرررا العاملرررة بررالأدا  الحركيررة  توحررداالأليرراف العضرررلية وزيررادة الزيررادة تحشرريد 

ا لمهارة التصويب الةعيد بنلاث نقاط.على إتقان الأدا   التثرير في   أرنرا  فري المهرم ومرن ودقت  خصوص 

 الاتجاهات مختلف وفي ،وغيرها والتصويب والاستلام التمرير الأساسية المهارات ىالتركيز عل ريبالتد

 
 
 .(85 ،1999، سمير) وواجةات  اللعب في ومركز  الةدنية لاعب كل لقدرات وطةقا

 عرن أساسر ي علرى قروة كةير و المهارة بشكل هة  تعتمد و 
 
عضرلات الرةراعين بشركل خراص فضرلا

رررا للاعرررب المصررروب ومررردى اقفرررز  ا  عضرررلات الررررجلين لأد المررردافع  مواجهرررةتركيرررز  وإمكانيتررر  فررري  عمودي 

 والررة  عرراد
 
عتمررد تالمصرروب اللاعررب  ةن قرروة وارتفرراب قفررز إومررع ذلرر  فرر فرري حالررة قفررز معرر . مررا يكررون  ة

عرررررررررلا  )الهررررررررردف وبعرررررررررد   طولررررررررر  ومررررررررردى رد فعلررررررررر  تجاهرررررررررو علرررررررررى المررررررررردافع مرررررررررن ناحيرررررررررة ارتفررررررررراب قفرررررررررز  

 81-80، 1980الررردين،
 
عرررن امتيررراز  بقررروة عضرررلات ذراب مصررروبة جيررردة بغيرررة تحقيرررق أعلرررى  (، فضرررلا

  .سرعة لها خلا  أدا  التصويب وبثعلى دقة

وتتطلررب  السررلةلنجرراأ أدا  المهررارات الأساسررية فرري لعةررة كرررة  هامررةتعررد الدقررة مررن العناصررر الو 

ررررإكمررررا  عاليررررة ،كفررررا ة  ة توجيرررر  مكانيررررإمعناهررررا "فرررري الدقررررة و  النررررا ن، التصررررويبا  فرررري ن لهررررا دور فعا

 والعصررربي.ة مرررن الجهرررازين العضرررلي روتتطلررب كفرررا ة عاليررر ،راديرررة نحرررو هررردف يرررتم تحديرررد الحركررة الإ 
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ة الرررواردة إلرررى العضرررلات مرررن الجهررراز العصررربي محكمرررة رن تكرررون الإشرررارات العصبيرررأطلب الأمرررر ركمرررا يتررر

الحركرة فري  ترؤدى كريو للعضرلات المقابلرة لهرا أسوا  مرا كران منهرا موجر  للعضرلات العاملرة  التوجي ،

 (.71، 2010" )عةد الكريم،الهدف لإصابةالاتجا  المطلوب بالدقة اللازمة 

 عررن ذلرر  فررإن دراسررة
 
 القرردرات الةدنيرررة الخاصرررة والتعرررف علررى مسررتوياهها عنررد تطةيررق فضررلا

معلومرررررات  علرررررىصرررررو  حالأدا  وتحسرررررين  عرررررن طريرررررق ال التررررررعرف علرررررى واقررررررع تطةيرررررقلأدا  تسرررررهم فررررري ا

فررري لعةرررة كرررررة  التجريبيرررة والتدريبيررررةللدراسرررات  أصرررة   (. وبررررةل76، 2010يم ،)عةرررد الكرررر  محرررددة"

هرررررو و  يررررر لإالهررررردف الرررررة  يسررررر ى اللاعةرررررون  وتحقيرررررقفررررري تقرررررويم الأدا  واضرررررحة أهميرررررة كةيررررررة  السرررررلة

الأسراليب التدريبيرة  تسرخير وهةا يتطلرببسرعة ودقة عاليتين.  نافسينالم النقاط في سلةتسجيل 

لتوصرل إلرى ل بتطوير العمل العضلي كالتدريب باستخدام مقاومرات متعرددة،المناسةة ذات العلاقة 

ات نجراز ن التطور الكةيرر فري الإ أ الأدا  مع تحسيرن القدرات الةدنية الخاصة إذ "مستوى في  أفضل

رعة والقرروة المسررتخدمة فرري هررة  الفعاليررة رن يعررزى إلررى التطررور الحاصررل فرري السررأن رة لا يمكرررالرياضيرر

 عررن رة دراسررة الحركررة دراسرررجررا  نميجررنمررا إو تلرر  و أ
 
ة علميررة وافيررة مررن حسررب زمانهررا ومكانهررا فضررلا

 (Holzman & lewin , 2007,p11) ةة في حدوث هة  الحركة". رالقوى المسة

ا فري العرالم بهردف  وتعد التدريةات بمقاومررات خاصرة، إحردى الوسائررل التدريبيرة الأكثرر انمشرار 

ا، وتسرررتعمل هرررة  المقاومرررات عنررررد أدا  تطويررررر القررروة والسررررعة الخاصررررة ب لاعبررري كررررة السرررلة تحديرررد 

الترررررردريةات المهاريرررررررة سررررررروا  أكانرررررر  الدفاعيرررررررة أو ال جوميرررررررة برررررر ن  واحرررررررد، منرررررررل القيررررررام بحركرررررررات قفرررررررز 

متتابعررررررة، أو الحجررررررل برجررررررل واحرررررردة أو بكلتررررررا الررررررررجلين مررررررع تةرررررراد  الطةطةررررررة أو المناولررررررة للزميرررررررل، أو 

( والتصرررررويب أو المناولرررررة. وبسررررربب أن هرررررة  الكررررررات المطاطيررررررة الررررررك  علرررررى شررررركل ورةرررررات )ارتداديررررررة

ا علرررى العضرررلات العاملرررة  تكرررون برررثوزان متنوعرررة ويمكرررن اسرررتخدامها بسرررهولة لغرررر  الترررثرير تحديرررد 

الترري سررتقوم بواجرررب الانقةررا  اللامركررز  كواجرررب تحضررير ، يمةعرر  انقةررا  مركررز  وبوجررود هررة  

يب بهررة  الكرررات الطةيررة الخاصررة يزيررد مررن قرردرة القرروة المقاومررات كواجررب حركررري رئرريس، وإن الترردر 

اللحظيررررة والسررررريعة والترررروازن الحركرررري المطلرررروب للررررتحكم بررررالأدا  وتحقيررررق الدقررررة المطلوبررررة، وكررررةل  

تزيد من قدرة الاستقةا  الحس ي العميق للعضلات التي ترتة  بحركة الرجلين والةراعين والجةب. 

(Nunley,1999,p54.) 
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فرري إهمررا  بعرر  مرردربي كرررة السررلة فرري العررراق اسررتخدام هررة  الكرررات جررا ت مشرركلة الةحرر  

 –عنرررد تطةيررررق الأدا  المهرررار ، وبررررةل  فقرررد حرررردد الةاحررر  أهررررداف الةحررر  بإعررررداد تررردريةات بدنيررررة 

عينررة الةحرر (. ومعرفررة تررثرير )مهاريررة باسررتخدام كرررات مطاطيررة خاصررة للاعبرري كرررة السررلة للشررةاب 

عرررر  المتغيرررررات للقرررردرات الةدنيررررة الخاصررررة ودقررررة الأدا  لمهررررارة هررررة  الترررردريةات علررررى دقررررة الأدا ، وب

 التصويب الةعيد بنلاث نقاط لعينة الةح .

وفرررر  الةاحررر  بوجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين الاختةرررارات القةليرررة والةعديرررة لدقرررة 

 الأدا  ودقة التصويب الةعيد من القفز وبع  القدرات الةدنية الخاصة لمجموعتي الةح .

 راءات:الاج

اختررررار و  .المجموعررررة التجريبيررررة الواحرررردةتصررررميم و اسررررتخدم الةاحرررر  مررررن   الةحرررر  التجريبرررري، 

التررررابع لرررروزارة الشررررةاب لكرررررة السررررلة الشررررةاب  السررررلةمجتمررررع الةحرررر  مررررن لاعبرررري مركررررز الموهةررررة لكرررررة 

 وعررددهم، 2021/2022للعررام  السررلةالمسررجلين بالاتحرراد المركررز  والمشررتركين برردور  الشررةاب لكرررة 

ين ممرررررن يجيررررردون التصرررررويب برررررالقفز الةعيرررررد ( لاعةررررر5)وتعمرررررد الةاحررررر  باختيرررررار أفضرررررل  لاعةرررررين، 10

الةاحررر  اجررررا  التجرررانس لعينرررة الةحررر  فررري متغيررررات العمرررر والعمرررر التررردريبي  وأجررررى ، بشررركل عمرررد 

 .والطو  والوزن

 (1جدول )

 تجانس العينة

الانحراف  طسالن المتغير

 المعياربي

 ختلافلاا لعامم ناءتلالامعامل  نسيطال

 8.24 0.00 1.85 0.15 1.85 الطنل )سم(

 2.73 0.28 78 2.14 78.2 النز  )كغم(

 13.07 0.64 18 1.4 18.3 العمر )سنة(

 10 0.30 4.5 0.5 5 العمر التدربيبي )سنه(

 16.20 2.97 21.45 1.41 22.85 مؤشر كتلة الجسم
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ررر ظهرررأن ررأفررراد العينرررة مرروزعين توزيع   عرررن  المورفولوجيرررة فررري القرريمين ا ومتجانسررا طةيعي 
 
فضررلا

 % مما يؤكد ذل  تجانس أفراد العينة.30أن قيم معامرل الاختلاف كان  جميعها أقل من 

 اسرتخدم الةاحر  أدوات وأجهرزة متعررددة منهرا كررات مطاطيررة بحجررم صغيررر وبرثوزان مختلفررة

الةاحررر  العديرررد  مرانيرررة. واسرررتخدصرررورة /  60)يلحرررلم الملحرررق(، وكرررامرات بسررررعة  20خاصرررة عررردد 

الدراسررات والةحرروث خررلا ، ق المطلوبررة مررن رو  علررى الةيانررات والحقائرررمررن الوسررائل العلميررة للحصرر

المصررررررررادر . و الملاحظررررررررة والتجريررررررررب. و ةرال خصيرررررررر تالدوليرررررررررة. والمقررررررررابلا شررررررررةكة المعلومررررررررات . و المشررررررررابهة

اولات لقيراس الدقرة السلة مرن عردة محرعلی  التصويربدقة  باعتمراد اختةار  قام الةاح . و والمراجع

(358-359: Erickson.1999) وتحليررررررل  برررررالقفز اختةرررررار التصرررررويب الةعيرررررد  . قرررررام الةاحرررررر  بتصررررروير

عررررن جهررررة  6.25م وتةعررررد مسررررافة  1.20مجريررررات الحركررررة اللاعررررب الررررة  يقرررروم بالتصررررويب وبارتفرررراب 

م ترررم قيررراس كتلرررة الجسررر.و  يقررروم بالتصرررويب مرررن منطقرررة الإصرررابة برررنلاث نقررراطيمرررين اللاعرررب الرررة  

   (.23: 1995حسانين ،بواسطة ميزان طبي لأقرب كيلو غرام . )

دراسرررررة القررررردرات الةدنيرررررة الآتيرررررة والتررررري تعرررررد الأكثرررررر مسررررراهمة فررررري تنفيرررررة الررررردفاب ضرررررد ال جررررروم 

  (:195: 2018:قصري  وعةد الرزا)السريع بمؤشرات بايوميكانيكية 

 اس القرررررروة( واسررررررتخدام القرررررروة اللحظيررررررة )الانفجاريررررررة( للرررررررجلين )اسررررررتخدام ما ررررررن القرررررردم لقيرررررر

 متغيرات الكتلة والزمن والمسافة لقياس القوة بالةراب المصوبة من خلا  التحليل.

  مرات لكل رجرل مرن النةرات )مرن خرلا   3القوة اللحظية المستمرة للرجلين )السريعة(: الحجل

 متغيرات الكتلة والمسافة والزمن من خلا  التحليل(

 : لتقرراس بررالمتر علررى النانيررة مررن خررلا  قطررع مسررافة لا تقرر السرررعة الخاصررة للاعررب كرررة السررلة 

 متر بثداة أو من دون أداة. 20عن 

  متررر  35قرردرة التحمررل الخاصررة، مررن خررلا  اختةررار مؤشررر التعررب والررة  يتضررمن ركرر  مسررافة

رانيرة برين التكررارات، ويرتم قيراس كتلرة اللاعرب ومرن ررم اسرتخدام  10ستة مررات براحرة بينيرة 

 المعادلة الآتية: 

 مجموع الأزمان÷ أقل قدرة  –قدرة التحمل الخاصة )اللاهوائية( = أقص ى قدرة 
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فرررإن القرررردرة اللاهوائيرررة جيررردة لررردى اللاعرررب والعكرررس صررررحي   10فرررإذا كررران النرررات  أقرررل مرررن  

 (. 86: 2020صري :)

 متغيرات انطلاق الكرة لمهارة التصويب البعيد:

  لاستخراج المتغيرات الآتية:تم استخدام التصوير الفيديو  والتحليل الحركي 

 .سرعة انطلاق الكرة 

 .زاوية انطلاق الكرة 

 الاختبار المهاري:

 .منطقة النلاث نقاطمن من التصويب الةعيد بالقفز اختةار دقة التصويب  اسم الاختبار:

الحلقررررة وينررررا    درجررررات. إذا دخلرررر  الكرررررة برررردون مسررررها الحلقررررة، وينررررا  درجتررررين، مسررررينررررا  رررررلاث 

وكرران القفررز يررتم بارترردا  ما ررن  عشررر محرراولات. مختبررر  كررلل خررارج الحلقررة،الكرررة إذا  واحرردة، درجررة

 القدم لقياس القوة للرجلين.

، 1/12/2021 العينرررررة بتررررراري قرررررام الةاحررررر  بعرررررد ذلررررر  برررررثجرا  الاختةرررررارات القةليرررررة لأفرررررراد  ررررررم

برررنلاث مرررن القفرررز الةعيرررد  صرررويببال هيئرررة للاختةرررار وههيئررر  المنصرررة للتصررروير وشرررمل الاختةرررار أدا  الت

محاولرررررة للاعرررررب لغرررررر  التحليرررررل والقياسرررررات أفضرررررل محررررراولات ترررررم اختيرررررار  10بشررررركل كامرررررل نقررررراط 

اعررد الةاحرر  ترردريةات مهاريررة واطررلاب مرردرب العينررة و  .دقررة التصررويب الدراسررة وقيرراسقيررد  الةدنيررة

لمطاطيررة الكرررات افرري فترررة الاعررداد الخرراص لأفررراد العينررة إذ تضررمن مررن   الترردريب اسررتخدام  اعليهرر

تضرمن المررن    .المتنوعرة الأوزان واجرررا  التردريةات المهاريررة بهرا واسررتخدام الكررة الةكيررة فري الترردريب

ولغايرة  2/12/2021تاري   اسابيع منولمدة رمانية  بالأسةوب( وحدات 3( وحدة تدريبية بواقع )24)

  الخرررراص. تضررررمن طةقرررر  فرررري الجررررز  الرئيسرررر ي مررررن الوحرررردة التدريبيررررة فرررري فترررررة الاعررررداد 2/2/2022

وبرجرل واحردة وأدا  المنراولات المختلفرة مرع الزميرل والتحررك التردريةات تنفيرة قفرزات برالرجلين معرا 

رجرررررل  حجررررل لكررررلوكررررةل  اجرررررا  بمختلررررف الاتجاهررررات كمررررا هررررو الحررررا  عنررررد أدا  تكتيرررر   جررررومي، 

واجررا  بعر   مرع الكررات الاعتياديرةوكرةل  اجررا  تردريةات مركةرة  للأعلرى، المتةاد  بخطوةوالقفز 

زمرررن للجهرررد  لأقصررر ى. وترررم تحديرررد الشررردة التدريبيرررة وفقرررا صرررويببالت المهرررارات ال جوميرررة التررري تنت ررري
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ا  او  تكرار محدد بزمن بالنسةة لتدريةات القفرز العمرود  لأقص ىالةدني المراد التدريب علي ، وأيض 

( وفقرررا لرررزمن الجهرررد إلرررى )الشرررفا  فتررررة اسرررترداد القررروى  ون . واعتمرررد الةررراحنالافقررري او تكررررار القفرررزات

، 1: 2ررررم   2: 2الراحررة، وقررد اعتمررد التةررراين فرري حركررة الحمرررل الترردريبي، إذ كرران الحمرررل يتمرروج بررين 

ا  بتكررررررار الحمرررررل التررررردريبي لكرررررل اسرررررةوعين ررررررم الانخفرررررا  النسررررربي فررررري الاسرررررةوب الخرررررامس  وهكرررررةا. 

  بواقرررررع ررررررلاث وحررررردات ( وحررررردة تدريبيرررررة ا24(. اسرررررتمر التررررردريب لرررررر )2لاحرررررلم التررررردريةات فررررري ملحرررررق )

 .2/2022/ 3 وأجرى الةاح  الاختةار الةعد  بتاري  بالأسةوبتدريبية 

 والمناقشة : النتائج

 (2جدول )

 عينة البحثل دنيةالوصف الاحصا ي للقياسات الب

وحدة  القياسات ت

 القياس

 الاختبارب البعدي الاختبارب القبلي

انحراف  وسط حسابي
 معياري

انحراف  وسط حسابي

 معياربي

 69.45 1012 75.35 975.25 نيوتن قوة لحظية رجلين )قوة انفجارية( -1

 98.30 1324.2 125.83 1105.8  نيوتن قوة سريعة رجل) حجل( -2

 0.19 4.922 0.08 4.182 ث متر/ م(20)سرعة  -3

 61.412 675.95 38.547 458.37 نيوتن قوة ذراع -4

5- RAST 2.75 12.39 3.54 20.15 جول/ ث 

 8,453 26,300 12.07 19.40 دربجه دقة الأداء -6
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 (3جدول )

 البحث. لعينة البدنيةللقياسات  النتائج

 القياسات ت
وحدة 
 القياس

 الدلالة المعنوية tقيمة  ع هـ ¯ ف 

1  
قوة لحظية رجلين )قوة 

 انفجارية(
 دال 0.000 6.32 5.815 36.75 نيوتن

 دال 0.001 6.55 33.345 218.4 نيوتن قوة سريعة رجل) حجل(  2

 دال 0.000 13.83 0.053 0.74 متر/ث م 20سرعة   3

 دال 0.000 5.17 42.08 217.58 نيوتن قوة ذراع 4

5 RAST دال 0.003 3.56 2.18 7.76 جول/ث 

 دال 0.004 6.088 1.133 6.9 درجه دقة الأداء 6

 4ودرجة حرية  0.05 ≥المقارنة عند مستوى دلالة 

 (4جدول )

 لعينة اليحث لمتغيرات انطلاق الكرةالوصف الاحصا ي للقياسات 

 وحدة القياس القياسات ت
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع±  -س ع±  -س

 0.96 52.8 3.19 32.2 درجة زاوية انطلاق الكرة -1

 0.064 10.23 0.11  8.95 م/ث سرعة انطلاق الكرة -2

 

 (5جدول )

 البحث. عينةالكرة لانطلاق  لمتغيرات النتائج 

 الدلالة المعنوية tقيمة  ع هـ ¯ ف  وحدة القياس المؤشرات ت

 دال 0.000 13.86 1.47 20.5 درجة الكرة زاوية انطلاق  1

 دال 0.005 5.60 0.22 1.28 متر/ث سرعة انطلاق الكرة  2

  4ودرجة حرية  0.05 ≥المقارنة عند مستوى دلالة 

علرى حرد  العينرةقرد تتطرور لكرل مرن أفرراد  القوة اللحظية للرجلينان  ( نلحلم3من الجدو  )

بالاختةررررار الةعررررد  عنررررد المقارنررررة مررررع  العينررررة لأفرررررادسرررروا  مررررع أفضررررلية فرررري قيمررررة الوسرررر  الحسررررابي 



 

 

 

 2022 / 43العــدد :  28

 

الةعيرد تتطلرب  التصويبالاختةار القةلي. ويرى الةاح  ان التطور النسبي لهةا المتغير هو ان مهارة 

 صررررويب  القرررروة اللازمررررة لتحقيررررق ارتفرررراب مناسررررب يسررررم  للاعررررب مررررن أدا  التمررررن اللاعررررب تكرررررار بررررة

نقطرة خرلا  اللعرب او التردريب وفرق متطلةررات هرة  المهرارة والحاجرة إلرى تحقيرق ارتفراب عررالي،  برثعلى

ان الترررردريب بررررالكرات المطاطيررررة المتةاينررررة الأوزان قررررد عمررررل علررررى تطرررروير القرررروة المةةولررررة بالررررةراعين و 

ررررا علررررى ووفررررق الواجررررب الحر  ررررا ان التطررررور انعكررررس أيض   تطررررور القرررروة العضررررلية كرررري لهررررا ، ويظهررررر أيض 

نميجررررة الترررردريةات الترررري طةقرررر  علرررريهم ، وان هررررة  الترررردريةات ارةمرررر  فاعلي هررررا فرررري  السررررريعة للرررررجلين

أرنررررا  أدا  فرررري فرررري المفاصررررل العاملررررة  ةذ الأوضرررراب الدررررحيحااحررررداث ذلرررر  التطررررور والترررري ارتررررة  باتخرررر

ا لاكمساب الردفع  اعط  مردود  أن  مع تسلي  القوة ضد المقاومات والة  المهارة والتي تزام إيجابي 

 عن 
 
تطور القوة هة  مكانية ارتةاط إاللحظي المطلوب لانتقا  الجسم بسرعة وارتفاب عالي، فضلا

را ، إذ أن تحسرن الردفع خرلا   وما حدث من تطور فيها بتحقيق تحسن في سرعة أفراد العينة أيض 

ا  تطور القوة السريعة للرجلين قد اكسب أفراد العينة القدرة علرى تكررار  خطوات الرك  من جرا

بشرررررركل كةيررررررر فرررررري تدررررررحي  الأوضرررررراب  أسررررررهمن مررررررن   الترررررردريب أإذ  .الخطرررررروات والرررررردفع بشرررررركل فعررررررا 

وكررررةل  قرررردرة  .لررررلأدا ى إلررررى تطرررروير الشررررروط الميكانيكيررررة المناسررررةة دا أالجسررررم ممررررا  لأجررررزا المناسررررةة 

ن هنرراك إ، وفرري ذلرر  دلالررة واضررحة علررى (RASTي اقترنرر  بتطررور نتررائ  اختةررار)التحمررل الخرراص الترر

و فرري عررزوم العضررلات العاملررة أتطررور فرري القرروى اللحظيررة سرروا  عنررد تسررليطها علررى الأر  بررالرجلين 

 عرررررن تحسرررررن قررررردرة التحمرررررل  صرررررويبفررررري الجرررررةب والكتفرررررين والرررررةراب المصررررروبة عنرررررد لحظرررررة الت
 
فضرررررلا

، وهرةا بة  القوة لزمن طويل نسبي دون انخفا  بالمستوى  ر الخاص الة  يعكس تحسن استمرا

علررى  التررثرير يشررير إلررى نجرراأ الهرردف الرررئيس مررن تطةيررق ترردريةات القرروة والمقاومررات لهررة  المجرراميع فرري 

الخاصررة  يررة الانطررلاقو علررى سرررعة انطررلاق ممكنررة ومناسررةة لزاأقرريم هررة  المتغيرررات للحصررو  علررى 

كررران م( 20خرررلا  اختةرررار ) طرررور فررري سررررعة مركرررز رقرررل الجسرررم حصرررل مرررن ت ن مررراأ، ويلاحرررلم برررالكرة 

ية رلة النهائرررروة فررري المجررراميع العضرررلية ذاههرررا والرررة  سرررثهم بشررركل مةاشرررر فررري المحصررررور القرررربسررربب تطررر

دة للجسرررم بالاختةرررار الةعرررد  وهرررةا واضرررن عنرررد ملاحظرررة قررريم سررررعة مركرررز رعلرررى تحقيرررق سررررعة جيررر

 .خلا  الأدا  منرقل الجسم 
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رررر فرري بعرر  المتغيرررات أن الفرررق فرري مسررافة التصررويب إ( "Hang. 1997. 18-22وهنررا يؤكررد )

 للإيفررررا علررررى متطلةرررات أدا  التصرررويب مررررن القفرررز إذ تطلرررب الأدا  السرررررعة والقررروة  الميكانيكيرررة بنرررا   

 الترردريةات المطةقرة وفررقويرررى الةاحر  ان   "بدقرة الهردفبمتطلةرات نقرل الكرررة مرن يررد اللاعرب إلررى 

مقرادير مرن القروة  قرد طرورت بالقوة وفقا للمقاومات الخاصة بالكرات المطاطيرةالشعرور متطلةات 

رررررا ، وهرررررةا يتفرررررق مرررررع ) لعينرررررة الةحررررر  ن "التصرررررويب الةعيرررررد يحتررررراج إلرررررى أ( فررررري Scheett.2001.89أيض 

ن التصرويب يرتم مرن خرلا  مفصرل الرركةتين إدون تروتر و من داؤها أو ضة  كةير ويجب أمتطلةات 

كبرررررر مرررررن القررررروة التررررري يحتاجهرررررا التصرررررويب مرررررن المنررررراطق أو قررررردرة عضرررررلية أأكثرررررر للحصرررررو  علرررررى قررررروة 

 . القريةة"

سرراعد علررى تطررور كفررا ة هررة  العضررلات  المقاومررات المسررتخدمة الترردريب وفررقإن تطةررق هررةا 

ات الحركيرة الخاصرة رمن خلا  التعر  إلى جهد تردريبي عضرلي كامرل لجميرع أجرزا  الجسرم وبالمدير

 أرنرررررررررا  الحركرررررررررة فررررررررري طرررررررررا  الصرررررررررفات الطةيعيرررررررررة للجسرررررررررم كمقرررررررررةوفإع  برررررررررالأدا  وفررررررررري الوقررررررررر  نفسررررررررر

(Erickson.1999.494). ة بالحركرررة يمنرررل روة خرررلا  مرردى المفاصرررل  المشاركرررن مةرردأ تغييرررر القررإلررةا فررر

 والقرررررروة السررررررريعة الرررررردفع العمررررررود لي، وبررررررةل  تطررررررور كررررررل مررررررن رهرررررردف أساسرررررر ي مررررررن التطررررررور العضرررررر

ن جميرع هرة  المتغيررات أ، إذ د الررك  الخراصسررعة مركررز رقرل الجسرم عنرة معها وكةل  رالمرتةط

لات العاملررررة رالعضررررو  ها فرررري الررررةراعين والرررررجلين والجررررةبرة مةاشرررررة بجميررررع المفاصررررل ومدياترررررلهررررا علاقرررر

ا وتكيفهرررررا رة ، ممرررررا سررررربب ذلررررر  فررررري تطورهررررررات الخاصررررررةر للتدريرررررر  بشررررركل مةاشررررررعليهرررررا والتررررري تعرضررررر

ررا مررا جعررل نتررائ  دا لررلأ وتحقيررق المسررارات الحركيررة الدررحيحة والمناسررةة  جيرردة  العينررة، وهررةا أيض 

المهاريررررررة وبررررررالكرات المطاطيررررررة  التمررررررارين ن اسررررررتخدامأالمدروسررررررة.إذ  الةدنيررررررةفرررررري المتغيرررررررات  ومعنويررررررة

، كان هدفها تطروير القروة الةدنيرة الخاصرة والتري تعرد مرن مسربةات الحصرو  علرى  المتةاينة الأوزان

القررررررروى اللحظيرررررررة والسررررررررريعة وخصوصرررررررا  لرررررررلأدا  ةالفنيرررررررة والميكانيكيرررررررأفضرررررررل الأوضررررررراب والشرررررررروط 

ررا سررتؤرر فرري سرررعة ا وبررةل   الكرررة وزاوي هررانطررلاق والسرررعة الخاصررة وقررروة الررةراب المصرروبة الترري حتم 

 (.51-46. 2010)صري  عةد الكريم . تؤرر في تحقيق الإنجاز الجيدس

از او التمراس مرع ان عمرل الررجلين الفعرا  والسرريع يرؤد  إلرى قلرة فتررة الارتكرفرمن جهرة اخررى 

، وهررررةا (159. 2018ي )الفضرررلي والماجرررد .الأر  ممرررا يسررراعد علرررى إكسررراب الجسرررم الت جيرررل الكررراف
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تنرررراقد  جرررردا بثقررررليعنرررري ان يكررررون تمرررراس اقرررردامهم مررررع الأر  خررررلا  الارتكرررراز عنررررد الرررردوران قليررررل 

  بالسرعة.

ن ترررم إةق و برررالقفز والرررة  سررر صرررويبالت لأدا ن وضرررع الجسرررم عنرررد الارتكررراز للتحضرررير إلرررةل  فررر

روضرع   دبشكل خاص، يعر المقاومات استخدامالتركيز علي  خلا   را ميكانيكي   قيرةا لةا ومسرتمر  ا خاص 

ي أجررررررزا  الجسررررررم عنرررررد تطةيررررررق القسررررررم الرئيسرررررر ي خررررررلا  أدا  المهررررررارة، وبالتررررررالي فررررررالأوضررررراب الترررررري تليرررررر  

جلين وهرةا يررد  المحافظرة علرى السرررعة المكمسرةة لحظرة  ال هيررؤ لعمليرة الرردفع اللحظري السرريع بررالر 

لة فري مجمرل الأدا  الحركري للجسرم يعرد مرن أهرم المؤشررات رأدا  هرة  المرحر ررعلى التثكيد على تطوير

والتري تسراعد  السرلةكررة  مردربو ن يهرتم بهرا أالتري يجرب  الةدنيرة المسرمندة علرى المؤشررات الميكانيكيررة

رررللانطرررلاق ا ةبتحقيرررق السررررعة المطلوبررر يرررق سررررعة انطرررلاق مناسرررةة ا يرررؤرر فررري تحقجسرررم والرررة  حتم 

ررا، و   تاحررة المجررا إللكرررة و  ن يكررون أن هررةا الاهتمررام يجررب إلتحقيررق الزاويررة المطلوبررة للانطررلاق أيض 

عرررن طريرررق تطررروير ردود الأفعرررا  العضرررلية وتطررروير القررروة  مرررع الاهتمرررام بتحفيزهرررا وبمرررا يجرررب فعلررر  

لرزخم الخطري والرزاو  ، وعرزوم الأخيرة التري تررتة  بمفراهيم )دفرع القروة ، ا صويبخلا  مرحلة الت

 .(Ariel.1992. 164)  تية(االقوى لحظات الارتكاز وعزوم القصور الة

كانررررر  بمسرررررتويات  لعينرررررة الةحررررر ان قررررريم القررررروة المةةولرررررة بالرررررةراعين فررررري وضرررررع الرمررررري  ونلحرررررلم

كانر  متطررورة لأفررراد عينرة الةحرر  يسررتنت  الةاحر  ممررا تقردم ان القرروى اللحظيرة عاليرة. و معنويرة 

المختلفرررة لتطررروير القررروة العضرررلية لكرررل جرررز  مرررن  بالمقاومررراترا  تطةيرررق التررردريةات الخاصرررة مرررن جررر

وأن الحركة كان  ترتم بسريطرة النظرام العصربي  التصويب الةعيد،أجزا  الجسم المسثهمة في أدا  

وبتوقيرر  وتوافررق جيررد وكةيررر  بررالأدا  عنرد القيررام اللاعرربحركررات ب ة  يررتحكمالعضرلي الخرراص الرر –

مررن بررة  القرروة ومررا ينررت  منهررا مررن سرررعة مطلوبررة. وهررةا التوقيرر  لرر  علاقررة بنهايررة  بمطلررو مررا بررين 

تقلرد العضررلات الكةيرررة المرتةطرة بحركررة الجررز  الاكبرر لتةرردأ تقلررد عضرلات الجررز  الأقررل حركترر  

ان كرررررل مرررررن مسرررررتوى القررررروة وتوافرررررق ظهورهرررررا وتناسرررررقها  وهرررررةا يعنررررريوبتوقيررررر  متناسرررررق وانسررررريابي. 

ان تكامررل  الأدا ، إذتحقيررق أقررل زمررن ممكررن لتنفيررة هررة  المرحلررة مررن  لأجررلاترر  درج بررثعلىمطلرروب 

 -Schiffre.2001. 56تطررور القرروة سرريؤد  حتمررا إلررى تحقيررق السرررعة المطلرروب بالجسررم واجررزاؤ . )

قيمرررة لهرررا والترري تنرررت  شرررغلا وقررردرة عاليرررة ، وهررةا "الشرررغل يعمرررل علرررى اكسررراب   برررثعلى(، ولتكررون 57
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بهررا الت جيررل اللحظرري المناسررب فرري كررل مراحررل الأدا  وصررولا إلررى لحظرر  الرردفع جررز  الجسررم المرررتة  

مرن برة  قروة  التصرويب النهرائي( ،ان مرا يحردث فري .Clark & Sabick.2009. 184 – 185النهائيرة ")

داخليررررة للتغلررررب علررررى القرررروة الخارجيررررة  الترررري تتمنررررل بعررررزم الجإذبيررررة المرررررتة  بوضررررع الجسررررم لحظررررة 

سررعة اللاعرب إذا زاد لحظرة وهرةا يعنري تنراقد    والرة  يعمرل علرى تةراط تقرا الفررد  للار الارتكاز 

بسرربب هررةا العررزم ، لررةا فرران العمررل يجررب  التصررويببالسرررعة لحظررة الرردفع عررن قيم هررا عنررد وضررع 

السررعة المكمسرةة مرن الردوران  لإدامرةان يكون دون عدم توليد كة  بالرجل القائدة بدرجة كةيررة 

 وبثنسرربقرردم الرجررل القائرردة بررزمن قليررل جرردا عنررد تماسررها مررع الأر   والررة  يررتم مررن خررلا  وضررع

علررررى ان ينقررررل جةعررررة برررردون  ر تحقيررررق اكبررررر قرررروة ضررررغ  علررررى الأر  والترررري تجبرررر للاعرررربوضررررع يمرررري  

 ةراب المصرررروبةاعاقررررة كةيرررررة لعررررزم الجإذبيررررة الخلفرررري للمحافظررررة علررررى الررررزخم المكمسررررب ونقلرررر  إلررررى الرررر

احررررداث  لأجررررلوهررررةا الامررررر تتطلررررب تكرررررار أدا  هررررةا الوضررررع  بانسرررريابية عاليررررة وفقررررا لهرررردف الحركررررة،

 - Clark &Sabick.2009. 188 هةا التطةيق الدحي  ،) لأدا تكيف بالإشارات الصادر من الدماغ 

الجسررم ههرردف إلررى ادامررة وتعزيررز القرروة  لأجررزا إذ كانرر  الترردريةات المسررتخدمة لتطرروير القرروة (  190

نتررراج القررروة السرررريعة المطلررروب إنجازهرررا اكفرررا ة عاليرررة فررري  لهرررة  العضرررلات مرررن اجرررل ان يكرررون هنررراك

، ويختلرررررررررف برررررررررة  هررررررررة  القررررررررروة الداخليرررررررررة بررررررررراختلاف هرررررررررة  المقاومرررررررررات  العينرررررررررة لأفررررررررررادخررررررررلا  الأدا  

من حي  الشدة  ونوب  الحركة التي ترتة   بكل جز  من أجزا  الجسرم المستخدمة لأفراد العينة 

( ، إذ كانرر  هرة  الترردريةات مررؤرر  فرري Jacoby & Fraley.1995 . 121) التصررويبخرلا  أدا  مهررارة 

ةراب علرى القروة اللحظيرة المةةولرة برالرجلين والقروة اللحظيرة للرر تثريرهراوانعكرس  عينرة الةحر نترائ  

 الرامية وكةل  القوة اللحظية للجز  العلو  من الجةب. 
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دى أالجسررم ممرررا  لأجررزا اب المناسررةة رر فرري تدررحي  الأوضرررربشررركل كةيرر أسررهمن مررن   الترردريب إ

 الةعيد بالقفز. صويباللاعةين عند أدا  مهارة الت لأدا إلى تطوير الشروط الميكانيكية المناسةة 

تطرروير القرروة الةدنيررة  الهرردف منهررا، كرران والمقاومرررات دريب بررالكرات المطاطيرررةالتررن اسررتخدام إ

ا ررت في تطوير زاوية وسرعة الانطلاق الكرة والتي حتم  أوالتي  للأدا الخاصة والشروط الميكانيكية 

 .صويبتؤرر في تحقيق الدقة الجيدة للت
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