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 تأثير أسموب التدريب الباليستي لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة

 بكرة السمة  لمرجمين وبعض المهارات الاساسية لدى لاعبي الشباب

 
 د عبدالله شنته فرج.م                 د عادل ناجي حسن.م.أ

  كاظمد كاظم عيسى.م
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
تطرقت أىمية الدراسة الى إن ممارسة اسموب التدريب الباليستي  في معظم التمارين أدى لتطوير بعض القدرات البدنية  

وتمخصت مشكمة البحث إن تدني وضعف , والميارية في الأداء والوصول الى أفضل المستويات لدى لاعبي كرة السل لمشباب 
مستوى الأداء للاعبين الشباب بدنياً ميارياً يشكل عائقاً عمى المحافظة عمى نتيجة المباراة بسبب عدم استخدام تمارين التدريب 

بينما كان اليدف الاساسي من ىذه الدراسة ىو معرفة تأثير اسموب التدريب الباليستي في تطوير بعض القدرات , الباليستي 
كما كانت فروض البحث إن ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين اختبارات , البدنية والميارية لدى لاعبي الشباب لكرة السمة 

, البعدية لاختبارات القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمرجمين ولبعض الميارات الأساسية بين مجاميع البحث في كرة السمة 
واختار الباحث عينتو , ام الفصل الثاني تطرق لمدراسات النظرية المتعمقة بموضوع البحث وقد اعتمد الباحث المنيج التجريبي 

بالطريقة العمدية وىم لاعبي نادي النفط لمشباب بكرة السمة المشارك لدوري المنطقة الجنوبية في العراق واعتمد الباحث التمرينات 
وتمت معالجة  (ثمانية اسابيع  )وتم تطبيق التمرينات عمى عينة البحث ولمدة , والاختبارات المقننة عممياً من بعض المصادر 

( ت) المحسوبة لجميع المتغيرات ىي اكبر من قيمة ( ت) واظيرت النتائج إن قيمة  ( SPSS )النتائج احصائياُ بوسيمة 
التمرينات المختارة بطريقة التدريب الباليستي ليا دور فعال في رفع المستوى البدني - 1واما أىم الاستنتاجات كانت , الجدولية 

الدمج بين التمرينات البدنية والميارية تعطى نتائج أفضل عند الأداء بما يخدم - 2,  والنياري لدى لاعبي كرة السمة لمشباب 
التأكيد عمى التمرينات الخاصة , اما أىم التوصيات كانت  , المعبة خاصة عندما تكون فترة الاعداد قصيرة قبل الدخول لممنافسة 

بطريقة التدريب الباليستي كونيا تعمل عمى اتقان الأداء الحركي وتوجيو الأداء في اشكال مختمفة وفق الميارة المطموبة وتطويرىا  
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Abstract 
The effect of the Ballistic training style to develop the explosive power and      the 
recognized power of foots and some other basic skills of young basketball players 

Dr. Prof Adel Naji Hussein                 Dr   AbdullahShintah Faraj 
Dr. Kahdim Essa 

The importance of this present study has concluded that exercising the Ballistic training 
style in most exercises has led to the development of some bodily and professional skills 
of performance and to reach to the best level for young basketball players . The case 
study has been summed up to the suggestion that the decline and weakness of the 
performance level of young players bodily and professionally constituent an obstacle 
against maintaining the game result because the Ballistic training style is not used , while 
the basic goal of conducting the present study is to know the effect of the Ballistic training 
style in the development of some bodily and professional of young basketball players . In 
terms of research assumptions , there are distinctions with statistical indications occurring 
among post – trainings following explosive power tests and power recognized by speed of 
foots and for some basic skills occurring among the research groups of basketball . The 
second chapter deals with the local studies related to the research subject matter . The 
researchers adopt the experimental approach and they select their sample via intentional 
method , namely , Oil Club basketball young Players participating in the Iraqi League – 
Southern Region . The researchers apply the exercises and examinations scientifically 
codified from some sources . The exercises were applied to the research sample for 8 
weeks . The results were treated statistically using (SPss) method . The obtained results 
show that (T) value calculated for all variables is bigger than (T) table value .The most 
important conclusions were :  
1 – The exercises selected by way of the Ballistic training style have a significant role in 
elevating the bodily and professional level of young basketball players . 
2 – Mixing between bodily exercises and professional ones reflects better results out of 
the competition . 
The most important recommendations :  
1 – Confirmation on the special exercises performed by using the Ballistic training style 
since they act to master the kinetic performance and direct the performance through 
various aspects as per the required skill and develop thereof                    

 
 التعــريف بالبـحــث-1
 مقدمه البحث واهميته 1-1
بل وتعد المعبة الشعبية , إن كرة السمة من الألعاب الجماعية التي ليا شعبية كبيرة في معظم الدول  

الاولى في معظم دول العالم ويرجع ذلك الى ما تحققو من الاثارة والتشويق والمتعة وجمالية تسجيل النقاط 
ولأنيا تتميز بالمعب السريع سواء كان في الدفاع أو اليجوم وتتمتع بممسات فنية مشوقة بالحركة السرعة 

ولصغر مساحة الممعب ووقت المباراة ,وتتطمب ىذه الحركة  من قدرات  بدنية وذىنية ونواحي خططية وميارية 
وشدة المنافسة يتطمب من اللاعبين قدر كبير كافي من ىذه الميارات والقدرات العالية لتحقيق مستوى عالي من 

.  الأداء
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ولعبة كرة السمة رياضة تتطمب نماذج حركية متعددة مثل الركض السريع للأمام والخمف والقفز والخطوات 
الجانبية وكذلك التيديف من جميع الاماكن فضلًا عن سرعة الحركة في الدفاع واليجوم ومن القدرات 

البدنيةالاساسية والميمة التي تأخذ طابعا اساسيافي كرة السمة ىي القوة الانفجارية والقوة المميزة لمسرعة 
للأطراف العميا والسفمى وتعدان من القدرات البدنية الفعالة في إعداد لاعبي كرة السمة المذان ليما تأثير مباشر 

فطرائق التدريب الرياضي وأساليبو ومن بينيا التدريب البالستي ,في تطوير الأداء البدني والمياري والخططي 
الذي ييدف الى تطوير مستوى الأداء الرياضي وصولًا الى تحقيق مستويات من الانجاز العالي في الألعاب 

. الرياضية كافة 
ومن ىنا جاءت أىمية البحث عند ممارسة  اسموب  التدريب البالستي في معظم التمارين أدى الى  

تطوير بعض القدرات منيا القوة الانفجارية والقوة المميزة لسرعة الاطراف العميا والسفمى وبعض الميارات 
.      الاساسية لدى لاعبي كرة السمة والوصول الى أفضل المستويات البدنية والميارية 

 مشكمة البحث 1-2
إن طريقة الأداء واسموب لعب كرة السمة الحديث الذي يتميز بالقوة والسرعة في الأداء اليجومي  

والدفاعي طيمة وقت المباراة ارتبطت بالقدرات البدنية ومنيا القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للأطراف 
العميا والسفمى والميارات الخاصة لتمك العبة الذي بات الزاما الاىتمام لتطوير ىذه القدرات لاستخدام تدريبات 

. تكون فاعمة في احداث ىذا التطور
      وبعد اطلاع الباحث عمى الكثير من الدراسات والبحوث من خلال المشاىدات اتضح ولحد عمم الباحث  

إن ىناك تدني وضعف في مستوى اداء اللاعبين بدنيا ومياريا ومن ثم التأثير السمبي عمى نتيجة المباراة 
الامر الذي يشكل عائقا في اداء بعض الميارات بالسرعة والقوة المطموبة لذى ارتأ الباحث دراسة ىذه المشكمة ,

. ووضع الحمول العممية ليا 
   اهداف البحـث1-3
إعداد منيج  تدريبي بأسموب التدريب الباليستي في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للأطراف -1

 .العميا والسفمى لدى للاعبي كرة السمة لمشباب  
معرفة تأثير اسموب التدريب الباليستي  في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  للأطراف العميا -2

 . والسفمى  لدى لاعبي كرة السمة لمشباب
 .تحسين مستوى اداء بعض الميارات التصويب لدى لاعبي  كرة السمة لمشباب -3
 فروض البحث   1-4
ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لاختبارات القوة الانفجارية والقوة المميزة -1

 . بالسرعة  للأطراف العميا والسفمى لدى لاعبي كرة السمة لمشباب 
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ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير بعض الميارات الاساسية لدى -2
.  لاعبي كرة السمة لمشباب

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات والبعدية لاختبارات القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة -3
 . للأطراف العميا والسفمى  ولبعض الميارات الاساسية لدى لاعبي كرة السمة لمشباب

  مجالات البحث1-5
  2019-2018مجموعة من لاعبي نادي النفط الجنوب المشارك لمموسم :  المجال البشري 1-5-1
 . 2019 /  6 /  25  ولغاية  15/2/2019الفترة من   :  المجال الزماني 1-5-2
.  قاعة نادي نفط الجنوب بكرة السمة في البصرة : المجال المكاني  1-5-3
الدراسات النظرية - 2
.     أىمية القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية في كرة السمة  2-1
يرتبط الاعداد البدني ويتحدد عمى وفق المتطمبات البدنية الخاصة بكرة السمة لعناصر المياقة البدنية  

حيث يحتاج لاعبي كرة السمة الى مستوى عال من المياقة البدنية يستفيد منيا اللاعب في اداء الميارات بدرجة 
.  عالية وتنفيذ الواجبات الخططية بكفاءة عالية طوال زمن المباراة 

وان تطور القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة يتم من فترة الاعداد الخاص والمنافسات من الخطة  
السنوية وييدف تدريب ىاتين القدرتين  في  كرة السمة ىو إعداد اللاعب لمواجبات التي يؤدييا داخل الممعب 
وكذلك الى تطوير الميارة بشكل عام والى تنفيذ متطمبات المعب في مواجية وتحمل متطمبات البدنية الخاصة 

محمد عبد )ويذكر , بالمعبة فضلًا عن المحافظة عمى القابمية الفنية والخططية خلال فترة المباراة 
اداء اللاعبين الذي يتطمب القوة المميزة بالسرعة يشكل أىم  )نقلًا عن فيمين إن ( 256: 9) ( 1980الوىاب

 .  (الامر الذي يستدعي تطوير ىذا العنصر البدني للاعب كرة السمة , جزء من الأداء الحركي للاعبين 
جراءاته الميدانية -3  منهجية البحث وا 
منهج البحث  3-1
استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين احداىما تجريبية والاخرى  

. وذلك لمنافسة لطبيعة ىذه البحث (البعدي – القبمي  )ضابطة باستخدام القياس 
:  عينة البحث  3-2
قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثمة بشباب نادي نفط الجنوب الرياضي والبالغ  

بعدىا يتم  , 2019 -2018لاعباً والمشارك بتصفيات المنطقة الجنوبية بكرة السمة لموسم  (12)عددىم
لاعبين والاخرى ضابطة  (6)الى مجموعتين احداىما تجريبية وعددىا  (القرعة  )تقسيميم بالطريقة العشوائية 

لاعبين من نادي الميناء كعينة استطلاعية, وتم التجانس بين  (8)كما تم الاستعانة ب , لاعبين  (6)وعددىا 
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وكما في . لمعينات الغير مترابطة  ( t )المجموعتين باستخدام معامل الاختلاف وتكافؤىما باستخدام اختبار 
 . الجدول التالي 

يبين التجانس والتكافؤ لممجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والاختبارات المستخدمة  (1)جدول 

 
وحدة 
القياس 

 tقيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
المحسوبة   c.vع س  c.vع س 

ية 
وج

رفول
لمو

 0.95 1.96 3.4 1.734 1.344 0.024 1.785سم الطول ا
 0.193 0.326 7.356 76.6 5.377 4.127 76.75كغم الوزن 

 0.399 2.165 0.471 14.66 0.32 0.51 14.64سنة العمر البيولوجي 
 1.242 2.32 3.07 3.18 9.09 0.3 3.3سنة العمر التدريبي 

ية 
لبدن

ا

 0.85 1.781 0.23 1.95 1.856 0.36 1.86سم الوثب العريض 
 1.520 0.640 0.801 2.86 0.904 0.45 2.33سم القفز العمودي 
 1.306 7.32 0.85 3.45 8.56 0.45 3.16سم دفع كرة طبية 

 0.179 0.720 1.374 18.33 1.341 1.607 18.5عدد ثني الذراعين عمى المتوازي 

رية 
ميا

 1.779 0.58 0.828 5.6 0.95 0.728 4.66درجة التصويب السممية ال
 1.43 0.65 0.361 4.02 9.86 0.812 3.264درجة التصويب بالقفز من اليمين 
 1.307 0.95 0.743 3.967 8.78 0.788 3.13درجة التصويب بالقفز من اليسار 

  وسائل وأدوات جمع البيانات 3-3
, استمارة لتسجيل نتائج الاختبارات البدنية والميارية , ميزان (العمر , الوزن , الطول  )استمارة تسجيل بيانات 

.  , شريط لاصق ممون  (6)طبي , شريط قياس متري, ممعب كرة سمة , كرات سمة عدد 
  إجراءات البحث الميدانية4 -3
تحديد متغيرات البحث 3-4-1

يبين الاختبارات البدنية والميارية المستخدمة في البحث  (2)جدول 
الاختبارات انواع الاختبارات ت 

الاختبارات البدنية  1

  .( ثا 10)اختبار ثني الذراعين ومدىما عمى جياز المتوازي الواطئ خلال -
 .اختبار رمي الكرة الطبية باليدين من خمف الرأس-
 .( ثا 5)اختبار الوثب للأمام أقصى مسافة خلال -
 (سارجنت  )اختبار القفز العمودي من الثبات -

الاختبارات الميارية  2
 اختبار التصويب من الحركة السممية بعد أداء الطبطبة -
 اختبار التصويب بالقفز بعد أداء الطبطبة من جية اليمين -
. اختبار التصويب بالقفز بعد أداء الطبطبة من جية اليسار -
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   التجــربــة الاستطــلاعـية3-5
  التجــربــة الاستطــلاعـيةالأولى1 -3-5
عمى عينة غير عينة . 2/3/2019قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية الاولى في يوم السبتبتاريخ  

لاعبين وكان ىدف التجربة  (10)البحث الأصمية,  وكانت عمى شباب نادي الميناء بكرة لسمة والبالغ عددىم 
. الاستطلاعية ما يأتي 

.  الوقوف عمى الصعوبات كافة والتي يمكن إن تواجو الباحث خلال تجربتو الرئيسية _ 
.  التأكد من استيعاب افراد العينة لمفردات الاختبار _ 
 . )*(التعرف عمى كفاءة كادر العمل المساعد_ 
  التجــربــة الاستطــلاعـيةالثانية2 -3-5

,عمى عينة البحث الاصمية وذلك 4/3/2019اجرى الباحث تجربتو الاستطلاعية الثانية في يوم الأثنينبتاريخ 
لتقييم مكونات حمل التدريب وحساب زمن الراحة ليذه العينة من خلال تطبيق بعض التمرينات في وحدات 

.  التدريب المستخدمة 
   إجراءات البحث الميدانية3-6
  الاختبارات القبمية لعينة البحث1 -3-6
في  (التجريبية والضابطة  )لعينة البحث  (البدنية والميارية  )قام الباحث بأجراء الاختبارات القبمية  

.   في قاعة نادي نفط الجنوب الرياضي 6/3/2019تمام الساعة الرابعة من يوم الأربعاء الموافق 
    طريقة تنفيذ التمرينات المستخدمة 2 -3-6
قام الباحث بأعداد , من خلال اطلاع الباحث عمى العديد من البحوث والمصادر والدراسات المتوافرة  

تمرينات بدنية وميارية تخصصية عمى وفق اسموب التدريب الباليستي المقترح من اجل تطوير بعض القدرات 
البدنية والميارية قيد الدراسة,  اذا قام الباحث بإعطاء التمرينات من خلال القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية 

ويتم تطبيق التمرينات .في المنيج التدريبي وقد تضمنت التمرينات باستخدام وزن الجسم واخرى باستخدام الاثقال
وقد استخدم , مجمايع  (5-3)مرات وتراوحت المجموعات ما بين  (6-4)وبتكرار % 90-80البالستية بشدة 

( 90-60)الباحث النبض كمؤشر لمراحة البينية بين التمارين والمجموعات اذا كانت فترة الراحة بين التمرينات 
, دقيقة  (2-1,30 )في حين كانت فترة الراحة بين المجاميع بين , ثانية حسب نوع التمرين ومدى صعوبتو 

وحدات تدريبية في  (3)اسابيع بواقع  (8)وطبقت التمرينات في مرحمة الاعداد الخاص حيث كانت مدتيا 
, دقيقة  ( 60 – 45)وحدة تدريبية وكان زمن التمرينات البدنية والميارية ما بين  (24)الاسبوع حيث شممت  

                                                           
. مدرب نادي الميناء لمشباب : عمي ىاتو  – )*(

.  المدرب المساعد لنادي الميناء لمشباب :        علاء جبار 
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 عمى سير )*(تمرينات بدنية, وأشرف الباحثون مع فريق العمل ( 4) تمرينات ميارية و (5)حيث شممت عمى 
اتبع فيو الاسس العممية في اختيار التمارين وتوزيع الشدة .تنفيذ التمرينات المقترحة في الوحدات التدريبية 

إن ( 235: 5)( 1998عباس السامرائي وبسطويسي احمد )والحجم واوقات الراحة لكل تمرينوىذا ما يشير اليو 
التمرين يمكن إن يكون عبارة عن حركات منظمة وىادفة تحصل من خلاليا عمى تنمية الصفات البدنية  )

وتم تطبيق التمرينات الفعمية يوم السبت  بتاريخ   .  (والحركية والميارية في مجال الحياة والرياضة 
 .1/5/2019  وانتيت يوم الأربعاء بتاريخ 9/3/2019
بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج التدريبي, قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية : الاختبارات البعدية3-6-3

 كما راعى الباحث إن تتم الاختبارات البعدية 2/5/2019عمى عينة البحث في يوم الموافق الخميس الموافق 
.  تحت نفس الظروف التي تمت فييا الاختبارات القبمية 

 الوسائل الإحصائية  3-7
 (  SPSS )   استخدم الباحث البرنامج الإحصائي 

 عرض نتائج البحث وتحميمها ومناقشتها -4
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات المهارية لممجموعة الضابطة  4-1

( 3)جدول 
(  الميارية)المحسوبة و الجدولية لقياس المتغيرات  (  T  )يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

لممجموعة الضابطة 

 
ت 

 
المعالجات الإحصائية 

متغيرات البحث 
 

 
وحدة 
القياس 

(  T  )قيمة   البعدي القبمي 
دلالة 
الفروق  الجدولية المحسوبة ع سَ ع سَ 

1 
اختبار التصويب السممية بعد 

أداء الطبطبة 
 10,158 0,228 5.78 0,728 4.66درجة 

2,228 

معنوي 

 
2 

اختبار التصويب بالقفز من 
معنوي  9,877 0,714 4,279 0,812 3.246درجة جية اليمين 

 
3 

اختبار التصويب بالقفز من 
جية اليسار 

معنوي  9,142 0,741 4,264 0,788 3,13درجة 

(  2,228( =)0,05)واحتمال خطأ  (5)الجدولية عند درجة حرية  ( t)قيمة *

                                                           
. مدرب نادي نفط الجنوب لمشباب :  السيد عقيل نجم عبد جاسم )*(

.  المدرب المساعد نادي نفط الجنوب لمشباب :     السيد حسين عبدالكريم 
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الجدولية ( ت)المحسوبة ومقارنتيا بقيمة ( ت)قام الباحثون بعرض قيمة  (3)من خلال ملاحظة جدول  
لدلالة الفروق بين الوسطين وجد إن قيمة  (ت)حيث نجد عند استخدام اختبار , فقط للاختبارات قيد البحث 

عند درجة حرية   (2,228)الجدولية البالغة  (ت)المحسوبة لجميع متغيرات البحث ىي اكبر من قيمة  (ت)
. وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي  (0.05)ومستوى دلالة   (5)
, المحسوبة والجدولية فقط  (ت)من خلال العرض السابق الذي تطرق إليو الباحث من عرض قيمة  

لاحظ إن ىناك تطور لممجوعة الضابطة والذي يرى إن سببو يعود الى إن انتظام العينة بالتدريب المتواصل مع 
المدرب من دون انقطاع ولياعمرزمني لابأس بو اتاح ليا المشاركة ضمن بطولة المنطقة الجنوبية مما أدى 

: 11 ) (1999,ميدي نجم وآخرون )الى الاحتفاظ بالمستوى المياري وتطوره بالشكل الذي نراه وىذا ما يؤكده 
التكرار المستمر لمتمرينات والشدد المختمفة سواء كان ذلك بدنياً أو ميارياً فانو يرفع من قابمية  ) من إن (338

  (المستوى 
كذلك يرى الباحث إن تطور المجموعة الضابطة جاء نتيجة امتلاك اللاعبين في ىذه المعبة الى  

امكانيات عالية تتناسب مع اعمارىم وخصوصية لعبة كرة السمة التي ىي جزء من الألعاب الفرقية التي تحتاج 
اذا إن لعبة كرة السمة من الألعاب التى تحتاج لياقة بدنية عالية  إضافة الى اتقان , الى مؤىلات بدنية وميارية 

محمد توفيق  )كما يشير , الأداء المياري والخططي إذ أنيا تتطمب مستوى عاليا من السرعة والقوة والتحمل 
أىمية تمتع اللاعبين في الألعاب الفرقية بقدر عال من القدرات اليوائية المتمثمة  )الى ( 251: 8)  (الويمي

. (بالتحمل العام لاكمال اشواط المباراة بكفاءة عالية فضلًا عن القدرات اللاىوائية 
ويرجح الباحث ىذه النتائج الى إن الاسموب التقميدي المتبع لو تأثير ايجابي عمى القدرات البدنية   

إن الاعداد البدني الجيد يسيم  ) (1994مفتي ابراىيم ,  )والميارية نتيجة تكرار الأداء ويتفق ذلك مع ما ذكره 
 1997ابو العلا عبد الفتاح , ) كما يتفق مع ما ذكره ,  (في تنمية وتطوير الأداء وظيوره بمستوى اداء مثالي 

إن القدرة العضمية تتحسن نتيجة التدريب المنظم خاصة اذا احتوى ىذا التدريب عمى احمال  )( 134: 1) ( 
 . (مقننة طبقاً لمقدرات الخاصة لكل لاعب

 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات المهارية لممجموعة التجريبية  4-2
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( 4)جدول 
المحسوبة والجدولية لقياس المتغيرات الميارية  ( T  )يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية وقيمة 

لممجموعة التجريبية 

 
ت 

المعالجات الإحصائية 
 

متغيرات البحث 

وحدة  
القياس 

دلالة   ( T )قيمة البعدي القبمي 
الفروق  الجدولية المحسوبة ع سَ ع سَ 

 
1 

اختبار التصويب السممية 
 9.906 0.861 7,2 0,828 5,6درجة بعد أداء الطبطبة 

2,228 

معنوي 

 
2 

اختبار التصويب بالقفز من 
جية اليمين 

معنوي  11.52 0.314 6.805 0.361 4.02درجة 

 
3 

اختبار التصويب بالقفز من 
جية اليسار 

معنوي  10.876 0.673 5.22 0.743 3.967درجة 

( .  2,228( = )0,05)ونسبة خطأ  (5)الجدولية عند درجة حرية  ( t)قيمة *
( ت)المحسوبة ومقارنتيا بقيمة ( ت)قام الباحثون بعرض قيمة  (4)من خلال ملاحظتنا جدول  

لدلالة الفروق بين الوسطين وجد إن  (ت)تبينأنو عند استخدام اختبار , الجدولية فقط للاختبارات قيد البحث 
عند درجة   (2,228)الجدولية البالغة  (ت)المحسوبة لجميع متغيرات البحث ىي اكبر من قيمة  (ت)قيمة 
وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار  (0.05)ومستوى دلالة   (5)حرية 
.  البعدي

ويعزو الباحثون سبب ىذا التطور لمتغيرات البحث الذي حققتو المجموعة التجريبية يرجع الى  
التمرينات البالستية المقترحة ادت الى التركيز عمى أىم القدرات والصفات البدنية التي يحتاجيا لاعب كرة السمة 

كل ذلك أدى إلى تطوير ىذه الصفة البدنية , وىذا ما أكده قاسم حسن حسين , ومنيا القوة المميزة بالسرعة , 
يتطمب تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة إلى الإعادة في التمرينات " ( 115: 6 ) (1988)ومنصور العنبكي 

. "  لعدة مرات في السمسمة الواحدة ويجب التأكيد عمى العضلات التي تعمل في الفعالية الرياضية 
  فضلا عن ذلك تم مراعاة اعطاء التمارين الخاصة التي تعمل عمى تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة في 

بداية القسم الرئيس في التمرينات المقترحة وذلك لضمان أفضل استعداد جسمي ونفسي لدى اللاعب , إذ يؤكد 
أن تأثير تدريب القوة المميزة بالسرعة متعمق بالاستعداد المناسب لمجياز  )( 167: 12 ) (1975)ىارا 

. (. العصبي , كذلك وجب تجنب ظواىر التعب التي تقمل من سرعة الحركة 
كما يرى الباحث إن التطور الذي جرى يرجع الى التدريب المنتظم الذي احتوى عمى المقاومات   

المناسبة لإمكانيات اللاعبين والتدرج المناسب في تحمل لكل افراد العينة أدى إلى تحقيق الافضمية لممجموعة 
 2016زىير سالم, )وىذا ما يؤكده , التجريبية والذي كان من نتائجو تحقيق المتطمبات البدنية موضوع البحث 
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القوة تتحسن نتيجة التدريب المنظم وخاصة اذا احتوى ىذا التدريب ) من إن  (Been )نقلًا عن ( 105: 4 ) (
  .(عمى اثقال مناسبة لقدرات اللاعبين مع التدرج في الاحمال تبعاً لتحسن قدراتيم 

ويرجع الباحثون ىذا التقدم الى تأثير البرنامج الباليستي وما تضمنو من تدريبات مصممة وموجية  
لتنمية القدرات البدنية من خلال استخدام وثب الصناديق بالإضافة الى استخدام الكرات الطبية وىذا ما أشار 

التدريب الباليستي يزيد )في إن  (تشاريز ستالي  )ونقلًا عن ( 203: 2) ( 1996أحمد محمد حامد ,  )إليو 
من سرعة اللاعب وقدرتو عمى الوثب وذلك من خلال تمرينات مكثفة تقدم مخرجات قدرة اعمى وتعمل عمى 

 .  (حدوث تكيف في الجياز العصبي 
.  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات المهارية البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 4-3

( 5)جدول 
المحسوبة والجدولية للاختبارات البعدية لقياس  ( t  )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

المتغيرات الميارية لممجموعتين التجريبية والضابطة 

ت 
المعالجات الإحصائية 

 
متغيرات البحث 

وحدة  
القياس 

دلالة   ( t )قيمة الضابطة التجريبية 
الفروق  الجدولية المحسوبة ع سَ ع سَ 

1 
اختبار التصويب السممية بعد 

أداء الطبطبة 
 3.53 0,228 5.78 0.861 7,2درجة 

1,812 

معنوي 

2 
اختبار التصويب بالقفز من 

جية اليمين 
معنوي  4.720 0,714 4,279 0.314 6.805درجة 

3 
اختبار التصويب بالقفز من 

جية اليسار 
معنوي  5.07 0,741 4,264 0.673 5.22درجة 

 ( . 1,812( = )0,05)ونسبة خطأ  (10)الجدولية عند درجة حرية  ( t)قيمة *
الجدولية ( ت)المحسوبة ومقارنتيا بقيمة ( ت)قام الباحثون بعرض قيمة  (5)من خلال ملاحظة جدول  

لدلالة الفروق بين الوسطين وجد إن قيمة  (ت)حيث نجد عند استخدام اختبار , فقط للاختبارات قيد البحث 
المحسوبة لجميع متغيرات البحث لممجموعة التجريبية ىي اكبر من المجموعة الضابطة عند درجة حرية  (ت)
وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي  (0.05)ومستوى دلالة   (10)

. لممجموعة التجريبية
ويعزو الباحثون سبب ىذا التفوق وزيادة المستوى المياري والبدني الذي حققتو المجموعة التجريبية في  

المتغيرات كافة الى فاعمية التدريب البالستي ذات التمارين التخصصية لطبيعة الأداء فضلًا عن التدرج 
المنطقي  والموضوعي ليا واستعمال الادوات المناسبة كما إن افراد ىذه المجموعة قد تمقوا منيجاً تدريباً بنيت 

في حين ,مفرداتو عمىوفق أسس عممية ارتكزت فكرتيا عمى تحسين ميارة التصويب بكرة السمة وتطويره 
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استعممت المجموعة الضابطة المنيج التدريبي المعد من قبل المدرب من دون المجوء الى ىذه المتغيرات 
اذ ( 206: 7) ( 2008محمد رضا المدامغة,  )والاقتصار عمى التمارين المعتادة في الأداء وىذا ما يؤكده 

ما دامت متطمبات التدريب التي ينفذىا الرياضيون تسد حاجات قدرة عمل اجيزتيم الوظيفية أو تفوقيا )يذكر 
الخططية , البدنية  والميارية  )قميلًا فانة من المتوقع اوالمؤكد إن تحصل تحسينات في مختمف عوامل التدريب 

(. مما يؤدي ذلك الى تحسين مستوى الانجاز والأداء ليؤلاء الرياضيين  (النظرية , النفسية, 
كما يرى الباحثونأن ىذا التطور والتقدم يعود الى فاعمية التدريب البالستي التي تضمن التمرينات    

المقترحة والمقننة والمطبقة بصورة صحيحة والى التنوع في الأداء مع كثرة التكرارات واستخداميا لمواقف مختمفة 
وازدادت لدى عينة البحث القدرة عمى الدمج , وبأحجام كبيرة أدى ذلك الى تثبيت تمك الميارات واتقانيا نسبياً 

إن التكرار  )( 175: 13) ( 2000وجبو محجوب  )بين سرعة الأداء الحركي والدقة في التصويب اذا يؤكد 
   (والتدريب يعطي لمميارة اتقان اكثر وتنافس وتألق حركي اكثردقة 

كما يشير الباحثون ايضاً إلى أن تطور الصفات  البدنية الخاصة بلاعب كرة السمة قيد الدراسة اذ  
 )اذا يؤكد , كانت تنمية الصفات البدنية ىي الحجر الاساس في تطوير عينة البحث في الميارات اليجومية 

إن الرياضين في مختمف الفعاليات الرياضية لايستطيعون اتقان  ) ( 215: 3) ( 1998امر الله الباسطي 
الميارات الاساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم الى الصفات البدنية الضرورية والخاصة بالنشاط 

.  (لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات البدنية الخاصة في كل نشاط , الرياضي 
ومن المعروف إن كل فعالية رياضية تعتمد عمى مجاميع عضمية معينة تخمف من لعبة لأخرى حسب  

الرياضة التخصصية وكون لعبة السمة من الألعاب التي تميز لاعبييا بقوة عضلات الذراعين والرجمين بشكل 
كبير لذلك وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التكرار المنظم لمتمارين والزيادة التدريجية لمتكرارات اذ اثبت 
ىذه الطريقة التدريب البالستي من خلال عممية التحكم بمكونات الحمل التدريبي نجاحيا في تنمية القوة المميزة 

بالسرعة من خلال اعادة التمارين البدنية خلال  الوحدة التدريبية ولعدة مرات الى تطوير ىذه الصفة البدنية 
وذلك لان صفة القوة المميزة بالسرعة  ) (83: 10) ( 1985محمد نصرالدين رضوان  )وىذا ما يؤكده 

تتطورمن خلال التدريب عمى الربطبين القوة والسرعة وبالتالي الى زيادة القدرة التوافقية بين الاثنين وىذا ما 
 .  (يمتاز بو لاعبي كرة السمة المتدربين الذي نجد في أدائيم التناسق والجمالية من خلال ربط المكونين سوية 

 الاستنتاجات والتوصيات 
 الاستنتاجات  5-1
في ضوء النتائج التي توصل الييا الباحث في المتغيرات البدنية والميارية توصمنا الى الاستنتاجات  

: الاتية 
التمرينات المختارة بطريقة التدريب الباليستي ليا دور فعال في رفع المستوى البدني والمياري للاعبي كرة - 1

. السمة لمشباب 
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الدمج بين التمرينات البدنية والميارية تعطي نتائج أفضل لمجانبين البدني والمياري وبما يخدم المعبة - 2
.  وخاصة عندما تكون فترة الاعداد قصيرة قبل الدخول لممنافسة 

تعد مرحمة الاعداد الخاص ىي أفضل مرحمة تدريبية لتطوير الصفات البدنية الخاصة والميارات اليجومية - 3
. لدى لاعبي كرة السمة لمشباب 

تناغم عمل المجاميع العضمية مع الجياز العصبي المركزي ساىم في تطوير التوافق الحركي كان بسبب - 4
.  التمارين المعدة من قبل الباحثون لدى لاعبي كرة السمة لمشباب 

 التوصيات  5-2
لدورىا الفاعل والكبير في , اعتماد التمارين المختارة بطريقة التدريب الباليستي التي قام الباحثون بأعدادىا - 1

. تحسين مستوى الأداء البدني والنياري لأنواع التصويب بكرة السمة لمشباب 
ضرورة الربط بين تمرينات الأداء المياري مع الأداء البدني لكونيما يعطيان نتائج أفضل بالمستوى البدني - 2

 .  (الاعداد الخاص )والمياري بآن واحد وانسجاماً مع المرحمة التدريبية 
التأكيد عمى التمرينات الخاصة بطريقة التدريب البالسيتي كونيا تعمل عمى اتقان الأداء الحركي وتوجيو - 3
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يبين نموذج لوحدة تدريبية  (1)ممحق 
 د 45:الزمن الكمي                                                             الاول : الاسبوع  

 6:الارادة           عدد اللاعبين  :             ىدف التربوي      (         1): الوحدة التدريبيو  
% 60:الشده           (لميارة التصويب عمى السمة )تطويربدني مياري : الخاص         اليدف التدريبي  : مرحمة الاعداد   

الشدة التمرينات 
الزمن 
الحجم الكمي 

الراحة 
الملاحظات  بين 

التكرارت 
بين 

المجاميع 
حمل الكرة الطبية باليدين فوق الرأس ثم ميلان الجذع جية 

. اليمين واليسار 

 
 
 
60 % 

د 2 1,30 3*10 

 

د 2 ث 60 5*5 . الوقوف مع حمل كرة طبية ثم القفز لمس لوحة السمة 
د 2 ث 60 3*5 . رمي كرة الطبية الى الاعمى ثم القفز للالتقاط الكرة في اليواء 

د 2 ث 60 3*10 ثني ومد الذراعين عمى المصطبة 
الاستمقاء عمى الظير مسك الكرة الطبية بين الرجمين ورفع 

الرجمين وخفضيا 
 1,30 1,30 2*د2 

القفز فوق صندوق خشبي بكمتا القدمين وبعدىا النزول عمى 
. الارض ثم تأدية الطبطبة والتصويب عمى السمة 

 1,30 1,30 2*د5 

 1,30 ث 60 2*د3 التصويب عمى السمة من خمف خط الرمية الحرة 
القفز من فوق ثلاث شواخص بوجود الكرة ثم الاستقرار عمى 
الصندوق وبعد النزول من الصندوق يبدأ اللاعب بالتصويب 

بالقفز مباشرة 
 2 1,30 2*د6 

الطبطبة من منتصف الساحة الى خط الرمية الحرة ثم رمي 
. الكرة عمى الموحة والقفز لالتقاط الكرة ثم اداء التيديف بالقفز 

 2 1,30 2*د4 

التصويب بالقفز من اسفل السمة من الجانبين من دون إن 
تممس الكرة الارض 

 2 1,30 2*د2 

 
 
  


