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 ممخص البحث 

  -ملخص البحث: 

ية البحث والذي تم من خلالو شمل لبحث عمى خمس ابواب الباب الاول المقدمة واىم
الاعداد البدني بوصفو الاساس في تطوير الجانب المياري الذي يعكس الواقع  التطرق الى

دفاعية، فمن الضروري التاكيد  مالمثالي والصحيح لتطبيق ىذه الميارات سواء أكانت ىجومية ا
تم توضح مشكمة البحث عمى تدريبات المياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل .... وغيرىا.و 

اعداد تمرينات تدريبية بالاسموب اليرمي المتعاكس ،التعرف وبرزت اىداف البحث من خلال  
عمى تاثير الاسموب اليرمي المتعاكس عمى تطوير القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين والتعرف 

ت فرق النساء بكرة عمى تاثير الاسموب اليرمي المتعاكس عمى اداء بعض انواع التيديف للاعبا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية  السمة اما فروض البحث كانت
توجد فروق ذات  لمرجمين والذراعين للاعبات فرق النساء بكرة السمة،والبعدية في القوة الانفجارية 

انواع التيديف للاعبات فرق  في اداء بعضدلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 
النساء بكرة السمة، اما الباب الثاني فتطرق الى الدراسات النظرية التي تدعم البحث وفي الباب 
الثالث تمت الاجراءات الميدانية لمبحث والباب الرابع عرص وتحميل ومناقشة النتائج والباب 

 الخامس عرض لاىم الاستنتاجات والتوصيات
Abstract 
Summary Research 

The effect of the opposite hierarchical method on the development of 

explosive force for both men and arms and the performance of some 

types of scoring for female basketball teams. 
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The research included five sections of the first section presented and the 
importance of the research, in which it was addressed to the physical 
preparation as the basis in the development of the skill that reflects the 
ideal and correct reality for the application of these skills, whether 
offensive or defensive, it is necessary to emphasize the fitness exercises 
such as strength, speed and endurance. The research problem was 
highlighted through the preparation of training exercises in the opposite 
hierarchical method. The effect of the hierarchical method on the 
development of the explosive force of the two men and the arms and 
the effect of the hierarchical method on the performance of some types 
The results of the tests were statistically significant differences between 
the results of the tribal and remote tests in the explosive force of the two 
men and the arms of the female basketball teams. There are statistically 
significant differences between the results of the tribal and remote tests 
in the performance of some types of scoring for the female teams in the 
reel The second section deals with the theoretical studies that support 
the research. In the third section, the field research procedures were 
carried out. Section 4 presents, analyzes and discusses the results. 
 Part 5 presents the main conclusions and recommendations 

 ـ الباب الاول 1
 المقدمة واهمية البحث  1-1

البحث العممي في مجال التربية البدنية وعموم الرياضية يسيم في تغيير الأساليب    
القديمة المعتمدة والعمل عمى تطويرىا باعتماد الصيغ العممية الجيدة للارتقاء بمستوى العممية 

قية ، ولعبة كرة السمة إحدى ىذه الألعاب التي إزدادت التدريبية  وللألعاب كافة فردية كانت أم فر 
شعبيتيا وأخذت تمارس بشكل كبير وتحتل مكانة جيدة بينيا لما تحتويو من مزيج رائع في الأداء 
الفني بإيقاع سريع وتباين ىذا الايقاع عمى طول زمن المباراة وىذا يعتمد عمى تطور عناصر 

 في الأداء .المياقة البدنية وتأثيرىا الايجابي 
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بشكل مباشر بالاعداد البدني بوصفو الاساس في تطوير الجانب المياري الذي  يظير ذلكحيث 
دفاعية، فمن  ميعكس الواقع المثالي والصحيح لتطبيق ىذه الميارات سواء أكانت ىجومية ا

 الضروري التاكيد عمى تدريبات المياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل .... وغيرىا. 
ء \وتعد القوة الانفجارية واحدة من القدرات الميمة والفعالة في لعبة كرة السمة من حيث اد

الميارات وخاصة ميارة التيديف لما تحتاجو ىذه الميارة من قوة قفز لمرجمين وقوة دفع لمذراعين 
 اثناء التيديف 

ىناك عدة انواع، ويعد ولأجل تطوير القوة توجد عدة طرائق وأساليب متنوعة، من ناحية الاساليب 
: 3991)البرت:الاسموب اليرمي )احد الاساليب الشائعة والمستخدمة في تطوير القوة العضمية(

والذي يتم تنظيم الحمل التدريبي لمقوة من خلالة، ومن ىنا تجمت أىمية البحث في إختيار  (99
ة لمعرفة مدى تأثير ىذا الباحثة أحد الأساليب الميمة لمتعرف والتقصي العممي وىو محاولة عممي

من خلال إعداد  لمرجمين والذراعينفي تطوير القوة لإنفجارية  )اليرمي المتعاكس (الاسموب
 .للاعبات فرق النساء بكرة السمة انواع التيديفمنياج تدريبي ومعرفة مدى تأثيره في أدء بعض 

ممكن من النقاط في ان ىدف لعبة كرة السمة ىو تسجيل اكثر عدد وتبمورت مشكمة البحث من 
سمة الفريق المنافس وذلك من خلال استخدام التيديف بانواعو المختمفة لانو المرحمة الختامية 

 (James&Goy 3991 :74) لميجوم  عبر قائمة ميارات كرة السمة
ومتابعتيا المستمرة لمبطولات  وتدريسا ومن خلال ممارسة الباحثو لمعبة لعبا وتدريباً  

كرة السمة. فقد لاحظت ىناك ضعفاً وانخفاضاً في مستوى ب دوري النساءبطولة  المختمفة ومنيا
ًً  كظير ذلياداء التيديف وبأنواعو المختمفة. و  من خلال كثرة المحاولات الفاشمة ، وقمة  جمياً

استخدام اساليب المحاولات الناجحة وىذه دلالة عمى ضعف الجانب التدريبي للاعبات ، وقمة 
عمى عدم تييئة المنيج مما يؤكد عمى التيديف في الوحدات التدريبية،  لتي تركزتدريبية حديثة ا

ميارة التيديف  اومنيالبدني الذي يعزز الميارات اليجومية العممي الصحيح ولاسيما الاعداد 
في ىذه الميارة وصولًا للاداء الامثل في مختمف الظروف لاسيما وانيا  نتيالاجل رفع قابمي
، قاط ثم الفوز بالمباريات والحصول عمى مركز متقدمنمكن من خلاليا تسجيل الالميارة التي ي

التعرف  -بالاسموب اليرمي المتعاكس. ةتدريبي تمريناتاعداد  -وكانت اىداف البحث ىي )
للاعبات  لمرجمين والذراعينعمى تاثير الاسموب اليرمي المتعاكس عمى تطوير القوة الانفجارية 

انواع التعرف عمى تاثير الاسموب اليرمي المتعاكس عمى اداء بعض  -سمةفرق النساء بكرة ال
توجد فروق ذات دلالة  -( اما فروض البحث فقد كانت )للاعبات فرق النساء بكرة السمة التيديف
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للاعبات  لمرجمين والذراعينإحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في القوة الانفجارية 
 فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  -رة السمةفرق النساء بك
 ( في حين كان المجال البشري للاعبات فرق النساء بكرة السمة انواع التيديفاداء بعض 

( 91/3/9134لممدة من ): المجال الزماني-الدفاع المدني لمنساء بكرة السمة نادي  اتلاعب
القاعة الداخمية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة : المجال المكاني -(7/7/9134ولغاية )
 لمبنات

 الباب الثالث 
جراءاته الميدانية: -3  -منهجية البحث وا 

ستخدم، المنيج الم  نوع ىي التي تحدد المدروسة إن طبيعة المشكمة  -منهج البحث : 3-1
ج التجريبي،وي عرف المنيج التجريبي بأنو ستخدام المنيإفرضت المشكمة عمى الباحثة  ذلكول

"المنيج الذي يقوم عمى اساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواىر المختمفة، ويقوم عمى 
 91: 9139عبدالمعطي محمد عساف واخرون:) ركيزتين اساسيتين ىما الملاحظة والتجربة بانواعيا"

وعميو أختارت الباحثةالمنيج  معالم الدراسة ا يتطمب البحث التجريبي تصميماً تجريبياً يوضحكم.(
ة ذات الضبط الم حكم المسبق بالأختبارين القبمي الواحدةالتجريبية التجريبي بتصميم المجموع

 لملاءمتوِ في تحقيق فروض البحث وطبيعة المتغيرات المبحوثة. والبعدي
بحث العممي و ركائز الأن اختيار العينة من مفردات أ -مجتمع وعينة البحث : 3-2
)  مجمل ومحور عممو عميو "تمثل مجتمع الاصل والنموذج الذي يجري الباحث انيالرئيسة لِأ 

 (. 393: 3991وجيو محجوب :
-تمثل مجتمع البحث بلاعبات اندية بغداد لمنساء بكرة السمة والمتمثمة بـ )نادي الصميخ الرياضي

نادي الارمني الرياضي ( وقد تم  –نادي الدفاع المدني الرياضي  –نادي الخطوط الرياضي 
اختيار نادي الدفاع المدني بالطريقة العشوائية )القرعة( ليكون عينةالبحث وقد بمغ عدد لاعبات 

( لاعبات لعدم التزاميم بالحضور وبذلك تمثمت 1( لاعبة تم استبعاد )31نادي الدفاع المدني )
جانس ليم لضمان السلامة الداخمية عمدت الباحثة الى إجراء الت( لاعبة ، وقد39عينة بـ)

صميم التجريبي لمدراسة من المتغيرات الدخيمة ذات التأثير عمى بعض اختبارات الدراسة ، لمت
 (3وكما مبين في الجدول ) والتدريبيالزمني  رينمتغيرات الطول والوزن والعمكل من في وتمثمت 
 (1الجدول)

 نثوبومتريةتجانس عينة البحث في بعض القياسات ال       
معامل النحراف  الوسيطالوسط  ن  المتغيرات
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 اللتواء المعياري الحسابي
 1.91 - 5559 311 311554 39 سم الطول )سم(
 3511 - 7515 17 19 39 كغم الوزن )كغم (
 3511 - 1591 39 3951 39 سنة العمر الزمني 
 2231 3517 9 9573 39 سنة العمر التدريبي

 ة والادوات المستخدمة بالبحث :الوسائل والاجهز  3-3
 -الوسائل المستخدمة بالبحث : -اولا :
 المصادر والمراجع الاجنبية والعربية -
 استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصين -
 المقابلات الشخصية * -
 الاختبارات والقياس. -

 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث : -ثانيا :
 ممعب كرة سمة قانوني  -
  ( كرة .31دد )كرات سمة ع -

 .(9عدد) ( كغم 1كرة طبية زنة ) -

 ( كغم.91بار حديدي زنة ) -

 جياز الممتجم. -

 صدرية بأوزان مختمفة. -

 سم 71مصطبة سويدية بارتفاع  -
 7شواخص عدد  –شريط لاصق  –شريط قياس  -
 ميزان لقياس الوزن  -
 7ساعة ايقاف الكترونية لقياس الزمن عدد  -
 حاسبة الكترونية  -
 -ات المستخدمة بالبحث:تحديد الاختبار  3-4
بعــد الاطــلاع عمــى المصــادر والمراجــع العمميــة التــي تتعمــق بموضــوع الدراســة تــم جمــع عــدد مــن   

الاختبـــارات وعرضـــيا عمـــى الخبـــراء والمختصـــين فـــي مجـــال البحـــث لترشـــيح الاختبـــارات الملائمـــة 
 -وبذلك تم اختيار الاختبارات ،وفيمايمي شرح للاختبارات المختارة :

 -بارات البدنية الاخت 
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محمـــد صـــبحي حســـانين ) اختبـــار القفـــز العمـــودي مـــن الثبـــات بمرجحـــة الـــذراعينالاختبـــار ا:ول: 
 ( 331-331: 3999وحمدي عبد المنعم :
 قياس القوة الانفجارية العمودية لمرجمين. الهدف من الاختبار:

ن فـوق الـرأس )محمـد كغـم مـن الوقـوف أمامـا باليـدين مـ1رمـي كـرة طبيـة  اختبـارالاختبار الثاني: 
 ( 911: 3994صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم :

 قياس القوة العضمية لمذراعين -:الهدف من الاختبار
 - الاختبارات المهارية 

  3994)فــائز يشــير حمــودات مؤيــد عبــد ا  جاســم:  اختبــار التيــديف مــن الثبــاتالاختبــار الاول: 
:917 ) 

 ف من الثبات.  : قياس دقة التيديالهدف من الاختبار
  3994فـــائز يشـــير حمـــودات مؤيـــد عبـــد ا  جاســـم: ) اختبـــار التيـــديف الســـممي الاختبـــار الثـــاني:

:911 ) 
 : قياس دقة التيديف السممي.الهدف من الاختبار
 (. 391: 9117 اختبار التيدف بالقفز من تحت السمة)عمي سموم جواد:الاختبار الثالث: 

 ة في التيديف من تحت السمة.: قياس الدقالهدف من الاختبار
 التجربة الاستطلاعية 1-5

بعد إن تم اختيار الاختبارات اللازمة لمبحث توجب إجراء تجربة استطلاعية إذ يؤكد خبراء 
البحث العممي عمى ضرورة القيام بالتجربة الاستطلاعية والتي تكون )بمثابة تدريب عممي 

المندلاوي ) .تقابمو أثناء إجراء الاختبار لتفادييا لمباحث لموقوف عمى السمبيات والايجابيات التي

 ( 011: 0991قاسم حسه مهدي وآخرون :

وعميو فقد قامت الباحثة بأجراء تجربة استطلاعية عمى عينة من لاعبات نادي صميخ الرياضي 
 م 91/3/9134(لاعبات تم اختيارىم بالطريقة العشوائية بتاريخ 1النسوي بكرة السمة )

 التدريبي المستخدمالمنهج  3-6
لأجل الحصول عمى منيج تدريبي ذات فاعمية جيدة وجب الاطلاع عمى المصادر 
الحديثة المتوفرة وبعد دراسة لممصادر العممية قامت الباحثة بإعداد المنيج الخاص بالبحث وفيما 

نية أسابيع مدة المنيج التدريبي بالأسابيع، ثما–يمي إيضاح لممنيج ، مدة المنيج التدريبي شيرين 
( وحدات مدة 1عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع)–وحدة  97التدريبية الكمية  تعدد الوحدا–

( دقيقة من وقت الوحدة 71-11الوقت المعطى لتدريبات الاسموب اليرمي المتعاكس )



 

241 
 

تاريخ ( دقيقة وقد استخدمت التدريب الفتري بالمرتفع الشدة بالاثقال بدأ تطبيق المنيج ب91البالغ)
 م3/7/9134لغاية  99/3/9134
 الوسائل الحصائية المستخدمة 3-7

 spssاستخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية 
 

  

  

 الباب الرابع 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -4
ألاختبارات البدنية وتحميمها في  لعينة البحث عرض نتائج الختبارات القبمية والبعدية 4-1

  ومناقشتها 
 (2ول )جد

يبين المجموعة التجريبية والقوة الانفجارية لمرجمين والذراعين  واواسطيا الحسابية وانحرافاتيا   
 المعيارية وحجم العينة ومجموع الفروق وتربيعاتيا وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية والدلالة.

وحدة  القوة الانفجارية ت
 القياس

حجم  ع /س القياس
 العينة

مج 
 ف

 )ت( 9مج ف
المحتس
 بة

 )ت(
 الجدولية

 الدلالة

القوة الانفجارية  3
 لمرجمين 

  33571 99531 71 39 5519 99594 قبمي سم
9.91 

 معنوي
 4511 19511 بعدي

القوة الانفجارية  9
 لمذراعين

 معنوي 4519 13579 75 39 3511 1511 قبمي متر
 3599 1597 بعدي

  1.11واحتمال خطأ  33=  3-39تحت درجة حرية 
( يتبـين دلالـة الفـروق لصـالح الاختبـارات البعديـة، وتعـزو الباحثـة ظيـور 9من مراجعة جـدول )   

ىذه النتائج إلى أستخدام التدريب اليرمـي المتعـاكس والـذي تضـمن تمرينـات بدنيـة وبعكـس الحمـل 
خدمة والمقننــة التــي التــدريبي الــذي يتــدرج مــن العــالي إلــى القصــوي ونــوع وطبيعــة التمرينــات المســت

تلائــم الحمــل الممقــى عمــى عــاتق عضــلات اللاعبــين والتــي كــان إحماءىــا مناســب لــذلك الأســموب 
التـــدريبي ، كمـــا ســـاىمت التمرينـــات المختمفـــة المقاومـــات فـــي تطـــوير القـــوة الإنفجاريـــة لعضـــلات 
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عمـــى ً رراالـــذراعين والـــرجمين مـــن خـــلال عمميتـــي المـــد والإنقبـــاض المناســـبتين والتـــي لا تســـبب ضـــ
الأربطة المفصمية حيث كانت شدة الحمل التدريبي مناسبة لعمر العينة ومستواىم التدريبي لتجنب 
الإصـابات الرياضــية، أمــا طبيعــة الحركـة فــي التمرينــات بــالأدوات التدريبيـة بيــذا الأســموب اليرمــي 

فــي إتجـاه العمــل  فقـد كانــت موجيـة بشــكله مشـابو لحركــة اللاعبـة داخــل الممعـب اثنــاء المبـاراة أي 
العضمي وزاد ىذا عبئا عمى عمل المجموعات العضمية والإيعازات العضمية ومن ثم قابميو حدوث 
إســتجابات فســيولوجية فــي عمــل المجموعــات العضــمية والايعــازات العصــبية المغذيــة ليــا، ممــا زاد 

دة إسـتجابة اللاعبـة من التحسن بالتحكم بكم القوة، لكون التـدريب بالحمـل المقـنن يســـاعد عمـى زيـا
نتيجــةً إلــى ملائمــة التكــرارات فــي التحســس بكــم القــوة المطموبــة لتتناســب مــع التــدرج بتغيــر الشــدد 
التدريبية، وكما ان ليا فاعمية وتأثير عمى العضلات المستيدفة، إذا ما تم توجيييا وتقنـين الحمـل 

ن ىذه الظروف والعوامل ساىمت عمى حـد طـور المشـار إليـو فـي وث التالتدريبي عند التدريب ، وا 
ـــى تطـــور القـــوة  ـــة ممـــا زاد مـــن مســـافة رمـــي الكـــرة فـــي الإختبـــار دلالـــةً عم تطـــوير القـــوة الإنفجاري
ـــا القـــوة الإنفجاريـــة لعضـــلات الـــرجمين فـــأن  الإنفجاريـــة فـــي العضـــلات المســـؤولة عـــن إنتاجيـــا، أم 

المسـتخدمة أدت إلـى زيـادة تدريبات الأثقال للاعبات  الذين قاموا بآداء الوثب الأفقـي فـإن الأثقـال 
القـــوة الخارجيـــة التـــي تحـــاول ســـحب الجســـم إلـــى الأرض عمـــى وفـــق قـــانون الجاذبيـــة، ىـــذا الأمـــر 

عمى تمـك العضـلات ومـن ثـمح سـيحتاج إلـى قـوة أكبـر تمكني ـا مـن التغمـب عمـى ً إضافياً أضاف عبأ
جمين، ورفعـــت مقاومــة الجاذبيــة الأرضـــية لجســميا، وفــي ىـــذه الحالــة تطــورت لـــدييا عضــلات الــر 

قابميتيا من خلال الإطالة والتقصـير لمعضـلات عنـد حمـل الـوزن، وأن زيـادة مسـافة الوثـب الأفقـي 
تخدم العامل المياري في لعبة كرة السمة، كما يساعد ىذا التدريب اليرمي المتعاكس عمـى حـدوث 

ة عــدد تكيــف نــوعي فــي قابميــات الجيــاز العصــبي مــن خــلال زيــادة ســرعة وصــول الإيعــاز وزيــاد
الوحدات الحركية العاممة فضلًا عن تحسن فـي عمـل الأوتـار العضـمية والأربطـة المفصـمية وزيـادة 
فـــي التوافـــق العصـــبي العضـــمي والتـــي ســـاعدت عمـــى تكيـــف اللاعبـــة ليـــذا التـــدريب وظيـــور ىـــذه 
ل النتيجة.  إذ يذكر طمحة حسين "إن إستخدام الأثقال بيذا الأسموب يسـاعد كثيـراً فـي تنميـة أشـكا

:  3997القوة العضمية التي ليا صفة الخصوصية في الإداء المياري )طمحة حسين حسام الدين: 
( ويذكر أبو العـلا عبـد الفتـاح  "ان عمميـات التـدريب الرياضـي تيـدف "لتنميـة القـوة إلـى رفـع 937

مقدرة الرياضي عمى الإستخدام الأفضل لمقوة فـي نشـاط رياضـي معـين ممـا يتطمـب الـربط مـا بـين 
تطمبـــات الأداء الميـــاري والخططـــي والقـــدرة عمـــى إســـتخدام القـــوة العضـــمية ســـواء فـــي التـــدريب أو م
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(..ويـرى بسطويسـي أحمـد أن ىنـاك متطمبـات  94: 3994أبو العلا أحمد عبد الفتاح: المنافسة )
وظروف يجب أن تتوافر لحصول عممية التكيف منيا أن يتناسب حجم مثير التدريب مع كـل مـن 

كرار والراحة، أي التناسب المقنن بين مكونات التدريب ومقدرة اللاعـب البدنيـة والمياريـة الشدة والت
 (.311-99: 3999بسطويسي أحمد: والفسيولوجية والنفسية )

ويرى عصام عبد الخالق أن التـدرج بالحمـل التـدريبي يعنـي "إضـافة متطمبـات جديـدة عمـى فتـرات  
 .(99:  9111عصام عبد الخالق: ) زمنية تسمح بحدوث وتطوير عمميات التكيف

( أن تمارين المقاومة لمجموعة عضمية واحدة عمى حدة تؤدي Mariontrewويذكر )   
إلى زيادة القوة إذا ماتناوبت ىذه الإنقباضات المقاومة لمعضلات المحركة الأساسية مع 

مية والوحدات العضلات المقابمة ليا وىذا يعزى إلى تجنيد أكبر عدد ممكن من الأنسجة العض
 .Mariontrew. Tony evenetn 1997 :219)) الحركية

ألاختبارات المهارية وتحميمها في  لعينة البحث عرض نتائج الختبارات القبمية والبعدية 4-2
  ومناقشتها :

 (1جدول )
 يبين المجموعة التجريبية وبعض انواع التيديف واواسطيا الحسابية وانحرافاتيا المعيارية وحجم  

 العينة ومجموع الفروق وتربيعاتيا وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية والدلالة.
بعض انواع  ت

 التيديف
وحدة 
 القياس

حجم  ع /س القياس
 العينة

مج 
 ف

 )ت( 9مج ف
المحتس
 بة

 )ت(
 الجدولية

 الدلالة

التيديف من  3
 الثبات

  37.51 19.13 91 39 1.99 9.79 قبمي درجة
 
9.91 

 معنوي
 3.41 35.1 بعدي

التيديف  9
 السممي

 معنوي 4.51 19.99 71 39 1.94 1.41 قبمي درجة
 3.17 4.35 بعدي

التيديف بالقفز  1
 من تحت السمة

 معنوي 4.37 79 79 39 3.44 1.55 قبمي درجة
 3.91 9.1 بعدي

  1.11واحتمال خطأ  33=  3-39تحت درجة حرية 
( يتبين دلالة الفروق لصالح الإختبارات البعدية، وتعزو الباحثة ظيور ىذهِ 1من مراجعة جدول )

النتائج إلى إستخدام التدريب اليرمي المتعاكس والذي تضمن تمرينات بالأثقال تشبو الأداء 
تجاىو، ونتيجة لحدوث التطور في القدرات البدنية  المياري من حيث الإنقباض العضمي وا 
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يد البحث والتي تم مراعاة ملاءمتيا لمعمر التدريبي والزمني فضلًا عن الخاصة بيذه الميارات ق
جنس العينة من لاعبات إذ عممت عمى تقوية عضلات الأربطة والمفصيمة التي تسيم فيما بعد 
بزيادة القوة الإنفجارية لمذراعين والرجمين المتان تعتمد عمييما في التيديف بانواعو إذ كان تأثير 

البدنية الخاصة التي تخرج ىذهِ الميارة والتحكم المتعاكس دور مؤثر في القدرات  التدريب اليرمي
بالإنقباضات العضمية المناسبة لزيادة الدقة المكانية في توجيو الكرة اثناء التيديف، فضلًا عن 
خصوصية ىذهِ التمرينات في التبادل والتوزيع في عمل المجموعات العضمية لتجنب التعب 

التمرينات عمى حدوث تكيف نوعي اللاعبين وىم يتدربون بالأثقال، إذ ساعدت ىذه  والممل لدى
في الجياز العصبي من خلال زيادة سرعة وصول الإيعاز وزيادة عدد الوحدات الحركية العاممة 
، فضلًا عن إختيار الشدة والتكرار المناسبين في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة وفترات 

تم مراعات التدرج في الحمل التدريبية في مدة تطبيق التمرينات الخاصة، كما أن  الراحة التي
لمتكرر عند الواجب الحركي قد تحسن بفعل تنمية القدرات البدنية الخاصة بيذهِ الميارات والأداء ا

إستخدام الادوات التدريبية الخاصة بالأثقال في ىذهِ التمرينات، ودور المدرب في قيادة وتوجيو 
الإستخدام السميم ليا بشكل يخدم الجانب المياري وليس الإكتفاء بتطوير القدرات البدنية، كما أن 

( أسابيع ىي مدة كافية لتحسين القدرات البدنية التي تندرج 8عدد الوحدات التدريبية ولمدة )
ن عدد الوحدات كان ثلاث مرات أسبوعياً، فضلاً  عن  ضمن النظام اليوائي واللاىوائي سيما وا 

عدد التمرينات في كل وحدة تدريبية والتدرج في صعوبتيا في ىذهِ الوحدات التي تلاءمت مع 
التدرج في تخطيطيا خلال المدة الكمية لمتطبيق، وىذا ما يؤكد تطور اليديف الثابت وبالقفز 

 والتي تعتمد عمى قدرتي القوة الإنفجارية لمذراعين والرجمين، 
ء الدين بأن "وسيمة التدريب الجيدة لابد أن تكون اقتصادية تتلاءم إذ يرى امين الخولي وضيا 

وطبيعة الواجبات التدريبية في نفس الوقت لتنمية الصفات البدنية كالقوة والتحمل والإطالة 
 .(.991: 9119امين انور الخولي وضياء الدين محمد العزب : والمرونة)

تنظيم الشد أو التوتر في أي عضمة من ويذكر طمحة حسام الدين وآخرون "إن القدرة عمى 
طمحة حسين عضلات الجسم تعد القاعدة الأساسية في تنمية كفاءة الأداء لأي نمط حركي)

 (.945:   3994حسام الدين وأخرون: 
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كما أن الأدوات التدريبية المساعدة تمكن كل من اللاعب والمدرب في إختزال كثير من الجيود 
ريب عمى أن تكون مناسبة لمعبة أو الفعالية التخصصية وأن تكون في التعمم والتد المبذولة 

(.Duane Knudson ;: 2007 :109)مناسبة   لعمر اللاعبين وعمرىم التدريبي   

 -الاستنتاجات والتوصيات: -5
 -الاستنتاجات : 5-1

 بعد معالجة النتائج المستخمصة إحصائياً ، توصمت الباحثة إلى الإستنتاجات الآتية: 
نتائج التقييم الإحصائي في تطبيق الأسموب اليرمي المتعاكس تطور إيجابي  ظيرت .3

 البحث التجريبية والتي تزامنت مع التدريبات الميارية طول فترة التجربة.لصالح عينة 
ساعد اسموب التدريب اليرمي المتعاكس عمى تطوير القوة الانفجارية لعضلات الذراعين  .9

 ة.والرجمين لدى لاعبات كرة السم
للأسموب اليرمي المتعاكس تأثير إيجابي في تطوير اداء التيديف من الثبات والتيديف  .1

 السممي والتيديف من القفز للاعبات كرة السمة
أن تطوير القدرات البدنية لدى اللاعبات المتدربات بأسموب التدريب اليرمي المتعاكس  .7

اليديف نعكس ايجابيا عمى دقة عمل عمى تحسين العمل العضمي العصبي التوافقي وبالتالي ا
 الثبات والتيديف السممي والتيديف من القفز للاعبات كرة السمة

 التوصيات : 5-2
وضعت الباحث التوصيات الآتية بالإعتماد عمى ما توصل إليو البحث الحالي من إستنتاجات 

 من مراعاتيا:والتي لابد 
عاكس عند تطوير بعض القدرات إعتماد المنيج التدريبي أسموب التدريب اليرمي المت .3

 والميارية الخاصة بلاعبات كرة السمة . البدنية
من الضروري مراعاة الأسس والأساليب العممية بتخطيط التدريب عند أستخدام أسموب  .9

 التدريب اليرمي المتعاكس وتعريف المدربين ومساعدييم بطبيعتوِ.
اكس أن تكون الأدوات التدريبية من الميم عند التدريب بأسموب التدريب اليرمي المتع .1

 تتناسب مع نوع الرياضة التخصصية.
ينبغي مراعاة التسمسل المنطقي في تطبيق التمرينات الخاصة بالقدرات البدنية في  .7

 الوحدات التدريبية ومراعاة مبدأ التدرج  في حمميا التدريبي.
رات بدنية وميارات إجراء دراسات تتناول تأثير أسموب التدريب اليرمي المتعاكس في قد .1

 .في فعاليات رياضية اخرى
 -المصادر:
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ـــد الفتـــاح   -3 ـــو العـــلا أحمـــد عب : القـــاىرة، دار الفكـــر التـــدريب الرياضـــي الأســـس الفســـيولوجيةأب
 م3994العربي، 

ــدار 3: )ترجمــة مركــز التــدريب والبرمجــة(، طكمــال الاجســامألبــرت فــور كاســل   -9 : بيــروت، ال
 م3991العربية لمعموم، 

ـــــــــدريب الرياضـــــــــيبسطويســـــــــي أحمـــــــــد   -1 ـــــــــات الت ـــــــــاىرة، دار الفكـــــــــر  9: طاســـــــــس ونظري :الق
 م.3999،العربي،

، الموصـل : دار الكتـب لمطباعـة  9، ط كـرة السـمةفائز يشير حمودات مؤيد عبد ا  جاسـم.  -7
   3994والنشر ، 

أمـون،  : )مدينـة نصـر، مطـابعالموسوعة العممية لمتـدريبطمحة حسين حسام الدين وأخرون   -1
3994). 

: القـاىرة، دار الفكـر الأسـس الحركيـة والوظيفيـة لمتـدريب الرياضـي طمحة حسين حسام الـدين  -5
 م3997العربي، 

: 9، طالتطــــورات المنيجيــــة وعمميــــة البحــــث العممــــيعبــــد المعطــــي محمــــد عســــاف واخــــرون   -4
 م9139عمان، دار وائل لمنشر والتوزيع، 

، )الاسكندرية، دار 9: طتطبيقات( –ياضي )نظريات التدريب الر عصام عبد الخالق   -9
 م9111: .3999المعارف، 

. جامعــة القادســية: الاختبــارات والقيــاس والاحصــاء فــي المجــال الرياضــي. عمــي ســموم جــواد. -9
 م9117مطبعة الطيف 

الأســـــس العمميـــــة لمكـــــرة الطـــــائرة وطـــــرق  محمـــــد صـــــبحي حســـــانيين وحمـــــدي عبـــــد المـــــنعم  -31
 م3999القاىرة، مركز الكتاب لمنشر،  3:طالقياس
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 (1ملحق )ال
 نمادج من المنهاج التدرٌبً

 الشهر: الأول

 دقٌقة40  زمن العمل:                                نًالأول والثا الأسبوع:

 الهدف: تطوٌر القوة الانفجارٌة للذراعٌن والرجلٌن                         الوحدة التدرٌبٌة: الأولى     

 ت التمرٌنات الشدة التكرار الراحة بٌن التكرارات الراحة بٌن التمرٌنات زمن الأداء الكلً للتمرٌن
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 الشهر: الثانً

 دقٌقة 35 زمن العمل:                     الخامس والسادس    الأسبوع:

 الهدف: تطوٌر القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن والرجلٌن                       الوحدة التدرٌبٌة: الثانٌة    
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