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 تأثير اسلوبين للتدريب بالأثقال والبلايومترك في تطوير القدرة العضلية وأداء بعض مهارات كرة  
 السلة للشباب

 نصر حسين عبد الأميرم.د. 

 ملخص البحـث

 المقدمة وأهمية البحث : 
مستوى  القدرة العضلية واحدة من الصفات البدنية المركبة , والتي شكلت قاعدة أساسية ومهمة في تحديد     

ت الأداء وبالتالي تحقيق الإنجاز وخاصة لعبة كرة السلة التي لايمكن أن تستغني عن هذه الصفة ولمعظم مهارا
اللعبة سواء كانت دفاعية أم هجومية وعلى وجه التحديد المهارات التي تعتمد على قدرة القفز في أدائها 

لهذا فان اللاعب  (، Defensev Rebound . Ofensev  Reboundكالتصويب والمتابعة الدفاعية والهجومية)
 الذي يمتلك قدرة قفز جيدة يحصل على فرصة اكبر من غيرة للاستحواذ على الكرات العالية سواء في الدفاع أو

 . الهجوم كذلك فان القفز العالي يرفع من مستوى دقة التصويب
 أما الأهداف هي :    

   ة لدددى لاعبدددي كددرة السدددلة ثقددداا والبلايددومترو لتادددوير القدددرة العضدددليأسددلوبي الأ باسدددتمدامإعددداد مدددنهي تدددريبي  -1
 ( سنة .  18-17بأعمار ) 

 ( سنة  18-17بأعمار) لتعرف على تأثير المنهي التدريبي في تاوير القدرة العضلية لدى لاعبي كرة السلة ا -2
مهدددارات القفدددز بكدددرة السدددلة لددددى لتعدددرف علدددى ندددوع العلاقدددة قدددين تادددوير القددددرة العضدددلية ومسدددتوى أداء بعددد  ا -3

 ( سنة .   18-17اللاعبين بأعمار ) 
وكانددت منهجيددة البحددث باعتمدداد المددنهي التجريبددي,  إذ  تكونددت عينددة البحددث مددن لاعبددي نددادي الحلددة بكددرة السددلة 

( سددنة ولاعبددي نددادي التضددامن لددنفع الف,ددة العمريددة, ممددن يتدددربون وددمن فددرقهم والم دداركون فددي 18-17بأعمددار )
من خلاا أجراء عملية التوزيع الابيعي اختار الباحث اقدرب خمسدة و  (2006-2005ري القار لل باب موسم )دو 

ليكدون فريدق ندادي الحلدة يملدل المجموعدة التجريبيدة و فريدق ندادي التضدامن  لاعبين للوسط الحسداقي مدن كدل فريدق
 للمجموعة الضاباة .

 وتوصل الباحث إلى عدة استنتاجات أهمها : وعولجت البيانات بالوسائل الإحصائية المناسبة , 
عددد  الصدددفات إن اسدددلوب التددددريب بالأثقددداا والبلايدددومترو كدددان لددده تدددأثيراء كبيدددراء فدددي تادددور الأداء المهددداري وب - 1

 البدنية )القفز( قيد البحث.
ي وقددرة مدن المجموعدة الضداباة فدي الأداء المهدار  أعلدىقت المجموعدة التجريبيدة نسدب م,ويدة فدي التادور حق - 2

   القفز .
______________________________ 
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 / جامعة باقل / كلية التربية الرياوية  م.د. نصر حسين عبد الأمير 
 

The effect of  using the weight training and the plyo metric techniques  in developing 

the power and performing some skills of basketball 
 

By:Naser Hussein Abdul Ameer 

 

Summary 

 
       The power is one of the complex physical feature that refers to the standard of 

performance in achieving the goal especially in the game of basketball. It is important 

for most skills of basketball that depend on jumping such as defensive rebound and 

offensive rebound  in a particular .As a result the player who has a well jumping 

ability ,he well have more chances than the other. 

   Considering the above mentioned facts, this study aims to the following : 

 1.preparing a training program by using the weight training and the plyometric 

techniques to develop the power for the players of basketball who are17-18years old . 

2.Knowning the effect of training program in developing the power for the players of 

basketball who are 17-18 years old . 

3.Knowning the relation between the power`s development and the standard of 

performing some skills especially the jumping for the players of basketball who are 

17-18 years old . 

 

      As far as the procedure of the study is concerned ,the researcher uses a sample 

which is consist of some players chosen from Al-Hilla sport club. The researcher used 

different means of data collection for the skillful tests by using the suitable statistical 

methods. 

      The researcher arrived to the following conclusions: 

1.The plyometric and weight training techniques have a great effect in developing the 

skillful performance and some physical feature .  

2.An experience group was more development than the standard group in the skillful 

performance . 
 
 
 

 
 التعريف بالبحث  -1



                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                            

                                                                                                             

 341 

  2011 المجلد الرابع              الثانيالعدد  مجلة علــوم التربية الرياضية      
  

 
 المقدمة وأهمية البحث :1-1

العلمددي الصددحيل . لددذلك  الإعدداداعتمدداداء علددى  الإنجددازتاددوير المسددتوى وتحسدين  إلددىيهددف كددل مدددرب ورياودي 
 أن فددان الدراسددات والبحددوع المتعلقددة بالعمليددة التدريبيددة سدداعدت المدددرب فددي تاددوير معرفتدده بددالمتغيرات التددي يمكددن

وير ومن اجل تحقيق المستوى البدني وواجبات التدريب الرياوي المالوب لتاد ح العملية التدريبية . تؤثر في نجا
فددي معظددم الفعاليددات الرياوددية , عليدده فقددد انصددبت اهتمامددات العدداملين فددي حقددل التدددريب الرياوددي علددى  الإنجدداز
 وير بأقل جهد واقصر زمن . تدريبية جديدة تضمن الاستمرار في زيادة عملية التا وأساليبوسائل  إيجاد

 الأداءومهمدة فدي تحديدد مسدتوى  أساسديةلية واحدة من الصفات البدنيدة المركبدة , والتدي شدكلت قاعددة لعضوالقدرة ا
تسدتغني عدن هدذه الصدفة ولمعظدم مهدارات اللعبدة  أنوخاصة لعبة كرة السدلة التدي لايمكدن  الإنجازوبالتالي تحقيق 

 صددويبكالت أدائهدداعلددى وجدده التحديددد المهددارات التددي تعتمددد علددى قدددرة القفددز فددي هجوميددة و  أمسددواء كانددت دفاعيددة 
لهذا فان اللاعب الذي يمتلك  (، Defensev Rebound . Ofensev  Rebound)والمتابعة الدفاعية والهجومية

جدوم كدذلك اله أوقدرة قفز جيدة يحصل على فرصة اكبر من غيرة للاستحواذ على الكرات العالية سواء فدي الددفاع 
المبددأ الميكدانيكي الدذي يؤكدد علدى انده كلمدا ارتفعدت  "توافقداء مدع  صدويبلي يرفدع مدن مسدتوى دقدة التافان القفز العد

كددذلك فددان اتفدداك معظددم علمدداء التدددريب الرياوددي  ، (1) "نقاددة اناددلاك الكددرة زادت معهددا زاويددة دخولهددا فددي السددلة
 الأهدددافق المسددار الحركددي للمهددارة والفعاليددة الرياوددية لتحقيددق تددتم عمليددة التدددريب للصددفة البدنيددة وفدد أنبضددرورة 
اسددددتلمار خصددددائ  اللاعددددب  إلددددىممددددا يدددددعو ،  المعتمددددد فددددي التدددددريب الأسددددلوب أوكانددددت الاريقددددة  أيدددداالمرجددددوة 

 الميكانيكية والبدنية المتعلقة بأداء المهارات المركبة كي يوفر الحالة الاقتصادية في الجهد والزمن. 
ان و  ةتدريبيدة فعالد أسداليب إيجدادفرودت علدى المددربين  الأداءوالمتغيدرات المدؤثرة فدي تادوير  الأسبابكل هذه  إن

يدددخل وددمن المددنهي التدددريبي لتاددوير القدددرة العضددلية التددي  أنيمكددن  أسددلوبمددن  أكلددر إيجدداد إلددىدعددت الحاجددة 
لددذلك فددان فكددرة ، لقددوة والسددرعةالحركددي همددا ا الأداءفددي المسددتوى البدددني ومددن ثددم  أساسدديينتعتمددد علددى عنصددرين 

لتدي تحقق هدف مهم ين ده لاعب كدرة السدلة وهدو تادوير القددرة العضدلية ا أنالتدريبية يمكن  الأساليبالتنويع في 
 ترو لتاددوير القدددرةمتمددارين البلايددو  أسددلوبومددن خددلاا اسددتمدام  ، علددى تاددوير القددوة والسددرعة فددي  ن واحددد تعتمددد

سددريعة وهددي لتاددوير القددوة القصددوى والقدددرة الانفجاريددة والقددوة ال بالأثقددااالتدددريب  أسددلوبو الانفجاريددة والقددوة السددريعة 
 رفع القدرة الفعلية والحركية للاعب كرة السلة .  باتجاهخاوة جادة 

 
 م كلة البحث:  1-2

                                                 
 . 2002-2001. جامعة بغداد : كلية التربية الرياوية ,  ه بة الدكتورا صريل عبد الكريم . مادة البايو مكانيك . محاورات على طل -1
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دفاعيددددة اغلدددب المهدددارات ال أداءتعدددد قددددرة القفدددز للاعدددب كدددرة السدددلة مدددن القدددددرات الحركيدددة المهمدددة جدددداء فدددي        
رك وهدو مدا يميدز اغلدب الفد ،  والهجومية بكرة السلة , وخاصةء للفريق الذي لا يمتلك معدا عدالي فدي طدوا لاعبيده

 خارجية .  أومما يؤثر سلباء على النتائي سواء كانت محلية  ،  العراقية
بصدورة  ة عامة وقدرة القفدزتأثيراء في تاوير القدرة العضلية بصور  أكلرجديدة  أساليب إيجاد إلىومما عزز الحاجة 

 تأثمدر ممتلفة لتددريب وتادوير هدذه الصدفة البدنيدة والتدي  أساليباغلب مدربينا استمدموا  أنخاصة , وبالرغم من 
اوير ومن هذه المفاهيم مما حدد تأثير نسبة الت أكلر أو أسلوبالكلير منها عن نتائي ايجاقية محدودة لاستمدام 

 . ( powerفي القدرة العضلية ) 
ن مد أكلدرج وتنويدع ز مدمحاولدة  إلدىومن التجربة الميدانية البسياة للباحث ومعاي ته اللعبة كلاعب ومدرب اهتدى 

 أداءفدي  الأهدم لأنهداومن منهي تدريبي خدا  وموجده لتادوير القددرة العضدلية واهتمدام مركدز بقددرة القفدز  أسلوب
 ( سنة.18-17) بأعمارى لاعبي كرة السلة لد أدائهافي  أساسيالمهارات التي تعتمد على القفز ب كل 

 
 -يهدف البحث إلى: البحث: أهداف 1-3

السددلة  لدددى لاعبدي كددرة   والبلايددومترو لتادوير القدددرة العضدلية  الأثقدداا أسدلوبيمددنهي تددريبي بأسددتمدام  إعدداد -1
 ( سنة .  18-17بأعمار ) 

    لية لدى لاعبي كرة السلة بأعمارالتعرف على تأثير المنهي التدريبي في تاوير القدرة العض -2
 ( سنة .  17-18) 
بعددد  مهدددارات القفدددز بكدددرة السدددلة لددددى  أداءالتعدددرف علدددى ندددوع العلاقدددة قدددين تادددوير القددددرة العضدددلية ومسدددتوى  -3

 ( سنة . 18-17)  بأعماراللاعبين 
  

 فروض البحث:  1-4
 والبعديدددة للمجمدددوعتين الضددداباة والتجريبيدددة توجدددد فدددروك معنويدددة فدددي القددددر العضدددلية قدددين الاختبدددارات القبليدددة -1

 ولصالل البعدية . 
توجددد فددروك معنويددة فددي القدددرة العضددلية قددين مجمددوعتي البحددث الضدداباة والتجريبيددة فددي الاختبددارات البعديددة  -2

 ولصالل المجموعة التجريبية . 
 .لقفز بكرة السلةبع  مهارات ا أداءهنالك علاقة ارتباط معنوية قين القدرة العضلية ومستوى  -3
 
  

 مجالات البحث :  1-5
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 دداركون وددمن ( سددنة والم18-17لحلددة والتضددامن بكددرة السددلة بأعمددار )الاعبددو نددادي  -المجدداا الب ددري: 1-5-1

 ( . 2006-2005دوري العراك لل باب موسم )
  24/9/2006 إلى 7/7/2006من  المدة  -ني:المجاا الزما 1-5-2
وقاعدة  للأثقدااال هيد حمزة نوري في محافظة باقل وقاعة نادي الحلدة الرياودي  قاعة -ني:المجاا المكا 1-5-3

 نادي التضامن في محافظة النجف الاشرف . 
 
  :والدراسات السابقة  الدراسات النظرية 2-1
 عضلية: القدرة ال 2-1-1
لرياوية بصدورة عامدة وكدرة في المجاا الرياوي أصبل للقدرة العضلية أهمية كبيرة لأغلب الألعاب والفعاليات ا   

اللعبددة طفددرة نوعيددة فددي الأداء القددوي السددريع قددنفع الوقددت وهددذا مددا يلاحدد  مددن  أعاددى السددلة بصددورة خاصددة ممددا 
خدلاا وددمامة أجسددام اللاعبددين ومددا تحملده مددن كتددل عضددلية كبيددرة لدم تمنعهددا مددن سددرعة الأداء للمهددارات الحركيددة 

 إنوبمددا ، (1)شدغل "  لإنجداز" المعددا الزمندي  إنهداعضدلية ميكانيكيداء علدى تعدرف القددرة الوالفنيدة الماصدة باللعبدة. و 
القددرة .   تعتمدد القوة خلاا مسافة معينة فالقدرة تعني استمدام القوة ومن زمن ومسافة معيندين إنتاجال غل يحدد 

ب ب دكل اقتصدادي اسدتمدامها للمصدائ  الميكانيكيدة للاعد وأسلوبعلى الربط قين القوة والسرعة  أساساالعضلية 
القدرة العامة للاعب والتي باتدت ت دكل الصدفة  أشكااوقدرة القفز شكل من ،   الواجب الحركي الاملل لأداءخدمةء 
 بالنسبة للاعب كرة السلة تجاوباء مع متالبات اللعبة كالاوا والسرعة الحركية والانتقالية.  الأهمالبدنية 

الاويدددل مدددن خدددلاا زيددادة سدددرعته قنسدددبة اكبددر مدددن قدددوة عضدددلاته  ودددرورية للاعددب أصدددبحتومددن هندددا فدددأن القدددرة 
يعددوض الددنق  فددي الاددوا قزيدادة مسددتوى ارتفدداع القفددز لديدده مددن خددلاا زيددادة قددوة  أنعدب القصددير الددذي عليدده لاوال

التدريب المنتظم باستمدام " إن إلى ( Adam1992    دمزأشار ) ، إذالقفز ب كل اكبر من نسبة زيادة السرعة لديه
وان التددددريب  سدددم(3.3 )زيدددادة ارتفددداع الوثدددب العمدددودي مدددن اللبدددات بمقددددار إلدددىيدددؤدي  أسددداقيعلمددددة سدددتة  قدددااالأث

التددريب المركدب مدن كدلا الندوعين ولدنفع المددة يدؤدي  إنسم (في حين 3.8 زيادة مقدارها ) إلىالبلايومتري يؤدي 
ة الصفة البدنية المميدزة فدي التددريب مدن خدلاا وهذا ما يجعل من القدرة العضلي  ،(2)سم(" 10.7زيادة مقدرها ) إلى

وتتدأثر القددرة العضدلية بعوامدل متعدددة منهدا الدنمط العضدلي  قين القدوة والسدرعة لددى اللاعدب. ةتكامل وتوافق النسب
، الجددنع يددؤثران علددى القدددرة ب ددكل غيددر مباشددرو كددذلك فددان العمددر  الأخددرى  الأنمدداطمددن  أعلددىالددذي تكددون قدرتدده 

                                                 

 .  223,  1988, جامعة بغداد ,  البايو مكانيكفؤاد السامرائي .  -1
 .  2002,, مركز الكتاب للن ر الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين )و خرون(.   -2
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باد  الحركدة وبالتدالي انمفداض القددرة كدذلك فدان زيدادة الدوزن يدؤثر  إلدىيدؤدي  لأثقدااباالتددريب  نإويعتقد البع   
 بأبحاع ودراسات كليرة .  ,هوبالتالي فانه يؤثر على القدرة العضلية للاعب , وهذا الكلام أثبت خا الأداءعلى 

 
  :التدريب أساليب 2-1-2
     : بالأثقااالتدريب  أسلوب 2-1-2-1

خاصدددة , لاعتقددداد الدددبع  مدددن ا راء  لألعدددابكدددان مقتصدددراء فدددي اسدددتمداماته  بالأثقدددااالتددددريب  أسدددلوب إن 
قلددل مددن سددرعتهم وتزيددد مددن تصددلب عضددلاتهم يحددد مددن حددركتهم و ييعددوك الصددغار و  بالأثقددااالتدددريب  إنالقديمددة 

 جانب ظهور التعب.  إلىنق  في المدى الحركي للمفاصل يو 
لم ددداهدات والملاحظدددات الفرديدددة الماصدددة , ولكدددن التجدددارب والدراسدددات الجري,دددة أجبدددرت ا إلدددىاسددتندت هدددذه ا راء و 

 الأسدلوبايجاقيدة النتدائي وفعاليدة التددريب قهدذا  إعدلانعلدى  الأثقدااالاتحداد الددولي لرفدع  إلدىاللجنة الابية التابعدة 
اللاعبدين  لأعددادتددريب الموجهدة دور هام وكبير ودمن منداهي ال الأخيرةفي الفترة  بالأثقااللتدريب  أصبل أنبعد 

الكليدر منهدا , ممدا وصدل  إنجدازاتقفدزة كبيدرة فدي  أحددثت أنالرياوية ومنهدا كدرة السدلة , بعدد  الألعابفي ممتلف 
 أهميدةبكرة السلة يتديقن حييقدة  الأمريكاناللاعبين  أجسامالفرقية , فمن يرى  الألعاباليه مستوى القوة لدى لاعبي 

، ها يعبلاتوى العالي الذي وصلت اليه لعبة كرة السلة و سلتدريب قها كأسلوب رائع ومؤثر في الموا الأثقاااستمدام 
معدة لهذا الغرض قهددف زيدادة القدوة  بأجهزة أوالحرة  بالأثقاامنهي للتمرينات البنائية يؤدي  هو بالأثقاافالتدريب "

 (1)".العضلية والبناء الهيكلي العام للجسم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :البلايومترو أسلوب 2-1-2-2
                                                 

 . 9991القاهرة :  , 5, ط نظريات وتابيقات, عصام عبد المالق . التدريب الرياوي  -1
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) زاكيددو سددكيي ( عددام  ال ددرقية وخاصددةء الاتحدداد السددوفيتي سددابقاء  أوربددافددي التدددريبات لدددوا  الأسددلوباسددتمدم هددذا  
ال ددد الكبيددر  إلددىوزاد انت دداره كوسدديلة لتحسددين القددوة السددريعة والقدددرة الانفجاريددة , وي ددير هددذا المصددالل ، 1966

السدريع الدذي يتبعده مباشدرةء انيبداض عضدلي مماثدل يولدد قدوة اكبدر ممدا لدو لمجموعة من العضلات في مرحلة المدد 
 1985 ) راد كليدددف وفدددارتينومع(، أمددداكتددددريبات الايزومتدددرو والايزوتوندددك والاكسدددوتونك أخدددرى اسدددتمدمت طريقدددة 

تلددك التمرينددات التددي تسدداهم فددي تحديددد العضددلات المتصددفة بالتقلصددات  بأندده" فعددرف هددذا الأسددلوب مددن التدددريب 
  (1)".لعضلية الم اركة في الفعاليات الرياوية التي تتميز بالتقلصات السريعةا

يلمدد  مددن خددلاا عمددل الرياوددي علددى توليددد قددوة اكبددر فددي أي مجموعددة  أنعمددل البلايددومترو يمكددن  أسددلوب إن
 يحددع أنيمدد العضلة)العضدلة فدي حالدة طدوا( قبدل  أنفي اتجاه معداكع أي  أولاعضلية عن طريق قدء الحركة 

قلندي الدرجلين  الأرضالتقل  السريع )العضلة في حالة قصدر ( كمدا يحددع عندد الهبدوط مدن صدندوك مرتفدع عدن 
التدددريب الرياوددي  أسدداليبصددندوك مرتفددع  خددر . وكمددا فددي  إلددىثددم قبددل توقددف الحركددة وانفجارهددا علددى شددكل قفددزة 

ص  في المتدرجة ( كذلك هناو مبدأ التم المعروفة فان البلايومترو يعمل على مبدأ الزيادة في التحميل ) الزيادة
 عضوية خاصة(.  لأجهزةالعضلي والتمليل الغذائي -التدريب) التكيف العصبي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  :الميدانية اءاتهمنهي البحث وإجر  -3

                                                 

ة , جامعة في تنمية القوة السريعة وإنجاز الوثبة الللاثية . أطروحة دكتوراة غير من ور مهدي كاظم السوداني . اثر استمدام بع  أساليب البلايومترو  -1
 .  7,  1999بغداد : كلية التربية الرياوية . 
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 منهي البحث :  3-1

ر المدددنهي البحدددث مدددن حيدددث معرفدددة تدددأثي وأهددددافاسدددتمدم الباحدددث المدددنهي التجريبدددي كدددأجراء بحلدددي يتناسدددب      
البعديدة ومدن خدلاا الاختبدارات القبليدة و  التدريبي المعد من الباحث لتاوير القدرة العضلية لدى لاعبدي كدرة السدلة, 

 لحساب القدرة العضلية ميدانياء اعتماداء على الاختبارات البدنية والمهارية المناسبة . 
 عينة البحث:  3-2
( سدنة ولاعبدي ندادي التضدامن لددنفع 18-17بكدرة السدلة بأعمددار )تكوندت عيندة البحدث مدن لاعبددي ندادي الحلدة    

ومددن ( *)(2006-2005ممددن يتدددربون وددمن فددرقهم والم دداركون فددي دوري القاددر لل ددباب موسددم ) الف,ددة العمريددة,
ليكدون ( **)عملية التوزيع الابيعدي اختدار الباحدث اقدرب خمسدة لاعبدين للوسدط الحسداقي مدن كدل فريدق أجراءخلاا 

فريدددق ندددادي التضدددامن  (***)بحليدددة كليدددرة لأسدددبابالحلدددة يملدددل المجموعدددة التجريبيدددة )عيندددة عمديدددة ( فريدددق ندددادي 
 شباب نادي التضامن من الفرك الجيدة في دوري القار لل باب .  أن باعتبارللمجموعة الضاباة كنموذج جيد 

 تكافؤ مجموعتي البحث:  3-3
 أنلاقدد  الأسدا العامدل التجريبدي فعلدى هدذا  إلدىالفدروك  جداعإر المهمة التدي اتبعهدا الباحدث هدو  الأمورمن       

مدن  صدويبالت،تكون المجموعتان الضاباة والتجريبية متكاف,تين في متغيدرات البحدث )المتابعدة الدفاعيدة والهجومية
 القفدددز العميدددق ( وقبدددل البددددء قتابيدددق المدددنهي التددددريبي لجدددأ ،القفدددز العمدددودي مدددن اللبدددات ،السدددلمي صدددويبالت،القفز

ينبغدددي علدددى كدددل باحدددث تكدددوين إذ" ،ق مدددن التكدددافؤ قدددين مجمدددوعتي البحدددث التجريبيدددة والضددداباةالتحقددد إلدددىالباحدددث 
 .  (1وكما هو مبين في الجدوا)،(1).التي لها علاقة بالبحث بالمتغيراتفيما يتعلق  الأقلمجموعات متكاف,ة في 

 
 
 

 (1الجدوا )
 ( في الاختبارات المهارية والبدنية قيد البحث يبين تكافؤ مجموعتي البحث ) الضاباة والتجريبية

                                                 
 يكون ب كل تجمعات حيث يستضيف كل فريق مرحلة من مراحل الدوري .  دوري القار لل باب بكرة السلة  *
 
 لاعباء .  12في كل فريق هو  نعلماء إن عدد اللاعبي **

  -الأسباب : ***
 حتل لعبة كرة السلة مكانة جيدة في نادي الحلة وخاصة الف,ات العمرية . ت -1

 قة جيدة مع أعضاء الهي,ة الإدارية . علاه ا باة طويلة مما تر مدكان الباحث احد لاعبي نادي الحلة ول -2
 رتبط الباحث بعلاقة جيدة مع مدربي نادي التضامن وأعضاء الهي,ة الإدارية مما يزيل الكلير من العيبات . ي -3
47 , 1985لاباعة والن ر ,رية لالمص مكتبة الانجلو,القاهرة :(و خرون ),) ترجمة( محمد نبيل مناهي البحث في التربية وعلم النفعفان دالين :  -1

 . 
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         المعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالم 

 ةددددددالإحصائي
   

 المهارات

 التجريبية
 

  tقددددديم  الضاباة   
 المحسوبة

 نوع الدلالة
 

 ع       ع              

 غير معنوي  0.22  2.91 14.3  2.71 14.7 المتابعة الدفاعية 

 غير معنوي  0.33  0.73  9.1  1.70  9.3 المتابعة الهجومية 

 غير معنوي  1.43 2.53 14.5 2.35 17.3 التهديف من القفز 

 غير معنوي  0.68 1.08 13.5 6.00 12.1 التهديف السلمي 

 مددددددددددن  القفددددددددددز العمددددددددددودي
 اللبات 

 غير معنوي  0.16 10.22 164.4 9.84 165.2

 ( 9رية )( وتحت درجة ح 0.05( عند مستوى دلالة )2.26) = الدرجة الجدولية

  
لغة ( الجدولية والباt( المحسوبة للاختبارات المهارية والبدنية هي اقل من قيم )tقيم ) إن (1الجدوا ) يبين 
( وبهذا تكون الفروك ع وائية قين مجموعتي البحث 9( وتحت درجة حرية ) 0.05( عند مستوى دلالة )2.26)

 مما يحقق التكافؤ قينهما في هذه المتغيرات .
 
 
 
 
 
 
  :ووسائل البحث وأجهزة أدوات 3-4
 المستمدمة : والأجهزة الأدوات 3-4-1

 (2عدد ) قانوني  * ملعب كرة سلة
 ( 20عدد ) قانونية  * كرات سلة

 . وأثقاامجهزة بجهاز مولتجم ومصاطب وبارات  إثقاا* قاعة 
 ( 2* ساعة توقيت عدد )
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 ( sony)* حاسبة الكترونية نوع  
  وبأوزان ممتلفة . (4* كرات طبية عدد )

  ( سم 30بارتفاع ) (2* صندوك خ بي عدد )
  بارتفاعات ممتلفة . (6* مانع خ بي عدد )

   .من القماش * شريط قياسي
 .(10عدد ) شاخ * 
 
 وسائل جمع البيانات: 3-4-2
 .  والأجنبيةالمصادر العربية *
 المقاقلات ال مصية .*
 . الاختبارات البدنية والمهاريةالييا  و  *
 
 اختيار المهارات واختباراتها:  3-4-3
 اختيار المهارات: 3-4-3-1
 *تصديناختار الباحث المهارات التي تعتمدد علدى قددرة القفدز كأسدا  لدلأداء اعتمداداء علدى  راء المبدراء والمم      

  -: كالأتيوكانت المهارات  ، وخبرة الباحث المتواوعة في مجاا اللعبة
 السلمي  صويبالت،  *من القفز صويبالت،  *المتابعة الهجومية* ة،المتابعة الدفاعي*
  
 
 
 
 
 :الاختبارات المهاريةوالبدنية 3-4-3-2

 -وشملت الاختبارات ا تية: (1): ختبارات المهاريةاختيار الا -أ

                                                 

 -* السادة المبراء والممتصين هم:
 جامعة باقل. -كلية التربية الرياوية  كرة سلة             –د.جماا صبري                 تدريب  -1
 جامعة باقل. -لرياويةاكلية التربية  كرة سلة              –تدريب  د.عايد حسين عبد الأمير      -2
 امعة بغدادج -كرة سلة             كلية التربية الرياوية –خالد نجم                   تدريب د.  -3
 امعة بغداد ج -كرة سلة              كلية التربية الرياوية –م.م فرا  ما ر              تدريب -4
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 .اختبار المتابعة الدفاعية-1
 اختبار المتابعة الهجومية . -2
 اختبار التصويب من القفز.  -3
 ر التصويب السلمي .اختبا -4
 اختبار القفز من اللبات . -5
 
 التجربة الاستالاعية:  4-3-3–3
ختبدارات العينة لتلك الا أفرادعادةء للتعرف على ملائمة الاختبارات ومستوى استجابة التجربة الاستالاعية تجرى   

ن اجدل مدتلمار التجربدة الاسدتالاعية ريبيدة , وقدد حداوا الباحدث اسددالاختبدارات والوحددة الت لأداءوالمددة المسدتغرقة 
 وعلى فريق شباب نادي باقل الرياوي .  1/7/2006خدمة التجربة وقد كانت قتاريخ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التجربة الرئيسية: إجراءات 3-4-4
 الاختبارات القبلية :  3-4-4-1
 2006-7-7وم الجمعدة فدي تمدام السداعة السادسدة عصدر يد أجريدتومن الاختبارات القبلية لعيندة البحدث والتدي  

فددي قاعددة ال ددهيد حمددزة نددوري فددي محافظددة باقددل حيددث تددم تسددجيل قياسددات الاددوا والددوزن للمجمددوعتين الضدداباة 
 .والتجريبية

                                                                                                                                                                    

 .  327, باارية )أيفر ( لييا  المهارة في كرة السلة , 1, ج ةموسوعة اليياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياويريسان خريبط .  -1
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 إجددراءختبددارات المهاريددة فددي نفددع القاعددة وعلددى ملعددب كددرة السددلة ومددن ثددم تددم والا (*)المسدداعد مددن قبددل فريددق العمددل 
لقد حاوا الباحث قدر المستااع تلبيت الظروف   . الأثقاالحلة الرياوي لرفع الاختبارات البدنية في قاعة نادي ا

 مت داقهةفريدق العمدل( وجعلهدا  ،طريقة التنفيدذ،المسدتمدمة الأدوات ،المكدان،المحياة بالاختبدارات مدن حيدث )الزمن
 في الاختبارات القبلية والبعدية .

 
 المنهي التدريبي ومفرداته:  3-4-4-2

ل ومبادئ علم التدريب الرياوي,من خدلاا قنداء مكوندات الحمد أسعداد منهي تدريبي اعتماداء على قام الباحث بأع
ء مددن حجددم وشدددة وكلافددة مراعيدداء قددذلك عمددر العينددة والعمددر التدددريبي لهددا .وتددم عددرض المددنهي التدددريبي علددى المبددرا

 .  هصلاحيت لإقراروالممتصين في مجاا التدريب الرياوي وكرة السلة 
ين وثدداقتين عمتنددو  أسددلوبيندرة العضددلية لتاددوير قددوة القفددز وسددرعته مددن خددلاا قددمددنهي فددي تمددارين تدددريب التكددون ال

المتكونددة مددن وحدددتين تدددريبيتين بحيددث تعتمددد الوحدددة  الأسددبوعيةومتسلسددلين ومتدددرجين فددي ال دددة وددمن الماددة 
ر القدوة , والوحدة اللانيدة ستمصد  لتادويعلى تمارين البلايومترو لتنمية قدرة العضلة على القفز  الأولىريبية دالت

درج في مبدأ الت أواللاحقة مع مراعاة قاعدة  الأساقيعوهكذا وبنفع الترتيب تأتي  الأثقااالقصوى للاعب بأستمدام 
 التدريب . وأسلوبيللقدرات  الأقصىالحد  إلىزيادة الحمل التدريبي وصولاء 

 
 
 
 
 الاختبارات البعدية: 3-4-4-3

والبلايددومترو المددا  قتاددوير القدددرة العضددلية  الأثقددااالمدددة المقددررة للمددنهي التدددريبي بأسددتمدام  بعددد انتهدداء 
دسددة الاختبددارات البعديددة لعينددة البحددث فددي تمددام السدداعة السا أجريددتومهددارات القفددز ,  أداءوبالتددالي تاددوير مسددتوى 

 ختبارات التي اتبعدتالا أداء إجراءاتو , مراعين قذلك الالتزام قنفع الظروف  2006-9-24 الأحدعصراء من يوم 
 الاختبارات القبلية . أجراء أثناء في

                                                 

 -من السادة المدرجة أسمائهم في أدناه:فريق العمل المساعد * تكون 

 تربية رياوية   قصي حسين عبد الأمير :بكالوريو  -1
 تربية رياوية .  لؤي حسين عبد الأمير : بكالوريو  -2
 اوية .تربية ري  ليث عزت عيسى :بكالوريو  -3

 صلاح هادي جميل :طالب تربية رياوية . -4
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 : الإحصائيةالوسائل  3-5

                                             

 (   1)الوسط الحساقي  -1

  (2). الانحراف المعياري 2
                                                         (3)( للعينات المتناظرةT. اختبار )3
 :            ( 2)نسبة التاور  -4
  (3). النسبة الم,وية5

                                                                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 عرض النتائي وتحليلها ومناق تها . -4
 التجريبيددددددددددددددددددددة    عددددددددددددددددددددرض نتددددددددددددددددددددائي الاختبددددددددددددددددددددارات القبليددددددددددددددددددددة والبعديددددددددددددددددددددة للمجمددددددددددددددددددددوعتين الضدددددددددددددددددددداباة و  4-1
 في الاختبارات المهارية والبدنية قيد البحث وتحليلها ومناق تها .  
 لمهاريدددددددددددددددددددة والبدنيددددددددددددددددددة وتحليلهدددددددددددددددددددا ومناق دددددددددددددددددددتها لمجموعدددددددددددددددددددة    اعددددددددددددددددددرض نتدددددددددددددددددددائي الاختبدددددددددددددددددددارات  -4-1-1
 لبحث التجريبية .ا

                                                 

, جامعة الموصل : كلية التربية الرياوية  التابيقات الإحصائية واستمدامات الحاسوب في بحوع التربية الرياويةيع ياسين , حسن محمد . ( ود1-2-3) 
,1999   ,103  ,154   ,178  . 
   198,   1987, عمان : دار الأمل للاباعة والن ر ,  تربية الرياويةأساليب تدريع الاحمد باانية , و علي الديري  -2
ة بغداد : , جامعناهده عبد زيد . تأثير التداخل في أساليب التمرين على تعلم مهارتي الإرساا الساحق والضرب الساحق بالكرة الاائرة . أطروحة دكتوراه  -3

 .   68,   2002كلية التربية الرياوية , 
 



                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                            

                                                                                                             

 352 

  2011 المجلد الرابع              الثانيالعدد  مجلة علــوم التربية الرياضية      
  

 (2الجدوا ) 
المهارية  ن القبلي والبعدي للاختبارات( المحسوبة للاختباريtالحساقية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 

 والبدنية ولمجموعة البحث التجريبية .
 

 
لبعدددي ( المحسددوبة قددين الاختبددارين القبلددي واtالحسدداقية والانحرافددات المعياريددة وقدديم ) الأوسدداط(  2يبددين الجدددوا )

بعدددة الوسدددط الحسددداقي لمهدددارة المتا إنالنتدددائي  وأظهدددرتللاختبدددارات المهاريدددة والبدنيدددة ولمجموعدددة البحدددث التجريبيدددة 
دي ( والوسدط الحسداقي فدي الاختبدار البعد2.71( بدانحراف معيداري مقدداره )14.7الدفاعية في الاختبار القبلي هو )

( وهدي اكبدر مدن 4.71( المحسدوبة فهدي )tقيمدة ) أمدا( 2.54معياري مقدداره ) بانحراف( 20.5ولنفع المهارة هو )
ي فدرك معندو ( وهذا يدا علدى وجدود 0.05( وعند مستوى دلالة )9( قدرجة حرية )2.26( الجدولية البالغة )tقيمة )

 لصالل الاختبار ألبعدي. 
 
 
عيداري ( بدانحراف م9.3الوسط الحساقي في الاختبار القبلي هو ) إنالنتائي  فأظهرتالهجومية   مهارة المتابعة أما

 (1.26وانحدراف معيداري مقدداره )( 11.6( والوسدط الحسداقي فدي الاختبدار البعددي لدنفع المهدارة هدو )1.70قدرة ) 
( وتحددت 9( وبدرجدة حريددة )2.26( الجدوليددة البالغددة )t( وهددي اكبدر مددن قيمدة )3.28سدوبة فهددي)( المحtقيمددة ) أمدا

 ( مما يدا على وجود فرك معنوي ولصالل الاختبار البعدي .0.05مستوى دلالة )
( 17.3من القفز فقد ظهرت النتدائي كمدا يلدي الوسدط الحسداقي فدي الاختبدار القبلدي هدو ) صويبوبالنسبة لمهارة الت

( وبدددانحراف 21.9( والوسدددط الحسددداقي فدددي الاختبدددار البعددددي لدددنفع المهدددارة هدددو )2.35حدددراف معيددداري مقدددداره )وان

 المعالم الإحصائية      
 الاختبارات

 

  tقددددددديم الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة 

 نوع الدلالة 

 ع   ع  

 معنوي   4.71 2.54 20.5  2.71  14.7 المتابعة الدفاعية 

 معنوي  3.28 1.26 11.6  1.70  9.3  المتابعة الهجومية

 معنوي  4.89 1.59 21.9 2.35 17.3 التهديف من القفز 

 معنوي  2.66 1.17 17.5 6.00 12.1 التهديف السلمي 

 معنوي  2.48 10.89  193.8 9.84  165.2 من اللبات  العمودي القفز

 ( .9جة حرية )( وتحت در  0.05( عند مستوى دلالة ) 2.26) =الجدولية  tقيمة 
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( 2.26( الجدوليددة البالغددة )t( وهددي اكبددر مددن قيمددة )4.89( المحسددوبة فهددي )tقيمددة ) أمددا( 1.59) مقدددارهمعيدداري  
تبدددار البعددددي ي ولصدددالل الاخ( ممدددا يددددا علدددى وجدددود فدددرك معندددو 0.05( وتحدددت مسدددتوى دلالدددة )9وبدرجدددة حريدددة )

( بدانحراف معيداري 12.1الوسط الحساقي في الاختبار القبلي هدو ) إن إلىالسلمي فكانت النتائي ت ير  صويبالتو 
( 1.17( بدانحراف معيداري مقدداره )17.5( والوسط الحساقي في الاختبار البعددي لدنفع المهدارة هدو )6.00مقداره )

( وتحدت 9( قدرجة حرية )2.26( الجدولية البالغة )t( وهي اكبر من قيمة )2.66( المحسوبة هي )tوكانت قيمة )
 ( مما يدا على وجود فرك معنوي ولصالل الاختبار البعدي .0.05مستوى دلالة )

ري ( بدانحراف معيدا165.2الوسط الحساقي في الاختبار القبلي هو ) أن إلىت ير  هفكانت نتائج الأخيرالاختبار و 
( وانحددددراف معيدددداري مقددددداره 193.8لوسددددط الحسدددداقي فددددي الاختبددددار البعدددددي لددددنفع المهددددارة هددددو )( وا9.84مقددددداره )

( قدرجدة حريدة 2.26( الجدوليدة البالغدة )t( وهي اكبدر مدن قيمدة )2.48( المحسوبة هي )t( وكانت قيمة )10.89)
 ( مما يدا على وجود فرك معنوي ولصالل الاختبار البعدي .0.05( وتحت مستوى دلالة )9)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .تجريبية وتحليلهالمهارات ولمجموعة البحث اللر والنسب الم,وية عرض نتائي مقدار التاو   2-1-4
 (3الجدوا )

 لمهارات ولمجموعة البحث التجريبية .ليبين مقدار التاور والنسب الم,وية 
 

 المعالم الإحصائية 
 الاختبارات

 الاختبار القبلي
           

 الاختبار البعدي
           

 النسبة الم,وية مقدار التاور
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 %28 5.8 20.5 14.7 المتابعة الدفاعية 

 %19 2.3 11.6 9.3 المتابعة الهجومية

 %21 4.6 21.9 17.3 التهديف من القفز 

 %30 5.4 17.5 12.1 التهديف السلمي 

 %14.76 28.6 193.8 165.2 القفز من اللبات 

    
مجموعدة الحساقية ومقددار التادور والنسدب الم,ويدة للاختبدارات المهاريدة والبدنيدة ول الأوساط( 3يبين الجدوا )     

( 5.8المجموعددة حققددت مقددداراء للتاددور فددي مهددارة المتابعددة الدفاعيددة هددو ) إنظهددرت النتددائي  إذ ، ةالتجريبيددالبحددث 
سدبة ( وبن2.3ر التادور هدو )مقددا إنالنتدائي  أظهدرتفي مهارة المتابعة الهجومية فقد  أما ، %(28وبنسبة م,وية )

مقدددار التاددور الددذي  إنالنتددائي  أظهددرتوهددي مهددارة التهددديف مددن القفددز فقددد  الأخددرى %( وفددي المهددارة 19م,ويددة )
%( وفددي مهددارة 21( وبنسددبة م,ويددة مقدددارها )4.6حققتدده هددذه المجموعددة مددا قددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي هددو )

دي التادور الدذي تحقدق لهدذه المجموعددة مدا قدين الاختبدارين القبلدي والبعدد مقدددار إنالتهدديف السدلمي ظهدرت النتدائي 
 نإالنتدائي  أظهدرتوهو القفز العمودي من اللبات  الأخير%( وفي الاختبار 30( وبنسبة م,وية مقدارها )5.4هو )

 ة مقدددارها( وبنسددبة م,ويدد28.6مقدددار التاددور الددذي تحقددق لهددذه المجموعددة مدداقين الاختبددارين القبلددي والبعدددي هددو )
(14.76. ) 
 
 
  
 
 
 
 
 عدددددددددددددددددددرض نتددددددددددددددددددددائي الاختبدددددددددددددددددددارات المهاريددددددددددددددددددددة والبدنيدددددددددددددددددددة وتحليلهددددددددددددددددددددا ومناق دددددددددددددددددددتها لمجموعددددددددددددددددددددة     4-2-1

    الضاباة . البحث
 (4الجدوا )

لبحث ( المحسوبة للاختبارين القبلي والبعدي ولمجموعة اTالحساقية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 الضاباة .

 نوع الدلالة  Tقددددددديم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي الإحصائية المعالم  
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 المحسوبة ع       ع       الاختبارات 

 معنوي  2.48 2.70 16  2.91 14.3 المتابعة الدفاعية 

 معنوي   2.95 0.84 9.6 0.73 9.1 المتابعة الهجومية 

 معنوي  2.60 1.58 17.5 2.53 14.5 من القفز  صويبالت

 معنوي  2.29 0.96 14.6 1.08 13.5 السلمي  ويبصالت

 غير معنوي  1.56 10.49 180.12 10.22 164.43 القفز من اللبات 

 ( 9( وتحت درجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.26( المحسوبة )tقيمة )

     
عددددي بلدددي والبق( المحسددوبة قدددين الاختبددارين الtالحسددداقية والانحرافددات المعياريدددة وقددديم ) الأوسدداط( 4يبددين الجددددوا )

اعية الدف المتابعةالوسط الحساقي لمهارة  إنالنتائي  أظهرتوقد  ، للمهارات قيد البحث ولمجموعة البحث الضاباة
( 16( والوسط الحساقي في الاختبار البعددي هدو )2.91) ه( بانحراف معياري مقدار 14.3في الاختبار القبلي هو )

جددة ( قدر 2.26( الجدوليددة البالغددة )t( وهدي اكبددر مددن قيمددة )2.48( المحسددوبة فهددي )tقيمددة ) أمددا،  رة ولدنفع المهددا
 ( مما يدا على وجود فرك معنوي للاختبار البعدي .0.05( وعند مستوى دلالة )9حرية )

اف ( بددانحر 9.1)الوسددط الحسدداقي للاختبددار القبلددي هددو  إن إلددىوت ددير النتددائي بالنسددبة لاختبددار المتابعددة الهجوميددة 
 ه( بددانحراف معيدداري مقدددار 9.6فددي الاختبددار البعدددي فكددان الوسددط الحسدداقي هددو ) أمددا،  ( 0.73معيدداري مقددداره )

( 9( قدرجددة حريددة )2.26( الجدوليددة البالغددة )t( وهددي اكبددر مددن قيمددة )2.95( المحسددوبة كانددت )t( وقيمددة )0.84)
 .وي ولصالل الاختبار البعدي( مما يدا على وجود فرك معن0.05وعند مستوى دلالة)

( بددانحراف 14.5الوسددط الحسدداقي للاختبددار القبلددي هددو ) إنالنتددائي  أظهددرتمددن القفددز فقددد  صددويباختبددار الت أمددا
ه ( بدانحراف معيداري مقددار 17.5( والوسط الحساقي فدي الاختبدار البعددي لدنفع المهدارة هدو )2.53معياري مقداره )

( 9( قدرجددة حريددة )2.26( الجدوليددة البالغددة )t( وهددي اكبددر مددن قيمددة )2.60( المحسددوبة كانددت )t( وقيمددة )1.58)
 رك معنوي ولصالل الاختبار البعدي.( مما يدا على وجود ف0.05وعند مستوى دلالة )

( بدددانحراف 13.5السدددلمي وفدددي الاختبدددار القبلدددي كدددان الوسدددط الحسددداقي هدددو ) صدددويبالنتدددائي لاختبدددار الت وأظهدددرت
( قدرجدة حريدة 2.26( الجدوليدة البالغدة )t( وهدي اكبدر مدن قيمدة )2.29( المحسوبة هدي )t( وقيمة )1.08معياري)

 ( مما يدا على وجود فرك معنوي ولصالل الاختبار البعدي . 0.05( وعند مستوى دلالة)9)
هدو )   وهو القفز العمودي من اللبات بان الوسدط الحسداقي للاختبدار القبلدي الأخيروت ير النتائي بالنسبة للاختبار 

( ولنفع المهارة  180.12( والوسط الحساقي للاختبار البعدي هو ) 10.22( بانحراف معياري مقداره )   164.4
( الجدوليددة t( وهددي اصددغر مددن قيمددة ) 1.56( المحسددوبة هددي )  t( وقيمددة ) 10.49بددانحراف معيدداري مقددداره )   
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مما يدا على عدم وجود فرك معنوي قين الاختبارين ( 0.05( وعند مستوى دلالة )9( قدرجة حرية )2.26البالغة ) 
 القبلي والبعدي لهذا الاختبار .

 .وتحليلها الضاباة لمهارات ولمجموعة البحث لر والنسب الم,وية عرض نتائي مقدار التاو  4-2-2
 (5الجدوا )

 الضاباة .لمهارات ولمجموعة البحث لر والنسب الم,وية يبين مقدار التاو 
 ئيةالمعالم الإحصا

 الاختبارات
 الاختبار القبلي

           
 الاختبار البعدي

           
 النسبة الم,وية مقدار التاور

 %10 1.7 16 14.3 المتابعة الدفاعية

 %5 0.5 9.6 9.1 المتابعة الهجومية

 %17 3 17.5 14.5 من القفز  صويبالت

 %7.5 1.1 14.6 13.5 السلمي  صويبالت

 %8.71 15.69 180.12 164.43 القفز من اللبات 

 
يدددة الحسددداقية ومقددددار التادددور والنسدددب الم,ويدددة لددده فدددي الاختبدددارات المهاريدددة والبدن الأوسددداط( 5يبدددين الجددددوا )    

ور المجموعددة حققددت مقددداراء للتادد إنالنتددائي  أظهددرت إذ ، ولمجموعددة البحددث الضدداباة وللاختبددارين القبلددي والبعدددي
نتدائي المتابعدة الهجوميدة ت دير ال مهدارة%( وفدي 10( وبنسدبة م,ويدة مقددارها )1.7) في مهارة المتابعة الدفاعية هو

مهددددارة  أمددددا ،  %( 5( وبنسددددبة م,ويددددة مقدددددارها ) 0.5مقدددددار التاددددور الددددذي تحقددددق لهددددذه المجموعددددة هددددو ) إن إلددددى
ارين القبلددي مقدددار التاددور الددذي تحقددق لهددذه المجموعددة مدداقين الاختبدد إنالنتددائي  أظهددرتمددن القفددز فقددد  صددويبالت

مقددددار  إنالسدددلمي ظهدددرت النتدددائي  صدددويبوفدددي مهدددارة الت،  %( 17( والنسدددبة الم,ويدددة مقددددارها )3والبعددددي هدددو )
دي وبالنسدبة لاختبدار القفدز العمدو ،  %(7.5( وبنسدبة م,ويدة مقددارها )1.1التاور الذي تحقق لهذه المجموعة هو )

و ق لهددذه المجموعددة مددا قددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي هددمقدددار التاددور الددذي تحقدد إنالنتددائي  إشددارةمددن اللبددات 
 %( .8.71( وبنسبة م,وية مقدارها )15.69)

 المعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالم      
 الإحصائية          
 

 الاختبارات 

       ةالضددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددابا
     

 ةدددددالتجريبي
     

    T قديم  

       

 المحسوبة

 نوع الدلالة 
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يددة عددرض نتددائي الفروقددات قددين المجمددوعتين الضدداباة والتجريبيددة فددي الاختبددارات البعديددة للاختبددارات المهار  4-3
 والبدنية قيد البحث وتحليلها.

 (6الجدوا )
 يبين نتائي الفروقات قين المجموعتين للاختبار البعدي للاختبارات قيد البحث

 
( 16للاختبددار البعدددي وللمجموعددة الضدداباة هددو )و  للمتابعددة الدفاعيددة  الوسددط الحسدداقي إن( 6يبددين الجدددوا )    

ة ( وقيمد2.54( وانحدراف معيداري )20.70, قينما كان الوسط الحساقي للتجريبيدة )(2.70بانحراف معياري مقداره )
(t( المحسوبة هي )وهي اكبر من قيمتها الجدولية البال3.65 )( وتحت درج0.05( عند مستوى دلالة )2.26غة ) ة

 ( ,مما يدا على معنوية الفروقات .9حرية )
( بدددانحراف معيددداري 9.6وان الوسدددط الحسددداقي للمتابعدددة الهجوميدددة  وللاختبدددار البعددددي وللمجموعدددة الضددداباة هدددو )

ي ( المحسدوبة هدtوقيمدة ) (1.26( وانحدراف معيداري )11.6(, قينما كان الوسط الحساقي للتجريبية )0.84مقداره )
( ,ممدا يددا 9( وتحدت درجدة حريدة )0.05( عندد مسدتوى دلالدة )2.26( وهي اكبر من قيمتها الجدوليدة البالغدة )4)

 على معنوية الفروقات .   
( المحسدددوبة tلتجريبيدددة ( وقددديم )ا –الاختبدددارات البعديدددة لمجمدددوعتي البحدددث )الضددداباة  ايضددداء  ( يبدددين6الجددددوا )و 

 البحث . للمهارات قيد
( الجدوليددة البالغددة t( وهددي اكبددر مددن قيمددة )5.94مددن القفددز هددي ) صددويب( المحسددوبة لاختبددار التtقيمددة ) إن و 
نتدددائي الاختبدددارات البعديدددة ولمجمدددوعتي  ، وأظهدددرت( 9( وتحدددت درجدددة حريدددة )0.05( عندددد مسدددتوى دلالدددة )2.26)

( وهددي اكبددر مددن 5.8السددلمي هددي ) صددويبر الت( المحسددوبة لاختبدداtمددة )والتجريبيددة ( بددان قي -البحددث )الضدداباة
 ( .0.05( وتحت مستوى دلالة )9( قدرجة حرية )2.26( الجدولية البالغة )tقيمة )

 ع       ع      

 معنوي  3.65 2.54 20.70 2.70 16 المتابعة الدفاعية 

 معنوي  4 1.26 11.6 0.84 9.6 المتابعة الهجومية

 معنوي  5.94 1.59 21.9 10.58 17.5 من القفز  صويبالت

 معنوي  5.8 1.17 17.5 0.96 14.6 السلمي  صويبالت

 معنوي  2.71 10.89 193.8 10.49 180.12 القفز من اللبات 

 ( 9( وتحت درجة حرية )0.05عند مستوى دلالة ) (2.26( الجدولية )tقيمة )
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( المحسدوبة للاختبدار tقيمدة ) إنلتجريبية ( ا–بالنسبة لنتائي الاختبارات البعدية ولمجموعتي البحث )الضاباة  أما 
 ( قدرجدة حريدة2.26( الجدوليدة البالغدة )t( وهدي اكبدر مدن قيمدة )2.71وهو القفز مدن اللبدات فكاندت هدي ) الأخير

 ( .0.05( وتحت مستوى دلالة )9)
 مناق ة النتائي : 4-4

ا عدددرض مدددن نتدددائي يبدددين بدددان التادددور كدددان واودددحاء ولكدددلا مددد( ومدددن خدددلاا 6-5-4-3-2نلاحددد  مدددن الجدددداوا )
ظهددر التاددور واوددحاء وملموسدداء فددي جميددع  إذ لتجريبيددة ( وخاصددة المجموعددة التجريبيددةا–المجمددوعتين )الضدداباة 

تغيدر المجموعتين خضدعتا لمدنهي تددريبي واحدد ماعددا ال إنالمهارات المبحوثة من خلاا النسب الم,وية لها , علماء 
التدريب الذي طرأ على المجموعة التجريبيدة وهدو السدبب الدذي يعدزو اليده الباحدث للتادور الدذي حصدل  أساليبفي 

ترو بالأثقدداا وتدددريب البلايددوملتددداخل الددذي تددربت عليدده المجموعددة التجريبيددة مددن خدلاا التدددريب لهدذه المجموعددة فا
 . بالأثقااالواول في النتائي ، ناهيك عن مدى تأثير التدريب  الأثرله كان 

مدرات (  8-4)مدن تكدرار الأقصدى%( مدن الحدد 90-80) إلدى أثقدااالتقليديدة باسدتمدام  الأثقداا)) طريقة اسدتمدام 
هدددذا الاسدددلوب يسددداعد علدددى تنميدددة القددددرة  إن إذ يؤكددددون  ي المجموعدددة يسددداعد فدددي تنميدددة القدددوة العضدددلية القصدددوى فددد

التدددريب البلايددومتري  إن.كددذلك تددأثير التدددريب البلايددومتري حيددث )) يددرى العديددد مددن علمدداء التدددريب (1)العضددلية ((
توليفددة مددن  أن علددى  العديددد مددن الدراسددات دتأكددهددو همددزة الوصددل قددين كددل مددن القددوة العضددلية والقدددرة ..... وقددد 

ارتفدداع مسددتوى القدددرة ب ددكل كبيددر  إلددىتدددريبات القددوة التقليديددة سددوف تددؤدي  إلددى بالإوددافةالتدددريبات البلايومتريددة 
يتبدين بدان هدذه المجموعدة قدد  أعدلاهفيما يم  نتدائي المجموعدة الضداباة فمدن خدلاا الجدداوا المؤشدرة  أما.(2).((

ور مقبوا ونسب م,وية للتاور ليسدت بمسدتوى تادور المجموعدة التجريبيدة وذلدك بسدبب اسدتمدام حققت مستوى تا
والبلايدومترو فدي  الأثقداا اتتددريب إدخداالم يعتمد مدرب المجموعة الضاباة علدى  إذالمنهي التقليدي في التدريب 

 وحداته التدريبية لتدريب المهارات المبحوثة .
قفز بالنسبة والبلايومترو عند تدريب القدرة العضلية لتنمية قدرة ال بالأثقااالتدريب  اسلوب إدخاا الأهميةلهذا فمن 

 المتين لدخوا مرحلة المستويات العليا  الأسا التي سيكون لها  الأعمارهذه الف,ة من لللاعبين وخاصة 
 
 :الاستنتاجات والتوصيات -5
  
 -الاستنتاجات : 5-1
  

                                                 
 .  78ة حسام الدين ، و خرون . الموسوعة العلمية في التدريب . مركز الكتاب للن ر ، طلح - 1

 .  80مصدر سبق ذكره ،  - 2
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ع  الصدفات البدنيدة المهاري وب الأداءله تأثيراء كبيراء في تاور  والبلايومترو كان بالأثقاااسلوب التدريب  إن -1

 )القفز( قيد البحث.
المهدداري وقدددرة  الأداءمددن المجموعددة الضدداباة فددي  أعلددىحققددت المجموعددة التجريبيددة نسددب م,ويددة فددي التاددور  -2

 القفز .

لاختبدارات بية ولصدالل ايمجموعة البحث التجر  أفراد ظهرت فروك معنوي قين الاختبارات القبلية والبعدية ولكل -3
 البعدية .

 لم تظهر المجموعة الضاباة فروك معنوية في اختبار القفز من اللبات . -4
 

 التوصيات :  5-2
 

الماصدددة  المهددداري والصدددفات البدنيدددة الأداءوالبلايدددومترو لتادددوير  بالأثقددداااعتمددداد اسدددتمدام اسدددلوبي التددددريب  -1
 لسلة .قلاعبي كرة ا

 رة السلة .كوالبلايومترو ومن المنهي التدريبي للاعبي  بالأثقااورورة اعتماد التداخل قين اسلوبي التدريب  -2

الصددفات المهدداري و  الأداءالتدريبيددة لملائمتهددا فددي تاددوير  الأسدداليبوددرورة اطددلاع السددادة المدددربين علددى هددذه  -3
 البدنية المهمة للاعبيهم . 

 وعلى عينات ممتلفة . أخرى بحوع م اقهة تتناوا مهارات وصفات قدنية  أودراسات  إجراء -4
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 

  . علددى طلبددة الدددكتوراه .جامعددة بغددداد : كليددة التربيددة محاوددراتصددريل عبددد الكددريم : مددادة البايوميكانيددك 
 .  2002-2001الرياوية ، 

  : 1988فؤاد السامرائي : البايوميكانيك ، جامعة بغداد . 
 1999، القاهرة :  5م عبد المالق : التدريب الرياوي ، نظريات وتابيقات ، طعصا . 
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   ز الوثبددة االبلايددومترو فددي تنميددة القددوة السددريعة وانجدد أسدداليبمهدددي كدداظم السددوداني . اثددر اسددتمدام بعدد

 .  1999دكتوراه غير من ودة ، جامعة بغداد : كلية التربية الرياوية ،  أطروحةالللاثية . 

 نجلدو الين : مناهي البحث في التربية وعلم النفع ، ترجمة ، ممد نبيل و خرون ، القاهرة : مكتبدة الافان د
 .1985المصرية للاباعة والن ر ، 

 بااريدددة )ايفدددر(  1ريسدددان خدددريبط : موسدددوعة اليياسدددات وللاختبدددارات فدددي التربيدددة البدنيدددة والرياودددية ، ج ،
 لييا  المهارة في كرة السلة .

  2004في المجاا الرياوي . جامعة القادسية : والإحصاءاد : الاختبارات والييا  علي سلوم جو . 

  واسدتمدامات الحاسدوب فدي بحدوع التربيدة الرياودية ،  الإحصدائيةوديع ياسدين، حسدن محمدد . التابيقدات
 . 1999جامعة الموصل: كلية التربية الرياوية 

  ،للاباعددددة والن ددددر،  الأمدددلرياودددية، عمددددان ، دار تدددددريع التربيددددة ال أسددداليبعلدددي الددددديري، احمدددد باانيددددة
1987. 

 السداحق والضدرب السداحق  الإرسدااالتمدرين علدى تعلدم مهدارتي  أسداليبعبد زيد، تدأثير التدداخل فدي  ناهده
 .2002، جامعة بغداد: كلية التربية الرياوية، ه دكتورا  أطروحةبالكرة الاائرة، 

  ،2002في التدريب، مركز الكتاب للن ر،  ، الموسوعة العلمية(و خرون )طلحة حسام الدين 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملاحق
 (1الملحق )

 يوول بع  الوحدات التدريبية
 ( سنة 18-17) بأعماروحدة تدريبية لتاوير القدرة العضلية باستمدام تمارين البلايومترو للاعبي كرة السلة 
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  الأوا: الأسبوع  1رقم الوحدة : 
       تنمية قدرة القفز         الهدف :

  30-25الزمن  :                    قوة مميزة بالسرعة  –قلايومترو      الاسلوب :
 

 الراحة الحجم ال دة التمارين ت

 المجموعات التمارين

1 
 
 
 

المتتددددددالي )هبددددددوط ثددددددم ارتفدددددداع  الأمدددددداميالوثددددددب 
بالقددددددمين ( مدددددع مراعددددداة زيدددددادة ارتفددددداع ومسدددددافة 

تهددى السددرعة فددي من لددلأرضالوثددب ومراعدداة تددرو 
 م .20عند الهبوط ولمسافة 

 دقيقة 3 - 5×لمسات 10 خفيف
 
 

منددددددددددددداولات لكدددددددددددددل 10 متوسط كغم(.4مناولة صدرية بالكرة الابية زنة ) 2
 2×لاعب 

 دقيقة 3 -

موانددع ( المسددافة قددين مددانع 5قفددز علددى الموانددع ) 3
(سددددددم والقفددددددز 40م( وارتفدددددداع المددددددانع )1و خددددددر )

دم ثنددددددي ب دددددكل عمدددددودي مدددددع التأكيددددددد علدددددى عددددد
 الركبتين .

 دقيقة 3 - 5× 5×قفزات  5 متوسط

كغدم 2مناولة من فوك الدرأ  بدالكرة الابيدة زندة ) 4
) 

منددددددددددداولات لكدددددددددددل  10 خفيف
 2×لاعب 

 دقيقة 3 -

قفدز عميددق بددالرجلين معداء . الهبددوط مددن صددندوك  5
سددددددم ( 40سدددددم ( واجتيدددددداز مدددددانع بارتفدددددداع )30) 

 سم ( .130المسافة قين الصندوك والمانع )

 دقيقة 4 - 2×لمسات 10 متوسط

 
 ملاحظة :

 . الإصابةتارتان ( لمنع  –فيف بساط خ –ستؤدي التمارين لهذه الوحدة على ارض رخوة )ثيل 
 ب كل جيد مع ورورة ارتداء الجواريب .  الأحذيةالاهتمام قربط 

 
 سنة (18-17) بأعمارللاعبي كرة السلة  بالأثقااوحدة تدريبية لتاوير القدرة العضلية 

                                                القوة القصوى  تنمية  الأوا                 الهدف ::  الأسبوع    2رقم الوحدة :
 دقيقة  30-25الزمن :       بالأثقاا الحرة                              الاسلوب : 
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 ةالراح       الحجم وزن اللقل  ال دة التمرين ت 

 المجموعات التمارين

اللقدددددل علدددددى الكتفدددددين وثندددددي الدددددركبتين ب دددددكل  1
 نصف دقني ( ) - 90بايء وبزاوية 

 دقيقة 4 -  2×10 كغم 75 % 80

الاستلقاء على مصدابة ورفدع اللقدل بالدذراعين   2
 ثم ثني الذراعين قبطء بالاستمرار )صدر (. 

 دقيقة  3    2×10 كغم30 %  80

مصدددددابة بمدددددروج ثلدددددث الجسدددددم  الرقدددددود علدددددى  3
العلدددوي عدددن سدددال المصدددابة ثدددم رفدددع الدددرأ  

ب ددددددكل  الأرض إلددددددىوخفضدددددده  الأعلددددددى إلددددددى
 بايء )ظهر( . 

 دقيقة  3  -  2×10 - % 80

. مدددد كامدددل القددددم قرفدددع  الأكتدددافاللقدددل علدددى   4
مدددع ثندددي  الأم ددداطعلدددى  الأرضالكعدددب مدددن 

 الركبتين ثم الرجوع ب كل با  وهكذا 
 ) ساقين (

 دقيقة  4 -  2×8 كغم 50 % 80

الاسددددددتلقاء علددددددى مصددددددابة وتلبيددددددت الددددددرجلين   5
والذراعين تكون خلف الرأ  ثم يقوم بالجلو  
 والاستلقاء باستمرار وب كل با  . )بان( 

 دقيقة  3  -  2×10  - % 80

مد الدذراعين عاليداء مدن الجلدو  باسدتمرار ثقدل   6
 خلف الرقبة ) وغط خلفي( . 

 دقيقة  4  -  2×10 كغم  25 % 80

 
 ملاحظة : 

 شدة للاعب . أقصىال دة تأتي من 
 ( ايجاقية . ا لمجاميع  –راحة سواء كانت قين )التكراراتتكون ال أنيفضل 

 
 

 (2الملحق )
                        يبين اختبارات البحث المهارية والبدنية                       

 المتابعة الدفاعية -اسم الاختبار:

 ثانية . 60قيا  عدد الكرات المرتدة خلاا  -:الاختبار هدف

 ساعة توقيت .  ، شريط قياسي  ،كرة سلة ،24جدار مستوي بارتفاع لا يقل عن  -الأدوات:
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 م. 3م من الجدار المرسوم عليه خط موازي للأرض وعلى ارتفاع 3يقف اللاعب على مسافة  -الإجراءات: 

دم قيددد واحدددة باتجدداه الجدددار وفددوك المددط المرسددوم عليدده ويتقدد الكددرة باليدددين أو يقددوم اللاعددب قرمددي -وصددف الأداء:
 ثانية .  60لمسك الكرة المرتدة , والعودة مرة ثانية إلى خط البداية, ويكرر نفع المحاولة وذلك لمدة 

 ة المحددة تحسب عدد المحاولات التي تلامع فيها الكرة الجدار فوك المط المرسوم عليه وفي المد -التسجيل:
 
  :اختبار المتابعة الهجومية -2

 المتابعة الهجومية  -:ختباراسم الا
 يقدددددددددددددددددف اللاعدددددددددددددددددب ومعددددددددددددددددده الكدددددددددددددددددرة أسدددددددددددددددددفل السدددددددددددددددددلة . وعنددددددددددددددددددما يعادددددددددددددددددي إشدددددددددددددددددارة    -وصدددددددددددددددددف الأداء:

 صدويبويدتم الت،ثانيدة  30مدن الأهدداف خدلاا زمدن  الكرة على السلة محداولاء تسدجيل اكبدر عددد صويبقدء يقوم قت
 واحددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة أو باليددددددددددددددددددددددددددددددددددددددين وبدددددددددددددددددددددددددددددددددددددأي طريقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددة مدددددددددددددددددددددددددددددددددددددن          علدددددددددددددددددددددددددددددددددددددى السدددددددددددددددددددددددددددددددددددددلة قيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 , علددددددددددددددددددددددددددددى أن يددددددددددددددددددددددددددددتم اسددددددددددددددددددددددددددددتلام الكددددددددددددددددددددددددددددرة باليدددددددددددددددددددددددددددددين بعددددددددددددددددددددددددددددد كددددددددددددددددددددددددددددل    صددددددددددددددددددددددددددددويبطددددددددددددددددددددددددددددرك الت
 . صويبةت 

ج ختبار، إذا خرجت الكرة خار الالكل لاعب محاولتين متتاليتين , تسبقها محاولة للتدريب على  يعاى-التسجيل:
  .بعد طبابة الكرة مرة واحدة  على الأقل على الأرض  بصويالملعب , فعليه إحضار  الكرة بسرعة واست,ناف الت

 تحتسب أفضل محاولة من مجموع المحاولتين، ناجحة  صويبةحساب الدرجات: تحتسب درجة واحدة لكل ت
 
 
 
 
 
 
 
 :من القفزصويب اختبار الت -3

 من القفز  صويبالت -:ختبارأسم الا
 بالقفز .  صويبقيا  دقة الت -الاختبار: هدف

                ،(2كرة سدددددددددددددددددددددددددددلة عددددددددددددددددددددددددددددد)،شدددددددددددددددددددددددددددريط قياسدددددددددددددددددددددددددددي ،ملعدددددددددددددددددددددددددددب كدددددددددددددددددددددددددددرة سدددددددددددددددددددددددددددلة -ت اللازمدددددددددددددددددددددددددددة:الأدوا
 ( . 3شاخ  عدد ) 
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 رسددددددددددددددددددددددددم ثددددددددددددددددددددددددلاع نقدددددددددددددددددددددددداط كعلامددددددددددددددددددددددددات دلالددددددددددددددددددددددددة علددددددددددددددددددددددددى المندددددددددددددددددددددددداطق الددددددددددددددددددددددددللاع     -الإجددددددددددددددددددددددددراءات: 
  -الأتي:التي يتم من خلالها أداء الاختبار وعلى النحو 

 سم .  30العلامة الأولى يسار نهاية خط الرمية الحرة وعلى بعد *

 سم من خط الرمية الحرة باتجاه خط الللاع نقاط . 90العلامة اللانية منصف خط الرمية الحرة وعلى بعد *

 سم . 30العلامة اللاللة يمين خط الرمية الحرة وعلى بعد *

  -وصف الأداء:
 .الكرة يتمذ اللاعب ووع الوقوف في المكان المحدد خارج مناقة الرمية الحرة على جهة اليسار ومعه *
 من القفز قيد واحدة باتجاه السلة دون تلمع الكرة لوحة الهدف.  صويبيؤدي اللاعب الت*

 ( رمية يؤديها قواقع ثلاع مجموعات حيث كل مجموعة خمع رميات وحسب ترتيب العلامات 15للاعب )* 

  -إدارة الاختبار:

 مسجل يقوم بالنداء على الأسماء وتسجيل نتائي الرميات . *

 وملاحظة صحة الأداء .  يقف قرب اللاعب لإعاائه الكرة محكم*

  -حساب الدرجات:

 تحتسب للاعب درجتان عندما تدخل الكرة الهدف ) رمية ناجحة ( *

 تدخل السلة. تحتسب للاعب درجة واحدة لكل رمية تلمع فيها الكرة الحلقة ولا*

 (  15ت أا)درجدددددددددددددددددة اللاعدددددددددددددددددب تسددددددددددددددددداوي مجمدددددددددددددددددوع النقددددددددددددددددداط التدددددددددددددددددي يحصدددددددددددددددددل عليهدددددددددددددددددا فدددددددددددددددددي الرميدددددددددددددددددا*
 ( درجة . 30وان الدرجة القصوى للاختبار )

 
 
 
 
 
 
 :السلمي صويباختبار الت -4

يدددين السددلمي الغددرض مددن الاختبددار : قيددا  القدددرة علددى تغيددر الاتجدداه ومناولددة الكددرة بال صددويبالت -:ختبددارأسددم الا
 على السلة . صويبوالسرعة والدقة في الت

 ( 1هدف لكرة السلة عدد )، (1ساعة توقيت عدد )،(2ت سلة عدد )كرا،(2شاخ  عدد ) -الأدوات اللازمة:

  -الإجراءات:
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 م ( مددددددددددددددددددددددددددددددن   6.30( طددددددددددددددددددددددددددددددوا كددددددددددددددددددددددددددددددل منهمددددددددددددددددددددددددددددددا )ب-يرسددددددددددددددددددددددددددددددم خاددددددددددددددددددددددددددددددان علددددددددددددددددددددددددددددددى الأرض )أ * 
  45oنتصف خط النهاية بحيث يضع كل خط مع خط النهاية زاوية م 

 * يووع شاخ  بجوار كل خط وتووع كرة سلة على ال اخ  . 
 قوصه . ويسمى هذا المط بمط البداية . 24الماين الجانبيين خط طوله  * يرسم على كل خط من

يقدوم بالتقدداط الكددرة مددن فددوك ال دداخ  ثددم يعددود لمددط  ءيقدف اللاعددب بجددوار ال دداخ  وعنددد إعادداءه الإشددارة للبددد*
مناولتهدا وم بالسدلمي ثدم يلدتقط الكدرة ويقد صدويبالبداية )ب( ويقوم بالابابة والجري قها في اتجاه السلة والييدام بالت

 غلى المساعد الذي يقف بجوار ال اخ  عند خط البداية )ب( الذي يستلم الكرة ويضعها فوك ال اخ  .
بددالجري نحددو ال دداخ  عنددد )أ( ثددم يقددوم  هبعددد أن يقددوم اللاعددب بمناولددة الكددرة فددي اتجدداه خددط البدايددة )ب( يتجدد*

نتهي قها على خط البداية في اتجاه السلة , حيث ي في طبابة الكرة والجري  ءبالتقاط الكرة من فوك ال اخ  والبد
م الكدرة ويقوم بمناولتها للمساعدة عندد )أ( الدذي يقدوم باسدتلا صويبالسلمي ثم يلتقط الكرة بعد الت صويبالجري بالت

مدن علدى الجدانبين بالتبدادا حتدى يكمدل  صويبوهكذا يستمر في التقاط الكرة والجري والت ،وووعها فوك ال اخ 
 على السلة ع ر محاولات.  صويبات على كل جانب ويكون مجموع التخمع مر 

 ( قوصة . 24يجب أن يبدأ الجري بالكرة على كل جانب من خلف خط البداية خط الد)*

مرة على السلة في ال صويبيقوم الميقاتي بحساب الوقت منذ إعااء إشارة البداية وحتى لحظة مسك الكرة بعد الت*
 العاشرة . 

 لاعب ثلاع محاولات متتالية , قين كل محاولة وأخرى فترة راحة لاتقل عن دقيقتين . تعاى لكل 

  -تعليمات الاختبار:
 ( قوصة .24يجب أن يبدأ اللاعب في كل مرة من خلف خط الد)*
 يجب طبابة الكرة أثناء الجري باريقة قانونية .*

 الواحدة . صويبةعدم الوثب مرتين بالكرة من الت*

 محاولة صحيحة إذا قام اللاعب بابابة الكرة والجري قها ثم توقف ثم يبدأ مرة أخرى .لا تحسب ال*

 يقوم الميقاتي بحساب الزمن وتسجيل الأخااء التي يقع فيها اللاعب . *

 .صويباتيقوم المسجل بحساب النقاط الناتجة عن التهديف الناجل وكذلك ملاحظة عدد الت*

  -حساب الدرجات :

 .  صويبن طريق الربط قين الزمن الذي يستغرقه اللاعب وبين دقة التتحسب الدرجة ع*

 ها علدددددددددددددددددى الأقدددددددددددددددددرب                 صدددددددددددددددددويبيحسدددددددددددددددددب الدددددددددددددددددزمن مندددددددددددددددددذ إشدددددددددددددددددارة البدايدددددددددددددددددة وحتدددددددددددددددددى لحظدددددددددددددددددة مسدددددددددددددددددك الكدددددددددددددددددرة بعدددددددددددددددددد ت*
 من اللانية .              

  -:الأتيعلى النحو  صويبتحسب الدقة في الت

 ل . ناج صويبةدرجة لكل ت 2يعاى اللاعب *

     1         
 ـــــــــــ          

   10   
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 درجة لكل كرة تلمع الحلقة من الأعلى ولا تدخل السلة . 1يعاى اللاعب * 

 لا يعاى اللاعب أي درجة حينما يما  دخوا الكرة أو لمع الحلقة . *

 تضاف ثانية واحدة للزمن الكلي الذي يسجله اللاعب وذلك عندما يرتكب ممالفة لتعليمات الاختبار.*

 اصل جمع الدرجات وحاصل جمع الزمن وتحسب أفضل محاولة من المحاولات الللاع . الدرجة النهائية للاختبار هي ح*
 -وشملت الاختبار ا تي:(1) :الاختبارات البدنية -ب

 :اختبار القفز العمودي من اللبات -1

 القفز العمودي من اللبات  -:ختبارأسم الا

 ي للأعلى .قيا  القدرة العضلية للرجلين من الوثب العمود -الاختبار:  هدف
(م ترسددم عليهددا خاددوط أفييددة والمسددافة قددين كددل خددط 1.5(م وطولهددا ) 0.5لوحددة مددن الم ددب )سددبورة ( عروددها ) -الأدوات اللازمددة:

قاعددة مددن القمدداش لمسددل علامددات  ،قاددع طباشددير أو مسددحوك جيددر،(م3.60عددن الأرض ) هحددائط أملددع لا يقددل ارتفاعدد،سددم 2و خددر 
 الاستفادة من السبورة بقاعة مدرجة من الم ب تلبت على الحائط .يمكن ،الجير بعد قراءة كل محاولة

 -وصف الأداء:

ن )م دط القددم ( وهدو مواجهداء للوحدة ويمدد الدذراع المفضدل عاليداء لأقصدى مدا يمكد هيقف الممتبر )قدون حذاء ( وعلى أطراف أصدابع*
 ان تووع الذراع الأخرى خلف الظهر وتحدد علامة بالاباشير على اللوحة عند إصبعه الوسط مع ملاحظة العقبين و 

 ازنه .الجسم قتو   ظعالياء ورأسه وظهره على استقامة واحدة وكذلك احتفاه يقوم الممتبر قلني الركبتين كاملاء مع الاحتفاظ قذراع*
  -حساب الدرجات:

 يتم حساب وزن اللاعب .*
د عند وقوفه علدى أطدراف أصدابعه والمسدافة التدي سدجلها عند تستمرج درجة أحسن محاولة للمسافة قين العلامة التي سجلها الممتبر*

 الوثب .
 وزن اللاعب× درجة احضن محاولة   -ا تية:المعادلة  باستمدامتحسب نتيجة الممتبر *

                                                            1 
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