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Abstract   
The research aims to prepare special exercises using auxiliary training tools for basketball 

players under 16 years old, to know the extent of the effect of special exercises using 

auxiliary training tools in developing the speed-specific strength of the arms for 

basketball players under 16 years old, to know the extent of the effect of special exercises 

using auxiliary training tools in developing skill. Receiving and shooting three-point 

jumps for basketball players under 16 years old. The researcher used the experimental 

method by designing two equal experimental and control groups. The research sample 

was selected from North Oil Sports Club players under (16 years old), and pre- and post-

tests were conducted for the two research groups, after the experimental group was 

subjected to the independent variable prepared by the researcher, and the control group 

was subjected to the followed approach. By the trainer and then making comparisons 

between the test results for the two research groups in the pre- and post-tests using 

statistical treatments. The researcher concluded that the strength and speed of the arms of 

the experimental group developed relatively better than that of the control group due to 

the effect of exercises on the use of training aids for basketball players, and that the skill 

of receiving and shooting three-point jumps developed relatively better for the 

experimental group than the control group due to the effect of exercises on the use of 

tools. Training assistance for basketball players. 
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تمرينات خاصة باستعمال أدوات تدريبية مساعدة في تطوير القوة المميزة بالسرعة 
 سنة 16للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط للاعبي كرة السلة تحت 

 عمر خليل علوان                                    
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                       العراق. جامعة كركوك.                 

 28/8/2024تاريخ نشر البحث          2/5/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

اعداد تمرينات خاصة باستعمال أدوات تدريبية مساعدة للاعـــــــبي كــرة السـلة تحت يهدف البحث  
سنة، معرفـة مدى تأثير التمرينات الخاصة باستعمال ادوات تدريبية مساعدة في تطوير القـوة   16

خاصة  سنة، مـعرفة مدى تأثـير التمرينات ال  16المـميزة بالسرعة للذراعين للاعبي كــرة السـلة تحت  
باستعـمال ادوات تدريبية مساعدة في تطوير مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط للاعبي  

تحت   السـلة  المتكافئتين    16كــرة  المجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  واستخدم  سنة، 
الرياضي   الشمال  نفط  نادي  لاعبي  من  البحث  عينة  تحديد  تم  اذ  والضابطة،  التجريبية 

القبـلية والبعـدية لمجموعتي البـحث، وبعد خـضوع المجموعة    الاختبارات سنة(، وتم اجراء  16حت)ت
التجريبية الى المتغير المستقل المعد من قبل الباحث والمجموعة الضابطة الى المنهج المتبع من  

الاختب في  البحث  لمجموعتي  الاختبارات  نتائج  بين  المقارنات  اجراء  ثم  ومن  المدرب  ارات قبل 
استنتج الباحث أن القوة المميزة بالسرعة للذراعين    القبلية والبعدية باستخدام المعالجات الإحصائية 

التمرينات   تأثير  بسبب  وذلك  الضابطة  المجموعة  عن  نسبياً  تطورا  تطورت  التجريبية  للمجموعة 
الاست مهارة  وأن  السـلة،  كــرة  للاعبي  مساعدة  تدريبية  ادوات  باستعمال  والتصويب  الخاصة  لام 

بالقفز ثلاث نقاط تطورت نسبياً للمجموعة التجريبية أفضل من المجـموعة الضابطـة وذلك بسبب 
  .تأثير التــمرينات الخاصة باسـتـعمال الادوات التدريـبية المساعدة للاعـبي كــرة السـلة

المركبة،   رات الهجوميةالتمرينات الخاصة، الأدوات التدريبية المساعدة، المهاالكلمات المفتاحية: 
 كرة السلة. 
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 المقدمة: -1  

ـــرة الســـلة منــذ بــدايتها اظولــى وحتــى ظــذ  اللح ــة تطــوراً ملحو ــاً، ولقــد   لقــد كــان التطــور فــي لةبــة كـ
لوحظ ان ظناك تزايـد فـي عـدد الـدول المن مـة لبطـولات ظـذ  اللةبـة ضـمن الاتحـاد الـدولي لكـــرة الســلة 

ازت محبــة كريــر مــن وعــدد الممارســين لهــا فــي تزايــد. وتعــد ظــذ  اللةبــة مــن اظلعــاب الجما يــة التــي حــ
الشعوب وأصبحت في بعض الدول اظولى من حيث الشعبية، وانتشرت عالمياً واسيوياً وعربياً ومحليـاً 
ولكلا الجنسـين،  وعنـدما نريـد تطـوير ظـذ  اللةبـة يجـب ان نصـب المزيـد مـن التركيـز علـى التمرينـات 

والمهاريـــة التـــي توصـــل لةبـــة كـــــرة  الخاصـــة واظدوات التدريبيـــة المســـاعدة التـــي تطـــور القـــدرات البدنيـــة
الســـلة الــى اعلــى انجــاز وللمســتويات العليــا، وانهــا تمتــاز باعتمادظــا علــى قــدرات بدنيــة كريــرة ومتعــددة 
وباظخص القوة المميزة بالسرعة للذراعين لما فيها من مهارات تحتاج لهذ  القدرة البدنية، فان الاستلام 

ئهـا بأقصـى قـوة واقـل زمـن ممتـن تحتـاج الـى ظـذ  القـدرة المهمـة والتصويب بالقفز ثـلاث نقـاط عنـد أدا
 ظدائها.

وان اظدوات التدريبيــة المســاعدة التــي تســتخدم بصــفة عامــة فــي مختلــة الالعــاب الرياضــية وفــي لةبــة 
كــرة السـلة بصفة خاصة مـن حيـث الشـتل والو يفـة ومنهـا مـا يسـتخدم ليعمـل علـى المهـارات الحركيـة 

لتطــوير القــدرات البدنيــة، وبـذلك تعــد اظدوات التدريبيــة مــن الوســائل المهمــة لإنجــا   ومنهـا مــا يســتخدم
تسـاعد فـي العملية التدريبية وظي جزء فعال فيها. وان التمرينات الخاصة واحدة من اظم الوسائل التـي 

لبدنيــة تحقيــا الاظــداف التدريبيــة المــراد تحايقهــا تذا مــا صبقــت بتوجيــي صــحيد وملائــم لطبيعــة القــدرة ا
المـــراد تطويرظـــا، وظـــذا ســـوف يـــنعتلا ايجابـــاً علـــى الاداء المهـــاري اذ ان الاداء المهـــاري يتكامـــل مـــع 

وممــا تقــدم فــان أظميــة البحــث تكمــن فــي معرفــة    تكامــل الاعــداد البــدني الخــاط بالنشــاط الممــار .
بالســرعة للــذراعين تــأثير تمريـــنات خاصــة باســتعمال أدوات تدريبـــية مســاعدة فــي تطــوير القــوة المميــزة 

ان التطــور الكبيــر  ســنة.16ومهــارة الاســتلام والتصــويب بــالقفز ثــلاث نقــاط للاعبــي كــــرة الســـلة تحــت 
الذي وصلت اليي لةبة كــرة السـلة والتغيرات التي حصلت في المهارات وخصوصاً المهارات الهجومية 

التــدريب العلميــة والحديرــة والد يقــة المركبــة  كونهــا ســلا  مهــم لكســب النقــاط جــاء نتيجــة اتبــاع صرائــا 
ــن  ــر مـ ــاك الكريـ ــاري، وظنـ ــدني والمهـ ــتوى اظداء البـ ــاء بمسـ ــل للارتقـ ــتل متكامـ ــين بشـ ــدريب اللاعبـ ــي تـ فـ
المتغيرات التي تؤثر على ظذ  المهارات ولعل القوة المميـزة بالسـرعة للـذراعين واحـدة منهـا والتـي يجـب 



Special exercises using training tools to help develop the strength…      

ــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 

859 
 

ـــرة الســـلة وخاصــتاً ال مرــل المنتخبــات  كونــيناشــئين ومــن خــلال خبــرة الباحــث ان يتميــز بيهــا لاعــب كـ
الوصنيـــة للفئـــات العمريـــة بتـــــرة الســــلة ومـــدرب كـــــرة الســــلة لقـــد لاحـــظ ان ظنـــاك ضـــعة فـــي المهـــارات 
الهجومية المركبة ومنها مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط الذي قـد يتـون سـببي ضـعة فـي 

ات التدريبيـة المسـاعدة التـي لهـا دور ظذ  القدرة البدنية والسبب الاخر قد يعود الى قلة الاظتمـام بـاظدو 
 فعال في تطوير القدرات البدنية التي بدورظا تحسن اظداء المهاري.

 ويهدف البحث الى:
 سنة. 16للاعبي كــرة السـلة تحت  اعداد تمرينات خاصة باستعمال أدوات تدريبية مساعدة -1
ة مســاعدة فــي تطــوير القــوة الممـــيزة معرفــة مــدى تــأثير التمرينــات الخاصــة باســتعمال ادوات تدريبيــ -2

 سـنة. 16بالــسرعة للذراعين للاعبـي كــرة السـلة تحت 
مهارة الاستلام مـعرفة مدى تأثـير التمرينات الخاصة باستعـمال ادوات تدريبية مساعدة في تطوير  -3

 سنة. 16للاعبي كــرة السـلة تحت والتصويب بالقفز ثلاث نقاط 
  إجراءات البحث: – 2
اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بتصــميم المجمــوعتين المتكــافئتين التجريبيــة  البحننث:منننه   2-1

  .ومشتلة البحث والضابطة لملائمتي لطبيعة 
 مجتمع البحث وعينته:  2-2
سـنة فـي محاف ـة كركـوك 16تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبي كــرة الســلة تحـت  

(، وتـم اختيـار 1( لا بـاً يمرلـون مجتمـع اظصـل كمـا مبـين فـي الجـدول )62)المركز( والبالغ عددظم )
لبالغ عددظم عينة البحث بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة وظم لاعبي نادي نفط الشمال الرياضي وا

( لا بــاً، وبعــد ان تــم اختيــار عينــة البحــث تــم  تقســيمها بــنفلا الطريقــة الــى مجمــوعتين تجريبيــة 12)
( لاعبــين لغـرج اجـراء التجربــة الرئيسـة وبلغـت النســبة المئويـة للعينـة المســتخدمة 6وضـابطة وبقـوام )

ضــعوا الــى المتغيــر ، والــذين خ %(19.35ويمرلــون نســبة) مــن العــدد الكلــي لمجتمــع البحــث اظصــلي
( لاعبـين ظداء 4المستقل المتمرل بالتمرينات الخاصة باسـتعمال أدوات تدريبيـة مسـاعدة، وتـم اختيـار)

 التجارب الاستطلا ية من نادي غاز الشمال.
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 ( يبين مجتمع البحث وعينتي1الجدول ) 
 مجتمع البحث  ت

 عدد اللاعبين 
النسبة المئوية لعينة نادي 

 النادي نفط الشمال%
  16 مدرسة مواظب كركوك   1

 
 
 
19.35 % 

 
 12 نادي سولاف الجديد   2
 12 نادي نفط الشمال 3
 10 نادي التركمان  4
 12 نادي غاز الشمال   5

  62 المجموع

 :تجانس وتكافؤ العينة   2-3

ولغرج ان تكون العينة متجانسة قام الباحث بإجراء التجانلا ظفراد العينة كتل في متغيرات الطول  
( وكذلك التكافؤ في الاختبار  2والكتلة والعمر باستخدام )معامل الالتواء(، كما مبين في الجدول )
 ( يبين ذلك.3البدني والمهارة الهجومية المركبة وباستخدام قانون )ت( والجدول )

 والتجانلا ( يبين وصة عينة البحث2الجدول ) 

 ت
 الوسائل الإحصائية 

 المتغيرات 
 الوسط الحسابي  وحدة الايا 

الانحراف 
 المةياري 

معامل  
 )*(الالتواء

 0. 367 7.362 175.750 سم الطول  1
 -0.617 12.168 65.416 كغم  الكتلة  2
 -0.812 0. 492 14.666 سنة العمر 3
 ( 1)±   يمة معامل الالتواء )*(        
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يبين  يم اظوساط الحسابية والانحرافات المةيارية وفرق اظوساط والخطأ المةياري و يمة )ت( المحسوبة   (3الجدول ) 
 ( لإيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات البحث sigومستوى الدلالة)

 ت
 الوسائل الإحصائية 
 المتغيرات 

 المجاميع 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

فرق 
 الاوساط

الخطأ  
 المةياري 

  يمة)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 )*( ( sigالدلالة)

1  
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين 
 2.097 8.000 التجريبية 

.0 396 -1.000 .0 588 9.757 
 1.788 9.000 الضابطة 

2  
والتصويب الاستلام 

 بالقفز ثلاث نقاط 
 2.499 4.179 التجريبية 

.0 660 .0 552 .0 255 8.548 
 1.612 3.627 الضابطة 

 (.0.05)  <( Sigمعنوي عند ) )*(

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات والبيانات 2-4
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-4-1

 iPhone pro max .(15موبايل ) −
 (.hp) جهاز حاسوب نوع −
 جهاز الكتروني لايا  الكتلة والطول. −
 ملعب كــرة السـلة. −
 (.12كراة سلة عدد ) −
 (6كراة صبية عدد ) −
 (.2صافرة عدد ) −
 (.6حبال مطاصية عدد ) −
 (.1ساعة تيقاف الكترونية عدد ) −
 شريط لاصا.  −
 شريط  يا  جلدي. −
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 (.4سلم تدريب عدد ) −
 (.12شواخص عدد ) −
 (.5عدد )كراسي  −
 الكتب والمصادر العربية واظجنبية.  -
 شبتة المعلومات )الانترنيت(. −
 الاختبارات والاياسات. −
 استمارة جمع البيانات. −
 فريا العمل مساعد. −
 :الاختبارات المستخدمة 2-5
ثنننننننننلاث نقننننننننناط   وسننننننننن :  -اختبنننننننننار الاسنننننننننتلام المنتهننننننننني بالتصنننننننننويب بنننننننننالقفز  2-5-1

170،2006): 
 ثلاث نقاط(: -الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز  : الاختباراسم  -
  يا  القدرة على أداء المهارتين الهجوميتـين.: الاختبارالغرض من  -
( قانونيــــة، 8ملعــب كــــرة الســـلة، وحــاجزان، وشـــاخص واحــد، وكــرات سلـــة عــدد ) :الأدوات اللازمننة -

 م(، وشـريط لاصا، وساعة توقيـت تلكترونية، وكرسـيان، وصافرة. 20وشريط  يا  جلدي )
 (.1أن ر الشتل ) الإجراءات: -
 تحدد نقطة مركزية أسفل السـلة يعتمد عليها في تأشـير بعض النـقاط الرئيـسة. -
سـم( وتكـون عموديـة علـى  30حدد نقـطة أمامـية خارج القو  بـين الخطـان المـوازيين وعلـى بعـد )ت  -

 النقطة المركزية، وتمرل وقفة اللاعب المختبر.
 م(. 3رسم خطين موازيين من نهايتي خط الرمية الحرة باتجا  القو  ببعد ) -
 100م والحـاجز المعــلا علـى كـل واحـد منهمـا بطـول 2وضع حاجزان )ارتفـاع العمـود لكـل منهــما    -

م( مـــن خـــط القـــو  للتصـــويب البعيـــد وباتجـــا   1.25ســـم( علـــى بعـــد ) 50ســـم مـــن اظعلـــى وعرضـــي 
 النقطة اظمامية التي يقة عليها اللاعب المختبر.   

 أجل الـدوران حولي. م( من 2وضع شاخـص خلة النقطة اظمامية ببعد ) -
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م(، وتمرـل وقفـة أحـد أفـراد فريـا  8تحـدد نقطة عـلى الجـانب اظيسـر البعــيد للنقطـة المــركزية ببعـد )  -
 م(. 1.50العمل الذي يـسلم الكــرة، وظذ  النقطة تـبتعد عن الخط الجانبي )

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 وصن  الأداء:    

يقـة اللاعب المختبر علـى النقطـة اظماميـة المؤشـرة علـى اظرج، وفـي الوقـت نفسـي يقـة أحـد أفـراد 
 الكــرة على النقطة المحددة )الجانب اظيمن للاعب المختبر(.فريا العمل ومعي 

ـــرة )مناولــة صـــدرية باليــدين( للاعــب المخـــتبر الــذي يــؤدي  - عنــد تشــارة البــدء )صــافرة( يــتم تســليم الكـ
 (.1،2الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط( مباشرةً وكما موضـد بالخطوات )

 المختبر ثماني محاولات.يؤدي اللاعب  -
تقســم المحــاولات الرـــماني تلــى خمــلا محــاولات مــن الرـــبات، والــرلاث اظخــرى اظخـــيرة تــتم بعــد تن  -

 يحصـل دوران حول الشاخص الموجود خلة النـقطة اظمامية، والرجوع تلى النقطـة اظمامية نفسها.

 

 (1كل  نشال
 بالقفز  ثلاث نقاط(يب نتلام المنتهي بالتصونح اختبار الاسن وض

  م1.25

1.50

 مسجل م

 موقت

 م8

 م2

2 

1 
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 شروط الاختبار:
يتون حراً وبالطريقة التي يرغب بهـا اللاعـب المختبـر، السرعة في اظداء، والدوران حول الشاخص   -

ومسـاعدة اللاعـب المختبـر )التنبيـي( للبـدء بالــدوران حـول الشـاخص، ولكـل لاعـب محاولتـان خاصئتــان 
 فقط.

 إدارة الاختبنار:
 : يقوم بإعـطاء تشارة البدء فضلًا عن حساـب الزمن المستغرق ظداء الاختبار.موقت -
 بالنداء على اظسماء أولًا وتأشير كل من المحـاولات الناجحة والفاشلة والزمن ثانياً.: يقوم مسجل -

 حساب الندرجة:
يحسب الوقت منذ استــلام اللاعـب المختبـر للكـــرة حتـى نهايـة المحاولـة الرامنـة بعـد أن تتــرك الكـــرة   -

 يد اللاعب المختبر.
 .)*(ثا(  60تقسـيم الزمن على ) -
 للاعب درجة عن كل حالة تصـويب بالقفز ناجحة.تحسـب  -
 تحسب للاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصـويب بالقفز فاشلة. -
 جمع درجات )الدقة( المحاولات الناجحة. -
 الدرجة الكلية )النهائية(: تقسيم ناتج الدقة على الزمن. -
 :(1987،347 عبد الجبار واحمد: اختبار الاسنتناد الامامي  شناو( 2-6
 ثا(.10الاسـتناد اظمامي شـناو )اسم الاختبار:  

  يا  القوة المميزة بالسرعة لعضـلات الذراعين. الغرض من الاختبار:
 منطقة مسـتوية ساعة تيقاف، صـافرة لإعطاء تشـارة البدء.  الأدوات:

: يتخــذ المخـــتبر وضــع الاســتناد اظمــامي علــى اظرج بحيـــث يتــون فــي وضــع مستقـــيم وصنن  الأداء
وليلا فيي تقــو  لسسـفل أو اظعلـى، وبعـد تعطــاء تشـارة البـدء يقـوم المــختبر برنـي الـذراعين لملامسـة 

 ثا(. 10الصدر باظرج ثم الرجـوع بمدظا كاملًا ويستمر المختبر في تكرار ظذا اظداء )
المختبر الوضع الصحيد )الاستناد اظمامي(، يجـب أن يلمـلا المختبـر بصـدر  اظرج   خذ االشروط:  

في كل مرة يقوم فيها برني الذراعين ثم مدظما كاملًا، الاستمرار وعدم التوقة أثناء اظداء عنـد تعطـاء 
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اظداء، تشـارة البــدء ولغايـة تعطــاء تشـارة النهايــة، لكــل مختبـر محاولــة واحـدة فقــط، وكـذلك الســرعة فــي 
 .يعـلن الرقم الذي سجلي كل مختبر على المختـبر الذي يليي لضمان عامل المنافسة

تحسب عدة واحدة عن كل مرة يقوم فيها المـختبر برنـي ومـد الـذراعين بالطريقـة الصـحيحة، :  التسنجيل
 ثا(.10وتحسب وتسجل التكرارات لمدة )

لقوة المميزة بالنسرعة للذراعين ومهارة الاسنتلام والتصويب بالقفز  االأسس العلمية لاختبار    7_ 2
 :ثلاث نقاط بكننرة السنلة

لغرج التأكد من اظسلا العلمية للاختبار البدني والمهاري المستخدمة في البحث قام الباحـث بالتأكـد 
 ت وعلى النحـو الاتي:من معامـلات )الصدق والربات والموضو ية( للاختبارا

 :اولًا: معامل صدق الاختبارات
يمرل الصدق أحد الشروط اظساسية للحتم على صلاحية الاختبار، اذ يعد الاختبار صادقاً تذا كان "

(، وللتأكد من صدق الاختبار اعتمد الباحث Mjed،2022يايلا ما وضع لاياسي ويميز بين الافراد")
 )المضمون( وحول مدى ملائمة الاختبارات لعينة البحث. على صدق المحتوى 

 
 :ثانياً: معامل ثبات الاختبارات

الربات يعني عدم تغير علاقة الفرد جوظرياً بتكـرار الاختبار، ويعبر عني احصائياً بانـي معامـل ارتــباط 
ان الاختبـــار  يعنــي الاختبــاربــين علامــات الافــراد بــين مــرات اجـــراء الاختبــار المـــختلفة أي ان ثبــات 

(، ولحســاب معامــل الربــات قــام الباحــث باســتخدام صريقــة Rafeeq،2021)"موثـــوق بــي ويعتمــد عليــي
ثـم اعيـد تطبيـا الاختبـارات  2/2/2024تعادة الاختبارات فقد صبا الاختبارات يوم )الجمعة( الموافا 

( لاعبين ، وتم 4بلغ عددظا )( أيام على عيني من نادي نفط الشمال الرياضي والتي 7مرة ثانية بعد )
تيجاد الارتباط بين درجات الاختبارين لبيان دلالة الارتباط بين الاختبارين، يعد معامل ثبات الاختبار 

 واحداً من اظم اظسلا العلمية وذلك للوثوق بنتائجها.
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 ثالثاً: معامل موضنوعية الاختبارات    
عمـلية  موضوعيـتها، ويشـير مصـطلد الموضـو ية الى "   الاختبارات مـن الشروط الواجـب توافرظا في   

 ."تقويم مدى استقلال النتائج عن الحتم الذاتي للمصحد
ورضوان:                                                                       (  278، 2000)علاوي 

من   اثنين  درجات  بين  الارتباط  تيجاد  صريا  عن  الاختبارات  موضو ية  باحتساب  الباحث  وقام 
)بيرسون(  وبعد جمع الدرجات واستخراج معامل الارتباط باستخدام قانون الارتباط البسيط    المحتمين 

 (.4دلت النتائج على تمتع جميع الاختبارات بالموضو ية كما مبين في الجدول )
 

لاختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب  الربات والموضو ية  ( يبين معاملي4الجدول ) 
 بالقفز ثلاث نقاط بتــرة السـلة

الموضو يةمعامل  معامل الربات  الاختبارات  ت  

 0.99 0.79 القوة المميزة بالسرعة للذراعين   1

 0.98 0.87 الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط   2

 :التجربة الاستطلاعية  2-8
 :التجربة الاستطلاعية الأولى2-8-1
علــى عينــي مــن نــادي 2/2/2024قــام الباحــث بــأجراء التجربــة الاســتطلا ية يــوم )الجمعــة( الموافــا  

 ( لاعبين وكان ظدف التجربة الاستطلا ية ظي:4غاز الشمال الرياضي والتي بلغ عددظا )
 لعينة البحث.  الاختبارات معرفة مدى ملائمة  -
 التـأكد من مدى صـلاحية اظجهزة واظدوات المستعملة في كافة متغيرات البحث.  -
 مدى استعداد عينة البحث ظداء الاختبارات. -
 معرفة الوقت المستغرق ظداء الاختبارات وتنفيذظا.  -
 معرفة الوقت المستغرق ظداء كل اختبار. -
 ومعرفة الصـعوبات التي قد تواجي البـاحث في التجـربة الرئيسة.  -
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 التعـرف على مـدى كفاءة الفريا المساعد. -
 : التجربة الاستطلاعية الثانية 2-8-2
بــإجراء التجربـة الاسـتطلا ية الرانيــة بتطبيـا وحــدة  10/2/2024قـام الباحـث يــوم )السـبت( الموافـا  

نــات المعــدة مــن قبــل الباحــث فضــلًا عــن الوقــت المناســب لكــل تدريبيــة للتعــرف علــى صــلاحية التمري
 ن/د(.120تمرين مع احتساب الراحة والعودة الى نبض )

 
 :الاختبارات القبلية 2-9
)الاحد(    يوم  والضابطة  التجريبية  البحث  مجموعتي  على  القبلية  الاختبارات  بإجراء  الباحث  قام 

الرالرة    2024\2\18الموافا   الساعة  الباحث في  قام  اذ  المغلقة  الرياضي  النشاط  قاعة  في  عصراً 
 بإجراء الاختبارات بيوم واحد وبمساعدة فريا العمل المساعد.

 التجربة الرئيسة 2-10
وبعد ان قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية فاني بـدأ بتنفيـذ التمرينـات الخاصـة لعينـة البحـث معتمـداً 

ولقــد بــدأ تنفيــذ التمرينــات فــي القســم الرئيســي مــن الوحــدة التدريبيــة يــوم علـى اظســلا العلميــة التدريبيــة، 
 .20/2/2024)الرلاثاء( الموافا  

 ( أسابيع.3مدة التمرينات الموضوعة باظسابيع ظي )استغرقت  -
 ( وحدة تدريبية.9عدد الوحدات التدريبية الكلي ظو ) -
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية اظسبو ية ظي ) -
 الخميلا(. -الرلاثاء  -التدريب اظسبو ية ظي )الاحد أيام  -
 الطريقة التدريبية المستعملة ظي التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة. -
 د(.40-30المدة المخصصة لتنفيذ التمرينات من ) -
تحديد الشدد التدريبية المستعملة في التمرينات لمجموعـة البحـث التجريبيـة عـن صريـا مجموعـة  -

 المعادلات التي استخدمها الباحث.من 
 / الشدة المطلوبة.100حساب الشدة في السرعة = أحسن انجاز ×  -
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حســاب الشــدة عــن صريــا معــدل النــبض القصــوى اعتمــد الباحــث معادلــة: )النــبض القصــوى =  -
    (                                361-1997،358العمر( ومن ثم استخدام القانون التالي: )مجيد:-220

  % 100د*الشدة المطلوبة \معدل النبض القصوي ج الشدة المطلوبة= 
                                     100 % 

حجــم التمـــرين ممتــن ان يتـــون )التكــرار( او )الـــزمن(، وقـــد اعتمــد الباحـــث فــي تحديـــد حجـــوم  -
 التمرينات على اسا  التكرارات المنفذة وزمن التمرين.

 مرينات من السهل تلى اظكرر صعوبة.مراعاة التدرج في الت -
 مراعاة في التموج في التدريب أي العمل الى الراحة في التمرينات. -
 :الاخنتبارات البعدية2-11

ــإجراء  ــام الباحــــث بــ ـــث قــ ـــة للبحــ ـــدة المخصصــ ــة فــــي المــ ـــبيا الوحــــدات التدريبيــ ــاء مــــن تطــ بعــــد الانتهــ
 اظخـتبارات البعدية مرا ياً أل روف التـي تمت فيها الاختبـارات القبلية تذ تم اجـراء اظخــتبارات البعديــة

الاختبــارات بيــوم واحــد وبمســاعدة فريــا ( اذ قــام الباحــث بــإجراء 8/4/2024يــوم )الاثنــين( الموافــا )
 العمل المساعد.

 :الوسائل الإحصائية  2-12
 ( لمعالجة النتائج الخام التي حصل عليها:SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية )

 الوسط الحسابي. −
 الانحراف المةياري. −
 معامل الالتواء. −
 قانون النسبة المئوية. −
 المترابطة.اختبار)ت(للعينات  −
 اختبار)ت(للعينات المستقلة. −
 معامل الارتباط البسيط)بيرسون(. −
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 :تحليلها ومناقشتهاو عرض النتائ   -3
الاستلام   3-1 ومهارة  للذراعين  بالسرعة  المميزة  للقوة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائ   عرض 

 :التجريبية وتحليلهاوالتصويب بالقفز ثلاث نقاط بكننرة السنلة لمجموعة البحث 

يبين  يم اظوساط الحسابية والانحرافات المةيارية والخطأ المةياري وفرق الاوساط الحسابية والانحراف ( 5الجدول ) 
لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقوة    ( ودلالة الفروق sig يمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة)المةياري للفروق و 

 المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بتــرة السـلة لمجموعة البحث التجريبية 

 الوسائل الإحصائية 
 المتغيرات 

 الاختبار 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

الخطأ  
 المةياري 

فرق 
 اظوساط

انحراف 
 الفروق 

  يمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 

(sig) )*( 

 دلالة 
 الفروق 

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين 

 0.856 2.098 8.000 قبلي
-2.333 0.817 7.000-  معنوي  0.001 

 0.882 2.160 10.333 بعدي 

الاستلام والتصويب 
 بالقفز ثلاث نقاط 

 0.967 2.370 4.859 قبلي
2.704-  معنوي  0.028 3.051- 2.171 

 0.527 1.290 7.564 بعدي 
 (.0.05) <( Sigمعنوي عند ) )*(

( كانت أصغر sig( وبعد اجراء المعالجات الإحصائية فان  يم مستوى الدلالة)5تبين من الجدول ) 
بتــرة السـلة ( للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط  0.05من )

مما تدل على معنوية الفروق بين  يم اظوساط الحسابية في الاختبارات القبلية والبعدية ولصالد  
 الاختبار البعدي.
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عرض نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام  3-2
:السنلة لمجموعة البحث الضابطة وتحليلهاوالتصويب بالقفز ثلاث نقاط بكننرة   

يبين  يم اظوساط الحسابية والانحرافات المةيارية والخطأ المةياري وفرق الاوساط الحسابية والانحراف ( 6الجدول ) 
لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقوة    ( ودلالة الفروق sig يمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة)المةياري للفروق و 

 المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بتــرة السـلة لمجموعة البحث الضابطة 

 الوسائل الإحصائية 
 المتغيرات 

 الاختبار 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

الخطأ  
 المةياري 

فرق 
 اظوساط

انحراف 
 الفروق 

  يمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 

(sig) )*( 

 دلالة 
 الفروق 

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين 

 0.730 1.789 9.000 قبلي
1.167 1.472 1.941 0.11 

غير 
 0.307 0.753 7.833 بعدي  معنوي 

الاستلام والتصويب 
 بالقفز ثلاث نقاط 

 0.452 1.106 2.948 قبلي
1.026- 1.191 02.11- 0.089 

غير 
 0.402 0.985 3.973 بعدي  معنوي 

 (.0.05) <( Sigمعنوي عند ) )*(

( كانت أكبر  sig( وبعد اجراء المعالجات الإحصائية فان  يم مستوى الدلالة)6تبين من الجدول ) 
( للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بتــرة السـلة 0.05من )

 فروق معنـوية بين  يم اظوساط ألحسابية فـي الاختبارات القبلية والبعدية. مـما تدل على عدم وجود 
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عرض نتائ  الاختبارات البعدية للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب   3-3
 :بالقفز ثلاث نقاط بكننرة السنلة لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة وتحليلها

 دلالة الفروق ( و sig مستوى الدلالة بين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( و  (7الجدول  
لنتائ  الاختبارات البعدية للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بكننرة السنلة  

 لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 الوسائل الاحصائية 
 المتغيرات 

 المجموعة 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

 يمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 

(sig) )*  

دلالة  
 الفروق 

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين 

 2.160 10.333 التجريبية 
 معنوي  0.023 2.677

 0.753 7.833 الضابطة 

الاستلام والتصويب 
 بالقفز ثلاث نقاط 

 1.290 7.564 التجريبية 
 معنوي  0.000 5.421

 0.985 3.972 الضابطة 
     (.0.05) <( Sigمعنوي عند ) )*(

( كانـت أصـغر sig( وبعـد اجـراء المعالجـات الإحصـائية فـان  ـيم مسـتوى الدلالـة)7تبين من الجدول )
( للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقـاط بتـــرة الســلة 0.05من )

لمجمــوعتي البحــث  ممــا تــدل علــى معنويــة الفــروق بــين  ــيم اظوســاط الحســابية فــي الاختبــارات البعديــة
 التجريبية والضابطة ولصالد المجموعة التجريبية.

مناقشة نتنائ  الاختبنارات القبلينة والبعدينة للقنوة الممينزة بالسنرعة للنذراعين ومهنارة الاسنتلام   3-4
 :لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بكننرة السنلة

ــدول )  ــر الجـ ــة 5أ هـ ــارات الخاصـ ــارة الاســـتلام ( نتـــائج الاختبـ ــرعة للـــذراعين ومهـ ــزة بالسـ بـــالقوة المميـ
للمجموعــــة التجريبيــــة وتبــــين وجــــود فــــروق معنويــــة بــــين والتصــــويب بــــالقفز ثــــلاث نقــــاط بتــــــرة الســـــلة 

ــدي فـــي  ــالد الاختبـــار البعـ ــارين القبلـــي والبعـــدي ولصـ ــذراعين ومهـــارة الاختبـ ــزة بالســـرعة للـ القـــوة المميـ
ويعـــزو الباحـــث ســـبب ذلـــك تلـــى التـــأثير الفعـــال الاســـتلام والتصـــويب بـــالقفز ثـــلاث نقـــاط بتـــــرة الســــلة، 

المميــزة بالســرعة والإيجــابي للتمرينــات الخاصــة باســتعمال أدوات تدريبيــة مســاعدة حديرــة علــى تطــوير 
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قيــد البحــث، كــون ظــذ  التمرينــات  ز ثــلاث نقــاط بتــــرة الســـلةللـذراعين ومهــارة الاســتلام والتصــويب بــالقف
"أَنَّ التمرينـات الخاصـة ظـي مجموعـة مترابطـة ضـمن الوحـدة   (Mark Rippetoe2005)وكما يراظـا  

التدريبيــة بــالمنهج التــدريبي ومجمــوع التمرينــات تكــون الوحــدة التدريبيــة والتمــرين ظــو أداء معلــوم الــزمن 
طــور تالاَّ عــن صريــا التمــرين الخــاط بــاظداء وظــو الــذي يــؤدي تالــى التطــوير والتكــرار، ولا يحــدث الت
 "البدني والمهاري للاعب 

                                                                  (189،Mark Rippetoe:2005)  
ية في القوة المميزة ( ان النتائج غير معنو 6أما بالنسبة لمجموعة البحث الضابطة يتبين من الجدول )

بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط بتــرة السـلة، ووفا وجهة ن ر الباحث 
يعود سبب ذلك تلى أن الوحـدات التدريبيـة المتبعـة مـع أفـراد المجموعـة الضـابطة لـم تركـز علـى القـدرة 

ـــرة الســـلة  البحــث وافتقارظــا الــى اظدوات التدريبيــة المســاعدة قيــد البدنيـــة والمهــارة الهجوميــة المركبـــة بتـ
ــة  ــة المركبـ ـــهارات الهجوميـ ــة والمــ ــدرات البدنيـ ـــطوير القـ ــال فـــي تـ ــر وفعـ ــا دور كبيـ ــي لهـ ـــلةالتـ ـــرة السـ  بتــ

واعتمادظا على التمارين العامة التي غالباً ما تكون فائدتها محدودة وبسيطة لا تلبي حاجة لاعب كــرة 
والسـبب الاخـر دون تعطـاء السـلة في ظذ  المرحلـة العمريـة بشـتل فعـال ممـا أثـر علـى عـدم تطورظـا ، 

عليـا والمهـارة الهجوميـة أظمية أو جرعات تدريبية أكبر أو توازي التمارين التي تعرضت لها اظصراف ال
 .للمجموعـة التجـريبية بتــرة السـلة قيد البحث المركبة 

مناقنشة نتائ  الاختبارات البعدية للقوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب   3-5
 : لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة بالقفز ثلاث نقاط بكننرة السنلة

ــدول )  ــن خــــلال الجــ ــة ( 7مــ ــوعتين التجريبيــ ــة للمجمــ ــارات البعديــ ــين الاختبــ ــروق بــ ــول فــ نلاحــــظ حصــ
والضابطة في أداء اللاعبين البدني والمهاري، اذ دلت نتائج الاختبارات بالنسبة للمجموعتين التجريبية 
والضـابطة علــى وجـود فــروق ذات لالـة تحصــائية فــي الاختبـار البعــدي ولصـالد المجموعــة التجريبيــة، 

البعــدي للمجمــوعتين ولصــالد  الاختبــاراصــل فــي القــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين فــي وان التطــور الح
، فيعزو الباحث السـبب فـي ظـذا التطـور الـى تـأثير التمرينـات الخاصـة باسـتعمال   المجموعة التجريبية

 أدوات تدريبية مساعدة التي استخدمها الباحث في الجـزء الرئيسـي مـن الوحـدة التدريبيـة وكـان لهـا دور
فعــال فــي تطــوير ظــذ  القــدرة المهمــة، اضــافتاً الــى الاظتمــام بمتونــات الحمــل التــدريبي مــن شــدة وحجــم 
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( بـان" البـرامج ذات الشـدة العاليـة والتكـرارات المنخفضـة تعمـل علـى تحفيـز 2009،وراحة، وذكـر )صـي
وعمد الباحث علـى رفـع   (.2009،237الوحدات الحركية وبالتالي تطوير القوة المميزة بالسرعة" )صي:

مســتوى الاثــارة والتشــويا لــدى اللاعبــين ظداء التمرينــات الخاصــة بتــل صــاقتهم وحــبهم لهــذ  التمــارين 
وزيادة اندفاعهم نحو التدريب وبالنتيجة يؤدي ذلك كلـي تلـى زيـادة فـرط تطـوير القـوة المميـزة بالسـرعة 

اللاعبــين وتن ــيم متــان التــدريب وتهيئــة للــذراعين موضــوع البحــث وان "انســجام التــدريب مــع قابليــات 
 .المستلزمات الضرورية على نحو جيد كل ذلك يترك أثراً تيجابياً في تطوير قدرات اللاعبين

  (2005،123")نجم:                                                                               

 ( الجدول  خلال  بين6ومن  فروق  حصول  نلاحظ  التجريبية    (  للمجموعتين  البعدية  الاختبارات 
اخـتبار   فــي  واضحاً  تطوراً  حققت  قد  التجريبية  المجموعة  ان  فنجد  الهـجومية    المهارةوالضابطة 

المركـبة، وان ظذا التطور في اظداء المهاري يدل على قابلية اللاعبين على اظداء المهاري بأقل زمن 
ن ألتطـور الحـاصل في نتائـج اختبار ألمهارة الهجومـية المركبة ممتن وبـصورة عـامة يرى الباحث ت

لفـاعلية وكـفاية   التي أسهمت في تطوير    باستعمالألخاصة    التمرينات يعـزى  تدريبية مساعدة  أدوات 
الـمهارة الهجوميـة المركبة ، وظذآ    اختبارات القدرة البدنـية المبحـوثة ألتي بدورظـا اثـرت فـي مسـتوى أَداء  

عـليها نـجا     يتأسلاألمـهمة ألتـي    العوامل( من أنَ "الصـفات ألبدنـية احـدى  1998،  مآ اكد  )صـالد
  ارتباصا الخاصة وترقيتـٌها ترتبـط    الصفات اظداء للـوصول تلـى ألمـستويات ألـرياضية، وانَ تنـمية ظذ   

 ".ألحركية المهارات وثـيقاً بعمـلية تنـمية 
   (1998،3)صالد:                                                                                                 

تأثير واضد على تطوير مستوى   التمرينات الخاصة باستعمال أدوات تدريبية مساعدة كان لها  وان 
اظداء للاعبين وخاصتاً المهارة الهجومية المركبة ومنها مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط  

ايجا  انعتلا  القدرة  ظذ   تطور  وان  للذراعين  بالسرعة  المميزة  القوة  زيادة  خلال  مستوى  من  على  بياً 
اظداء المهاري حيث ان "حيث أن تحسين القدرات البدنية لها تأثير فعال ودور مباشر وأساسي في 

 الخاصة. تحسين مستوى الاداء المهاري وبدون تطوير تلك المتطلبات يصعب اتقان المهارات الفنية 
    (1995،53)الحجاج:                                                                             
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ويرجع تطور الجانب المهاري وخاصة مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط نسبتاً تلى تطــور  
ألقوة الممـيزة بألسرعة للذراعين، "اذ أن اللاعبين لا يستطيعون اتقان المهارات اظساسية التي تميز كل 

الـى القـدرات البدنيـة الضـرورية والخاصـة بالنشـاط الرياضـي،  فعالية وخاصة المركبة في حال افتقـارظم
 .              "لذلك نجد الارتباط الوثيا بين المستوى المهاري والمتطلبات الخاصة في كل نشاط

 (1988،9)البساصي:                                                                           
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 : الاستنتاجات 4-1
ــوة المميـــزة بالســـرعة للـــذراعين للمجموعـــة التجريبيـــة تطـــورت تطـــورا نســـبياً عـــن  -1  المجموعـــةأن القـ

 ادوات تدريبية مساعدة للاعبي كــرة السـلة. باستعمال الخاصة التمرينات  تأثيروذلك بسبب  الضابطة
أن مهــارة الاســتلام والتصــويب بــالقفز ثــلاث نقــاط تطــورت نســبياً للمجموعــة التجريبيــة أفضــل مــن  -2

المجموعـة الضـابطة وذلــك بسـبب تــأثير التمرينـات الخاصــة باسـتعمال ادوات تدريبيــة مسـاعدة للاعبــي 
 كــرة السـلة.

الخاصــــة باســــتعمال ادوات تدريبيــــة مســــاعدة أثــــر تيجــــابي فــــي بــــث رو  المنافســــة ان للتمرينــــات  -3
والمرابرة والمحبة والانـدفاع والجديـة بـين اللاعبـين عنـد الايـام بأدائهـا ممـا انعتـلا تيجابيـاً علـى النتـائج 

 في التمارين والبطولات.

 المهــارات الســـلة وخاصــتاً  بتــــرة المهــارات ألبدنـــية يــؤدي الــى تطويـــر  القــدرات ان اســتهداف بعــض   -4
 .الهجومية المركبة

 التوصيات: 4-2
ضرورة استخدام التمرينات الخاصة باستعمال ادوات تدريبية لمسـاعدة فـي تطـوير القـدرات البدنيـة   -1

ومنهــا مهــارة الاســتلام والتصــويب  المهــارات الهجوميــة المركبــةومنهــا القــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين و 
 بالقفز ثلاث نقاط للاعبي كــرة السـلة. 

ـــدنية  القــدرات العمــل علــى تيجــاد وســائل أو أدوات تدريبيــة مســاعدة جديــدة تعمــل علــى تطـــوير  -2 ألب
 للاعبي كــرة السـلة. ألهجومية ألمركبة المهارات و 
 أخرى.ضرورة اجراء بحوث ودراسات مشابهة على فئات عمرية  -3
 ضرورة اجراء بحوث ودراسات مشابهة على مهارات ظجومية مركبة أخرى بتــرة السـلة. -4
 ضرورة اجراء بحوث ودراسات مشابهة على عينات أخرى. -5
 ضرورة اجراء تقويم مستمر للحالة التدريبية التي يصل اليها اللاعب الناشئ بتــرة السـلة. -6
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 المصادر 

العلاقة بين مركز التحتم ومستوى اظداء المهاري للاعبي كــرة  (: 1998تبراهيم مجدي صالد )  -
 ، مصر. 48، ع21الزقازيا، مج  جامعة –القدم: مجلة التربية الرياضية 

 ، دار المعارف، القاظرة.أسلا وقواعد التدريب الرياضي(: 1988) أمر الله احمد البساصي -

دلالــــة مســــاظمة بعــــض الصــــفات البدنيــــة فــــي مســــتوى الاداء المهـــــاري (: 1995حســــين حجــــاج ) -
كليـــة التربيـــة الرياضـــية  - 24ور مجلـــة ن ريـــات وتطبيقـــات، العـــدد للمبـــارزات الناشـــئات، بحـــث منشـــ

 للبنين، الإستندرية.

لشـــروق ، دار اتطبيقـــات فـــي علـــم الفســـيولوجيا والتـــدريب الرياضـــي(: 1997ريســـان خـــريبط مجيـــد ) -
 للنشر والتوزيع، عمان.

ــتا ) - ــابا سـ ــامي يوســـة شـ ــارات 2006فـــار  سـ ــا  بعـــض المهـ ــار لايـ ــة اختبـ ــين بطاريـ ــاء وتقنـ (: بنـ
الهجومية المركبة بتـــرة الســلة للشـباب، أصروحـة دكتـورا ، كليـة التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة، جامعـة 

 بغداد.

ــد ) - ــار، بطويســـي أحمـ ــد الجبـ ــاجي عبـ ــال (: 1987 ـــيلا نـ ــاء فـــي المجـ ــادا الإحصـ ــارات ومبـ الاختبـ
 ، مطبعة جامعة بغداد، بغداد.الرياضي

-   ( رضوان  الدين  نصر  ومحمد  علاوي  حسن  وعلم  (:  2000محمد  الرياضية  التربية  في  الايا  
 دار الفكر العربي، القاظرة. النفلا الرياضي، 

أثــر برنــامج تــدريبي مقتــر  فــي بعــض عناصــر اللياقــة البدنيــة وعلاقتهــا (: 2009ياســر منيــر صــي ) -
: )بحث منشور في مجلة التربيـة الرياضـية، المجلـد بمستوى الرقي في بعض فعاليات الساحة والميدان

 الحادي والعشرون، العدد اظول.

-  Majed، S.S.(2022): the effectiveness of the six thinking hats strategy in 
testing the cognitive achievement of handball basic skills. Sport TK. 
Revista Euro America and decencies del Deportee. 
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-  Rafeeq   ، shaheen  ،ramzi  ،(2021)   : orgnistional activity   department from 
the point of view the employees in the city of Kirkuk periodical natural of 
engineering and natural sciences deportee. 

 -Mark Rippetoe (2005) :Starting strength ،(U.S.A, Wichitorfall, Texas(.  
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للتمرينات الخاصة باستعمال ادوات تدريبية مساعدة في تطوير القوة  نموذج لوحدة تدريبية 
 المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط. 

الهدف التدرينبي: تطوير القوة المميزة بالسرعة للذراعين ومهارة الاستلام والتصويب بالقفز  
 ثلاث نقاط.

 الشهنننر: الاول                             %(      85شدة التمرين:       

 الأسبوع : الثاني                           د(  30زمن تطبيق التمرينات:     

 التمرين 
 زمن اظداء 

 )ثا(
 التكرار 

الراحة بين  
التكرارات  
 )ثا(

 المجاميع 
الراحة بين  
 المجاميع 
 )ثا(

السلالم اظرضية  الاستناد الامامي بين مربعات    -1
( مربعات عمل )شناو( بفتحة واسعة والايام  10ل)

 بأداء مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط. 
12 3 60 3 120 

من وضع الجلو  المناولة الصدرية بين  -2
 كغم(.3زميلين بتــرة صبية زنة ) 

10 3 60 3 120 

من وضع الجلو  سحب حبل مطاصي)كيرل( -3
 الذراعين مد وثني 

8 3 60 3 120 

الاستناد الامامي بين مربعات السلالم اظرضية   -4
( مربعات عمل شناو بفتحة ضيقة والايام  10ل)

 بأداء مهارة الاستلام والتصويب بالقفز ثلاث نقاط. 
15 3 60 3 120 

 

 


