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 يهخص انثحس

ٌؼجخ وشح اٌغٍخ ٚاؽذح ِٓ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزٟ رز١ّض ثمٛح ٚعشػخ الأداء فٟ 

اٌّجبس٠بد، ٚ٘زا ٌُ ٠أرٟ ِظبدفخ ٚئّٔب عبء ٔز١غخ ٌزطٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ِٓ عبٔت 

اٌلاػج١ٓ ٌمذساد ثذ١ٔخ ٌٙب فبػ١ٍزٙب ِٓ الأداء ِٕٚٙب اٌمٛح  اِزلانِٚٓ عبٔت آخش 

اٌجؾش فزىّٓ فٟ اٌغؼٟ ئٌٝ رط٠ٛش ٘زٖ اٌمذسح ِٚؼشفخ ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ، ئِب أ١ّ٘خ 

 رأص١ش٘ب فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٌزىْٛ ػٛٔبً ٌٍّذسث١ٓ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ.

رّش٠ٕبد  اعزخذاَأِب ِشىٍخ اٌجؾش ف١ّىٓ أْ رٛػغ فٟ رغبؤي ٘ٛ ً٘ ٠زُ 

ػذاد ٔٛػ١خ ِزٕٛػخ ٌزط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ فٟ الأ

 اٌخبص ٌّؼشفخ رأص١ش٘ب فٟ رط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ.

٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ ئػذاد رّش٠ٕبد ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ٌزط٠ٛش اٌمٛح 

ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ، ِٚٓ صُ ِؼشفخ رأص١ش٘ب فٟ رط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ اٌذفبػٟ ) ؽشوخ 

 اٌلاػت اٌّذافغ، ٚاٌغؾت اٌذفبػٟ(.

  ْ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ  بً ٕ٘بن فشٚل أِب فشع اٌجؾش ف١ش١ش ئٌٝ أ

 اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش. الاخزجبساد
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( 12أعشٞ اٌجؾش ػٍٝ لاػجٟ اٌشجبة ٌٕبدٞ الأػظ١ّخ اٌش٠بػٟ ثؼذد )

اٌزب١ٌخ )اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ  الاخزجبساد%(، ئر رُ ئعشاء 16.66لاػت ٚثٕغجخ )

غ، اٌغؾت اٌذفبػٟ( ٚأعزّش اٌجؾش ٌٍفزشح ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ، ؽشوخ اٌلاػت اٌّذاف

 إٌّبعجخ. الإؽظبئ١خ(، فؼلاً ػٓ اٌٛعبئً 26/10/2013ٌٚغب٠خ  24/8/2013ِٓ )

اٌجبؽضْٛ ئْ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ  اعزٕزظ

اٌلا٘ٛائ١خ أدد ئٌٝ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ِٚٓ صُ أؽذصذ 

 رطٛساً فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌّٙبس٠خ.

اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ اٌلا٘ٛائ١خ فٟ اٌزذس٠ت  اعزخذا٠َٛطٟ اٌجبؽضْٛ ثؼشٚسح 

بٌخ فٟ رط فٟ رط٠ٛش  رأص١ش٘ب٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌزٟ ثذٚس٘ب ٌٙب وٛٔٙب فؼ 

ٚاٌغؾت اٌذفبػٟ(، ٚرٌه ِٓ خلاي رخظ١ض  ،ِٙبسرٟ )ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ

 اٌٛلذ اٌىبفٟ ٌٙب فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ.

The effect of exercise on according to the anaerobic threshold 

for the development of power characteristic speed of the arms 

and legs and some defensive skills for youth basketball 

Shirzad Mohammed         Nadu Mohammed          Harith Mohammed 

Abstract 

The game of  basketball is one of the group games that is 

characterized by strong and fast performance in games، and this did 

not come by chance but was the result of the evolution of the 

training process by the other hand having the players capabilities 

bodily have their efficacy from the performance and the Strength 

Special speed، either the importance of research lies in the pursuit of 

develop this capability and knowledge of their impact on 

performance skills to be of help for trainers in the training process. 

The research problem can be placed in question is whether the 

use of a variety of quality exercises to develop this capability 
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according to the anaerobic threshold in some stages of training to 

see its influence in the development of performance defensive skills. 

The research aims to use the exercises according to the 

anaerobic threshold for the development of Strength deals quickly، 

and then see its influence in the development of defensive 

performance skills (movement player defender، defensive rebound). 

The imposition of the research indicates that there are 

significant differences between pre and post tests in the research 

variables. 

The research was conducted on the players Youth Club 

Alaadhamiya sports number (12) players and by (16.66%)، as was 

performed the following tests (Strength distinctive pace of the arms 

and legs، movement player defender، defensive rebound) and 

continued search for the period from (24/8/2013 to 26/10/2013)، as 

well as the appropriate statistical methods. 

The researchers concluded that exercise used in the search 

according to the anaerobic threshold has led to the development of 

distinctive Strength as soon as the arms and legs and then brought 

sophisticated skill in research variables. 

Researchers recommend that physical exercise should be used 

in anaerobic training being effective in the development of the 

distinctive speed and Strength، which in turn have an impact on the 

development of my skills (defensive player movement، defense and 

clouds)، and through the allocation of sufficient time in the training 

modules. 
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 انثاب الاول

 انرؼشَف تانثحس: -1

 يقذيح انثحس وأهًُره: 1-1

ٌؼجخ وشح اٌغٍخ ٚاؽذح ِٓ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزٟ رؾظٝ ثّّبسعخ ِٚشب٘ذح ٚاعؼخ  

، ٚ٘زا عبء ٔز١غخ ٌزطٛس ػٍُ اٌزذس٠ت، زٗٚعشػ وٛٔٙب ٌؼجخ رز١ّض ثمٛح الأداء فٟ اٌّجبس٠بد

ٚوزٌه ِٓ خلاي رٛافش لذساد ثذ١ٔخ ٌٙب فبػ١ٍزٙب فٟ سفغ ِغزٜٛ الأداء ِٕٚٙب اٌمٛح ا١ٌّّضح 

ب ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش فٟ ع١ّغ ِٙبساد ٌؼجخ وشح اٌغٍخ ِٕٚٙ

، ئر  خبطخ  ث ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ ٚاٌغؾت اٌذفبػٟ ِٓ اٌٍٛؽخ باٌّٙبساد اٌذفبػ١خ ِٙبسر

 ٙبساد اٌّإصشح عذاً فٟ ٌؼت اٌفش٠ك ٚئٔغغبِبً ِغ لذسارُٙ ٚلبث١ٍبرُٙ اٌجذ١ٔخرؼذ ِٓ اٌّ

ْ  اٌزّش٠ٕبد ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ رزّضً فٟ رىشاس ئٚؽج١ؼخ اٌٍؼت اٌؾذ٠ش ٌٍؼجخ، ئر 

ػؼ١ٍخ ل٠ٛخ ٚعش٠ؼخ رؼزّذ ػٍٝ ئٔزبط اٌطبلخ ثطش٠مخ لا٘ٛائ١خ أٞ ػذَ ٚعٛد  أمجبػبد

ٌطبلخ اٌؼشٚس٠خ لأداء اٌّٙبسح أٚ اٌؾشوخ ٚ٘ٛ ِب ٠ؾزبعٗ لاػت الأٚوغغ١ٓ فٟ ر١ٌٛذ ا

 وشح اٌغٍخ فٟ أداء أغٍت ِٙبساد وشح اٌغٍخ ِٕٚٙب اٌّٙبساد اٌذفبػ١خ.

ِٓ ٕ٘ب عبءد أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اٌغؼٟ ٌزط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌّؼشفخ  

ػٍٝ  اعزخذاِٙب١ٌزُ  رّش٠ٕبد ِزٕٛػخ ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ أزمبءرأص١ش٘ب ِٓ خلاي 

 ٚفك أعظ ػ١ٍّخ.

 يشكهح انثحس: 1-2

٠ؼذ اٌزذس٠ت ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ثأٔٗ ِجذأ ِٓ ِجبدب اٌزطٛس ٌٍىض١ش ِٓ 

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٚغ١ّغ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ِٕٚٙب ٌؼجخ وشح اٌغٍخ.

 ٚأوبد١١ّ٠ِٓٓ خلاي خجشح اٌجبؽض١ٓ فٟ ِغبي ٌؼجخ وشح اٌغٍخ وّذسث١ٓ 

خبطخ فشق اٌشجبة ثىشح ٚثِٚزبثؼزُٙ ا١ٌّذا١ٔخ اٌّغزّشح ٌجطٛلاد اٌذٚسٞ اٌؼشالٟ 

اٌغٍخ فمذ لاؽظٛا ٚعٛد ِشىٍخ رزؼٍك ثبٌغبٔت اٌزذس٠جٟ ٠ّىٓ أْ ٠ؼؼٛ٘ب فٟ 

 رغبؤ١ٌٓ ّ٘ب:

  ُرّش٠ٕبد ٔٛػ١خ ِٚزٕٛػخ ٌزط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ  اعزخذاًَ٘ ٠ز

ػ١ٍّخ ٌٚٙب رأص١ش٘ب فٟ رط٠ٛش ِب ٠ٕجغٟ ٚفك أعظ ػٍٝ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ 

 ٌٍخجشح اٌزار١خ ٌٍّذسة. اعزٕبداٚ رط٠ٛشٖ ِٓ ِٙبساد دفبػ١خ، أ
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  ٠زُ اٌزذس٠ت ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ فٟ ِشؽٍخ الأػذاد اٌخبص ً٘

ِغ لذسح اٌلاػج١ٓ ٌٚؼجخ وشح اٌغٍخ ٚاٌزٟ رؼذ ِٓ الأٌؼبة  ٚأغغبِب

ٚ٘زا ِٓ أعً ِؼبٌغخ ِشىٍخ رؼذ ِٓ %(، 90% _ 85اٌلاأٚوغغ١ٕ١خ ثٕغجخ )

 اٌّشبوً اٌشئ١غخ فٟ اٌزذس٠ت عبءد دساعخ اٌجبؽض١ٓ.

 أهذاف انثحس: 1-3

  ئػذاد رّش٠ٕبد ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ٌزط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

 ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخ.

 خ ٌزط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح رؼشف رأص١ش اٌزّش٠ٕبد ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١

 ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخ.

  رؼشف رأص١ش رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ػٍٝ ٚفك

اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ثجؼغ اٌّٙبساد اٌذفبػ١خ )ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ، اٌغؾت 

 اٌذفبػٟ( ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخ.

 نثحس:فشظا ا 1-4

  ٓاٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍمٛح ا١ٌّّضح  الاخزجبسادٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١

 ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخ.

  ٓاٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّٙبساد  الاخزجبسادٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١

اٌذفبػ١خ )ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ، اٌغؾت اٌذفبػٟ( ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح 

 اٌغٍخ.

 يعالاخ انثحس: 1-5

( 12لاػجٟ ٔبدٞ الأػظ١ّخ ٌٍشجبة ثىشح اٌغٍخ ٚػذدُ٘ ) انًعال انثششٌ: 1-5-1

 لاػت.

 .26/10/2013ٌٚغب٠خ  24/8/2013ٌٍفزشح ِٓ  انًعال انضياٍَ: 1-5-2

 اٌمبػخ اٌّغٍمخ ٌٕبدٞ الأػظ١ّخ اٌش٠بػٟ. انًعال انًكاٍَ: 1-5-3
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 انثاب انصاٍَ

 انذساعاخ انُظشَح وانذساعاخ انًشاتهح: -2

 انذساعاخ انُظشَح: 2-1

 انؼرثح انفاسقح انلاهىائُح: 2-1-1

٠مظذ ثبٌؼزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ ثأٔٙب "شذح اٌؾًّ اٌزٟ رإدٞ ئٌٝ ص٠بدح 

ٚظٙٛسٖ ثبٌذَ ثٕغجخ ِؼ١ٕخ، ٚػبدحً ِب ٠ٕغت ئٌٝ اٌؾذ الألظٝ  ؽبِغ اٌلاوز١ه

الأٚوغغ١ٓ" لاعزٙلان
(1)

، ٠ٚخزٍف ِغزٜٛ ٘زا اٌظٙٛس ٌؾبِغ اٌلاوز١ه رجؼبً ٌٕٛع 

اٌٍؼجخ أٚ اٌزخظض اٌش٠بػٟ، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ ئٔٗ وٍّب صاد ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ ٚئِىب١ٔبرُٙ 

بِغ اٌلاوز١ه ثبٌذَ، ٌٙزا ٔشٜ اٌٙٛائ١خ صادد ِٓ لذسرُٙ ػٍٝ ِمبِٚخ ص٠بدح ئٔزبط ؽ

ثأْ ِغزٜٛ اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ٌذٜ غ١ش اٌش٠بػ١١ٓ رظٙش ػٕذ ِغزٜٛ ِٕخفغ 

 لأعزٙلان الأٚوغغ١ٓ ػٍٝ ػىظ اٌش٠بػ١١ٓ فأٔٙب رظٙش ػٕذُ٘ ِزأخشح.

 انقىج انًًُضج تانغشػح: 2-1-2

، رٛطف اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثأٔٙب اٌشىً اٌضبٟٔ ِٓ أشىبي اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

ِب ث١ٓ اٌمٛح  ٚأغغبَٟٚ٘ ِشوجخ ِٓ طفزٟ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزٟ رؾزبط ئٌٝ رٛافك 

اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚثألً ٚلذ ِّىٓ، ٌٚٙزا فمذ ػشفذ ػٍٝ أٔٙب "اٌمبث١ٍخ 

، أٞ وفب٠خ اٌفشد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚبد ِخزٍفخ فٟ اٌمظٜٛدْٚ ِٓ  الإٔغبصػٍٝ 

ػب١ٌخ ٚعشػخ ؽشو١خ ِشرفؼخ" ػغٍخ رضا٠ذ٠خ
(2)

أٔٙب "ِمذسح اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٚ، 

ػؼٍٟ  أمجبعاٌؼؼٍٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ أٚ ِمبِٚبد خبسع١خ ثأػٍٝ عشػخ 

ِّىٓ"
(3)

، ػ١ٍٗ فأْ ٌؼجخ وشح اٌغٍخ رؾزبط ئٌٝ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚرٌه لأْ 

رٕطٍك ثألظٝ عٙذ  ؽج١ؼخ اٌٍؼجخ ٚأعٍٛة الأداء اٌّٙبسٞ ٠زطٍت ئٌٝ لٛح ػؼ١ٍخ

ٚثغشػخ ٚفٟ ِذح ص١ِٕخ ل١ٍٍخ، ٚثٕبءاً ػٍٝ ٘زا اٌّفَٙٛ عؼً ِٓ اٌٍؼجخ ثأٔٙب رؼزّذ 

 ػٍٝ اٌمٛح وأعبط ثذٟٔ ٠شرىض ػ١ٍٗ الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ اٌخبص ثبٌٍؼجخ.

 
                                                           

(1)
(، 1997: )اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، 1، ؽاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خأثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ؛  

 .169ص
(2)

 .128(، ص1999: )اٌمب٘شح، عبِؼخ الأعىٕذس٠خ، 9، ؽاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ _ ٔظش٠بد _ رطج١مبدػظبَ ػجذاٌخبٌك؛  
(3)

 .267(، ص2011: )ثغذاد، داس اٌىزت ٚاٌٛصبئك، ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ _ ٔظُ رذس٠ت إٌبشئ١ٓ ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍبػبِش فبخش؛  
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 حشكح انلاػة انًذافغ: 2-1-3

ٚا١ٌغبس ٚرغّٝ ٠مظذ ثؾشوخ اٌلاػت اٌّذافغ ثأٔٙب "ؽشوخ اٌّذافغ ٌٍغبٔج١ٓ ا١ّ١ٌٓ  

اٌؾشوخ الأفم١خ، ٚؽشوخ اٌّذافغ ٌلأِبَ ٚاٌخٍف ٚرغّٝ ثبٌؾشوخ اٌؼّٛد٠خ"
(1()2)

، ٚ٘زٖ 

اٌؾشوبد ِٓ شأٔٙب أْ رزغُ فٟ ِٕغ اٌّٙبعُ ِٓ اٌزظشف ثؾش٠خ داخً اٌٍّؼت، ٚ٘زا ٠أرٟ 

ثطج١ؼخ اٌؾبي ِٓ خلاي أخز اٌّٛلغ إٌّبعت ٌٍذفبع ٚاٌزٞ ٠ىْٛ ث١ٓ اٌّٙبعُ ٚاٌغٍخ أٚلاً، 

اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ اٌّزؼٍمخ ثبٌّٙبسح  اعزخذاَِٚٓ صُ ِٓ خلاي اٌزذس٠ت ػٓ ؽش٠ك 

لاػجٟ وشح اٌغٍخ ٌٍشجبة لأسعً ل٠ٛخ ٚعش٠ؼخ  اِزلان١بً، ٌٙزا ٔشٜ ٚعٛة اٌذفبػ١خ صبٔ

وٛٔٙب سو١ضح أعبع١خ ٌزؾشن اٌلاػج١ٓ ٚاٌزٟ ِٓ شأٔٙب أْ "رغبػذٖ ػٍٝ اٌٍؼت ٚئعبدح 

اٌذفبع"
(3)

. 

 انًراتؼح انذفاػُح: 2-1-4

رؼزّذ ٌؼجخ وشح اٌغٍخ اٌّٙبساد الأعبع١خ ومبػذح ِّٙخ ٌٍزمذَ فٟ اٌٍؼجخ ٚاْ 

ٜ اٌّزطٍجبد الأعبع١خ ٌلاػت اٌغ١ذ ٘ٛ ئٌّبِٗ ثبٌّٙبساد ع١ّؼٙب ِٕٚٙب اٌّزبثؼخ ئؽذ

"ثّضبثخ اٌؾظٛي ػٍٝ س١ِخ اٌخظُ  أٔٙباٌذفبػ١خ، ِٚٓ ٚعٙخ ٔظش وٛثش ف١شا٘ب 

اٌخبؽئخ ػٕذِب رشرذ اٌىشح ِٓ اٌٙذف أٚ اٌغٍخ"
(4)

. 

 اػزّبداأْ ٘زٖ اٌّٙبسح رؼذ ِٓ اٌّٙبساد اٌظؼجخ وٛٔٙب ِفزبػ اٌٙغَٛ اٌغش٠غ 

ػٍٝ اٌىشح اٌّشرذح ٚ٘زا ِب ٠زفك ٠ٚإوذ ػ١ٍٗ وً ِٓ  ٚالاعزؾٛارػٍٝ عشػخ اٌؾشوخ 

١ًٔ ١ٌغبط ٚدن ِٛرب "ثأٔٙب اٌطش٠ك الأعشع ٌٍٙغَٛ اٌغش٠غ أٚ ٔمً اٌىشح ئٌٝ عبؽخ 

اٌخظُ ثأعشع ِب ٠ّىٓ"
(5()6)

. 

 

 

 

 

                                                           
(1)

٘ب فٟ أداء ثؼغ اٌّٙبساد الأعبع١خ ثىشح اٌغٍخ: )أؽشٚؽخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، ٌإٞ طجؾٟ؛ رط٠ٛش اٌششبلخ ٚرأص١ش 

 .21(، ص2001عبِؼخ ثغذاد، 
(2)

 .43: )اٌمب٘شح، ِىزجخ اٌمب٘شح اٌؾذ٠ضخ، ة د(، صفٓ وشح اٌغٍخ _ اٌذفبع اٌفشدٞؽغٓ ع١ذ ِؼٛع؛  
(3)
 Glenn, wiles; Basketball: (USA, Brown and Bench Mark, 1984), p24. 

 
(4)
John M. Coper and Donny  Siedentop; The Theory and science of basketball: (Philadelphia, Lea and 

Febiger,1975),p8. 
(5)
Neil Leases and Dick Motta; Basketball The Keys to Excellence sport, (USA, New York ,1988), p44. 
(6)
Mike Harris, George Mason, Sanders is Rebounded First: )College Basketball, year book1989), p80. 
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 انثاب انصانس

 يُهط انثحس وإظشاءاذه انًُذاَُح:  -3

 يُهط انثحس:  3-1

" ِغ اٌّشىٍخ، ٚثأعٍٛة اٌّغّٛػخ أغغبِبأعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ 

٠ز١ّض "ثزؼشع اٌّغّٛػخ ٌىً  اراٌٛاؽذح ٚ٘ٛ أؽذ أعب١ٌت اٌجؾٛس اٌزغش٠ج١خ، 

اٌّزغ١شاد اٌّغزمٍخ، فؼلا" ػٓ رٌه لا ٠ّىٓ أْ ٠شد أٞ عضء ِٓ اٌفشق فٟ إٌزبئظ 

ئٌٝ رجب٠ٓ اٌّفؾٛط١ٓ"
(1)

. 

 يعرًغ انثحس وػُُره: 3-2

( 72ٚثٛالغ )( عزخ أٔذ٠خ 6رُ رؾذ٠ذ أٔذ٠خ ثغذاد ٌٍشجبة ثىشح اٌغٍخ ٚػذد٘ب )

شجبة ٔبدٞ  اخز١بسٓ لاػجب وّغزّغ ٌٍجؾش. ٚثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ رُ ١ٚعجؼ اص١ٕٓ

ٚثٕغجخ  بً ػشش لاػج ٟ( أص12ٍٕخ ٌّغزّغ اٌجؾش ٚثٛالغ )الأػظ١ّخ وؼ١ٕخ ِّض

فش إٌبدٞ الأػظ١ّخ ٚرٌه ثغجت رٛ خز١بس%(، ٚلذ رؼّذ اٌجبؽضْٛ  فٟ الا16.66)

خ ثغذاد، ٚوٛٔٗ وْٛ اٌفش٠ك ِشبسن فٟ دٚسٞ أٔذ٠وبفخ ِغزٍضِبد ئعشاء اٌجؾش 

ثبٌزذس٠ت ٚٚعٛد لبػخ، ٚرٛافش ِغزٍضِبد اٌزذس٠ت )اٌىشاد ٚالأدٚاد  اً ِغزّش

 اٌّغبػذح(، فؼلاً ػٓ ٚعٛد ِذسة ِغزّش فٟ اٌزذس٠ت.

 وعائم وأدواخ ظًغ انًؼهىياخ: 3-3

ٚاٌم١بعبد _ عبػخ  الاخزجبساداٌّلاؽظخ اٌؼ١ٍّخ _ اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ _ 

وغُ( _وشاد عٍخ _ شش٠ؾ ل١بط _ فش٠ك اٌؼًّ  2رٛل١ذ _ طبفشح _ وشح ؽج١خ )

اٌّغبػذ
)*(
. 

 

 

 

                                                           
(1)

: )ػّبْ, ِإعغخ اٌٛساق ٌٍٕشش 1، ؽِٕب٘ظ ٚأعب١ٌت اٌجؾش اٌؼٍّٟ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١كسثؾٟ ِظطفٝ ػ١ٍبْ ٚػضّبْ غ١ُٕ؛  

 .148ص ،(2000ٚاٌزٛص٠غ، 
)*(
 ربٌف فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ِٓ: 

 . ٌإٞ عبِٟ سفؼذ/ فغٍغخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ )وشح اٌغٍخ(/ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ_عبِؼخ ثغذاد.أ.َ.د  -

 َ.د. ص٠ذ شبوش ِؾّٛد/ فغٍغخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ )وشح اٌغٍخ(/ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ_عبِؼخ ثغذاد.  -
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 انًغرخذيح فٍ انثحس: الاخرثاساخ 3-4

 خزجبس اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓا
(1)

. 

 خزجبس اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ا
(2)

. 

 ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ اخزجبس
(3)

. 

 اٌغؾت اٌذفبػٟ اخزجبس
(4)

. 

 إظشاءاخ انثحس: 3-5

 انقثهُح نؼُُح انثحس: الاخرثاساخ 3-5-1

اٌمج١ٍخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ لبػخ ٔبدٞ الأػظ١ّخ  الاخزجبسادلبَ اٌجبؽضْٛ ثاعشاء 

ٚفٟ رّبَ اٌغبػخ اٌخبِغخ ػظشاً، ٚلبَ  24/8/2013اٌش٠بػٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك 

ِٓ ٔبؽ١خ اٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٚأعٍٛة  ثبلاخزجبساٌجبؽضْٛ ثزضج١ذ اٌظشٚف اٌخبطخ 

ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ ٚفش٠ك اٌؼًّ ِٓ أعً رؾم١ك اٌظشٚف ٔفغٙب لذس  خز١بسالا

 الإِىبْ ػٕذ ئعشاء الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.

 انرًشَُاخ انًغرخذيح فٍ انثحس:  3-5-2

  ٘ذف اٌزّش٠ٕبد ٘ٛ اٌزذس٠ت ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ ٌزط٠ٛش اٌّزغ١شاد

 اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌذساعخ.

 .ِذح اٌزذس٠ت أعزّشد صّب١ٔخ أعبث١غ 

 ( 24ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌى١ٍخ .)ٚؽذح رذس٠ج١خ 

 ٚؽذاد رذس٠ج١خ(. 3ذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ )ػ 

 .)أ٠بَ اٌزذس٠ت الأعجٛػ١خ )اٌغجذ _ الأص١ٕٓ _ الأسثؼبء 

 ( 33دل١مخ _  26ِذح رذس٠ت اٌزّش٠ٕبد فٟ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ .)دل١مخ 

  ُؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌّشرفغ اٌشذح ػٕذ اٌزذس٠ت. اعزخذاَر 

 ٌزذس٠ج١خ ٚفمبً ٌمبث١ٍخ اٌلاػج١ٓ.رُ اٌزذسط ثشذح اٌزّش٠ٕبد فٟ اٌٛؽذاد ا 
                                                           

(1)
 .347(، ص1987)ثغذاد، ِطجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ، : الأخزجبساد ١ِٚبد٠ٓ الأؽظبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟل١ظ ٔبعٟ ٚثغط٠ٛغٟ أؽّذ؛  

(2)
سشب ؽبٌت؛ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ فٟ رطٛس اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚأداء ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ ٚأٔض٠ّبد الأوغذح  

 .74(، ص2011ٚالأخزضاي: )أؽشٚؽخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ ثغذاد، 
(3)

 .403(، ص1986: )اٌمب٘شح، اٌف١ٕخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، وشح اٌغٍخ ٌٍٕبشئ١ِٓ١ٓ فٛصٞ ِٚؾّذ ػجذ اٌؼض٠ض علاِخ؛ أؽّذ أ 
(4)
 Morrow. RJ. Jackson, w.a .disch. G.J: Measurement and Evaluarion in Human performance: (Human 

Kentics, 1995), p284. 
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  31/8/2013رُ اٌجذء ثزٕف١ز اٌزّش٠ٕبد فٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك. 

  ُ23/10/2013ِٓ رٕف١ز اٌزّش٠ٕبد فٟ ٠َٛ الأسثؼبء اٌّٛافك  الأزٙبءر. 

 انثؼذَح نؼُُح انثحس: الاخرثاساخ 3-5-3

اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ لبػخ ٔبدٞ الأػظ١ّخ  الاخزجبسادلبَ اٌجبؽضْٛ ثاعشاء  

ٚثبٌٛلذ ٔفغٗ ٚاٌطش٠مخ ٚاٌظشٚف اٌزٟ  26/10/2013اٌش٠بػٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك 

 اٌمجٍٟ. الاخزجبسأعشٜ ف١ٙب 

 :الإحصائُحانىعائم  3-6

إٌّبعجخ ٟٚ٘ الإؽظبئ١خاٌٛعبئً  اعزخذاَرُ 
(1)

: 

 .إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ 

 .ٟاٌٛعؾ اٌؾغبث 

 اٌّؼ١بسٞ. الأؾشاف 

 .لبْٔٛ )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزٕبظشح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
(1)

(، 1996: )اٌّٛطً، داس اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، فٟ ثؾٛس اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ لإؽظبئ١خااٌزطج١مبد ٚد٠غ ٠بع١ٓ ِٚؾّذ ؽغٓ؛  

 .179، 172، 154، 103ص
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 انثاب انشاتغ

 ػشض انُرائط وذحهُهها ويُاقشرها: -4

 ػشض انُرائط وذحهُهها: 4-1

انقىج انًًُضج تانغشػح نهزساػٍُ وانشظهٍُ  اخرثاسٌػشض َرائط  4-1-1

 وذحهُهها:

 (1ظذول )

اٌفشٚق  ٚأؾشافاٌّؼ١بس٠خ ٚأٚعبؽ اٌفشٚق  ٚالأؾشافبد٠ج١ٓ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ 

اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ  الاخزجبسادٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ ِٚغزٜٛ اٌذلاٌخ فٟ 

 ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ اٌمٛح اخزجبسٞاٌجؾش فٟ 

 الاخرثاس
وحذج 

 انقُاط

 الاخرثاس

 انقثهٍ

 الاخرثاس

 ع ف -ف انثؼذٌ
خ 

 انًحغىتح

خ 

 انعذونُح
 انذلانح

 ع -ط ع -ط

اٌمٛح 

ا١ٌّّضح 

ثبٌغشػخ 

 ٌٍزساػ١ٓ

 ِؼٕٛٞ 2.201 5.36 0.62 0.3 1.35 12.5 0.92 9.2 ػذد/س

اٌمٛح 

ا١ٌّّضح 

ثبٌغشػخ 

 ٌٍشع١ٍٓ

 ِؼٕٛٞ 2.201 8.68 0.25 2.2 0.93 7.46 0.54 5.27 َ/عُ

 (.0.05( رؾذ ِغزٜٛ دلاٌخ )11=  1 - 12* دسعخ اٌؾش٠خ )

  

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش،  اخزجبس( ٔزبئظ ٠1جٓ اٌغذٚي ) 

(، ث١ّٕب 0.92ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 9.2اٌمجٍٟ ) الاخزجبسئر ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ 

(، أِب 1.35ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 12.5اٌجؼذٞ ) الاخزجبسثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ 

(، ٚثٍغذ ل١ّخ )د( 0.62ؼ١بسٞ ٌٍفشٚق )ِ ٚثبٔؾشاف( 0.3فشق الأٚعبؽ فمذ ثٍغ )
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( ػٕذ ِغزٜٛ 2.201( ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )5.36اٌّؾغٛثخ )

(، ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ 11= 1 -12( ٚدسعخ ؽش٠خ )0.05دلاٌخ )

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ. الاخزجبس٠ٓئؽظبئ١بً ث١ٓ 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ فمذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  اخزجبسأِب ف١ّب ٠خض  

(، ث١ّٕب ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ 0.54ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 5.27اٌمجٍٟ ) الاخزجبسفٟ 

(، أِب فشق الأٚعبؽ فمذ ثٍغ 0.93ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 7.46اٌجؼذٞ ) الاخزجبسفٟ 

( 8.68ؾغٛثخ )(، ٚثٍغذ ل١ّخ )د( ا0.25ٌِّؼ١بسٞ ٌٍفشٚق ) ٚثبٔؾشاف( 2.2)

( 0.05( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )2.201ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )

(، ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ 11= 1 -12ٚدسعخ ؽش٠خ )

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ. الاخزجبس٠ٓ

 حشكح انلاػة انًذافغ وانغحة انذفاػٍ وذحهُهها: اخرثاسػشض َرائط  4-1-2

 (2ظذول )

اٌفشٚق  ٚأؾشافاٌّؼ١بس٠خ ٚأٚعبؽ اٌفشٚق  ٚالأؾشافبد٠ج١ٓ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ 

اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ  الاخزجبسادٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ ِٚغزٜٛ اٌذلاٌخ فٟ 

 ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ ٚاٌغؾت اٌذفبػٟ اخزجبساٌجؾش فٟ 

 الاخرثاس
وحذج 

 انقُاط

 الاخرثاس

 انقثهٍ

 الاخرثاس

 ع ف -ف انثؼذٌ
خ 

 انًحغىتح

خ 

 انعذونُح
 انذلانح

 ع -ط ع -ط

ؽشوخ 

اٌلاػت 

 اٌّذافغ

 ِؼٕٛٞ 2.201 7.67 0.46 1.12 0.4 7.33 0.47 8.45 س

اٌغؾت 

 اٌذفبػٟ
 ِؼٕٛٞ 2.201 6.57 1.19 2.90 1.50 21.5 1.35 18.6 ػذد

 (.0.05( رؾذ ِغزٜٛ دلاٌخ )11=  1 - 12* دسعخ اٌؾش٠خ )

ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ، ئر ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  اخزجبس( ٔزبئظ ٠2جٓ اٌغذٚي ) 

(، ث١ّٕب ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ 0.47ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 8.45)اٌمجٍٟ  الاخزجبسفٟ 
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(، أِب فشق الأٚعبؽ فمذ ثٍغ 0.4ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 7.33اٌجؼذٞ ) الاخزجبسفٟ 

( 7.67بٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )( ٚو0.46ِؼ١بسٞ ٌٍفشٚق ) ٚثبٔؾشاف( 1.12)

( 0.05( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )2.201ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ  (11= 1 -12)ٚدسعخ ؽش٠خ 

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ. الاخزجبس٠ٓ

 سالاخزجباٌغؾت اٌذفبػٟ فمذ ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ  اخزجبسأِب ف١ّب ٠خض  

 الاخزجبس(، ث١ّٕب ثٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ 1.35ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 18.6اٌمجٍٟ )

( 2.90(، أِب فشق الأٚعبؽ فمذ ثٍغ )1.50ِؼ١بسٞ ) ٚثبٔؾشاف( 21.5اٌجؼذٞ )

( ٟٚ٘ أوجش 6.57( ٚوبٔذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )1.19ِؼ١بسٞ ٌٍفشٚق ) ٚثبٔؾشاف

( ٚدسعخ ؽش٠خ 0.05ِغزٜٛ دلاٌخ )( ػٕذ 2.201ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )

اٌمجٍٟ  الاخزجبس٠ٓٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ( 11= 1 -12)

 ٚاٌجؼذٞ.

 يُاقشح انُرائط: 4-2

 انقىج انًًُضج تانغشػح نهزساػٍُ وانشظهٍُ: اخرثاسٌيُاقشح َرائط  4-2-1

اٌمجٍٟ  الاخزجبس٠ٓث١ٓ  ِؼٕٛٞ ٚق( رج١ٓ ٚعٛد فش1خلاي اٌغذٚي ) ِٓ 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ، ئر  اخزجبسٞٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ 

ػّٓ اٌٛؽذاد  ٚاعزخذِذ٠ؼضٚ اٌجبؽضْٛ رٌه ئٌٝ فبػ١ٍخ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ أػذد 

اٌزذس٠ج١خ، ئر أػذد ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚفمبً ٌمبث١ٍخ ٚلذسح اٌلاػج١ٓ ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك 

ّخ ٌىً رّش٠ٓ، فؼلاً ػٓ ئػطبء اٌشاؽخ إٌّبعجخ ثؼذ اٌشذد ٚاٌؾغَٛ اٌّلائ اعزخذاَ

 أداء وً رّش٠ٓ ِّب أدٜ رٌه ئٌٝ رط٠ٛش ِب ٠ٕجغٟ رط٠ٛشٖ.

وبْ ٌٕٛع ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد عٛاءاً وبٔذ ٌٍزساػ١ٓ أَ ٌٍشع١ٍٓ ِٕٚٙب رّش٠ٕبد ٚ 

أدٚاد ِغبػذح، عبػذ ٘ٛ ا٢خش فٟ  ٚثبعزخذاَاٌؼغؾ ثبٌزساػ١ٓ )اٌشٕبٚ( أٚ اٌمفض 

خ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٘ٛ ص٠بدح ؼلاد، ئر أْ "أؽذ الأ٘ذاف اٌشئ١غرط٠ٛش ٘زٖ اٌؼ

اٌّغزٜٛ اٌؼبَ ٌٍمذسح اٌغغذ٠خ ِٓ لٛح ٚعشػخ ٚرؾًّ ؽزٝ ٠ىْٛ اٌلاػت لبدساً ػٍٝ 

 رٕف١ز اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ عٛاء اٌٙغ١ِٛخ أٚ اٌذفبػ١خ ٚاٌٛاعجبد اٌخطط١خ ثأػٍٝ
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ِغزٜٛ ِٓ الأداء"
(1)

، فؼلاً ػٓ رٌه فأْ رذسط ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚرشاثطٙب ِغ 

بي فٟ اٌزطٛس،  اعزّشاس٠خ اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب خلاي اٌّذح اٌّخظظخ ٌٙب أعُٙ ثشىً فؼ 

ْ  "اٌشثؾ ث١ٓ رّبس٠ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ اٌؾشو١خ فٟ اٌؼؼلاد  ٠ٚإوذ ثبسٚ ثأ

س اٌؾشوخ اٌم٠ٛخ ٚاٌغش٠ؼخ ِٓ أعً رؾم١ك ٠ؼذ ِٓ ِزطٍجبد الأداء اٌش٠بػٟ فٟ ئؽذا

الأداء اٌفبئك"
(2)

ْ  "اٌزذس٠ت إٌّبعت ٚاٌّزذسط فٟ اٌمٛح ٠إدٞ  ، فؼلاً ػٓ رٌه فأ

ئٌٝ رغ١١ش فٟ لذسح اٌلاػج١ٓ ِٓ ؽ١ش اٌمٛح"
(3)

. 

ْ  رط٠ٛش اٌمٛح ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ رؼذ ػشٚسح أعبع١خ   أخ١شاً فأ

اٌؼؼ١ٍخ  الأمجبػبد اعزخذاَطٍت ثٕبء اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٘بِخ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ، ئر "٠ز

اٌغش٠ؼخ، فؼلاً ػٓ اٌزٛافك اٌؾشوٟ اٌخبص ٌزؾم١ك إٌغبػ"
(4)

. 

 حشكح انلاػة انًذافغ وانغحة انذفاػٍ: اخرثاسٌيُاقشح َرائط  4-2-2

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  الاخزجبس٠ٓث١ٓ  ( رج١ٓ ٚعٛد فشق ِؼ1ٕٞٛخلاي اٌغذٚي ) ِٓ 

ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ ٚاٌغؾت اٌذفبػٟ، ئر ٠ؼضٚ اٌجبؽضْٛ  اخزجبسٌٞؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ 

رٌه ئٌٝ رطٛس اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرأص١ش رّش٠ٕبرٙب فٟ الأداء 

فٟ أصٕبء اٌزؾشن  ٗٚرم١ٍٍاٌٛلذ  اخزضايػٍّذ ػٍٝ اٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ وٛٔٙب 

( ػٍٝ أْ "اٌؾشوبد اٌذفبػ١خ ٠غت أْ رزظف ٠payeإوذ ) اراٌّطٍٛة  الارغبٖفٟ 

ثبٌغشػخ ٚاٌخطٛاد اٌّزفغشح وْٛ اٌؼٕظش اٌجذٟٔ اٌؾبعُ ٚاٌغبٌت فٟ أداء ؽشوخ 

اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٌٍشع١ٍٓ" ٘ٛاٌشع١ٍٓ اٌذفبػ١خ 
(5)

. 

ساػٝ اٌجبؽضْٛ ػ١ٍّخ اٌزشاثؾ ث١ٓ ٌزّش٠ٕبد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ وّٛٔٙب ٚ

ت، ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ ١ٌٚبَ "ػٍٝ ٚعٛد رشاثؾ ٚص١ك ٠شرجطبْ فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٌلاػ

ث١ٓ الأداء ٚاٌزّبس٠ٓ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠ىزغجٙب اٌلاػت فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت"
(6)

، ِّب أدٜ 

                                                           
(1)
 STOICOVICIU ADRIANA and GANCIU MIHAELA: PHYSICAL ABILITY OF THE 

STUDENTS PRACTICING BASKETBALL GAMES – COMPARATIVE STUDY: (ROMANIA, 

Ovidius University Annals, Series Physical Education and Sport/Science, Movement and Health, Vol. 

XII, ISSUE 2, 2012), p227. (اٌّىزجخ الأفزشاػ١خ اٌؼ١ٍّخ اٌؼشال١خ) 
(2)

س اٌفىش اٌؼشثٟ : )اٌمب٘شح، دااٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚػٍُ إٌفظ اٌش٠بػِٟؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ ِٚؾّذ ٔظشاٌذ٠ٓ سػٛاْ؛  

 .79(، ص1988ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، 
(3)

(، 1990: )اٌغؼٛد٠خ، الأرؾبد اٌؼشثٟ اٌغؼٛدٞ ٌٍطت اٌش٠بػٟ، 1، ؽٚظبئف الأػؼبء ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟفبػً ع١ٍّبْ شش٠ذح؛  

 .158ص
(4)

 .129(، ص1998ٚاٌزٛص٠غ، : )الأسدْ، داس اٌفىش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش 1، ؽرؼٍُ لٛاػذ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخلبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ؛  
(5)

 Paye;  playing the post: (USA,Human Kinetics,1996), p28. 
(6)

 William A. heuley, 10 Great basket offenses : (USA, New York , parker publishing co 1979),p124. 
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ٚاٌّغبفبد اٌّخزٍفخ ٚاٌّطٍٛة  ثبلارغب٘بد الإؽغبطالأداء ِٓ خلاي  أغ١بث١خئٌٝ "

اٌغشع اٌّطٍٛة"أصٕبء الأداء، فؼلاً ػٓ اٌزٛل١ذ اٌظؾ١ؼ ٚثّب ٠ؾمك فٟ لطؼٙب 
(1) 

(2)
. 

 انثاب انخايظ

 وانرىصُاخ: الاعرُراظاخ -5

 :الاعرُراظاخ 5-1

  اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ اٌلا٘ٛائ١خ أدد ئٌٝ رط٠ٛش اٌمٛح  ْ أ

 ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ.

  رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ػٍٝ ٚفك اٌؼزجخ  ْ أ

اٌلا٘ٛائ١خ أؽذس رطٛساً فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌّٙبس٠خ )ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ، 

 اٌغؾت اٌذفبػٟ(.

  اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚخظٛطبً رّش٠ٕبد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٙب  ْ أ

بي فٟ رط٠ٛش اٌغبٔت ا ٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػت وشح اٌغٍخ ػٍٝ ؽذٍ رأص١ش فؼ 

 عٛاء.

 انرىصُاخ: 5-2

  بٌخ فٟ  اعزخذاَػشٚسح اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ اٌلا٘ٛائ١خ فٟ اٌزذس٠ت وٛٔٙب فؼ 

 رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ.

 َاٌّذسث١ٓ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ثبٌزذس٠ت ثؼذ أْ صجزذ  ا٘زّب

ِٙبسرٟ ؽشوخ اٌلاػت اٌّذافغ ٚاٌغؾت  أ١ّ٘زٙب ٚدٚس٘ب اٌّإصش فٟ رط٠ٛش

 اٌذفبػٟ، ٚرٌه ِٓ خلاي رخظ١ض اٌٛلذ اٌىبفٟ ٌٙب فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ.

  ػشٚسح ئعشاء ثؾٛس ِشبثٙخ ٌظفبد ثذ١ٔخ أخشٜ ٌّٚٙبساد عٛاء وبٔذ

 ٘غ١ِٛخ أٚ دفبػ١خ أٚ ِشوجخ ثىشح اٌغٍخ.

 

                                                           
(1)
 Klinzing; Basketball for starters and start: (championship book, USA, 1996), p53. 

)2(
 Harry Harkins, Basketball team defense: (USA, Musterpress,1998), p123. 
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 انًصادس

  1، ؽالأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ _ أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ؛ :

 (.1997)اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، 

  اٌمب٘شح، وشح اٌغٍخ ٌٍٕبشئ١ٓأؽّذ أ١ِٓ فٛصٞ ِٚؾّذ ػجذ اٌؼض٠ض علاِخ؛( :

 (.1986اٌف١ٕخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، 

  ؽغٓ ع١ذ ِؼٛع؛ فٓ وشح اٌغٍخ _ اٌذفبع اٌفشدٞ: )اٌمب٘شح، ِىزجخ اٌمب٘شح

 اٌؾذ٠ضخ، ة د(.

 ِٕب٘ظ ٚأعب١ٌت اٌجؾش اٌؼٍّٟ إٌظش٠خ ثؾٟ ِظطفٝ ػ١ٍبْ ٚػضّبْ غ١ُٕ؛ س

 (.2000ِإعغخ اٌٛساق ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ،  ،: )ػّب1ْ، ؽٚاٌزطج١ك

  سشب ؽبٌت؛ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ فٟ رطٛس اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٚأداء

ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ ٚأٔض٠ّبد الأوغذح ٚالأخزضاي: )أؽشٚؽخ 

 (.2011دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ ثغذاد، 

  ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ _ ٔظُ رذس٠ت إٌبشئ١ٓ ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍبػبِش فبخش؛ :

 (.2011)ثغذاد، داس اٌىزت ٚاٌٛصبئك، 

  اٌمب٘شح، 9، ؽاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ _ ٔظش٠بد _ رطج١مبدػظبَ ػجذاٌخبٌك؛( :
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 (1يهحق )

 ًَارض يٍ انرًشَُاخ انًغرخذيح فٍ انىحذاخ انرذسَثُحَثٍُ 

 الأول -الأعثىع وانشهش: الأول  (1سقى انىحذج انرذسَثُح: )

انُىو وانراسَخ: انغثد  دقُقح 26صيٍ انرًشَُاخ: 

31/8/2013 

 انًكاٌ: انقاػح انذاخهُح نُادٌ الأػظًُح انشَاظٍ

 

 اٌشذح )%( اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ د
اٌؾغُ 

 )اٌزىشاساد(

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌّغب١ِغ

اٌضِٓ اٌىٍٟ 

 ٌلأداء

 اٌشلٛد اٌؼبٌٟ )ثٕظ ثش٠ظ( 1

75% 

 س 450 س 180 س 90 س 10×  3

 س 450 س 180 س 90 س 10×  3 اٌٛلٛف فزؾبً )ٔظف دثٕٟ( 2

 س 330 س 120 س 90 س 10×  3 الأعزٍمبء ػٍٝ اٌظٙش )ثطٓ( 3

 س 330 س 120 س 90 س 10×  3 ػٍٝ اٌجطٓ )ظٙش( الأعزٍمبء 4

 اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍزّش٠ٕبد
 س 1560

 دل١مخ( 26)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

 انصاٍَ -الأعثىع وانشهش: انشاتغ  (24سقى انىحذج انرذسَثُح: )

انُىو وانراسَخ: الأستؼاء  دقُقح 33صيٍ انرًشَُاخ: 

23/10/2013 

 انشَاظٍانًكاٌ: انقاػح انذاخهُح نُادٌ الأػظًُح 

 

 اٌشذح )%( اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ د
اٌؾغُ 

 )اٌزىشاساد(

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌّغب١ِغ

اٌضِٓ اٌىٍٟ 

 ٌلأداء

1 
اٌٛلٛف فزؾبً، ؽًّ اٌضمً ػٍٝ 

 الأوزبف)ٔظف دثٕٟ ثبٌمفض(

90% 

 س 450 س 180 س 120 3×  4

 س 450 س 180 س 120 3×  4 اٌشلٛد اٌؼبٌٟ )ثٕظ ثش٠ظ( 2

3 
الأعزٍمبء ػٍٝ اٌظٙش، ؽًّ 

 صمً خٍف اٌشأط )ثطٓ(
 س 320 س 180 س 120 2×  5

4 
الأعزٍمبء ػٍٝ اٌجطٓ، ؽًّ صمً 

 خٍف اٌشأط  )ظٙش(
 س 320 س 180 س 120 2×  5

5 
اٌٛلٛف، ؽًّ صمً ػٍٝ 

 الأوزبف، سفغ ٚخفغ اٌىؼج١ٓ
 س 450 س 180 س 120 2×  5

 اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍزّش٠ٕبد
 س 1990

 دل١مخ( 33)

 

 

 

 

 

 

 


