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 إقرار المشرفان

 الموسومة: الأطروحةنشهد أن إعداد هذه       
بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية  تأثير تدريبات القوىٰ اللامتزنة فيبـ) 

التي  (سنة 19ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 
كان تحت إشرافنا في كلية التربية البدنية وعلوم قدمها طالب الدكتوراه )حيدر علي محمد( 

الدكتوراه في  ةدرجالرياضة / جامعة كربلاء وهي جزء من متطلبات نيل 
  التربية البدنية وعلوم الرياضة.1 

 
                                    

 
 التوقيع      التوقيع                                                            

 أ.د حاسم عبد الجبار صالح                                   أ.د نادية شاكر جواد

     /     /2023                                               /     /2023 

 

 رشح هذه الاطروحة للمناقشة. نبناءً على التعليمات والتوصيات المقررة 

                                            

                                         

 التوقيع                                                          

 رضا أ. م. د خالد محمد                               
 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                
 كلية التربية البدنية والعلوم الرياضة ـ جامعه كربلاء                                

   

                                                   // 2023     
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 إقرار المقوم اللغوي

 اشهد أني قرأت الاطروحة:

ض القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية تأثير تدريبات القوىٰ اللامتزنة في بع)

( والتي سنة 19ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 

تقدم بها طالب الدكتوراه )حيدر علي محمد( قد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية 

خطاء اللغوية والنحوية من الأ خال     سليم علمي   والسلامة الفكرية واصبحت بأسلوب  

 وقعت.والتعبيرات غير الصحيحة......ولأجله 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع:                                                              

                              

 الاسم ساهرة عليوي حسين              

اللقب العلمي: أ.م.د                                                              

ة/ جامعة كربلاءالرياض مكان العمل: كلية التربية البدنية وعلوم  

                                                 2023 / التاريخ:   / 
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 إننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويم أطلعنا على الاطروحة الموسومة: 

البايوكينماتيكية تأثير تدريبات القوىٰ اللامتزنة في بعض القدرات البدنية والمتغيرات )

(، وقد سنة 19ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 

له علاقة بها، ونقر بأنها جديرة  وفيماناقشنا الطالب )حيدر علي محمد( في محتوياتها 

 .التربية البدنية وعلوم الرياضة الدكتوراه في درجة بالقبول لنيل

 التوقيع:                                         :  التوقيع

 د نضال عبيد حمزه.م.أ الاسم :             د محمد عبد النبي محمد.أالاسم :  

 عضوًا                                              عضوًا            

 م2023/   م                        التاريخ :   /  2023/   التاريخ:   /    

 

 التوقيع:                                              التوقيع : 

 

 د بشائر هاشم عبد الواحد.م.أ  الاسم :                 حسين مناتي ساجت د.م.أ الاسم:  

 اا                                                    عضوً عضوً               

 م                               2023/   /     م                             التاريخ : 2023/    /    التاريخ :    

                                   

 التوقيع                                   

 د حسين حسون عباس.أالاسم :                                  

 ارئيسً                                             

 م2023التاريخ:   /   /                                  

جامعة كربلاء بجلسته  - قت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةد  ص  

 م 2023/  /   المرقمة )     ( والمنعقدة بتاريخ 

      

 التوقيع:        

 

 د: باسم خليل نايل السعيدي .أ                                                       

 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                    

                        وكالة-جامعة كربلاء                                                   

 م 2023/     /    التاريخ:                                             



6 
 

 

 

 الإهداء

 .. محمد.. رسول صلى الله عليه واله وسلم  العليمالخاتم  …الكريم إلى...  النور 

 

 إلى... مكمن الدفء ... إلى النجم الذي نأى عنا ... إلى قبس النور

 من رياض الجنة   ة.  والدي..... جعل الله قبره روضً ..

 

إلى الشفاه التي  إلى.. منبع الحب ومنبع الحنان .... إلى ملجأي في الحرمان ...

 ذبلت في الدعاء لنا كلما نطقت ..... والدتي العزيزة.. أطال الله في عمرها 

 

 أساتذتي العظامإلى.. مناهل العلم والمعرفة....  

 إلى... رفاق الوفاء والمحبة.....  إخوتي الكرام

 إلى ...فلذات كبدي ونور عيني ومستقبلي ..... اولادي وبناتي.    

 إلى ...من وقفت بجانبي وشاركتني همومي وافراحي ...زوجتي الغالية  

 إلى كل من تمنى لي التوفيق الخير... إليكم جميعا 

 

 

 هدي ثمرة جهدي هذا أ  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 حيدر              
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 شكر  و تقدير
الحمد لله الذي انعم وتفضل وخلق العباد ليعبدوه ووهبهم من أنوار العقل لكي يتدبروا     

آياته وليوحدوه، والصلاة والسلام على خاتم أنبيائه وخير خلقه الذي بعثه إلى خير الأمم 
 الرسول المصطفى )محمد( وعلى آله الطيبين الطاهرين وصحبه الغر الميامين.

في بداية كلامي.. أقدم شككككري وتقديري ووفائي إلى رئيس وأعضكككاء اللجان العلمية في 
لجنة الإقرار والامتحان الشكككككامل ولجنة المناقشكككككة للملاحظات السكككككديدة التي زادت من 

 رصانة البحث فلهم مني وافر الامتنان وجزاهم الله أفضل ما يجزى عالم عن علمه
 

 –دير إلى عمادة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضكككككة كما.. أتقدم بخالص الشككككككر والتق

جامعة كربلاء المتمثلة بالأسككككككتاذ الدكتور باسككككككم خليل نايل السككككككعيدي المحترم )رئيس 

جامعة كربلاء ( والأسكككتاذ الدكتور حبيب علي طاهر الحسكككيني المحترم )العميد سكككابقا( 

من خلال ذلك تعاملهما بما قدماه لي من تسكككككككهيلات لإنجاز متطلبات البحث مجسكككككككدًا 

 الاخوي الطيب فلهما مني كل التقدير والاحترام.

كما أتقدم بالشككككر والتقدير الى المعاون العلمي الدكتور خالد محمد الياسكككري وكذلك     

 المعاون الإداري الدكتور عباس عبد الحمزة وكذلك الشكر الموصول الشكر الجزيل الى

)سابقا( وللدكتور منتظر  تور سامر عبد الهادي احمدمسؤول شعبة الدراسات العليا الدكل

سات وكذلك النويني )حاليا( شعبة الدرا سيد  اوراس  ولكادر  سات ال شعبة الدرا لموظف 

 الاطروحةموظف المكتبة السيد تحسين لما بذلوه من جهد ووقت لإنجاح هذه  و

ار للجهود الحثيثة كما أتقدم بالشكككر الوافر الى أسككاتذتي للسككنة التحضككيرية ولجنة السككمن
والآراء العلمية السككككديدة التي عدلت مسككككيرة الباحث العلمية بالاتجاه الصككككائب فلا أملك 

  .سوى أن أدعو من الباري عز وجل أن يطيل في عمرهم ويجزيهم عني خير الجزاء.
 
واعترافاً مني بالجميل أتقدم بالشكككر الجزيل الى الأسككتاذين المشككرفين الذين  وفاءً كذلك و
قلت عليهما الأسكككتاذ الدكتور حاسكككم عبد الجبار صكككالح والأسكككتاذ الدكتور نادية شكككاكر أث

جواد ممككا ككان لهمككا الكدور الكبير في تكذليككل ككافكة الصكككككككعوبكات وتجككاوزهكا من خلال 
متابعتهما الجادة لي فلا أملك سكككوى أن أدعو من الباري عز وجل أن يطيل في عمرهما 

 ويجازيهما عني خير جزاء المحسنين
أتقدم بالشككككككككر والتقدير والعرفان الى الدكتور طالب حسكككككككين حمزة والدكتور  .كما.    

وسككككام صككككلاح والدكتور حسككككين مناتي والدكتور حيدر سككككلمان والدكتور زهير صككككالح 
وإرشككككادات علمية رصككككينة  حوظاتلما أبدوه من ملوالدكتور علي حسككككن نعمة مجهول 

   .أغنت البحث فجزاهم الله عني ما هم أهل له من حسن الجزاء والفضل
وألزم نفسكككي بشككككر الدكتور أحمد مرتضكككى والدكتور علاء فليح لما أبدياه من روح     

  .المبادرة والتعاون ما تصمت من دونه الكلمات
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ه ووقته لأجلي صككككككديقي كما وأتقدم بالشكككككككر الخالص إلى من ضككككككحى بالكثير من جهد
 .الغالي الدكتور محمد عبد الرضا سلطان فجزاه الله عني خير جزاء المحسنين.

 
كما تحتم على مسكككؤولية الوفاء ان أسكككجل بال  شككككري وتقديري الى أخي وصكككديقي     

الأسككككتاذ محمد رضككككا رئيس الاتحاد الفرعي بكرة السككككلة في محافظة كربلاء المقدسككككة 
 ..فأسأل الله له التوفيق …د من أزري طيلة فترة الدراسة لوقوفه بجانبي والش

واشكككر كذلك أعضككاء فريق العمل المسككاعد الأسككتاذ محمد صككالح والأسككتاذ سككهيل عبد 
سم والأستاذ كامل علي مدربي نادي الغاضرية الرياضي والدكتور علي حسن نعمة  جا

والعينة المتمثلة  لبدنيةوالدكتور ماجد محمد امين والأسكككككككتاذ علي فاروق مدرب اللياقة ا
بلاعبي النادي في محافظة كربلاء المقدسكككككة لما تكبدوه من جهد والتزام مدة العمل على 

 هذا البحث.. اسأل الله لهم دوام التوفيق.
 
أتقدم بالشكر الأبدي إلى والدي الغالي، الذي فارقنا وهو موجود معنا بروحه  .كما.   

الطيبة، اذ كان له الفضل الأول من بعد الله سبحانه وتعالى في قبولي في دراسة 
 الماجستير والدكتوراه، فدعائي من الله جل وعلا أن يسكنه في رفيع جناته. 

 
لغة تسكككككككع ما يتملكني  –من هذا الجهد العلمي ولا أجد.. ولقد بلغت الغاية المرجوة     

من مشككككاعر الامتنان والحب إلى كل الذين اعانوا وسككككاهموا في تذليل ما قد صككككعب في 
مراحل البحث ملزمًا نفسكككه حب العلم وانتشكككاره، أو مدفوعًا بمشكككاعر الإخوة والصكككفاء، 

ما تحملوه عني  مة وبالأخص زوجتي العزيزة ل لذكر عائلتي الكري با من هموم واخص 
وما شكككككاركوني فيه من مصكككككاعب وما كانت هذه الجهود تثمر لولا دعمهم المتواصكككككل 

 والذي رافقني في جميع خطواتي .......... وآخر دعوانا ان الحمد لله رب العالمين.  
 

 
 
 
 
 

 الباحث
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 مستخلص الاطروحة باللغة العربية

 
البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية تأثير تدريبات القوىٰ اللامتزنة في بعض القدرات 

 سنة 19ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 

                                                               
 اشراف                                                     الباحث

                                                                                           حاسم عبد الجبار صالح                                           .د.أ                              حيدر علي محمد          

 نادية جواد شاكر .د.أ                                                

2023 
 

اعداد مجموعة تدريبات القوى اللامتزنة لتطوير بعض القدرات هدف البحث الى 

 19البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية لدى لاعبي نادي الغاضرية بكرة السلة تحت 

التعرف على تأثير هذه التدريبات على عينة البحث في تطوير مهارة التصويب و سنة

. استخدم الباحث منهج البحث بكرة السلة للاعبينمن القفز المحتسب بثلاث نقاط 

وعددهم ، 19لاعبي نادي الغاضرية بكرة السلة تحت بالعينة  تتحددالتجريبي، و

 تم تقسيم العينة الى مجموعتين تجريبية وضابطة كل مجموعة بلغت، اذ ( لاعب20)

لمعالجة البيانات التي حصل  (spssالحقيبة الإحصائية ) . استخدمتلاعبين)6)

عليها من الاختبارات القبلية والبعدية ولمعالجة الفروق بين المجموعتين التجريبية 

ومن خلال مناقشة ما تم عرضه من نتائج توصل الباحث الى العديد من  .والضابطة

اللامتزنة تأثيرا معنويا في تطوير  ىن لاستخدام تدريبات القواالاستنتاجات واهمها 

هذه المهارة من خلال إن تطوير أداء هارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط و م

المتغيرات البايوكينماتيكية من ناحية التحكم بالسرعة المتجهة للكرة وزوايا الجسم  

المختلفة  والتي  تعمل على زيادة دقة التصويب المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة 

ت القوة اللامتزنة كمنهج تدريبي مساعد  ، في حين اوصى بإدخال تدريباللاعبين 

أيضا في  التدريبات الخاصة على هذه المهارة   في المؤسسات الرياضية وادخاله
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والمهارات الأساسية الاخرى  وكذلك من الضروري إجراء بحوث مشابهة تشمل 

مراحل عمرية مختلفة وعلى لاعبين وبألعاب رياضية اخرى لتحديد مدى إمكانية 

 الفرضية . تعميم هذه
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 الأولالفصل 

 التعريف بالبحث:-1

   واهميته:مقدمة البحث 1-1

ان التقدم العلمي في العصر الحديث شمل جوانب الحياة كافة بما فيها الجانب      

ا دتمهيــً  امتزنً  ا شاملًا الرياضي الذي تفاعل مع العلوم الاخرى لأعداد الفرد اعدادً 

ان هذا الاعداد لا يتحقق الا بتوافر وللوصول الى المستويات العليا في الاداء الرياضي، 

وتطبيق الطرائق والأساليب الحديثة في التدريب الرياضي الذي يعطي الاولوية للمدربين 

للاهتمام باللاعبين وفق استخدام اساليب التدريب الحديثة التي باتت من المؤكد انها واحدة 

قات الرابحة التي يمتلكها المدربون إذا ما استخدموها بصورة صحيحة من البطا

 .وخصوصا إذا ارتبط التدريب بالعلوم الأخرى

–المستويات ) البدنية  ان التقدم بالمستوى الفني للأنشطة الرياضية أدى الى تقارب    

دي الى الخططية( لذا اتجه الخبراء والمختصون الى ادق التفاصيل والتي تؤ -المهارية

البدنية داب الباحثون في التربية  اذ الابتعاد عن الوسائل التقليدية في العملية التدريبية

في البحث عن الأساليب التدريبية الحديثة والمتطورة ، واستخدام كل وعلوم الرياضة 

أنواع التقنيات العلمية لحل المشكلات التي تواجه عمليات التدريب وتعوقه، لأن الوسائل 

ساليب التدريبية التي يستخدمها المدرب هي بمثابة تنظيم وتوجيه الموقف التدريبي والا

من اجل تحقيق الأهداف باقل وقت وجهد ممكن، اذ ان المتتبع لما يجري في العالم من 

احداث وانجازات يجد ان هناك تطورا علميا شاملا لكل الحقول العلمية وعلى مختلف 

اك اتجاهات حديثة ومتطورة تؤثر على اهداف واساليب اشكالها وانواعها ، حيث ان هن

عملية التدريب وتطويرها والحقل الرياضي يأخذ نصيبه وحقه كل يوم من هذا التطور 

الواسع وفي جميع الفعاليات الرياضية ومنها لعبة كرة السلة التي اخذت نصيبها من هذا 

،اذ ربين واللاعبين على حد سواءالتطور كونها نالت اهتماما مميزا من قبل الباحثين والمد

واحد من العلوم المهمة التي لعبت دوارً مهماً في تطوير لعبة  التدريب الرياضييعد علم 

كرة السلة، حيث يسهم في اختيار الحركات الصحيحة والملائمة للظروف المحيطة 

بالإنجاز والمساعدة على المعرفة التامة بالمهارات المراد تعلمها او التدرب عليها من 

تصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط لما ومن اهم تلك المهارات مهارة ال الناحية العلمية

لها من الأهمية الكبرى في تحقيق الفوز بالمباريات وخصوصا في اللحظات الأخيرة منها 

، كون ان هذه المهارة تعد الحد الفاصل في الكثير من المباريات وذلك لصعوبة أدائها 
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لمهارة من خلال من قبل اللاعبين اذ اتجه الباحثون لكشف نقاط القوة والضعف لهذه ا

 .    معرفة الشروط والقوانين الميكانيكية وكيفية تطبيقها 

اللامتزنة بعناصرها المختلفة من التدريبات الحديثة في علم  ىوتعد تدريبات القو   

التدريب الرياضي اذ انها توثر في الجسم، وتغير من حركته أي تجعل الجسم في وضع 

 ر من وضعه سواء في الأرض أو الهواء، إذ يتممتحرك أي إن المقاومة هي التي تغي

الافادة من القوة اللامتزنة من خلال طبيعة التدريبات التي تستخدم، إذ إن التدريبات 

المتنوعة بالمقاومات مثل  وزن الجسم والاوزان الضافية والحبال المطاطية تؤدي الى 

خرى، إذ يتوجب على اعاقة تقدم اللاعب عكس الجاذبية من جهة وباتجاهها من جهة أ

اللاعب ان ينتج قوة لحظية  تفوق المقاومة المسلطة على جسمه وانتاج سرعة بما يتناسب 

والمهارة المطلوب تطويرها والزمن المطلوب ومن هذه المهارات مهارة التصويب 

المحتسب بثلاث نقاط  بكرة السلة  وذلك للتغلب على عامل جذب الأرض وهذا بدوره 

اللاعب والتي  دى ل القدرة الانفجاريةر القوة المميزة بالسرعة ، وتطوير يؤدي الى تطوي

تناسب مع  أداء هذه المهارة لما لها من أهمية كبرى في حسم نتيجة الكثير من المباريات 

 وخصوصا في اللحظات الأخيرة منها

كرة السلة، لكل لعبة من الألعاب الرياضية قدراتها البدنية الخاصة بها ومنها لعبة  ان    

إذ يتطلب من اللاعبين اتقان قدرات كثيرة ومتنوعة مثل )القدرة الانفجارية والقوة المميزة 

ولقد أجمعت  بالسرعة( ذلك لأجل تكامل الأداء والتقدم والارتقاء إلى المستويات العالية

سي أراء علماء وخبراء التدريب الرياضي بأن القدرات البدنية هي المكون والدعامة الأسا

اللازمة للوصول بالرياضي للمستويات العالية إذ أن استغلال هذه القدرات بكفاءة عالية 

 اثناء المباريات.خلال مدة اللعب تسمح للاعب بتأدية ما هو منشود منه 

ان لعلم البايوميكانيك أهميته في الوصول الى التكنيك الجيد اذ يسهم في اختبار الحركات 

ف المحيطة بالإنجاز وكذلك اهمية المؤشرات الميكانيكية الصحيحة والملائمة للظرو

الصحيحة بما يخدم المهارات الأساسية بلعبة كرة السلة ومنها مهارة التصويب بالقفز 

 المحتسب بثلاث نقاط.

في استخدام تدريبات القوى اللامتزنة لخدمة الأداء  ومن هنا تكمن اهمية البحث في       

أحد أنواع التصويب  والتي تعتبر من اهملمحتسب بثلاث نقاط التصويب ا لمهارةالفني  

في فوز وخسارة الفريق حاسما عد من المهارات الهجومية التي تلعب دورا تاذ  بكرة السلة

معرفة تاثير تلك التدريبات  في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايكيناماتيكية والدقة  و
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س العلمية الصحيحة ، لذا سعى الباحث الى إيجاد بما يحقق التطور الإيجابي وفق الأس

الأثر البال  لأهمية تدريبات القوى اللامتزنة في تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات 

ا اللاعبين الشباب البايكيناماتيكية ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة 

 سنة. 19تحت 

 مشكلة البحث: 1-2

الباحث للعديد من مباريات كرة السلة للدوري العراقي وفي مواسم  متابعةمن خلال       

سنة لاحظ  19مختلفة وخصوصا للاعبي فريق نادي الغاضرية للشباب بكرة السلة تحت 

ذلك لاعتقاده بعدم  الباحث ان هنالك ضعف في دقة التصويب المحتسب بثلاث نقاط و

اذ ان المشكلة الرئيسية تكمن في اعتماد المدربين على شمولية تدريب هذه المهارة ، 

التدريبات التقليدية وعدم استخدام التدريبات الحديثة ، وكذلك تكمن المشكلة أيضا في 

ضعف القدرات البدنية المتمثلة بالقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للذراعين 

وهذا يؤدي  البايوكينماتيكيةتغيرات والرجلين والتي يؤدى تطويرها الى تطوير عمل الم

، اذ ان اغلب التدريبات عدم التقدير الصحيح لمسار الكرة من مسافة او قوة  الى بدوره

التي يقوم بها المدربون تعتمد على الجوانب البدنية والفسلجية مع عدم التأكيد على 

لا يتم الا من خلال  الجوانب الميكانيكية كمفتاح رئيسي لتطوير ادق تفاصيل الأداء ، وهذا

 .التحليل الحركي للكشف عن الأخطاء الدقيقة والمرتبطة بهذه المهارة 

اللامتزنة لتطوير بعض القدرات  القوىلذا.. ارتأى الباحث اعداد مجموعة تدريبات 

لدى  ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية

سنة في محافظة كربلاء المقدسة للموسم  19ية بكرة السلة تحت لاعبي نادي الغاضر

(2022-2023). 

 اهداف البحث: 1-3

 :يهدف البحث الى

 سنة. 19تدريبات القوى اللامتزنة للاعبي كرة السلة تحت  اعداد -1

تدريبات القوى اللامتزنة في بعض القدرات البدنية  تأثير على التعرف  -2

ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة والمتغيرات البايوكينماتيكية 

 سنة. 19السلة للاعبين تحت 
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القوى  التعرف على افضلية التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة لتدريبات -3

اللامتزنة في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية ودقة التصويب 

  سنة 19للاعبين تحت بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة 

 فرضا البحث: 1-4

 يفترض الباحث:

وللمجموعتين  ةوالبعدي ةالقبلي اتبين الاختبارذات دلالة إحصائية فروق وجود  .1

في بعض القدرات البدنية  يةالبعد اتالتجريبية والضابطة ولصالح الاختبار

بكرة  والمتغيرات البايوكينماتيكية ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط

 .19السلة للاعبين تحت 

بين المجموعتين التجريبية  ةالبعدي اتللاختبار ذات دلالة احصائيةفروق وجود  .2

والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والمتغيرات 

البايوكينماتيكية ودقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين 

 سنة 19تحت 

 

 مجالات البحث: 1-5

في محافظة بكرة السلة سنة  19نادي الغاضرية تحت  والمجال البشري: لاعب 1-5-1

 (2023-2022)  للموسم التدريبيكربلاء المقدسة 

 2023 /10/7لغاية  2022 /5 /30المجال الزماني: يوم الاثنين المصادف  1-5-2

 قاعة كربلاء الاولمبية المغلقة في محافظة كربلاء المقدسة.  -المجال المكاني:  1-5-3

تحديد المصطلحات:        6-1 

التدريبات التي تؤدى من قبل اللاعبين من خلال أداء اللاعب  كافةالقوى اللامتزنة: 

للواجب الحركي المطلوب كالتثقيل أو المقاومات أو الحبال المطاطية وغيرها من 

الأساليب الحديثة في التدريب والغرض منها هو التنوع في عملية التدريب من أجل إحداث 

قليدي. مع الأخذ بنظر الاعتبار أداء التغيرات الوظيفية اللازمة وكسر حاجر الأداء الت

هذه التدريبات بعد اتقان اللاعب إلى المسارات الصحيحة للواجب الحركي لأن تداخلها 

 مع الأداء من المؤكد سيحدث خلل في تلك المسارات.
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 الفصل الثاني
 والدراسات السابقةالدراسات النظرية  -2

 الدراسات النظرية 1-2
 القدرات البدنية وأهميتها في كرة السلة الحديثة 2-1-1 

 القدرة الانفجارية 2-1-1-1
 القدرة الانفجارية مفهومها وأهميتها في الفعاليات الرياضية 2-1-1-1-1
 القدرة الانفجارية واهميتها في لعبة كرة السلة2-1-1-1-2
 المميزة بالسرعةالقوة  2-1-1-2
 القوة المميزة بالسرعة واهميتها في لعبة كرة السلة2-1-1-2-1
 القوى اللامتزنة وقانون نيوتن الثاني 2-1-2
 اللامتزنة في المجال الرياضي ى أهمية تدريبات القو2-1-2-1
 كيفية استخدام التدريب بالوزن غير المتوازن  2-1-2-2
 الحركات الخاصة بالمهارةتدريبات القوة العضلية وفق  3 -2-1
 القوة العضلية الخاصة بكرة السلة 2-1-4
 التصويب في كرة السلة 2-1-5
مهام اللاعب القائم بالتصويب2-1-5-1  
 بالقفز تصويبال 2-1-5-2
 الأسس الفنية لمهارة التصويب بالقفز2-1-5-3
 (التصويب البعيد )المحتسب بثلاث نقاط 2-1-5-4
 الميكانيكية لمراحل الأداء للتصويب من القفز بكرة السلةالأسس الفنية 5-5 -2-1
 الأسس البايوميكانيكية للتصويب بالقفز 2-1-5-6
 أخطاء الأداء الفني )التكنيك( في المهارات الحركية 2-1-5-7
 أسباب ظهور الخطأ في الأداء الحركي2-1-5-8
 الحركية الأسس والقواعد التي تستند عليها عملية تصحيح الأخطاء 2-1-5-9
 مظاهر الأداء الحركي 2-1-6
 الدقة 2-1-6-1
 العوامل المؤثرة في التصويب المحتسب بثلاث نقاط 2-1-7
 الدراسات السابقة 2-2
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 الثاني الفصل

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2

 الدراسات النظرية: 1-2

 القدرات البدنية وأهميتها في كرة السلة الحديثة 2-1-1
، كرة السلة لكل لعبة من الألعاب الرياضية قدراتها البدنية الخاصة بها ومنها لعبة    

المميزة لقوة إذ يتطلب من اللاعبين اتقان قدرات كثيرة ومتنوعة مثل )القدرة الانفجارية وا

 ( ذلك لأجل تكامل الأداء والتقدم والارتقاء إلى المستويات العالية.بالسرعة

علماء والخبراء التدريب الرياضي بأن القدرات البدنية هي المكون ولقد أجمعت أراء  

والدعامة الأساسي اللازمة للوصول بالرياضي للمستويات العالية إذ أن استغلال هذه 

القدرات بكفاءة عالية خلال مدة اللعب تسمح للاعب بتأدية ما هو منشود منه في المباريات 

أن القدرات البدنية ذات فاعلية رئيسية وتأثير  على"( 1980وهذا ما أكده )عقيل الكاتب

كما ويؤكد ،1"كبير جدا في أداء مهارات ومتطلبات اللعبة والأنشطة الرياضية المختلفة

)عزت محمود كاشف(" ان تحقيق الإنجازات ذات المستوى العالي يتطلب توافر القدر 

قدرات البدنية) صفات ، وتعرف ال 2المناسب والمستمر من الأعداد البدني و المهاري" 

موروثة يتسم بها لاعَب عن لاعَب اخر وان هذه القدرات البدنية تتطور من خلال التدريب 

  .3والممارسة(

مجموعة من الصفات البدنية وتعبر عن قابلية الفرد للتمتع كما وتعرف ايضاً) عبارة عن 

4ممكنة(بدرجة من القوة متوافقة مع سرعة الاداء ولأطول فترة زمنية 
 

يقا وترجع أهمية تطوير القدرات البدنية الخاصككككككككة إلى عملية ارتباطها ارتباطا وث

قاره لة افت ناحية المهارية في حا قان وتحسكككككككين ال ا إلى بتنمية المهارات إذ لا يمكن إت

باحث من خلال محاكات المهارة  ية ال بدنية الخاصككككككككة وهذه ما يسكككككككعى ال قدرات ال ال

 التصككويب المحتسككبا احداث تغير في واقع اداء مهارة التخصككصككية بتدريبات من شككأنه

القوة بوالتي اصكككككككبح ادائها في الدول المتقدمة في مجال هذه اللعبة تتمتع بثلاث نقاط 

والسكككرعة والتوجيه الدقيق الذي يسكككتطيع اللاعب الحصكككول على نقطة في ضكككل وجود 

 لاعب او اكثر(.

 

                                                           
 .79، ص1980 ،: بغداد ، مطبعة جامعة بغداد الطائرة، التدريب، الخطط الجماعية واللياقة البدنيةالكرة عقيل الكاتب:  1

  عزت محمود كاشف: الأعداد النفسي للرياضيين، ط1: القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1991، ص 37 .2
 
 .68ص،  2008، النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة والتصميم،  اساسيات في التعلم الحركيناهدة عبد زيد:  3

  وجية محجوب : نظريات التعلم الحركي، الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ، 2000، ص4307
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 :الانفجاريةالقدرة  2-1-1-1

اصككككطلاح يعتمد بصككككورة رئيسككككية على ارتباط صككككفتي القوة والسككككرعة هي من         

القدرات البدنية المهمة في كرة السلة لما تتضمنه هذه اللعبة من حركات تشمل القفز العالي 

الكرة بقوة في أثناء الارتقاء أو حالات الوثب في بعض الأحيان وجوهر أهمية وتصككككويب 

بأنها تتركب من عنصككككرين اسككككاسككككيين مهمين جداً هما  رة السككككلةكفي لعبة  اللحظيةالقوة 

)القوة والسكككرعة(، أذ إن الرياضكككي المميز هو الذي يمتلك قدرا واسكككعا من هذين المكونين 

وهو الذي يمتلك القدرة على الربط فيما بينها لإحداث القوة الانفجارية. ويعرفه )قاسكككككككم 

هاز العضككلي والعصككبي في محاولة التغلب حسككن المندلاوي وأحمد سككعيد( بأنها "قدرة الج

، وعرفها )محمد 5على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سكككرعة الانقباضكككات العضكككلية"

أن يخرجها  للرياضي حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان( بأنها "أقصى قوة يمكن 

فة عند الاستمرار لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ويمكن تسجيلها عن طريق المسا

، كما وعرفها ،6في الأداء أو المسكككككككافة التي تقطعها الأداة المقذوفة" جسكككككككمهالتي يقطعها 

)محمد رضا ابراهيم( "هي نتاج صفتين هما القوة والسرعة ويمكن عدَها القابلية على أداء 

 . 7قوة قصوى بأقصر زمن ممكن لمرة واحدة" 

 

 :الانفجارية مفهومها وأهميتها في الفعاليات الرياضية القدرة 2-1-1-1-2
 

عاليات وتسكككككككتخدم للفالقدرات البدنية الانفجارية واحدة من اهم  أنواع  القدرةتعد 
ي تعيين الرياضية التي تتطلب التغلب على مقاومة ذات أوزان كبيرة، إذاً فهي أساسية ف

 المستوى في الكثير من الألعاب الرياضية.
 

التي يمكن و" بأنها أقصى كمية من المقاومة الخارجية 8إذ عرفها وديع ياسين 
" القوة التي تستطيع 9، وعرفها عادل عبد البصير بأنها (1)التغلب عليها لمرة واحد " 

 أقصى انقباض ايزومتري ". ةفي حال انتاجهاالعضلة 
 

 مجموعة عضلات" أقصى قوة يمكن للعضلة أو 10ويعرفها مفتي إبراهيم بأنها 
" أقصى قوة يستطيع الجهاز 11، وعرفها بأنها  إنتاجها من خلال الانقباض الإرادي "

 العضلي إنتاجها في حالة الانقباض الإرادي ".
                                                           

 .45، ص1979 ،، بغداد ، مطبعة علاء دريب الرياضي بين النظرية والتطبيققاسم حسن المندلاوي وأحمد سعيد أحمد: الت 5
، 2008ي ، : القاهرة ، دار الفكر العربسيكولوجيا التدريب والمنافساتعلاوي، محمد نصر الدين رضوان:  محمد حسن 6

 80ص
ية التربية   ، القاهرة ، كلمذكرات علم التدريب الرياضي لطلبة الصف الثانيحمدي عبد المنعم ،محمد عبد الغني : - 7

 36،ص1999الرياضية،
 .51(، ص1986: )وزاره التعليم العالي، جامعة الموصل، للنساء الإعداد البدنيوديع ياسين طه؛  8
 .98(، ص1999، : )القاهرة، دار الكتب للنشر1. طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق :عادل عبد البصير 9

 .127(، ص1998: )القاهرة، دار الفكر العربي، 1. طمصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم حماد؛  10
لنشر، ل: )القاهرة، مركز الكتاب 1.طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيبحي حسانين واحمد كسرى معاني؛ محمد ص 11

 22(، ص 1998
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 القدرةد أنّ وهنالك الكثير من المفاهيم لهذه النوع من القوة واغلب هذه المفاهيم تؤك
ن من الممكأو أقصى كمية من القوة  لمرة واحدةوأنقباض عضلي قصوي  هي الانفجارية

 إخراجها لمرة واحدة.
 

مقاومات  اهمية في الفعاليات التي تعتمد على التغلب على الانفجارية درةوتعتبر للق
قفز رفع الاثقال، والكرة السلة ، الكرة الطائرة ، خارجية او وزن الجسم مثل )

 العريض، والقفز العالي( 
عبارة عن قدرة العضلة في التغلب على أقصى هي الانفجارية  درةالقبان ويرى الباحث 

ولأقصر زمن  بنفس الوقت ولمرة واحدة الكبيرةالأداء بالسرعة  اتصافمع  اتمقاوم
على إخراج أقصى مجموعة من العضلات ويقصد بها القدرة اللحظية لعضلة أو  ممكن،

لمرة واحدة وبأسرع زمن ممكن ممكن و انقباض عضلي  
 
في لعبة كرة السلة:واهميتها الانفجارية  القدرة2-1-1-1-2  

 فعالا ومهماتعد القوة الانفجارية واحدة من أهم أنواع القوة الخاصة التي تؤدي دوراً        

تعتمد العديد من  اذكثير من الفعاليات الرياضية المختلفة ومنها لعبة كرة السلة ، الفي 

التي يحتاجها  المهمةمهاراتها على صفة القوة الانفجارية، فهي تعد من القدرات البدنية 

الهجومية لاعب كرة السلة ومن يمتلك هذه القدرة يستطيع القفز والنجاح في المتابعات 

بصورة جيدة ولمسافات  المحتسب بثلاث نقاط وكذلك أداء التصويب بالقفز الدفاعيةو

  . فةمختل

وضوحاً للاعبي الأكثر   من أنواع القدرات البدنية الانفجارية هي نوع القدرة إن 

سلة لما يحتاجها اللاعب في أثناء الأداء المهاري في المباريات وأهمها التصويب  كرة ال

المدافع  اللاعب عن يدبعيدا  وبأسككرع وقت وأعلى مسككافة  المحتسككب بثلاث نقاط بالقفز

الانفجارية  القدرةفع بأكثر الأحيان، مما جعل اللعبة تطغي عليها صكككفة المدا نظراً لقرب

إذ إن هذه الصككفة البدنية تسككاعد في خدمة الأداء الحركي للاعب، وتشكككل  كبيرة بدرجة

، ومن هنا الامثلشكل الهي المحصلة النهائية للأداء بالقدرة هذه أن الجزء المهم منه، أذ 

الانفجارية للاعبي كرة السكككلة هي من اجل تطوير  القدرة فان الهدف الأسكككاسكككي لتطوير

للمقاومة في أثناء الأداء  يالمجاميع العضكككككككلية العاملة التي يقع عليها الحمل الرئيسككككككك

 بانقباضات عضلية تتميز بالسرعة.
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 :القوة المميزة بالسرعة 2-1-1-2

السكككككرعة ان القوة المميزة بالسكككككرعة هي ايضكككككا قدرة مركبة من القوة و   

"قابلية الجهاز العضكككككلي العصكككككبي في 12( بانها 2008ابراهيم: رضكككككا ويعرفها )محمد

فالقوة  التغلب على مقاومة أو مجموعة مقاومات بأعلى سكككككككرعة ممكنة ولمرات عدة"،

والتي  في التغلب على مقاومات  العصبي العضليالمميزة بالسرعة هي امكانية الجهاز 

نقباضككات العضككلية وهذا النوع له أهمية في الحركات تتطلب درجة عالية من سككرعة الا

ية التي  جدا لمختلف الالعابعامل مهم ))13وهي ،المتكررة مثل تكرار القفز الرياضككككككك

هذا  يتكوناذ  القفز فروع كفي وقت قصكككككير   بسكككككاطهوان عضكككككلييتطلب فيها انقباض 

تظهر القوة المميزة اذ ، السككككرعة والقوةمن نوعين هما صككككفة  الخاصككككة النوع من القوة

تظهر في حالتي ي انها في التسكككككلط على مقاومة أ العضكككككلي الانقباض بالسكككككرعة عند 

 ((والربط بينهما المقاومة والتسلط 

مهمة  لةوالذراع المفضكك ان القوة المميزة بالسككرعة لعضككلات الرجلين ويرى الباحث      

لاث رة التصويب المحتسب بثمها، وتظهر اهميتها اثناء كرة السلةوضرورية جدا للاعب 

ة مساحة ، او لتغطيلاستلام الكرةفي الملعب ،او للانطلاق السريع للمساحة الفارغة  نقاط

 معينة في الملعب .

 

 في لعبة كرة السلة: واهميتها القوة المميزة بالسرعة2-1-1-2-1

عال مزيج من عنصكككري القوة والسكككرعة والتي لها تأثير فهي أن القوة المميزة بالسكككرعة 

لة  ، إذ أنّ القوة المميزة بالسكككككككرعة هي نوع من أنواع القوة   فعالة الفي لعبة كرة السككككككك

سلة لما يحتاجه اللاعب في الأداء المهاري أثناء المباريات لأنه ا تحتاج إلى للاعبي كرة ال

مداف السكككككككريعة تالمناولاك والمتكرر للمهارات الأداء السكككككككريع ياز ال ة الطبطبو عواجت

 السككككريعة والتحول السككككريع من الدفاع إلى الهجوم واسككككتغلال زمن الهجمة بأسككككرع زمن

 وخصوصا التصويب المحتسب بثلاث نقاط لما له من أهمية في التصويب المتكرر وأداء

سرعة بالدرجة  تحقيق افضل نتيجة سة ال، وهذا ما جعل اللعبة تمتاز بصفتي القوة وال رئي

ين هاتأن الحركي للاعب، وتشكككككككلان الجزء المهم منه، أذ  الواجب إذ يعملان على خدمة

ة القوة شككككككككل المثالي، الأمر الذي يؤكد أهميالالقدرتين هما المحصكككككككلة النهائية للأداء ب

ة، الخاص باللعب الخططي و المميزة بالسكككككرعة كأسكككككاس بدني يعتمد عليه الأداء المهاري

ي من لهدف الأسككاسككي لتطوير القوة المميزة بالسككرعة للاعبي كرة السككلة هومن هنا فان ا

مقاومة في أجل تطوير وتنمية المجاميع العضككلية العاملة التي يقع عليها الحمل الرئيسككي لل

 .أثناء المباريات بانقباضات عضلية تمتاز بالسرعة

                                                           
 .620ص 2008، بغداد ، مكتب الفضلي،  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم:  12
13P24 koodination ,Schorndorf 1990GROSSER ,M, psychomotorische schuell    
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 :14اللامتزنة وقانون نيوتن الثاني ىالقو 2-1-2

علم أن ننحن  و تدريبات القوة المستمرة من خلال قانون نيوتن الثاني،كيف يمكن تطبيق 

 من خلال هذا القانون نستطيع القول:

Force = mass x acceleration 

 مزيد من الكتلة يعني نقصان في ،مزيد من القوة يعني مزيد من التعجيل -

 التعجيل xالتعجيل، القوة = الكتلة 

ر من  متزنة تسبب ذلك التغير، فالذي يجعل الجسم يغيالتغير بالسرعة يعني وجود قوة لا

رعة. سرعته هي بذل القوة في كل لحظة والتي هي حتما لا متزنة لأنها تسبب التغير بالس

هذه  ولكل مهارة مديات ومسافات خاصة بها ليحدث التغير بالسرعة، وكيف يمكن أن نستخدم

السرعة نوع اللعبة واين يحدث التغير بالمؤشرات )باستخدام قوة لا متزنة( بالتدريب على 

 في نوع اللعبة.

 
 ( 1شكل )

 المتزنة لحظة الثبات واللامتزنة لحظة الانطلاق ىالقويوضح 

الاستناد إلى بالدفع أو السحب )أمثلة. تطبيقية للتدريبات التي تستخدم القوى اللامتزنة 

 البايوميكانيك(

 من القوى الخارجية التي تسبب تغير في سرعته الجسم المتجهة هي:  -

 قوة الجاذبية. -

 القوة الممغنطة.  -

 قوة الاحتكاك. -

 قوى الموائع. -

 

                                                           
 صريح عبد الكريم الفضلي :موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضة ، ط1،القاهرة،مركز الكتاب للنشر ، 14

77، ص2019  
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 ( 2شكل )

 اللامتزنة ىالميكانيكية لتدريب القو ىالقويوضح 

 :15اللامتزنة في المجال الرياضي ىأهمية تدريبات القو2-1-2-1

ستيلاء عند تحميل الأوزان على قضيب الحديد أو الا الماضي،في الفكرة السائدة  كانت 

ية الوزن، وهي فكرة معمول بها لفترة زمنلهما نفس  يكونعلى اثنين من الدمبلصات 

 عمل بهااما التدريب بأوزان مختلفة وغير متكافئة فهي فكرة مغلوطة ولا يمكن ال طويلة،

 .بأي شكل من الاشكال في المجال الرياضي

لوزن غير أدرك العديد من المدربين والرياضيين أن تدريب ا اما في الوقت الحالي، فقد  

من كثير يمارس ال ، اذيمكن أن يكون له بعض الفوائد الجادة) المتكافئ أو( غيرالمتوازن 

  تقرمسوغير متماثل  غير لأنه غير متوازنة أو ةمتساويبأوزان غير  اللاعبين تدريبا

لا تؤدي  كلا الساقين فانبعمل قطع حول المدافع  قام سلة اذلاعب كرة  وكذلك في حالة. 

ب الآخر الساق التي تقع على الجانالقيام بذلك القطع، اذ ان متساويً في بشكل  لهماعم

 من الاتجاه الذي تتجه إليه ستقوم بأغلب عمليات الدفع.

ير غ ثقلرفع  مثلغير متوازنة تقدم مقاومة متغيرة او احمال  العمل بأوزانان     

ين حفي ، نمن ناحية الاوزان المضافة، هو عمل مربك للوهلة الأولى للرياضييمتوازن 

نفجارية القدرة الالزيادة حسب الأبحاث الحديثة  اضرورييكون تدريب أن هذا النوع من ال

ضافة ، فإن إالعليا والسفلى من جسم اللاعبوالقوة المميزة بالسرعة وخصوصا للأطراف 

لوحدة الروتين المعمول به في ابعض التدريبات غير المتوازنة أو غير المتكافئة إلى 

 ومهما في تطوير تلك القدرات البدنية. يمكن أن يكون مكملاً رائعاًالتدريبية 

 

                                                           
15 scienceline.ucsb.edu 
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 :16المتوازنالوزن غير بتدريب الم استخدكيفية ا 2-1-2-2

نفيذ يجب استخدام تمارين الوزن غير المتوازنة بعد أن يثبت الرياضي قدرته على ت  

ثناء مباشرة ا إن إضافة عبء غير متساو  ، اذ ومتسق مع وزن متساو   سليمالحركة بشكل 

قوى باتجاه تدريبات البعيدًا  اللاعب ويأخذ تعقيداسيجعل الأمور أكثر التدريبات 

 .اللامتوازنة

 :17غير المتوازنة في كرة السلةأمثلة القوى  -

ة سرع نااذ  بشكل واسع وكبير كرة السلة فيمعرفة أن القوى غير المتوازنة تعمل  نايمكن

لقوى الوحيدة ا اذ ان، الكرةتتغير من اللحظة التي يترك فيها يد اللاعب  أداء هذه الفعالية

ه الهواء )عكس اتجاهي الجاذبية )عمودياً لأسفل( ومقاومة ى اللاعب المؤثرة علو

 (.الحركة

  قوة غير متوازنةب تكون بكرة السلةأداء المهارات الاساسية  ان

الإمساك  أو التصويبأو  الطبطبةأو  مناولةقد يستخدم الرياضيون قوى غير متوازنة لل 

دفها وقد لا قد تصل الكرة إلى هف القوى،بالكرة. اعتمادًا على سرعة واتجاه كل من هذه 

 .االعبة اعتمادا طبيعة الأداء الخاص بكل مهارة من المهارات الخاصة بهذه تصل إليه

 :القوى المشتركة غير المتوازنة -

وى المطبقة. تشمل القوى المشتركة التي غالباً ما تكون غير متوازنة قوة الجاذبية والق

تكوينات  عندما تكون هذه القوى غير متوازنة ، تتسارع الأجسام وتغير مواقعها وتجدف

 .جديدة تتوازن فيها جميع القوى مرة أخرى

 :كرة السلةب في أداء المهارات الاساسيةالقوى المؤثرة  -

لأرض بقوة تتسارع الكرة نحو ا ، اذطبقان القوة على الكرةي هماوالجاذبية كلا اللاعب   

مما  ،الكرةولكن معاكسة على غير متساوية من قبل اللاعب تؤثر قوة في حين  الجاذبية،

اذ ان  على الاندفاع للأعلى باتجاه السلة كما في مهارة التصويب بكرة السلة،يجبرها 

لمطبقة في وجود قوى غير متوازنة يعني أن القوة المطبقة في اتجاه واحد أكبر من القوة ا

 .واتجاه الكرة سرعةهناك تغيير في اذ ان  ،الاتجاه المعاكس

 :غير المتوازنة التي تبطئ الكرة ىالقو -

الدوران اثناء عملية  عنالكرة تتوقف الاحتكاك، اذ  قوة هيالمعنية بذلك القوة ان  

سيتوقف في الأرض فانه كتاباً على  ناحركالسبب الذي اذا لنفس التصويب باتجاه السلة 

 الكرةهناك احتكاك بين ، حيث ان هناك احتكاك بين الأرض والكتاب بسبب ان النهاية

 .عملية الطيران باتجاه السلة ) قانون نيوتن الثاني( أثناء  الكرةيلامس  الذي والهواء

 اذ متزنةغير الالقوى  التغير في سرعة انطلاقها واتجاهها بسبب تاثير في تستمر الكرةو
                                                           

16 training-weight-load-uneven-with-strength-of-brand-athletic-more-a-https://www.stack.com/a/build 
  نفس المصدر السابق17
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في التحرك أو الإسراع أو الإبطاء أو التوقف عن  تبدأ الكرةأن  انها السبب الرئيسي في

إيقاف  واجسم ثابت أي قادرة على تحريك تكون  المتوازنةالقوى غير حيث ان   .الحركة

شياء جميع الأ ، من بينهشكل التغييرالجسم المتحرك، ذلك  تغيير سرعة واجسم متحرك، 

 خرى.الأ

التدريبات التي تؤدى من قبل  يرى الباحث بانها: كافةالقوى اللامتزنة اذن ف         

حركي المطلوب كالتثقيل أو المقاومات أو اللاعبين من خلال أداء اللاعب للواجب ال

الحبال المطاطية وغيرها من الأساليب الحديثة في التدريب والغرض منها هو التنوع 

في عملية التدريب من أجل إحداث التغيرات الوظيفية اللازمة وكسر حاجر الأداء 

إلى المسارات التقليدي. مع الأخذ بنظر الاعتبار أداء هذه التدريبات بعد اتقان اللاعب 

الصحيحة للواجب الحركي لأن تداخلها مع الأداء من المؤكد سيحدث خلل في تلك 

 المسارات.

 

في كرة  اللامتزنة ىالقوأن تدريبات من جميع ما تقدم ب …ايضا يرى الباحثو

 تعد إحدى الأساليب الحديثة في تدريب مختلف الفعالياتاذ  كبيرةتشكل أهمية  السلة

من خلال أداء  أهميتها كرة السلةلعبة ول .المركبة والمعقدة منها والمهارات وخاصة

 اداء اثناء الأطراف وبالخصوصالعمل على تثقيل  بواسطةالتدريبات الخاصة بالمهارة 

بشكل غير متزن اي كل طرف يحوي على وزن  التصويب المحتسب بثلاث نقاط مهارة

ت الصحيحة لها وبالوقت نفسه يختلف عن الطرف الاخر ومحاولة الحفاظ على المسارا

هي قوى  المتزنة ىالقويفهم بان  الرياضي، إذإحداث تكيفات وظيفية داخلية في جسم 

وزن الجسم أي تشمل كافة التدريبات التقليدية والطبيعية التي تشمل أداء حركات المشابهة 

 للأداء بدون تثقيل أو تخفيف أو صعوبة تذكر.

لمبتدئين ومن يجدون صعوبة مع ا التدريباتفضلاً عن ذلك امكانية استغلال هذه 

في كسر حاجز الأداء كسرعة الارتقاء أو الخطوات التقريبية أو المسافة العمودية وغيرها 

 واالحبال المطاطية  واالمثقلة  كالأوزانستعمال باتجاه حركة اللاعب الامن خلال 

النزول من المنحدرات وغيرها  اتالاحتكاك أو تدريب ةمقاوم ريب مع الهواء أو تقليلدالت

 .التدريباتمن 

اللامتزنة والتي تخدم الواجب  ىان امكانية استعمال تدريبات القو ويرى الباحث

والتي تساعدنا لمهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط  بكرة السلة التخصصي 

صل لدى بعض اللاعبين من أجل الحصول بشكل كبير في تدريب نقاط الضعف التي تح

أداء هذه تكامل في العلى تكيفات تتناسب مع باقي اجزاء الجسم بغية الوصول إلى عملية 

والحصول على أفضل إنجاز ويتم ذلك من خلال تدريبات العزوم أو أطراف  المهارة
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لهذه  ةسطح غير متزنامقاومة او اداء التدريبات على التثقيل أو الالجسم من خلال 

 . الأطراف كالرجلين أو الذراعين  وغيرها من أجزاء الجسم
هناك فجوة في برامج التدريب ما بين القوة التي يكتسبها الرياضيون من ان "

استخدامها في نوع الرياضة الممارس ، واحدى هذه بين و وغيرها خلال تدريبات الاثقال

التي تستخدم القوة والسرعة في تطبيقاتها في مختلف انواع  الانفجاريةالقدرة هي الفجوات 

، لذلك قام الباحث بالعمل على تثقيل الاطراف اثناء اداء "18الرياضات الممارسة 

التدريبات بأوزان مختلفة بين طرف واخر خلال الاداء وهنالك تدريبات اعتمدت على 

ان هناك العديد من  بالرغم للاعب خلال الاداءا العبء على زادارضية غير متزنة مما 

 من التمارين التي يستخدمها المدربون والرياضيون لتنمية القدرة الانفجارية 

لات على استهداف جميع عض تعمل تدريبات القوى اللامتزنة بان ويرى الباحث

ليه على حدوث انقباض عضلي تطويلي ي هله عدة اشكال وانواع وتقوم فكرت كانالجسم و

 مقدرة العضلات على هبان هويمكن بذلك تعريف تقصيري،قباض عضلي بصورة سريعة ان

لاساسية ابعد اطالتها في حركة عكسية باتجاه الحركات  ممكن قوة في اقل زمن أكبرانتاج 

رة لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط بك المطلوب تنفيذها خلال الاداء التخصصي

 .السلة

 :وفق الحركات الخاصة بالمهارة القوة العضليةتدريبات  3 -2-1

احد اهم الصككفات البدنية التي يجب توفرها لدى الرياضككي و القوة العضككلية  تعد   

خرى فعالية الى اان أشكال القوة العضلية تتباين من  اذللمستويات كافة ولكلا الجنسين، 

المؤثر " 19القوة العضلية على انها وتعرف  درجة اهميتها تختلف من مسابقة لأخرى.و

حسككككب طبيعة  تختلفالاشكككككال ة الذي تنشككككأ وتنتج عنه الحركة والقوة العضككككلية متعدد

تحتاج طاقة عالية  هاالنشكككككككاط الممارس بالإضكككككككافة الى طبيعة الطاقة التي تحتاجها فمن

 .  "حتاج اقل من ذلكتومنها ما 

 عن الحركاتانواعها في الحركات الخطية  تختلف العضكككككككلية القوة اتان تدريب  

تدريبات القوة في الحركات الدورانية والتي تعد اهم بكثير من تدريبات اذ ان  ، الدورانية

هي الاساس  ةالحركر القوة الخطية ، او بالأحرى ان تدريبات القوة الدورانية وفق محاو

التي تعتمد عليها تدريبات القوة الخطية لجسككم الانسككان وفقا لخصككوصككية جسككم الانسككان 

جميع  "20اذ ان ،تلات والمفككاصككككككككل التي ترتبط بكككل انواع الحركككاتبوجود انواع الع

                                                           
 44ص :مصدر سبق ذكره 18
 
 .36، ص2002، بغداد ، دار المعارف ،  نظريات تدريب القوةريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح :  19
،  2017عة والنشر، ،  بغداد ، مكتبة دجلة للطبا علم التدريب الرياضي نظرياته وتطبيقاتهمحمد رضا إبراهيم المدامغة :  20
 618ص
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لارتبككاطهككا بمحككاور دوران  وذلككك  حركككات الجسكككككككم وأجزاءه تعتبر حركككات دورانيككة 

      . "ها والتي تتوزع كتل أجزاء الجسم حول  المفاصل

العضلية  تدريبات القوة اللامتزنة أحد أهم الوسائل التدريبية الفعالة لتطوير القوة  عدتو“ 

المهارات في  كافة بأشكككالها المختلفة والتي يمكن جعلها الأسككاس الذي تبنى عليه تطوير

تعتمد برامج تنمية كفاية العضكككلة من الناحية البدنية اذ  ، ”21المختلفة ةالألعاب الرياضكككي

مواجهة المقاومات المختلفة سككواء في  لالعضككلة من ناحية القوة والسككرعة  عمل لتحسككين

مواجهة تحديات اللعبة في  وتدريب هذه العضكككلة ومن بينها مقاومة ثقل الجسكككم نفسكككه، أ

حيث الدفاع وبالعكس وضكككككعية الهجوم إلى وضكككككعية والتغييرات المختلفة والانتقال من 

 .  لكقيق ذتستخدم أدوات وأجهزة كثيرة ومتنوعة لتح

وفعالة  )الأدوات المسكككككككاعدة( المختلفة مهمة القوة اللامتزنةويرى الباحث أن تدريبات  

 الخككاصككككككككة المرتبطككة بككالمهككارة، إذ إن  هككذه العضكككككككليككة في تطوير مختلف أنواع القوة

ين المقاومات لها دور فعال في المجاميع العضلية العاملة وخصوصا في عضلات الرجل

لاث داء المهاري بشكككل عام ومهارة التصككويب من القفز المحتسككب لثالتي تسككاهم في الأ

 .نقاط في كرة السلة بشكل خاص

اذ  العضلية الحديثة لتطوير أنواع القوة ان التدريب بالمقاومات هي إحدى الأساليب      

أهـــمية التدريبات بالمقاومات في تطوير أنواع القوة حول تؤكد العديد من الدراســات 

، إذ ذكر )حسانين( (22)لهدف التدريبيحسب االمقاومات  نوعو كميةالخاصة، ويختلــف 

"أن  كمية القوة في الأداء الحركي قد تكون بسيطة أو كبيرة وتعتمد على كمية المقاومـــة 

( فقد ذكر بان تدريبات ارق محمد عوضط، اما )(23) الوحدة التدريبية"من  هدف الوعلى 

 :وهي  (24)المقاومة يجب ان تكون وفقاً للمـــبادئ التي اتفق عليها 

 .الإحماء الجيد 

  عالأداء السري معالشدة المناسبة. 

 التدرج من السهل إلى الصعب في شدة المقاومة. يجب 
                                                           

 . 97ص  :مصدر سبق ذكره مفتي إبراهيم حماد : (1)

 
 سناء خليل السعيدي . تأثير منهج تدريبي مقترح باستخدام تمرينات المقاومة )الأثقال( في تخفيف الوزن (2)

 . 9،ص  2001لدى النساء، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،     
،  1995لعربي ، وان ،القاهرة، دار الفكر ا،جامعة حل 1، ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين.  (3)

 . 239ص 
 ( طارق محمد عوض جمعة. أثر برنامج للتدريب بالأثقال على تنمية القوة العضلية ومســـتوى أداء4)

 سنة 17بعض مهارات الرمي من أعلى)ناجى ـ وازا( للاعبي منتخب رياضة الجودو تحت     
 

 



36 
 

 

 اثناء التدريب عدم التركيز على نفس المجاميع العضلية 

أن الغرض من تدريبات المقاومة بالأوزان ب 25وحسب اطلاع الباحث فقد وجد      
% 2) الإضافية هو زيادة تأثير القوة وتحملها على عمل العضــلة، وأن هذه الأوزان بين

ويهدف العمل بالأوزان الإضافية لوزن الجسم إلى  %( من الوزن النسبي للأجزاء10 -
 تطوير القوة والسرعة.

الأسككككاليب اهم تدريبات بالأوزان الإضككككافية وبنسككككبة من وزن الجسككككم من أن ال" 

لذي يسككككككككاهم في الأداء المهاري، إذ أن  والتدريبية الحديثة لتطوير العمل العضكككككككلي  ا

بالعمل العضلي المتحرك يعطي إمكانية عند الأداء البدني المقاومات بالأوزان الإضافية 

الوحـككككككككـككككككككـككككككككدات الحركية يجب أن يمتاز تطوير عمل العضلات، وبذلك فإن تحشيد ل

لوصول إلى أفضل قدرة للمجاميع من اجل ابظــــهور أقصى انقباض مع سرعة مناسبة 

 .26(ة" العضلي

 والفعالة المهمة وهذا ما أكده "إن  التمرينات بالأوزان المضافة تعتبر من الوسائل 

ن قواعد اسكككككككتعمال فقد ذكر "با"، إما 27في تطوير كل من القدرات البدنية الخاصكككككككة"

فادة سككككتدريب اللاعب ومدى الحاجة إليها وكيفية الإ عندالمقاومات بالأوزان الإضككككافية 

%(   من الوزن النسكككككككبي 5_3من تأثيراتها الايجابية بمقدار أوزان إضككككككككافية تبل  )

وان أهمية اسككككككتعمال المقاومات بالأوزان المضككككككافة في الوحدات التدريبية   28للاعب"

 :29 تيتندرج فيما يأ

  في استخدام الوزن  للتحكمجميع الأعمار ومختلف القدرات مع يجب أن تناسب
طوير على تتساهم  التمرينات باستخدام الأوزان الإضافية اذ ان الإضافي المناسب

 الجانب البدني والمهاري.

  ة العضلات الضعيفة ومعالج في سبيل تقويةلها أهمية في التمرينات العلاجية
 .القوامفي بعض العيوب 

أن  تدريبات الأوزان الإضافية يجب أن تبنى وفق مبادئ علمية  يرى الباحثمما تقدم    

للوصول إلى الهدف الذي نطمح للوصول إليه من خلال التدرج في استخدامها ومراعاة 

                                                           
 11:ص  ذكرهمصدر سبق سناء خليلي السعيدي : (5)

 صفاء الدين محمد علي الحجار. أثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز بعض فعاليات الســــاحة  والميدان ، بحث 26
 منشور في مجلة جامعة دهوك ، المجلد )6(، العدد 2، 2003، ص 166 .186 

 
، الاسكندرية، دار الوفاء، 1احمد عبد الحميد عماره، حسام الدين مصطفى: اسس التدريب في المصارعة،ط 27

 133،ص2009
 232، ص0002، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز عبد الرحمن عبد الحميد زاهر. 28

  بسطويسي احمد.  مصدر سبق ذكره، 1999، ص116. 29
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والتكرارات والحجوم والراحة في أثناء التدريب على أن تتشابه  دكافة الأسس العلمية للشد

فقد عنصر السرعة نئها مع طرائق أداء الحركات الأساسية قدر الإمكان، وأن لا طريقة أدا

ا نعنصر الدقة لشكل المهارة ومدى حاجتوفي التمرين، وأن لا نتجاهل تكنيك الأداء 

 للأوزان المضافة.  

أهيلهم ت من اجل للرياضيين من اهم التدريباتوبخلاف تدريبات القوة المتنوعة التي تعد 

ً لممارسة كرة السلة فهناك بعض التدريبات التي تساعد الرياضيين  على  الحفاظببدنيا

الأوزان  مالقوة اللامتزنة باستخدا القوة وأداء أفضل من الناحية المهارية وهي تدريبات

رعة في كرة السلة يعتمد اللاعب على الساذ ان المضافة حسب الوزن النسبي للأجزاء 

ي لعبة سريعة فز العمودي لزيادة فاعلية الاداء المهاري لكون لعبة كرة السلة هوالقوة والق

فان  لذلك  باستمرار،)تغير اتجاه + تصويب( تتسم بعنصر المفاجأة وذات حركات 

ير على زيادة العبء لديهم أثناء التدريب لتطو الرياضيينتدريبات الاوزان تساعد 

 .الأساسية مهاراتهم 

لتنمية القوة القوة اللامتزنة تدريبات  في ستطيع استخدام الحبال المطاطيةن وكذلك فأننا  

يجب أن تزداد هذه و أكبر مما هي معتادة عليه  ةالعضلية، إذ تعمل العضلات ضد مقاوم

 :30 يأتيمراعاة ما  معطردياً مع زيادة القوة العضلية  ةالمقاوم

 أكبر من قوتها. اتمقاومعمل العضلات بانتظام ضد ل.مبدأ الحمل الزائد 1
الحبال  المسلطة من ات.مبدأ الزيادة في القوة العضلية تبعاً للزيادة في المقاوم2

 بل شدة الحبل المطاطي يعتمد على لون الحالشدة، "حيث ان وفق درجة  المطاطية
دأ وفق مب لحبل المطاطيأن جميع التدريبات ضد المقاومة يمكن تأديتها بشرائط ا.3

 توازية، بشرط:القوى الم

وذلك  من استخدام الأثقال واسهل اسرعيمكن زيادة أو إنقاص المقاومة بطريقة    (1
 تجاه نقطة ارتكاز الحبلبانقل مكان عمل اليدين أو أجزاء الجسم عن طريق 
 .المطاطي 

اللاعب لدوره في من  انتظارعامل القوة دون كسب (. تعد أسرع طريقة في 2   
 الأثقال. أثناء استخدامالتمرين 

 .تهن إصابإمكاناته الفردية وبذلك تقلل م تناسبالمقاومة التي  باختيارتسمح للاعب (3

وبذلك تكسب  الثبات والحركةتجمع هذه الطريقة بين العمل العضلي في حالة (4
 التي لا تحققها طريقة أخرى.والمهارية  العضلة الكثير من الصفات البدنية

                                                           
 .136، صمصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم حماد.   30
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مارستها يمكن م طريقة التدريب بالأحبال المطاطيةأن   الباحثيرى ومما تقدم ايضا    

ن لإصابة، وإن تلك التمرينات تحتوي على نوع ملبسهولة من دون أن يتعرض اللاعب 

د لاعب تساع المطاط، كذلكالإثارة والتشويق والمساعدة لدى اللاعب في أثناء عملية شد 

 )وخصوصا لكرة السلة الهجوميةالمهارات  تطوير مدياته الحركية أثناء أداء فيكرة السلة 

دة إنتاج في مهارة التصويب من القفز المحتسب لثلاث نقاط( لما لها من دور كبير في زيا

 .بهذه الطريقةالقوة من خلال التدريب 

 القوة العضلية الخاصة بكرة السلة: 2-1-4

متطلبات تدرب وفق بها  رياضية هناك قوة عضلية خاصة فعاليةاو لكل لعبة 

لتخصصي العضلية الخاصة في المجال الرياضي ا الفعالية، والقوةالحركية لهذه  ةالمهار

اح القوة التي تحتاجها الفعالية التخصصية كمتطلب ضروري لنجأنها بتعرف يمكن ان 

الهدف الذي يحتاج بذل قوة عضلية لتحقيقه وبحسب المتغيرات الآنية وشروط تلك 

 .الفعالية

القوة الخاصة تتمحور فيها من حيث أهميتها "فخص لعبة كرة السلة اما فيما ي))

قد يكون واللياقة البدنية الأخرى  عناصرللأداء الحركي بصفة عامة ولارتباطها بعدد من 

( 5) همكرة السلة في ملعب كامل عدد لاعبي  ، وبالنظر إن31((السرعة عنصر أهمها

إلى  ايضا تكون كثيرة وسريعة وتحتاج تكرارات الاداءلاعبين داخل الملعب لذا فأن 

مجهودات بدنية عالية وإعداد عالي، لذا فأن المتطلبات الخاصة باللعبة والمرتبطة بالقوة 

القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة بارتباط القوة بالسرعة  عنصريالعضلية تشكل 

متابعة واجتياز اللاعب وال المحتسب بثلاث نقاط وهو ما يظهر في حركات القفز للتصويب

المدافع والتي تتكرر بشكل كبير في لعبة كرة السلة، فالقوة الانفجارية من المتطلبات 

 .ةالبدنية اللازمة لمختلف الألعاب الرياضية وتبرز مساهمتها ضمن الفعالية التخصصي

دة، أعلى سرعة ممكنة ولمرة واحبالإضافة الى المتطلبات المهارية، وهي "أعلى قوة اما 
"استخدام (3)إنّ تعبير القوة الانفجارية يقصد به و، 32هي أقصى قوة سريعة لحظيةاذ 

الأداء المهمة في كرة السلة، إذ  مكوناتالقوة في اقل زمن لإنتاج الحركة"، وهي إحدى 
، دفاعيةأم هجومية أن لاعب كرة السلة يحتاجها في أغلب أوقات اللعب سواء أكانت 

                                                           
، 1997لنشر، ل، القاهرة، مركز الكتاب 1، طتدريب وفسيولوجيا القوة –السيد عبد المقصود. نظريات التدريب الرياضي  31
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 المناولةيكون مميزاً في الانطلاق كما في التصويب بالقفز وأن فلاعب كرة السلة يجب 
 وهذه من عوامل نجاح القوة الانفجارية.

 ن المعلوم أن القوة المميزة بالسرعة هي أحدى أنواع القوة العضلية الخاصةوم 
القوة المميزة ان وهي ترتبط بأقصى انقباض عضلي متكرر بأقل زمن لذلك الانقباض، أذ 

والقوة المميزة بالسرعة تعد من ، مثل أقصى قوة ودرجة تسارع لعدة حركاتبالسرعة ت
 القوةأهم  المتطلبات البدنية والمهارية في لعبة كرة السلة والتي هي "مكونة من صفتي 

، وان سبب حاجة لاعب كرة السلة إلى هذه الصفة يعود إلى 33بنسب مختلفة" السرعةو
ممتزجتين كقدرات  القوةو السرعةيطغى عليه صفتين أساسيتين هما  الذيطبيعة اللعب 

هذا ويرى ريسان خريبط على أنها "قدرة الرياضي في التغلب  خاصة بلعبة كرة السلة،
  .34على مقاومات بانقباضات عضلية سريعة"

تطلبات من كرة السلة تنضوي ضم يكثير من الواجبات الحركية للاعبالأن  ويرى الباحث               

ات الهجومية والمتابعة وكل المهار لتصويبالتدريب كا اثناءالقوة الخاصة التي يحتاجها اللاعب 

لانفجارية لهجوم السريع فهو بحاجة للقوة اا لتنفيذ المنفردة والمركبة، ولكون اللاعب ينطلق

عبر توالتي  الركض لغرض الوصول لسلة المنافس التي  عملية بداية الأمر ثم الاستمرار في

قوة الانفجارية السلة فانه يحتاج إلى ال ىمن القفز عل عنها القوة المميزة بالسرعة وعند التصويب

لكي ة عن سلته لذلك يحتاج للقوة المميزة بالسرع من اجل الدفاعومن ثم يعود بأقصى سرعة 

ارية الانفجعندها يحتاج إلى تحمل القوة والقوة ويؤدي حركات الدفاع والتغطية المستمرة 

 . بالسرعة الممكنةوللتغيير من وضع إلى آخر 

دنية فهي المتطلبات البالمتعددة في إن لعبة كرة السلة تعد من الألعاب التنافسية 

اء هذه بالوقت نفسه فضلاً عن صفة التحمل لأد القوية والسريعةتتميز بأداء المهارات 

لمميزة القوة الخاصة مثل القوة ا وعليه نجدها بحاجة إلى عناصرة لمدة طويلالمهارات 

هي واحدة فأذ تكون نسبها متوازنة من حيث الظهور والتواجد  الانفجارية،والقوة  بالسرعة

 تكمل الأخرى كونها أيضاً متداخلة وحسب حاجة الأداء ضمن الموقف التنافسي،

 التصويب في كرة السلة: 2-1-5

من عدد التصكككككككويبات الناجحة التي بالسكككككككلة  لعبة كرة فييات تحدد نتيجة المبار

من  ت التصككككككويباتسككككككواء كان المنافسفي سككككككلة  المهاجم  يحرزها الفريقالممكن  ان 

من المهارات الأسككاسككية  التصككويب اذ تعتبر مهارة  بعيدة او متوسككطة او قريبة،مناطق 

                                                           
  ريسان خريبط مجيد: مصدر سبق ذكره ، ص33.36
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هجوم خاتمة التقع في  أنها اذ الهجومية الأساسية  تعد الأهم ضمن أنواع المهارات التي 

من قبل  حركة دفع الكرة "بأنه  التصكككككككويب(  1975)(1)الناجح ولهذا فقد عرف كوبر

 .  " كلتا اليدين او بيد واحدةرمي الكرة باستخدام  بواسطةباتجاه الهدف  اللاعب 

 اذ من زمن بعيد  المدربين بهذه المهارة بشككككككككل كبيرمن قبل هتمام الا حيث بدا

وذلك ة  او في المنهاج الذي يعد ،الوحدة التدريبية المعد في  الكبرىيعطونها الأولوية 

ويرى ريسكككان خريبط  مجموعة من النقاط،عبارة عن تسكككجيل هي كرة السكككلة لعبة  لان
بقية  التصكككككككويب الدقيق أما  عبارة عن  الهجوم في كرة السكككككككلة هو "( بان 1990)(2)

تسككديد لإلى الهدف  لوصككولمن اجل امجرد أسككاليب مسككاعدة  فتعتبر الأسككاليب الأخرى

( على مسككككالة  1999) (3)ويؤكد مؤيد عبد الله "، كما والسككككلة  باتجاهالضككككربة الدقيقة 

زيادة ضمان دخول من اجل محاولة رفع قوس طيران الكرة  "وهي  التصويبمهمة في 

 .الكرة إلى الحلق

ير الفعال كرة السلة ذات التأث لعبة المهارات الهجومية في من اهميعد التصويب و       

لهجومية االمهارة  ايمكن اعتباره ية هذه المهارةإرباك دفاعات المنافس، ولأهمعملية  في

راحل ختام الم المنافسة، وهوفي  التفوقيمكن للفريق إن يحقق  بواسطتهاالأولى التي 

واحد ما فريق الأفراد المع تعاون بالوكل ما يؤدى من مهارات  للفريق المهاجم الهجومية

عدد التصويبات إن نتيجة المباراة تعتمد ب باتجاه السلة، إذ لعملية التصويب استعداد هو إلا

 الناجحة التي يحرزها أحد الفريقين في سلة الفريق المنافس.

بات الثوضع وقد قسم الكثير من الباحثين التصويب على عدة أنواع منها ما هو من 

  .ومنها ما هو من الحركة

ن ميعد هذا النوع  بالقفزان أهم أنواع التصويب هو التصويب … ويرى الباحث  

بعد هاجم ان اللاعب الم كون لمواجهة المدافعينوفعالة  بمثابة قوة ناجحة اتالتصويب

 مواجهة للهدف.ب جسمه للكرة واتخاذ الظرف المناسب يكوناستلامه 

او مجموعة  في اجتياز مدافع اللاعب المصوب أن عملية القفز تساعدفإضافة لذلك 

 .السلةباتجاه أيديهم بحيث يستطيع رمي الكرة من فوق  مدافعين 

بالتصويب: مهام اللاعب القائم   1-5-1-2   

 ب فيه. الذي يريد التصوي التوقيتعلى اللاعب المصوّب أن يتخّذ القرار الصحيح حول -1 

   ح             عن الأرض بالشكل الصحي يرتفععلى اللاعب المصوّب أن يرتقي أي  -2

                                                           
 )1( Cooper ,A.John,& sidentop Daryl. The Theory & science of Basketball.2 Philadelphia. 

Lea &                Febiger . 1975, p. 39. 
 . 25،ص9901، مترجم ، موصل ، مطابع التعليم العالي،  التمارين الفردية بكرة السلة( ريسان خريبط ومؤيد عبدالله : 2)
 . 23، ص 1999، 2،الموصل ، مطابع التعليم العالي ، ط كرة السلة( مؤيد عبد الله وفائز بشير حمودات : 3)
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           .ةالكر ذهب فيهتالمسلك الصحيح للتصويب؛ أي الاتجاه الذي  يرسمعلى اللاعب أن  -3

وقت المكان وال على اللاعب أن يصوّب بالكرة من خلال والمسافة المناسبة وكذلك - 4 

 .المناسب

 اي للكرةق التي يعقبها إطلا المعتادةركة يبدا اللاعب في الح حينماالتصويب  تبدا عملية

لى ع القفزعملية عند التصويب اثناء ، ومحاولة التصويب حتى تترك الكرة يدي اللاعب

حافظة المكذلك في اثناء القفز وجسمه المحافظة على الحيز الذي يشغله  اللاعب المصوب

 (44) رقم  الذي نص عليه القانون الدولي في المادة التعامد على مبدأ 

ة( على ان يشغل موقع )اسطوان في  كرة السلة لكل لاعب الحق لعبةوالذي يذكر )انه في 

لم بحيث المنافس و قبل مشغولا من لا يكون وفي أي جزء منه على ان ارض الملعب

ن الذي سبق ا المدافع  يحدث احتكاك مع اللاعببحيث يغادر اللاعب موقعه العمودي 

 ) الاسطواني (الذي غادر موقعه  اللاعب المهاجم   نيكواذ اسس موقعه العمودي 

ض ويجب ان لا يسبب سواء أكان على الأرمع اللاعب المدافع  مسؤولا عن الاحتكاك 

 ن:باقانوني دفاعي وكما له الحق في وضع  الاخرفي الهواء الاحتكاك مع اللاعب  او

 ذراعيه لإيجاد فراغ إضافي.كلتا  يستخدم  -

  خلال او مباشرة بعدمن  حداث احتكاك من اجل ا ساقيهاو  يباعد بين ذراعيه -

 .ناجحة اصابة ميدانيةلتحقيق تصويب عملية ا

 :التصويب بالقفز 2-1-5-2 
 

 هاجم الم الفريق لدىمن الأسككلحة الهجومية الفعالة  التصككويباتيعد هذا النوع من 

 يكون فياثناء التصكككويب  الهجومية لان اللاعبالمهارة إذ يصكككعب السكككيطرة على هذه 

 وبالمصلان أي عرقلة للاعب ا من الناحية الدفاعية هنا صعب التصويبالهواء ويكون 

 التصككككويبمن ورائها على خطا. وهناك عدة حالات لتنفيذ  تعد أعاقة ويحصككككل اللاعب

 : (1) هيبالقفز واهم هذه الحالات 

 الثبات. وضعية بالقفز من التصويب -أ

 الركض. وضع بالقفز من التصويب -ب

 الدوران.عملية بالقفز من بعد  التصويب -ج

 أكثر استعمالامهارة  بانهابالقفز باليد الواحدة  التصويبملية بان ع))  (2)ويوضح 

لة  مع دفع بثني الركبتين مع رفع الكعبين  التصكككككككويبيتم اذ من قبل لاعبي كرة السككككككك

، ((الأرض بعد دفعطة على نقالى ا عموديا  للأعلىالقفز ثم الأرض بمشكككككككطي القدمين 

                                                           
 . 74، ص 1985، مطابع التعليم العالي ، الموصل ، كرة السلة( فائز بشير حمودات ومؤيد عبدالله جاسم : 2)
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لكرة ا التي تدفع أعلى الرأس وعلى أصككككابع اليد الى القفز يجب نقل الكرة عملية وأثناء 

يتم إلى أعلى نقطة من القفز  وصول اللاعب المصوب  حينباليد الأخرى و اسنادهامع 

 على أن يتبع السككلةلمد الذراع إلى الأعلى والامام باتجاه  بأصككابع اليد الراميةدفع الكرة 

والأسكككفل ثم هبوط اللاعب  للأمام لرسككك  لمفصكككل ا ثني ذراعه مد  اللاعب المصكككوب 

 .للتصويبمنه تمت عملية القفز  القدمين وفي المكان الذيكلا على 

 :الأسس الفنية لمهارة التصويب بالقفز2-1-5-3
 

الختامية لهجوم الفريق الأخيرة والمرحلة  بانهيعد التصككككككويب بصككككككورة عامة )) 

أفراد  بالتعاون مع جماعية من مهارات حركيةمن قبل لاعب كرة السكككككلة وكل ما يؤدى 

 .35((الهدفالتصويب على لمهارة ما هو ألا أعداد  المهاجم الفريق 

 الهجوميةالأكثر أهمية بين المهارات الذي يعد و يالمبدأ الأساس ))والتصويب هو

التي يحرزها التي تتكلل بالنجاح و تتحدد بعدد التصويبات  فسةالمناالأخرى إذ أن نتيجة 

 .36((الاخرأحد الفريقين في سلة الفريق 

التصككويب إلى عدة أنواع  في مجال لعبة كرة السككلة وقد قسككم الكثير من الباحثين

ومن أهم أنواع التصككككككويب من الحركة  الثباتومنها ما هو من  الحركة  منها ما هو من

 وفعالة بمثابة قوة ناجحةأنواع التصكككويب  يعتبر هذا النوع من ))اذلقفز هو التصكككويب با

بعد اسكككككككتلام اللاعب المهاجم الكرة  يؤدىانه  الدفاع من قبل الفريق الاخر، اذضكككككككد 

 كان هذا اللاعبا، سككواء (3)((سككلةحيث يكون الجسككم مواجه للبالمناسككب  الوضككع هواتخاذ

هذا ، ونقاط،  ويصككوب بثلاث اويصككوب بنقطتين أو بعيد عنه السككلةقريب من  المهاجم 

  .لإمكانية الحصول على عدد أكبر من النقاط بالنظر ما شاع استخدامه

 لابد  فاننا نرى لغرض شكككرح مهارة التصكككويب بالقفز بنقطتين أو بثلاث نقاط و

مهارة ه الالأداء لهذعملية اللاعب قبل كل  اتخذه الذي يمن الرجوع إلى الوضع الأساس

قفز المن حركة حالة ال مع  ا ه الحالةالثبات ثم ربط هذ حالة  وهو وضكككع التصكككويب من

لمهمة ا الهجوميةالثبات بيد واحدة من المهارات حالة إلى الأعلى إذ يعد التصككككككويب من 

ب ولغرض إيضاح عملية التصوي مختلفة،من مسافات  ها اللاعب المهاجميستخدمالتي و

 من الثبات بيد واحدة يمكن تفصيلها كما يأتي:

 

                                                           
 .61، ص7196، القاهرة، دار الشرق الأوسط، تدريب المهارات الأساسية في كرة السلة الحديثة( محمود حسن ابو عبيه: 1)
امعة ج( خالد محمود عزيز: دراسككككة تحليلية لحالات التصككككويب بكرة السككككلة. رسككككالة ماجسككككتير، كلية التربية الرياضككككية، 2)

 .22،ص1991الموصل،
تربية الرياضكككية، صكككويب البعيد في كرة السكككلة وعلاقته بنتيجة المباريات، رسكككالة ماجسكككتير، كلية ال(  خالد نجم عبد الله، الت3)

 .13،ص1986
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 أولا: المرحلة التحضيرية:

 طرحت فمنهم من قد ول هذه المرحلةلدى الباحثين ح  الرؤى هنالك الكثير من

 ها: إلى عدة أنواع من"قسمها اذ لبداية الحركة  ةستعداد وتهيئوضع الاعدها وقفة ل

  وازتوالقدمان على الأرض بشكل مالوقوف 

   بعرض  القدمين وفي كلتا الحالتين تكون المسكككافة بين، الاخرىعلى  احداهماأو بتقديم

 37" الصدر تقريبا

ثلاث أنواع من وقفككة  نككالككك أن ه))ب 38 (1997في حين يككذكر )خككالككد نجم، 

قدمان متوازيتين ،  تي تسكككككككمى والالاسكككككككتعداد وهي الوقفة الموازية التي تكون فيها ال

وقفة المبارز ما تسكككمى ب)يتم فيها تقديم أحد القدمين أمام الأخرى و اذ (وقفة الملاكمب)

 تدار بل نفس الاتجاهفي  يتم وضكككككعهاالتي تشكككككبه وقفة الملاكم ألا أن قدما اللاعب لا (و

عندما تكون قدما الوقوف ان أفضكككككككل أنواع و  ،((الجانب البعيدالقدم الخلفية قليلا إلى 

عملية الحصككككككول على  من اجل عرض الصككككككدرببمسككككككافة  انمفتوحت المهاجم  اللاعب

للوصول الى التوازن عملية دون الاختلال في من التوازن المناسب للسيطرة على الكرة 

فتح عملية نطلاق الكرة. فعند لاكذلك للحصكككككككول على أعلى ارتفاع  ،ربأك اسكككككككتقرارية

مما يؤدي إلى  تكون اكثر اتسكككككاعا بارتكاز اللاعفان قاعدة  ين للاعب المصكككككوبالقدم

الخط الشككككاقولي للجاذبية الأرضككككية يكون سككككاقطاً على اذ ان "التوازن صككككفة تحسككككين 

  (8كما موضح في الشكل )، قاعـــدة الارتكاز

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل )                                       
 يوضح حركة القدمين في التصويب من الثبات                   

 

                                                           
 .216،ص1987،  مصدر سبق ذكره( كمال عارف، رعد جابر، 1)
اه، جامعة كتورد( خالد نجم عبد الله، العلاقة بين بعض المتغيرات البيوميكانيكية للتصككويب المحتسككب بثلاث نقاط ، أطروحة 2)

 .7،ص1997بغداد، 
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 قسكككككم من المرحلة التحضكككككيرية وكما ارتأىهذه في  اليد المصكككككوبة أما وضكككككع

ية التي الأسككاسككات المهاراول  به إلى مسككك الكرة إذ أنها العودةيجب فتسككميتها  ينالباحث

بسكيطة يقة المسكك والاسكتلام بطر يتم شكرح مهارةهذه اللعبة اذ للمبتدئين في يتم تعليمها 

 وعلىيها أن ينشر جميع أصابعه علبعلى المبتدئ  فيتم التأكيدونظرا لحجم الكرة الكبير 

ان و دون توترمن  يدين للاسترخاء حالة .مع  ان للاعلىمؤشروالابهامان الكرة  جوانب

 .الصدر  قريب من وفي مستوى جسم اللاعبالكرة تكون في موضع قريب من 

لأهميته  المناسككب والصككحيح المرفق فيجب أن يكون بالوضككع مفصككل أما وضككع 

لتصويب مهارة االمرفق يعد مظهرا مهما لميكانيكية  مفصل أن))اذفي التصويب  الكبرى

المرفق مفصكككل توجيه من الضكككروري  التصكككويبالكرة إلى وضكككع  اخذ لحظة وانه في

عملية لنجاح  اللاعب المصوبمكانية إسيتم تحديد لهذا الوضع  ةوأي عرقل السلةباتجاه 

 .39((التصويب

حسككككككب ارتفاع المرفق والتصككككككويب عملية لتنفيذ مهمة  وهناك ثلاث أسككككككاليب 

  40وهي:

 .من زاوية المرفق مرفق مرتفع إلى الربع -أ

 .من زاوية المرفق مرفق مرتفع إلى النصف -ب

 .من زاوية المرفق مرفق مرتفع إلى الثلاث أرباع -ج

   

 

 

 

 
 
  
 

 أ                               ب                          ج
 ( 4شكل )

 يوضح الذراع الرامية في المرحلة التحضيرية من عملية التصويب

                                                           
-اعة والنشر،ص.جامعة البصرة: دار الكتب للطبمبادئ الميكانيكا الحيوية في تحليل الحركات الرياضيةنجاح مهدي شلش. 39

204. 
  خالد نجم عبد الله ،مصدر سبق ذكره، أطروحة دكتوراه، 1997 عن كوبر وسايندتوب.ص40123
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القسككككم التصككككويب سككككواء في عملية المرفق إثناء مفصككككل أن وضككككع  يرى الباحثكما و

 صكككحيحةبزوايا  يتم تمريرهالختامي يجب أن القسكككم أو  يالرئيسكككالقسكككم التحضكككيري أو 

°  90في المرحلة التحضكككيرية هو بزاوية المرفق أفضكككل ما يكون عليه  اذ انمناسكككبة و

حالة في ° 180المناسب الذي يصل عند أعلى ارتفاع إلى  الصحيح للحصول على المد

 الرس . مفصل من الكتف مرورا بالمرفق ولغايةالمصوبة  المد الكامل للذراع

 ة:يثانيا: المرحلة الرئيس

 اذعين من القدمين إلى الذرا نقل الحركةالذي تتم فيه عملية والقسكككككم الثاني  يوه

لفة تنطلق الكرة بزوايا مختالملائم بحيث بوضع التصويب  يد المصوبتكون الكرة في 

 :منها و عدة عواملمن خلال 

  المصوبطول اللاعب.  

 ثناء التصويب ارتفاع نقطة انطلاق الكرة.  

 عد تركها ليد اللاعب المصوبب سرعة انطلاق الكرة.  

  في عملية التصويبالمهارية قابلية اللاعب.   

  سلة الدفاعبعد اللاعب عن. 

   الذي يختاره اللاعب المصوب قبل البدء بعملية التصويبنوع التصويب 

  لحظككة  المصكككككككوب اللاعككب كككذلككك ارتفككاع نقطككة انطلاق الكرة من يككد

 التصويب 

  ها المكان وان يا أنطلاق الكرة ودخول عب يجعل زوا تصكككككككويب في المل

 41 موقع التصويبمختلفة وحسب 

 

 

 

 
 
 
 
 

 (5شكل)
 يوضح المرحلة الرئيسية في عملية التصويب

            

                                                           
 279ص1999.البصرة:مطبعة دار الحكمة، التحليل الحركيريسان خريبط، نجاح مهدي شلش،  41
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 ثالثا: المرحلة النهائية:

 42آذ ،بعد التصكككككويب والهبوط من قبل اللاعب المصكككككوب المتمثل بمتابعة الكرة
 جميعهابعد التصكككويب تتم بمد مفاصكككل اليد الرامية  المصكككوبة  الكرةمتابعة عملية أن ))

 ((مفصل الرس بعد امتداد  أصابع اليدخروج الكرة من الى لحظة 

 المصوبة انه عندما تصل الذراع)) )43(ريسان خريبط ونجاح مهدي شلشويذكر 

لحظة ترك الكرة لأطراف  فيالرسكككك  للأمام  تدويرمفصككككليجب  لها إلى أقصككككى امتداد

المتجهة نحو  الانطلاق الصحيح للكرة ان و ،للأمام المصوبة اليد تدوير واثناءالأصابع 

 ((  قوس الصحيحنتيجة للالخلفي للكرة و التدوير يكون نتيجة السلة 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ( 6شكل )                                       
 يوضح المرحلة النهائية من عملية التصويب                                

أثناء عملية  يمر بها اللاعب والكرةأهم المراحل التي  منيعد هذا الشكككككرح حيث 

وبعد عملية استلام  عملية التصويب بالقفزلباعتباره الأساس الثبات  حالة التصويب من

من الحركة )  الختاميإلى الجزء  المصكككككوب ووصكككككول اللاعب من الزميل عادة  الكرة

 شككروط المن اذ ان القفز مع الرمي،  حالةربط بعملية كما في القسككم السككابق(  فانه يقوم 

من اجل  السككككلةومسككككار الكرة يكون باتجاه باتجاه الأعلى   لقفز هنا أن يكونالرئيسككككية ل

يجب أن ))المدافع لذا  قبل المهاجم باتجاه تجنب ارتكاب الخطألو الهدفالسكككككككيطرة على 

  .44((بشكل افقيإلى الأعلى وتجنب الحركة  بشكل عموديبالقفز  المصوب يقوم اللاعب

 القفزعملية  المصوب اثناء اللاعب اليه لارتفاع العالي الذي يمكن أن يصلن "اا و

                                                           
 280ص مصدر سبق ذكرهريسان خريبط ، نجاح مهدي شلش :  42
 280ص المصدر السابقريسان خريبط ، نجاح مهدي شلش :   43

44)  Joe whelton: Step by step Basket Ball Skills , first published in 1988, p.28-29 
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 (7شكل )

 تساعد  اللاعب على جذب الكرة للأعلى وأمام الجسمالتي  طريقة يوضح ال

 

السككككرعة  عن طريق جسككككمهمركز ثقل  ارتفاع يعتمد بصككككورة أسككككاسككككية على 

اثناء النهائية السككرعة  محصككلة  تعد والتي دفع  القدمين للارض جسككم لحظة لالعمودية ل

 .45"الهواء الطيران في

التأكيد على السرعة العمودية باتجاه الأعلى اثناء القفز لتادية التصويب  كما ويجب

 (8وليس القفز بصورة مائلة كما موضح في الشكل )

 

 

 

 

 

 

 ( 8شكل )

 يوضح عملية الطيران الصحيحة اثناء التصويب من القفز

 :46التصويب البعيد )المحتسب بثلاث نقاط( 2-1-5-4

على هجوم فريق كرة السلة عند أي  التأثير الاكبرإن للتصويب المحتسب بثلاث نقاط 
القوي سلوب الأوان الفريق الذي يتبع  الاحتراف،مستوى من أرقى المدارس إلى 

أضف إلى ذلك  ،برمية طويلة وسريعةالفريق المنافس ان يقهر باستطاعته متماسك وال
                                                           
45)  Bucly chester : Wimechanical Anglysis of the Jumpshoot, Athletic louch 48.8. goct, 

1989, p.9. 
 
وراه ، )اطروحة دكت ، خالد نجم ؛ العلاقة بين بعض المتغيرات البايوميكانيكية والتصويب المحتسب بثلاث نقاط من القفز بكرة السلة  46

 44( ص 1997جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
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اج الفريق المنافس إخر سحب و غالبا ما تؤدي الرميات من المسافات البعيدة والناجحة إلى
من المنطقة أسفل السلة لأنه ينبغي أن يدافع عن المنطقة بشكل واسع من أجل إيقاف 
التصويب البعيد والناجح للفريق المهاجم ، لذا نجد التصويب البعيد مصدر بهجة واندفاع 

لأي فريق ، وبالطبع فان  الاقوىلمتفرجين فهو يعتبر السلاح الهجومي كذلك لللفريق و
يجيدون هذا النوع من التصويب في مستويات مختلفة من  الذينب لاعبي كرة السلة اغل

، الخاصة بهكذا نوع من التصويبالمواصفات الجسمانية واللياقة البدنية الذين يمتلكون 
لذا نجد ان اغلب لاعبي كرة السلة في الوقت الحاضر هم من يفضلون البقاء في الخلف 

وأداء التصويب البعيد أفضل من الاختراق نحو السلة  لمرتدةاو ا لانتظار الكرة الساقطة
أكثر ، لذا فان التصويب البعيد يعطيهم قوة اكبر  جسمانية وبدنية الذي يتطلب مواصفات

 ووقتا أطول

 ان موقع في الملعب أي وفي الفريق لابد لكل لاعب من هان ..يرى الباحثومن هنا 
ضمن الوحدات التدريبية  اليومي تدريبه من مهم كجزء البعيد التصويب على يتدرب
 من الأخيرة الثواني في التصويب في يكرر الفشل ان الذي الاعتبار نظر في واضعا
 إن سلة كرة لاعب كل على وجب لذا الفريق، خسارة عن المسؤول يكون فأنه المباراة
 المباريات وفيالفوز في  في الحاسم العامل باعتباره البعيد التصويب في نفسه يطور

 الفريق. في زملائه على الملقى العبء من والتخفيف المنافس الفريق إضعاف

هي عملية فردية ذات صبغة جماعية يساهم فيها  من القفزوأخيرا أن مهارة التصويب  

التمويه أمام  وأأداء حركات الحجز  او مناورات من القيام بخداع أو الفريق. افرادجميع 

ويعتمد أيضا  ،فيه دفاعية لعمل ثغرة المنافستعمل على إرباك دفاعات المدافعين والتي 

وكذلك على القدرات  والسرعة( )القوة،الفردية وصفاته البدنية  اللاعب يةعلى إمكان

 (.والرشاقة )الدقةالحركية التي يمتلكها اللاعب المصوب 

 القفز بكرة السلةالأسس الفنية الميكانيكية لمراحل الأداء للتصويب من 5-5 -2-1

ان يتمكن اللاعب من تحقيق هذا الاهم من ذلك ميكانيكي محدد، وفني ولكل مهارة هدف 

الهدف بالتغلب على مشكلات الأداء، والهدف الميكانيكي لمهارة التصويب من القفز بكرة 

 الاسسمن الدقة، من خلال استغلال  بأعلى مستوىالسلة هو دخول الكرة الى الهدف 

تعتمد على القدرات  الاسس كية ذات الأولوية في التأثير في فعالية الأداء وهذهالميكاني

التي يعتمد عليها الأداء لتوليد السرعة وعلى بعضها  وكيفية التعرفالبدنية والمهارية 

 .بالجهد الحركية المقرونة بالدقة بأفضل أسلوب اقتصادي
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يكية لحل بأنه عملية ميكاننعرفه  نستطيع انوالأداء الفني مصطلح مرادف لكلمة تكنيك. و

طها الحيوية فضلا عن توافر شرو ةقواعد الميكانيكيالأساس الصفات وعلى واجب حركي 

 المحيط انسجاما مع قانون اللعبة.في 

يمكن توافره الذي "طريقة الحل الحيوي الميكانيكي لواجب حركة الرياضي 47 وعرفه انه

والشروط المتوافرة للفرد تحت الظروف المتاحة من على أساس الخصائص الميكانيكية، 

الناحية الفنية مع وضع الموقف الخططي في الحسبان فضلا عن شروط المسابقة 

 .اوقوانينه

لسلة هو أن الأداء الفني لمهارة التصويب من القفز بكرة ا يرى الباحثوبناء على ذلك 

لواجب حل اللبدنية والمهارية استخدام اللاعب أعلى المستويات المثالية لإمكانياته ا

 يمكن زيادة مستوى إنجاز الفريق. ماالذي من خلالهو والخططي الحركي

 مراحلبعد اطلاع الباحث حول المصادر التي تخص مهارات لعبة كرة السلة يرى بان و

لأداء ا وفق تشكلتتتكون من مجموعة حركات  التصويب من القفز ةالأداء الفني لمهار

لحد لوصول الى اكبيرا من اجل ايرتبط بعضها مع البعض ارتباطا  وا، الفني الخاص به

 ، وتقسم الى :بمستوى عالالفني على الأداء الإمكانية الأقصى من 

 وقفة الاستعداد: مرحلة -1

 مراحل نمرحلة الاستعداد التي تعد المرحلة الأولى ملتحليل ومن اجل القيام بعملية ال

آراء لهذه الوقفة من وجهة نظر الباحثين والمؤلفين  عدة التصويب نجد ان هناك

 .)تم ذكرها سابقا(المختصين في مجال اللعبة. و

من اجل  والتي تكون فيها القدمان في وضع متوازمع وقفة الاستعداد  الباحث يتفقاذ 

، وهذا ما المتجهة نحو الهدف  ارتفاع لنقطة انطلاق الكرة نقطة  حصول على اعلىال

الارتكاز بالنسبة مسافة قاعدة اتساع يؤدي الى  ينللجانب القدمان" ان فتح  48اشار اليه

 للجاذبية الارضية  العموديالخط  اذ انالى تحسين التوازن كذلك و للاعب المصوب،

  " ارتكاز اللاعب ساقط على قاعدة يكون 

  

 وضع الكرة قبل التصويب:مرحلة  -2 
                                                           

 33، ص 1998. الزقازيق : مكتب فنون الطباعة ،  قراءات في علم الحركة :صفوت احمد وهشام جابر 47
 271،صمصدر سبق ذكرهريسان خريبط، نجاح مهدي شلش،  48
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لكل نوع من ومهمة  أساسية  مرحلة على الكرة تعد الكاملة " ان السيطرة 49لقد ذكر

اللحظة  تلك  في والمسكة الصحيحة وأنها تدل على الوقفةبكرة السلة  أنواع التصويب 

مرتخي بشكل  للأصابع  نشر ان يكون هنالك عملية  يجب بها، اذ يتم استلام الكرة التي

 50ويشير من انه الأعلى، كمل يؤشران الإبهامان وان  و،على جانبي الكرة وغير متوتر 

المرفقان مفصلا  يتم ثنيأطراف الأصابع من قبل الكرة مس بها  يتم  " في اللحظة التي

 وأسفل الصدرسحبها قريباً اعلى البطن  عن طريقحماية الكرة عملية  بشكل يساعد على 

 .ان "ومع نشر المرفق

والسيطرة عليها بشكل  الواحدة يتطلب نشر أصابع اليدوالذي حجم الكرة  نتيجة لكبرو

" يجب ان 51يذكر من انه اذ كرة بشكل سليم لحركة ال التصويب والتوجيه  عملية يضمن

التي تستخدم  في عملية دون الكف اذ بذلك تنتشر القوة من الأصابع على الكرة  انتشار

ورة وبص بسيطايصبح التحكم في توجيهها وبذلك  ،  مساحة ممكنة أكبرعلى مسك الكرة 

 .احسن

خلف الكرة  المصوبة بالطريقة التي تكون اليد يجب ان تمسك " الكرة  52انويشير الى 

 ." للجانب  فتكون اليد الأخرىاما و

 هاعلى نهايات وتستقر تمسك بالأصابعيجب ان  الكرة  ان  " كون53ويتفق الباحث مع كما 

تنتشر بحيث تقريبا  بشكل متواز ويكون الإبهامانفي حالة تقعر بحيث تكون اليدان 

المرفق مفصل السيطرة عليها، ويكون للاعب المصوب  على الكرة بشكل يسمح الأصابع

عملية بعد المصوبة  الكف تحت الكرة أيضا مفصل  من الجذع ويكون  في حالة قريبة 

 جبهة اللاعب الراميفوق وأمام بشكل  لساعد للذراع الرامية حتى تصبح ا تدوير مفصل

 او قريبة منها° 90العضد زاوية مفصل الساعد مع فصل ميشكل بحيث 

 

 

 القفز:مرحلة   -3 .

                                                           
 . 94ص  مصدر سبق ذكره :خالد نجم  49
  Ebert. F. H. cheatump.,: Pasket pall five player w. e., saunders co. London. 19723  
 33ص، 2002: القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط علم نفس التدريب والمنافسة الرياضيةمحمد حسن علاوي:  51
 65ص،ره مصدر سبق ذككمال عارف ، رعد جابر :  52
 57ص، مصدر سبق ذكرهخالد نجم :  53
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ان هناك نقطة مهمة حيث التصويب من القفز  عملية في الرئيسية والمهمةوهي المرحلة 

"إذ تكون الكرة في 54الذراعين  باتجاهالقدمين  منالحاصل  عملية نقل الحركات وهي 

من خلال عوامل  خاصةتنطلق بزاوية بحيث المناسب الصحيح و التصويب  يةاليد بوضع

 .تم ذكرها سابقا عديدة 

 جاهات وكذلك مسار للأعلىالقفز ان يكون الواجب توفرها اثناء مرحة شروط المن وان 

ب السيطرة على الهدف ولتجنب ارتكا من اجليكون عاليا السلة بحيث  الكرة باتجاه

 .المنافسينالأخطاء ضد 

ان المصوب  ان يكون التصويب فعالا على اللاعب  لأجلوبهذا الخصوص يشير " 

بشكل القفز وان يكافح من اجل تنفيذ الحركة  بشكل افقي اثناء عمليةيتجنب الحركة 

 55"عمودي 

ين لحركة الأفقية لسببين مهملأهمية تجنب اللاعب ان  يرى الباحث وبهذا الخصوص

 :هما

عن طريق للاعب  ةارتفاع ممكننقطة  على أعلىالحصول عملية  لضمانوذلك  -1

رور مالناتجة من عملية ثني ومد الركبتين من خلال  محصلة القوةمن  الاستفادة

 وده بصورة عموديةيؤدي بالتالي لصع جسم اللاعب اذهذه القوة بمركز ثقل 

 يخدم الهدف من الحركة.ل

ضد  قد يرتكبهاقانونية  أي مخالفة القائم بعملية التصويب لضمان تجنب اللاعب -2

 اللاعب المدافع

 المرفق: مرحلة وضع  4-

، كبرىكرة السلة أهمية لعبة في  من القفز لمرفق في أثناء التصويبمفصل الوضع 

 .يبعملية التصويزيد من دقة  المناسبة لهذا المفصلوالزاوية  الصحيح فاتخاذ الوضع

المرفق يعد مظهراً مفصل ان وضع )) 56يذكر من لمهارة التصويبوللأهمية الميكانيكية 

 التصويبوانه في اللحظة التي تؤخذ الكرة الى وضع لميكانيكية حركة التصويب مهماً 

فانه  الشكل من اشكال الحركة أي عرقلة لهذا ان و السلةباتجاه  هذا المفصل يجب توجيه 

                                                           
 
55 56p 1972Ebert. F. H. cheatump.,: Pasket pall five player w. e., saunders co London. )  
 66ص : مصدر سبق ذكرهخالد نجم  56
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الرامية يجب ان ان مرفق الذراع اذ  (( التصويب عملية لنجاح اللاعبسيحدد إمكانية 

 .الارض وباتجاه الهدف على ايبقى عمودي

راس اللاعب ويشير أيضاً الى انه " في اللحظة التي تصل فيها الكرة فوق جبهة  كما 

 بشكل مباشريجب ان يكون تحت الكرة للذراع الرامية  مرفق مفصل ال ، فان الرامي 

"(57. 

 الكرة:انطلاق مرحلة  -5

 :السلةهناك ثلاث طرائق أساسية تستخدم لانطلاق الكرة نحو 

 .ممكنة بعد وصول اللاعب الى اعلى نقطة من القفز . انطلاق الكرة للتصويب1

 قبل ان يصل اللاعب الى اعلى نقطة.من القفز  . انطلاق الكرة للتصويب2

 .الهبوطللتصويب من القفز خلال مرحلة . انطلاق الكرة 3

لانطلاق الكرة. اذ يتفق الباحث  خاصة زاوية معينة ة المذكورةالطرائق الثلاثولكل من 
يجب ان يتم بعد وصول اللاعب الى أعلى  انطلاق الكرة للتصويب "58مع ما ذكره بان

مواجهة الهدف بشكل اكبر تتاح له فرصة  للاعب ا كون انان السبب يعود اذ  نقطة، 
 "الابتعاد عن لاعب الدفاع كذلك و

التصويب بعد الوصول عملية ان معظم اللاعبين يبدءون "59ذا ما أكده كل من أيضا وه 

 " )النقطة الميتة( والتي يطلق عليه ب الى أعلى نقطة في الهواء 

اثناء  إن التصويب يتم بعد ان يصل اللاعب الى نقطة الصفر" من 60وكذلك ايده كل من

 "في الهواء وجوده 

 متابعة التصويب:مرحلة   -6

                                                           
 67ص المصدر السابقخالد نجم :  57

 خالد نجم عبد الله، العلاقة بين بعض المتغيرات البيوميكانيكية للتصويب المحتسب بثلاث نقاط ، أطروحة دكتوراه، 58

7،ص1997جامعة بغداد،   
 
59 of Basketball.2 Philadelphia. Lea The Theory & science er ,A.John,& sidentop Daryl. pCoo

. 1975, p. 39 Febiger&                 
  كمال عارف ورعد جابر :المهارات الفنية بكرة السلة ، بغداد ،مطابع التعليم العالي 1987 ،ص154 .60
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التي تقوم مد مفاصل اليد من خلال التصويب تتم  عملية فيما يخص متابعة الكرة بعد

بعد امتداد وذلك  خروج الكرة من الأصابع  جميعها الى  الوصول لمرحلة ببالتصوي

لها  الى أقصى امتدادالرامية  " عندما تصل الذراع 61الى انه  يشير ،كما مفصل الرس  

يد اللاعب المصوب  اصابع لحظة ترك الكرة لأطراف فيالرس  للأمام  تدوير، يجب 

وقوس  لها دوران خلفي بشكلالانطلاق الصحيح للكرة يكون اما  ،عند دوران اليد للأمام

هو  بكرة السلة فيؤكد نقلا عن )وسيكوف( ان " التصويب بالقفز 62اام ،للطيران" صحيح

يوفر رامية للأمام للذراع ال الرس   مدى حركة مفصل تصويب مفصل الرس ، إذ ان

 ، كماللأمام من تحت الكرة  هذا المفصلللكرة وذلك في أثناء حركة  كبيردوران خلفي 

لحين  الرامية بشكل كامل تتم بمد مفاصل اليد )) 63ويشير كل من ان متابعة التصويب

 .((بعد امتداد رسغها أصابع اليد خروج الكرة من 

عملية عد بمتابعة الكرة  بمرحلة صتفيما يخ والمؤلفين مع آراء المختصين ويتفق الباحث 

التي و السلةالى المتجهة الرس  في توجيه الكرة مفصل التصويب الذي يبين أهمية حركة 

صابع اليد لأ هامن بداية مسك الكرة الى نهاية تركالنقل الحركي في  الختاميةتعد المرحلة 

 °(.90)زاوية من  قريبةزاوية ة ثللأرض ومحد متجهة تكون الأصابع  المصوبة ،اذ

 الهبوط:مرحلة  -7

  بعد ان يصل الى اعلى نقطة من الممكن الصول اليها ان اللاعب يهبطالى  ))64 يشير

صدمة متصاص من اجل االرجلين بخفة مفصلي الركبة في ثني اثناء عملية القفز ويتم 

في الهجومية  للمتابعة  في حالة استعداد الموازنة الجيدة، وليكون  وذلك لضمان ،الهبوط

" الى ان اللاعب يعود 65ويشير نقلا عن )مكريري( ، كما و((التصويبعملية حالة فشل 

 ."وقفة الملاكمالى الارض متخذاً اما الوقفة المتوازية او 

نفس  علىالنزول  يجب ان تكون من خلالوضعية الهبوط على ان   شير الباحثيوكما 

 بصورة متعامدةقد قفز على انه التي تعد مؤشراً اللاعب والتي انطلق منها  النقطة

ضمان الابتعاد عن كذلك لو من الممكن الوصول اليها  ارتفاع  نقطة لوصول الى أعلىل

                                                           
  ريسان خريبط، نجاح مهدي شلش، التحليل الحركي.البصرة:مطبعة دار الحكمة،ص61271
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الحركي للاعب، رللمسا المسار العموديالذي يسبب خسارة في و للطيران  الأفقي الشكل

 (9،كما موضح في الشكل ) المدافع قد يسبب مخالفة ضده على اللاعب اذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 9شكل )

 يوضح مرحلة الهبوط في التصويب من القفز 

 :66لأسس البايوميكانيكية للتصويب بالقفزا 2-1-5-6

دى اصعب المهارات التي تؤ منمن خلال وصفها بانها ان مهارة التصويب بالقفز     

لواجب امن اهم المهارات التي يجب ان يتقنها اللاعب المتقدم ومن قبل اللاعب المبتدئ 

ميع جيتم من خلال كبير والذي  حركي توافقحركي إضافة الى النقل اليتوافر فيها  ان

ين ب الانقطاع او التوقفاتالى حركة مستمرة خالية من  الجسم من اجل الوصولمفاصل 

صابع أمن إطراف عالية تبدا سيابية انتتميز ب كونها حركة المسار الحركي لها  سلسلة 

 اليد. اصابع وخروج الكرة من ةولغاية متابعة الكرة بعد تنفيذ الرمي القدمين

ا الأداء جميعهعملية وضع الجسم والسرعة في للوقت المناسب و ان التنسيق الصحيح

 ينبحدث التوقيت السليم يالجيد، اذ يجب ان  صويبتساهم لخلق الفرصة المناسبة للت

صوب يصل اليها جسم اللاعب الم الرمي في أعلى نقطة بين القفز الى الأعلى و مليةع

أخر  تعتبريحدث فيها التوقف في الهواء ونقطة ويذكر كثير من المدربين الى ان هناك 

 تم ن تالتي من الأفضل او القفز اللاعب عندارتفاع جسم  ان يصل أليهايستطيع نقطة 

لسرعة إذ تكون ا )النقطة الميتة( والتي يطلق عليه ب ولالرمي قبل النزعملية  فيها 

رمي ل وضع مناسبمما يضع اللاعب في ،تساوي صفراً تقريبا  في هذه النقطة الشاقولية 

 الكرة.
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لأخطاء الكثير من احدوث  قد يؤدي الى بالقفزالتصويب عملية من المحتمل ان سرعة أداء 

(. ويبالتصفي أثناء عملية  الاداءالتي لا يمكن مشاهدتها )بسبب سرعة وخلال التنفيذ 

 تحليلها.وبصدد التي نحن بصدد شرحها و بالقفزفي مهارة التصويب 

هو ورة من هذه المها الميكانيكي التحليلي يجب ان نضع نصب اعيننا ان الغرضو      

ثمار من خلال الاست لجيدالوصف الميكانيكي ا عن طريقان يحقق الهدف بالشكل الصحيح 

الدفع  ناتجبان  الاعتبارمع الأخذ بعين  جسم اللاعبالصحيح للقوانين التي تحكم حركة 

مركز ) التأثيرزاوية ميل بين خط عمل القوة ومكان اي  في الاتجاه العمودي دون ظهور

ون كيلا  لكيالإصابة الناجحة و(، ومن ثم تحقيق هدفنا الأساسي وهو تسجيل ثقل الجسم

 .الصدفةاو التعود ناتج عن وبصورة عشوائية مدروسة غير تسجيل النقاط بصورة 

نتطرق الى  يجب ان هذه المهارةفيها  والتي تتم التحليل الميكانيكيعملية لتوضيح و     

ميع استثمار ج المصوب والتي من خلالها يمكن للاعب من الناحية الميكانيكيةالأداء 

بشروط فنية الحصول على حركة تتمتع  من اجلتسخيرها ل جسمهزوايا مفاصل 

فانه يعمل  ءبالأدا هذه المهارة القيامفي بداية اللاعب المصوب فعندما يحاول  وميكانيكية،

تم في المرحلة تبالركبتين إذ والورك، ويبدأ بمفصلي الركبتين ثني مفاصل على 

 .ركةالحالقوة لهذه  لمحصلةوهو مهم جدا  للمهارةالتحضيرية 

لإكساب الجسم كمية حركة وتعجيل  هيؤان الهدف الأساس من الوضع التحضيري " هو الت

وبذلك لا يكون أداء هذه المهارة من الصفر، فضلاً عن ذلك فان هذا الوضع  ،مناسب

 الرئيسيةستعداد للحركة من اجل الا لمفاصل الجسمسيعمل على إيجاد الزوايا المناسبة 

، ونتيجة لزيادة مدى الحركة في القسم هذه المرحلةفي  أكبرة مما يؤدي الى انتاج قو

التحضيري فان ذلك سوف يساعد على تجميع القوة وتزايد السرعة وكمية الحركة والتي 

 .67تعد من العوامل المهمة في انطلاق الجسم في الهواء"

صحيح عن طريق تحليلها وان عملية قياس الزوايا هي دراسة الحركة بشكل علمي    

إننا نعمل على إيجاد  اذيعطينا دقة اكبر ومصداقية في أيجاد حدود لكل هذه الزوايا كي 

فمثلا ،السفلى في الأطراف  في الأطراف العليا او كانت زوايا العمل العضلي سواء 

الركبة غرضها الأساسي هو تسليط قوة دفع على الأرض  مفصل عملية الثني التي تتم في

                                                           

 خالد محمود عزيز: دراسة تحليلية لحالات التصويب بكرة السلة. رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة 67
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مد عضلات الطيران او الارتفاع الى الأعلى عن طريق عملية ساعد اللاعب على ت

المطلوب يعطي الفرصة لأداء حركة  الصحيح و ان توجيه القوة بالاتجاه اذ الرجلين 

كذلك يقوم و  اتجاه التصويبتعديل المصوب ب عطي الفرصة للاعب يمما  تتميز بالطول

تحقيق  عن طريقوهذا لا يتم الا  والمطلوب سبتوافق أجزاء جسمه في الاتجاه المناب

مركز ثقل شاقولية بارتفاع  ان طيران اللاعب يبدا كمحصلة))أعلى ارتفاع ممكن ويذكر 

بالاتجاه وان الحصول على الدفع  بالسرعة العمودية التي يحصل عليهاجسم اللاعب 

للهدف قدر  ةمواجه الاكتافالركبتين وتكون مفصلي ثني  بعملية  يكون العمودي

 المنافسالى لفت انتباه  عملية ثني الركبتين وكذلك سوف تؤدي المبالغة في، 68((الإمكان

 .اعاقة في الاداء في اثناء عملية التصويب مما قد يسبب له

تجاه باسينزل جسم اللاعب  فان مركز ثقل ثني المفاصلالمبالغة في حدوث اما في حالة 

ن مالذي يعد  جسمهعزم القصور الذاتي لمركز ثقل  يسبب في زيادةالاسفل اكثر، مما 

 لحركة واستمرارها.ل العوامل المعيقة

 ……2نق×ع ص ذ= ك

يتم  رفع مركز ثقل الجسم الى الاعلى ومن ثممن اجل  أكبروبذلك يجب بذل قوة       

 العضلات العاملة نتيجة لذلك. الأكبر على يكون العبء الأرض بالقدمين اذدفع 

هنالك نقطة  اذ انمرحلة مهمة  تعتبرمباشرة الانثناء  عمليةالمد التي تلي مرحلة ان       

د هو وهي: بما ان الم اليهاالانتباه على اللاعب المصوب يجب المرحلة مهمة في هذه 

يكون  ان اذن يجب  ،رضلعملية دفع القدمين للأالقوة  محصلة المسؤول الثاني عن مقدار

 ما استطاع ن الناحية الميكانيكية كلفع على زمن المد اذ انه مالد عمليةتركيز في هنالك 

قة هنا العلاأكبر، حيث ان كون تالقوة س محصلةفان  بفترة زمنية قليلة يمد ان  اللاعب 

 نافهذا يعني المد  فترة تإذ كلما زاد عامل القوة وعامل الزمن عكسية بين  ستكون

اخر  القوة. أي بمعنىعامل  فقدان في  بلدى اللاعوحصل  بدأت بالتسربهنالك قوة قد 

لاعب لجسم ال وكميتها الحركةنوعية  يساعد على تغييرمهم وعامل هو جدا ان زمن المد 

 لدى جسم اللاعب،تأثيرها زادت كمية حركة  وقل زمنالقوة ت زاد المصوب، فكلما

للاعب  لدى هو لتفويت الفرصة التصويبالزمن في اثناء  عامل ان اختصار حيث

 .سلةالكرة من الوصول الحركة لمنع  الوضعية المناسبةتخاذ من اجل ا المنافس
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م يخد بشكل بالاتجاه العموديالحصول على القوة  عملية ان الغرض الأساسي هنا هوو

مد، وهذا ما ال فترةيعمل على زيادة سلقوة بالاتجاه الأفقي عامل االمهارة، وان أي فقدان ل

 من الحركة. سيالرئيالهدف يقوم بخدمة لا 

 ان حصيلة ))ؤكد ي( فجسم اللاعب)او مسار مركز ثقل  واتجاهها اما من ناحية قوة الدفع

بشكل يكون اتجاهها سقوة وهذه القوة لعامل  ناتج  ستقوم بإعطاءالمد عملية الثني وعملية 

 الغرض تحقيق بهدف أليه نطمحالذي وللأعلى ولكي نحصل على ناتج قوة  عمودي

أي ان محصلة تقريبا ، °( 90زاوية النهوض) فعلى اللاعب المصوب ان يجعل  الرئيسي

قوة جذب الأرض، إذ ان عامل   ماعدا الشاقولي القوة سوف توظف جميعها بالاتجاه 

من  وكجزء 69(( بالاتجاه العمودياللاعب تقل كلما ارتفع الجسم اكثر سرعة حركة 

اللاعب جسم  التي ترفع وعملية القفز يكون ا عملية الثني والمد ناتجهالمرحلة التحضيرية ل

 ا فائدتين هما: نتعطيسميكاينيكي لهذه القوة فانها  تحليل الى الأعلى وكهدف

انت كالى أعلى نقطة ممكنة ولا تتم هذه العملية الا اذا جسم اللاعب رفع مركز ثقل 

القوة من عامل  كي نستطيع ان نجعل نهوض اللاعبلزاوية  تقريبا °(90الزاوية )

  .منها قسمتستغل بكل قيمتها ولا يتم فقدان أي جسمه المؤثرة في رفع 

 الى قوة من الأطراف السفلى الحركي لل نقل ال" ان عملية  70اما من ناحية ثانية فيشير

من قبل  ان عملية دفع الأرض اذالى الكرة  بشكل اوتوماتيكيالعليا والتي تنتقل  الأطراف

عملية  الكرة لذا كلما كانت  دفع تضاف الىالتي تتم تعطي قوة  قدمي اللاعب المصوب و

الى الكرة  نقل الحركةمن جراء اكبر  على ناتج حصل اللاعب محصلة القوة اكبر كلما 

 ". 

 في  كبرىالكتف فان لها اهمية مفصلي المرفق ومفصلي اما لوضع الأطراف العليا ك

لمرفق يزيد من دقة مفصل ال الوضعية الصحيحة والمناسبةاتخاذ  اذ ان، التصويبعملية 

من الجسم ا كون قريبيلذراع الرامية بالنسبة ل مرفق مفصل ال " ان 71ويؤكد  التصويب

 وتحت الكرة مباشرة " 

                                                           
النشر، و، دار الفكرللطباعة  1، ط الأسس الميكانيكية للحركات الرياضيةمبادئ حسين ،قاسم حسن ومحمود،إيمان شاكر، :  69

 45، ص1998عمان،
70 Bucly chester : Wimechanical Anglysis of the Jumpshoot, Athletic louch 48.8. goct, 1962, p.9 

71 Owen, I. 1982. Playing and Coaching Wheelchair Basketball, Urbana (II.): University of 

Ellinois P55 
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عمودي  يبقىيجب ان  المصوبة( " الى ان مرفق الذراع مايلروفضلاً عن ذلك يضيف )

 72" لةالسعلى الأرض وباتجاه 

ائها لكرة واعطلقوة الدفع اللازمة عملية في تحديد  كبرىالرس  أهمية مفصل ان لوضع 

 ةفي حال بشكل أفضليكون احتمال دخولها  من اجل اندوران حول نفسها وذلك الصورة 

  بصورة مباشرة في الهدف، حيث ان ثنيفي حالة لم تدخل  السلةارتطامها في حلقة 

 للكرة.اكبر  يوفر قوة دفع ودقة سالرس  الى أقصى ما يمكن مفصل 

وضع الكرة  في حالةانه  "اذالرس  ب دفع الكرةفي كيفية توظيف عملية ه وهذا ما أكد   

الإمكان وقدر  يستطيع الرس  أقصى ما  مفصل ثنيعليه يجب  راس اللاعب إمام جبهة 

خلفي للكرة مما يعطي الدوران العملية  يوفر القوة والدقة، وكذلك يسبب سلان هذا 

الرس ، فان اللاعب سيفقد مفصل  تتم عملية ثني، اما إذا لم اللازمة  الدقةللتصويب 

 73التصويب " حالة السيطرة على 

لقفز ومنها رمية التصويب با  الكثير من رميات كرة السلة فيان …  ويرى الباحث   

 التركيزوعمل الذراع من  ل يتقلاليجب  فانهالمحتسب بثلاث نقاط والتي هي صدد الدراسة 

يستعملون  نشاهد الرياضيين ما كرة السلة للمبتدئين فعادة حالة على حركة الرس  ولكن في

س  الرحركة مفصل ايصال الكرة الى السلة ولا يستعملون  بشكل كامل من اجل الذراع 

 .في حالات قليلةالا 

لتكنيك اهذا ب بالقيام إذ انه يستمرأيضا  دمينوذلك ما نلاحظه عند بعض اللاعبين المتق

 على الرغم من نجاحه في عملية التصويب.

ً عن مفصل القاعدة الميكانيكية لاستعمال ))ويذكر ان  ككل الذراع حركة الرس  عوضا

 ومن الواضح انه عند استعمال ، 74 ((مبدأ العتلات يكون بالاستعاضة عن طريق استعمال

وبقوس  اعلى اللاعب من اعطاء ارتفاع يمكنالرس  بصورة مناسبة وجيدة مفصل 

 .المدافعبها احتمالية صد الكرة من قبل يستبعد مناسب 

                                                           

72 Miller, S. and Batt, R. 1996. The Relationship betw Basketball Shooting Kinematics, 

Distance and Playing position, Journal of Sport Medicine, 243-253. 

 

73 )     Joe whelton: Step by step Basket Ball Skills , first published in 1988, p.28-29 
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عليه ان يجعل ذراع القوة في ف اقصى قوةراغبا في بذل  اللاعبكان  إذا))انه يذكر و

لقوة يجب ان كان اهتمامه في زيادة سرعة الحركة فان ذراع ا وإذاأطول حالة ممكنة 

اثناء عملية الرس  في مفصل  عن طريق استعمال حركةبشكل نسبي يكون قصيرا 

في التدحرج داخل  أكبرتوافر فرصة تو بشكل أسرع الكرة ستنطلق اذ انالتصويب 

 . 75((.السلة

 :ثلاث نقاطمهارة التصويب من القفز المحتسب ب لتنكيكأخطاء الأداء الفني  2-1-5-7

بعض المهارات ومنها مهارة التصويب  أداء  الأداء الفني ) التكنيك( في يحدث الخطأ في

 عدم استيعاب التكنيك الرياضي وتعلمه بشكل كامللنتيجة  من القفز المحتسب بثلاث نقاط 

الحركات مجموعة من اللياقة البدنية، او أداء  عناصر ، او نقص فيمن قبل الرياضي 

التكنيك  عملية  يعد الخطأ فياذ ))، وكذلك اثناء المنافسة والتدريب عملية  المعقدة في أثناء 

بعدم الوقوع فيه اثناء فترة الاعداد العام  الرياضيين، توجيه في المهمة من المسائل 

الأخطاء يقلل من احتمالية ظهورها الى تلك  النجاح في التغلب على كذلك و والخاص ،

 76 ((النصف

من  الرياضية بشكل عام مهما اختلفت المستويات ي الفن ان أخطاء الأداء))ويذكر كما 

على  التي هيلا تخرج عنها هذه الأخطاء  بالتحديد والممكن ان تتمثل في ثلاثة اوجه 

((التالي النحو 
77

  : 

 . خطأ التوقيت:1

نوع المهارة  تمهما اختلف لدى لاعبي كرة السلة يعد خطا التوقيت من الأخطاء الشائعة 

ملاحظة هذا الخطأ لضرورة في  صعوبة  وجود ، وعلى الرغم منقبلهمالتي تؤدى من 

ان يضع في ذهنه في بعض الأحيان  إلا انه يمكن للمدرب  ةتسجيل مرئيوسائل توافر 

كي تتم الصحيح لالمناسب و الأداء في  توقيتعملية ال كون عليه تإطاراً عاماً يجب ان 

كل التوقيت بفي خطاء الاان يكشف تطيع ليسما يحدث بالفعل،  ءفي ضوعملية المقارنة 

التي تعتمد على حركات  فمهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط وسهولة، 

مبادئ من أهمها ان الحركة تنتقل  مجموعةكأساس في أدائها تحكمها جسم اللاعب أجزاء 
                                                           
75 Bon.J.R, physical Education and sport in secondary Brown company publisher: (New 

Gersey, 1980)p36 
 .8،ص1988، بغداد،مطبعة التعليم العالي،  ة السلةالتكنيك في كريوسف البازي، مهدي نجم،  76

  طلحة حسام الدين : الاسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي ،القاهرة، دار الفكر العربي ، 1994 ص7777
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من الأثقل وهو نهاية الأطراف، و لجسم اللاعب  الى الابعد لمحور الأصلي لمن الأقرب 

الى الأقل ، وعليه فان الحركة  ثباتا الأقل ثقلا، ومن الأكثرالأجزاء الى في أجزاء الجسم 

للمهارة قيد بالسرعة العالية في الطرف المعني تمتاز للطرف البعيد يجب ان  الرئيسية

 .الدراسة والبحث 

ب لجسم اللاعب يج قريبة من المحور الأصليالتي تكون  وكقاعدة عامة فان المفاصل

 كي تصل الىل بهذه المفاصلما بين نصف الى ثلثي المدى الحركي الخاص  استخدام  

كية من الناحية الميكانيوان أي قصور في هذا الأداء يعد خطا  لحركتها،أقصى سرعة 

 .للحركةيؤثر في الأداء الفني الصحيح والذي 

كما يحدث في وتوقيت الحركة القصور الفعلي ل هو عملية أيضا تومن أخطاء التوقي

من خلال لدى اللاعب المصوب ، اذ يمكن ملاحظة أخطاء التوقيت  الحركة السوطية

لاعب عادة ما تتحرك أطراف الوغير انسيابية، حركة  اختزال جزءا من الحركة فتبدوا 

ضات غير انقباكثرة الانسيابية، وقد تظهر الحالة المبتدئ بشكل منفصل اكثر مما تتميز ب

ة ؤثر في سهولة حركت والتي  العاملة والعضلات المضادة مرغوب فيها من العضلات 

ركة المبتدئ نتيجة عدم فهمه لمدى الح اللاعب الأطراف ، وفي بعض الأحيان قد يضطر

الأطراف  ةمبالغة في حركالى الالأداء  عملية المطلوب من الأطراف المشاركة في

داء الاتوقيت الأداء، وبذلك يكون سوء  تحدث في الأخطاء التيتصحيح لعملية  كأسلوب 

ع التسارمن خلال سواء الغير صحيح توقيت حركات أجزاء الجسم من خلال اللاعب لدى 

 .الكرةسببا في التأثير على تغيير اتجاه والذي يكون  التباطؤ من خلال  أم 

 :78قصور في القوة والقدرةال. الأخطاء الناتجة عن 2

المهارة ظهور خلل في أداء لقد يؤدي في كثير من الأحيان نقص القوة العضلية والقدرة و

وابتعادها عن الشكل وخصوصا في مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط 

تسارع الأداء )اي والقدرة على تعاقب  بقلةتميز يالمبتدئ الذي  اللاعب ، فأداءالصحيح

دائما يكون في الحركة( يجعل الأداء  والذي يشاركيد الطرف البعفي تعاقب وتسارع 

من  وكثيرة ، وتظهر في أدائه أخطاء واضحةلجسم اللاعبقريبا من المحور الطولي 

الدفع بصورة صحيحة. عملية او التصويب عدم القدرة على من ناحية الانثناءات و ناحية

لمهارة التصويب من القفز اللاعب ضاحا لهذا المعنى هو أداء تالنماذج إ أكثرولعل من 

اليد، فيلاحظ عضلات عضلات الساعد وبضعف في الذي يتميز و المحتسب بثلاث نقاط

                                                           
 165: مصدر سبق ذكره ص  يوسف البازي، مهدي نجم 78
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، وقد يضطر عن طريق حركة مفصل الرس  السلةتوجيه الكرة الى داخل على عدم قدرته 

في  التي تشاركوزن الأجزاء لالعزم الناتج حالة الى تقريب المرفق من الجسم لتقليل 

 تصويب.الحركة 

 أسباب ظهور الخطأ في الأداء الحركي:2-1-5-8

 (79)في الأداء هو الخطأيرى ان السبب المباشر وغير المباشر لحدوث 
 .للأداء او سوء الفهم التصور الخاطئ .1
 البدني  في الاستعداد كفايةعدم وجود ال .2
 والخوف عدم الثقة .3
 والاجهزة في الأدوات الظاهر القصور .4
 التدريب عمليةلأثر الانتقال السلبي  .5

 محاولة استخدام بعض ثمخطاء حسب الأهمية إصلاح الاعملية لذا يجب الإسراع في 
على  مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط والتي تساعدالتي تخدم  ارينالتم

 .الاخطاءإصلاح 

 ((:بالآتييرتبط  الحركي هم أسباب ظهور الأخطاء في الأداءالى ا))80 ويشير إلى انكما 

ساب اكتان هنالك صعوبة في  ومستواه، أي اللاعبالأداء الحركي مع عمر  في تناسقالعدم  .1
 .هذا اللاعب الأداء الحركي للمرحلة التي يمر بها

 للحركة الصحيح الحركي ضعف في التصور .2
 بعض الصفات البدنية.لوافتقاره  القابليات البدنية والحركية للاعبضعف في  .3
 عبوالت الإرهاقب الشعور .4
عملة المستالأدوات والأجهزة وجود انسجام في استخدام عدم لضعف في عملية التعلم وجود   .5

 تعلم الأداء الحركي. في

 81(( يليفي الأداء ما  الخطأان من أسباب حدوث  ))ويذكركما 

                                                           

 محمد توفيق: انتقال أثر التدريب بين أوجه القوة العضلية الرئيسية وأثرها على معدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء ، رسالة ماجستير ، كلية التربية 79

 الرياضية، جامعة الموصل ،1998،ص68

 

 66ص،1987، دار الكتب للطباعة والنشر، )، في جامعة الموصل ،التدريب الرياضي والأرقام القياسيةقاسم حسن:  80

  عادل عبد البصير.: الميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجال الرياضي، ط2، مركز الكتاب للنشر ،القاهرة. )1998،ص8198
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 همرعبمعنى انها لا تتناسب مع  الرياضيلحركة للمرحلة التي يمر بها في اصعوبة وجود   .1
 الزمني.

إتقانها في تم تعلمها ووان تم  سلبي لحركة سبق بشكلالتعلم بمعنى التأثير لأثرالانتقال السلبي  .2
 .أداء اللاعبالحركة الجديدة المراد تعلمها لاختلافهما في طريقة 

ان في دتساع والسرعة اللتانالقوة العضلية البدنية المهمة كبعض الصفات ل الرياضيافتقار  .3
 ل ناجح.بشك أداء الحركة عملية

اللياقة البدنية قد يرتبط بنقص مكونات بنقص في إحدى  المرتبطالخطأ ))ويؤكد أيضا ان 

 82((سوء الفهمكالخوف و الأخرى النفسية أحد الجوانب ب

 التي تستند عليها عملية تصحيح الأخطاء الحركية والقواعد الأسس2-1-5-9

 وخصوصا لمهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط:

يكون هنالك ، فعندما الأخطاء الحركية في الغالب الى ظهورتؤدي المشكلات الحركية     

يسهل معالجتها بحلول عملية بغض النظر فعند ذلك   الاساسيةأخطاء الأداء في  تشخيص 

جراء المعرفة من المهارة " ويتم النجاح بتصحيح الأخطاء بصورة مبكرة تلك عن نوع 

تغيير محاولة  مع  اللاعب التصحيح والتعرف على رغبة بالخطأ والبدء  لأسبابالمبكرة 

 تالأداء مبكرا كانفي  خطاء الاتصحيح عملية   تفكلما كان))، المسبقالأداء الحركي  في

((بشكل مبكر، ولابد من ملاحظة الأخطاء ةكبير نجاح التصحيح يةاحتمال
83. 

ين وفي الحركة التي يقوم بتعليمها للاعب اقسام الالمام بكل قسم منويجب على المدرب 

في  مةالمساهحتى يتمكن من للأداء الفني للمهارة  تلك النواحي لاسيماومراحلها  جميع

 .فاعلةإصلاح الأخطاء الحركية بطريقة 

الإجراءات الحركية  بكاملالمدرب الإلمام  يلزم علىفي انه )) 84وهذا يتفق مع ما ذكره

القدرة على أيضا  الأخطاء ويتطلب منه كافة  سهام في إصلاح الإعملية  يتمكن من  لكي

أهم  اذ ان الأداء، عملية  تشخيص الأخطاء في إثناء يستطيع حتى السديدة  الملاحظة 

 لتلك الأخطاء ما يلي : تصحيح الالتي تستند عليها عملية  المبادئ

 ، حتى لامباشربشكل تصحيحها بعد الأداء ب بشكل سريع والمحاولةشخيص الأخطاء ت -1

 تثبيتها وتصبح عادة.م يت
                                                           

 .31،ص1994:دار الفكر العربي،الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي.القاهرةطلحة حسام الدين. 82
ساحق العالي في نسبة مساهمة بعض المظاهر الحركية والمتغيرات البايوميكانيكية بدقة وسرعة الضرب ال عطية؛احمد سبع  83

 2012لعبة الكرة الطائرة،  اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
:)مصر، 1، ط لرياضييق في المجال االتحليل البايوميكانيكي والتكامل بين النظرية والتطب :عادل عبد البصير، إيهاب عادل 84

 35، ص2007الإسكندرية ، لوران ، 
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البدء  حسب اهميتها، اذ ينبغي تلك الأخطاء تصحيحعملية التدرج في  عملية استعمال -2

 .الاخرىالشائعة، ثم إصلاح الأخطاء  الرئيسيةبتصحيح الأخطاء 

 الأوضاع الصعبة.القيام بإثناء  عدم تصحيح الأخطاء -3

د من بصورة مستمرة إلا بعد التأك اتأداء الحركية عملتكرار مطالبة اللاعب عدم  -4

 .الرئيسيةالأخطاء تصحيح تلك 

 .للمهارةمناسبة أثناء أداء توجيهية الخطأ واستخدام كلمات  مواطنتشخيص  -5

ل العرض النموذجية من خلابالأداء الصحيح واعادة الحركة  الغير صحيح إبدال الأداء -6

 .للأنموذج

 

 : الحركيمظاهر الأداء 2-1-6

 الدقة: 2-1-6-1

 من خلال اطلاع الباحث للمصادر والبحوث التي كتبت في عامل الدقة فقد وجد ان 

نحو  الرياضيعلى توجيه الحركات الإرادية التي يقوم بها  المقدرةمعناها العلمي هو 

ل كون الهدف منافسا مثيوقد  الوصول للهدفبأنها الكفاية في  تعرف، كذلك ماهدف 

 لقدم.اكرة او كرة السلة او الكرة الطائرة لعبة  ة أو يكون منطقة مكشوفة مثلالمبارز

وفقا لطبيعة  المجال الرياضي يجب إن تقاس الدقة في ))وفي هذا الخصوص يذكر بأنه 

بكلتا ، فمثلا في لعبة كرة السلة تقاس الدقة عن طريق توجيه الكرة المخصصة  اللعبة

 85 (( السلةأو بيد واحدة نحو  اليدين

معين  الحركات الإرادية نحو هدفمجموعة من  ان توجيه ))( 1995ويضيف )حسانين

الدقة اذ ان عامل العصبي، كذلك الجهاز  الجهاز العضلي وأداء   فييتطلب كفاية عالية 

، كما ما توجيهها حول هدفمن اجل كاملة على العضلات الإرادية السيطرة التطلب ي

من الجهاز العصبي الى العضلات  التي تردرات العصبية يتطلب الأمر إن تكون الإشا

                                                           
  محمد صبحي حسانين: القياس والتقويم في التربية الرياضية. ج1ط 3، القاهرة، دارالفكرالعربي، ، 1995، ص8576
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بالدقة  الصحيح وتؤدى الحركة في الاتجاه  لكي التوجيه من ناحية  محكمة المقابلة 

 86.((الهدف  لإصابةاللازمة 

87ويذكركما 
جميع  المنطقة السادسة التي تنطلق منها  يقع في الدماغ أن مركز الدقة في ))

((ماداء حركة عن طريق النخاع الشوكي من اجل أ  الأعصابالإشارات العصبية من 
 ا، كم.

 شدة وسرعةتنظيم  قدرة على موالللأداء الحركي الادراك الكامل  تعنيان الدقة  ))ويضيف 

((الهدف  لإصابةالحركي  المسارللعضلات العاملة في المختلفة اتجاه الحركات  و
88. 

 

 المحتسب بثلاث نقاط: التصويب العوامل المؤثرة في 2-1-7

 يتأثر بعدة عوامل منها: بان التصويب المحتسب بثلاث نقاط ويرى الباحث 

  التصويب.ساعد ذلك على دقة  المسافة المسافة: كلما قصرت -1

عب التصويب، ولذا وجب على اللامهارة  يسهم رس  اليد كثيرا في توجيهاذ التوجيه:  -2

  استخدامه.إجادة 

غرات تمكنه من استغلال ث لهذا النوع من التصويبداد المناسب السرعة: أن سرعة الأع  -3

 المناسب.في الوقت و المدافعالفريق 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

                                                           
  محمد صبحي حسانين : مصدر سبق ذكره ص8677

 

  قاسم حسين: علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، ط1، عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، ، 1998، ص8787
 

ً في كرة اليد، 88  سعد محسن: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد عاليا

58ص كلية التربية الرياضية بغداد،، جامعة 1996،أطروحة دكتوراه   
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  ( 10شكل) 

 لتصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاطل المراحل الفنية يوضح

 

 :الدراسات السابقة 2-2

تمرينات القوة اللامتزنة بأدوات مصممة وتأثيرها )89دراسة زينة اركان حميد 2-2-1

م حواجز 110وانجاز ركض  ةالبايوميكانيكيفي بعض القدرات البدنية والمتغيرات 

 للناشئين(

 

 

 

 :أهداف الدراسة 

الأدوات بتصميم ادوات التمرينات القوة اللامتزنة ، اعداد تمرينات القوة اللامتزنة  -1

 المصممة ،

تغيرات التعرف على تأثير تمرينات القوة اللامتزنة على بعض القدرات البدنية والم -2

 م حواجز للناشئين 110البايوميكانيكية وانجاز ركض 

 أهم الاستنتاجات:

عضلات ان التمرينات المستخدمة بأدوات مصممة كتمرينات القوة لامتزنة ذات تأثير على ال -1

 البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية.العاملة حيث اتزان على الدرات 

 .ان تطور القدرات البدنية اثر في المتغيرات البايوميكانيكية على مراحل مختلفة -2

 

تمرينات القوة اللامتزنة في بعض القدرات  تأثير)) 90دراسة  هيثم صادق كاظم  2-2-2

مهارة الضرب الساحق العالي لدى لاعبي  لأداءالبدنية الخاصة والمتغيرات البايوميكانيكية 

 ((الكرة الطائرة

                                                           
رات البايوميكانيكية تمرينات القوة اللامتزنة بأدوات مصممة وتأثيرها في بعض القدرات البدنية والمتغيزينة اركان حميد:  89

 2018ة ، ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضم حواجز للناشئين110وانجاز ركض 
وميكانيكية لأداء مهارة اللامتزنة في بعض القدرات البدنية الخاصة والمتغيرات البايتأثير تمرينات القوة  هيثم صادق كاظم : 90

ة وعلوم الرياضة ، ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد، كلية التربية البدنيالضرب الساحق العالي لدى لاعبي الكرة الطائرة 
2023 
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 :أهداف الدراسة 

ذراعين تمرينات التوازن بأدوات مختلفة في الرشاقة والقوة الانفجارية لل اعداد  -1

الضرب  بعض المتغيرات البايوميكانيكية لأداءووالرجلين والقوة المميزة بالسرعة 

لاعبي نادي  ( لدى2( و)4المركزين )في الساحق العالي القطري والمستقيم 

 الجيش بالكرة الطائرة للدرجة الممتازة

تأثير تمرينات التوازن بأدوات مختلفة في الرشاقة والقوة الانفجارية التعرف على   -2

بعض المتغيرات البايوميكانيكية وللذراعين والرجلين والقوة المميزة بالسرعة 

 ( لدى2( و)4المركزين )في  ستقيملأداء الضرب الساحق العالي القطري والم

 لاعبي نادي الجيش بالكرة الطائرة للدرجة الممتازة

 :أهم الاستنتاجات 

ان تمرينات التوازن ادت الى تطور واضح في مستوى القفز بالرجلين للاعبين سواء  -1

  .أ بمرجحة الذراعين، او بدونها، فضلا عن تطور القفز بالرجل اليمين، واليسار

ايجابي كبير في المتغيرات البايوميكانيكية، والتي ظهرت من التطور وهناك تأثير  -2

 .في ارتفاع الورك، وارتفاع الكرة لحظة الضرب، وطول الخطوة، وسرعتها

ان استخدام الادوات المساعدة المتمثلة بالأوزان الزائدة الاقراص، والحبال   -3

دوات التوازن ذلك المطاطية، فضلا عن اداء بعض المهارات بالكرة الطائرة على ا

كله كان من شانه زيادة عامل صعوبة على اللاعب ومن ثم استثمارها على النحو 

  .الصحيح في تطور القوة

المساعدة وفق خصوصية ومتطلبات الأداء والوسائل التدريبية  لاستخدام الوسائان   -4

 الخاصة أسهمت في متغيرات البحث

 :مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3

تمرينات القوة اللامتزنة بأدوات مصممة فيما يتعلق بالدراسة الأولى الموسومة: )       

م حواجز 110وتأثيرها في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية وانجاز ركض 

والدراسة الثانية الموسومة )تأثير تمرينات القوة اللامتزنة في بعض القدرات البدنية  (للناشئين

متغيرات البايوميكانيكية لأداء مهارة الضرب الساحق العالي لدى لاعبي الكرة الخاصة وال

 فقد تشابهت هذه الدراسات مع الدراسة الحالية في المتغير المستقل )القوة اللامتزنة( الطائرة(

 

 ةالباحث تأجروقد اختلفت الدراسة الأولى مع الدراسة الحالية في الاختبارات المستخدمة اذ      

استخدام بينما تم . ةالبايوميكانيكيحساب المتغيرات ل م حواجز110اراً واحداً وهو اختبار اختب
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في الدراسة سنة  19اختبار دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 

اختبار الضرب الساحق  للعينة بعد ان  بينما في الدراسة الثانية فقد استخدم الباحث، ، الحالية

 .ايجاد الاسس العلمية لهمع بما يتلائم ومتطلبات الدراسة  عليهتعديل  اجرى

 

لمتغيرات ااستخدام تشابه في  لاحظ الباحث وجود الأولى والدراسة الثانية  فقد في الدراسةو      

 .الدراسة الحالية والقدرات البدنية معالبايوميكانيكية 

 

استخدام المنهج اما من ناحية منهج البحث فقد تشابهت الدراسة الأولى مع الدراسة الحالية في     

تم استخدام المنهج في الدراسة الثانية  ذو المجموعتين التجريبية والضابطة، بينما التجريبي

 بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي.التجريبي 

 

من فئة  ( لاعب12من اصل ) لاعبين (8)فقد كانت في الدراسة الأولى  اما عينة البحث    

فقد كانت  العينة واثبي اندية محافظة  م حواجز  اما في الدراسة الثانية  110الناشئين لركض 

الحالية لاعبو نادي الغاضرية في محافظة  واسط لألعاب القوى )الوثبة الثلاثية( وفي الدراسة

لاعبين اما في  8، وكان عدد افراد العينة في الدراسة الأولى سنة 19كربلاء بكرة السلة تحت 

-2021جرى اختيار العينة من لاعبي نادي الجيش للدرجة الممتازة الموسم )الدراسة الثانية فقد 

 .%(100حق العالي يمثلون نسبة )( لاعبين متخصصين بالضرب السا6(م وعددهم )2022

 

( سنة 17-16م حواجز للأعمار )110في الأولى اما مشكلة البحث فقد تمثلت بالدراسة     

بأن مستويات الاداء لحظة اجتياز الحاجز لدى اللاعبين الناشئين ليست بالمستوى المطلوب و

ت مصممة والتي تهدف الى بأعداد تمرينات القوة اللامتزنة باستخدام ادوا ةالباحث تمالذلك ق

تطوير القدرات البدنية والخاصة بخطوة اجتياز الحاجز، بالإضافة الى تحسين المتغيرات 

فقد لاحظ بان هنالك  الثانية في الدراسة  اام، م حواجز للناشئين110البايوميكانيكية وانجاز 

بعض والرشاقة والقوة الانفجارية للذراعين والرجلين والقوة المميزة بالسرعة  فيضعف 

( 4المركزين )في  المتغيرات البايوميكانيكية لأداء الضرب الساحق العالي القطري والمستقيم 

، في حين كانت المشكلة في  لاعبي نادي الجيش بالكرة الطائرة للدرجة الممتازة  ( لدى2و)

هو الضعف في أداء دقة مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط من  الدراسة الحالية

 ناحية تقدير المسافة والقوة والسرعة في الأداء
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تم تطبيق اذ   يولقد استخدمت الباحثة في التجربة الرئيسية للدراسة الأولى التصوير الفيديو  

ولكلا المجموعتين وتم لأسبوع التمارين لمدة عشرة أسابيع بواقع ثلاث جلسات تدريبية في ا

 المقارنة بينهما وتم استخراج النتائج ،بينما تشابهت الدراسة الثانية مع الدراسة الحالية  في  اجراء

( 24( وحدات اسبوعيا بمجموع )3( اسابيع بواقع )8التمارين في مرحلة الاعداد العام ولمدة )

  دوات المستخدمة.جميعها على الانفذت وحسب توقيتات تدريبات النادي و
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 الثالث الفصل

   منهجية البحث واجراءاته الميدانية: 3

 منهج البحث: 3-1
العلمية ذا أهمية كبيرة، إذ إن المنهج العلمي يعد المنهج الذي يستخدم في البحوث  

"هو الخطوة العلمية الفكرية التي يتبعها الباحث لحل مشكلة معينة وإن تتلاءم منهجية 

البحث مع الأهداف والمشكلة لمعالجتها، والمحافظة على التمسك بالمتغير المستقل 

 .(91)والتابع"

أختار الباحث المنهج التجريبي، ك لذلوبما إن مشكلة البحث ذات طبيعة تجريبية،  

والمنهج التجريبي "هو طريق يتبعه الباحث لتحديد مختلف الظروف والمتغيرات التي 

أسلوب ، واستخدم الباحث (92)تخص ظاهرة ما والسيطرة عليها والتحكم فيها"

 التجريبية والضابطة ذات الاختبار القبلي والبعدي  المجموعتين المتكافئتين

 

 

   البحث وعينته: مجتمع 3-2

 19 تحتبكرة السلة للشباب  نادي الغاضرية الرياضيتحدد مجتمع البحث بلاعبي      

-2022لدوري الدرجة الأولى للشباب بكرة السلة للموسم سنة في محافظة كربلاء 

 ( لاعب12الباحث باختيار )قام ( سنة، و19( لاعب تحت )20والبال  عددهم ) 2023

بطة بواقع الى مجموعتين تجريبية وضاتم تقسيمها  يقة العمدية والتيبالطر لأفراد العينة

لاستفادة ا( لاعب فتم 8( لاعبين لكل مجموعة، اما بقية افراد العينة والبال  عددها )6)

رات منهم في التجربة الاستطلاعية، وتم اجراء التجانس لإفراد عينة البحث في متغي

 الطول والكتلة والعمر التدريبي.

 

 

 

                                                           
 ظافر هاشم الكاظمي: التطبيقات العلمية لكتابة الرسائل والإطاريح التربوية والنفسية، بيروت ، دار الكتب العلمية، ط، 2012، 91

.84ص  

 
، 2015للطباعة، ، النجف الاشرف، دار الضياء1، طأساسيات البحث العلمي والإحصاء في التربية البدنية :أحمد فرحان علي 92

 .29ص
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 (   1جدول)

 يبين تجانس افراد مجموعتي البحث في المتغيرات الدخيلة 

 المجموعة المتغيرات

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعياري

درجات 
الحرية داخل 
 المجموعات

  قيمة
ليفين 
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 10 1.63299 162.6667 التجريبية الطول/ سم

0.455 0.515 

غير 
 معنوي

 2.06559 161.6667 الضابطة

 10 1.87083 63.5000 التجريبية الكتلة / كغم

0.089 0.771 

غير 
 معنوي

 1.78885 62.0000 الضابطة

 العمر التدريبي / 
 سنة

 10 81650. 3.6667 التجريبية

0.417 0.533 

غير 
 معنوي

 1.04881 3.5000 الضابطة

 

  والأدوات المستعملة في البحث:لوسائل والأجهزة ا3-3

 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 الملاحظة  -

 الاستبانة -

 *المقابلة -

 الاختبار والقياس -
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  (3)ينظر ملحق  *

 المستعملة: الأدوات والاجهزة 3-3-2

 تم استعمال الأدوات والأجهزة التالية :

 ( صينية الصنع12كرة سلة عدد ) -

 (6عدد )كرة طبية مختلفة الاوزان  -

 (1عدد )خشبة اسفنجية  -

توضككع فيها  تأوزان مضككافة على شكككل صككدرية وتحتوي على فتحا -

 (3عدد ) أكياس من الرمل كل كيس من الرمل

  (2عدد ) باللونين ) الأسود والازرق( مختلفة المقاومة حبال مطاطية -

                                                                                                                                                            (10)اثقال بأوزان مختلفة  -

                                                     (1م( عدد ) 20شريط قياس جلدي ) -

                                                                   (1عدد )شريط لاصق  -

   (3عدد )كرسي  -

                                                                          سم 125)مقياس الرسم : عصا بطول ) -

                                                 (1عدد )حزام لتثبيت اللاعب على الكرسي  -

                                                                    (2عدد )حامل ثلاثي    -

                                                                    (8عدد )أقراص ليزرية   -

   (1عدد )   4Gفلاش رام سعة  -

      (3عدد )   حواجز  -

 أدوات مكتبية  -

   (1عدد )( )ذات منشأ صيني( Lenovoحاسبة الكترونية ) -

                ) Kenovaبرنامج التحليل الحركي ) -

   ( 2( عدد )  ساعة توقيت الكترونية )ذات منشأ صيني  -

          (1عدد )  )ذات منشأ صيني( Panasonicكاميرا تصوير فوتغراف نوع  -

 (2( عدد ))ذات منشأ صيني Sonyكاميرا تصوير فديوي نوع  -
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   (3صافرة عدد ) -

 

                                        

 إجراءات البحث الميدانية:  3-4   

بعد الاطلاع على مجموعة من المصككككككادر ومن خلال متابعة الباحث للعبة كرة السككككككلة 

سادة مع)*(وإجراء المقابلات الشخصية  سادة  والمتخصصين  الخبراء ال والتشاور مع ال

قام  ،(**)*واللجنة العلمية للامتحان الشامل(*)*المشرفين واللجنة العلمية لإقرار الموضوع 

وتم عرضككككها ضككككمن الباحث باختيار مجموعة اختبارات فيما يخص موضككككوعة البحث 

ي مجال الإختبار ف( ****)*على مجموعة من الخبراء والمختصكككين ( ***)*إسكككتمارة إسكككتبيان

 والقياس و كرة السلة 

 :البحث تحديد متغيرات 3-4-1

س      شاور مع ال سادة أعضاء  ينالمشرفادة بعد الت اللجنة العلمية لأقرار الموضوع وال

القككدرة للككذراعين والقككدرة الانفجككاريككة واللجنككة العلميككة للامتحككان الشككككككككامككل، تم تحككديككد 

رجلين القوة المميزة بالسكككككرعة للوالقوة المميزة للسكككككرعة للذراعين الانفجارية للرجلين 

وزاوية الكتف وزاوية المرفق وزاوية الرسككك  لحظة التصكككويب وزاوية كمتغيرات بدنية 

الورك لحظككة النهوض وزاويككة الركبككة لحظككة النهوض وزاويككة انطلاق الكرة وزاويككة 

الكرة لحظة الرمي والسككرعة  دخول الكرة وسككرعة انطلاق الكرة وارتفاع نقطة انطلاق

 .البايوكينماتيكية الزاوية للمرفق كمتغيرات

 :تحديد الاختبارات 3-4-2

اقترح مجموعة اذ  المبحوثة ( حول صلاحية الاختبارات 2)كا اعتماد إختبارومن خلال 

حذف بعض الاختبارات ( خبير 11من الخبراء في مجال لعبة كرة السلة والبال  عددهم ) 

البعض الاخر والإبقاء على  تصلح في قياس ما وضعت  من اجل قياسه وتعديلكونها لا 

( المحسوبة فيها أكبر من قيمتها الجدولية البالغة )  2( اختبارات والتي تكون قيمة )كا5)

 ( يبين ذلك2( والجدول)  0.05( وتحت مستوى دلالة ) 1( عند درجة حرية )  3.84

 

 

 

 



74 
 

 

  (3)ينظر ملحق  *

  4)ملحق )**ينظر 
 (5*** ينظر ملحق )

 (1ينظر ملحق ) ****

 (2ينظر ملحق ) *****

 (2جدول )

  ( للموافقة وعدمها لآراء الخبراء والمختصين في اختبارات البحث المدروسة2)كا قيمةيبين 

 

لمهارة التصويب المحتسب بثلاث  البايوكينماتيكيةالمتغيرات  قياس  3-4-3

 :نقاط 

الاطلاع على مجموعة من المصادر ومن خلال متابعة الباحث للعبة كرة السلة بعد 

العلمية لإقرار  المشرفين واللجنة وإجراء المقابلات الشخصية مع الخبراء والسادة

 ت

المتغيرات 
 المبحوثة

وحدة 
 اسم الاختبار القياس

عدد 
 الموافقون

عدد غير 
 %الموافقون الموافقون

%غير  
 الموافقون

قيمة كا2 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

1 

 القدرةاختبار 
الانفجارية 
 واط للذراعين

( كغم 3الكرة الطبية زنة )رمي 
%0 11 صفر باليدين  

 
100%  صفر 

غير 
 معنوي

اختبار رمي كرة طبية زنة ) 
( غم لأبعد مسافة ممكنة0002  3 8 27.27%  

 
72.73%  2.272 

غير 
 معنوي

اختبار القوة اللحظية للذراع 
رمي كرة طبية  المفضلة

( غم800زنة) %100 صفر 11   0%  معنوي 11 

2 

القدرة اختبار 
 الانفجارية

للرجلين   واط 

اختبار الوثب الطويل من الثبات 
القدمان متباعدتان / ثني  /

%27.27 8 3  الركبتين نصفا  72.73%  2.272 
غير 
 معنوي

%90.90 1 10 اختبار القفز العمودي من الثبات  9.09%  معنوي 7.363 
اختبار القوة الانفجارية لعضلات 

الوثب العريض من الرجلين : اختبار 
%27.27 8 3 الثبات  72.73%  2.272 

غير 
 معنوي

3 

اختبار القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 مرة للذراعين

الاستناد الامامي ثني ومد 
(10الذراعين باستمرار لمدة )  9 2 81.81%  

 
18.18%  معنوي 4.454 

اختبار الاستناد الامامي المائل ) 
%27.27 8 3 ثني ومد الذراعين  

 
72.73%  2.272 

غير 
 معنوي

4 

اختبار القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 متر للرجلين

اختبار الحد الأقصى مسافة 
%36.36 7 4 )10( م  63.64%  0.818 

غير 
 معنوي

اختبار ثلاث خطوات على شكل 
%36.36 7 4 وثبات متبادلة من الثبات  63.64%  0.818 

غير 
 معنوي

اختبار ثلاث حجلات ) يسار 
%81.81 2 9 يمين(  18.18%  معنوي 4.454 

 
  

اختبار الاستلام المنتهي 
%100 صفر 11 بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط(  

 
0%  معنوي 11 

5 

اختبار 
التصويب 
المحتسب 
 درجة لثلاث نقاط

دقة التهديف البعيد من داخل 
( نقاط بكرة 3وخارج قوس ال)

%36.36 7 4 السلة من القفز  63.64%  0.818 
غير 
 معنوي

 
  

التهديف من القفز من الامام 
(م،606ولمسافة )  3 8 27.27%  72.73%  2.272 

غير 
 معنوي
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الخاصة  البايوكينماتيكية تاختيار المتغيرا الموضوع واللجنة العلمية للامتحان الشامل، تم

 وكما يلي:ث نقاط مهارة التصويب المحتسب بثلاب

 

عظم بين خط الجذع وخط ما هي الزاوية المحصورة  الكتف لحظة التصويب:زاوية  -1

العضد من نقطة مفصل الورك مرورا بنقطة الكتف إلى نقطة مفصل المرفق في أخر 

 (12كما موضح في الشكل ) صورة تماس الذراع الرامية مع الكرة، وتم قياسها من الأمام(

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 12شكل )

 يوضح زاوية الكتف

الساعد من عظمتي العضد وخط عظم زاوية المرفق: هي الزاوية المحصورة بين خط  -2

كما موضح في الشكل  نقطة مفصل الكتف مروراً بنقطة مفصل المرفق إلى نقطة الرس 

(18)  . 
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 (13شكل )

 المرفقيوضح زاوية  

الكف ) من نقطة  بين خطالمحصورة ما الزاوية  زاوية الرس  لحظة التصويب: هي -3

منتصف الكف الى نقطة مفصل الرس  ( وخط الساعد ) من نقطة مفصل الرس  الى نقطة 

 . (14مفصل المرفق ( ويمكن قياسها من الداخل الى الخارج  كما موضح في الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 (14شكل )                                    

 الرسغيوضح زاوية  

زاوية الورك: هي الزاوية المحصورة بين خط الجذع ) من نقطة مفصل الكتف الى  -4

نقطة مفصل الورك ( وخط الفخذ ) اليمين ، اليسار ( ) من قطة مفصل الورك الى نقطة 

مفصل الركبة ( اذ يمكن قياس هذه الزاوية مرة مع  فخذ اليمين ومرة مع فخذ اليسار في 

ن ( ويمكن قياسها من الداحل او من الخارج  كما موضح حالة وجود ) فتح جانبي للرجلي

 .  (15في الشكل )
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 (20شكل )

 يوضح زاوية الورك  

الفخذ )من نقطة مفصل الورك الى نقطة  بين خطالمحصورة ما الزاوية  يزاوية الركبة: ه -5

فقط  الساق ) من نقطة مفصل الركبة الى نقطة مفصل الكاحل ( وتقاس مفصل الركبة( وخط

 .  (16من الداخل لأنها زاوية مغلقة كما موضح في الشكل )

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 (16شكل )                                               

 يوضح زاوية الركبة 

زاوية انطلاق الكرة: هي الزاوية المحصورة بين الخط الأفقي المار بمركز الكرة لحظة  -6

 .(22كما موضح في الشكل ) الكرةانطلاقها مع خط انتقال مركز ثقل 
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 ( 17شكل )

 يوضح زاوية انطلاق الكرة

زاوية دخول الكرة: هي الزاوية المحصورة بين خط الأفق المار بحلقة السلة مع خط  -7

 .(18كما موضح بالشكل )انتقال مركز ثقل الكرة لحظة الدخول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (18شكل )

 يوضح زاوية دخول الكرة

انطلاق الكرة: هي حاصل قسمة المسافة اللحظية التي تقطعها الكرة بعد انطلاقها على سرعة  -8

 زمن هذه المسافة باستخراج مسافة انتقال نقطة الكرة لحظة الانطلاق مقسمةً على زمن هذا الانتقال

 (18كما موضح في الشكل )
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 ( 18شكل ) 

 يوضح سرعة انطلاق الكرة

الكرة: هي المسافة العمودية المحصورة بين مركز ثقل ق ارتفاع نقطة انطلا -9

الكرة والأرض لحظة الانطلاق ووحدة قياسها ب سم واجزاءه كما موضح في 

 (20الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (20شكل ) 

 يوضح ارتفاع نقطة انطلاق الكرة لحظة الرمي 

السرعة الزاوية للمرفق:  وهي المسافة الزاوية لحركة الساعد حول  -10

 (21المرفق على زمن الأداء وتقاس بوحدة د / ثا  كما موضح بالشكل )محور 
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 (21شكل )                                               

 يوضح السرعة الزاوية للمرفق

 دقة التصويب  -11

وتم توصيف اختبار دقة التصويب وكيفية قياسه بشكل مفصل في توصيف  

لسابقة اعلما انه تم استخراج جميع المتغيرات الاختبارات المستعملة في البحث، 

 (KINOVEAبواسطة تطبيق الـ)

 

 :في البحث المستعملةتوصيف الاختبارات  3-4-4
 :(1)  :الانفجارية للرجلين القدرةاختبار   -1

 ) اختبار سيرجنت المعدل ( القفز العمودي من الثبات الاختبار:اسم  -

  للأعلى.للرجلين من القفز  القدرة الانفجاريةقياس : الغرض من الاختبار  -
 المستعملة: الأدوات  -

سم  ١٥٠سم وطولها  ٥٠، عرضها (سبورة مدهونة باللون الأسود)لوحة من الخشب  -

 الأبيض، او يمكن الاسكككتغناء عن السكككبورة ب قطعة بيضكككاءترسكككم عليها خطوط باللون 

 ٢والمسككككافة بين خط وأخر من الكارتون المقوى وترسككككم عليها خطوط باللون الأسككككود 

 سم.

 متر ٦,٣حائط أملس لا يقل ارتفاعه عن الأرض عن  -

وم القماش لمسككح علامات الطباشككير بعد قراءة كل محاولة يق وقطعة منقطع طباشككير  -

 عب المختبر.اللا بها

 طريقة الأداء:

لى على الحائط بحيث تكون الحافه السكككككككفلى لها عالكارتون تثبت السكككككككبورة او قطعة  -

 الاختبار.ارتفاع يسمح لأقصر مختبر بان يؤدي 

 سم(.٣٠يرسم خط على الأرض متعامدا على الحائط بطول ) -

  لوحة سككم( ثم يقف مواجها ال ٥,٢يمسككك المختبر قطعة الطباشككير طولها لا يقل عن ) -  

اللوحة  علامة بالطباشككير على يقوم بتحديدالذراعين عاليا لأقصككى ما يمكن وكلتا  ويمد

 ويمد الذراعين على اللوحة مع ملاحظة ملاصقة الكعبين للأرض.

                                                           
تبطة بالتصويب البعيد من القفز قاسم حسن كاظم :اثر التمرينات البدنية الخاصة وتمرينات شبه المنافسة في تطوير اهم القدرات البدنية والحركية المر (1)

 . 74،  صفحة  2010، عاليا للاعبي الخط الخلفي بكرة اليد ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة بابل
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 ٣٠ بحيث تكون القدمان على خط الـكككككككك يقف المختبر بعد ذلك مواجها اللوحة بالجانب -

 سم .

 الككذراعين للأسكككككككفككل والى الخلف مع ثني الجككذع للأمككامكلا يقوم المختبر بمرجحككة  -

 وللأسفل وثني الركبتين الى وضع الزاوية القائمة فقط.

راعين بقوة يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للقفز لأعلى مع مرجحة الذ -

اشير لى للوصول بهما الى اقصى ارتفاع ممكن اذ يقوم بوضع علامة بالطبللأمام ولأع

 على اللوحة او الحائط في أعلى نقطة يصل إليها.

 يقوم المختبر بمرجحة الذراع القريبة للأمام وللأسكككككككفل لضكككككككبط توقيت الحركة وذلك -

 ممكن.للوصول إلى أقصى ارتفاع 

 محاولة.يعطي المختبر من ثلاث محاولات متتالية وتحسب نتيجة أحسن  -

 طريقة القياس )التسجيل( 

 سم. ١تؤخذ القياسات لأقرب  -

 خطوة او الارتقاء. بأخذالوثب للأعلى يكون بالقدمين من وضع الثبات وليس  -

ح ج وكما موضكككيجب عدم مد قطعة الطباشكككير خارج أصكككابع اليد حتى لا يؤثر ذلك على النتائ -

 (:22) في الشكل

 

 .  (93)من خلال استخراجها من القانون الاتي الانفجارية للرجلينونحسب القدرة 

 

 
 الكتلة = تمثل كتلة الرياضي 

 الزمن = زمن الدفع والمتمثل بلحظة ترك القدم الارض 
المسااااااافة = وفي مسااااااافة الدفع والتي تحدث من لحظة الثاي ال  لحظة القمز وترك الا دم 

 الارض 

                                                           
 2017باعة، ،بغداث، ثار الغدير للط التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية و الميكانيكيةصريح عبد الكريم ووفبي علوان : ( 93
 . 2ص ،

=للرجلين الانفجاريةالقدرة   
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 ان وحدة القياس المستخدمة = الواط 
 

                         

              

 
 (22شكل )

 يوضح اختبار القفز العمودي من الثبات 

  للذراع المفضلة: الانفجارية اختبارالقدرة -2

( غم من الجلوس على كرسي 2000اختبار رمي كرة طبية زنة ): الاختباراسم  - 

 : (1)للذراع المفضلة لأقصى مسافة ممكنة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 537، ص مصدر سبق ذكرهقاسم حسن كاظم :(1)
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 ( 23شكل )
 غم لأقصى مسافة   2000ة يوضح اختبار رمي كرة طبية زن
 

 .للذراع المفضلةالقدرة الانفجارية  قياسلغرض من الاختبار: ا -

يرا ، شريط قياس، كام2غرام عدد  2000كرسي، كرات طبية زنة : المستعملة الأدوات -
 (.2تصوير عدد )

 :الأداء طريقة -
ي يمسك اللاعب أو المختبر الكرة الطبية بيد واحدة من وضع الجلوس على الكرس 

 دىممع تثبيت اللاعب برباط من منطقة الظهر ثم يقوم بسحب الذراع للخلف الى ابعد 
رر اع الأخرى بالرمي ثم يقوم برمي الكرة بيد واحدة يكبشرط عدم استخدام الذر 

 (.23المحاولة مرتين وتحتسب ابعد مسافة محققة وكما هو موضح في الشكل )

من خلال الانفجارية للذراع الضاربة  حساب القدرةيتم : طريقة القياس )التسجيل(  -
-الآتية: المعادلة 

 
 

 ان وحدة القياس في هذا الاختبار هي بالواط  -

 :القوة المميزة بالسرعة للذراعيناختبار  – 3

 .(1)( ثوان10الاستناد الأمامي، ثني ومد الذراعين باستمرار لمدة ) اسم اختبار: -

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعينهو  الغرض من الاختبار: -

 ساعة إيقاف، صافرة الأدوات المستعملة: -

المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون  يتخذالأداء: طريقة  -

عند إشارة البدء يقوم المختبر بثني الذراعين كاملا ، وفي وضع مستقيم،  جسمه

                                                           
 .268، ص 1987القاهرة، دار الفكر العربي، ، 1، ج2، طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسنين. ( 1) 
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على إن يستمر في تكرار الأداء أكبر عدد ممكن من التكرارات ومن دون توقف 

 ثواني. 10لمدة 

 
 (24شكل )

 لذراعينيوضح اختبار الاستناد الأمامي ثني ومد ا 
 

 الشروط:

 الأداء.القيام ب غير مسموح بالتوقف في أثناء 

 الأداء.اثناء المختبر اللاعب  حظ استقامة جسميلا 

  الأداء. اثناءللأرض صدر المختبر ضرورة ملامسة 

 بشكل كاملحظ ثني ومد الذراعين يلا. 

  طريقة القياس ) التسجيل( : -

 المحاولة الأفضل.يعطى للاعب ثلاث محاولات ويتم اختيار  -

 ثواني. 10درجة المختبر هي: عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة  -

 :القوة المميزة بالسرعة للرجلين بأقصى شدة -4

 (1)اختبار ثلاث حجلات )يسار، ويمين(اسم الاختبار:  -

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين :الغرض من الاختبار -

 دء.منطقة مستوية، شريط قياس، صافرة لإعطاء إشارة الب الأدوات المستعملة : -

                                                           
نهوض والإنجاز ( قاسم محمد حسن. أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات البايوميكانيكية أثناء مرحلة ال1)

 .23، ص2001أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية، ،بالقفز العالي
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يروم  المختبر على خط البداية بإحدى قدميه التياللاعب  يقف .طريقة الأداء :

 لأبعد مسافة.وويؤدي المختبر ثلاث حجلات متتالية  الحجل،أداء عملية بها 

 

 
 ( 25شكل )

 (يوضح اختبار الثلاث حجلات )يسار ويمين

 الشروط :

  وكذلك السرعة في الأداء. الثبات،من وضع  دفع القدميجب 

 .)تؤخذ القياسات لأقرب )سم 

 تؤخذ نتيجة ثم لكل رجل )يسار ويمين( ومختبر  لاعب تعطى محاولتان لكل

 أفضلهما.

  يعلن الرقم الذي سجله كل مختبر على المختبر الذي يليه لضمان عامل

 المنافسة.

لأقرب )سككم( بين خط البداية وتحسككب درجة المختبر  التسجججيل(:)طريقة القياس  -

 .والمسافة التي يصل إليها 

 

بالعديد من ه لتميز نقاط(من القفز المحتسجججججججب بثلاث  )التصجججججججويبمهارة  وتم قياس

فضلا عن انها تعبر عن باقي  الاداء،الحركات التي تعمل عليها اجزاء الجسم خلال 

 الأخرى.الميكانيكية للمهارات  –المميزات البدنية 

المطلقة لمهارة التصككويب المحتسككب بثلاث نقاط وكانت  تم اسككتخراج زوايا الجسككمو

  كالاتي:
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  زاوية الكتف  

   المرفق زاوية 

  زاوية الرس 

  الوركزاوية 

  الركبة زاوية 

 

 التصككككويب من القفز المحتسككككب بثلاث نقاطعمد الباحث الى تصككككوير اداء مهارة  -

 .بهالغرض بيان المتغيرات الخاصة 

 ي : دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط وتم قياسه وفق الاختبار التال -3 

 

 :94التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة دقة اختبار -5

 اختبار التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط الاختبار: اسم -

كرات سلة عدد  ،واحدشاخص  ،حاجزان ،السلةملعب كرة الأدوات المستعملة:  -

 إلكترونية،ساعة توقيت  ،لاصقشريط  ،(م 20شريط قياس جلدي ) ،قانونية( 8)

( 1.25بطول ) ( ومقياس الرسم2، وتم إضافة الكاميرات عدد )كرسيان، صافرة

 .المتغيرات البايوميكانيكيةلاستخراج 

قياس القدرة على الإستلام المنتهي بالتصويب بالقفز الغرض من الاختبار:  -

 ثلاث نقاطب المحتسب

 طريقة الأداء: -

نقاط عليها في تأشير بعض ال يتم الاعتماد أسفل السلةفي نقطة مركزية  نقوم بتحديد .1

 الرئيسة.

وخارج  النقطة المركزية مننقطة على الجانب )الأيسر أو الأيمن( القريب  نقوم بتحديد .2

 م( ، وتمثل وقفة اللاعب 1.75سم( وتبتعد عن الخط تحت السلة ) 30القوس ببعد )

 المختبر.

 جانبين.ولكلا الرسم امتداد لخط القاعدة لملعب كرة السلة  .3

                                                           
ة للشباب: فارس سامي يوسف شابا: بناء وتقنين بطارية إختبار لقياس بعض المهارات الهجومية المركبة بكرة السل  94

 أطروحة 
 125، ص 2006دكتوراه، جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية،
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لحاجز المعلق على كل واحد م وا2ارٌتفاع العمود لكل منهما بحيث يكون  وضع حاجزين .4

م( من خط قوس  1.25على بعد ) نصف مترمن الأعلى وعرضه  م 1بطول منهما 

 النقطة الجانبية التي يقف عليها اللاعب المختبر. المحتسب بثلاث نقاط وباتجاهتصويب ال

ان دورم( وخلف الحاجزين من أجل  2وضع شاخص أمام النقطة الجانبية ببعد )يتم   .5

 حوله.اللاعب المختبر 

م( ، 8لنقطة المركزية يبعد )عن او الأيمن( البعيد الأيسر أتحدد نقطة على الجانب ) .6

عن الخط تبعد هذه النقطة بحيث ان الذي يسلم الكرة ،   الفريقوتمثل وقفة أحد أفراد 

 م(. 1.50الجانبي )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 26شكل )

 المنتهي بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط(يوضح اختبار الاستلام 

 : وصف الأداء -
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يقف اللاعب المختبر على النقطة الجانبية )اليسرى أو اليمنى( المؤشرة على  -

ة الأرض، وفي الوقت نفسه يقف أحد أفراد فريق العمل ومعه الكرة على النقط

 الجانبية المحددة )الجانب الأيمن أو الأيسر للاعب المختبر(.

مناولة صدرية باليدين للاعب عن طريق يتم تسليم الكرة الصافرة  اشارةبدء عند  -

المختبر الذي يؤدي الاستلام المنتهي بالتصويب بالقفز )ثلاث نقاط( مباشرةً، وكما 

 (.1،2)موضح بالخطوتين 

 محاولات. 8يؤدي اللاعب المختبر  -

خيرة تتم محاولات من الثبات، والثلاث الأخرى الأ 5إلى  8التقسم المحاولات  -

بعد أن يحصل دوران حول الشاخص الموجود خلف النقطة الجانبية بسرعة، 

 والرجوع إلى النقطة الجانبية نفسها.

 

السرعة في الأداء، والدوران حول الشاخص يكون يمين الحاجزين إذا  شروط الاختبار:

ومساعدة اللاعب  صحيح،كان اللاعب المختبر موجوداً يمين النقطة المركزية والعكس 

 ولكل لاعب محاولتان خاطئتان فقط. الشاخص،المختبر )التنبيه( للبدء بالدوران حول 

 :الاختبارإدارة 

موقت: يقوم بإعطاء إشارة البدء فضلاً عن حساب الزمن المستغرق لأداء  -

 .الاختبار

جحة أولاً وتأشير كل من المحاولات النا أسماء المختبرينمسجل: يقوم بالنداء على  -

 والفاشلة والزمن ثانياً.

 طريقة القياس )التسجيل(:

يحسب الوقت منذ أستلام اللاعب المختبر الكرة حتى نهاية المحاولة الثامنة بعد  -

 أن تترك الكرة يد اللاعب المختبر.

 ( .ثا 60الى ) الدقيقةتقسيم  -

 تحسب للاعب درجة عن كل حالة تصويب بالقفز ناجحة. -

 الدرجات عن كل حالة تصويب بالقفز فاشلة.تحسب للاعب )صفر( من  -

 جمع درجات )الدقة( المحاولات الناجحة. -

 الدرجة الكلية )النهائية(: تقسيم ناتج الدقة على الزمن. -
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من القفز المحتسب بثلاث نقاط بواسطة كاميرا تصوير  ولقد تم تصوير اختبار التصويب

( لغرض الحصول على نتائج Kenova( وتم ادخال النتائج في برنامج )Sonyفديوي )

 . البايكيناماتيكيةالمتغيرات 

 :تينالاستطلاعي تينالتجرب 3-4-5

 اجرى الباحث تجربته الاستطلاعية وعلى افراد العينة الاستطلاعية وحسب الاتي :

 :التجربة الاستطلاعية الأولى  3-4-5-1

قاعة كربلاء في  ( لاعبين8الأولى والبال  عددها ) تم إجراء التجربة الاستطلاعية

وتم إجراء  المقدسة،في محافظة كربلاء  الموجود الغاضريةالمغلقة لنادي  الاولمبية

لوقوف الباحث على عدد من النقاط الواجب إتباعها في الاستطلاع التجربة على عينة 

 2023 /2/1وكان ذلك في يوم البدنية أثناء التجربة الرئيسة لتسهيل عملية الاختبارات 

لمهارة  وتلاه في اليوم الثاني الاختبارات المهارية وعملية التصويرالموافق ليوم الاثنين 

 -وكان الهدف من التجربة ما يأتي:  التصويب المحتسب لثلاث نقاط

 

تحديد مكان التصوير )مواقع الكاميرات( وضبط المسافات بين الكاميرات وإبعاد كل  -1

إذ استخدم الباحث كاميرتان بسرعة  ،النقطة المركزية التي حددت أسفل السلة كاميرا عن

صورة/ثانية تم نصب الكاميرا الأولى في منتصف المسافة بين بورد التصويب وبين  60

( م  لكي يتم تصوير اللاعب المصوب مع 8اللاعب المصوب بمسافة بعد بؤري بلغت ) 

فقد تم تنصبيها مقابل اللاعب المصوب مباشرة  بورد التصويب ، اما الكاميرا الثانية

فكانت  مقياس الرسم( م لكي يتم تصوير اللاعب المصوب فقط ،اما 7وببعد بؤري بل   )

م تم القائها على الأرض بالطول امام اللاعب المصوب ) 1.25 عبارة عن عصا بطول  )

 ( يوضح ذلك32والشكل )  وباتجاه التصويب نحو السلة.

 :وذلك لمعرفةختبارات البدنية بعد عرضها على الخبراء والمختصين تم إجراء الا -2

  أداء الاختبارات وطريقة تنفيذهاالتعرف على. 

  التعرف على جاهزية الاجهزة والادوات والملاعب المستخدمة من أجل القيام بالتجربة

 الرئيسية.

  ككل. الاختباراتالتعرف على الزمن الذي يستغرقه كل إختبار فضلاً عن وقت 

  في الملعب وطرق تسجيل الدرجات.   اللاعبينالعمل وتنظيم  انسيابيةالتعرف على كيفية 

 .لمعرفة عدد فريق العمل المساعد ومهام كل شخص منهم 
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 (27شكل ) 

 يوضح مواقع كاميرات التصوير وموقع اللاعب المصوب في الملعب 

 :الثانيةالتجربة الاستطلاعية  3-4-5-2

الاستطلاع على عينة ( لاعبين  8الثانية والبال  عددها ) تم إجراء التجربة الاستطلاعية 

 -وكان الهدف من هذه التجربة ما يأتي:  الموافق ليوم السبت 2023 /1 /7في يوم 

 قياس الشدة المستخدمة في أثناء التدريبات )بدنية مهارية( التي أعدها الباحث. .1

 ة بين التكرارات وبين المجاميع.قياس فترات الراح .2

 أداء التدريبات من قبل عينة البحث لمعرفة مستوى سهولتها وصعوبتها. .3

 معرفة الوقت الكافي للوحدة التدريبية. .4

 .تعديل بعض التمرينات المستخدمة لزيادة دقتها .5

 :ات البدنية والمهاريةالأسس العلمية للاختبار 3-4-6
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 للاختبارات التي الموضككككوعية( –الثبات  –قام الباحث باسككككتخراج معاملات )الصككككدق  
ها على مجتمع البحث في التجربة الاسككتطلاعية للتأكد من صككلاحية الاختبارات وصككحت طبقت

يزة بالسككككككرعة ، القوة المم ينللذراع الانفجارية درةللرجلين والق القدرة الانفجاريةفي قياس ) 
 عينالقوة المميزة بالسكككككككرعة للذراقوة المميزة بالسكككككككرعة لرجل اليسكككككككار ،لرجل اليمين ، ال

 ( .والتصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط
 
 
 
 صدق:ال 3-4-6-1

صدق الاختبار هو" مدى تأدية الاختبار للفرض الذي يجب ان يحققه او مدى قيامه        
 اذ قام الباحث باستخراج( 95)بالوظيفة المفترض قيامه بها عندما يطبق عل فئه وضع لها"

وذلك عن طريق عرض الاختبارات على 96*الصكككككككدق الظاهري )صكككككككدق المحكمين( 
لقياس ملائمة الاختبارات لالخبراء  اراءمجموعة من المختصكين باسكتمارة خاصكة لتحديد 

 . 2وكا ما وضع لأجله
 الثبات: 3-4-6-2

با   بارات من خلال إيجاد علاقة الارت بات للاخت باحث إيجاد معامل الث ط حاول ال
 باستخدام طريقة الاختبار وإعادة الاختبار.

( أيكام من 5إعكادة تطبيق الاختبككار بعككد مرور )تطبيق الاختبككار وفقككد سكككككككعى إلى  
 ندع والثاني،( بين درجات التطبيق الأول )بيرسونالتطبيق الأول، وبعد حساب معامـككل 

ن مما يؤشكككككر إ لاعبا، (8مقدارها )للعينة الاسكككككتطلاعية والتي  0) 05.مسكككككتوى دلالة )
 .الثباتبدرجة عالية من قد تمتع الاختبار 

 الموضوعية: 3-4-6-3
قام الباحث باسككككككتخلاص معامل الموضككككككوعية من خلال إيجاد علاقة الارتباط بين  

لقياس اقاما بتأشكككككير نتائج اللاعبين خلال التجربة الاسكككككتطلاعية، خلال  )*(نتائج حكمين 
تؤكد إن الثاني ) أعادة الاختبار (حيث جاءت نتائج معامل الارتباط البسكككيط ) بيرسكككون( ل

ية ، نظرا  بالغة الاختباران يتمتعان بموضكككككككوعية عال ية وال  دعن(707.)للقيمة الجدول
 ( لاعب .  8مقدارها )لاعية والتي الاستط عينة لل 0) 05.مستوى دلالة )

 (3جدول )
 الموضوعية( – )الثباتيبين الأسس العلمية للاختبارات  

 
 

                                                           
  تيسير مفلح كوافحة: القياس والتقييم واساليب القياس والتشخيص والتربية الخاصة، ط3، الاردن، دار الميسرة للنشر والتوزيع، 2010، ص95109

 
 المحكمين : السيد محمد صالح ، السيد كامل محمد ، السيد سهيل عبد جاسم *
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 :الاختبار القبلي 3-4-7

في الأربعاء والمصادف يوم  2023 /1 /18كان الاختبار القبلي للمتغيرات البدنية يوم 

 المحتسب بثلاث نقاط لمهارة التصويب المهاري وعملية التصوير اليوم الثاني الاختبار

ولغرض تجنب العوامل التي تؤثر على نتائج المغلقة، كربلاء الأولمبية وعلى قاعة 

التجربة، قام الباحث بإجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات 

 البحثالبحث التي اعتمدت على نتائج الاختبارات القبلية قيد 

 (4جدول )                                                       
 البدنيةبالاختبارات  مجموعتي البحثيبين تكافؤ 

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

للرجلينالقدرة الانفجارية   
 

 650.- 19190. 5.7767 الضابطة

 

.530 

 

 غير معنوي

 1932. 5.8961 التجريبية

للذراع المفضلة القدرة الانفجارية  
 

.1 163.77 الضابطة 0033 .416 

 

.686 

 

 غير معنوي

.1 163.88 التجريبية 2533 
 1.151- 31411. 4.9833 الضابطة القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين

 

.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

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 

 307. 1.04881 7.5000 الضابطة

 

.765 

 

 غير معنوي

 التجريبية
7.3333 .81650 

 

 

 

 

 

 

 نوع الدلالة معامل الموضوعية معامل الثبات وحدة القياس           الاختبارات                               

 معنوي 8870. 8140. واط القوة اللحظية للرجلين

 معنوي 8910. 8360. واط اللحظية للذراع المفضلةالقوة 

 معنوي 9050. 8650. متر القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين

 معنوي 9200. 8710. متر القوة المميزة بالسرعة لرجل اليسار

 معنوي 9150. 8910. تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 معنوي  8950. درجة التصويب المحتسب بثلاث نقاط
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 (5) جدول

 البايوكينماتيكيةت بالاختبارا مجموعتي البحثيبين تكافؤ 
 

 

 التجربة الرئيسية: 4-8

 بعد الاطلاع على عدد من الرسائل والإطاريح وبعد التشاور مع السادة المشرفين  

 وأخذ آراء مجموعة من الخبراء واللجنة العلمية لإقرار الموضوع واللجنة العلمية 

 للامتحان الشامل، تم إعداد تدريبات القوة اللامتزنة ،حيث قام الباحث بأعداد 

 المختلفة الاوزان وكذلك  الاوزانمجموعة من التدريبات تتضمن مجموعة من 

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

الدلالةنوع   

 زاوية الكتف
 

 595.- 2.82843 141.0000 الضابطة

 

.565 

 

 غير معنوي

 1.94079 141.8333 التجريبية

 زاوية المرفق
 

 941.- 3.12517 121.1667 الضابطة

 

.369 

 

 غير معنوي

 2.33809 122.6667 التجريبية

 زاوية الرسغ
 

 911.- 4.45720 125.3333 الضابطة

 

.384 

 

معنويغير   

 4.41210 127.6667 التجريبية

 زاوية الورك
 

 1.000- 1.09545 141.0000 الضابطة

 

.341 

 

 غير معنوي

 1.21106 141.6667 التجريبية

 زاوية الركبة
 

 877.- 2.07364 145.5000 الضابطة

 

.401 

 

 غير معنوي

 1.87083 146.5000 التجريبية

انطلاق الكرة زاوية  
 

 1.451- 40825. 46.8333 الضابطة

 

.177 

 

 غير معنوي

 1.04881 47.5000 التجريبية

دخول الكرةزاوية   
 

 1.000- 40631. 45.7255 الضابطة

 

.141 

 

 غير معنوي

 1.03774 47.9320 التجريبية

انطلاق الكرة لحظة التصويب سرعة  
 

 482.- 22804. 5.4000 الضابطة

 

.640 

 

 غير معنوي

 25033. 5.4667 التجريبية

انطلاق الكرةارتفاع نقطة   
 

 1.245- 2.87518 192.6667 الضابطة

 

.241 

 

 غير معنوي

 3.57771 195.0000 التجريبية

 السرعة الزاوية للمرفق
 

 918.- 9.83192 323.3333 الضابطة

 

.380 

 

 غير معنوي

 13.73560 329.6667 التجريبية

 دقة التصويب
 620.- 51640. 2.6667 الضابطة

 

.549 

 

 غير معنوي

 40825. 2.8333 التجريبية
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 مجموعة من الحبال المطاطية مختلفة الشدة حسب لون الحبل المطاطي بالإضافة 

 ( 29شكل )
 يوضح قيم الوزن النسبي للأجزاء

 

لأعتماد وزن الجسم كأساس للتثقيل، حيث قام  الباحث بإدخالها على الجزء 

قيقة وباستخدام طريقة التدريب د) 35-30 )الرئيسي من الوحدة التدريبية بمدة تتراوح بين

وباستخدام  %(100-85)الشدة ما بين تراوحت التكراري و الفتري مرتفع  الشدة حيث 

 في الجسم  الرجلين تثقيل جزء اذ تم تثقيل أجزاء من الجسم حسب الوزن النسبي للأجزاء 

لان الاعتماد الأكبر عليها يكون في مهارة التصويب من القفز المحتسب بشكل اكبر 

 .(  29) 97بثلاث نقاط   كما في الشكل

 

 

 على ما يأتي: التدريبات شملتو

( وحدات في 3( أسابيع مقسمة على )8( شهر أي لمدة )2مدة التدريبات ) .1

 ( وحدة تدريبية.24الأسبوع بواقع )

 الأربعاء(. –الاثنين  –أيام التدريبات )السبت  .2

                                                           
ة،مركز الكتاب ،القاهر1، ط :موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصريح عبد الكريم الفضلي  97

 91، ص2019للنشر ، 

نسبة الجزء× كتلة الجسم   

100 
= كتلة الجزء  
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 الشدة. مرتفعطريقة التدريب التكراري والفتري وبالأسلوب  .3

 اً.وقت التدريبات الساعة الثالثة ظهر .4

وتم تحديد الحجم التدريبي  2023 /21/1بدأت التدريبات في يوم السبت الموافق 

الشدد الموجودة في كل وحدة  والراحة ما بين التمارين وما بين المجموعات وفق

 .تدريبية

 .15/3/2023الموافق  الأربعاءانتهت التدريبات في يوم 

 الاختبار البعدي: 3-4-9

وعلى  17/3/2023الموافق  السبتيوم ة للمتغيرات البدنية البعدي اتتم اجراء الاختبار

كربلاء وتلاه في اليوم الثاني الاختبارات قاعة كربلاء الاولمبية المغلقة في محافظة 

البعدية المهارية وعملية  التصوير لمهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط ولقد راعى 

 .في الاختبار القبليوالظروف التي طبقت  المؤثراتالباحث جميع 

 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ـ واستخدم القوانين  spssاعتمد الباحث على نظام الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية ال

  الآتية:

 الوسط الحسابي. .1

 الانحراف المعياري. .2

 قانون )ت( للعينات المرتبطة. .4

 قانون )ت( للعينات المستقلة. .5

 .2مربع كا .6

 .معامل الارتباط البسيط ) بيرسون(    .7

 ليفين    .8
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 الفصل الرابع

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها- 4

 عرض نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها 4-1

 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية لأفراد المجموعة الضابطة4-1-1

 عرض نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها 2- 4

 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية لأفراد المجموعة التجريبية 4-2-1

 عرض نتائج الاختبار البعدي للقدرات البدنية للمجموعة الضابطة والتجريبية وتحليلها 4-3

 نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةمناقشة  4-3-1

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات البايوكينماتيكية للمجموعة الضابطة وتحليلها 4-4    

 الضابطةمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البايوكينماتيكية للمجموعة  4-4-1

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات البايوكينماتيكية للمجموعة التجريبية وتحليلها 4-5     

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البايوكينماتيكية للمجموعة التجريبية 4-5-1

 ة للمجموعة الضابطة والتجريبية وتحليلهاعرض نتائج الاختبار البعدي للمتغيرات البايوكينماتيكي 4-6

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات البايوكينماتيكية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 4-6-1

مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط للمجموعة الاختبار الخاص بدقة عرض وتحليل نتائج  4-7

 الضابطة ومناقشتها

نتائج الاختبار الخاص بدقة مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط للمجموعة  مناقشة 4-7-1

 الضابطة 

للمجموعة عرض وتحليل نتائج الاختبار الخاص بدقة مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط  4-8

 ومناقشتها.التجريبية 

القفز المحتسب بثلاث نقاط للمجموعة الاختبار الخاص بدقة مهارة التصويب من نتائج  مناقشة 4-8-2

 التجريبية

الخاص بدقة مهارة التصويب من القفز المحتسب للاختبار عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-9

 بثلاث نقاط للمجموعة لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة.

صويب من القفز المحتسب بثلاث مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للاختبار الخاص بدقة مهارة الت4-9-1

 نقاط للمجموعة لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة
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 الرابع الفصل

 وتحليل النتائج ومناقشتها:عرض - 4

يتضمن هذا الفصل عدة إجراءات وهي عرض وتحليل ومناقشة النتائج التي تم التوصل 
 اليها في ضوء الأهداف الموضوعة.

  :تحليلهاالضابطة و للمجموعةالاختبارات البدنية القبلية والبعدية عرض نتائج  4-1 
ولكي يتمكن الباحث من التعرف على الفرق في القياس القبلي والبعدي لدى أفراد        

إلى معالجة بيانات فقد سعى الباحث  المجموعة الضابطة في القدرات البدنية قيد البحث
الوسط الحسابي والإنحراف المعياري للبيانات ثم قام القياسين إحصائياً واستخراج قيم 

( للعينات المترابطة كوسيلة إحصائية لتحقيق هذا الغرض والإستدلال tباستخدام اختبار )
 (.6الجدول )في عن معنوية الفروق بين القياسين )القبلي والبعدي( وكما مبين 

 (6جدول )      
 tري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعيا 

المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات 
 البدنية للمجموعة الضابطة 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ المسافة الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
المعنو
 ية

نوع 
 الدلالة

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

 

 19190. 5.7767 0.261(م)  القبلي 

-18477 -1796 -73.73 .00 

 معنوي

 0.302)م( البعدي 
6.1054 .20864 

القدرة 
الانفجارية 

 للذراع المفضلة

.1 163.77 6.011)م( القبلي  0033 -

170.16 
6.8186 -277.87 .00 

 معنوي

 1.857 168.66 6.733)م( البعدي واط

القوة المميزة 
بالسرعة لرجل 

 اليمين

- 31411. 4.9833 4.983 القبلي 

.63333 
.07149 -8.859 .00 

 معنوي

 البعدي 
5.616 5.6167 .16330 

القوة المميزة 
بالسرعة لرجل 

 اليسار

- 29098. 4.9167 4.916 القبلي 

.65000 
 معنوي 00. 7.863- 08266.

 البعدي متر
5.566 5.5667 .12910 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 للذراعين

- 1.0488 7.5000  القبلي 

1.3333 
.21082 -6.325 .00 

 معنوي

 75277. 8.8333  البعدي عدة

 

القدرة الانفجارية للرجلين ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية    

المفضلة والقوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار والقدرة الانفجارية للذراع 

في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي افضل  كانت والقوة المميزة بالسرعة للذراعين(

قد في الاختبار البعدي عن القبلي، و أكبرولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي 

البعدي، وهذا ما أشارت إليه لاختبار ا حدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح
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البدنية ( ولجميع متغيرات البحث 0,05مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )

 مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين

 وعة الضابطة:القبلية والبعدية لأفراد المجمالاختبارات البدنية  نتائج مناقشة4-1-1

يرى الباحث إن للأسلوب التدريبي المتبع من قبل مدرب الفريق وما رافقه من        

التي حصل عليها في الاختبارات البعدية  بسبب التطور النسبي تطور من خلال النتائج 

، ويعزو الباحث هذا التطور إلى التكرارات في بعض القدرات البدنية  للمجموعة الضابطة

لأداء هذه المهارة التي رافقت الوحدات التدريبية المستخدمة تثقيل في عمليات الالمناسبة 

، آخذين بنظر الاعتبار ملائمتها لقابليات وقدرات اللاعبين وكذلك التدرج في مستوى 

تدريبات  استخدام))السهولة والصعوبة والذي يضمن الأداء من قبل الجميع ، كما أن

الأهمية الكبرى في  ية لتنمية القوة العضليةالحبال المطاط باستخدامالمقاومات العضلية 

، إذ تعمل العضلات ضد مقاومات أكبر مما هي معتادة عملية تنمية العضلات العاملة

 .98عليه ويجب أن تزداد هذه المقاومات طردياً مع زيادة القوة العضلية 

في الاختبار البعدي أيضا في القدرات البدنية وذلك لاستخدام  ويعزو الباحث هذا التطور

المدرب مجموعة من التمرينات كان الهدف منها تطوير القدرة الانفجارية للذراعين 

والرجلين من اجل الزيادة في دقة أداء مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط 

تم  النظام العضلي العصبي كذلك  استخدام تمرينات الاعداد الخاصة لتقويهعن طريق 

الانفجارية  قدرة الفي تحسين  ساعدتمع المنافس والتي مجموعة من التمارين  اجراء 

 القدرةولغرض تحسين ))في أداء هذه المهارة ، اذ ان عضلات الاساسية العاملة لل

لتقويه النظام العضلي  ةيتوجب استخدام تمرينات الاعداد الخاص لدى اللاعب ةالانفجاري

تحسين قدرة العضلات  العصبي كذلك اجراء تمرينات مع المنافس والتي تساعد في

 99((كل لاعبلدى اللاعبين والتي لا يستغني عنها  ةالعامل ةالاساسي

 تحليلها:ية والتجريب للمجموعة الاختبارات البدنية القبلية والبعديةعرض نتائج  2- 4
ية لأفراد لكي يتمكن الباحث من الكشف عن الفروق بين القياسات القبلية والبعد         

لحسابي المجموعة التجريبية سعى إلى معالجة البيانات إحصائياً واستخراج قيم الوسط ا

خدام والإنحراف المعياري لبعض القدرات البدنية قيد البحث، بعدها قام الباحث باست

ل أن المترابطة كوسيلة إحصائية للوقوف على معنوية الفروق، وه ( للعيناتtإختبار )

 ( يبين ذلك7حقيقي أو إلى المصادفة، والجدول ) اختلافالفروق راجعة إلى 

                                                           
  عبد الرحمن عبد الحميد زاهر. فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، ط1، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 2000، ص98232
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 (7جدول )
 tللفروق وقيمة  يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري
بعدية للمتغيرات المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية وال

 البدنية للمجموعة التجريبية 
وحدة  المتغيرات

القي
 اس

 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ المسافة الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
المعنو
 ية

نوع 
 الدلالة

القدرة 
 الانفجارية
 للرجلين

 

 1932. 5.8961 269.)م( القبلي 

-465.16 10.97 -28.883 .00 

 معنوي

 335.)م( البعدي واط
7.276 .6171 

القدرة 
 الانفجارية
للذراع 
 المفضلة

.1 163.88 6.241)م( القبلي  253 

-344.50 5.321 -284.77 .00 

 معنوي

 6.989)م( البعدي 
170.88 1.857 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
لرجل 
 اليمين

 2602. 5.1750 5.1750 القبلي 

-1.5083 .1319 -11.434 .00 

 معنوي

 البعدي متر

6.6833 6.6833 .2822 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
لرجل 
 اليسار

 2523. 5.1167 5.1167 القبلي 

 معنوي 00. 9.825- 1535. 1.5083-
 البعدي 

6.6250 6.6250 .2423 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للذراعين

 8165. 7.3333  القبلي 

-2.8333 .3073 -9.220 .00 

 معنوي

  البعدي عدة
10.166 .752 

 

القدرة الانفجارية للرجلين والقدرة ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 
بالسرعة الانفجارية للذراع المفضلة والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والقوة المميزة 

في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي، افضل  كانتللمجموعة التجريبية  للذراعين(
ولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي اكبر في الاختبار البعدي عن القبلي، 

البعدي، وهذا ما أشارت إليه  الاختبار ر معنوي بين الاختبارين ولصالحيوحدث تغي
 البدنية ( ولجميع متغيرات البحث0,05كانت اقل من مستوى دلالة ) مستويات الدلالة اذ

 مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين

 

القبلية والبعدية لأفراد المجموعة الاختبارات البدنية  نتائج مناقشة 4-2-1
 :التجريبية

في  يعزو الباحث الفروق الحاصلة في بعض القدرات البدنية للمجموعة التجريبية

الاختبار البعدي إلى طبيعة تدريبات القوة اللامتزنة والمتنوعة وربطها مع المهارات 

القدرة الانفجارية تطور المجموعة التجريبية في  الأخرى من الحركة ومن الثبات، وتفوق

كان بسبب تدريبات القوة اللامتزنة التي لاختبار البعدي في ا  للرجلين والذراع المفضلة
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 القدرة الانفجاريةكان لها دوراً كبيرا في تطوير  التي  ا في الوحدات التدريبيةتم استخدامه

بالإضافة  ،من خلال التدرج بالتمرينات البسيطة والمركبة باستخدام الاوزان الإضافية

لاستخدام الحبال المطاطية أثناء تمرينات القوة الخاصة وباتجاه بورد التصويب  لأداء 

التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط وكذلك من خلال تصعيب الاداء عن طريق 

 الاوزانحيث قام الباحث بأعداد  مجموعة من التدريبات تتضمن مجموعة من  التثقيل

ة من الحبال المطاطية مختلفة الشدة حسب لون الحبل المطاطي المختلفة وكذلك مجموع

وباستخدام طريقة التدريب التكراري و بالإضافة لأعتماد وزن الجسم كأساس للتثقيل، 

استخدام تثقيل اذ تم  (%100-85الفتري مرتفع  الشدة حيث تراوحت الشدة ما بين )

في  الرجلين بشكل اكبر جزء أجزاء من الجسم حسب الوزن النسبي للأجزاء وتم تثقيل

كون ان الوزن النسبي للرجلين هو اكبر من الوزن النسبي للذراعين من اجل  الجسم 

والتي مكنت مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط ل الأداء الفني الصحيح

المجموعة التجريبية من الاستجابة السريعة لتأدية الحركات ولمختلف مواقف اللعب وهذا 

تعتمد برامج تنمية كفاية العضلة من الناحية البدنية لتحسين ما جاء به " حيث تفق مع ي

العضلة من ناحية القوة والسرعة والتحمل للعمل على مواجهة المقاومات المختلفة سواء 

ومن بينها مقاومة ثقل الجسم نفسه، أم مواجهة تحديات اللعبة  في  تدريب هذه العضلة

والانتقال من الهجوم إلى الدفاع وبالعكس وتستخدم أدوات وأجهزة  والتغييرات المختلفة

 100كثيرة ومتنوعة لتحقيق ذلك

هي إحدى الأساليب التدريبية الحديثة لتطوير أنواع  تدريبات القوى اللامتزنةان       

القوة اذ تؤكد العديد من الدراســات أهـــمية التدريبات بالمقاومات في تطوير أنواع القوة 

وهذا ما أكده "إن   ،101الخاصة، ويختلــف نوع وكــمية المقاومات تبعاً للهدف التدريبي

ائل ذات الفعالية في تطوير كل من القدرات التمرينات بالأوزان المضافة تعتبر من الوس

، كذلك يعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية في متغير القوة 102البدنية الخاصة"

المميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار والقوة المميزة بالسرعة لليدين من خلال 

" 103سم حيث اناللامتزنة للأوزان الإضافية وبنسبة وزن الج تدريبات القوىاستخدام 

من الأساليب التدريبية الحديثة أن التدريبات بالأوزان الإضافية وبنسبة من وزن الجسم 

والمهمة لتطوير العمل العضلي الذي يساهم في الأداء المهاري، إذ أن  المقاومات بالأوزان 

                                                           
 56صمدينة نصر، القاهرة،مطـبعة دار الفكر،  1أبو العلا عبد الفتاح.  فسيولوجية التدريب والرياضة ، ط 100
زن لدى النساء، رسالة سناء خليل السعيدي . تأثير منهج تدريبي مقترح باستخدام تمرينات المقاومة )الأثقال( في تخفيف الو 101

 .9،ص  2001ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
هارات الرمي بالأثقال على تنمية القوة العضلية ومســـتوى أداء بعض مطارق محمد عوض جمعة. أثر برنامج للتدريب  102

 23سنة ص17من الاعلى للاعبي منتخب رياضة الجودو تحت 
 30، ص1997، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين وآخرون: 103
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 الإضافية بالعمل العضلي المتحرك عند الأداء البدني يعطي ذلك إمكانية في تطوير عمل

العضلات، وبذلك فإن تحشيد الوحـــدات الحركية يجب أن يمتاز بظــــهور أقصى انقباض 

تميزت  كوكذل .104العضلية"مع سرعة مناسبة للوصول إلى أفضل قدرة للمجاميع 

تدريبات القوة اللامتزنة بردود أفعال سريعة ومتنوعة أسهمت في تطوير متغير القوة 

المميزة بالسرعة لرجل اليمين واليسار والقوة المميزة بالسرعة للذراعين للاعبين، وهذا 

( "إن أداء تمرينات تتميز بردود أفعال 2000يتفق مع ما جاء به )عادل عبد البصير

الوسائل ذات الفاعلية بالتأثير في تطوير كل من المتغيرات افضل د من سريعة وجديدة تع

 .105الخاصة بنوع النشاط الممارس"

تطوير أداء  ان الهدف الرئيسي الذي ابتغاه الباحث من تدريبات القوة اللامتزنة هو       

ى مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط للاعبين وذلك من خلال الوصول ال

رينات ى نقطة يجب ان يصل اليها اللاعب اثناء التصويب من القفز وذلك من خلال تماعل

ات بواسطة القوة اللحظية للرجلين وللذراع المفضلة وكذلك تم الاستفادة من كثرة التكرار

 .تمارين القوة المميزة بالسرعة للرجلين وللذراعين

 
طة للمجموعة الضابعرض نتائج الاختبار البعدي للقدرات البدنية  4-3

 وتحليلها: والتجريبية
ة اللامتزنة تدريبات القو على تاثير التعرف تحقيقا لهدف الدراسة الثاني المتضمن        

بثلاث  في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية لمهارة التصويب المحتسب

بي ج قيم الوسط الحساسعى الباحث إلى استخراسنة،  19نقاط للاعبي كرة السلة تحت 

لبدنية اللقدرات  والإنحراف المعياري في القياس البعدي وللمجموعة التجريبية والضابطة

( 8جدول )( للعينات المستقلة كوسيلة إحصائية لتحقيق هذا الغرض والtباستخدام إختبار )

 يبين ذلك.

 

 

 

 

 

                                                           
 59ص  مصدر سبق ذكرهأبو العلا عبد الفتاح. :  104
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 ( 8جدول )

المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 

 الإحصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين لمتغيرات البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
 Tقيمة ع س المسافة المجموعة

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

 

 20864. 6.1054 0.302)م( الضابطة 

-82.885 
.000 

 

 معنوي

 335.)م( التجريبية واط
7.276 .6171 

القدرة 
الانفجارية 
للذراع 
 المفضلة

 

 1.857 168.66 6.733)م( الضابطة 

-284.87 
.000 

 

 معنوي

 6.989)م( التجريبية 

170.88 .2587 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 لرجل اليمين

 16330. 5.6167 5.6167 الضابطة 
-8.013 

 

.000 

 

 معنوي

 التجريبية متر
6.6833 6.6833 .28225 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
لرجل 
 اليسار

 12910. 5.5667 5.5667 الضابطة 

-9.440 

 

.000 

 

 معنوي

 التجريبية 

6.6250 6.6250 .24238 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للذراعين

 

 75277. 8.8333  الضابطة 

-3.068 

 

.012 

 

 معنوي

  التجريبية عدة

10.1667 .75277 

  

القدرة الانفجارية للرجلين ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية       
والقدرة الانفجارية للذراع المفضلة والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والقوة المميزة 

للمجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة في  كانت بالسرعة للذراعين(
، مجموعة التجريبيةير معنوي بين الاختبارين ولصالح اليحدث تغلقد ، والاختبار البعدي

( ولجميع 0,05وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )
 .مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارينالبدنية متغيرات البحث 

 للمتغيرات البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية: البعديالاختبار مناقشة نتائج  4-3-1    

ً للوحككدات التككدريبيككة ومككا       من الملاحظ من عرض النتككائج أن هنككاك تككأثيراً معنويككا
القدرة تحتويه من تمرينات القوة اللامتزنة قام بإعدادها الباحث ،سكككككككاهمت في تطوير 

ويعزو الباحث ذلك كون ان تدريبات  للرجلين والذراع المفضكككككككلة للاعبين، الانفجارية
القوة اللامتزنة تعطي شكككككعورا بقيمة الأداء الذي يحققه اللاعب طبقا لهدفا معينا مناط به 

كفاية الوحدات  ويعزو الباحث سكككككككبب ذلك الىمحدد بفترة زمنية محدودة وقصكككككككيرة، 
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فضكككككلا عن ان تمرينات  ،التدريبية وطريقة تطبيقها وتنظيمها والزمن المخصكككككص لها 
التصكككككويب بالقفز المحتسكككككب  القوة اللامتزنة التي كان الغرض منها  تطوير أداء مهارة

كما كان لآراء الخبراء والمختصككككين ،بثلاث نقاط قد وضككككعت بشكككككل علمي ومدروس 
للتدريب  الأثر البال  في إثراء التمرينات ضمن بيئة تدريبية إذ تم تخصيص زمن كافي 

فضلا عن التدريب والربط بين  ارة التصويب بالقفز  المحتسب بثلاث نقاط على أداء مه
" ان إتقان المهارات وتثبيتها بشككككككككل آلي مرتبط بالتدريب والتعلم  الأخرى  المهارات

الجيد وكلما أتقنت المهارات سكككككوف تؤدى الحركات بشككككككل أفضكككككل وسكككككببه يعود إلى 
 106الاقتصاد بالجهد"

 
ضككا وجود فروق في نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  ويعزو الباحث اي       .

إلى فاعلية تدريبات القوة اللامتزنة والتي تضكككككككمنت اسكككككككتخدام التثقيل بوزن الجسكككككككم  
والاوزان الاضككافية  بالإضككافة لاسككتخدام الحبال المطاطية التي اتبعت  في التدريب مع 

ت بدقة عالية اثناء التدريب على أداء المجموعة التجريبية حيث تم اسكككككككتخدام تلك الأدوا
مهارة التصككويب بالقفز المحتسككب بثلاث نقاط من اجل احراز النقاط اثناء المباراة حيث 
ته  قدرة الفرد على التحكم في حركا قة تعني "  لد يشكككككككير "مروان عبد المجيد إلى أن ا

         ،107)الإرادية نحو هدف معين"
وكذلك يعزو الباحث التطور الحاصل في نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية       

لاستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في تدريبات القوة اللامتزنة حيث تم التأكيد 
على تكرارات فترات التمرين بين تمرين واخر مع فواصل زمنية للراحة وكذلك التأكيد 

رات الطبية المختلفة الاوزان وحركات مرجحة الذراعين والرجلين على  تمرينات الك
وذلك لتطوير مهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة حيث عرف ) 

سلسلة من  من خلالآمر الله أحمد البساطي ( طريقة التدريب الفتري بأنها "تتمثل 
 .108)زمنية للراحة" تكرارات فترات التمرين بين كل تكرار والآخر فواصل

 ىال بيةوكذلك يعزو الباحث التطور الحاصل في نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجري
   ب بالأوزان الإضافية وبنسبة من وزن الجسم من الأساليالقوة اللامتزنة تدريبات 

ري، إذ أن  التدريبية الحديثة والمهمة لتطوير العمل العضلي الذي يساهم في الأداء المها
ذلك  المقاومات بالأوزان الإضافية بالعمل العضلي المتحرك عند الأداء البدني يعطي
متاز يإمكانية في تطوير عمل العضلات، وبذلك فإن تحشيد الوحـــدات الحركية يجب أن 

 ية قباض مع سرعة مناسبة للوصول إلى أفضل قدرة للمجاميع العضلبظــــهور أقصى ان

كذلك قام الباحث من خلال تدريبات القوة اللامتزنة بالتركيز على العضلات العاملة 

والعضلات المساعدة والتي لها الدور الأكبر في أداء مهارة التصويب المحتسب بثلاث 
                                                           

 .20، ص1989الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،  علم الحركة والتعلم الحركي:وجيه محجوب:  106
 ص35.  مروان عبد المجيد: الموسوعة العلمية للكرة الطائرة، ط1، عمان، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع، 1072001

 
  امر الله احمد البساطي: التدريب والاعداد البدني كرة القدم، الاسكندرية، منشأة المعارف، 1998، ص108384
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برامج تنمية كفاية ة المختلفة اذ ان  "نقاط  وذلك من خلال استخدام الأدوات  والأجهز

من الناحية البدنية لتحسين العضلة من ناحية القوة والسرعة والتحمل يتم اعتمادها  العضلة 

للعمل على مواجهة المقاومات المختلفة سواء في  تدريب هذه العضلة ومن بينها مقاومة 

تلفة والانتقال من الهجوم إلى مواجهة تحديات اللعبة والتغييرات المخ وثقل الجسم نفسه، أ

 109"الدفاع وبالعكس وتستخدم أدوات وأجهزة كثيرة ومتنوعة لتحقيق ذلك

وهذا ما أكده )طارق محمد عوض( "إن  التمرينات بالأوزان المضافة تعتبر من الوسائل 

، إما )احمد صباح( فقد ذكر (110)ذات الفعالية في تطوير كل من القدرات البدنية الخاصة"

قواعد استعمال المقاومات بالأوزان الإضافية في تدريب اللاعب ومدى الحاجة إليها "بان 

%(   من الوزن 5_3وكيفية الإفادة من تأثيراتها الايجابية بمقدار أوزان إضافية تبل  )

 ،(111)النسبي للاعب"

دور وقد اكد الباحث في تدريبات القوى اللامتزنة على استخدام الحبال المطاطية لما لها ال 
تدريبات المقاومات الكبير في تنمية القوة العضلية وخاصة لعضلات الفخذين، اذ ان 

ضد تعمل  العضلات  بحيث ان العضلية باستخدام الحبال المطاطية لتنمية القوة العضلية
مقاومات أكبر مما هي معتادة عليه ويجب أن تزداد هذه المقاومات طردياً مع زيادة القوة 

 :112مراعاة ما يأتيفي تدريبات القوى اللامتزنة اذ تم  العضلية 
 مبدأ الحمل الزائد بعمل العضلات بانتظام ضد مقاومة أكبر من قوتها. -1
المطاط على  مبدأ الزيادة في القوة العضلية تبعاً للزيادة في المقاومة المسلطة من -2

 وفق درجة الشدة.
بدأ القوى رائط المطاط على وفق مأن جميع التدريبات ضد المقاومة يمكن تأديتها بش -3

 المتوازية، بشرط ان:

 ل وذلك يمكن زيادة أو إنقاص المقاومة بطريقة أسهل وأسرع من استخدام الأثقا
 بنقل مكان عمل اليدين أو أجزاء الجسم تجاه نقطة ارتكاز الحبل.

  ي كل اللاعب لدوره ف انتظارعامل القوة من دون  اكتسابتعد أسرع طريقة في
 من التدريب في أثناء استخدام الأثقال.

  ك تقلل من المقاومة التي تتناسب مع إمكاناته الفردية وبذل باختيارتسمح للاعب
 إصابة اللاعب.

                                                           
  ابو العلا عبد الفتاح:  فسيولوجية التدريب والرياضة، ط1، مدينة نصر، القاهرة، مطـبعة دار الفكر العربي، 2003  ص109.32

 
ات الرمي من طارق محمد عوض جمعة. أثر برنامج للتدريب بالأثقال على تنمية القوة العضلية ومســـتوى أداء  مهار 110

 سنة17أعلى)ناجى ـ وازا( للاعبي منتخب رياضة الجودو تحت 
  طلحه حسام الدين وآخرون: الموسوعة العلمية في التدريب، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1997، ص30_111.32

 
 . 233ص  المصدر السابق :عبد الرحمن عبد الحميد زاهر.  112
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تجمع هذه الطريقة بين العمل العضلي في حالة الحركة والثبات وبذلك تكسب  (4
 تحققها طريقة أخرى.العضلة الكثير من الصفات البدنية التي لا 

 
للمجموعة  يكيةالبايوكينماتعرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات  4-4    

 الضابطة وتحليلها:

ولكي يتمكن الباحث من التعرف على الفرق في القياس القبلي والبعدي لدى أفراد     
معالجة بيانات القياسين ، سعى إلى البايوكينماتيكية المجموعة الضابطة في المتغيرات 

إحصائياً واستخرج قيم الوسط الحسابي والإنحراف المعياري للبيانات عند كل متغير من 
( للعينات المترابطة tالمتغيرات البايوميكانيكية قيد البحث، وبعدها قام باستخدام اختبار )

اسين )القبلي كوسيلة إحصائية لتحقيق هذا الغرض والإستدلال عن معنوية الفروق بين القي
 (.9والبعدي( وكما مبين الجدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



106 
 

 

 
 
 

 (9جدول )
 tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة  

المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات 
 للمجموعة الضابطة اكيناماتيكيةالباي

  
وحدة  المتغيرات

 القياس
 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ الاختبار

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 زاوية الكتف
 

 2.82843 141.0000 القبلي 
-5.166 1.887 -2.738 .041 

 معنوي

 3.18852 146.1667 البعدي 

 زاوية المرفق
 

 3.12517 121.1667 القبلي 
-7.000 1.211 -5.780 .002 

 معنوي

 3.86868 128.1667 البعدي 

 زاوية الرسغ
 

 4.45720 125.3333 القبلي 
-6.333 1.909 -3.318 .021 

 معنوي

 3.98330 131.6667 البعدي 

 زاوية الورك
 

 1.09545 141.0000 القبلي 
 معنوي 000. 12.32- 7303. 9.000-

 89443. 150.0000 البعدي درجة

 زاوية الركبة
 

 2.07364 145.5000 القبلي 
-7.333 1.085 -6.757 .001 

 معنوي

 1.94079 152.8333 البعدي 

انطلاق زاوية 
 الكرة

 

 40825. 46.8333 القبلي 
-1.666 .5577 -2.988 .031 

 معنوي

 البعدي 
48.5000 1.51658 

دخول الكرةزاوية   
 

 40631. 45.7255 القبلي 
-1.500 .3415 -4.392 .007 

 معنوي

 41392. 46.23125 البعدي 
 سرعة الانطلاق
الكرة لحظة 
 التصويب

 22804. 5.4000 القبلي م/ثا
-.8833 .0792 -11.14 .000 

 معنوي

 البعدي 
6.2833 .14720 

ارتفاع نقطة 
 انطلاق الكرة

 

 2.87518 192.6667 القبلي سم
-6.833 1.579 -4.327 .008 

 معنوي

 البعدي 
199.5000 1.87083 

السرعة الزاوية 
للذراع  للمرفق

 الرامية
 

درجة
ثا/  

 القبلي
323.3333 9.83192 

-94.66 2.812 -33.65 .000 

 معنوي

 البعدي 

418.0000 9.83870 

         
زاوية الكتف ، زاوية المرفق ، ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية  

زاوية الرس  ،زاوية الورك ،زاوية الركبة، زاوية انطلاق الكرة ،زاوية دخول الكرة 
للمجموعة   السرعة الزاوية للمرفق،(،سرعة انطلاق الكرة ، ارتفاع نقطة الانطلاق ، 

في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي، ولصالح البعدي فقد كانت أكثر  كانتالضابطة 
، وحدث تغير معنوي بين ةعن القبلية البعدي اتفي الاختبار افضلقيمة الوسط الحسابي 
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كانت اقل من مستوى الاختبارين ولصالح البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة اذ 
مما يدل على وجود فروق معنوية  البايوميكانيكية ( ولجميع متغيرات البحث0,05دلالة )

 بين الاختبارين
 
 ينماتيكيةالبايوكمتغيرات للمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-4-1   

 للمجموعة الضابطة:

يعزو الباحث سككبب تطور المجموعة الضككابطة في الاختبارات البعدية ولجميع   
إلى اسكككتمرار العينة بالتدريب دون الانقطاع إضكككافة إلى أن  البايوكينماتيكيةالمتغيرات  

أن المجموعة  اذ اتالمتغير هالتمارين المستخدمة كانت قريبة من الواقعية في تطوير هذ
لحوظ بمتغير زاوية مفصل الركبة لاحتواء البرنامج إلى أحدثت تطور بشكل م الضابطة

 ،الحبلتمارين ذو فاعلية ولما تحتويه من تمارين القفز المتنوعة وباختلاف الأسككككككاليب )
، الشكككككككواخص....الخ( والتي أثرت في تطوير القوة العضكككككككلية  المنافسالمصكككككككطبة ، 

قد سككاعدت على تقليل مقدار الثني الحاصككل في الركبتين في  يلعضككلات الرجلين وبالتال
 1998الاختبار ألبعدي عما كان في الاختبار القبلي وهذا ما أكده )عادل عبد البصككير ، 

( أن القوة العضكككككلية تعمل قبل بداية مد مفصكككككل الركبتين على موازنة قوة الجاذبية في 
 . (1)وضع الابتداء بمعنى أن محصلة القوى تساوي صفرا

(إلى أن اللاعككب يقوم بثني الركبتين قليلا  1977)مصكككككككطفى محمككد ، وأشككككككككار      
مفصكككل الرسككك  متغير زاوية  الزيادة في  .أما(2)للمسكككاعدة في قوة دفع الكرة إلى السكككلة

ومفصكككككككل المرفق ومفصكككككككل الورك وزاوية انطلاق الكرة وزاوية دخولها الى السكككككككلة 
يعزو سككبب  فان الباحث نطلاقها لحظة التصككويبوارتفاع نقطة انطلاق الكرة وسككرعة ا

تدريبي ها البرنامج ال ية تمارين التصكككككككويب التي احتوا من أداء  للمدرب ذلك إلى فاعل
، المنافس بشككككل سكككريع وتكرارت متعددةأمام  بالقفز المحتسكككب بثلاث نقاط التصكككويب

والحبل  سريعبشكل  وتمارين اجتياز المدافع ثم التصويب ، وتمارين القفز من المصطبة
. الأمر الذي أدى باللاعب إلى  بالقفز المحتسككب بثلاث نقاط بشكككل سككريعثم التصككويب 

تعديل وضككككع ميل الجذع ووضككككعه قدر الامكان بالشكككككل العمودي على الحوض لجعل 
مركبة الجسكككككككم العمودية اكبر من المركبة الأفقية وبالتالي الاسكككككككتغلال الامثل للمركبة 

وهذا ما وسككرعة انطلاق اكبر للكرة ، سككافة قفز عمودية اكبرالعمودية للحصككول على م
( إلى أن الجذع يجب أن يكون منتصبا باستقامة  1987) كمال عارف ورعد جابر  أكده

 .(3)والرأس عاليا والحفاظ على التركيز في النظر باتجاه الهدف 
 يكيججججةالبججججايوكينمججججاتعرض نتججججائج الاختبججججارين القبلي والبعججججدي للمتغيرات  4-5    

 وتحليلها: التجريبيةللمجموعة 

                                                           

 . 187. ص 1998، مصدر سبق ذكرهعادل عبد البصير .  (1)

 . 72. ص  1977. الكويت : دار الفكر العربي .  كرة السلة للمدرب والمدرس( مصطفى محمد . 2)
 . 143، ص  1987، مصدر سبق ذكره( كمال عارف ورعد جابر 3)
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ولكي يتمكن الباحث من التعرف على الفرق في القياس القبلي والبعدي لدى أفراد   
، سعى إلى معالجة بيانات القياسين البايوكينماتيكيةفي المتغيرات  التجريبيةالمجموعة 

للبيانات عند كل متغير من إحصائياً واستخرج قيم الوسط الحسابي والإنحراف المعياري 
( للعينات المترابطة tالمتغيرات البايوميكانيكية قيد البحث، وبعدها قام باستخدام اختبار )

كوسيلة إحصائية لتحقيق هذا الغرض والإستدلال عن معنوية الفروق بين القياسين )القبلي 
 (.10والبعدي( وكما مبين الجدول )

 
 ( 10جدول )

 tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة 
 المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات

 للمجموعة التجريبية البايوكينماتيكية
وحدة  المتغيرات

القي
 اس

 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 زاوية الكتف
 

 1.94079 141.8333 القبلي 
-29.66667 1.35810 -21.844 .000 

 معنوي

 1.87083 171.5000 البعدي 

 زاوية المرفق
 

 2.33809 122.6667 القبلي 
-34.83333 1.40040 -24.874 .000 

 معنوي

 1.87083 157.5000 البعدي 

 زاوية الرسغ
 

 4.41210 127.6667 القبلي 
-35.83333 2.08833 -17.159 .000 

 معنوي

 1.87083 163.5000 البعدي 

 زاوية الورك
 

 1.21106 141.6667 القبلي درجة
 معنوي 000. 32.088- 96609. 31.00000-

 1.63299 172.6667 البعدي 

 زاوية الركبة
 

 1.87083 146.5000 القبلي 
-28.16667 .74907 -37.602 .000 

 معنوي

 81650. 174.6667 البعدي 

انطلاق الكرةزاوية   
 

 1.04881 47.5000 القبلي 
-4.83333 .79232 -6.100 .002 

 معنوي

 1.86190 52.3333 البعدي 

دخول الكرةزاوية   
 

 1.03774 47.9320 القبلي 
-6.33333 .84327 -7.510 .001 

 معنوي

 1.74612 52.6132 البعدي 

انطلاق الكرة لحظة سرعة 
 التصويب

 

 25033. 5.4667 القبلي م/ ثا
-1.86667 .18379 -10.157 .000 

 معنوي

 البعدي 
7.3333 .47610 

انطلاق الكرةارتفاع نقطة   
 

 3.57771 195.0000 القبلي 
-13.83333 1.53659 -9.003 .000 

 معنوي

 1.72240 208.8333 البعدي سم

 السرعة الزاوية للمرفق
 للذراع الرامية

 

درجة 
ثا/  

 القبلي
329.6667 13.73560 

-247.8333 7.85034 -31.570 .000 

 معنوي

 6.71565 577.5000 البعدي 

 
المرفق ، زاوية زاوية الكتف ، زاوية ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 

الرس  ،زاوية الورك ،زاوية الركبة، زاوية انطلاق الكرة ،زاوية دخول الكرة ،سرعة 
للمجموعة التجريبية   انطلاق الكرة ، ارتفاع نقطة الانطلاق ، السرعة الزاوية للمرفق،(
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 في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي، ولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسطأكثر  كانت
في الاختبار البعدي عن القبلي، وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح  افضلالحسابي 

( ولجميع 0,05البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )
 .مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين البايوميكانيكية متغيرات البحث

للمجموعة  نماتيكيةالبايوكية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات مناقش 4-5-1    
 التجريبية:

يعزو الباحث الفروق الحاصلة في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات        

مها مع العينة وبضمنها اقيد الدراسة الى  تدريبات القوة اللامتزنة التي استخدالبايوكينماتيكية 

وذلك من اجل زيادة ارتفاع نقطة انطلاق الكرة لحظة  للرجلين الانفجارية القدرةمتغير 

اتفقت بعض الآراء على أن ارتفاع الإطلاق ذو حيث التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط ،

وقد اكد ،  Hudson and Hills (1986")(113)أهمية للنجاح في التصويب كما وصفت  

الباحث ايضا في تدريبات القوة اللامتزنة على زيادة زاوية الكتف والمرفق والرس  والورك 

والركبة وزاوية انطلاق الكرة وزاوية دخولها الى السلة وكذلك ارتفاع نقطة انطلاق الكرة  

نحو السلة ، كما اكد الباحث أيضا على  في لحظة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط 

وكذلك  عامل الدقة متزامنا مع السرعة المتجهة العالية أي ) سرعة انطلاق الكرة (زيادة 

عن طريق تدريبات القوة المميزة   السرعة الزاوية لمفاصل الجسم وبالخصوص مفصل المرفق

بالسرعة  والتي تضمنت تدريبات وزن الجسم والاوزان المضافة عن طريق التثقيل  حسب 

سريعة وبشدة قصوى   تء وكذلك تدريبات الحبال المطاطية وبتكراراالوزن النسبي للجز

لاعتماد الباحث في تدريبات القوى اللامتزنة التي وضعها على طريقة التدريب التكراري 

انه يتحتم على اللاعب أن يطلق الكرة (114) ))حيث اكد والتدريب الفتري المرتفع الشدة |،

يكون الأمر أكثر صعوبة عندما اذ عبر السلة  تمرلكي كبيرة متجهة وبدقة عالية  بسرعة 

تصبح الدقة أمراً ملحاً وضرورياً للرميات الناجحة كما هو الحال في مهارات التصويب بكرة 

زمن طيران الكرة وهو الزمن الكلي الذي تقطعه الكرة من ترك اليد  تقليل،. وبالتالي ((السلة 

للرجلين الانفجارية  القدرةرة(، كما كان لتمرينات الرامية لغاية اول مس لها للحلق )مسار الك

من ناحية تسجيل النقاط  العمودي للاعبانطلاق الكرة تأثيرا إيجابيا في ارتفاع زاوية 

للاعب  بالنسبة "كلما كان ارتفاع الاطلاق أكبر( 115)للتصويب المحتسب بثلاث نقاط حيث انه 

                                                           
113 Hadson, J.1. and Hills, L. 1986. Coordination of Segments in Vertical Jump, Medicine 

and Science in Sport and Exerci p 242 
114 Brancazio, P.J. 1981. Physics of basketball, American Journal of Physics,p 491 

115  251 in Sport  p and Science (3 Hudson, J.L. and Hills, L. 1986. Coordination of  
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 اذ حه زاوية عمودية أكبر لإطلاق الكرة،المصوب كلما كانت التصويبة أكثر نجاحاً بسبب من

فإذا قفز اللاعب بكلتا قدميه يزداد  النقطةانه بزيادة ارتفاع الاطلاق تزداد فرصة تسجيل 

زاوية دخول  زيادةيؤكد  وهذا ما %"18بقيمة  Souring bandعرض طوق حلقة التسجيل 

 ية.الكرة في الحلق في نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة التجريب

موعة للمج البايوكينماتيكيةللمتغيرات عرض نتائج الاختبار البعدي  4-6
 وتحليلها: الضابطة والتجريبية

 
قوى التعرف على تأثير تدريبات ال المتضمن ايضا الدراسة الثاني وتحقيقا لهدف       

لقفز بااللامتزنة في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية ودقة التصويب 

م سعى الباحث إلى استخراج قي سنة. 19المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين تحت 

 البايوكينماتيكية للمتغيرات الوسط الحسابي والإنحراف المعياري في القياس البعدي

صائية ( للعينات المستقلة كوسيلة إحtوللمجموعة التجريبية والضابطة باستخدام إختبار )

 ( يبين ذلك.11رض والجدول )لتحقيق هذا الغ
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 ( 11جدول )
المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة  

 البايوكينماتيكيةالإحصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين لمتغيرات البحث 
المتغيرات   وحدة  

 القياس
 Tقيمة ع س المجموعة

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 زاوية الكتف
 

 16.786- 3.18852 146.1667 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.87083 171.5000 التجريبية 

 زاوية المرفق
 

 16.720- 3.86868 128.1667 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.87083 157.5000 التجريبية 

 زاوية الرسغ
 

 17.719- 3.98330 131.6667 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.87083 163.5000 التجريبية 

 زاوية الورك
 

 29.820- 89443. 150.0000 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.63299 172.6667 التجريبية درجة

 زاوية الركبة
 

 25.400- 1.94079 152.8333 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 81650. 174.6667 التجريبية 

انطلاق الكرة زاوية  
 

 3.910- 1.51658 48.5000 الضابطة 

 

.003 

 

 معنوي

 1.86190 52.3333 التجريبية 

دخول الكرةزاوية   
 

 5.797- 41392. 46.23125 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.74612 51.6132 التجريبية 

انطلاق الكرة لحظة سرعة 
 التصويب 

 

 5.161- 14720. 6.2833 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 التجريبية م/ثا
7.3333 .47610 

انطلاق الكرةارتفاع نقطة   
 

 8.990- 1.87083 199.5000 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

 1.72240 208.8333 التجريبية سم

 السرعة الزاوية للمرفق
 للذراع الرامية

 

 32.798- 9.83870 418.0000 الضابطة 

 

.000 

 

 معنوي

درجة/ 
 ثا

 التجريبية
577.5000 6.71565 

 
زاوية الكتف ، زاوية المرفق ، ) للمتغيراتإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 

زاوية الرس  ، زاوية الورك ، زاوية الركبة ، زاوية انطلاق الكرة ،زاوية دخول الكرة 
،سرعة انطلاق الكرة ، ارتفاع نقطة انطلاق الكرة، السرعة الزاوية للمرفق للذراع 
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لقبلي، في الاختبار البعدي عن الاختبار ااكثر  كانتللمجموعة التجريبية   الرامية(
، ةعن القبلي ةالبعدي اتفي الاختبار افضلولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي 

وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات 
مما يدل  البدنية ( ولجميع متغيرات البحث0,05الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )

 .نوية بين الاختبارينعلى وجود فروق مع
 

   

للمجموعتين  البايوكينماتيكيةمناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات  4-6-1  

 الضابطة والتجريبية:

من الملاحظ من عرض النتائج أن هناك تأثيراً معنوياً للوحدات التدريبية وما تحتويه      

كل من )زاوية   زيادةساهمت في الباحث ،قام بإعدادها التي  اللامتزنة ى من تدريبات القو

 انطلاق الكرة الكتف وزاوية المرفق وزاوية الرس  وزاوية الورك وزاوية الركبة وزاوية 

مما ( والسرعة الزاوية للمرفق للذراع الرامية وسرعة انطلاق الكرةوزاوية دخول الكرة 

المحتسب بثلاث نقاط للاعبي التصويبات الناجحة لمتغير التصويب بالقفز زيادة  أدى الى

اللامتزنة تعطي  ىو الباحث ذلك كون ان تدريبات القوويعز سنة، 19كرة السلة تحت 

محدد بفترة زمنية محدودة ولهدفا معينا مناط به  وفقا شعورا بقيمة الأداء الذي يحققه اللاعب

بيقها وتنظيمها وطريقة تطللتدريبات اللامتزنة  كفاية الوحدات  التدريبية  بسببوقصيرة، 

ويرى الباحث ان من الأمور التي ساعدت في تطوير متغيرات ، كما والزمن المخصص لها 

التي حملت في طياتها الكثير التمرينات وتدريبات هذه ال هي فاعلية  وكينماتيكيةالبحث الباي

في  المميزة بالسرعة للرجلين والذراع المفضلةالقدرة الانفجارية والقوة  الخاصة بتطوير

الرياضي أداء التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبي نادي الغاضرية 

للذراع المفضلة في التصويب  الانفجارية القدرةتم التأكيد اثناء التمرينات على تطوير  اذ

) السرعة وذلك كون ان سرعة انطلاق الكرة  تحدد بالسرعة الزاوية للذراع المصوبة 

( 116)( إلى أن1993) Miller and Bartlettوبارتليت  اريكما أشار م للمرفق(الزاوية 

لزاوية للذراع المصوبة لحظة  المتجهة"السرعة المتجهة للإطلاق ستحدد بالسرعات 

ويرى الباحث ايضا إن لتطوير عمل الذراع المصوبة اثرا بالغا  كما الإطلاق بشكل كبير".

أشار" ويتم  اذب من القفز المحتسب بثلاث نقاط في تحقيق التصويبات الناجحة للتصوي

التحقق من العلاقة بين تصنيف اللاعب وميكانيكية التصويب )الرمية الحرة، ورمية الثلاث 

 انطلاق الكرةارتفاع الاطلاق وزاوية )نقاط من خلال التعرف على قياسات اطلاق الكرة 

 فتتحدد بذلك ميكانيكية الأداء الفني (والسرعة المتجهة للإطلاق وعلى كينماتيكية المفاصل

التركيز  عن طريقالتي تتطلبها كل فئة من فئات التصنيف ومستخدمين قياسات الاطلاق 

                                                           
116 Miller, S. and Bartlett, R. 1996. The Relationship between Basketball Shooting 

Kinematics, Distance and Playing position, Journal of Sport Medicine,p 243 
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ة الزاوية لمفاصل الطرف العلوي لليد الرامية هعلى الإزاحات الزاوية والسرعات المتج

 مالون وآخرون Malone et al 2002)مالون وآخرون ( 117)الداخلة بالآداء"

Malone et al 2000( ويشير أبو عبية  ،)أن تحقيق دقة التصويب (118)( إلى1981 "

دوران مثل عديدة منها مراعاة الأسس الميكانيكية الصحيحة للأداء  يتوقف على أسباب

 .الكرة ومسار طيران الكرة وقوة الدافع والبعد عن السلة"

في الاختبار البعدي في مهارة  يعزو الباحث سبب تفوق المجموعة التجريبيةكذلك و       

المحتسب بثلاث نقاط وذلك للتأكيد أيضا على متغير القوة المميزة بالسرعة  التصويب

إن  اذالقوة المميزة بالسرعة  القوى اللامتزنة لمتغير اثناء تدريبات للذراعين والرجلين

ظة التصويب ة تنتقل للأداة لحيالتي يتحرك بها اللاعب هي كمية حركالعمودية السرعة 

الكرة خاصة إذا انطلاق في زيادة سرعة وفعالة مساهمة كبيرة العمودية وتساهم السرعة 

ومن الجدير ،  الحركةالجسم لأداء  ما حصل اللاعب على الترابط الصحيح بين أجزاء 

الكرة تكون في مثل هذه الحالة ما هي ألا عبارة عن عملية لجمع انطلاق  بالذكر ان سرعة 

الدفع العمودي عن إذا ما أخذنا بنظر الاعتبار إن السرعة المحصلة للجسم الناتجة  المتجهات

ليكون عملية الرامية  حركة الذراع سرعة   من اجل الحصول على سرعة عمودية يدعم

ان السرعة  "(119)يذكراذ الذراع المستخدمة في التصويب حركة  جمع المحصلة مع سرعة 

 بذلك تكون خط عمل واحد فان ومن الكميات المتجهة إذا ما كانت السرعتين في اتجاه 

      ." محصلتهما هي عبارة عن جمعهما

ان من أهم العوامل التي تحدد السرعة العالية للكرة هو )) (120)يشير جيمس هايو      

اذ اثبت انه  ((والمد للركبتينالتوافق في الثني كذلك قوة رد فعل الأرض الجيد للقدمين و

لكي تكتسب الأداة السرعة القصوى يجب ان تعمل روافع الجسم على الحركة بالاتجاه 

ن اللاعب وذلك لان "الحركة السريعة التي تقوم بها روافع الجسم تمك للهدفالصحيح 

 من الحصول على أقصى قوة فعالة تخدم هدف الحركة والمتمثل بالسرعة العالية للأداة

العوامل التي تؤثر على المسافة الأفقية  أحدإن السرعة هي ))ويذكر ، كما (121)او الكرة" 

بزاوية مع الأرض وأن الجاذبية الأرضية هي ما يوقف حركة المقذوف   للجسم المقذوف

                                                           
117 Malone, L.A., Gervais, P., L., Baudin, P., J. and Steadward, R., D. 1995. Kinematics 

of Free Throw Shooting By Class 1.0 Wheelchair Basketball Players, Proceedings of 
ISBS 
118 Biomechanics in Sports, X111, Lake Head University, Thunder Bay, Ontario, 

Canada.p232 
  ابو عبية، محمد حسن: تدريب المهارات الأساسية في كرة السلة الحديثة، دار المعارف، مصر،1981، ص119.65

 
120 Hay, J., G. 1993. The Biomechanic of Sport Techniques, fourth edition. Englewood 

Cliffs (NJ) Prentice-Hall p26 
 92، ص 1999، دار الكتب للطباعة والنشر  2 البايوميكيانيك الرياضي.مسلط الهاشمي :  121
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وكلما بقي الجسم في الفراغ اثناء تحركه بسرعة أفقية لفترة زمنية أطول حقق مسافة 

إثر في تحقيق الإصابات الناجحة في التصويب من القفز المحتسب  أكبر(( ) (، وهذا مما

 بثلاث نقاط بكرة السلة للاعبين.

ف والمرفق اللامتزنة على زيادة درجة زاوية الكت ىكما أكد الباحث ايضا في تدريبات القو

حظة والرس  والورك والركبة وزاوية انطلاق الكرة وزيادة ارتفاع مركز ثقل الجسم ل

 ارتفعت لزيادة ارتفاع نقطة الاطلاق حيث انه كلما ارتفعت قيمة زاوية النهوضالاطلاق 

لنهوض على أثرها زاوية الطيران وهذا يرجع إلى إن ارتفاع نقطة انطلاق الجسم لحظة ا

لحظة  مما ينعكس على زاوية الطيران وان زاوية الطيران يحددها مسار مركز ثقل الجسم

   مغادرة الأرض.

  

 هاسرعة انطلاقزيادة الباحث التأثير في زيادة زاوية انطلاق الكرة على كما ويفسر 
ويعزو سبب هذا التأثير إلى انه كلما ازدادت زاوية انطلاق الكرة كلما ازداد مسار حركة 

ولكي يكون  ،واتخاذها قوس طيران أكبر من تلك التي تنطلق بزاوية أصغر هاطيران
ومن ثم  بالنسبة للرجلين  يحتاج اللاعب إصدار قوة دفع أكبر امسار طيران الكرة كبير

سرعة انطلاق أكبر، وحسب قانون نيوتن الثاني الذي ينص إن تعجيل الجسم يتناسب 
 أن :  اذ. (122)المؤثرة وتحدث الحركة باتجاه القوة "  تناسباً طردياً مع القوة

 
 .القوة = الكتلة * التعجيل

 
على  نالدوران الخلفي للكرة يعملاكذلك أن قوس طيران الكرة و "إلى (123)وأشار كما 
يعمل على تهيئة زاوية دخول اذ معدل سقوط الكرة تحت تأثير الجاذبية الأرضية  تقليل

إلى زيادة  تكما أن ازدياد سرعة انطلاق الكرة أد "،للكرة في الحلقة بشكل مناسب 
محصلة وازداد لذلك زخم للرعة الآنية السرعة العمودية الآنية للكرة لكونها مكون للس

انطلاق الكرة، والطاقة الحركية الانتقالية للكرة لتناسبهما الطردي مع السرعة وكما 
 موضح مسبقاً.

 المجموعة التجريبيةلدى المحتسب بثلاث نقاط  يدل عن تحسن مهارة التصويبومما  
مما من اعطاء ارتفاع وقوس مناسب للكرة بصورة مناسبة وجيدة اللاعبين تمكن  بسبب

الهدف، وكذلك بسبب امتداد الذراع الرامية لحظية وفر فرصة اكبر في التدحرج داخل ي
امتداد مرفق الذراع  "(124)إلى( ٢٠١٠يشير )نجاح مهدي( )التصويب )زاوية المرفق( اذ 

                                                           
 132، ص  1999، دار الكتب للطباعة والنشر، 2، الموصل ، طالرياضي  كالبايوميكاني مسلط:سمير  122
 287، ص  1986 المعارف،دار  مصر، وتطبيقاتها،وية حال االميكانيك الشيخ:محمد يوسف  123

  نجاح مهدي: بايوميكانيكية الأداء الرياضي  ،دار الكتب والوثائق الوطنية للنشر،  2011،ص12433
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المتمثل في الذراع وران نصف قطر الدو لأطالةالرامية لحظة التصويب ضروري 
تنتقل والتي يؤدي الى انتاج السرعة الخطية المطلوبة للطرف البعيد من الذراع اذ الرامية 

 :زيادة انطلاقها وحسب العلاقة في الى الكرة مسببة 
  .نصف القطر xالسرعة الخطية = السرعة الزاوية 

 
أنه يجب امتداد الذراع الرامية اماما "( ٢٠٠۹رعد )جابر( ))، (ويذكر )كمال عارفكما 

 .(125)" باتجاه الهدف لحظة التصويب وعاليا 
 

انطلاق الكرة مع متغير زاوية دخول  زاويةأما بالنسبة للعلاقة الطردية بين متغير       
أقصى زاوية الرمي  مما سبب  في زيادة  الكرة فان الباحث يعزو ذلك إلى أن زيادة 

ن مستوى سطح الملعب والذي هيئ بدوره زيادة قيمة زاوية دخول ارتفاع لمركز الكرة ع
عن طريق اقتراب مركز الكرة من الخط العمودي الوهمي المار بمنتصف وذلك  الكرة 

زيادة في قيمة الزاوية المحصورة بين مركز الكرة لحظة  ان هنالك حلقة السلة، أي
خريبط ونجاح  سانيالدخول والخط الأفقي المار بمستوى حلقة السلة  وهذا ما أكده ر

الزيادة في زاوية دخول الكرة تتطلب زيادة في سرعة الرمي  "( من ان1992مهدي، )
 للكرة وزيادة في زاوية الرمي" )126( .

 
ثناء وضككككككع المرفق إيكون أن  احث في تدريبات القوى اللامتزنة علىكما واكد الب      

أفضككككل ما يكون عليه  اذ ان صككككحيحة ومناسككككبةالتصككككويب يجب أن يمر بزوايا عملية 

 سككككبالمنا للمدصككككول ولل تقريبا تهيئةً  °90في المرحلة التحضككككيرية هو بزاوية المرفق 

 منلها  كامل المدفي ° 180زاوية يصككككككل عند أعلى ارتفاع إلى  للذراع المصككككككوبة اذ

 الرس . ولغاية نقطة مفصلالمرفق نقطة الكتف مرورا ب نقطة

 
كما واكد الباحث أيضكككا اثناء تدريبات القوى اللامتزنة على مد مفصكككل الرسككك   

متابعة  ))انآذ  ،بعد التصككككويب والهبوط بشكككككل كامل للأمام من قبل اللاعب المصككككوب

مفاصككل كامل   عن طريق مدالتصككويب تتم ملية عبعد من قبل اللاعب المصككوب الكرة 

 (127) ((مفصل الرس بعد امتداد  اصابع اليدكلها لحين خروج الكرة من  المصوبةاليد 

الرس  تدوير يجب ف لها إلى أقصى امتدادالرامية  عندما تصل الذراع ))ويذكر انه        

 ،للأمام الرامية وعند دوران اليد أصابع اليد الراميةلحظة ترك الكرة لأطراف  عندللأمام 

التي ترمى  والقوس الصحيح دوران الكرة الخلفيلانطلاق الصحيح للكرة يكون نتيجة ان و
                                                           

 34،ص 2009، مطبعة التعليم العالي بغداد، نية بكرة السلةفالمهارات ال  :كمال عارف، رعد جابر  125
 . 394، ص  1992،  مصدر سبق ذكرهط ونجاح مهدي : يبريسان خر 126

127 Joe whelton: Step by step Basket Ball Skills , first published in 1988, p.28-29 
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يعتمد بشكل أساسي وبشكل رئيسي بالقفز  التصويب))ان  كما اكد ذلك ،(128)(( من خلاله

يوفر وبالخصوص الاصبع الوسطى  الرس  مفصل تصويب مفصل الرس ، إذ ان  على

، (129) ((حركة رس  اليد للأمام من تحت الكرةعملية للكرة وذلك أثناء كبير  خلفي تدوير

مفاصل اليد  عن طريق مدتتم  من القفز التصويب عملية متابعة ))ان  الى ذلك اشارو كما

 . (130) ((رسغها كامل  بعد امتداد  أصابع اليدلحين خروج الكرة من بشكل كامل 

 

محتسب المن القفز التصويب  مهارةدقة بعرض وتحليل نتائج الاختبار الخاص  4-7    

 . ومناقشتها الضابطة نقاط للمجموعةبثلاث 

 (12جدول )

 tفروق وقيمة والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري لل الوسط الحسابييبين 
لدقة التصويب  والبعديالقبلي  المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبار

 للمجموعة الضابطة
وحدة  المتغيرات

 القياس
 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ الاختبار

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 
 دقة التصويب

 

 
 درجة

 
 القبلي

2.6667 .51640 
 

-.66667 

 

.21082 

 

-3.162 

 

.025 

 
 معنوي

  
 البعدي

3.3333 .51640 

 

لمحتسب ادقة التصويب بالقفز ) لمتغيرإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 

 بلي،القفي الاختبار البعدي عن الاختبار  أكثركانت الضابطة  بثلاث نقاط( للمجموعة

، ةلقبليعن ا ةالبعدي اتفي الاختبار أفضلولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي 

ليه أشارت إقد البعدي، وهذا ما الاختبار  وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح

لبدنية ( ولجميع متغيرات البحث ا0,05مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )

 مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين

من القفز ب التصويدقة بدقة التصويب لمهارة  الاختبار الخاصنتائج مناقشة  4-7-1

 المحتسب بثلاث نقاط للمجموعة الضابطة. 

                                                           
 خالد نجم عبد الله، التصويب البعيد في كرة السلة وعلاقته بنتيجة المباريات، رسالة ماجستير، كلية التربية 128

13،ص1986الرياضية،جامعة بغداد،   

 
  خالد نجم )1997(، مصدر سبق ذكره، ص12915

 
  يوسف البازي ومهدي نجم . المبادئ الأساسية في كرة السلة ، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،1988 ،ص 130.135
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دقة الأداء وفق من خلال عرض وتحليل نتائج الاختبارات لمتغيرات الخاصة بمؤشر 
المحتسب  من القفز زوايا العمل العضلي وكفاءة الأداء ودقة التصويب لمهارة التصويب

( وجد هنالك فروق معنوية 11)وكما مبين من الجداول  بثلاث نقاط للمجموعة الضابطة. 
سبب التطور  ان حيث يعزو الباحث بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

للمجموعة الضابطة في قيم الوسط الحسابي  ةالبعدي اتالذي ظهر في نتائج الاختبار
هذه  ها مع التدريبات اليومية الخاصة بالمدرب التي اتبع الى المبحوثةمتغيرات لل

اثرت في تطوير هذه القدرات التي تعد من القدرات والتي  المجموعة )الضابطة( 
التي يحتاجها التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط المتداخلة خلال الاداء التخصصي 

للمهارة ) القسم التحضيري والرئيسي  في اداء الواجبات الثلاثة كرة السلةلاعب 
أن التدريب اليومي المعتاد يمثل مكانة اذ  "  ) Syd Hoareما يؤكده ) والختامي( وهذا 

على جميع المستويات لما له من أهمية في تنمية و ينمهمة في برنامج إعداد الرياضي
لية لذا فهو يستخدم تنمية القدرات العضمن خلال عناصر اللياقة البدنية الشاملة والخاصة 

قاعدة أساسية للإعداد البدني والمهاري والفسيولوجي ليعطي اللاعب مجهوداً أكبر ك
 .(131)"  بكفاءة عالية

الاسكككككككتمرار على وتيرة واحدة خلال الاعداد البدني  عملية وهنا يرى الباحث ان

دقة  فترة التجربة كان له الاثر الايجابي في تطوير طيلةالخاص بالمجموعة الضككككككابطة 

جاء هذا التطور نتيجة التكرارات المستمرة اذ التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط 

لأداء المهارة وتدريبات القوة الخاصكككككككة بمنهج المدرب حيث ان الحفاظ على التدريب 

والمهاري  المسككتوى البدني دون انقطاع يعزز من ارتفاع من  خلال الوحدات التدريبية 

ويؤكد  ،يرى ان هذا التطور ليس بمسجججتوى الطمو  ولكن الباحثبشككككل جيد وملحوظ 

لسككرعة ا التي تقرن بصككفةأن الحصككول على القدرة الانفجارية )))محمد رضككا ابراهيم ( 

 كون انتحقق إنجاز مقبول  حدود إمكانياته ضمنتدريبات القفز بوزن الجسم  من خلال

جسككككككم الاطالة والتقصككككككير أقصككككككى قوة من اجل تخليص الرياضككككككي يبذل في تدريبات 

في سككبيل الوصككول القفز  عامل الارتفاع بمسككتوىكذلك الجاذبية و صككفةمن  الرياضككي

 (.132(()الأفضل  للإنجاز
 

ب بثلاث المحتسمن القفز بدقة التصويب الاختبار الخاص عرض وتحليل نتائج  4-8

 .التجريبية ومناقشتها نقاط للمجموعة

 ( 13جدول )

                                                           
131 Syd Hoare. A. Z. : The judo publish by Ippon Books, led , 4473, London, N12 oAF, England, 1994.,p 

477 
  محمد رضا ابراهيم : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ، ط1 ، العراق ، جامعة بغداد ،2008،ص 620 .132
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 tفروق وقيمة والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري لل الوسط الحسابييبين 
لدقة التصويب  والبعديالقبلي  المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبار

 للمجموعة التجريبية
 

وحدة  المتغيرات
القي
 اس

 Tقيمة ع فــــ فــــ ع ســـ الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

دقة 
 التصويب

 

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

 معنوي

 51640. 4.3333 البعدي درجة

 

 عةدقة التصويب( للمجمو) لمتغيرإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 

فقد كانت  ولصالح البعدي القبلي،في الاختبار البعدي عن الاختبار  أكثرالتجريبية كانت 

ي بين ، وحدث تغير معنوةعن القبلي ةالبعدي اتفي الاختبار أفضلقيمة الوسط الحسابي 

كانت اقل  البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة اذ الاختبار الاختبارين ولصالح

 رات البحث البدنية مما يدل على وجود فروق( ولجميع متغي0,05من مستوى دلالة )

 معنوية بين الاختبارين

ثلاث بالمحتسب من القفز نتائج الاختبارات الخاصة بدقة التصويب مناقشة  4-8-2
 .التجريبيةنقاط للمجموعة 

دقة التصويب من القفز المحتسب ب الخاص  من خلال عرض وتحليل نتائج الاختبار

هنالك فروق ان  ( وجد 12مبين من الجدول ) اوكم .التجريبيةبثلاث نقاط للمجموعة 

يعزو الباحث سبب  اذ معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

التطور الذي ظهر في نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية الى طبيعة المتغير 

التثقيل بوزن الجسم  والذي كان مزيج من تدريبات  القوة اللامتزنة(تدريبات )المستقل 

على  قد عملهذا الاسلوب اذ ان وكذلك التثقيل بالأوزان الإضافية  والحبال المطاطية 

من حيث بمهارة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط  تطوير القدرات الخاصة 

مما رفع من الرجلين القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين و

التصويب من القفز  دقةبالإضافة الى تحقيق كفاءة عالية في  هذه القدرات،مستوى 

تزداد ))كد ؤحيث ي مع تحقيق زوايا تخدم الواجب الرئيسي للمهارة  المحتسب بثلاث نقاط 

قوة العضـــلة عندما تقوم العضـــلة بتنفيذ شـــغل لا مركزي مقابل قيامها بأداء شغل 

يمكن التحقق من هذا بسهولة عن طريق اداء تدريبات الاوزان النسبية بشكل  اذمركزي 

حيث يمكن الشــــــعور بســــــهولة  ،علمي مقنن بما يتناسب مع قابليات الرياضيين 

كان الباحث يثقل اذ  وخصوصاً  ((داء بشكل حر دون تثقيل اجزاء الجسمالاداء بعد الا
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ادى الى تطور العضلات المستهدفة بشكل دقيق يخدم الواجبات  والذيبشكل غير متزن 

 .   (133) ((لدقة التصويب ( ) التحضيري والرئيسي والختامي

المجموعة التجريبية  االتي قامت به تدريبات القوى اللامتزنةويؤكد الباحث ان طبيعية 

 المستهدفة كانت تهدف لتحفيز العضلاتالسليمة اذ والتي كانت مبنية على الاسس العلمية 

ان  ،اذاداء المهارة  اساسياتباقتصادية عالية وفق والسريعة اللحظية والقوة  لإنتاج القوة 

الوضع  معمن خلال التكرار، والذي تم استخدامه بشكل متزامن التدريبات المستخدمة 

يكون يمكن ان وبذلك لا ،  الجسم كمية حركة وتعجيل مناسب من اجل اكساب التحضيري

زويا ذلك فان هذا الوضع سيعمل على إيجاد  بالإضافة الىالمهارة من الصفر،  تلك  أداء

مما يؤدي الى انتاج  الرئيسية استعدادا للحركة المستخدمة في هذه المهارة للمفاصلمناسبة 

مما يسمح في النهاية ))عندما تتكرر الحركة بمرور الوقت،  المرحلة ،هذه  قوة اكبر في 

تقلل هذه العملية من الحاجة إلى كبير اذ  دون بذل مجهودودقة عالية   بتلقائية بتنفيذها

ن الأنشطة تم العثور على أمثلة في العديد م ، حيثالاهتمام وتخلق أقصى قدر من الكفاءة 

اليومية التي تصبح تلقائية وتتحسن مع الممارسة، مثل ركوب الدراجة أو الكتابة على لوحة 

دقة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط  وهذا سبب رئيسي لرفع .  )134)((المفاتيح

 ىان الهدف هو تدريبات القوأيضا  ويوكد الباحث ، كما والتي انعكست على رؤية الباحث

اللامتزنة  والتي ادت الى وصول العضلات الى المدى التشريحي شبة الحقيقي مما وفر 

يساوي حاصل ضرب القوة في مسافة الذي  زيادة في ناتج القوة من خلال شغل العضلة 

العمل مما ادى الى ظهور القوة بشكلها الحقيقي من الناحية الميكانيكية ،اذ يجب ان تتناسب 

من حيث المديات الحركية مع القوة العضلية من اجل تحقيق تكامل  القياسات الجسمانية

افضل و من اجل المحافظة على العضلات والانسجة المحيطة بالعضلات بالإضافة الى 

الارتفاع بكفاءة العضلات حتى لا يكون هناك ضعف في احد الجوانب و تجنبا لحدوث 

اءة عالية  واللذان يعدان العاملان الاصابة وهذا افضل انسجام لتحقيق قوة اقتصادية بكف

الرئيسيان في تحقيق افضل انجاز خلال الاداء الفعلي لمهارة التصويب من القفز المحتسب 

بثلاث نقاط  مما يدل على تطور في هذا المؤشرات التي يرى الباحث ارتباطها بتدريبات 

و متفرعة من نفس اللامتزنة والتي تتعامل مع معطيات متغيرة او حالات متعددة ى القو

المهارة الأساسية، و)) ان التكرار المستمر سيولد التأثيرات الفسلجية المطلوبة في داخل 

                                                           
اد ، مطبعه عدي ، بغد التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية والميكانيكيةصريح عبد الكريم ، وهبي علوان البياتي: (  133

 89ص 2007العكيلي، 
 

134 ) Sharples, Adam P.; Stewart, Claire E.; Seaborne, Robert A. (1 August 2016). "Does 
skeletal muscle have an 'epi'-memory? The role of epigenetics in nutritional 
programming, metabolic disease, aging and exercise"Aging Cell. 15 (4):p 604. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4933662
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4933662
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4933662
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العضلة المعنية بالمهارة و ذلك سيؤدي للاحتفاظ بها لفترة زمنية اطول في العضلات 

، كما ويرى الباحث ان هناك مبدأ ميكانيكي يجب الاخذ  (135)العاملة في الاداء المهاري(( 

به بعين الاعتبار هو أن أجزاء الجسم ذات الاوزان و الكتل الاكبر والتي تشكل مقاومات 

أكبر تتطلب وقتا أطول من اجل تحقيق أقصى سرعة لها وبما ان الباحث  قد عمل على 

لى بعض الاجزاء خلال  فترة التغير بالأوزان النسبية من خلال اضافة بعض الوزن ع

الاداء الفعلي للمهارة اذ كانت القوة اللازمة هنا لتحقيق السرعة المطلوبة من اجزاء الجسم  

تكون متغيرة حتى بين طرف واخرى مما اجبر العضلات من خلال العمل على استثارة 

ث الالياف العضلية حسب الحاجة بشكل سريع متفجر، وبهذا الأسلوب قد ضمن الباح

وصول جميع الاجزاء المشاركة  في الأداء إلى أقصى سرعة لها لحظة نهاية الدفع ،مما 

لا يسبب ضياع في كفاءة الدفع قبل الاستناد عما هو بعد الاستناد وهذا مؤشر على تحسن  

دقة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط بشكل كبير مع تحقق زويا اداء مثالية، 

تحرك الجذع اولاً ثم الفخذان ثم الذراعان ثم الساقين ثم القدم ثم وبموجب هذا المبدأ ي

الاصابع بهذا الترتيب في هذه المهارة لكي نحقق الشكل الظاهري للأداء وبشكل اقتصادي 

وبأعلى مستويات القوة للوصول الى ما يرغب به الباحث، وهذا مؤشر على التكامل  

 ءة السليمة للواجب المطلوب.الداخلي مع التكامل الخارجي من حيث القرا

محتسب بثلاث المن القفز الخاص بدقة التصويب  عرض وتحليل نتائج الاختبار البعدي 4-9

 والضابطة.نقاط لمجموعتي البحث التجريبية 

 (14جدول )
نوية ونوع الدلالة المحسوبة ومستوى المع tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة  

  قة التصويبدلمتغير التجريبية والضابطة الإحصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ع س المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 دقة التصويب
 

 3.354- 51640. 3.3333 الضابطة درجة

 

.007 

 

 معنوي

 51640. 4.3333 التجريبية 

 

بدقة التصويب لمهارة التصويب من ) لمتغيرإذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية 
في الاختبار البعدي عن اكثر  كانت( للمجموعة التجريبية نقاطالقفز المحتسب بثلاث 

 اتفي الاختبار افضلالاختبار القبلي، ولصالح البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي 
الاختبار  ير معنوي بين الاختبارين ولصالح ي، وحدث تغةالقبليالاختبارات  عن  ةالبعدي

                                                           
135 Tonghui; Perlik, Andrew J (2009). "Rapid formation and selective stabilisation of synapses for 

enduring motor memories". Nature.462 
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( 0,05البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )
 .مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين قيد الدراسة ولجميع متغيرات البحث

 
دقة بابطة لمجموعتي البحث التجريبية والض مناقشة نتائج الاختبارات البعدية4-9-1

 .التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط
 

ريبية قام الباحث بعرض وتحليل نتائَج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التج

فقد  (13في الجدول ) كما مبين دقة التصككككويب من القفز المحتسككككبوالضككككابطة لمتغير 

ية بين مجموعتي البحث ان ظهر يةهناك فروق ذات دلالة معنو طة والتجريب  الضككككككككاب

ة ويرى الباحث ان التطور الحاصككككل للمجموعة التجريبي ولصككككالح المجموعة التجريبية

سكككير  المحافظة علىوفق تدريبات القوى اللامتزنة مع  جاء نتيجة الاسكككتمرار بالتدريب 

ر الكبير من لمتغير المسككتقل التأثيا لهذا  كاناذ  علمية  الوحدات التدريبية بصككوره مقننة

ب دقة التصويعمل على تطوير  ا والذيداخلي اخلال تسليط مقاومات خارجية وانعكاسه

ان  ذا ،لمهارة هذه ابشككككككككل كبير خلال الاداء الفعلي ل من القفز المحتسكككككككب بثلاث نقاط

قباض من الزمن يمكن أن تبدأ العضككلة بالان ةقصككيرة عندما تسككتثار لفترطبيعة العضككلة 

الانقباض بمباشرة بعد هذه الاستثارة ، و يشار هنا الى مدة زمنية قصيرة جدا قبل البدء 

أنهككا  هككذه الفترة من الزمن يعتقككد علىاذ ان يطلق عليهككا  التككأخير الالكتروميكككانيكي 

 .تقليص مكونات العضلة من اجل من الوقت  ةالحاج
يصكككككككاحبه ايضكككككككا أقصكككككككر تأخير  مااقوى تقلص عضكككككككلي عادة ً أن تطوير ))

كان قدرتين يمكن ان تعطي مردود لاكيكي اذ ان الكترومي لدفع اللحظي  اال لزياد القوة وا

خلال الحركات السريعة والذي عادة ما يصاحبه تغير في الزخم مما يعمل من  عند بذله 

  . (136)((يعلى تحقيق كفاءة عالية وزوايا اداء تخدم الواجب الحرك

 

 القوى اللامتزنة خلال تدريبات من وان طبيعة ما تم تسككككككليطه على العضككككككلات 

حيككث ان طبيعككة وجوهر هكذا  للعضكككككككلات يهككدف الى زيكادة الطككاقكة المرنكة المطككاطيككة

التدريبات هي انقباضكككككككات لا مركزية ومركزية تعمل على تقليل زمن الوصكككككككول الى 

لذلك عندما  بالجهد المبذول، القوة مصكككككاحبه بالاقتصكككككادية هوان هذ ،اقصكككككى قمة للقوة

ـف  ـ ـ ـاً انه يتحرك ))يوصـ ـ ـ ـاسـ ـ ـ ـة فهذا معناه اسـ ـ ـ احدهم القوة اللحظية في الرياضـ

وهذا نتيجة ، (137(()(قوة هائلة لحظية بزمن قليل)ويسـككـككـككتجيب بسـككـككـككرعة وقوة هائلتين 

                                                           
 291، ص  2020،  1، ط موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصريح عبد الكريم الفضلي :  136
 .175، ص  2020، المصدر السابقصريح عبد الكريم الفضلي :  137
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بحيث لا  ز المحتسكككككككب بثلاث نقاطالتصكككككككويب من القفلمهارة  ثابت  لتولد نمط حركي

 . هديضــــيع  أي ج

 

راته بعبارة أخرى فان ذلك يدل على ان الرياضـككـككـككـككـككـككي كفوًء جداً في اداء مهاو

 بشكلالعضلات العاملة بأسلوب حفز اللحظية مارس الحركات  لأنهالرياضـككككـككككية وذلك 

 يةالقدرة الانفجاران  ثالمنافس، حي لطبيعة الانقباض المطلوب وفق متغيرات أسكككككككرع

نتخلال اداء مهارة  كا قاط  طة  التصكككككككويب من القفز المحتسككككككككب بثلاث ن قة مرتب بد

 .لذلك تحتاج العضلات المسؤولة عن الانقباض معلومات حول ما مطلوب التصويب،

لها تأثيرها الكبير كان  القوى اللامتزنة بالأوزان الاضكككككككافيةكذلك ان تدريبات 

المحافظة عليها في مثل هذه الحالات وهذا يعني كذلك ووالطردي في اكتسككاب السككرعة 

 المضككككافة كتلةالفي التغير تطوير قدرة العضككككلات اللحظية وقدرة تحملها على حسككككاب 

، القدرة الانفجاريةوهذا يتطلب اعداد تدريبات على هذه الاساس خاصة لتطوير ، لجسم ل

 بالحبالبي او التسككهيلي باسككتعمال مقاومات مضككافة الى كتلة الجسككم او السككحب التصككعي

سواء المركزية او اللامركزية او كلاهما  على هذا الاساس يجب ان تبنى و ،المطاطية  

وفق اذرع القوة والمقاومة للحصكككككككول على الفائدة الميكانيكية  القوة اللامتزنةتدريبات 

للحصول على ربح للقوة او ربح للسرعة ليستطيع اللاعب من الوصول الى اقصى قمة 

باحث من خلال تغير مكان الاوزان النسكككككككبية للأجزاء لل قام به ال التي تم قوة وهذا ما 

ان الالياف العضكككككككلية لديها  ))( اذ  2003وهذا يتفق مع )صكككككككريح عبد الكريم  تثقيلها،

المقاومة المضافة على اجزاء ومكان  تغيير نوع  عن طريقالقدرة على انتاج قوة كبيرة 

سكككككوف يزداد ،وتزداد تبعا لذلك قدرتها التي  دات الحركية الجسكككككم وبذلك فان عدد الوح

 .(138)((على انتاج الطاقة 

عن طريق   لمفاصككككل الجسككككملذلك يرى الباحث ان تحقيق المد الحركي الحقيقي 

 ،للقوة دون ضككياعها  ومنتجمتزن وادى الى اخراج القوة بشكككل مثالي الحبال المطاطية 

المشككككاركة في الحركة كانت تناسككككب نوع الحركة لمفاصككككل لالمطلوبة ووالقوة المبذولة 

عدة دراسككككككككات يده من خلال  تأك ما تم  هذا  بة و بات القو اناذ  المطلو تدري نة  ى مزام

تسكككككككتعمل هذه التقنيات لإنتاج وتوازن عالي عنه المطاطية ينتج الحبال مع اللامتزنة 

نشكككككاط في وتركز هذه التقنيات على زيادة ال ،العضكككككليو التوازن في الجهاز العصكككككبي

                                                           
شور 138 شكل والقدرة لعضلات الرجلين ، بحث من  صريح عبد الكريم الفضلي: تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين ال

.  175، ص  2003( ، 1( عدد )12في مجلة التربية الرياضية ،بغداد، مجلد )  
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تحقيق التوازن في نشكككككككاط العضكككككككلات الكابحة، الذي من كذلك العضكككككككلات العاملة و

 إذ انه ))(  2001ويتفق هذا مع ) مفتي ابراهيم  المفترض أن يحدث نتيجة تثبيط متبادل

العضككككككلات المؤدية للحركة والعضككككككلات المضككككككادة لها من جهة  كلما زاد التوافق بين 
 .  (139(( ) العضليةاخرى زاد انتاج القدرة 

خلال الاداء الفعلي دقة التصككككككويب . وهذا ما نعكس بشكككككككل ايجابي على زيادة 

وعة للمجموعة التجريبية رغم ان تطور المجم  التصويب المحتسب بثلاث نقاط مهارة ل

 ية .بشكل ظاهري لكن لا يقارن بما كان علية المجموعة التجريب االضابطة كان ملموس

لمي بشكل ع ةمقننكانت  التي وضعها الباحث  القوى اللامتزنةتدريبات ان طبيعة 

العاملة  تكيف للجهاز العصبي المغذي للعضلات الأداء من اجل خلقعلى تكرار 

تطلبات بسبب التغذية المناسبة وحسب الحاجة الفعلية لتلبية موالعضلات المضادة وذلك 

ة المتعلق طبيعة التوجيهاتان   المهارة، أداء هذهالجسم خلال  ياتالتغير في وضع

قدرة على المتدرب و ليس المبتدئ يوفر الاو بالنتيجة او بالهدف التي يتلقاها الرياضي 

 السرعةبالقدرة الانفجارية او القوة المميزة التصحيح من خلال التحكم بمعدلات انتاج 

 وان،معدلات الحركة نفسها من مديات او متغيرات آنية بهدف التصحيح من خلال او 

فر تو ومستقبلا إنتاج نفس القوى  للرياضي هذه المعطيات اذا ما تكررت فسوف توفر 

 نمبصورة آنية  يالبايوميكانيكيتحقيق نفس النموذج من اجل  نفس المديات الحركية 

طلب كونها معطيات آنية سريعة تت في الدماغلرجوع للبرنامج الحركي المخزون ادون  

 استجابات آنية سريعة .

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 180، ص 2001، القاهرة، دار الفكر العربي ،  الإعداد المتكامل للاعب كرة القدممفتي ابراهيم حمادي :  139
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 الفئات العمرية والتي تتناسب مع قدراتهم البدنية

ضرورة التعرف على الأسس الباياكيناتيكية وفهمها لارتباطها بالجوانب التدريبية  -3

 . وكذلك مختلف القدرات البدنية لارتباطها بالمهارة 

صويب بالقفز ضرورة تخصيص وقت كافي في الوحدات التدريبية لتطوير مهارة الت  -4
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 العربيةالمراجع والمصادر 

 القران الكريم  -

، دار ، القاهرةالبدنيةفسيولوجيا اللياقة أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد نصر الدين.  -

 1994الفكر العربي، 

، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد واحمد نصر الدين:  -

2003 

 مدينة نصر، القاهرة، ،1ط ،والرياضةفسيولوجية التدريب العلا عبد الفتاح.   ابو -

 .2003 العربي، مطـبعة دار الفكر

 مدينة نصر، القاهرة، ،1ط ،والرياضةفسيولوجية التدريب أبو العلا عبد الفتاح.   -

 2002العربي  مطـبعة دار الفكر

كلية التربية  بغداد،، جامعة كرة السلة اساسيات التفوقاتيك موتا )ترجمة على سماكة(:  -

 1991 الرياضية،

، ط  أسس التدريب في المصارعةعبد الصمد عمارة ، حسام الدين مصطفى :  احمد -

 .2009،الاسكتدرية ، دار الوفاء ، 1

، النجف 1، طأساسيات البحث العلمي والإحصاء في التربية البدنيةأحمد فرحان علي.  -

 ،2015الاشرف، دار الضياء للطباعة،

والدافعية في نواحي النشاط الحركي للطفل النمو  :أسامة كامل راتب وإبراهيم عبد ربه -

 .1999، القاهرة، دار الفكر العربي، 1: طوالأنشطة الرياضية المدرسية

الاسكندرية، منشأة  التدريب والاعداد البدني كرة القدم،امر الله احمد البساطي:  -

 .1998المعارف، 

، دار حديثةالمهارات الأساسية في كرة السلة ال تدريبات: بو عبية، محمد حسنا -

 .1981المعارف، مصر، 

مذكرات علم التدريب الرياضي لطلبة الصف  حمدي عبد المنعم ،محمد عبد الغني : -

 1999، القاهرة ، كلية التربية   الرياضية،الثاني

، بغداد، مطابع  2، ترجمة عبد علي نصيف، ط أصــــــول التدريبديترش هارة .  -

 1990التعليم العالي،

دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة  الإعداد البدني في كرة القدم،الربيعي كاظم:  -

 2000الموصل، 

، الموصل، مطابع جامعة الموصل، المدخل الى التدريب الرياضي:سلمان علي حسين -

1983. 
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تأثير منهج تدريبي مقترح باستخدام تمرينات المقاومة )الأثقال(  :سناء خليل السعيدي  -

في تخفيف الوزن لدى النساء، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

2001. 

، 1تدريب وفسيولوجيا القوة، ط – نظريات التدريب الرياضي :السيد عبد المقصود -

 1997القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 

تطبيقات في البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء بد الكريم الفضلي:صريح ع -

 2010، بغداد:  2، طالحركي 
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ماجستير تربية بدنية وعلوم ،محاضرة بايو ميكانيك  الفضلي،عبد الكريم  صريح -

  . 2017- 2016ط الرياضة جامعة واس

بعض صفاء الدين محمد علي الحجار. أثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز  -

(، 6فعاليات الســــاحة  والميدان ، بحث منشور في مجلة جامعة دهوك ، المجلد )
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طارق محمد عوض جمعة. أثر برنامج للتدريب بالأثقال على تنمية القوة العضلية  -

)ناجى ـ وازا( للاعبي منتخب رياضة  ومســـتوى أداء بعض مهارات الرمي من أعلى

بور سعيد، بحث منشــور، مجلة أسيوط لعلوم وفنون  محافظة بسنة 17الجودو تحت 

 .2001، 12، العدد2التربية الرياضية، ج

طارق محمد عوض جمعة. أثر برنامج للتدريب بالأثقال على تنمية القوة العضلية   -

ومســـتوى أداء بعض مهارات الرمي من أعلى)ناجى ـ وازا( للاعبي منتخب رياضة 

 سنة   17الجودو تحت 

، القاهرة، مركز الكتاب الموسوعة العلمية في التدريب :طلحة حسام الدين وآخرون -

 1997للنشر، 

، التطبيقات العلمية لكتابة الرسائل والإطاريح التربوية والنفسية :ظافر هاشم الكاظمي -

 .2012بيروت ، دار الكتب العلمية، ط، 

، بورسعيد ، 1، طلإنسانالتحليل البايوميكانيكيي لحركات جسم اعادل عبد البصير:  -

 2000المطبعة المتحدة سنتر، 

، القاهرة، مركز التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير،  -

 1999الكتاب للنشر، 
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 .2000مركز الكتاب للنشر، 
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تبطة بالتصويب البعيد من القفز عاليا للاعبي الخط اهم القدرات البدنية والحركية المر

الخلفي بكرة اليد ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .2010، جامعة بابل ،

قاسم محمد حسن. أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات  -

جاز بالقفز العالي،أطروحة دكتوراه، جامعة البيوميكانيكية أثناء مرحلة النهوض والإن

 .2001بغداد/ كلية التربية الرياضية، 

قاسم محمد عباس:  بحث  منشور : مجلة كلية التربية لبدنية وعلوم الرياضة / جامعة  -

 2012القادسية 

مطبعة الجامعة الأردنية،  ، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين :كمال الريضي -

2001.     

معة ليث محمد عبد الرضا: أطروحة دكتوراه ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جا -

 .2022كربلاء ،

، القاهرة ، دار لأســـس العلمية العملية للتمرينات والتمرينات الفنية ليلى زهران. ا -

 . 1982الــــفكر العربي،

الرياضية وعلم لقياس في التربية ا :محمد حسن علاوي ، محمد نصير الدين رضوان -

 .2000: دار الفكر العربي، القاهرة :  2، طالنفس الرياضي 

 1999محمد حسن علاوي.علم التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي،  -

،جامعة  1محمد صبحي حسانين. القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، ج -

 1995حلوان ،القاهرة، دار الفكر العربي ، 

 ،1ج ،1ط ،والرياضيةلقياس و التقويم في التربية البدنية ا حسنين:صبحي  محمد -

 1987القاهرة ، دار الفكر العربي ،

، القاهرة، دار 1، ج2ط ،البدنيةالتقويم والقياس في التربية  :محمد صبحي حسنين -

 .2001الفكر العربي، 

 .2001مطبعة التعليم العالي،  بغداد،،1ط، الرياضيالتدريب  علمالحسن: محمد عبد  -

، عمان، مؤسسة الوراق 1، طالموسوعة العلمية للكرة الطائرةمروان عبد المجيد:  -

 .2001للنشر والتوزيع، 
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 .1990،  المحتسب بثلاث نقاط، كلية التربية الرياضية جامعة بغداد، العراق
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 (1ملحق )

 )استبانة(

لبعض القدرات البدنية الخاصة  الاختباراتآراء الخبراء حول تحديد صلاحية  استطلاع /م       
 .سنة 19بكرة السلة للاعبين تحت بثلاث نقاط  التصويب بالقفز المحتسبومهارة 

   

 حضرة الاستاذ الخبير......................................................المحترم  

 تحية طيبة:

تجججأثير تجججدريبات القجججوى اللامتزنجججة فجججي بعجججض )فكككي النيكككة إجكككراء البحكككث الموسكككوم 

القججججدرات البدنيججججة والمتغيججججرات البايكيناماتيكيججججة ودقججججة التصججججويب بججججالقفز المحتسججججب 

 .(سنة 19السلة للاعبين تحت  بثلاث نقاط بكرة

ويضع الباحث أمامكم مجموعة من الاختبارات لبعض القدرات البدنية الخاصة ومهكارة     

سكنة ويككود مككن حضككراتكم تحديككد مككدى  19المحتسككب بككثلاث  نقككاط تحككت  بككالقفز التصكويب

( أمام الاختيار المناسب وعلى وفق صلاحية كل اختبار خاص بالمهارة ووضع علامة ) 

 صلاحيته ومن الممكن إضافة اختبارات أخرى ترونها مناسبة .

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ...

 

 التوقيع :................................ -
 الاسم :................................. -
 اللقب العلمي :.......................... -
 تاريخ الحصول :........................ -
 :........................... الاختصاص -
 التاريخ :................................ -

 الباحث
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غير  الملاحظات
 مناسب

 الاختبارات البدنية ت الاختيارات مناسب

العمودي للرجلين الوثب     1  

ات للرجلينالثب من العريض الوثب اختبار: الرجلين لعضلات الانفجارية القوة اختبار    القدرة  اختبار 2 
للرجلين  الانفجارية  

  3 الوثب الطويل من الثبات للرجلين   

        أي اختبار ترونه مناسبا      

المفضلة بالذراع غم( 800) زنة الطبية الكرة رمي     1  

الكرسي على الجلوس وضع من باليدين كغم( 3) زنة طبية الكرة رمي     القدرة اختبار 2 
  الانفجارية 
  للذراعين  

لأبعد مسافة ممكنة ( غم2000زنة )  اختبار رمي كرة طبية     3  

مناسبا ترونه اختبار أي          

( ثانية15لمدة) باستمرار الذراعين ومد ثني الامامي الاستناد        

الذراعين( ومد ثني)  المائل الامامي الاستناد اختبار     المميزة القوة اختبار  
للذراعين بالسرعة  

ثا( 10) الانبطا  وضع من الذراعين ومد ثني اختبار       

مناسبا ترونه اختبار أي          

م( 10) مسافة الأقصى الحد اختبار       

الثبات من متبادلة وثبات شكل على خطوات ) الحجل ( ثلاث اختبار     المميزة القوة اختبار  
للرجلين بالسرعة  

(يمين يسار)  حجلات ثلاث اختبار       

مناسبا ترونه اختبار اي          

(نقاط ثلاث) بالقفز بالتصويب المنتهي الاستلام اختبار       

القفز من السلة بكرة نقاط( 3)ال قوس وخارج داخل من البعيد التهديف دقة     التصويب اختبار  
نقاط لثلاث المحتسب  

م(25،6) ولمسافة الامام من القفز من التهديف       
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 (2ملحق )

 أسماء السادة الخبراء والمختصين في مجال كرة السلة 
اللقب  ت

 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الاسم

-قياس وتقويم علي سموم الفرطوسي أ.د 1

 كرة سلة

جامعة المستنصرية / كلية التربية 

 الاساسية

 –حركي تعلم  سها عباس عبود أ.د  2

 كرة سلة

جامعة ديالى/ كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

تدريب _ كرة  جبار سعيد د .ا 3

 سلة

جامعة القادسية / كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 –بايو ميكانيك  قاسم محمد عباس أ.د 4

 كرة سلة

جامعة القادسية/ كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

اختبارات  سلوان  صالح جاسم أ.د 5

كرة -وقياس

 سلة

جامعة بغداد / كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

طرائق تدريس  رافد علي داود أ.د 6

 كرة السلة –

جامعة ديالى/ كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 -تعلم حركي سحر حر مجيد أ.د 7

 كرة سلة

جامعة ديالى/ كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 –علم نفس  محمد عبد الرضا سلطان د.م.أ 8

 كرة سلة

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 –علم نفس  نضال عبيد حمزة د.م.أ 9

 كرة سلة

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

ادارة وتنظيم _  فايز حسن د .م.أ 10

 كرة سلة 

القادسية/ كلية التربية البدنية  جامعة 

 وعلوم الرياضة

مناسبا ترونه اختبار ي         ا 
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اختبار وقياس  ايمن هاني عبيد د .م.أ 11

 كرة سلة –

جامعة الكوفة/ كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 

 (3ملحق )

 أسماء السادة الخبراء الذين تم اجراء المقابلات الشخصية معهم 
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تاريخ        مكان اللقاء الاختصاص الاسم ت
 اللقاء

د صريح عبد الكريم .أ 1
 الفضلي

العاب  –بايوميكانيك 
 القوى

جامعة بغداد/ كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

6/2/2022 

العاب  –بايوميكانيك  د   حسين مردان عمر.أ 2
 القوى

جامعة القادسية /كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

2/5/ 2022 

وليد  عبد د   احمد .أ 
 الرحمن

الجامعة المستنصرية /كلية  سباحة –بايوميكانيك 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة

2/6/ 2022 

العاب  –بايوميكانيك  د   ياسر نجا  حسين.أ 
 القوى

جامعة بغداد /كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

3/6/ 2022 

علي عبد الحسن   د.أ 
 حسين

 جامعة بابل/كلية التربية البدنية جمناستك-بايوميكانيك
 وعلوم الرياضة

2/ 3/ 2022 

صفاء عبد الوهاب   د.أ 2
 اسماعيل

جامعة ديالى /كلية التربية  اثقال-بايوميكانيك
 البدنية وعلوم الرياضة

2/ 3/ 2022 

علي سموم د  .أ 
 الفرطوسي

كرة -قياس وتقويم
 سلة

الجامعة المستنصرية / كلية 
 التربية الاساسية  

15/2/ 2022 

هدى حميد عبد د  .أ 3
 الحسن

كرة -بايوميكانيك
 الطائرة

جامعة بغداد/كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

22/3/2022 

جامعة ديالى/كلية التربية  جمناستك-بايوميكانيك فردوس مجيد اميند  .أ 4
 البدنية وعلوم الرياضة

22/3/2022 

 د   فلا  حسن عبد الله.أ 5
 

كرة -تدريبفسلجه 
 سلة

جامعة كربلاء/كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

2/1/ 2022 

جامعة ديالى/ كلية التربية  كرة سلة –علم نفس  أ.د   يسار صبا  جاسم 6
 البدنية وعلوم الرياضة

10/1/ 2022 



139 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كلية التربية  /البصرةجامعة  كرة سلة –تدريب  أ.د   عادل ناجي 7
 البدنية وعلوم الرياضة

14/1/ 2022 

جامعة كربلاء/ كلية التربية  كرة سلة-علم نفس م.د   محمد عبد الرضا.أ 8
 البدنية وعلوم الرياضة

26/12/2021 
 

 م.د    حسين مناتي.أ 9
 ساجت

كرة - تدريب فسلجة
 سلة

جامعة كربلاء/كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

25/3/2022 

م.د   بشائر هاشم عبد .أ 10
 الواحد

العاب  –بايوميكانيك 
 القوى

جامعة كربلاء/ كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

18/12/2022 
 

محمد مطلك بدر م.د   .أ 11
 الحاج

الجامعة المستنصرية /كلية  كرة سلة-بايوميكانيك 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة

22/1/2022 

 د   فلا  حسن عبد الله.أ 12
 

كرة -فسلجه تدريب
 سلة

جامعة كربلاء/كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

2/1/ 2022 

جامعة ديالى/ كلية التربية  كرة سلة –علم نفس  أ.د   يسار صبا  جاسم 13
 البدنية وعلوم الرياضة

10/1/ 2022 



140 
 

 

 

 

 (4ملحق )

 أعضاء لجنة إقرار الموضوع أسماء السادة  

اللقب  ت

العلم

 ي

 مكان العمل المنصب الاختصاص الاسم

صريح عبد الكريم  أ.د 1

 الفضلي

بايوميكانيك

العاب -

 القوى

  كلية آشور الجامعة رئيسا

محمد عبد النبي  أ.د  2

 محمد 

 – تدريب

 كرة سلة

كلية التربية البدنية وعلوم  /واسط جامعة عضوا

 الرياضة

محمد عبد الرضا  د .م .ا 3

 سلطان

 علم نفس

 _ كرة سلة

/ كلية التربية البدنية  كربلاءجامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة

فسلجة  حسين مناتي ساجت  د.م أ. 4

 – التدريب

 كرة سلة

كلية التربية البدنية  /كربلاء جامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة

فسلجة  خالد محمد رضا  د.م أ. 5

 –التدريب 

 كرة قدم

/ كلية التربية البدنية  كربلاء جامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة
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 (5ملحق ) 

 الامتحان الشاملأسماء السادة أعضاء لجنة 

اللقب  ت

العلم

 ي

 مكان العمل المنصب الاختصاص الاسم

صريح عبد الكريم  أ.د 1

 الفضلي

-بايوميكانيك

 العاب القوى

  كلية آشور الجامعة رئيسا

كرة  – تدريب  سامر احمد حسن د.م .ا 2

 سلة

كلية التربية البدنية وعلوم  بابل جامعة عضوا

 الرياضة

محمد عبد الرضا  د .م .ا 3

 سلطان

_  علم نفس

 كرة سلة

/ كلية التربية البدنية  كربلاءجامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة

فسلجة  رافد سعد هادي  د.م أ. 4

 – التدريب

 الكرة الطائرة

كلية التربية البدنية  /كربلاء جامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة

 –علم النفس  نضال عبيد حمزه  د.م أ. 5

 كرة السلة

/ كلية التربية البدنية  كربلاء جامعة  عضوا 

 وعلوم الرياضة
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 (6ملحق )

 أسماء فريق العمل المساعد

اللقب  الاسم ت

 العلمي

 مكان العمل

جججامعججة  –كليججة التربيججة البججدنيججة وعلوم الريججاضججججججججة  م.د علي حسن نعمة 1

 كربلاء 

جججامعججة  –كليججة التربيججة البججدنيججة وعلوم الريججاضججججججججة  م.د محمد امينماجد  2

 كربلاء 

جججامعججة  –كليججة التربيججة البججدنيججة وعلوم الريججاضججججججججة  م.العاب محمد رضا  3

 كربلاء

 وزارة الشباب والرياضة -نادي الغاضرية الرياضي مدرب محمد صالح 

مساعد  كامل محمد  4

 مدرب

 الشباب والرياضةوزارة  -نادي الغاضرية الرياضي

مساعد  سهيل عبد جاسم  5

 مدرب

 وزارة الشباب والرياضة -نادي الغاضرية الرياضي

 وزارة الشباب والرياضة –قاعة كربلاء الأولمبية  لياقة.م علي فاروق  6
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 (7ملحق )

 لمستعملةالتمرينات ا 

الوقوف على القدمين ويتم مسك يدي اللاعب الامامي وعمل دفع لكلتا الذراعين  .1

بالتعاقب، الهدف البدني: تقوية عضلات الذراعين، الهدف الميكانيكي: زيادة مد 

 مفصل الكتف ومفصل المرفق ومفصل الرس  

وقوف اللاعبين مع تلاصق منطقة الظهر ثم تشابك الذراعين من الخلف ومحاولة  .2

للاعب الاخر وبالتعاقب مع الزميل وبأقصى سرعة ممكنة، الهدف البدني: حمل ا

تنمية عضلات الذراعين، الهدف المهاري: زيادة في دفع الذراع الرامية في 

التصويب نحو السلة، الهدف الميكانيكي هو زيادة السرعة الزاوية لحركة 

 المرفقين(

لرجل اليسار الى الجانب الوقوف بقدم اليمين على قرص حديدي ومن ثم عمل مد  .3

بشكل مستقيم لملامسة الأرض مع انثناء في ركبة القدم اليمين ومن ثم سحب 

الرجل اليسار الى اعلى الجسم وإعادة نفس التمرين بالوقوف بقدم اليسار )الهدف 

البدني: تقوية عضلات الفخذين والركبة، الهدف المهاري: زيادة دفع الرجلين 

من اجل التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط: الهدف للوصول الى اعلى نقطة 

الميكانيكي: إيصال اللاعب الى حالة اللاتزان من خلال صعود ونزل جسمه 

 بالاستناد على مفصل الركبة.

واللاعب يحمل  الوقوف بقدم اليمين على قرصي حديد موضوع الواحد فوق الاخر .4

على الحائط ومن ثم عمل  مع الاستناد بالظهر كرة سلة باتجاه بورد التصويب

 2مع ثقل يعلق بقدم اللاعب زنة )وبسرعة عالية سحب لرجل اليسار الى الأعلى 
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ومن ثم الرجوع لملامسة ثم القيام بعملية التصويب نحو السلة  كغم( بزاوية قائمة 

تقوية عضلات  الأرض وإعادة نفس التمرين بالوقوف بقدم اليسار، الهدف البدني:

المهاري: زيادة قوة دفع الرجلين وتاثيرها سرعة الكرة المتجهة  الفخذين، الهدف

نحو الهدف ، الهدف الميكانيكي : احداث حالة لا اتزان من خلال التركيز على 

 عمل احدى القدمين  في كل مرة دون الأخرى 

( كغم بكلتا اليدين 1الوقوف بقدم اليمين على الارض ومسك كرة طبية زنة )  .5

ورميها للأمام وللأعلى مع القفز بالقدم اليمين محاكاة لمهارة  ومحاولة  مرجحتها

التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط وإعادة نفس التمرين بالوقوف على قدم 

اليسار، الهدف البدني : تقوية عضلات الذراعين وعضلة الرجل الدافعة للجسم 

لاث نقاط ، الهدف للاعلى ، الهدف المهاري : محاكاة التصويب بالقفز المحتسب بث

الميكانيكي : تعريض اللاعب الى حالة اللاتزان من خلال التركيز بالعمل على 

 رجل واحدة

 

الاستلقاء على الظهر على مسند مطاطي وعمل دفع امامي )بنج بريس( للبار   .6

( كغم (7.5الحديدي بواسطة الذراعين على ان تكون جهة الذراع المفضلة بوزن 

وبأقصى سرعة ممكنة، الهدف البدني : تقوية عمل  ( كغم5)والذراع الاخر بوزن 

 عضلات الذراعين ، الهدف الميكانيكي :عمل الذراعين بواسطة القوى اللامتزنة

 

( غم بكلتا اليدين والقفز للأعلى لأبعد مسافة وبأقصى 800) زنةحمل الكرة الطبية  .7

 3كغم ، 1ورميها باتجاه السلة وتطبيق نفس التمرين مع الاوزان )  سرعة ممكنة

كغم ، كغم (، الهدف البدني : تقوية عمل عضلات الذراعين ، الهدف 6كغم، 

المهاري : تعويد اللاعب على اوزان اثقل من وزن الكرة وتوجيهها باتجاه السلة 

 .، الهدف الميكانيكي : زيادة القوة الدافعة للذراعين 

وبأقصى سرعة مع القفز ( غم بالذراع المفضلة 800ي الكرة الطبية وزن )رم .8

وباتجاه السلة، الهدف البدني: تقوية عمل الذراع المفضلة  مسافة ممكنة علىولأ

بالتصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط، الهدف الميكانيكي: زيادة السرعة 

 العمودية المتجهة نحو السلة 

 علىوبأقصى سرعة ولأالغير مفضلة ( غم بالذراع 500)رمي الكرة الطبية وزن  .9

وباتجاه السلة، الهدف البدني: تقوية عمل الذراع الساندة اثناء  مسافة ممكنة

 نالتصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط، الهدف الميكانيكي إيجاد حالة لا اتزا

 .في عمل الذراعين
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لقدرة ، الهدف البدني: زيادة اوبكلتا القدمين لأعلى مسافة ممكنةبالحبل  القفز .10

لوصول الانفجارية للرجلين، الهدف الميكانيكي: إيصال اللاعب الى اعلى نقطة ممكن ا

 .اليها لغرض أداء التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط

لهدف بالحبل برجل اليمين بأقصى سرعة ممكنة ثم التعاقب مع رجل اليسار، االقفز .11

لة اللاتزان ة بالسرعة للرجلين، الهدف الميكانيكي: إيجاد حاالبدني: زيادة القوة المميز

 في عمل الرجلين بالتعاقب

حول خصر اللاعب ومسك طرفيه بواسطة لاعبين 140الأسود  لف الحبل المطاطي  .12

اخرين ومحاولة دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط بكرة السلة لأعلى ارتفاع 

وبأقصى سرعة من جهتي يمين ويسار مربع التصويب، الهدف البدني : زيادة 

ث القدرة الانفجارية للرجلين ، الهدف المهاري: دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلا

نقاط ، الهدف الميكانيكي : محاولة اللاعب رفع جسمه لأعلى منطقة ممكنة من اجل 

 .التصويب 

سود أداء الاستناد الامامي باليدين بأقصى سرعة مع ادخال الحبل المطاطي الأ  .13

الوقوف  حول القدمين والبدء برفع احدى القدمين على امتدادها للأعلى وبالتعاقب ثم

ثلاث بالزميل لأداء دقة مهارة التصويب من القفز المحتسب لاستلام كرة السلة من 

لهدف نقاط نحو السلة، الهدف البدني: زيادة القوة المميزة بالسرعة للذراعين، ا

اد حالة المهاري: دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط، الهدف الميكانيكي :إيج

  .لا اتزان في عمل الرجلين اثناء  الاستناد الامامي

حول لوقوف باتجاه السلة مع ادخال الحبل المطاطي الأسود حول القدم اليمين وا .14

تسب رقبة اللاعب واستلام كرة السلة من الزميل وأداء دقة التصويب بالقفز المح

لقدرة ابثلاث نقاط ، وإعادة نفس التمرين بالقدم اليسار ، الهدف البدني : زيادة 

ب هاري: دقة التصويب من القفز المحتسالانفجارية لاحدى الرجلين ، الهدف الم

تزان بثلاث نقاط مع وجود الحبل المطاطي ، الهدف الميكانيكي : إيجاد حالة لا ا

   .في عمل الرجلين 

الوقوف على  الأرض بالقدم اليمين وباتجاه السلة وتمرير الحبل المطاطي الأسود  .15

ين  مع كرة السلة ثم اللون من أسفل القدم ومسك طرفي الحبل المطاطي بكلتا اليد

رفع الجسم للأعلى بالرجل اليمين بأقصى سرعة ممكنة وأداء دقة التصويب بالقفز 

المحتسب بثلاث نقاط  وإعادة نفس التمرين بالقدم اليسار، الهدف البدني : زيادة القوة 

المميزة بالسرعة للرجلين اثناء أداء المهارة، الهدف المهاري : التأكيد على دقة 

                                                           
 (%100-90(%، الحبل المطاطي الأزرق شدة مقاومته )90-80الحبل المطاطي الأسود شدة مقاومته ) 140

، 2009،  الاسكتدرية ، دار الوفاء،1، ط  أسس التدريب في المصارعةاحمد عبد الصمد عمارة ، حسام الدين مصطفى : 

 133ص
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ب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط ، الهدف الميكانيكي : إيجاد حالة لا اتزان في التصوي

  .عمل كلا القدمين وبالتعاقب

الأول ازرق اللون بالذراع المفضلة والثاني  بقائم حديديحبلين مطاطين ربط  .16

 الحبلين ومحاولة سحبمع مسك كرة السلة من جهة  اسود اللون بالذراع الغير مفضلة

من اجل أداء مهارة دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط ، على للأمام وللأ

الهدف البدني : زيادة القوة المميزة بالسرعة للذراعين ، الهدف الميكانيكي : إيجاد 

حالة غير متزنة في عمل الذراعين اثناء التصويب مع زيادة في امتداد مفاصل الرس  

 .والمرفق والكتف

سود ما بين رقبة اللاعب والقدم اليمين من الأسفل تمرير الحبل المطاطي الا .17

ومحاولة استلام كرة السلة من الزميل والقفز بأقصى سرعة واعلى ما يمكن وأداء  

دقة التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط نحو السلة وإعادة نفس التمرين مع 

ين اثناء التصويب القدم اليسار ، الهدف البدني : زيادة القوة المميزة بالسرعة للرجل

 ، الهدف الميكانيكي : إيجاد حالة لا اتزان في عمل الرجلين

مجموعة احزمة تتدلى لتحمل  المربوطة بهيرتدي اللاعب قميص الاكياس الرملية  .18

( كغم موضوعة على قطعة معدنية مستطيلة ومنبسطة على الارض 25اوزان )

لكي يستلم كرة السلة من  للأمام ةحيث يقوم اللاعب بالركض بأقصى سرعة ممكن

الزميل ثم يقوم بالقفز للأعلى بأداء مهارة دقة التصويب بالقفز المحتسب بثلاث نقاط 

نحو السلة من خلال التأكيد على امتداد مفصل الرس  للأمام على ان يكون اخر من 

يترك الكرة هو الاصبع الوسطى مع محاولة تدوريها بعكس اتجاهها، الهدف البدني 

ة القدرة الانفجارية للرجلين ، الهدف الميكانيكي : اكساب الكرة المتجهة نحو : زياد

 .الهدف المحصلة العمودية على حساب المحصلة  الافقية

 1متر وبعرض  2يرتدي اللاعب قميص الاكياس الرملية ووضع حاجز بارتفاع  .19

جهتي  متر امام اللاعب ومحاولة أداء التصويب من القفز المحتسب بثلاث نقاط من

يمين ويسار السلة بعد تمريرها من قبل الزميل، الهدف المهاري: أداء المهارة في 

ظروف مشابهة للعب، الهدف الميكانيكي : ان يقفز اللاعب بأقصى ارتفاع امام 

 .الحاجز لكي يقوم بأداء التصويب

خلف القوس المحتسب بثلاث نقاط يرتدي اللاعب قميص الاكياس الرملية ويقف  .20

المدرب بتسليمه كرة السلة بمناولة صدرية لكي يقوم بأداء دقة التصويب من ويقوم 

القفز المحتسب بثلاث نقاط بأقصى سرعة ومن عدة أماكن خارج قوس التصويب، 
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الهدف الميكانيكي : ان يقفز اللاعب بوجود الاكياس الرملية لأعلى نقطة ممكنة 

  .للكرة  مع زيادة السرعة الزاوية للذراع المصوبة 

( اذ يقوم المدرب بتسليم اللاعب كرة السلة وبعدة أنواع من 20إعادة التمرين ) .21

 المناولات 

يرتدي اللاعب قميص الاكياس الرملية ويقف امام السلة مباشرة وفي بداية الملعب   .22

من الجهة الأخرى المواجهة للسلة، مع بدء الإشارة من قبل المدرب يقوم لاعب 

مناولة صدرية للاعب الأول لكي يقوم بدوره بإعطائها يقف يمين اللاعب الأول ب

للاعب يقف على يساره مع انطلاق اللاعبين الثلاث نحو السلة لكي تصل الكرة 

أخيرا للاعب الأول لكي يقوم بأداء مهارة دقة التصويب من القفز المحتسب بثلاث 

 .نقاط نحو السلة

س المحتسب بثلاث نقاط خلف القويرتدي اللاعب قميص الاكياس الرملية ويقف  .23

لاعب اخر ومع  ويقف في الجانب الأيمنعلى الجانب الايسر من مربع التصويب و

اللاعب بعمل تبادل لموقعيهما مع استلام اللاعب الأول الكرة من  اللاعبان الإشارة يقوم

من  باتجاه السلةالمحتسب بثلاث نقاط  التصويب من القفزدقة ويحاول القيام بالثاني 

 جهة اليمين 

 إعادة التمرين السابق على ان يقف اللاعب الأول على جهة يمين السلة   .24
 

اللامتزنة أدت الى ارتفاع مركز  ىفان تدريبات القو اكيناتيكيةاما بالنسبة للمتغيرات الباي 

اللاعب عن الأرض لأقصى ما يمكن وبسرعة عالية مما أدى الى زيادة قوة دفع الكرة  ثقل

 سرعة انطلاقها وتقليل زمن طيرانها.  زيادة و

بواسطة  التصحيح كذلك تم التأكيد على زيادة زاوية انطلاق الكرة وزاوية الدخول 

المستمر  لزوايا الجسم التي ساهمت في دقة اداء مهارة التصويب المحتسب بثلاث نقاط 

بكرة السلة  ، و تم التأكيد ايضا على القفز الى اعلى نقطة ممكنة من خلال رفع زاوية 

للوصول للحالة القريبة من حالة الثبات في الهواء  مما يساهم في عملية  انطلاق الكرة

تركيز والدقة على الحلق اثناء التصويب وكذلك  تم التأكيد على السرعة العمودية لحركة ال

الكرة باتجاه الحلق اكثر من السرعة الافقية  وذلك لبعد مسافة التصويب المحتسب بثلاث 

وفي  اكيناتيكيةأي ان تدريبات القوة اللامتزنة اثرت بشكل مباشر على المتغيرات الباي،نقاط 

 .حدات التدريبية جميع الو
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أي  2: 1في تصميم جميع الوحدات التدريبية بنظام لتموجية ولقد راعي الباحث مبدأ ا

 .بمعدل صعودين  في الشدد للقمة في الوحدة التدريبية الواحدة مع نزول واحد للشدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8ملحق )

 نماذج من الوحدات التدريبية

   الوحدة التدريبية: الاولى                                                                              الاول              الاسبوع:

                                                                                                                                           

                             اليوم:
 

اقسام 

 الوحدة

 الشدة  التمارين

% 

× التكرار

 المجموعة

زمن 

 الاداء

 ليالزمن الك الراحة بين

 المجاميع التكرار

ي
س
ئي
لر
ا

 

    

 3×3 85 ( 1تمرين )

 

 2.30 د1 ثا45

 

 

20.15 

 (3تمرين )
90 3×2 

 

 

 ثا15

 د 3 د 1.30

 

 د 13.30



149 
 

 

 (2تمرين )
85 3×3 

 

 ثا45
 20.15 2.30 د1

 د 54 مج                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 الوحدة التدريبية: الرابعة                                                                                الثاني  الاسبوع:       

 

 ليوم:      ا

                     

اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 الزمن الكلي الراحة بين

 المجاميع التكرار

ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 (4تمرين )
90 3×2 

 

 

 ثا20

 

 

 

 د 1.30

 د 3

 

 

 د 14

 (5تمرين )
85 3×3 

 

 2.30 د1 ثا45

 

 

20.15 
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 (6تمرين )
90 3×2 

 

 

 ثا20

 

 

 

 د 1.30

 د 3

 

 

 د 14

 مج
 د 48.15

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 السابعة التدريبية:الوحدة                                                                                  الاسبوع: الثالث

  اليوم:

اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 الزمن الكلي الراحة بين

 المجاميع التكرار
ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 (7تمرين )
85 2×3 

 

 ثا12

 

 د1.45
 د 3.30

 

 د 16.57

 (4تمرين )
90 3×3 

 

 ثا45
 2.30 د1

 

20.15 

 3×2 85 (7تمرين )
 

 ثا12

 

 د1.45
 د 3.30

 

 د 16.57
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 مج
 د 54.09

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 

 

 

 شرةاالع التدريبية:الوحدة                                                                              الاسبوع: الرابع

  اليوم:

اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 الزمن الكلي الراحة بين

 المجاميع التكرار

ئي
لر
ا

ي
س

 

   _
 

 (8تمرين )
90 3×3 

 

 ثا45
 2.30 د1

 

20.15 

 2×3 95 (11تمرين )

 

 

 ثا15

 

 

 

 د 3

 

 

 د 13.30
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 د 1.30

 3×3 90 (10تمرين )
 

 ثا45
 2.30 د1

 

20.15 

 مج
 د54

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 :الخامس                                                                       الوحدة التدريبية : الثالثة عشر الأسبوع 

 اليوم : 

اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 ليالزمن الك الراحة بين

 المجاميع التكرار

ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 3×2 95 (12تمرين )
 

 ثا12

 

 د1.45
 د 3.30

 

 د 16.57
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 2×3 90 (17تمرين )

 

 ثا20

 

 

 

 د 1.30

 د 3

 

 د14

 3×2 95 (13تمرين )
 

 ثا12

 

 د1.45
 د 3.30

 

 د 16.57

 مج
 د46.54

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 السادس                                                                     الوحدة التدريبية : السادسة عشر الاسبوع :

 اليوم : 

اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 الزمن الكلي الراحة بين

 المجاميع التكرار
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ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 2×2 95 (18تمرين )
 

 ثا10
 د 4 د 2

 

 د 12.40

 3×3 85 (16تمرين )
 

 ثا45
 20.15 2.30 د1

 2×2 90 (19تمرين )
 

 ثا10
 د 4 د 2

 

 د 12.40

 مج
 د45.35

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 التاسعة عشر التدريبية:الوحدة                                                                           الاسبوع: السابع

 اليوم : 

 الزمن الكلي الراحة بين شدة % التمارين
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اقسام 

 الوحدة

× التكرار

 المجموعة

زمن 

 الأداء

 المجاميع التكرار

ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 (20تمرين )

 

100 2×2 
 

 ثا10
 د 4 د 4

 د 12.40

 3×2 90 (17تمرين )
 

 ثا12

 

 د1.45
 د 3.30

 

 د 16.57

 2×2 95 (18تمرين )
 

 ثا10
 د 4 د 2

 د12.40

 مج
 د 42.17

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 

 

 الثانية والعشرون التدريبية:الوحدة                                                                     الاسبوع: الثامن

  اليوم:
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اقسام 

 الوحدة

× التكرار شدة % التمارين

 المجموعة

زمن 

 الأداء

الزمن  الراحة بين

 الكلي
 المجاميع التكرار

ي
س
ئي
لر
ا

 

   _
 

 2×3 100 (22تمرين )

 

 ثا15

 

 

 

 د 1.30

 د 3

 

 د 13.30

 2×2 95 (17تمرين )

 

 

 ثا10
 د 2 

 

 

 

 د 4

 

 

 د12.40

 2×3 100 (23تمرين )

 

 ثا15

 

 

 

 د 1.30

 د 3

 

 د 13.30

 مج
 د 39.40

 

 

 

 

 

 

 ملاحظة: تم تكرار الوحدة التدريبة لمدة ثلاث أسابيع 
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the performance of this skill through biomechanical variables is In terms of 

controlling the speed of the ball and the different angles of the body, which 

works to increase the accuracy of three-point shooting in basketball for 

players, while it was recommended to introduce unbalanced strength training 

as an auxiliary training curriculum in sports institutions and also to include it 

in special training for this skill and other basic skills. It is also necessary to 

conduct research. A similar study includes different age stages, players and 

other sports to determine the extent to which this hypothesis can be 

generalized. 
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Abstract 

 

The effect of unbalanced force training in some physical abilities and 

biokinetic variables and three-point jumping shoot accuracy in 

basketball for players under 19 years 

              

Researcher                                                             Supervisors 

Hayder Ali Mohammad                           Prof. Dr. Hassim Abdul Jabbar Saleh 

                                                                          Prof. Dr. Nadia Jawad Shaker 

 

2023 

 

The aim of the research is to prepare a group of unbalanced force exercises to 

develop some physical abilities and biomechanical variables among the 

players of the Al-Ghadria Club in basketball under 19 years, and to identify 

the impact of these exercises on the research sample in developing the skill of 

three-point jumping shoot accuracy in basketball for players under 19 years. 

The researcher used the experimental research approach, and the sample was 

limited to the players of the Al-Ghadriya Basketball Club under 19 years, and 

their number was (20) players. The sample was divided into experimental and 

control groups, each group amounting to (6) players. The statistical package 

(SPSS) was used to process the data obtained from Pre- and post-tests and to 

address the differences between the experimental and control groups. Through 

discussing the results that were presented, the researcher reached several 

conclusions, the most important of which is that the use of unbalanced force 

exercises has a significant effect in developing the skill of three-point jumping 

shoot accuracy in basketball for players under 19 years, and that developing  
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