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 الباب الاول                

 البحث المقدمه واهمٌة 9-9
  

لاخرٌن وهذا التطور لم ٌأتً قدٌن اعلقد تطورت الرٌاضه تطورا كبٌرا خلال ال

البحوث والدراسات العلمٌه التً جعلت الرٌاضه  انما جاءت نتٌجة الصدفه و نتٌجة

ت السله واحده من الألعاب التً شهد هدفنا حٌوٌا لاٌمكن الاستغناء عنه ولعبه كره

 كتسابها المهارات الفنٌه والخططٌةتطورا فً السنوات الأخرى وذلك من جزاء ا

واحده من الألعاب التً  بعٌده كل البعد عن أنواع العنف وعلٌه ٌمكن اعتبارها

تعمل على بث روح التعاون وتوحٌد الجهد لغرض الوصول الى الهدف المرسوم 

السلة وٌرجع هذا  فً مبارٌات كرة.وٌعد التصوٌب من اكثر الأسالٌب استخدامها 

وهو قافز فً الهواء  عرقله المهاجم المودي هذه المهارة كونه من الصعوبة

تصوٌب والى جانب التصوٌب. ٌحتاج ال ه لٌودي مهارةالى قدره بدنٌه عالٌوٌحتاج 

هد البدنً الذي ٌتصف وهً قدره الرٌاضً على تنفٌذ الج لاعبٌن الى السرعة

نسبٌا  قل من القصوي ولفترة زمنٌه طوٌلةالأداء الحركً الأ بارتفاع سرعة

على العمل .وان  دره اجهزه الجسم الرٌاضً الوظٌفٌةونعرفها فسٌولوجٌا بانها ق

السرعة فً تطبٌق اللعبه تتطلب  لاعبٌن كرة السله ٌمتازون بالسرعة لان طبٌعة

والاحسن الاقدر  ب السرٌع هو الاقدر على التصوٌب وهوفالاع .المهارات الخططٌة

 منه, فً تنفٌذ المهام المطلوبة

 

 مشكله البحث 1-2

 

 الا ان تعقٌد اخراج تلك والقوه بكره السله فً الوقت الحالً تطورت صفه السرعة

الى أداء مثالً فً  الصفات مجتمعه مازال قٌد الدراسة اذ نحتاج تعقٌد عالً للوصول

والقوه لدى اغلب اللاعبٌن او هناك  ه. ولكن هناك ضعف فً صفتٌن السرعةمجال العب

او العكس. وتظهر هذه الصفتٌن عند أداء  ٌمتلكون القوه ولا ٌمتلكون السرعةلاعبٌن 

أخرى وان اغلب اللاعبٌن ٌهتمون لصفه دون الأخرى وهذا صوٌب او فً مهارات الت

 الشً ٌعتبر خطا فً كره السله وان علٌه تنمٌه الصفتٌن معا 
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 اهداف البحث  1-3

 

 التعرف على القدره ومتغٌراتها لادى لاعبٌن كره السله  -1

التعرف على علاقة القدره ومتغٌراتها بالقفز العمودي والتصوٌب بالقفز  -2

 والسرعة  
 

 فروض البحث 1-4

 

 هناك علاقة بٌن القدره ومتغٌراتها؟ -1

 

 

 مجالات البحث  1-5

 

 جامعه القادسٌة بكره السله بلاعبوا التربٌه الرٌاضه  _المجال البشري

 

 الفسلجةالتربٌه الرٌاضٌه ومختبر  قاعه _المجال المكانً

  

 25/3/2112_ الى 25/1/2112من   _المجال الزمانً
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 الباب الثانً               
 

  راسات النظرٌه والدراسات المشابههالد -2

 الدراسات النظرٌه 2-1

 

 

  

 مفهوم القدره  2-1-1   

 (123.3)المٌكانٌكً عنده مده زمنٌه محدودة القدره تدل على كمٌه الشغل 

 

القدره الأساس المٌكانٌكً لحركات الانسان وكثٌرا ما ٌطلق  على الرٌاضً معٌن  تعد

  (2.2.2) بصفه ان قدرته اكثر

 

ر القدره تعنً معدل الشغل المنجز خلال فتره زمنٌه معٌنه او هً حاصل قسمه مقدا

 (1.124)الشغل على الزمن الذي استغرقته 

 

  (2.4 .2الحركه بسرعة افضل)القدره هً سمه الرٌاضً الجٌد الذي ٌودي 

 

الذي باستطاعته انجاز اكثر شغل فً الوحده الزمنٌه قلٌله هو الأكثر  الشخص  ان

مهم جدا لانه عن طرٌق الزمن ٌمكن معرفه  قدره فالمعدل الزمنً لانجاز الشغل

 (125.1)القدره

 

القدره معدل أداء الشغل وهً مشتقه من الشغل ولكن تختلف هنا بان هذا الأداء ٌكون 

 (9.32)خلال فتره زمنٌه وهو خارج قسمه الشغل على الزمن 
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القدره هً حاصل قسمه الشغل المنجز على وحده الزمن عباره أخرى هً مقدار الذي 

 (2.1 .2ٌحدد شغل القوه المبذول فً وحده الزمن )

 

القدره المٌكانٌكا فً مفهوم علم التدرٌب الرٌاضً تعنً محصله ضرب مقدار القوه 

ه و بمعنى اخر هً القوه الممٌزه بالسرعه والتً تعتبر احدى عناصر اللٌاقأبالسرعه 

 (125. 1)البدنٌه 

 

القدره المٌكانٌكٌه هً مقدار العمل المبذول بقوه كبٌره وبمساف محدوده بأقصى زمن 

ي اثناء الحركات الخطٌه حاصل قسمه التغٌر فً عمل القوه )الشغل(على ممكن وتساو

 (2.4 .2التغٌر فً وحده الزمن )

 

الدورانٌه تساوي حاصل ضرب عزم القوه فً السرعه الزاوٌه  القدره بالحركات 

هً مهمه فً المجال الرٌاضً وتستطٌع ان تحكم على الرٌاضً من  للجسم والقدره

خلال كونه ذا قدره جٌده ام لا لان الزمن سٌكون الفاصل فً عملٌه التفضٌل 

(2.2.2) 

 

القانون ٌوكد العلاقه بٌن القوه والقدره ولكن مع ملاحظه الفرق فً استخدام  

اولً للانجاز الرٌاضً فً  المصطلحات لان فً الغالب ٌستعمل مفهوم القوه لقٌاس

القدره التً تعنً )معدل الشغل المنجز خلال فتره  حٌث ان الإنجاز الجٌد ٌعتمد على

زمنٌه معٌنه(كما وتعنً قابلٌه الرٌاضً على استخدام قوته بوقت ومسافه محددتٌن 

مسافه كبٌره(فالقدره هنا تكون اعظم اذا ما استخدمت القوه لمسافه -)وقت قصٌر

 (125 .1). فتره زمنٌه قصٌره او كلٌهماطوٌله ول

 

ان الشغل المنجز سواء انجز فً ثانٌه واحده او فً دقٌقه او ساعه هو نفس الشغل 

الفعالٌات  من حٌث كمٌه الشغل ولكن الذي ٌجب ان ٌوخذ بنظر الاعتبار فً كثٌرمن

فً مجالنا الرٌاضً هو لٌس التفاضل بٌن مقدار الشغل المنجز ولكن بالزمن الذي 

انجز فٌه هذا الشغل فالذي ٌنجز الشغل بفتره زمنٌه اقل افضل من الذي ٌنجز الشغل 

اطوال حٌث ٌطلق على العلاقه بٌن الشغل والزمن بالقدره نفسه ولكن بفتره زمنٌه 

(4.212 ) 
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 ( 2.6 .2) ثرة على القدره العضلٌة.العوامل المؤ

 

النمط الجسمً:ان النمط العضلً قدرته افضل من النمط النحٌف او السمٌن وذلك -1

 لامتلاكه القوه العضلٌة نسبه الى 

الوزن الكلً للجسم ولهذا فان عامل القوه سنحصر بالزمن فالذي ٌودي الحركة بنفس 

 الوقت وكان الجسم نحٌف افضل من السمٌن. 

العمر والجنس: الشباب والرٌاضٌون والذكور قدرتهم عالٌه وافضل من الأطفال او -2

 غٌر الرٌاضٌٌن او النساء.

 

الوزن الزائد: ونقصد كمٌه الشحوم التً تتركز فً وسط الجسم وهً ستولد مقاومه -3

للجسم لان الوزن دائما للاسفل باتجاه قوه جذب الأرض,أي الجاذبٌه التً هً قوه 

 وبالتالً سٌؤثر على القدره العضلٌة خاصة اذا كانت عكس اتجاهها. خارجٌة

التدرٌب بالاثقال: ان نوعٌة التدرٌب والشدة ومقدار الحجم جمٌعها وسائل تساهم فً -4

 . التغلب على القوى الخارجٌةزٌادة قدرة الرٌاضً وإمكانٌة 

 

ونوع النشاط المزاول له علاقة بنوعٌه الغذاء وجودته وتكون الدهنٌات التغذٌه الجٌده:-5

والبروتٌنات وكذلك الفٌتامٌنات والمواد العضوٌه وكمٌه الاملاح فلكل نشاط رٌاضً 

تخصصً غذاء خاص به ٌساعد على زٌادة القدره العضلٌة والتً تساهم فً الوصول الى 

 الإنجاز الرٌاضً. 

 

كبٌر على الحركة تفوق ن القدرة العضلٌة والمٌكانٌكٌة لها تاثٌر أخٌرا علٌنا ان نؤكد ا

الفوز  القوة لان القوه هً احدى مكونات القدرة وبدون القدره الكافٌه اللازمه لا ٌمكن

والمحافظه علٌه واستثمار الجهد بشكل المناسب والعمل العضلً الذي ٌقوم  والاستمرارٌة

ب والعمل العضلً الذي ٌقوم به الرٌاضً به الرٌاضً وخاصة الجهد بشكل المناس

وخاصة فً اللالعاب التً تدخل بضمنها القوه والسرعة فً أداء الحركة ككل او اقسامها 

وفً الوقت الحاضر قد ٌطلق على القدره بالقوة المنفجرة  وهذا فالقدرة اكبر وذات معنى 

ن القوه والسرعة ولأنها أوسع فً القوه المنفجرة فالاهم هو ذكر القدره لانها ارتباط بٌ

قوه خلال ازاحه معٌنه فً اقصر زمن وتتعامل القدرة عكسٌا مع الزمن وطردٌا بذل اكبر 

 (2.6 .2مع القوه )
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الا ان  بالرغم من ان عاملً القوه والسرعة ٌلعبان دورا كبٌرا فً تحدٌد قٌمه القدره

هناك نسب مختلفة تحتاجها فً تحدٌد القدره للفعالٌات المختلفة كما تؤكد بان الأداء الذي 

ٌتطلب القدره وٌتم ضد مقاومه صغٌره والذي ٌعتمد على السرعة بشكل اكبر على انه 

 (125.1لاٌمكن الفصل بٌن هذٌن الحركتٌن عند دراسة القدره. )

 

ذو القدره العضلٌة العالٌة ٌمتلك درجه عالٌه من القوه   وٌؤكد كثٌر من العلماء ان  الفرد

العضلٌة الداخلٌة وسرعة انتقالٌة ومهارٌه عالٌه اثناء أدائه الحركات المختلفة وتوافق 

 (2.2 .2وتناسق بٌن عمل العضلات مصحوبة بدقه فً التنفٌذ. )

 

 

 ونكٌت 2-2-1  

اللاهوائً واختٌار التبدٌل  اختبار الدراجة الهوائٌة لوٌنجات  واختبار وٌنجات 

اللاهوائً لوٌنجات وٌمتاز الاختبار بانه ٌسمح باستخدام أي من الرجلٌن او الذراعٌن 

 (141,(5فً الاستخدام.فً الأداء وان كانت الرجلٌن هً الأكثر شٌوعا 

 

للمختبر حٌث  اللاهوائٌةوٌستخدم الاختبار فً تحدٌد كل من القدره اللاهوائٌة والسعه 

ٌمكن التمٌز بٌن هذٌن المصطلحٌن )القدره فً مقابل السعه(استنادا الى عامل الزمن 

القصوى او القدرة القمه التً ٌتم إنجازها خلال فتره خمس الى القدرة فالقدرة تشٌر 

ثوانً اثناء أداء الاختبار تشٌر السعه الى القدرة على الأداء خلال زمن الثلاثٌن ثانٌه 

 (141 ,5رة بالكامل للاختبار.)المقر

 

 

اُ اخرثاس وّنٍد ٌقىً ترقٌٍٍ الاداء اىقصىي اىلاهىائً واىغؼح اىلاهىائٍح , ار ٌَنِ  

شىاًّ واىزي  5اىرفشٌق تٍْهَا فً اُ الاداء اىقصىي هى اقصى ظهذ ٌَنِ ذؽقٍقه فً 

 03ىلاخرثاس خلاه اٍا اىغؼح فهً تزه اقصى ٍعهىد  ATPٌؼرَذ ػيى ذؽطٌٍ ظضئ 

 (6222,تالإظافح اىى اىعينضج اىلاهىائٍح" ) ATP-PCشاٍّح واىزي ٌؼرَذ ػيى 
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 التهدٌف من القفز 2-3-1

الاستخدام من قبل اللاعبٌن وهً من التهدٌفات  وهو احد أنواع التهدٌف المرغوبة 

التً تحتاج الى اعداد بدنً جٌد بان تتصف عضلات الرجلٌن بالقوة الممٌزه  الصعبه

( امتار 2بالسرعة , وٌمكن أدائه من كل جوانب الملعب من مسافات مختلفة تحدد ب)

فاقل وٌمكن استعماله من الثبات ومن الحركة , واهمٌة هذا التهدٌف هو ان الاعب 

صعب على المدافع من اعاقه او عرقله وهو مستقر فً الهواء وبالوقت نفسه ٌ ٌؤدي

بعد استلام اللاعب للكره واتخاذ المكان المناسب والظرف الجٌد , التهدٌف ,وٌودي 

بان ٌكون الجسم مواجها للهدف والركبتان مثنٌتٌن قلٌلا ثم ٌقوم بالقفز الى الأعلى 

لمهدفة والكره امام اعلى الراس , والنظر ٌكون من القفز وذلك بحركة مرفق الٌد ا

والاصابع والتً تقوم بتوجٌه ومتابعه الكره ثم الهبوط بكلتا ودفع الكرة بحركة الرسخ 

 (7934,) .القدمٌن

 

 

لقد تطورت مهاره التهدٌف بالقفز كرد فعل , أي كوسٌله لتمكن المهاجمٌن من تجاوز 

الأساسٌة قدره المدافعٌن المتزاٌدة مع الوقت ولا بد من الإشارة الى ان القواعد 

للتصوٌب بالقفز هً نفسها قواعد الرمٌة الحرة ماعدا وجود بعض الاختلافات التً 

ثا( اما التهدٌف /5من ابرزها عامل الوقت ففً الرمٌة الحرة ٌكون الوقت مفتوحا )

بالقفز فالوقت معدوم تقرٌبا لذا فان اللاعب الماهر هو الذي ٌستطٌع ان ٌكون دائما 

كان ذلك بعد أداء الطبطبة ام مباشرة بعد استلام مناولة من مستعدا للتصوٌب سواء 

 (41,9).زمٌل قبل

 

ٌعد هذا التصوٌب من اهم أنواع التصوٌب التً ٌجب ان ٌتقنها اللاعب لانه اكثر 

ألانواع استخداما فً مبارٌات كرة السلة كونه ٌعد من التصوٌبات التً ٌصعب على 

للاعبٌن المدافعٌن ومن المراكز جمٌعها المدافع قطعها تقرٌبا وٌودي فً زحمه ا

ولمسافات مختلفه , لهذا ٌعد التصوٌب من القفز من المهارات الأساسٌة الواجب 

( فً دراسته * اذا وجد ان نسبه 1..1تطوٌرها والارتقاء بها وهذا ما اكده السٌفو )

التصوٌب من القفز تكاد تصل الى نصف العدد الإجمالً لمختلف أنواع التصوٌب 

المستخدم فً المباراة وٌمكن أداء مهارة التصوٌب من القفز فً ثلاثة أوضاع أساسٌة 

والتصوٌب من الثبات والقفز والتصوٌب من  القفز, وهً من الثبات بعد المحاورة 

  (1,54) .الحركة

 



2 
 

طرٌقه أداء التصوٌب من القفز تكون بعد تسلم اللاعب الكرة فً المكان المناسب  ان

وتوفر الفرصه الجٌدة للتصوٌب تثنى الركبتٌن مع رفع العقبٌن ودفع الأرض بمشطً 

القدمٌن للقفز الى الأعلى عمودٌا واثناء القفز ٌجب ان تصل الكرة امام اعلى الراس 

مع اسنادها بالٌد الأخرى وعند الوصول الى اعلى وعلى أصابع الٌد الدافعه للكرة 

تدفع الكره بالاصابع بعد مد الذراع للاعلى والامام باتجاه الهدف على نقطه من القفز 

ان ٌتبع من الذراع ثنً الرسغ للامام والاسفل ثم هبوط اللاعب على القدمٌن كلٌهما 

 (65,11)وفً نفس المكان الذي قفز منه. 

 

 السرعة 2-4-1 

تعد السرعة واحده من الصفات البدنٌه الهامه والمتطلب الضروري للاعب كره السلة  اذا 

تساعد اللاعب على الأداء بأقصى سرعة ممكنه , مما تظهر تفوقه على نظٌره فً جمٌع 

 (164,  11)الجوانب الهجومٌه او الدفاعٌه. 

سم ككل فً اقل فالسرعة هً القدره على تحرٌك اطراف الجسم او جزء من روافع الج

 (164,  11زمن )

 (25 ,11السرعة انها قطع مسافة محدودة فً اقل زمن ممكن )

 

 العوامل المؤثرة فً السرعة

 الخصائص التكوٌنٌة للالٌاف العضلٌة -

 القوة العضلٌة -

 القدرة على الاسترخاء -

 قوة الإرادة والعزٌمة -

 زمن رد الفعل  -

 مرونة العضلات -

 النمط العصبً  -

 العمر والجنس  -

8),153) 
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السرعة تعتبر احدى عناصر اللٌاقة البدنٌة المهمة والضرورٌة لجمٌع اشكال 

الرٌاضات المختلفة ولٌس كما ٌعتقد البعض ان أهمٌتها مقتصرة على ركض 

فهً قدرة الفرد على أداء حركة معٌنة فً اقصر وقت ممكن. والبعض قال المسافات.

وتكون السرعة  الاستجابة العضلٌة ما بٌن الانقباض والانبساط.بانها سرعة تبادل 

على أنواع منها السرعة القصوى والسرعة الحركٌة وسرعة الاستجابة وتحمل 

 (52,  15)السرعة

 

 

السرعة هً قدره الانسان على أداء الحركات تحت الشروط الموضوعٌه فً اقل زمن 

مستوى الأداء الحركً ومواصفاته ممكن,ٌتوقف مستوى السرعة فً الأداء على 

 (14221) بصوره كبٌره )التكنٌك(, كذلك على سمات الإرادة والتصمٌم.

 

ٌرى البعض ان مصطلح "السرعة" فً المجال الرٌاضً ٌستخدم للدلالة على تلك 

الاستجابات العضلٌة الناتجة عن التبادل السرٌع مابٌن حاله الانقباض العضلً وحالة 

 (151,8 العضلً.)الاسترخاء 

 

 

والرئٌسٌة للاداء البدنً والتً ترتبط بتتابع الانقباض  السرعة من العوامل المهمة

عند الأداء الحركً, وهً أساسٌة لمعظم الانشطة الرٌاضٌة , والسرعة عامل  العضلً

المتساوون فً الحجم والقدرة ٌختلفون فً السرعة التً ٌمكنهم  مستقل فالاشخاص

فهم )سرعة الانقباض العضلً(, وترتبط السرعة وتؤثر فً جمٌع بها تحرٌك اطرا

المكونات البدنٌه الأخرى , فهً ترتبط بالقوة العضلٌة فٌما ٌعرف )بالقدرة( ولها 

 (2. ,11) أساس فً الرشاقة والمطاولة والمرونة.

 

 

هارا, تعرف السرعة )تعنً القابلٌة العالٌة لسرعة الحركة الانتقالٌة)أصول التدرٌب , 

 (52, 12()1.25نصٌف, 
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وٌرى البعض ان مصطلح )السرعة( فً المجال الرٌاضً ٌستخدم للدلالة على تلك 

 الاستجابات العضلٌة الناتجة عن 

 (2. , 13) التبادل السرٌع مابٌن حالة الانقباض العضلً وحالة الاسترخاء العضلً.

 

 زمن ممكنالسرعة بانها المقدرة على أداء حركات معٌنة فً اقل 

وتعد السرعة من اهم العناصر اللٌاقة البدنٌه والتً تؤثر الى ابعد الحدود على تحدٌد 

وتحتاج معظم الأنشطة الرٌاضٌة الى السرعة بانواعها المختلفة كفاءة الاعداد البدنً 

 (62, 13) غٌر انها لا تكون فً درجه واحده بل فً مختلف الاشكال.

 

اٌولوجٌة : عبارة عن عملٌات فسلجٌة واثارة عضلٌة تعرف السرعة من الناحٌة الب

تظهر فً وقت قصٌر وتحدث الطاقة, الحركة للاعصاب كما ان هذه الاثارات مقرونة 

بدرجة إمكانٌة الانسان , فسرعة اثارة العضلات ودرجة التقلص فً الانسجة 

ً , الموجودة فً الجسم تعطً وتكسب الرٌاضً السرعة المطلوبة)التدرٌب المٌدان

 (12,52( )121, ص1.22

 

وٌرى البعض الاخر انه ٌمكن تعرٌف  السرعة بانها القدرة على أداء حركات معٌنه 

( بانها قدرة الفرد على أداء فً اقصر زمن ممكن . ومن ناحٌة أخرى ٌعرفها )بٌوكر

حركات متتابعة من نوع واحد فً اقصى مدة. ونحن نرى ان هذا التعرٌف ٌتناول 

مفهوم السرعة من جانب واحد فقط أي انه ٌقصر استخدام مصطلح السرعة على 

 (151 8,)الحركات المتماثلة التكررة فقط.
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 الباب الثالث                   

 المٌدانٌه  منهجٌه البحث واجراءاتة -4
 منهج البحث  4-9

المنهج هو الطرٌق المؤدي الى الهدف المطلوب , اذا استخدم الباحث 

المنهج الوصفً بأسلوب المسح لكونه من اكثر المناهج ملائمة لطبٌعة 

مشكله البحث , اذا ان اختٌار المنهج الملائم ٌعد من اكثر الأمور 

الى نتائج اكثر  مراعاتها الباحث لغرض الوصول الأساسٌة التً ٌنبغً

دقٌقه حٌث ٌقوم المنهج على وصف ظاهرة من الظواهر للوصول الى 

 الظاهرة والعوامل التً تتحكم فٌها النتائج. أسباب هذه 

 

 

 مجتمع وعٌنه البحث 4-8

من اكثر الأمور الواجب مراعاتها فً مجال البحث هو اختٌار العٌنة 

 حقٌقا لمجتمع البحث او النموذ  الذي ٌجري الباحث التً تمثل تمثٌلا

مجمل ومحور بحثه . اذا حدد الباحث مجتمع البحث بالطرٌقة العمدٌه 

وعلوم الرٌاضه بكره السله  البدنٌة  .وهم لاعبوا منتخب كلٌه التربٌه

وقد بلغ  8192-8197. للعام الدراسً ( لاعبا 98البالغ عددهم )

 كغم(75واوزانهم )سم( 921متوسط اطوالهم )

 

 

  

 ٍرغٍشاخ اىقذسج واىغؼح :   0-0          

, ( Wاّخفاض اىقذسج ),  صٍِ اىىصىه لأقصى قذسج, ( W/KGاقصٚ قذسج ), ( Wاقصى قذسج )

اّخفاض ,  (W/S/KGاّخفاض اىقذسج ), ( W/Sاّخفاض اىقذسج ), ( W/KGاّخفاض اىقذسج )

صٍِ اى٘ص٘ه لأعيٚ عشعح ,  (Wلأػيى ٍؼذه عشػح ) اػيى قذسج, اقصى ٍؼذه عشػح , اىقذسج )%( 

(W/S ) ,( الاّخفاض فً اىقذسجW)   ,( ٍعذه اىطاقح اىَْرجحJ. ) 
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث   3 3-

 الأجهزة المستخدمه فً البحث  4-3-9

 9جهاز الدراجة الثابت عدد  -9

 9جهاز حاسوب محمول عدد  -8

 8ساعة توقٌت عدد  -4

  9حاسبة عدد  -3

 

 التجربة الاستطلاعٌة  4-5

( فً تمام 91/9/8192قام الباحث باجراء التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ ) 

( لاعبٌن من داخل 5( صباحا على بعض العٌنه المؤلفه من )91الساعة 

 -عٌنه البحث وذلك لغرض التعرف على :

 

 معرفة الوقت المحدد للاختبار  -9

 على طبٌعة الاختبار تعرف  الفرٌق المساعد  -8
 التعرف على مدى صلاحٌة الاجهزة والأدوات وكٌفه استخدامها  -4

 الأسس العلمٌة للاختبار  4-6

 صدق الاختبار  4-6-9

ٌعد الصدق من الشروط الأساسٌه والصفات العلمٌه للاختبار الجٌد . اذا ان 

 الاختبار الصادق هو الاختبار الذي ٌقٌس ما وضع الاختبار من اجل قٌاسه  

 ولقد تم التحقق من صدق الاختبار من خلال عرضه على الأساتذة المختصٌن . 

 

 

 ثبات الاختبار 4-6-8
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هو الذي  ٌعطً المعطٌات متقاربة او نتائج نفسها اذا طبق اكثر من مره فً 

 ظروف مماثله 

 

 ٌة الموضوع 4-6-4

ان الاختبار لا ٌتاثر بالعوامل الذاتٌة للعاملٌن القائمٌن على ذلك الاختبار . وتعد 

احد عوامل الأسس العلمٌة فً مجال البحوث العلمٌه . وٌتمثل بعدم تدخل 

 العوامل الشخصٌه والتحٌز من قبل العاملٌن على الاختبار. 

 

 

 

 الاختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث  4-7

 الاختبارات المستخدمة فً البحث   4-7-9

   ( 29  ,289)(    Wingate testاخرثاس )  0-7-2

  قٍاط اىقذسج واىغؼح اىلاهىائٍح .اىغشض ٍِ الاخرثاس : 

 عاػح ذىقٍد , ؼاعثح  , دساظح ظهذ تذًّ ٍىّاسك ( الادواخ اىلاصٍح (: 

  الاظشاءاخ : ٌرٌ اظشاء الاخثاس تاعرخذاً اىذساظح اىصاترح غشاص    :الاخرثاس اظشاءاخ

 ٍىّاسك وفقا ىيخطىاخ اىراىٍح 

 . ٌرٌ وصُ اىَفؽىص اىى اقشب مٍيىا غشاً صؽٍػ .2

دقائق ؼٍس ذىظغ ٍقاوٍح  0ٌقىً اىَفؽىص تإظشاء ػَيٍح الاؼَاء ػيى اىذساظح ىَذج  .2

الاؼَاء ٌقىً اىَفؽىص مغٌ ذثؼا ىىصُ اىَفؽىص  وقثو ّهاٌح ػَيٍح  2 – 2ٍِ 

شاٍّح وٌنشس رىل ٍشذٍِ اىى شلاز  5-0عشػح ىَذج  تأقصىترؽشٌل ػعيح اىذساظح 

 ٍشاخ .

ذذخو تٍاّاخ اىَفؽىص فً اىنىٍثٍىذش وذىظغ اىَقاوٍح ذثؼا ىىصُ اىَفؽىص واىرً  .0

 % ٍِ وصُ ظغَه .7.5ذؼاده 

هْاىل شٍْح ٌصؼذ اىَفؽىص فً اىذساظح وٌرٌ ظثػ اىَقؼذ ؼغة غىىه تؽٍس ذنىُ  .4

دسظاخ شٌ ٌعثػ ؼضاً اىقذً , وذششغ  23خفٍفح ظذا ػْذ ٍفصو اىشمثح فً ؼذود 

 الاظشاءاخ ىيَفؽىص ػيى اُ ٌْثه تاُ ٌرٌ اىرؽشٌل ػْذ ذيقً الاشاسج.

ٌشفغ اىصقو ػِ عيح اىصقو وٌثذا اىَفؽىص ترؽشٌل ػعيح اىذساظح تأقصى عشػح ٍَنْح  .5

ذرعاوص شلاز شىاًّ شٌ تؼذ رىل ٌرٌ اّضاه  دوسج ورىل ىَذو لا 83تغشػح لا ذقو ػِ 

اىصقو تشفق وفً اىىقد ّفغح ٌرٌ اىعغػ ػيى صس تذء اىثشّاٍط ىرثذء ػَيٍح اىقٍاط 
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شاٍّح ػيى اُ ٌرٌ ذشعٍؼه وؼصه ػيى  03وٌغرَش اىَفؽىص ترؽشٌل اىؼعيح ىَذج 

 اىَؽافظح ػيى عشػح اىذوساُ قذس اىَغرطاع .

 

 

  القفز بكر السلةاختبار التصوٌب من  3-2-3

 الهدف من الاختبار : قٌاس دقه التصوٌب بالقفز 

 ( , هدف كرة سلة , طباشٌر 5الأدوات اللازمة : ملعب كرة السلة , شرٌط قٌاس , كره سلة عدد)

سم( كعلامات دلاله على المناطق 15الإجراءات رسم ثلاث نقاط على شكل دوائر صغٌره قطرها )

 تبار وعلى النحو الاتً :الثلاث التً ٌتم أداء الاخ

 سم(31العلامة الأولى  ٌسار خط الرمٌه الحرة وعلى بعد ) 1 

من خط الرمٌة الحرة باتجاه خط  سم(1.العلامة الثانٌة منتصف خط الرمٌة الحرة وعلى بعد ) 1

 الثلاث نقاط 

 سم(31العلامة الثالثة ٌمٌن خط الرمٌة الحرة وعلى بعد ) 1

بواقع ثلاث مجموعات مقسمه بالتساوي حٌث لكل  ( رمٌة ٌؤدٌها 15وصف الأداء : للطالب )

 مجموعة خمس رمٌات وكما موضع فً الشكل 

التسجٌل : تحتسب درجتان كل كرة تدخل السلة , درجة واحده لكل كره تلمس الحلقه ولا تدخل اما 

المحاولات الخمس عشره , علما ان درجات المختبر فتساوي مجموع النقاط التً تحصل علٌها 

 . ( درجه31الحد الأقصى للدرجات )

 

 

 

 

 اخرثاس اىٖجً٘ اىغشٝع اىفشدٛ    3-7-4

 قٌاس الهجوم السرٌع الفردي -: اىغشض ٍِ الاخرثاس 

 الأدٗاخ اىلاصٍح 

 ) ساعة توقٌت , كرات سلة , ملعب كرة سلة قانونً , شواخص عدد   (

 

 ٍ٘اصفاخ الأداء  



95 
 

اللاعب الارتكاز  المختبر على خط الزون كما مبٌن فً الشكل وعند سماع صافرة البدء ٌقومٌقف 

 ٌنطلقبنفس الوقت  , و المنتصفمناولة الكرة للزمٌل الذي ٌقف على خط بعمل متابعة دفاعٌة  و 

بسرعة نحو سلة المنافس بحٌث لاٌتجاوز العلامات الموجودة على ارض الملعب لٌستلم  اللاعب

 على خط الرمٌة الحرة والرسم أدناه ٌوضح ذلك . زمٌلهة من الكر

 

 ششٗط الاخرثاس  

ٌجب أن ٌركض اللاعب من خلف العلامات لضمان خط سٌر لجمٌع اللاعبٌن والمسافات المقطوعة  .9

. 

 أعطاء المناولة للزمٌل بالأداء الفنً الصحٌح بعد سماع صافرة البدء . .8

 ٌقوم بالتصوٌب السلمً . الزمٌلبعد استلام الكرة من  .4

 عند مخالفة الشروط أعلاه تعتبر المحاولة فاشلة وٌعطى محاولة أخرى . .3

 

 

  اىرغجٞو 

 ٌسجل الزمن من صافرة البداٌة حتى إنهاء التصوٌب السلمً .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شكل ٌوضح الهجوم السرٌع بكره السله
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, ار ذٌ فحص جَٞع  عذج اٝاً: ذٌ اجشاء اىرجشتح اىشئٞغٞح ٗرىل عيٚ ٍذاس  اىرعشتح اىشئٍغٍح 4-2

ٗتعذ  Wingate ٗقذ ذٌ اىعَو ٗفقا ىششٗط اخرثاس اىلاعثِٞ فٜ اىًٞ٘ الاٗه فٜ ٍخرثش اىفغيجح 

الاّرٖاء ٍِ الاخرثاس ٝرٌ ذغجٞو اىثٞاّاخ فٜ تشّاٍج دساجح اىجٖذ اىثذّٜ ٍّ٘اسك  ىيعَو ٗحغاب 

. اٍا اىًٞ٘ اىثاّٜ ٗاىثاىث فقذ ذٌ اجشاء اخرثاس اىرص٘ٝة ٍِ اىقفض ٗاىٖجً٘ حذدج اىَرغٞشاخ اىَ

جاٍعح  –اىغشٝع اىفشدٛ تنشج اىغيح فٜ اىقاعٔ اىَغيقح فٜ ماٝح اىرشتٞح اىثذّٞح ٗعيً٘ اىشٝاضح 

 اىقادعٞح

 

 

 اى٘عائو الإحصائٞح  3-9

 

 اعرخذً اىثاحث اىحقٞثح الإحصائٞح

 
 اى٘عظ اىحغاتٜ -1

 الاّحشاف اىَعٞاسٛ  -2

 ٍعاٍو الاخرلاف  -3
 الاسذثاط اىثغٞظ  -4
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 اىثاب اىشاتغ                                               

 ػشض اىْرائط وٍْاقشرها -5

 

 

 ػشض اىْرائط وٍْاقشرها 4-2

 

 

( ٌثٍِ الاوعاغ اىؽغاتٍح والاّؽشافاخ اىَؼٍاسٌح  ىَرغٍشاخ اقصى قذسج ٍْرعح وصٍِ اىىصىه اىٍها وٍؼذه   ظذوه ) 

 واىرهذٌف تاىقفض واىغشٌغ اىفشدي واىؼلاقه تٍْهَا Wingateاّخفاض اىقذسج واقصى عشػح ذذوٌش لأداء اخرثاس 

 اىَرغٍشاخ
اىىعػ 

 اىؽغاتً

الاّؽشاف 

 اىَؼٍاسي

 معامل الارتباط 

اىرهذٌف ٍِ 

 اىقفض)دسظح(

الهجوم السرٌع 
 الفردي )ثا(

peak power (w) 7778 1425.5 0.88 0.79 

peak power (w//kg) 135.36 5.81 0.83 0.74 

time at peak power (ms) 2.25 0.45 0.65 0.85 

power drop (w) 1120.95 43.94 0.44 0.81 

power drop (w/kg) 159.04 2.77 0.49 0.77 

power drop (w/s) 366.18 19.51 0.32 0.38 

power drop (w/s/kg) 5.51 0.36 0.48 0.88 

max speed rpm 785.2 56.12 0.76 0.91 

time at max speed (m/s) 7.7 1.13 0.76 0.85 

total energy produced (J) 107.46 6.23 0.25 0.79 

 1.33 19 اىرهذٌف ٍِ اىقفض)دسظح(

  
  

 0.25 4.28 السرٌع الفردي )ثا( الهجوم
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 ٍْاقشح اىْرائط :  4-2

 ٍْاقشح ّرائط اىقذسج واىغؼح : 

( ّرييييائج اىَرغٞييييشاخ اىَرشاتطييييح تاىقييييذسج ٗاىغييييعح اىلإ٘ائٞييييح عْييييذ اداء اخرثيييياس  ٝثييييِٞ اىجييييذٗه )        

(Wingate  ار اُ اىْرييائج ذَثييو ٍقييذاس اىشييغو اىَْجييض خييلاه اىيي ,  )امددذ ثاّٞييح )صٍييِ الاخرثيياس( ٗقييذ  33

اّه ّظشا ىخصىصٍح قٍاط ٍنىّاخ اىقذسج اىلاهىائٍح, فقذ اشاس تشّاٍط اىؼيدىً, " ٍعَىػح ٍِ اىثاؼصٍِ

. لاعددرخذاً هددزا الاخرثدداس ىقٍدداط اىطاقددح اىلاهىائٍددح ٍددِ اىشٌاظددٍٍِ UTظاٍؼددح ولاٌددح ٌىذددا, ىىغدداُ, 

اىَشدداسمٍِ فددً الأىؼدداب اىشٌاظددٍح اىقددذسج فإّدده ٌثددذو ٍددِ اىَْطقددً اعددرخذً ىرقٍددٌٍ ٍغددرىٌاخ اىلاهىائٍددح 

اىيٍاقح اىثذٍّح وفؼاىٍح تشاٍط اىرذسٌة اىلاهدىائً ىَعَىػدح ٍرْىػدح ٍدِ اىشٌاظداخ اىطاقدح تَدا فدً رىدل 

, ٗىيزىل فقيذ رٖيشخ اىَرغٞيشاخ اىَرعيقيح ت قصيٚ  (88,24" ).....اىد لأٍشٌنٍح , مدشج اىغديح, مشج اىقذً ا

ٗاىَرغٞييشاخ  قييذسج )ٗاخ( ٗاىقييذسج اىْغييثٞح )ٗاخ/مغييٌ( ٗصٍييِ اى٘صيي٘ه اىييٚ اقصييٚ قييذسج )ٍيٜ/ثاّٞييح(

. ٗٝييشٙ اىثاحييث اُ اٛ جٖييذ تييذّٜ عْٞيي  ٝيييدٙ فيي ُ رىييل ٝرطييية عَييو اّقثاضيياخ الاخييشٙ قٞييذ اىذساعييح

( ذيشٙ اُ Wingateح ذْغجٌ ٍع اىق٘ج ٗاىغشعح اىَطي٘ب فٞئ الاداء , ٗتياىْ ش اىيٚ اداء اخرثياس )عضيٞ

%( ٍيِ ٗصُ اىجغيٌ تغيشعح عاىٞيح جيذاة تغٞيح اّريا  اقصيٚ 7.5اىَخرثش عيٞٔ أُ ٝعَو ضذ ٍقاٍٗح ذَثو )

ٞح ذرطية اُ ذنُ٘ جٖذ ٍثزٗه خلاه الاخرثاس )اىقذسج( , ٗىٖزا ف ُ ٍ٘اصفاخ الاداء ٍِ اىْاحٞح اىفغٞ٘ى٘ج

اىعضييلاخ اىعاٍيييح تيي ذٌ اىجإضٝييح اىفغييٞ٘ى٘جٞح ىيعَييو اىعضيييٜ اىْغييثٜ , ٍٗييِ إٔييٌ ذيييل اىَرطيثيياخ ٕييٜ 

( اىزٛ َٝنِ اىعضلاخ ٍِ اداء اّقثاضاخ ت قصٚ عيشعح ATP-PCٍخضُٗ اىطاقح فٜ اىخلاٝا اىعضيٞح )

ُ اعيرْفار ٕيزا اىَشمية عيٞيدٛ اىيٚ خلاه اىعَو اىثذّٜ مّ٘ٔ َٝثيو ٍشمثياخ اىطاقيح اىعاىٞيح . ٕٗيزا ٝعْيٜ أ

الاعرَييياد عييييٚ ٍصيييادس اخيييشٙ لإّريييا  اىطاقيييح أقيييو عيييشعح فيييٜ الاداء , ٕٗيييزا ٝيشييي ش أُ اداء اخ رييي ثاس 

(Wingate ) ُٝيشش اىٚ قٞياط الاٍناّٞياخ اىلإ٘ائٞيح اىريٜ ذعيذ احيذ ٍرطيثياخ الاداء اىَٖياسٛ عي٘اء ميا

اىرييٜ ماّييد علاقيياخ الاسذثيياط اىثغييٞظ ٍرثاْٝيئ ففييٜ رىييل تاىرٖييذٝ  ٍييِ اىقفييض اٗ اىٖجييً٘ اىغييشٝع اىفييشدٛ ٗ

اىقييذساخ اىرييٜ ذرطييية تييزه ٍجٖيي٘د تييذّٜ مَيشييش عييِ اىقييذسج فقييظ فاّيئ ٝييشذثظ ٍييع اىرٖييذٝ  ٍييِ اىقفييض 

ٗاىَرغٞشاخ اىرٜ ٝنُ٘ فٖٞا اىغشعٔ ٕ٘ اعاط اىعَو اىعضيٜ فيٜ الاخرثياس فياُ اسذيثظ تشينو ٍعْي٘ٛ ٍيع 

. اىجذٗه ِٞ فاُ ىيقذسج اثشا فٜ اداء ذيل اىَٖاسخ اىٖجٍ٘ٞح اىََٖٔاىٖجً٘ اىغشٝع اىفشدٛ ٗفٜ ملا اىَٖاسذ

( ّرائج اىطاقح اىَْرجح خلاه الادائِٞ ٍقاعاة تاىج٘ه فْلاحظ اُ ٍقيذاس اىطاقيح اىَْرجيح مياُ تشينو أعييٚ 3)

َيشج فٜ الاداء ىَشج ٗاحذج ٕٗزا ٝعْيٜ اُ قاتيٞيح اىخلاٝيا اىعضييٞح اىعاٍييح عييٚ اّريا  اىطاقيح خيلاه الاداء ى

ٗاحييذج ماّييد ذعَييو ٍييع ٗجيي٘د اىقييذس اىنييافٜ ٍييِ ٍغيير٘ٝاخ اّرييا  اىطاقييح ٍييِ إَٖييا ٕيي٘ اٍييرلاء اىَخيياصُ 

فضيلاة عيِ اىري٘اصُ اىحاٍضيٜ  ( ٍع اىَٖٞ٘مي٘تِٞ ٗاىَياٝ٘مي٘تO2ِٞاىف٘عفاذٞح ٗاىْغثح اىنثٞشج ٍِ ذشثع )

اىقاعييذٛ داخييو ٗخيياس  اىخيٞييح اىعضيييٞح مييو ٕييزٓ الاٍيي٘س اعطييد صخَيياة فغييٞ٘ى٘جٞاة ٗتييذّٞاة لإّرييا  اىقييذسج 

اىقصيي٘ٙ عْييذ اداء الاخرثيياس ىَييشج ٗاحييذج , ٗعيييٚ اىعنييظ ٍييا ّلاح يئ فييٜ الاداء ىَييشذِٞ ار ميياُ اىريي٘اصُ 

ىفغٞ٘ى٘جٜ الاٍيش اىيزٛ اّعنيظ عييثاة عييٚ مَٞيح اىطاقيح اىثاٝ٘مَٞٞائٜ تنو ذفاصٞئ ذحد الاجٖاد اىثذّٜ ٗا

اىلاهددىائً واىغددؼح  اىقصدىياُ اخرثدداس وّنٍددد ٌقدىً ترقٍددٌٍ الاداء اىَْرجيح فييٜ اىخلاٝيا اىعضيييٞح اىعاٍييح .

شدىاًّ  5اىلاهىائٍح , ار ٌَنِ اىرفشٌق تٍْهَا فً اُ الاداء اىقصدىي هدى اقصدى ظهدذ ٌَندِ ذؽقٍقده فدً 

شاٍّح واىدزي  03اٍا اىغؼح فهً تزه اقصى ٍعهىد ىلاخرثاس ؼلاه  ATPظضئ  واىزي ٌؼرَذ ػيى ذؽطٌٍ

ذؽيٍددو ٍغدداؼح اّظَددح اّردداض ( .  222,6) تالإظددافح اىددى اىعينددضج اىلاهىائٍددح" ATP-PCٌؼرَددذ ػيددى 

%( , أٍدا 28اىطاقح ػْذ اداء هزا الاخرثاس , وذىصديد اىذساعدح فدً اُ ّغدثح اىْظداً اىفىعدفاذً تيغدد )



91 
 

%( , أٍددا اىْظدداً الاومغددعًٍْ فقددذ تيغددد ّغددثح ٍغدداؼره 56مرٍددل فقددذ ماّددد ّغددثره )ّظدداً ؼدداٍط اىلا

(26)%" (296,22). 

 

 

 اىثاب اىخاٍظ                                            

 الاعرْراظاخ واىرىصٍاخ -6

 

 

 الاعرْراظاخ : 2.5

تِٞ اىقذسج اىلإ٘ائٞح ٍٖٗاسذٜ اىرٖذٝ  ٍِ اىقفض ٗاىٖجً٘  ْٕاىل ذثاِٝ فٜ قٌٞ ٍعاٍلاخ الاذشتاط .1

 اىغشٝع اىفشدٛ .

اىقذساخ اىرٜ ذنُ٘ اىغشعٔ ٕٜ اىعْصش الاعاعٜ فٜ الاداء اىقذسج اىعضيٞح اسذثطد ٍع اىٖجً٘  .2

 اىغشٝع اىفشدٛ دُٗ اىرص٘ٝة ٍِ اىقفض تنشج اىغيح .

 

 

 

 اىرىصٍاخ 2.5

 .Wingateاىلإ٘ائٞح اىقص٘ٙ ٍَنِ اداء اخرثاس اىغعح اىلإ٘ائٞح ىغشض اىنش  عِ اىقذسج ٗ  .1

فٜ ذقٌ٘ٝ اىنفاءج اىرذسٝثٞح ىلاعثِٞ عِ ادائٌٖ لاخرثاس  اعرَادٕااىَرغٞشاخ اىَذسٗعح ٍَنِ اُ  .2

Wingate . 

ضشٗسج الإرَاً تعْصش اىقذسج اىعضيٞح خلاه اىرذسٝة اىشٝاضٜ مُ٘ ٝغإٌ فٜ اداء جٞذ ىيَٖاساخ  .3

 اىٖجٍ٘ٞح تنشج اىغيح . 
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