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في بعض القدرات البدنية لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط للاعبي كرة  ةتأثير تدريبات القوه اللامتزن
 سنة 59السلة تحت 

 
   جواد نادية شاكر .د. أ       حاسم عبد الجبار صالو .أ. د        حيدر علي محمدم. م. 

 
 ملخص البحث باللغة العربية

 
التعرف على تأثير تلك و ، سنة في المتغيرات المبحوثة 59اعداد تدريبات القوة اللامتزنة للاعبي كرة السلة تحت يهدف البحث الى  

التعرف على افضلية التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة و ، المبحوثةسنة في المتغيرات  59التدريبات للاعبي كرة السلة تحت 
التجريبية والضابطة سات الاختبار القبلي  أسلوب المجموعتين المتكافئتينبالمنهج التجريبي  وناستخدم الباحث. في المتغيرات المبحوثة

تم تقسيم  اسعينته بالطريقة العمدية  حيث اختار ( لاعب21م )المجتمع الاصلي بأسلوب الحصر الشامل وعدده مثلت العينة. والبعدي
 اللامتزنة تأثيراان لاستخدام تدريبات القوة  وناستنتج الباحث. لاعبين)1) العينة الى مجموعتين تجريبية وضابطة كل مجموعة بلغت
ب دخال تدريبات القوة اللامتزنة كمنهج تدريبي مساعد في  دراسةال تأوص. معنويا في تطوير مهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط

  .المؤسسات الرياضية
Abstract 

 
The effect of unbalanced strength training on some physical abilities of three-point 

shooting skills for basketball players U-19 years 

By 

 

Haider Ali Muhammad     Dr. Hasem Abdul Jabbar Saleh    Dr. Nadia Shaker Jawad 

 

University of Kerbala / College of Physical Education and Sports Sciences  

 

The research aims to prepare unbalanced strength training exercises for basketball players under 

19 years in the variables studied, and to identify the effect of these exercises for basketball 

players under 19 years in the variables studied, and to identify the preference of the effect 

between the experimental and control groups in the variables studied. The researchers used the 

experimental approach through two equal experimental and control groups with a pre- and post-

test. The sample represented the original population using the comprehensive enumeration 

method, and their number was (25) players. The researchers chose his sample intentionally, as 

the sample was divided into two experimental and control groups, each group consisting of (6) 

players. The researchers concluded that the use of unbalanced strength training has a significant 

effect in developing the skill of three-point shooting. The study recommended introducing 

unbalanced strength training as an auxiliary training curriculum in sports institutions. 

 التعريف بالبحث:-5
  مقدمة البحث واهميته : 5-5

يها الجانب الرياضي السي تفاعل مع العلوم الاخرى لأعداد الفرد ان التقدم العلمي في العصر الحديث شمل جوانب الحياة كافة بما ف
ان هسا الاعداد لا يتحقق الا بتوافر وتطبيق الطرائق و اعدادا  شاملا  متزنا  تمهيــدا  للوصول الى المستويات العليا في الاداء الرياضي، 
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للاهتمام باللاعبين وفق استخدام اساليب التدريب الحديثة والأساليب الحديثة في التدريب الرياضي السي يعطي الاولوية للمدربين 
 .التي باتت من المؤكد انها واحدة من البطاقات الرابحة التي يمتلكها المدربون إسا ما استخدموها بصورة صحيحة

ها توثر في الجسم، وتغير وتعد تدريبات القوة اللامتزنة بعناصرها المختلفة من التدريبات الحديثة في علم التدريب الرياضي اس ان   
من حركته أي تجعل الجسم في وضع متحرك أي إن المقاومة هي التي تغير من وضعه سواء في الأرض أو الهواء، إس يتم الافادة 
من القوة اللامتزنة من خلال طبيعة التدريبات التي تستخدم، إس إن التدريبات المتنوعة بالمقاومات مثل وزن الجسم والاوزان 

ومن هنا تكمن اهمية  ،ية والحبال المطاطية تؤدي الى اعاقة تقدم اللاعب عكس الجاسبية من جهة وباتجاهها من جهة أخرىالضاف
البحث في كون ان التصويب المحتسب بثلاث نقاط هو أحد أنواع التصويب المهمة اس يعد من المهارات الهجومية في لعبة كرة 

 ارة الفريق والتي تحتاج الى قدرات بدنية خاصة لكي تصل الى المستوى المطلوب السلة التي تلعب دورا مهما في فوز وخس
 مشكلة البحث: 5-2

من خلال مشاهدة الباحث للعديد من مباريات كرة السلة للدوري العراقي وفي مواسم مختلفة وخصوصا للاعبي فريق نادي       
نالك ضعف في دقة التصويب المحتسب بثلاث نقاط وهسا بشكل اكيد سنة لاحظ الباحث ان ه 59الغاضرية للشباب بكرة السلة تحت 

يتأتى من عدم التقدير الصحيو لمسار الكرة من مسافة او قوة وغيرها، هسا بالإضافة الى الاعتماد على الجانب البدني ا كثر من 
ة اللامتزنة لتطوير بعض القدرات البدنية لدى لسا.. ارتأى الباحث اعداد مجموعة تدريبات بالقو  ،الجانب المهاري في أداء هسه المهارة

 .(2222-2222سنة في محافظة كربلاء المقدسة للموسم ) 59لاعبي نادي الغاضرية بكرة السلة تحت 
 اهداف البحث: 5-2
 سنة في المتغيرات المبحوثة 59تدريبات القوة اللامتزنة للاعبي كرة السلة تحت  اعداد -5
 سنة في المتغيرات المبحوثة 59التدريبات للاعبي كرة السلة تحت التعرف على تأثير تلك  -2
التعرف على افضلية التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المبحوثة للاعبي كرة السلة للشباب تحت   -2

 سنة. 59
 فرضا البحث: 5-1

في بعض القدرات  التجريبية والضابطة ولصالو الاختبار البعديتوجد فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي وللمجموعتين  .5
 .سنة 59البدنية لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط للاعبي كرة السلة تحت 

توجد فروق معنوية للاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالو المجموعة التجريبية في المتغيرات المبحوثة  .2
 سنة. 59سلة تحت للاعبي كرة ال

 مجالات البحث: 5-1
 سنة بكرة السلة في محافظة كربلاء  59المجال البشري: لاعبو نادي الغاضرية تحت  5-1-5
 2222/ 52/7لغاية  2222/ 1/ 22المجال الزماني: يوم الاثنين المصادف  5-1-2
  قاعة كربلاء الاولمبية المغلقة في محافظة كربلاء -المجال المكاني:  5-1-2
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:   2
 منهج البحث: 2-1

يعد المنهج السي يستخدم في البحوث العلمية سا أهمية كبيرة، إس إن المنهج العلمي "هو الخطوة العلمية الفكرية التي يتبعها  
ن تتلاءم منهجية البحث مع الأهداف والمشكلة لمعالجتها،  والمحافظة على التمسك بالمتغير المستقل الباحث لحل مشكلة معينة وا 
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لسلك أختار الباحث المنهج التجريبي، والمنهج التجريبي "هو طريق يتبعه وبما إن مشكلة البحث سات طبيعة تجريبية،  ،(32)والتابع"
أسلوب ، واستخدم الباحث (33)الباحث لتحديد مختلف الظروف والمتغيرات التي تخص ظاهرة ما والسيطرة عليها والتحكم فيها"

 المجموعتين المتكافئتين التجريبية والضابطة سات الاختبار القبلي والبعدي
 مجتمع البحث وعينته:   2-2  
سنة في محافظة كربلاء لدوري الدرجة  59تحدد مجتمع البحث بلاعبي نادي الغاضرية الرياضي بكرة السلة للشباب تحت      

( لاعب لأفراد 52( سنة، وقام الباحث باختيار )59( لاعب تحت )22والبالغ عددهم ) 2222-2222الأولى بكرة السلة للموسم 
( لاعبين لكل مجموعة، اما بقية افراد العينة والبالغ عددها 1موعتين تجريبية وضابطة بواقع )العينة بالطريقة العمدية والتي الى مج

( لاعب فتم الاستفادة منهم في التجربة الاستطلاعية، وتم اجراء التجانس لإفراد عينة البحث في متغيرات الطول والكتلة والعمر 2)
 التدريبي

 في المتغيرات الدخيلة (   يبين تجانس افراد مجموعتي البحث5جدول)

 المجموعة المتغيرات
الانحراف  الوسط الحسابي

 المعياري
درجات الحرية 

داخل 
 المجموعات

ليفين   قيمة
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 نوع الدلالة المعنوية

 52 1.63299 162.6667 التجريبية الطول/ سم
2.455 2.515 

 غير معنوي
 2.06559 161.6667 الضابطة

 52 1.87083 63.5000 التجريبية / كغمالكتلة 
2.089 2.771 

 غير معنوي
 1.78885 62.0000 الضابطة

العمر التدريبي 
 / 
 سنة

 52 81650. 3.6667 التجريبية
2.417 2.533 

 غير معنوي
 1.04881 3.5000 الضابطة

جـراء المقـابلات الشخصـية مـع السـادة الخبـراء بعد الاطلاع على مجموعـة مـن المصـادر ومـن خـلال متابعـة الباحـث للعبـة كـرة  السـلة وا 
قـام الباحـث باختيـار  والمتخصصين والتشاور مع السادة المشرفين واللجنـة العلميـة لإقـرار الموضـوع واللجنـة العلميـة للامتحـان الشـامل،

علـى مجموعـة مـن الخبـراء والمختصـين فـي مجـال  وتم عرضـها ضـمن إسـتمارة إسـتبيانمجموعة اختبارات فيما يخص موضوعة البحث 
 الإختبار والقياس و كرة السلة 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث: 3-2 
 وسائل جمع المعلومات: 2-2-5
 الملاحظة  -
 الاستبانة -
 المقابلة -
 الاختبار والقياس -
 الأدوات والاجهزة المستعملة: 2-2-2

                                                           
 .21، ص2252، بيروت ، دار الكتب العلمية، ط، التطبيقات العلمية لكتابة الرسائل والإطاريو التربوية والنفسيةظافر هاشم الكاظمي:  32
 

 .29، ص2251، النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة،5، طأساسيات البحث العلمي والإحصاء في التربية البدنيةأحمد فرحان علي:  33
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 التالية :تم استعمال الأدوات والأجهزة 
 ( صينية الصنع52كرة سلة عدد ) -
 (1كرة طبية مختلفة الاوزان عدد ) -
                                (                                                                                                                            52اثقال بأوزان مختلفة  ) -
 (                                                    5م(  عدد ) 22قياس جلدي ) شريط -
 (                                                                   2حامل ثلاثي   عدد ) -
 (     2حواجز   عدد ) -
 (  5( )سات منشأ صيني( عدد )Lenovoحاسبة الكترونية ) -
 (         5)سات منشأ صيني(        عدد ) Panasonicكاميرا تصوير فوتغراف نوع  -
 (2)سات منشأ صيني( عدد ) Sonyكاميرا تصوير فديوي نوع  -
 إجراءات البحث الميدانية:  2-1   

 :تحديد المتغيرات قيد الدراسة 2-1-1
بعد التشاور مع السادة المشرفين والسادة أعضاء اللجنة العلمية لأقرار الموضوع واللجنة العلمية للامتحان الشـامل، تـم تحديـد      

القوة اللحظية للسراعين و القوة اللحظية للرجلين والقوة المميزة للسرعة للسراعين و القوة المميـزة بالسـرعة للـرجلين ومهـارة التصـويب 
 محتسب بثلاث نقاط.بالقفز ال

 :تحديد الاختبارات قيد الدراسة 2-1-2
اقترق مجموعة من الخبراء في مجال لعبة كرة السلة والبالغ اس  ( حول صلاحية الاختبارات قيد البحث2ومن خلال اعتماد إختبار )كا

وتعديل البعض الاخر والإبقاء على ( خبير حسف بعض الاختبارات كونها لا تصلو في قياس ما وضعت  من اجل قياسه 55عددهم ) 
( وتحت مستوى 5( عند درجة حرية )  2.21( المحسوبة فيها أكبر من قيمتها الجدولية البالغة )  2( اختبارات والتي تكون قيمة )كا1)

 لك( يبين س2( والجدول)  2.21دلالة ) 
  والمختصين في اختبارات البحث المدروسة( للموافقة وعدمها لآراء الخبراء 2(يبين التفاعل الاحصائي )كا2جدول )

 ت
المتغيرات 
 المبحوثة

وحدة 
 اسم الاختبار القياس

عدد 
 الموافقون

عدد غير 
 %الموافقون الموافقون

%غير  
 الموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

5 

اختبار 
القدرة 
اللحظية 
 واط للسراعين

رمي الكرة الطبية زنة 
( كغم باليدين2) %2 55 صفر   

 
522%  صفر 

غير 
 معنوي

اختبار رمي كرة طبية 
( غم 5222زنة ) 

%27.27 2 2 لأبعد مسافة ممكنة  
 

72.72%  2.272 
غير 
 معنوي

اختبار القوة اللحظية 
رمي  للسراع المفضلة

( 222كرة طبية زنة)
%522 صفر 55 غم  2%  معنوي 55 

%27.27 2 2اختبار الوثب الطويل  واطاختبار  2  72.72% غير  2.272 
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القدرة 
 اللحظية 

للرجلين   

من الثبات / القدمان 
متباعدتان / ثني 
 الركبتين نصفا 

 معنوي

اختبار القفز العمودي 
%92.92 5 52 من الثبات  9.29%  معنوي 7.212 

اختبار القوة الانفجارية 
لعضلات الرجلين : 
اختبار الوثب العريض 
%27.27 2 2 من الثبات  72.72%  2.272 

غير 
 معنوي

2 

اختبار 
القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 مرة للسراعين

الاستناد الامامي ثني 
ومد السراعين باستمرار 

(52لمدة )  9 2 25.25%  
 

52.52%  معنوي 1.111 
اختبار الاستناد 

الامامي المائل ) ثني 
%27.27 2 2 ومد السراعين  

 
72.72%  2.272 

غير 
 معنوي

ومد اختبار ثني 
السراعين من وضع 

( ثا52الانبطاق )  2 2 27.27%  
 

72.72%  2.272 
غير 
 معنوي

1 

اختبار 
القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 متر للرجلين

اختبار الحد الأقصى 
( م52مسافة )  1 7 21.21%  12.11%  2.252 

غير 
 معنوي

اختبار ثلاث خطوات 
على شكل وثبات 
%21.21 7 1 متبادلة من الثبات  12.11%  2.252 

غير 
 معنوي

اختبار ثلاث حجلات ) 
%25.25 2 9 يسار يمين(  52.52%  معنوي 1.111 

   

اختبار الاستلام 
المنتهي بالتصويب 
%522 صفر 55 بالقفز )ثلاث نقاط(  

 
2%  معنوي 55 

1 

اختبار 
التصويب 
المحتسب 
لثلاث 
 درجة نقاط

دقة التهديف البعيد من 
داخل وخارج قوس 

السلة  ( نقاط بكرة2ال)
%21.21 7 1 من القفز  12.11%  2.252 

غير 
 معنوي

   
التهديف من القفز من 

%27.27 2 2الامام ولمسافة   72.72%  2.272 
غير 
 معنوي
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 :توصيف الاختبارات المستعملة في البحث 2-1-1

 (:5)اختبار القدرة اللحظية للرجلين:    -5
 اسم الاختبار: القفز العمودي من الثبات -
 الغرض من الاختبار: قياس القوة اللحظية للرجلين من القفز للأعلى.   -
 الأدوات المستعملة:  -
سـم ترسـم عليهـا خطـوط بـاللون الأبـيض، او  ٠٥٠سـم وطولهـا  ٥٠لوحة مـن الخشـب )سـبورة مدهونـة بـاللون الأسـود(، عرضـها  -

 ٣عليها خطـوط بـاللون الأسـود والمسـافة بـين خـط وأخـر  يمكن الاستغناء عن السبورة ب قطعة بيضاء من الكارتون المقوى وترسم
 سم.

 متر ٣،٢حائط أملس لا يقل ارتفاعه عن الأرض عن  -
 قطع طباشير وقطعة من القماش لمسو علامات الطباشير بعد قراءة كل محاولة يقوم بها اللاعب المختبر. -

 طريقة الأداء:
 تكون الحافه السفلى لها على ارتفاع يسمو لأقصر مختبر بان يؤدي الاختبار. تثبت السبورة او قطعة الكارتون على الحائط بحيث -
 سم(.٢٠يرسم خط على الأرض متعامدا على الحائط بطول ) -
السراعين عاليا لأقصى ما يمكـن كلتا  سم( ثم يقف مواجها اللوحة   ويمد ٥،٣يمسك المختبر قطعة الطباشير طولها لا يقل عن ) -  

 مة بالطباشير على اللوحة ويمد السراعين على اللوحة مع ملاحظة ملاصقة الكعبين للأرض.ويقوم بتحديد علا
 سم . ٢٠يقف المختبر بعد سلك مواجها اللوحة بالجانب بحيث تكون القدمان على خط الـ  -
ن الـى وضـع الزاويـة القائمـة يقوم المختبر بمرجحة كلا السراعين للأسفل والى الخلـف مـع ثنـي الجـسع للأمـام وللأسـفل وثنـي الـركبتي -

 فقط.
يقوم المختبر بمد الركبتين والـدفع بالقـدمين معـا للقفـز لأعلـى مـع مرجحـة الـسراعين بقـوة للأمـام ولأعلـى للوصـول بهمـا الـى اقصـى  -

 ارتفاع ممكن اس يقوم بوضع علامة بالطباشير على اللوحة او الحائط في أعلى نقطة يصل إليها.
 السراع القريبة للأمام وللأسفل لضبط توقيت الحركة وسلك للوصول إلى أقصى ارتفاع ممكن. يقوم المختبر بمرجحة -
 يعطي المختبر من ثلاث محاولات متتالية وتحسب نتيجة أحسن محاولة. -

 طريقة القياس )التسجيل( 
 سم. ٠تؤخس القياسات لأقرب  -
 او الارتقاء. الوثب للأعلى يكون بالقدمين من وضع الثبات وليس بأخس خطوة -
 يجب عدم مد قطعة الطباشير خارج أصابع اليد حتى لا يؤثر سلك على النتائج وكما موضو  -

 .  (34)ونحسب القدرة اللحظية من خلال استخراجها من القانون الاتي
 2/ ن  2القدرة اللحظية للرجلين = ك* م 

                                                           
قاسم حسن كاظم :اثر التمرينات البدنية الخاصة وتمرينات شبه المنافسة في تطوير اهم القدرات البدنية والحركية المرتبطة بالتصويب  (5)

ابل البعيد من القفز عاليا للاعبي الخط الخلفي بكرة اليد ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة ب
 .71،  صفحة  2252،

 . 2ص ، 2257،بغداد، دار الغدير للطباعة،  التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية و الميكانيكيةصريو عبد الكريم ووهبي علوان : ( 34

(م1،21)  



 
 

011 
 

 ]السنة[ 2023( ديسمبر/ 4( العدد )8مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية/ المجلد )

زمن الدفع والمتمثل بلحظة ترك القدم الأرض، المسافة  وهي مسافة الـدفع والتـي تحـدد  هوتمثل كتلة الرياضي، الزمن  هيالكتلة 
 من لحظة الثني الى لحظة القفز وترك الاقدم الارض 

    اطان وحدة القياس المستخدمة = الو 
 اختبارالقدرة اللحظية للسراع المفضلة:  -2

 : (5)35جلوس على كرسي للسراع المفضلة لأقصى مسافة ممكنة( غم من ال222اسم الاختبار: اختبار رمي كرة طبية زنة ) - 
 لغرض من الاختبار: قياس القوة اللحظية للسراع المفضلة. -
 (.2، شريط قياس، كاميرا تصوير عدد )2غرام عدد  222الأدوات المستعملة: كرسي، كرات طبية زنة  -
 طريقة الأداء: -

يمسك اللاعب أو المختبر الكرة الطبية بيد واحدة من وضع الجلوس على الكرسي مع تثبيت اللاعب برباط من منطقة  
 الظهر ثم يقوم بسحب السراع للخلف الى ابعد مدى

 ققة بشرط عدم استخدام السراع الأخرى بالرمي ثم يقوم برمي الكرة بيد واحدة يكرر المحاولة مرتين وتحتسب ابعد مسافة مح 
 -طريقة القياس )التسجيل(: يتم حساب القدرة اللحظية للسراع الضاربة من خلال المعادلة الآتية: 

 2/ ن   2القدرة اللحظية للسراع الضاربة = ك السراع +ك الكرة *م
 ان وحدة القياس في هسا الاختبار هي بالواط -

 :القوة المميزة بالسرعة للسراعيناختبار  – 2
 .(5)( ثوان52الاستناد الأمامي، ثني ومد السراعين باستمرار لمدة ) اسم اختبار: -
 الغرض من الاختبار: هو قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات السراعين -
 الأدوات المستعملة: ساعة إيقاف، صافرة -
د إشارة البدء يقوم طريقة الأداء: يتخس المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون جسمه في وضع مستقيم، وعن -

 ثواني. 52المختبر بثني السراعين كاملا ، على إن يستمر في تكرار الأداء أكبر عدد ممكن من التكرارات ومن دون توقف لمدة 
 الشروط:

 .غير مسموق بالتوقف في أثناء القيام بالأداء 
 .يلاحظ استقامة جسم اللاعب المختبر اثناء الأداء 
  للأرض اثناء الأداء.ضرورة ملامسة صدر المختبر 
 .يلاحظ ثني ومد السراعين بشكل كامل 
 طريقة القياس ) التسجيل( :  -
 يعطى للاعب ثلاث محاولات ويتم اختيار المحاولة الأفضل. -
 ثواني. 52درجة المختبر هي: عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة  -

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين بأقصى شدة: -1
 (5)اختبار ثلاث حجلات )يسار، ويمين(اسم الاختبار:   -

                                                           
 . 127، ص مصدر سبق سكرهقاسم حسن كاظم :(5)

 
 .212، ص 5927الفكر العربي، ، القاهرة، دار 5، ج2، طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسنين.  2
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 الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين -
 الأدوات المستعملة : منطقة مستوية، شريط قياس، صافرة لإعطاء إشارة البدء. -

الحجـل، ويـؤدي المختبـر ثـلاث حجـلات طريقة الأداء :. يقف اللاعب المختبر على خط البداية ب حدى قدميه التي يروم بها أداء عملية 
 متتالية ولأبعد مسافة.

 الشروط :
 .يجب دفع القدم من وضع الثبات، وكسلك السرعة في الأداء 
 .)تؤخس القياسات لأقرب )سم 
 .تعطى محاولتان لكل لاعب مختبر ولكل رجل )يسار ويمين( ثم تؤخس نتيجة أفضلهما 
 ر السي يليه لضمان عامل المنافسة.يعلن الرقم السي سجله كل مختبر على المختب 
 .طريقة القياس )التسجيل(: تحسب درجة المختبر ولأقرب )سم( بين خط البداية والمسافة التي يصل إليها  -

 :36اختبار دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة -1
 اسم الاختبار: اختبار التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط -
 ،شريط لاصق ،م( 22شريط قياس جلدي ) ،( قانونية2كرات سلة عدد ) ،شاخص واحد ،حاجزان ،ملعب كرة السلةالأدوات المستعملة:  -

لاستخراج المتغيرات ( 1.25بطول ) ( ومقياس الرسم2ساعة توقيت إلكترونية، كرسيان، صافرة، وتم إضافة الكاميرات عدد )
 .البايوميكانيكية

 الاختبار: قياس القدرة على الإستلام المنتهي بالتصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاطالغرض من  -
 طريقة الأداء: -
 نقوم بتحديد نقطة مركزية في أسفل السلة يتم الاعتماد عليها في تأشير بعض النقاط الرئيسة. .5
سم( وتبتعد عن الخط  22القوس ببعد ) نقوم بتحديد نقطة على الجانب )الأيسر أو الأيمن( القريب من النقطة المركزية وخارج .2

 م( ، وتمثل وقفة اللاعب المختبر. 5.71تحت السلة )
 رسم امتداد لخط القاعدة لملعب كرة السلة ولكلا الجانبين. .2
م من الأعلى وعرضه  5م والحاجز المعلق على كل واحد منهما بطول 2وضع حاجزين بحيث يكون اٌرتفاع العمود لكل منهما  .1

م( من خط قوس التصويب المحتسب بثلاث نقاط وباتجاه النقطة الجانبية التي يقف عليها اللاعب  5.21بعد ) نصف متر على
 المختبر.

 م( وخلف الحاجزين من أجل دوران اللاعب المختبر حوله. 2يتم وضع شاخص أمام النقطة الجانبية ببعد )  .1
م( ، وتمثل وقفة أحد أفراد الفريق  السي يسلم  9المركزية يبعد ) تحدد نقطة على الجانب )الأيسر أو الأيمن( البعيد عن النقطة .1

 م(. 5.12الكرة ، بحيث ان هسه النقطة تبعد عن الخط الجانبي )
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                          
( قاسم محمد حسن. أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات البايوميكانيكية أثناء مرحلة النهوض والإنجاز بالقفز 5)

 .23، ص2001أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية، ،العالي
 فارس سامي يوسف شابا: بناء وتقنين بطارية إختبار لقياس بعض المهارات الهجومية المركبة بكرة السلة للشباب: أطروحة   36

 521، ص 2221دكتوراه، جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية،
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 ( يوضو اختبار الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط(1شكل )
 طريقة الأداء:  -
)اليسرى أو اليمنى( المؤشرة على الأرض، وفي الوقت نفسه يقف أحد أفراد يقف اللاعب المختبر على النقطة الجانبية  -

 فريق العمل ومعه الكرة على النقطة الجانبية المحددة )الجانب الأيمن أو الأيسر للاعب المختبر(.
م المنتهي عند بدء اشارة الصافرة يتم تسليم الكرة عن طريق مناولة صدرية باليدين للاعب المختبر السي يؤدي الاستلا -

 (.5،2)بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط( مباشرة ، وكما موضو بالخطوتين 
 محاولات. 2يؤدي اللاعب المختبر  -
محاولات من الثبات، والثلاث الأخرى الأخيرة تتم بعد أن يحصل دوران حول الشاخص الموجود  1إلى  2تقسم المحاولات ال -

 النقطة الجانبية نفسها.خلف النقطة الجانبية بسرعة، والرجوع إلى 
السرعة في الأداء، والدوران حول الشاخص يكون يمين الحاجزين إسا كان اللاعب المختبر موجودا  يمين  شروط الاختبار:

النقطة المركزية والعكس صحيو، ومساعدة اللاعب المختبر )التنبيه( للبدء بالدوران حول الشاخص، ولكل لاعب محاولتان 
 خاطئتان فقط.

 ة الاختبار:إدار 
 موقت: يقوم ب عطاء إشارة البدء فضلا  عن حساب الزمن المستغرق لأداء الاختبار. -
 مسجل: يقوم بالنداء على أسماء المختبرين أولا  وتأشير كل من المحاولات الناجحة والفاشلة والزمن ثانيا . -

 طريقة القياس )التسجيل(:
 حتى نهاية المحاولة الثامنة بعد أن تترك الكرة يد اللاعب المختبر.يحسب الوقت منس أستلام اللاعب المختبر الكرة  -
 ( .ثا 12تقسيم الدقيقة الى ) -
 تحسب للاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز ناجحة. -
 تحسب للاعب )صفر( من الدرجات عن كل حالة تصويب بالقفز فاشلة. -
 جمع درجات )الدقة( المحاولات الناجحة. -
 ية(: تقسيم ناتج الدقة على الزمن.الدرجة الكلية )النهائ -

 ( Sonyمن القفز المحتسب بثلاث نقاط بواسطة كاميرا تصوير فديوي ) ولقد تم تصوير اختبار التصويب
 التجربة الاستطلاعية: 2-1-1

 اجرى الباحث تجربته الاستطلاعية وعلى افراد العينة الاستطلاعية وحسب الاتي :
 الأولى :التجربة الاستطلاعية  2-1-1-5



 
 

019 
 

 ]السنة[ 2023( ديسمبر/ 4( العدد )8مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية/ المجلد )

( لاعبين في قاعة كربلاء الاولمبية المغلقة لنادي الغاضرية الموجود في 2تم إجراء التجربة الاستطلاعية الأولى والبالغ عددها )
محافظة كربلاء المقدسة، وتم إجراء التجربة على عينة الاستطلاع لوقوف الباحث على عدد من النقاط الواجب إتباعها في أثناء 

الموافق ليوم الاثنين وتلاه في اليوم الثاني  2222/ 2/5يسة لتسهيل عملية الاختبارات البدنية وكان سلك في يوم التجربة الرئ
 -لمهارة التصويب المحتسب لثلاث نقاط وكان الهدف من التجربة ما يأتي:  الاختبارات المهارية وعملية التصوير

بعاد كل كاميرا عن النقطة المركزية التي حددت تحديد مكان التصوير )مواقع الكاميرات( وضبط  -5 المسافات بين الكاميرات وا 
صورة/ثانية تم نصب الكاميرا الأولى في منتصف المسافة بين بورد  12إس استخدم الباحث كاميرتان بسرعة  أسفل السلة،

صوب مع بورد التصويب ، اما ( م  لكي يتم تصوير اللاعب الم2التصويب وبين اللاعب المصوب بمسافة بعد بؤري بلغت ) 
 ( م لكي يتم تصوير اللاعب المصوب فقط 7الكاميرا الثانية فقد تم تنصبيها مقابل اللاعب المصوب مباشرة وببعد بؤري بلغ  )

 تم إجراء الاختبارات البدنية بعد عرضها على الخبراء والمختصين وسلك لمعرفة: -2
  في البحث.التعرف على مدى صلاحية الاختبارات المستخدمة 
 .التعرف على جاهزية الاجهزة والادوات والملاعب المستخدمة من أجل القيام بالتجربة الرئيسية 
 .التعرف على الزمن السي يستغرقه كل إختبار فضلا  عن وقت الاختبارات ككل 
   .التعرف على كيفية انسيابية العمل وتنظيم اللاعبين في الملعب وطرق تسجيل الدرجات 
 فريق العمل المساعد ومهام كل شخص منهم. لمعرفة عدد 
 .التعرف على الفترة الزمنية التي استغرقها الاختبارات بشكل كامل 

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-1-1-2
الموافق ليوم  2222/ 5/ 7( لاعبين على عينة الاستطلاع في يوم  2تم إجراء التجربة الاستطلاعية الثانية والبالغ عددها ) 

 -ت وكان الهدف من هسه التجربة ما يأتي: السب
 قياس الشدة المستخدمة في أثناء التدريبات )بدنية مهارية( التي أعدها الباحث. .5
 قياس فترات الراحة بين التكرارات وبين المجاميع. .2
 أداء التدريبات من قبل عينة البحث لمعرفة مستوى سهولتها وصعوبتها. .2
 التدريبية.معرفة الوقت الكافي للوحدة  .1

 الأسس العلمية للاختبارات البدنية والمهارية: 2-1-1
الموضوعية ( للاختبارات التي طبقت على مجتمع البحث في التجربة الاستطلاعية للتأكـد  –الثبات  –قام الباحث باستخراج معاملات )الصدق  

اللحظيـة للـسراعين ، القـوة المميـزة بالسـرعة لرجـل اليمـين ، القـوة من صلاحية الاختبارات وصحتها في قياس ) القدرة اللحظية للرجلين والقدرة 
 المميزة بالسرعة لرجل اليسار ،القوة المميزة بالسرعة للسراعين والتصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط( .

 الصدق: 2-1-1-5
صدق الاختبار هو" مدى تأدية الاختبار للفرض السي يجب ان يحققه او مدى قيامه بالوظيفة المفتـرض قيامـه بهـا عنـدما يطبـق        

 اس قام الباحث باستخراج( 37)عل فئه وضع لها"
حديــد اراء الصــدق الظــاهري )صــدق المحكمــين( وسلــك عــن طريــق عــرض الاختبــارات علــى مجموعــة مــن المختصــين باســتمارة خاصــة لت

 . 2الخبراء لملائمة الاختبارات لقياس ما وضع لأجله وكا

                                                           
 529، ص2252دار الميسرة للنشر والتوزيع،  ، الاردن،2، طالقياس والتقييم واساليب القياس والتشخيص والتربية الخاصة تيسير مفلو كوافحة: 37
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حـاول الباحــث إيجــاد معامــل الثبــات للاختبــارات مــن خــلال إيجــاد علاقــة الارتبــاط باســتخدام طريقــة الاختبــار  الثبات: 2-1-1-2
عادة الاختبار عـادة تطبيـق الاختبـار بعـد مـرور ) ،وا  م مـن التطبيـق الأول، وبعـد حسـاب معامــل ( أيـا1فقـد سـعى إلـى تطبيـق الاختبـار وا 

( لاعبا، مما يؤشر إن 2للعينة الاستطلاعية والتي مقدارها ) 0) 05.مستوى دلالة ) )بيرسون( بين درجات التطبيق الأول والثاني، عند
 .الاختبار قد تمتع بدرجة عالية من الثبات

قاما بتأشـير  )*(الموضوعية: قام الباحث باستخلاص معامل الموضوعية من خلال إيجاد علاقة الارتباط بين نتائج حكمين  2-1-1-2
ــاط البســيط )  ــائج معامــل الارتب ــار (حيــث جــاءت نت ــاني ) أعــادة الاختب ــة الاســتطلاعية، خــلال القيــاس الث ــائج اللاعبــين خــلال التجرب نت

للعينـة   0) 05.مسـتوى دلالـة ) عنـد(707.)الية ، نظرا للقيمة الجدولية والبالغة 38ران يتمتعان بموضوعية عبيرسون( لتؤكد إن الاختبا
 ( لاعب 2الاستطلاعية والتي مقدارها )

 الموضوعية( –( يبين الأسس العلمية للاختبارات )الثبات 2الجدول )
 الاختبار القبلي: 2-1-7

وعملية التصوير لمهارة وتلاه في اليوم الثاني الاختبارات المهارية  المصادف يوم الأربعاء 2222/ 5/ 52كان الاختبار القبلي للمتغيرات البدنية يوم 
افؤ المحتسب بثلاث نقاط وعلى قاعة كربلاء الأولمبية المغلقة، ولغرض تجنب العوامل التي تؤثر على نتائج التجربة، قام الباحث ب جراء التكر التصوي

لبحثبين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث التي اعتمدت على نتائج الاختبارات القبلية قيد ا  
 بالاختبارات والقياسات للمتغيرات قيد الدراسة مجموعتي البحث(يبين تكافؤ 1جدول )

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 القوة اللحظية للرجلين
 

 650.- 10.96662 2034.3333 الضابطة
 

.530 
 

 غير معنوي
 8.39047 2038.0000 التجريبية

القوة اللحظية للسراع 
 المفضلة

 

 416. 6.79461 1125.1667 الضابطة
 

.686 
 

 غير معنوي
 8.38252 1123.3333 التجريبية

القوة المميزة بالسرعة لرجل 
 اليمين

 1.151- 31411. 4.9833 الضابطة
 

.277 
 

 غير معنوي
 26029. 5.1750 التجريبية

القوة المميزة بالسرعة لرجل 
 اليسار

 1.272- 29098. 4.9167 الضابطة
 

.232 
 

 غير معنوي
 25232. 5.1167 التجريبية

                                                           
 

 نوع الدلالة معامل الموضوعية معامل الثبات وحدة القياس الاختبارات                                         
 معنوي 8872. 8142. واط للرجلينالقوة اللحظية 

 معنوي 8912. 8362. واط القوة اللحظية للسراع المفضلة
 معنوي 9052. 8652. متر القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين
 معنوي 9202. 8712. متر القوة المميزة بالسرعة لرجل اليسار

 معنوي 9152. 8912. تكرار القوة المميزة بالسرعة للسراعين
 معنوي 9232. 8952. درجة التصويب المحتسب بثلاث نقاط
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القوة المميزة بالسرعة 
 للسراعين

 

 307. 1.04881 7.5000 الضابطة
 

.765 
 

 غير معنوي
 81650. 7.3333 التجريبية

 دقة التصويب
 620.- 51640. 2.6667 الضابطة

 
.549 

 
 غير معنوي

 40825. 2.8333 التجريبية
 التجربة الرئيسية: 2-1-2

 بعد الاطلاع على عدد من الرسائل والإطاريو وبعد التشاور مع السادة المشرفين  
وأخس  راء مجموعة من الخبراء واللجنة العلمية لإقرار الموضوع واللجنة العلمية للامتحان الشامل، تم إعداد تدريبات القوة 
اللامتزنة ،حيث قام الباحث بأعداد مجموعة من التدريبات تتضمن مجموعة من الاوزان المختلفة الاوزان وكسلك مجموعة من 

ب لون الحبل المطاطي بالإضافة لأعتماد وزن الجسم كأساس للتثقيل، حيث قام  الباحث الحبال المطاطية مختلفة الشدة حس
دقيقة وباستخدام طريقة التدريب التكراري و الفتري ) 21-22ب دخالها على الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية بمدة تتراوق بين) 

قيل أجزاء من الجسم حسب الوزن النسبي للأجزاء اس تم وباستخدام تث (%522-21مرتفع  الشدة حيث تراوحت الشدة ما بين )
 تثقيل جزء الرجلين  في الجسم  بشكل اكبر لان الاعتماد الأكبر عليها يكون في مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث 

 522كتلة الجزء = ك الجسم * نسبة الجزء / 
 وشملت التدريبات على ما يأتي:

 ( وحدة تدريبية.21( وحدات في الأسبوع بواقع )2( أسابيع مقسمة على )2لمدة )( شهر أي 2مدة التدريبات ) .5
 الأربعاء(. –الاثنين  –أيام التدريبات )السبت  .2
 طريقة التدريب التكراري والفتري وبالأسلوب عالي الشدة. .2
 وقت التدريبات الساعة الثالثة ظهرا . .1

تحديد الحجم التدريبي والراحة ما بين التمارين وما بين المجموعات  وتم 2222/ 25/5بدأت التدريبات في يوم السبت الموافق 
 22/2/2222انتهت التدريبات في يوم الأربعاء الموافق  ، ووفق الشدد الموجودة في كل وحدة تدريبية

 الاختبار البعدي: 2-1-9
قاعة كربلاء الاولمبية المغلقة في  وعلى 21/2/2222تم اجراء الاختبارات البعدية للمتغيرات البدنية يوم السبت الموافق 
لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط  وعملية التصويرمحافظة كربلاء وتلاه في اليوم الثاني الاختبارات البعدية المهارية 

 .ولقد راعى الباحث جميع المؤثرات والظروف التي طبقت في الاختبار القبلي
 الوسائل الإحصائية: 2-1

 واستخدم القوانين الآتية: spssاعتمد الباحث على نظام الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية الـ 
 الوسط الحسابي. .5
 الانحراف المعياري. .2
 قانون )ت( للعينات المرتبطة. .1
 قانون )ت( للعينات المستقلة. .1
 .2مربع كا .1
 .بيرسون     .7

 وتحليل النتائج ومناقشتها:عرض - 3
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سنة والحصول  59تم إجراء عملية اختبار القدرات البدنية لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط للاعبي كرة السلة تحت       
 واستخراج النتائج ومن ثم تحليلها ومناقشتها علميا. احصائي اعلى البيانات ومعالجتها 

  تحليلها:لضابطة و ا للمجموعةعرض نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية  3-5 
ولكي يتمكن الباحث من التعرف على الفرق في القياس القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة في القدرات البدنية قيد        
باستخدام  إلى معالجة بيانات القياسين إحصائي ا واستخراج قيم الوسط الحسابي والإنحراف المعياري للبيانات ثم قامفقد سعى الباحث  البحث

( للعينات المترابطة كوسيلة إحصائية لتحقيق هسا الغرض والإستدلال عن معنوية الفروق بين القياسين )القبلي والبعدي( وكما tاختبار )
 (. 1الجدول )في مبين 

 
المحسوبة ومستوى  t( يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة 1جدول )

 المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة 

وحدة  المتغيرات
 ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار القياس

 Tقيمة
المحسوب

 ة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 القدرة اللحظية للرجلين
 

 القبلي 
2034
.333

3 

10.9
6662 -

210.
3333 

6.89
766 

-
30.4
93 

 معنوي 000.

 البعدي 
2244
.666

7 

14.7
8738 

القدرة اللحظية للسراع 
 المفضلة

 القبلي 
1125
.166

7 

6.79
461 -

170.
1667 

6.81
868 

-
24.9
56 

 معنوي 000.

 البعدي واط
1295
.333

3 

13.0
9453 

القوة المميزة بالسرعة لرجل 
 اليمين

4.98 القبلي 
33 

.314
11 -

.633
33 

.071
49 

-
8.85

9 
 معنوي 000.

5.61 البعدي 
67 

.163
30 

القوة المميزة بالسرعة لرجل 
 اليسار

4.91 القبلي 
67 

.290
98 -

.650
00 

.082
66 

-
7.86

3 
 معنوي 001.

 البعدي متر
5.56
67 

.129
10 

 معنوي 001.-210.-7.501.04 القبلي القوة المميزة بالسرعة 
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1.33 881 00 للسراعين
333 

82 6.32
5 

8.83 البعدي عدة
33 

.752
77 

 
 دقة التصويب

 

 درجة
 

 
 القبلي

2.66
67 

.516
40 

 
-

.666
67 

 
.210
82 

 
-

3.16
2 

 
.025 

 
 معنوي

  
 البعدي

3.33
33 

.516
40 

 القبلية والبعدية لأفراد المجموعة الضابطة:الاختبارات البدنية نتائج  مناقشة3-5-5
التي حصل عليها في يرى الباحث إن للأسلوب التدريبي المتبع من قبل مدرب الفريق وما رافقه من تطور من خلال النتائج        

، ويعزو الباحث هسا التطور إلى التكرارات المناسبة الاختبارات البعدية  بسبب التطور النسبي في بعض القدرات البدنية  للمجموعة الضابطة
لمهارة التي رافقت الوحدات التدريبية المستخدمة ،  خسين بنظر الاعتبار ملائمتها لقابليات وقدرات اللاعبين وكسلك التدرج في لأداء هسه ا

مستوى السهولة والصعوبة والسي يضمن الأداء من قبل الجميع حيث "أن الممارسة وبسل الجهد بالتدريب والتكرارات المستمرة ضرورية في 
، كما أن التدريب عامل أساسي في عملية تفاعل الفرد مع المهارة والسيطرة على حركاته وتحقيق التناسق بين لاكتسابواعملية التعليم 

مما أثارت دوافعهم الساتية في  وانتقائهاالحركات المكونة للمهارة في أداء متتابع سليم وزمن مناسب وهو يزيد من تعلم وتطوير المهارة 
 (39)حيو"أداء المهارات بالشكل الص

 تحليلها:التجريبية و  للمجموعة عرض نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية 2- 3
لكي يتمكن الباحث من الكشف عن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لأفراد المجموعة التجريبية سعى إلى معالجة البيانات          

( tإحصائي ا واستخراج قيم الوسط الحسابي والإنحراف المعياري لبعض القدرات البدنية قيد البحث، بعدها قام الباحث باستخدام إختبار )
حقيقي أو إلى المصادفة،  اختلافللعينات المترابطة كوسيلة إحصائية للوقوف على معنوية الفروق، وهل أن الفروق والتباينات راجعة إلى 

 ( يبين سلك1والجدول )
 المحسوبة ومستوى t(يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة 1جدول )

 المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 
وحدة  المتغيرات

القيا
 س

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
المعنوي
 ة

نوع 
 الدلالة

القدرة 
اللحظية 
 للرجلين

 

 8.39047 2038.0000 القبلي 
-

465.1667 
10.9709 -

42.400 
.000 

 معنوي
 البعدي واط

2503.1667 26.02627 

القدرة 
اللحظية 
للسراع 
 المفضلة

 8.38252 1123.3333 القبلي 
-

344.5000 5.32134 -
64.739 .000 

 معنوي
 البعدي 

1467.8333 10.06810 

                                                           
 .529،ص2222، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، التعلم الحركينجاق مهدي شلش وأكرم محمد:  39
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القوة 
المميزة 
بالسرعة 
لرجل 
 اليمين

 26029. 5.1750 القبلي 

-1.50833 .13192 -
11.434 .000 

 معنوي
 البعدي متر

6.6833 .28225 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
لرجل 
 اليسار

 25232. 5.1167 القبلي 

 معنوي 000. 9.825- 15352. 1.50833-
 البعدي 

6.6250 .24238 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للسراعين

 81650. 7.3333 القبلي 

-2.83333 .30732 -9.220 .000 

 معنوي
 البعدي عدة

10.1667 .75277 

ــــــــــــــــــــة  دق
 التصويب

 

 40825. 2.8333 القبلي 
-1.50000 .22361 -6.708 .001 

 معنوي
 51640. 4.3333 البعدي درجة

 :التجريبيةالقبلية والبعدية لأفراد المجموعة الاختبارات البدنية نتائج  مناقشة 3-2-5
الحاصلة في بعض القدرات البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي إلى طبيعة تدريبات القوة  يعزو الباحث الفروق

اللحظية للرجلين القدرة تطور المجموعة التجريبية في  اللامتزنة والمتنوعة وربطها مع المهارات الأخرى من الحركة ومن الثبات، وتفوق
  كان بسبب تدريبات القوة اللامتزنة التي تم استخدامها في الوحدات التدريبية عدي على المجموعة الضابطةللاختبار الب والسراع المفضلة

كان لها دورا  كبيرا في تطوير القوة اللحظية من خلال التدرج بالتمرينات البسيطة والمركبة باستخدام الاوزان الإضافية بالإضافة  التي
لاستخدام الحبال المطاطية أثناء تمرينات القوة الخاصة وباتجاه بورد التصويب  لأداء التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط وكسلك من 

المختلفة وكسلك  الاوزانحيث قام الباحث بأعداد  مجموعة من التدريبات تتضمن مجموعة من  ب الاداء عن طريق التثقيلخلال تصعي
وباستخدام طريقة مجموعة من الحبال المطاطية مختلفة الشدة حسب لون الحبل المطاطي بالإضافة لأعتماد وزن الجسم كأساس للتثقيل، 

استخدام تثقيل أجزاء من الجسم حسب الوزن اس تم  (%522-21ع  الشدة حيث تراوحت الشدة ما بين )التدريب التكراري و الفتري مرتف
في الجسم لان الاعتماد الأكبر عليها يكون في مهارة التصويب من القفز المحتسب  الرجلين بشكل اكبر النسبي للأجزاء وتم تثقيل جزء

ما جاء به " ستجابة السريعة لتأدية الحركات ولمختلف مواقف اللعب وهسا يتفق مع والتي مكنت المجموعة التجريبية من الابثلاث نقاط 
تعتمد برامج تنمية كفاية العضلة من الناحية البدنية لتحسين العضلة من ناحية القوة والسرعة والتحمل للعمل على مواجهة حيث 

الجسم نفسه، أم مواجهة تحديات اللعبة والتغييرات المختلفة  ومن بينها مقاومة ثقل المقاومات المختلفة سواء في  تدريب هسه العضلة
 40والانتقال من الهجوم إلى الدفاع وبالعكس وتستخدم أدوات وأجهزة كثيرة ومتنوعة لتحقيق سلك

 وتحليلها: عرض نتائج الاختبار البعدي للقدرات البدنية للمجموعة الضابطة والتجريبية 3-2

                                                           
 11، مدينة نصر، القاهرة،مطـبعة دار الفكرص 5أبو العلا عبد الفتاق.  فسيولوجية التدريب والرياضة ، ط 40
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تدريبات القوة اللامتزنة في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية  على تاثير التعرف تحقيقا لهدف الدراسة الثاني المتضمن        
 سعى الباحث إلى استخراج قيم الوسط الحسابي والإنحراف المعياريسنة،  59لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط للاعبي كرة السلة تحت 

( للعينات المستقلة كوسيلة إحصائية لتحقيق هسا tباستخدام إختبار )للقدرات البدنية  في القياس البعدي وللمجموعة التجريبية والضابطة
 ( يبين سلك.7الغرض والجدول )

ئية للاختبارات المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصا t( يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 7جدول )
 البعدية بين المجموعتين لمتغيرات البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ع س المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

القوة 
اللحظية 
 للرجلين

 

 14.78738 2244.6667 الضابطة 
-21.153 

 
.000 
 

 معنوي
 التجريبية واط

2503.1667 26.02627 

القوة 
اللحظية 
للسراع 
 المفضلة
 

 13.09453 1295.3333 الضابطة 

-25.581 
 

.000 
 

 معنوي
 التجريبية 

1467.8333 10.06810 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لرجل اليمين

 8.013- 16330. 5.6167 الضابطة 
 

.000 
 

 معنوي
 28225. 6.6833 التجريبية متر

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لرجل اليسار

 9.440- 12910. 5.5667 الضابطة 
 

.000 
 

 معنوي
 24238. 6.6250 التجريبية 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 للسراعين

 

 75277. 8.8333 الضابطة 
-3.068 

 
.012 
 

 معنوي
 التجريبية عدة

10.1667 .75277 

دقة 
 التصويب
 

 3.354- 51640. 3.3333 الضابطة درجة
 

.007 
 

 معنوي
 51640. 4.3333 التجريبية 

 
 للمتغيرات البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية: الاختبار البعديمناقشة نتائج  3-2-5    

من الملاحظ من عرض النتائج أن هناك تأثيرا  معنويا  للوحدات التدريبية وما تحتويه من تمرينات القـوة اللامتزنـة قـام ب عـدادها      
ويعـزو الباحـث سلـك كـون ان تـدريبات القـوة اللامتزنـة  الباحث ،ساهمت في تطوير القوة اللحظية للرجلين والسراع المفضـلة للاعبـين،

مــة الأداء الــسي يحققــه اللاعــب طبقــا لهــدفا معينــا منــاط بــه محــدد بفتــرة زمنيــة محــدودة وقصــيرة، إس أظهــرت كفايــة تعطــي شــعورا بقي
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الوحــدات التدريبيــة وطريقــة تطبيقهــا وتنظيمهــا والــزمن المخصــص لهــا فضــلا عــن التغسيــة الراجعــة المســتمرة مــن خــلال المعلومــات 
كـد "ان تـأخر تصـحيو الأخطـاء يـؤدي إلـى صـعوبة الـتخلص منهـا وانـه كلمـا أمكـن التشجيعية والتصحيحية والتعزيزيـة لـلأداء، وقـد أ

ويـرى الباحـث ان مـن الأمـور التـي سـاعدت فـي تطـوير القـوة اللحظيـة للـرجلين والقـوة  ،41تصحيو الخطأ مبكرا زاد في سـرعة الـتعلم"
اللحظيـة للـسراع المفضـلة قيــد الدراسـة هـي فاعليـة تــدريبات القـوة اللامتزنـة والتــي حملـت فـي طياتهـا الكثيــر مـن المواقـف المشــابهة 

هه في الملعب بأسـلوب صـحيو مـن خـلال معرفـة مـا يجـب لحالات اللعب والتي يستطيع اللاعب من خلالها حل المشكلات التي تواج
التصـويب بـالقفز المحتسـب بـثلاث نقـاط  القيام به ، فضلا عن ان تمرينات القوة اللامتزنة التي كان الغرض منها  تطوير أداء مهارة

ن بيئة تدريبيـة وصـولا إلـى قد وضعت بشكل علمي ومدروس كما كان لآراء الخبراء والمختصين الأثر البالغ في إثراء التمرينات ضم
فضـلا عـن التـدريب والـربط  لمهارة التصويب المحتسب بـثلاث نقـاط حالات مشابهة لحالات اللعب الفعلي إس تم تخصيص زمن كافي 

بين المهارات " ان إتقان المهـارات وتثبيتهـا بشـكل  لـي مـرتبط بالتـدريب والـتعلم الجيـد وكلمـا أتقنـت المهـارات سـوف تـؤدى الحركـات 
 42شكل أفضل وسببه يعود إلى الاقتصاد بالجهد"ب

 الاستنتاجات والتوصيات  -1
 الاستنتاجات  1-4

المعدة تأثيرا  ايجابيا في تطوير بعض القدرات البدنية لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط للاعبي  لتدريبات القوة المتزنةان  -5
 .سنة 59كرة السلة تحت 

 . تدريبات القوة اللامتزنةنحو  في اقبال اللاعبينيساهم بشكل كبير  والاوزان الاضافيةالحبال المطاطية إن استعمال   -2
 التوصيات  2-4

دخاله ضمن التدريبات الخاصة.تدريبات القوة اللامتزنة استعمال  -1  كمنهج تدريبي مساعد وا 
 على فئات عمرية أخرى. تدريبات القوة اللامتزنةتجريب   -2

 العربيةالمراجع والمصادر 
 5991، دار الفكر العربي، البدنية، القاهرةأبو العلا احمد عبد الفتاق ومحمد نصر الدين. فسيولوجيا اللياقة  -
 2222ابو العلا احمد واحمد نصر الدين: فسيولوجيا اللياقة البدنية، القاهرة، دار الفكر العربي،  -
 .2222 العربي، مطـبعة دار الفكر مدينة نصر، القاهرة، ،5ط والرياضة،العلا عبد الفتاق.  فسيولوجية التدريب  ابو -

 5997، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 5تدريب وفسيولوجيا القوة، ط –السيد عبد المقصود. نظريات التدريب الرياضي  -
 2252، بغداد:  2صريو عبد الكريم الفضلي ::تطبيقات في البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركي ، ط -
: ) بغداد، دار الكتب والوثائق  2صريو عبد الكريم الفضلي ؛ تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركي، ط  -

،2252) 
مركز الكتاب للنشر  القاهرة،/، 5صريو عبد الكريم الفضلي: موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضة / ط  -

2259 
  2257- 2251ط محاضرة بايو ميكانيك )ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة جامعة واس الفضلي،د الكريم صريو عب -

                                                           
براهيم عبد ربه؛  41 ،   )القاهرة، دار 5: طالنمو والدافعية في نواحي النشاط الحركي للطفل والأنشطة الرياضية المدرسيةأسامة كامل راتب وا 

 .222( ص5999الفكر العربي، 
 

 .22، ص5929الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،  علم الحركة والتعلم الحركي:وجيه محجوب:  42
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قاسم محمد حسن. أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات البيوميكانيكية أثناء مرحلة النهوض والإنجاز بالقفز   -
 2225التربية الرياضية، العالي،أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد/ كلية 

 2252قاسم محمد عباس:  بحث  منشور : مجلة كلية التربية لبدنية وعلوم الرياضة / جامعة القادسية  -
 (     2225كمال الريضي، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين : ) مطبعة الجامعة الأردنية،  -
 .2222بدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء ،ليث محمد عبد الرضا: أطروحة دكتوراه ، كلية التربية ال -
 5922ليلى زهران. الأســـس العلمية العملية للتمرينات والتمرينات الفنية ، القاهرة ، دار الــــفكر العربي، -
-  

 المصادر الأجنبية
- Balasubramanian, Ravi; Santos, Veronica (3 January 2014). The Human Hand as an 

Inspiration for Robot Hand Development. Springer 
- Bon.J.R, physical Education and sport in secondary Brown company publisher: (New 

Gersey, 1980) 
- saunders co London. 1972  
- Hadson, J.1. And Hills, L. 1986. Coordination of Segments in Vertical Jump, Medicine and 

Science in Sport and Exerci  
- Hay, J., G. 1993. The Biomechanic of Sport Techniques, fourth edition. Englewood Cliffs 

(NJ) Prentice-Hall  
- Hay, J., G. 1993. The Biomechanics of Sport Techniques, fourth edition. Englewood Cliffs 

(NJ) Prentice-Hall. 
-  

 نماسج من الوحدات التدريبية
                                                                                                                  الاول              الاسبوع:
   لتدريبية: الاولىالوحدة ا

                                                                                                                                           
                             اليوم:             القدرة اللحظية والقوة المميزة بالسرعة للسراعين وللرجلين  الخاص: تطويرالهدف 
 
 الشدة  التمارين اقسام الوحدة

% 
× التكرار

 المجموعة
زمن 
 الاداء

 ليالزمن الك الراحة بين

 المجاميع التكرار

سي
رئي
ال

 
    

الوقوف على القدمين ويتم مسك 
يدي اللاعب الامامي وعمل دفع 

لكلتا السراعين بالتعاقب مع 
تمرين  المقاومة لحركة السراعين

(5) 

21 2×2 

 
 ثا11

 2.22 د5

 
 

22.51 
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الوقوف بقدم اليمين على قرص 
حديدي ومن ثم عمل مد لرجل 

اليسار الى الجانب بشكل مستقيم 
لملامسة الأرض ومن ثم سحبها 
عادة نفس  الى اعلى الجسم وا 
التمرين بالوقوف بقدم اليسار 

 (2تمرين )

92 2×2 

 
 
 ثا51

 د 2 د 5.22

 
 د 52.22

وقوف اللاعبين مع تلاصق منطقة 
الظهر ثم تشابك السراعين من 
الخلف ومحاولة حمل اللاعب 

 وبالتعاقببأقصى سرعة  الاخر 
 (2تمرين )

21 2×2 

 
 ثا11

 22.51 2.22 د5

 د 11 مج                                                                   

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


