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 قال الإمام علي كرم الله وجهو
 " كل دعاء يضيق بما جعل فيو إلا وعاء العلم فإنو يتسع " 

 زدني علمااللهم علمني و انفعني بما علمتني و 
بما فيها لما وفيتهما حقهما إلى نبع الحنان  أىدي عملي و مشروع دراستي إلى لو ما جمعت الدنيا

الصافي و رمز الوفاء و العطاء إلى من قاطعت عيناىما النوم لتسهر على راحتي الإسم الذي يخفي 
 نجاحي أمي العزيزة أطال الله في عمرىا  حقيقة

 يا من كنت لي منبع الثقة و الصبر و حسن الخلق أبي العزيز أطال الله في عمره إليك
 أبي العزيزىدي ثمرة جهدي إلى أمي الغالية و ا

إلى كل من ىم في قلب واحد أختي وفاء وإخواني سيدأحمد ، عبد الرحيم و الكتكوت الصغير 
 محمد علي و إلى كل الأىل و الأقارب .

 حوسينإلى رفيق الدرب عباس 
إلى كل من ىم في قلبي  غنية، صليحة، سعديةفايزة، إلى أعز الأصدقاء و الأحباب راضية، سارة، 

 لم يدونهم قلميو 
 إلى كل دكاترة و أساتدة معهد التربية البدنية و الرياضية داخل وخارج مستغانم

 "كوتشوك سيدأحمد"المشرف  دكتورنا المحترم وإلى 
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 الحمد لله حمدا كثيرا الحمد لله شكرا جزيلا

 «. من لم يشكر الناس لم يشكر الله» صلى الله عليه وسلميقول الحبيب 

يد المساعدة في هذا العمل سواء كان من  لشكر إلى كل من كانت لهنتقدم بجزيل ا
 قريب أو بعيد.

إلى أستاذنا حترام والعرفان الانتقدم بأسمى معاني التقدير و  كما لا يفوتنا أن
والذي لم يبخل علينا بالنصح  هذاالمشرف على بحثنا " سيدأحمد كوتشوك"القدير

نشكر   إلا أنفما يسعنا  OMRالرحيم وعينة البحث فريق والمدرب عبد الإرشادو 
 .التي قدموها لناساعدات على المالرياضية معهد التربية البدنية و كل أساتذة 

 و إلى كل من كانت له بصمة

 ةالعمل من أساتذة وطلب في هذا
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 المقدمة : -1

ترابط جميع ك في تكامل و إن التقدم الحضاري الدتلاحق في جميع جوانب الحياة لا يدع لرال للش-    
لجوانب جميع انعكاس للتقدم الحضاري في كل المجتمعات وفي التقدم الرياضي يمثل او  ، مكوناتهاالقوى و 

مظاىر التقدم الإنسالش نظرا  في العصر الراىن تعتبر الرياضة من أبرزجتماعية  و الاوالديادين السياسية و 
الدستوى الرياضي في التنفيذ  اعرتفامارسين للرياضة ىذا يتًتب عليو الدتساع قاعدة النشاط الرياضي و لا

 العالدي.والأداء لأهمية التمثيل الوطني والقومي و 

تنقص أهمية  لا جتماعيةوالاىم العلوم الإنسانية أضية أصبحت في الوقت الراىن أحد و التًبية البدنية والرياو 
 نظريا لعلاقتها الدباشرة بنشاط الإنسان.أىم العلوم التي تدرس ميدانيا و  تعتبر منو ، عن العلوم الأخرى

جميع العوامل ومات البدنية و الأدلس من الدققوم بتوفير الحد ي التدريب الرياضيب التنويو أن يج ىنامن و 
الأساسية لكل  وضع القاعدةو  ،تنفيذ الدهارات الحركية النفعيةية الحيوية كمتطلب أساسي لأداء و الوظيف

 ،التقنيات الرياضيةإتقان الدهارات و لصاز و الرياضي ىو حجر الزاوية في إ والإعداد ،الأنشطة البدنية والرياضية
للوصول بالفريق إلذ أعلى  ،لأنها تؤديالإتقانجز بمستوى عالر من الكفاءة والفعالية و ن تنومن ثم يجب أ
 .على الدستوى الوطني أو الدولر سواءالدستويات 

كرة السلة ىو عبارة عن عملية تربوية لسططة مبنية على أسس علمية ىدفها الوصول  فالتدريب في 
ة اللاعب الفسيولوجية الوظيفية والفنية السريع بمقدر  رتفاعالاأرقى الدستويات الرياضية خلال باللاعب إلذ 
 الذىنية .والنفسية و 

ية في الألعاب الأكثر أهمالدختلفة و  الاجتماعيةالأوساط  لعبة كرة السلة من اللعب الأكثر شعبية فيو 
أسس علمية يجب أن ينفذ برنالرنا التدريبي على لذلك  و ،برلرة بالطر  العلمية الحديثةالدالدخطط لذا و 

لتكامل البدلش ىتمام بوجو الأخص بتحقيق االاو  ،والدختصين في ىذا الديدان دقيقة بالتعاون مع الخبراء
كرة تطوير الدهارات الأساسية للعبة  م في تنمية و التي تساىات الحركية الخاصة بهذه اللعبة و كتساب القدر ا و 

و ذلك طبعا أن ، لأجزاء الجسم  ولياقة خاصة استعدادتي تتطلب الو  ،السلة خصوصا مهارة التصويب
، يحيتمتع اللاعب بدرجة عالية من اللياقة البدنية العامة حتى يتمكن من إلصاز الدهارة بالشكل الفني الصح

لبدلش لذلك يجب تخطيط برنامج الإعداد ا ،أقل لرهود بواسطة العضلات الدطلوبة فقطأي بسلاسة ودقة و 
الذي يتعلق بتنمية لدشاركة في أداء مهارة التصويب و تقوية المجموعة العضلية او  الخاص بالتًكيز على بناء

 التوافق.لقدرات الحركية الخاصة الرشاقة و ا
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تجاىات يستطيع بها اللاعب التغير في الا ك الحركات التوافقية التيحيث تعرف الرشاقة بأنها تل  
بإيقاع الذواء أو في الداء وفي أقل وقت لشكن و لأرض أو في أو جزء منو على ا ،الدستويات جسمو ككلو 

 (9002)عليوة ع.،  حركي سليم .

غير متشابهة  تلك الحركات التي يستطيع بها الفرد دمج أكثر من لرموعة عضلية متشابهة أوأما التوافق ىو  
أنها تساىم في التنسيق بين  كما  ،زمن واحدتجاىات لستلفة وبإيقاع حركي سليم وفي من أجزاء الجسم في ا

 .(9002)عليوة ع.،  القرار. اذوباتخافظة على مستوى الأداء الدهاري أجزاء الجسم الدختلفة و المح
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من ذلك فما زال ىتمامات الرياضيين قد حققت تطور كبير في كرة السلة رغما االبحوث الدختلفة و إن 
الددربين تق على عاية تقع ملل عىناك نقص نتيجة مشكلات ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلو 

                                                              ه اللعبة.ىذوالدختصين في 

على رفع مستوى الأداء  دية معززة بالتجارب تساعملوسائل وأساليب حديثة عكما تطلب البحث عن 
 كرة السلة.  اتالدهاري لدى لاعبالبدلش و 

إهمال واضح في تنمية القدرات ين قد لاحظنا أن ىناك يحتكاك بالدعنالاخلال تجربتنا في ىذا المجال و من 
في  ا المحليةلشا يعني إغفال في ىذا الجانب من قبل معظم الددربين لفرقن (،التوافقكالرشاقة و )الحركية الخاصة 
 (التحملعة القوة و كالسر )التدريب على الصفات البدنية الأساسية  نعتماد فقط عالاو  ،التدريب عليها
الرشاقة )صفات ية التًكيز على عدم الدراية عن أهمو  ،على التدريب الشمولر اعتمادىمبالإضافة إلذ 

لدنحها جسم  بجميع أنواعها خاصة مهارة التصويب  كرة السلة ي فيوعن فعاليتها في الأداء الدهار  (فقالتواو 
 فالدشكلة تصويب أساس ىذه اللعبةفتعتبر مهارات ال ،عب سرعة إتقان ودقة كبيرين التي يحتاجها الل ةاللاعب
صل إلذ السلة و تلدهارة قد الطاقة في أداء امزيد من الجهد و  ةاللاعب قدلصين تخلال الدنافسة ح :جليا تظهر
 (التصويب)بالإضافة إلذ تكرار ىذه مهارة  ،ئها بصورة سليمة أما بالتسرع أو نقص في الدقةفشل في إنهات

لف من لست ةالواحد ةللاعب تصويبة 00إلذ أكثر من  وصلنا في بعض الدراساتتخلال الدباراة حيث 
 و من ىنا نطرح التساؤلات التالية: ،الوضعيات

 بعض القدرات الحركية كالرشاقة و التوافق؟ ما مدى تأثير التمرينات الدقتًحة في تنمية* 

للاعبات الناشئات في تحسين مهارة التصويب  (التوافقو –لرشاقة صة )ااالخما مدى تأثير القدرات الحركية * 
 ؟ سنة(31-31) كرة السلةفي  

 ؟العينة التجريبية لة إحصائية بين العينة الضابطة و ىل ىناك فرو  ذات دلا* 

 : فالأهدا -3

 (التوافقالرشاقة و )قدرات الحركية الخاصة الدقتًحة لتنمية بعض الالتعرف على التمرينات الدناسبة و * 
 كرة السلة.  اتلناشئ

 ثير التدريب على ىذه القدرات الحركية الخاصة على تطوير مهارة التصويب.* التعرف على تأ
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-الرشاقة)الأداء الدهاري أي بين تنمية القدرات الحركية الخاصة و  الكشف عن مدى ترابط أو العلاقة بين* 
 السلة.كرة في   (التصويب)ووالتوافق( 

 الفرضيات : -4

ياغة الفرضيات على الشكل لجوانب البحث يمكن ص بعد القراءة الدفصلةمن خلال التساؤلات الدطروحة و 
 التالر :

  اتناشئلدى  (التوافقالرشاقة و )لقدرات الحركية الخاصة بعض افي تنمية إيجابيا  تؤثر التمرينات الدقتًحة* 
 ( سنة.31-31كرة السلة )

 في تطوير مهارة التصويب في كرة السلة. (التوافقالرشاقة و )تؤثر القدرات *  

 العينة الضابطة لصالح العينة التجريبية.إحصائية بين العينة التجريبية  و ىناك فرو  ذات دلالة * 

 البحث :همية أ-5

ت التي تدور في خاطر الددربين تعتبر ىذه الدذكرة العلمية السبيل للإجابة على العديد من التساؤلا- 
في تحسين  (التوافقو –الرشاقة )عن أثر القدرات الحركية الخاصة  ،اللاعبين في كرة السلةو  والطلاب الباحثينو 

 :هما حيث تنحصر في حالتين أساسيتين (التصويب)مهارة الصفات الدهارية 

 :يالجانب النظر *

تكوين مصدر للبحوث ميدانية و ر  إلذ معطيات نظرية و التطل في إثراء الدكتبة بمرجع علمي و يتمثو  -
 الدستقبلية في المجال.

 :الجانب التجريبي *

–الرشاقة)تنحصر أهمية ىذا الجانب من خلال الوصول إلذ معرفة مدى تأثير القدرات الحركية الخاصة  -
 .مهارة التصويب في لعبة كرة السلةفي  اتعلى تحسين مستوى اللاعب (التوافقو 
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 :مصطلحات البحث -6

 ،من الدسابقات الرياضية عدد متنوعفي شتًاك بكونها قدرة الفرد على الا ماتيوز يعرفها :القدرات الحركية*
يشير الآخرون إلذ أن القدرة الحركية تتضمن الحالة الوظيفية للأجهزة العضوية و القياسات الجسمية  و 

السرعة والجلد للأداء البدلش كالقوة و كالفول و الوزن و تركيب العظام و السمنة والدكونات الحركية اللازمة 
 .لخشاقة و الدرونة و التوافق.......االر و 

لري بأنها الدستوى الراىن لقدرة الفرد التي تدكنو من القيام بواجباتو في أنشطة رياضية متنوعة ويعرفها بارو و 
 (3293)حسانين، 

 جزءيد للحركات بشكل أجزاء الجسم أو ماتيل أن الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيعرفها  :الرشاقة*
 (thil)معين منو كاليدين أو القدم أو الرأس 

الجسم  بهة أو غير متشابهة منىو تلك الحركات التي يستطيع بها الفرد دمج لرموعة عضلية متشاالتوافق :*
 (9002)عليوة د.، تجاىات لستلفة و بإيقاع حركي سليم و في زمن واحد في ا

تع بمقدار مناسب لقوة على اللاعب أن يتم السلة يجبىي من الدهارات الأساسية في كرة  :التصويب*
 للحكم في الكرة . الكتفينالذراعين و 

                              العضلات الدادة للذراعين                                                                 أن الذي يحتمل الكرة عاليا ىي  تحليل الديكانيكي لدهارة التصويبيوضح الو 
نستخلص أن التقوية الدناسبة  وعليو ،العضلات القابضة و الذي يتحكم في حركة اليد والرسغ ىي والكتفين
)زيدان، الجانب البنائي في برنامج الإعداد البدلش  شكل معات والكتفينالذراعين الرسغين و لليدين و 
3229). 

ماتيكية أن الدهارة الحركية ىي التي تؤدى بطريقة أوتو  محمد البسيوني و فيصل شاطئيرى  المهارة :*
 .(3229)الشاطئ م.،  قتصاد في الجهد .التي تسمح بالاو 

الفكري يبني عليها إعداده الخططي و يا و إعداده إعدادا بدنكفاءة الفرد و  الحركية ترتكز علىكما أن الدهارة 
 ،قتصاد في الجهدالدقة والابالتحكم و نستخلص أن الدهارة الحركية ىي حركة إرادية ثابتة تتميز النفسي و و 
 الحركية أثناء أدائها. الأداء خلال فتًة زمنية معينة ولزددة مرتبطة بالقدرات البدنية و  تتميز بسرعةو 
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فريقان يتألف كل منهما من خمسة لاعبين نشيطين يحاول  يتنافس فيها  رياضة جماعيةىي  كرة السلة :
  أمتار في العالد. 3كلاهما إحراز نقاط سلة يطُلق عليها الذدف وترتفع عن الأرض بمقدار 

إحراز النقاط من خلال إدخال الكرة داخل السلة، حيث يفوز الفريق الذي يتمكن من إحراز عددا  يتم
من النقاط أكبر من تلك التي يحرزىا منافسو في نهاية الدباراة وىكذا فمن الصعب وقوع نتيجة التعادل بين 

الدلعب فيما يعُرف باسم الفريقين. ويمكن للاعب التقدم بالكرة إلذ الأمام عن طريق تنطيطها على أرض 
(( أو تدريرىا لزملائو للوصول إلذ الذدف. ولا يُسمح بأي احتكاك بدلش يعرقل أي dribbling) الدراوغة)

(( وىناك قيود مفروضة على كيفية التعامل مع الكرة تعُرف باسم foule) خطألاعب من الفريقين )
 ((.violations) لسالفات قواعد اللعب)

 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%88%D8%BA%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Dribbling&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B7%D8%A3_%28%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9%29&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Foul_%28sports%29&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/Basketball#Violations
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 - لد   ا    شا ة : 

- هيد:   

تعتبر  لد  سا   لدشابهة من  ىم  لمحا    لتي  جبر  على  لباحث    يتنا لذا   ير   ثو من خلالذا    
حيث  نو يستعملها للحكم    لدقا نة    لإثبا      لنفي   تكمن  هميتها في معرفة  لأبعا   لتي تحيط 

بالبحث    لاستفا   منها في  لتخطيط ،  لتوجيو   ضبط  لدتغير      في مناقشة نتائج  لبحث  
  سنتطر   لذ بعض  لد  سا     لتي لذا علاقة  طيد  بموضو   ثنا . 

  - ر   لد   ا    شا ة :

 :      *  لد   ة

 : 2008-2007    ة مو       امر     ر    نة 

( 13-12"   ر   د   تد يبية مقتر ة لتطوير       ها     لأ ا ية لد    بتد   كر   لسلة )
 "   الة ما يستر نة 

*  هد    لبحث : 

 قتر    حد   تد يبية لفئة  لدبتدئين   تحسين  لأ    . - 1

 لتعر  على فعالية ىذ   لدقتر  لتطوير بعض  لدها     لأساسية لنشا  كر   لسلة عند فئة  لدبتدئين - 2
 .

.  55تحديد   كشف مستو   للاعب لاقتر    لبرنامج - 3

*   نه  : 

 ستعمل  لطلبة  لدنهج  لتجريبي . 

(سنة  14-12سعيد  صنف  صاغر ) فريق مولو ية*  ل ينة : 



 التعريف بالبحث

 

 
8 

  تنتا ات :ا 

أن عملية التعليم مقتصرة على عامل الخصوبة و العضوية إلذ جانب الخلط في عملية التعليم و خاصة  أو :
 في كرة السلة .

ختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية في أغلب الاتوجد فرو  ذات دلالة إحصائية في نتائج   انيا :
 الدهارات الأساسية في كرة السلة .

ليمية الدقتًحة الدطبقة على العينة التجريبية أثرت إيجابيا في تطوير بعض الدهارات أن الوحدات التع  الثا:
 الأساسية و الصفات البدنية لدى الناشئين .

 لتوصيات :*ا

 يوحي الباحثون على ما يلي :

 ىتمام بنشاط كرة السلة مع تكثيف الحصص التعليمية للوصول إلذ مستويات جيدة .(ضرورة الا3

ة ) التصويب التخطيط المحاورة التًكيز على تحسين بعض الدهارات الأساسية في نشاط كرة السل(ضرورة 9
 ستلام  ( . الا

(ضرورة تنظيم أيام تكوينية بما فيها الدلتقيات العلمية من الجانب النظري و التطبيقي في نشاط كرة السلة 1
. 

ضيين ذوي الفئة العمرية الصغرى في الدنافسات شتًاك الريافيز الددربين و الدعلمين على الاىتمام با(تح1
 الرياضية.
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 * الدرا ة الثانية :

  ام ة مستغانم : 2002-2002*درا ة رقيق مدني  نة 

 (." الة الما ستير) ر رتقاء بمستوى الناشئين في كرة السلة الدهارية للاتطوير بعض الصفات البدنية و  "

 *أهداف البحث :

 كرة السلة للناشئين بالغرب الجزائري .كشف واقع مزاولة  -3

 دراسة الدعوقات و الصعوبات التي تعيق تكوين فر  الناشئين في اللعبة -2

 ختبارات بدنية و مهارية لتقييم مستوى عينة البحث .إعداد بطارية ا-1

 تقييم برنامج تدريب للناشئين في كرة السلة .-1

 ستعمل الطالب الدنهج الدسحي و التجريبي ا*المنه  :

ضية بالدركب الرياضي بمستغالز السلة و على ناشئي الجمعية الريامدربي ولاية الغرب الجزائري لكرة  *ال ينة :
 ( سنة . 30-39)

 مدرب بكرة السلة من الناحية الغربية للوطن . 390ستبيان الدسحي ا : الدنهج3العينة 

 ئين قدرت ب :: خاصة بالناش9العينة 

 لاعبا . 30العينة التجريبية ب:  

 لاعبا . 30العينة الضابطة ب: 

  تنتا ات :*ا 

بلغت نسبة الددربين الحاصلين على الشهادات التدريبية التخصصية في لعبة كرة السلة أقل نسبة ب  -3
 بالدئة .01.50بالدئة بينما بلغت نسبة الددربين من اللاعبين السابقين أكبر نسبة مئوية ب 5.60

ختبارات البدنية ة للمجموعة التجريبية في معظم الاختبارات البعديوجود فرو  معنوية لصالح الا -9
 الدهاريةو 
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بالدئة في حيث 00.96مثلت نسبة قلة الإقبال على مزاولة لعبة كرة السلة بالغرب الجزائري أكبر نسبة  -1
 بالدئة .31.11بلغت كثرة الأجيال على اللعبة أكبر نسبة ب 

على ضوء نتائج البحث في الدراسة الدسحية و كذا نتائج الدراسة التجريبية يوصي الباحث  التوصيات :*
 بما يلي:

 ىتمام تكوين قاعدة كبيرة من الدمارسة للعبة كرة السلة و خاصة من فئة الناشئين .توجيو الا-3

  الفيلة و التي تسمح بزيادة الإقبال على ضرورة إتباع الأساليب التًبوية الحديثة و البحث عن الفر  -9
 مزاولة لعبة كرة السلة .

ستخدام الوسائل التدريبية الدناسبة لقدرات الناشئين و العمل على تطوير العتاد بما يوافق ضرورة ا -1
   رغباتهم و قدراتهم البدنية و الدورفولوجية .

 

 

 لتوصيات :*ا-

 يوحي الباحثون على ما يلي :

 الاىتمام بنشاط كرة السلة مع تكثيف الحصص التعليمية للوصول إلذ مستويات جيدة.(ضرورة 3

(ضرورة التًكيز على تحسين بعض الدهارات الأساسية في نشاط كرة السلة ) التصويب التخطيط المحاورة 9
 الاستلام( . 

 .التطبيقي في نشاط كرة السلةري و (ضرورة تنظيم أيام تكوينية بما فيها الدلتقيات العلمية من الجانب النظ1

(تحفيز الددربين و الدعلمين على الاىتمام باشتًاك الرياضيين ذوي الفئة العمرية الصغرى في الدنافسات 1
 الرياضية.

  :الت ليق  لى الدرا ات المشا هة -
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ول معظيم  يرى الطالب أن الدراسات الدشابهة من أىم الوسائل لإفادة بالنسبة للبحث العلميي   ييث تتنيا -
حييييث أوضيييحت ىيييذه الدراسيييات انيييو لا بيييد مييين إتبييياع الطييير  التدريبيييية  يرورتوسيييمتغييييرات البحيييث و طريقييية 

الحديثييية  العلميييية الحديثييية  الدتعيييددة في اليييتعلم و التيييدريب و لا بيييد أيضيييا مييين اسيييتمرار عمليييية التخطييييط اليييتي 
الغييرض منهييا وضييع أىييداف بطريقيية منطقييية تتمثييل في الإعييداد الكامييل  للوصييول إلذ تحقيييق ىييذه الأىييداف 

و  ةالتدريبييرة وللتدريب مكانة جلية و إن الاختيار الدرتبط  بالحقائق مثل عيدم الاىتميام بيالطر  بصورة مباش
 استخدام الفروض  الدتعلقة بالدستقبل و التي تشمل في استقرار الطر  العملية في تنمية ىذه الصفات البدنية
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لى الأساليب و الطر  التعليمية والتًبوية فيها الباحثون عمن خلال الدراسات السابقة الذكر التي ركز 
رتقاء بمستوى الأداء في لستلف لى أهمية مراعاة شروط و عوامل الاتفقت معظمها عالصحيحة و التي ا

بالنقط الدشتًكة مع  ثنا و التي  من جهتنا حاولنا التًكيز و الأخذ و لضن،الفعالية و الألعاب الرياضية 
و الذي يمثلون القاعدة ،عداد وحدات التجربة و بطارية القياس في لعبة كرة السلة للناشئين تساعدنا في إ
 للمستويات العالية . الأساسية
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 :تمهيد

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة وموجهة ذو بزطيط عملي لإعداد اللاعبتُ من لستلف 
 مستويات وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب بدنيا ومهاريا وفنيا وخططيا ونفسيا للوصوؿ إلى أعلى
مستوى لشكن وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي على مستوى دوف آخر وليس مقتصرا على إعداد 
الدستويات فقط فلكل مستوى طريقتو وأساليبو الخاصة، وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية برستُ 

 .(42ص9999)أحمد، وتقديم وتطوير مستمر لدستوى اللاعبتُ في لرالات لستلفة.

إف التدريب في لراؿ لعبة كرة السلة عملية تربوية أقل ما يقاؿ عنو أنو بالغ الأهمية يهدؼ إلى تطوير 
مستوى لعبة كرة السلة  الدعاصرة ويتجلى ذلك من خلاؿ وضع برامج بزطيطية مبنية على أسس وقواعد 

الخصائص الواجبات ، الأىداؼ علمية دقيقة ومن ىنا تم تصميم ىذا الفصل والذي تضمن: التدريب ، 
 .والقواعد
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 :مفهوم التدريب الرياضي -1

إف التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية تعتمد على الدصادفة أو تقوـ على مبدأ 
المحاولة والخطأ ، ولكنها عملية مدروسة ولسططة بزطيطا سليما تعتمد على أسس علمية مدروسة في إطار 

الأساليب ت و تلك الابذاىا "كما أشار إليو عصاـ عبد الخالق بأنو  فالتدريب الرياضي ،تربوي متقن
 تهدؼ إلى رفع كفاةة وقدرات اللاعبتُ البدنية والدهارية والخططية والنفسية ليكوف قادرا على تيالتًبوية ال

 .(90، ص. 4004)سيد الحاوي،  "وصولا إلى مستوى أفضل قتصاديةإبذؿ الجهد الدطلوب بطريقة 

الدهاري والخططي ىو ذلك التحضتَ البدني و  " :" للتدريب الرياضيMATVEIVتعريف "
 ..(91-92، ص. 9988)نصيف،  " والفكري و النفسي للرياضي

جميع العمليات التي تشمل  "ويعرؼ علي نصيف وقاسم حسن حستُ التدريب الرياضي على أنو 
(، التكتيك )الدهارات الخططيةبناة وتطوير عناصر اللياقة البدنية وتعلم التكنيك )الدهارات الأساسية( و 

وتطوير القابلية العقلية ضمن برنامج علمي ىادؼ خاضع للأسس التًبوية بقصد الوصوؿ بالرياضي إلى 
 .(21، ص. 9988)حستُ،  " أعلى الدستويات الرياضية الدمكنة

كل العمليات التًبوية والتعليمية و التنموية التي تهدؼ إلى تنشئة   " ويعرفو مفتي إبراىيم حماد بأنو
وإعداد اللاعبتُ والفريق الرياضي من خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية والديدانية بهدؼ برقيق أعلى 

 .(49، ص. 409ص 4009)د.مفتي إبراىيم حماد،  " مستوى ونتائج لشكنة

ويشتَ مفهوـ التدريب الرياضي إلى عملية التكميل الرياضي الددارة وفق الدبادئ العلمية والتًبوية 
والدنظم في كل من  الدستهدفة إلى مستويات مثلى في إحدى الألعاب والدسابقات عن طريق التأثتَ الدبرمج

وأف  ،جاىزيتو للأداة وعليو فإف الدهاـ التدريبية لابد أف ترتبط بالدهاـ التًبوية ارتباطا وثيقاعب و قدرة اللا
يقوـ الددرب بالدور القيادي في عملية التدريب من حيث تنفيذ وإدارة ىذه الدهاـ بصورة مبرلرة ومنتظمة 
 وبشكل فردي بحيث ينظم الأسلوب الحياتي للاعب بدا يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق إلصازات مثلى

 .(2، ص. 4009)السيد، 

 :(54)البساطي، ص.  للتدريب الرياضيالأهداف العامة  -2
 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في:
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لفسيولوجية ،من خلاؿ التغتَات الإيجابية اوى عمل الأجهزة الوظيفية للإنسافالارتقاة بدست-
 .والنفسية والاجتماعية

فتًة ثبات لدستوى الإلصاز في المجالات لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى -
( وتشتَ نتائج الدراسات والبحوث في ىذا المجاؿ على أف الصفات ة )الوظيفية ،النفسية الاجتماعيةالثلاث

،والارتقاة بدستوى الإلصاز الحركي يرتبط ارتباطا مرتبطاف ويؤثر كل منهما في الآخرالنفسية والأسس البدنية 
 أيضا.وثيقا بالجانب التًبوي 

 متطلبات التدريب الرياضي: -3
لك برستُ قدراتهم ذ، ونهدؼ من وراة طلبات التدريب الرياضي بصفة عامةإذا تكلمنا عن مت"

جهزتهم الوظيفية ، وبرمل والرشاقة والدرونة مع إمكانية رفع كفاةة أعةالبدنية الدختلفة من قوة عضلية وسر 
كتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم ولشارسة الألعاب إ، ىذا بالإضافة إلى الداخلية بالجسم

والفعاليات الرياضية الدختلفة كل ىذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضلا 
و.،  )السيد للعيش بصحة في حياة متزنة وىادئة"عن إمكانياتهم في لرابهة متطلبات الحياة بكفاةة 

 .(19، ص. 4004

 مبادئ التدريب الرياضي: -4
فعالية الخاصة إف التدريب عملية منظمة لذا أىداؼ تعمل على برستُ ورفع مستو لياقة اللاعب لل

نمية الدتطلبات الخاصة ، وتهتم برامج التدريب باستخداـ التمرينات والتدريبات اللازمة لتأو النشاط الدختار
والتدريب يتبع مبادئ ولدلك بزطط العملية التدريبية على أساس ىده الدبادئ التي برتاج إلى  ، بالدسابقة

 تفهم كامل من قبل الددرب قبل البدة في وضع برامج تدريبية طويلة الددى.

 :.(918، ص. 9999)عادؿ عبد البصتَ،  وتتخلص مبادئ التدريب في

 على التكيف مع أحماؿ التدريب. إف الجسم قادر – 9

 .ح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاةإف أحماؿ التدريب بالشدة والتوقيت الصحي – 4

إف الزيادة التدريجية في أحماؿ التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاة وارتفاع مستوى  – 3
 اللياقة البدنية.
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أحماؿ التدريب استخدـ الحمل نفسو باستمرار أو كانت ليس ىناؾ زيادة في اللياقة البدنية إذا  – 2
 .على فتًات متباعدة

إف التدريب الزائد أو التكيف غتَ الكامل يحدث عندما تكوف أحماؿ التدريب كبتَة جدا أو  – 1
 .متقاربة جدا

 .صا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاصيكوف التكيف خا – 6

الدردود  الحمل،القوانتُ الأساسية للتكيف وىي ) زيادة بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناؾ
 (.التخصص العائد،

والدبادئ العلمية دورا ىاما وأساسيا للوصوؿ يلعب التدريب الدخطط طبقا للأسس  السلةوفي كرة
( والاحتفاظ بها خلاؿ فتًة اية فتًة الإعداد )العاـ ،الخاصباللاعب إلى حالة الفورمة الرياضية في نه
لا يتوقف فقط على حالتو في كرةالسلة ل النتائج فأداة اللاعب الدنافسات حتى يمكن الحصوؿ على أفض

 الخ.البدنية من حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... 

الفريق، بل يعتمد أيضا على قدرتو في أداة الدهارات الأساسية وارتباطها على العمل الخططي داخل 
 كالعزيمة، قوةالإرادة، الكفاح.الفردية وأيضا الناحية التًبوية والنفسية  إلى الخطط  بالإضافة

وتقسم عملية التدريب إلى تقسيمات خلاؿ السنة وتعتبر عدد من الفتًات التي بزتلف وتتباين 
بالنسبة للأىداؼ والواجبات التي تسعى إلى برقيقها وبالتالي بزتلف في مكوناتها ولزتوياتها  فالذدؼ من 

الفريق إلى حالة تدريبية عادية )الفورمة الدوسم التدريبي لفتًات ىو لزاولة الوصوؿ باللاعب و  تقسيم
( في نهاية فتًات الإعداد ،والاحتفاظ بها بقدر الإمكاف خلاؿ فتًة الدنافسات لتحقيق أفضل الرياضية
 النتائج.

 :ف الخطة السنوية إلى ثلاثة فتًاتو تنقسم فتًات التدريب في غضو 

 .(préparation)ة الإعداد فتً  -

 (.comptions)فتًة الدباريات -

 .(transition)فتًة الانتقاؿ -
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أىدافها ولزتوياتها كل منها وبزطيط و لفتًات السابقة من حيث استمرارىا، وبزتلف كل فتًة من ا
برتوي كل مرحلة كما تقسم كل فتًة من الفتًات السابقة إلى مراحل تدريبية الأحماؿ التدريبية وتشكليها،  

فعليو التدريب السنوي ليست ، منها على عدة أسابيع كما تقسم الأسبوع الواحد إلى عدة جرعات تدريبية
حيث تتطلب من الددرب بزطيط لبرالرها  اختيار وبرديد التنقل النسبي للمكونات الخاصة ، عملية سهلة

ختيار انسب الوسائل والظروؼ لتنفيذ تلك بكل فتًة من الفتًات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك ا
توسط أو الدكونات أثناة فتًات الدوسم لتحقيق التًكيب الدثالي لكل من دورات التدريب سواة الصغتَة أو الد

وذالك بهدؼ وصوؿ اللعب إلى حالة تدريب عالية وقبل أف  الكبتَة داخل الدراحل وفتًات الدوسم الرياضي،
لزتويات كل منها وأىدافها و فتًات الدوسم الرياضي من حيث استمرارىا نتعرض للشرح لكل فتًة من 

سوؼ تقوـ بشرح مفهوـ الفورمة الرياضية التي يهدؼ الددرب إلى وصوؿ اللاعبتُ  ،والأحماؿ التدريبية بها
 بها خلاؿ فتًة الدنافسات لتحقيق أفضل النتائج . الاحتفاظلذا و 

وظائف أعضاة 
 الجهد البدني 

 التعلم الحركي الإدارة الرياضية بيولوجيا الرياضة  وظيفي التشريح ال

النمو والتطور 
 الحسي الحركي

علم النفس 
 الرياضي

علم الإجتماع 
 الرياضي

علم تغذية 
 الرياضيتُ

علم الإسعافات 
الأولية وعلاج 

 الإصابات
علم الإستشفاة من  علم التحليل الحركي علم التًبية

 الجهد البدني
علمك التقويم 

 الرياضي
علم بزطيط 

 الأحماؿ

علم التًبية 
 الصحية 

علم الإنتقاة في 
 المجاؿ الرياضي 

علم الإعداد 
 الدهاري والخططي

علم الإحصاة  علم الإعداد البدني
 الرياضي.

  

 ي عمليات التدريب الرياض مزج +ربط + تكامل

مخطط لمختلف العلوم التي يستمد منها التدريب الرياضي أسسه ومبادئه والتي يعتمد عليها في 
 .(49ص4009، 4)حماد ـ.، التدريب الرياضي الحديث طتنفيذ عملياته. 

 :الصفات البدنية -5
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 التحمل : -5-1
 ويقصػد بػو أف اللاعػب يسػتطيع أف يسػتمر طػواؿ زمػن الدبػاراة  مسػتخدما صػفاتو البدنيػة والدهاريػة      

والخططيػػػة بإيجابيػػػة وفعاليػػػة دوف إف يطػػػرأ عليػػػو التعػػػب والإجهػػػاد الػػػذي يعرقلػػػو عػػػن دقػػػة وتكامػػػل الأداة 
التحمل بأنػو القػدرة علػى مقاومػة التعػب لأي نشػاط لأطػوؿ  Datchnofبالقدر الدطلوب) (  يعرؼ 

 ). 98طه إسماعيل وآخرون ، ص(   فتًة لشكنة
 أنواع التحمل : -5-1-1

 نوعتُ:يمكن أف نقسم التحمل إلى      
 العام:لتحمل ا 

وىػػػو أف يكػػػوف اللاعػػػب قػػػادرا علػػػى اللعػػػب خػػػلاؿ مػػػدة اللعػػػب القانونيػػػة المحػػػددة ، دوف صػػػعوبات      
 بدنية ،

وعليػػػػو يجػػػػب أف يكػػػػوف قػػػػادرا علػػػػى الجػػػػري بسػػػػرعة متوسػػػػطة طيلػػػػة شػػػػوطي الدبػػػػاراة ، ويكػػػػوف الاىتمػػػػاـ  
 لتحمل الخاص .بالتحمل العاـ في بداية الفتًة الإعدادية الأولى ، ويعتبر التحصل العاـ ىو أساس ا

  الخاص:التحمل 
وخططيػػػة متقنػػة طػػػواؿ مػػدة الدبػػػاراة  ىػػو الاسػػػتمرارية في الأداة بصػػفات بدنيػػػة عاليػػة وقػػػدرات مهاريػػة    

 دوف أف يطرأ عليو التعب
ومن الدمكن أف تقتًف صفة التحمل بالصػفات البدنيػة الأخػرى ، فنجػد مػا يسػمى بتحمػل القػوة وبرمػل 

نشػػاط متميػز بػالقوة أو بالسػػرعة لقػدرة طويلػة ، وتعتػػبر صػفة برمػل السػػرعة السػرعة أي القػدرة علػى أداة 
مػػن أىػػم الصػػفات البدنيػػة للاعػػب كػػرة القػػدـ الحديثػػة وىػػذا يعػػتٍ أف اللاعػػب يسػػتطيع أف يجػػري بأقصػػى 

 ( 516م ، ص1984بطرس رزق الله ، (سرعة لو في أي وقت خلاؿ الدباراة
 التحمل:أهمية  -5-1-2

يلعػػب التحمػػل دورا ىامػػا في لستلػػف الفعاليػػات الرياضػػية ، وىػػو الأسػػاس في إعػػداد الرياضػػي بػػدنيا      
ولقػػد أظهػػرت البحػػوث العلميػػة في ىػػذا المجػػاؿ أهميػػة التحمػػل ، فهػػو يطػػور الجهػػاز التنفسػػي ، ويزيػػد مػػن 

لػػو أهميػػة  حجػػم القلػػب ويػػنظم جهػػاز الػػدورة الدمويػػة ويفػػع مػػن الاسػػتهلاؾ الأخػػص للأكسػػجتُ ، كمػػا 
كبػػتَة مػػن الناحيػػة البيوكيميائيػػة ، فهػػو يسػػاعد في رفػػع النشػػاط الإنزيمػػي ، ورفػػع لزسػػوس لدصػػادر الطاقػػة 
ويزيػػد مػػػن فعاليػػػة ميكانيزمػػػات التنظػػػيم ، بالإضػػػافة إلى الفوائػػد البدنيػػػة الفيزيولوجيػػػة الػػػتي يعمػػػل التحمػػػل 

تطػػوير صػػفة الإرادة في مواجهػػة علػػى تطويرىػػا ، لصػػد كػػذلك ينمػػي الجانػػب النفسػػي للرياضػػي وذلػػك في 
 .Taelman (R) :"OP", At , 1990 , P26(التعب 
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 القوة : -5-2
تتطلب حركات لاعب كرة القدـ أف يكوف قويػا ، فالوثػب لضػرب الكػرة بػالرأس أو التصػويب علػى      

 الدرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب لرهودا عضليا قويا وقوة دافعة .
ف إتي تسػتطيع عضػلة أو لرموعػة عضػػلية يمكػن تعريػف القػوة بأنهػػا :"الدقػدرة أو التػوتر الػمػن ىػذا الدنطلػق 

 تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لذا " 
 أنواع القوة : 5-2-1

 يمكن أف لصد نوعتُ من القوة :     
والػػبطن والظهػػر ويقصػػد بهػػا قػػوة العضػػلات بشػػكل عػػاـ ، والػػتي تشػػمل عضػػلات السػػاقتُ :  القوةالعامةةة

والكتفػػتُ والصػػدر والرقبػػة ويمكػػن الحصػػوؿ علػػى ىػػذا النػػوع مػػن القػػوة عػػن طريػػق بسرينػػات جمناشػػيك مثػػل 
التمرينػػات الأرضػػية وبسرينػػات بواسػػطة الكػػرة الطبيػػة والتػػدريب الػػدائري ، وبػػدوف القػػوة العامػػة يتعػػذر علينػػا 

 تدريب القوة الخاصة .
ضػلات الػػتي تعتػبر ضػػرورية لدتطلبػات اللعبػػة واف تنميػة القػػوة ىػػي : فيقصػػد بهػا تقويػػة الع أماالقوةالخاصةة

القاعػػدة الأساسػػية الػػتي يبػػتٌ عليهػػا برسػػتُ صػػفة برمػػل السػػرعة وتطػػوير صػػفة برمػػل القػػوة وهمػػا الصػػفتاف 
 الأساسيتاف  للاعب كرة القدـ . 

رعة لشكنػػػة فقػػوة السػػػرعة تعتمػػػد علػػػى قػػدرة الجهػػػاز العصػػػبي والعضػػػلي للتغلػػػب علػػى الدقاومػػػات بػػػأكثر سػػػ
 وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل : الوثب والتصويب .
 تميػز بػالقوة ولدػدة زمنيػة طويلػة أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم علػى مقاومػة التعػب عنػد أداة لرهػود ي

 ).167مفتي إبراهيم حماد: ص(
 

 أهمية القوة : 5-2-2
كمػا أف ، رياضي وقللػت مػن إصػابات الدفاصػلمن الدعروؼ انو كلما كانت العضلات قوية حمت ال     

القػػوة تزيػػد مػػػن الدػػدخرات الطاقويػػػة مثػػل: كريػػػاتتُ الفوسػػفات والكليكػػػوجتُ ، كمػػا تػػػر  لػػدى اللاعػػػب 
 الصفات الإرادية الدطلوبة للعب كرة القدـ وخاصة الشجاعة والجرأة والعزيمة ، وكذلك:

تسػػهم في الصػػاز أي نػػوع مػػن أنػػواع أداة الجهػػد البػػدني في كافػػة الرياضػػات وتتفػػاوت نسػػبة مسػػاهمتها طبقػػا   -
 لنوع الأداة .

تسػػػهم في تقػػػدير العناصػػػر )الصػػػفات( البدنيػػػة الأخػػػرى مثػػػل : السػػػرعة والتحمػػػل والرشػػػاقة لػػػذا فهػػػي  -
 تشغل حيزا كبتَا في برامج التدريب الرياضي .



 الفصل الأول                                                               التدريب في كرة السلة
 

 00 

 برقيق التفوؽ الرياضي في معظم الرياضات. تعتبر لزددا ىاما في -
 السرعة :5-3

يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمػل في اقػل زمػن لشكػن ، وتتوقػف السػرعة عنػد الرياضػي علػى      
 سلامة الجهاز العصبي والألياؼ العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية.

سػػػيط ىػػػػي القػػػػدرة علػػػػى أداة حركػػػػة بدنيػػػػة أو لرموعػػػػة ويعرفهػػػا علػػػػي فهمػػػػي بيػػػػك :" بأنهػػػػا بدفهومهػػػػا الب
 حركات لزددة في اقل زمن لشكن"  .

 أنواع السرعة : 5-3-1
 تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكاؿ وىي :    
: ويقصػػد بهػػا سػػرعة التحػػرؾ مػػن مكػػاف إلى مكػػاف آخػػر في أقصػػر زمػػن لشكػػن ، إف  سةةرعة اتنتقةةا  -

 العدد الكبتَ من الحركات بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى 
قػل أموعة عضلية لأداة حركة معينػة في ( : والتي تتمثل في انقباض عضلة أو لرسرعة الحركة )الأداء -

سػػتلاـ إرمػػى أو المجػػاورة بػػالكرة أو سػػرعة الكػػرة أو حركػػة التصػػويب لضػػو الدزمػػن لشكػػن مثػػل : حركػػة ركػػل 
 ).167مفتي إبراهيم حماد: ، ص(وبسرير الكرة أو سرعة المحاورة والتمرير 

: ويطلق عليها أيضػا سػرعة رد الفعػل ويقصػد بهػا سػرعة التحػرؾ لأداة حركػة نتيجػة  سرعة اتستجابة -
 ظهور موقف أو مثتَ معتُ .

عة بدة الحركة لدلاقػاة الكػرة بعػد برريػر الزميػل أو سػرعة تغػتَ الابذػاه نتيجػة لتغػتَ موقػف مفػاج  مثل سر  
 أثناة الدباراة .

وخلاصة القوؿ فإف اللاعػب بحاجػة إلى ىػذه الأنػواع مػن السػرعة ، لأنهػا برػدث باسػتمرار أثنػاة الدبػاراة ، 
آخػػػر في اقػػػل زمػػػن لشكػػػن ، أمػػػا سػػػرعة فسػػػرعة الانتقػػػاؿ يحتاجهػػػا اللاعػػػب عنػػػد الانتقػػػاؿ مػػػن مكػػػاف إلى 

الاقػػػػتًاب والقفػػػػز لضػػػػرب الكػػػػرة بػػػػالرأس ، أمػػػػا سػػػػرعة الاسػػػػتجابة فتتعلػػػػق بدقػػػػدرة اللاعػػػػب علػػػػى سػػػػرعة 
 الاستجابة للمواقف الدتغتَة لأي مثتَ خارجي سواة كانت الكرة أو اللاعب الخصم . 

ويمكػػن التػػدريب علػػى السػػرعة عػػن طريػػق العػػدو السػػريع لدسػػافة قصػػتَة بتكػػرارات لستلفػػة ، بالإضػػافة إلى 
سرعة اخذ الدكاف الدناسب وسرعة تغيتَ الدراكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططيػة كخلخلػة الػدفاع وخلػق 

 فرص التسديد وإحراز الأىداؼ . 
 أهمية السرعة : 5-3-2
سلامة الجهاز والألياؼ العضلية لذا فالتدريب عليها ينمي ويطور ىذين  إف السرعة تتوقف على    

الجهازين لدا لذما من أهمية وفائدة في الحصوؿ على النتائج الرياضية والفوز في الدباراة ، كما أف ىذه 
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 الطاقوية من الكرياتتُ الصفة لذا أهمية كبتَة من الناحية الطاقوية التي تساعد على زيادة الخزينة
محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ ، (الفوسفات ، وادينوزين ثلاثي الفوسفات 

 ).57،ص 1983
 العوامل المؤثرة في السرعة : -5-3-3

 لقد حدد علاوي نقلا علي بعض العلماة بعض الدؤشرات الذامة في السرعة نوجزىا فيما يلي :     
 : الخصائص التكوينية لألياف العضلية 

ر انقباضات الألياؼ الحمراة تصد ،م علي الألياؼ العضلية الحمراة وأخري بيضاة يحتوى الجس       
نقباضات سريعة في إإحداث أما الألياؼ العضلية البيضاة فلها القدرة علي ، بطيئة لفتًات طويلة 

 فتًات قصتَة .
 : )النمط العصبي للفرد )التوافق العضلي العصبي 

الدقصود بها ىو ضلية للعضلات العامة في الحركة لصاح عمليات الكف و الإثارة العو ىذا يتعلق بددى 
مدى التناسق في الإشارة العصبية الواصلة للمجموعات العضلية العامة لتأمر بعضها بالكف عن الحركة 

 في حتُ تأمر المجموعات الأخرى بالحركة .
 : القدرة على اتسترخاء العضلي 

صة في العضلات الدقابلة من العوامل التي تعوؽ سرعة الأداة الحركي و غالبا ما التوتر العضلي خا    
يعود التوتر العصبي إلي عدـ إتقاف الفرد إلي الطريقة الصحيحة للأداة إلي ارتفاع درجة الاستشارة و 

 التوتر الانفعالي لذلك فلاستًخاة العضلي ىاـ جدا في الحركات السريعة.
 : القوة العضلية 

العضلية ىامة لضماف السرعة حيث اثبت "ازوين" إمكانية تنمية السرعة الانتقاؿ لدتسابقتُ  القوة
 الدسافات القصتَة كنتيجة لتنمية و تطوير صفة القوة العضلية لديهم .

 متطاط: قابلية العضلات للإ -  
 قليلةإف العضلة القابلة للامتطاط تستطيع أف انقباض عضلي سريع و قوى بعكس العضلات 

 متطاط .الإ
 
 
   :قوة الإرادة 
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و ىي سمة نفسية تركز علي قابلية الفرد في التغلب علي الدقاومات الداخليػة و الخارجيػة و كػذا التصػميم 
 )970فيصل ياستُ الشواط  ص –لزمد عوض البسيوني   (علي الوصوؿ الذدؼ الذي ينشده

 المرونة :5-4
وىي القدرة على الأداة الحركي بددى واسع  ويستَ ، نتيجة إحالػة العضػلات والأسػس العاملػة علػى     

 تلك الدفاصل لتحقيق الددى اللازـ للأداة في كرة القدـ .
" الدرونػػػة بأنهػػػا قػػػدرة الرياضػػػي علػػػى أداة حركػػػات بػػػأكبر حريػػػة في الدفاصػػػل Feeyو Harreويعػػػرؼ "

 رجية مثل مساعدة زميل        بإرادتو أو برت تأثتَ قوة خا
 أنواع المرونة : 5-4-1
يجػػب أف زيػػز بػػتُ الدرونػػة العامػػة والدرونػػة الخاصػػة ، وبػػتُ الدرونػػة الايجابيػػة والدرونػػة السػػلبية ، فنقػػوؿ إف     

الدرونة العامة عندما تكوف ميكانيزمات الدفاصل متطورة بشػك كػاؼ مثػل : العمػود الفقػري ، أمػا الدرونػة 
 الخاصة فعندما تكوف الدرونة متعلقة بدفصل واحد .

الايجابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بنفسو ، أمػا الدرونػة السػلبية نتحصػل عليهػا عػن طريػق  أما الدرونة
قوى خارجية كالزميل والأدوات ويمكن تنمية صفة الدرونة عن طريػق التػدريب اليػومي مػن خػلاؿ بسرينػات 

 الأبطاؿ. 
 أهمية المرونة : 5-4-2
كمػا ونوعػػا ، وبصػورة جيػػدة كمػػا تعتػبر وسػػيلة أساسػػية   تعتػبر الدرونػػة الشػرط الأساسػػي لأداة الحركػػات    

لتخليص العضلات من نواتج النابذة عن الجهد البدني ، وتكمن أهميتهػا أيضػا في الوقايػة مػن الإصػابات 
 لشا يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبتُ وبالتالي برقيق النتائج الرياضية الجيدة .

تواه كمػا  أف حركاتػو تكػوف أكثػر حريػة في الدفاصػل فالرياضي الذي نادرا ما يصػاب يمكػن أف يحسػن مسػ
 .)159طه إسماعيل وآخرون:" ، ص(وبالتالي يكوف أداةه الدهاري جيدا . 

 طرق تنمية الصفات البدنية :-6
 من أىم الطرؽ التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية لصد :

 طريقة التدريب الدستمر 
 طريقة التدريب الفتًي 7-4
 طريقة التدريب التكراري  7-3
 طرقة التدريب الدتغتَ      7-2
 طريقة التدريب المحطات  7-1
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 طريقة التدريب الدائري   7-6
 

 كرة السلة:-7

 ماىية كرة السلة:-7-1

كرة السلة ىي لعبة جماعية بسارس بكرة كبتَة الحجم باليدين فقط وذلك في ملعب مستطيل الشكل 
ت أو الخشب أو التارتاف حيث تسمح كل نأرضية صلبة يمكن بذهيزىا بالإسم ،العوائققائم الزوايا خاؿ من 

 ىذه الدواد بتنطيط الكرة وارتدادىا عن الأرض بدجرد سقوطها.

عند منتصف كل ضلع من الضلعتُ القصتَين للملعب تعلق لوحة عليها حلقة مثبت بها شبكة 
 تًف اسمها باللعبة.حيث بسثل ىذه الحلقة والشبكة شكل السلة التي اق

زمن مباراة كرة السلة أربعوف دقيقة مقسمة إلى شوطتُ زمن كل شوط عشروف دقيقة وبتُ الشوطتُ 
 فتًة راحة للاعبتُ مقدارىا عشر دقائق.

( لاعبتُ فقط داخل الدلعب ويمكن 1منهم )( لاعبا يتواجد 94يتكوف كل فريق لكرة السلة من )
 ب أو خلاؿ فتًة الراحة بتُ الشوطتُ.أي عدد منهم أثناة اللع استبداؿ

تبدأ مباراة كرة السلة بقذؼ الكرة عاليا من وسط الدلعب بواسطة الحكم وذلك بتُ اثنتُ فقط من 
 اللاعبتُ يمثل كل منهما احد الفريقتُ.

ويتلخص أداة لاعبي كل فريق أثناة الدباراة في لزاولة تصويب الكرة لكي بسرؽ من أعلى إلى أسفل في 
الفريق الأخر وذلك لأكبر عدد من الدرات، وفي نفس الوقت منع أعضاة الفريق الآخر من القياـ بهذا سلة 

 العمل حياؿ سلتهم، ويحسب لكل فريق نقطتاف عن كل إصابة ناجحة.

يحاوؿ كل فريق بدجرد حيازة الكرة الاقتًاب بها إلى اقرب مكاف من سلة الخصم حتى يسهل إصابتو، 
بتُ أعضاة الفريق أو تنطيطها للتقدـ بها، وأي لسالفة لذلك كالجري بالكرة أو الخروج  وذلك بتمرير الكرة

الحدود الجانبية للملعب.  بها عن الدلعب مثلا يجازي أعضاة الفريق بإعطاة للفريق الأخر لإدخالذا من خارج
يسمح بالاحتكاؾ البدني  وأثناة الصراع بتُ لاعبي الفريقتُ على حيازة الكرة أو التحرؾ بها أو تصويبها لا

أو الاعتًاض الدتعمد من أي لاعب، وجزاة ذلك يسجل على اللاعب الدتسبب خطأ شخصي ويمنح 
اللاعب الدتضررعدد من الرميات الحرة حسب نوع الخطأ وبرسب كل إصابة للهدؼ في ىذه الحالة بنقطة 
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خمسة أخطاة شخصية خلاؿ واحدة. كما يفقد أي لاعب حق الاشتًاؾ في مواصلة اللعب إذا ارتكب 
الدباراة. وبعد انتهاة الدباراة يحسب عدد النقاط التي حصل عليها كل فريق، ويفوز بالدباراة الفريق الذي 

وفي حالة تعادؿ الفريقتُ في عدد النقاط يستأنف اللعب لفتًة مدتها  –حصل على اكبر عدد من النقاط 
رات حتى يتفوؽ احد الفريقتُ في عدد النقاط لإعلانو فائزا خمس دقائق ويكرر ىذا الإجراة إلى اعدد من الد

 بالدباراة.

تتميز لعبة كرة السلة بسرعة ودينامكية تبادؿ الفريقتُ لدواقف الذجوـ والدفاع، فمنذ لحظة استحواذ 
، حيث يحاوؿ الفريق خلالذا التغلب على دفاع  احد اللاعبتُ على الكرة يصبح فريقو في حالة الذجوـ

الفريق الأخر وإصابة سلتو، وبدجرد أف يصيب ىذا الفريق الذدؼ أو  .(8-7، ص.ص. 4002)فوزي، 
يفقد الكرة نتيجة لدخالفة قانوف اللعبة أو ارتكاب أحد أعضائو خطأ شخصي أو استحواذ الفريق الأخر 

حالة دفاع ويحاوؿ منع الفريق الآخر من  للكرة أثر بسريرة خاطئة أو تصويبة فاشلة ينقلب ىذا الفريق إلى
التقدـ بالكرة وإصابة الذدؼ. وتبعا لذذا التغتَ السريع في وضع الفريق دفاعا وىجوما أثناة الدباراة، تتعدد 
تبعا مواقف اللعب وتتنوعن ويكوف لازما على اللاعبتُ استخداـ أنسب الدهارات والخطط لدقابلة كل 

قق الوصوؿ إلى الذدؼ الدوضوع أماـ الفريق ألا وىو الفوز بنتيجة الدباراة. موقف من مواقف اللعب بدا يح
ولذذا تتنوع الدهارات والخطط في لعبة كرة السلة وتتعدد تعددا كبتَا إذا ما تم مقارنتها بكثتَ من الألعاب 

 الجماعية الأخرى.

الة الدفاع إلى حالة ولقد أدى تعدد وتنوع مهارات وخطط كرة السلة وسرعة وكثرة الانتقاؿ من ح
الذجوـ والعكس إلى الإثارة والدتعة، وىذا ما أدى بدوره إلى اجتذابها لعدد كبتَ من اللاعبتُ والدشاىدين 
حتى أصبحت كرة السلة في معظم دوؿ العالم اللعبة الشعبية الثانية والدنافس الأوؿ لكرة القدـ من حيث 

ىي اللعبة الشعبية  -وليست كرة القدـ–وؿ أف كرة السلة عدد اللاعبتُ والدشاىدة، بل أننا نستطيع الق
في لعبة كرة  -الإبراد السكندري -الأولى في الإسكندرية، ويرجع ذلك لتفوؽ نادي الإسكندرية الأوؿ

السلة وحصولو على أكثر من بطولة لزلية ودولية، لشا حدا بالكثتَ من السكندريتُ إلى التعلق بهذه اللعبة 
 شاىدين أو كممارستُ لذا.الدمتعة سواة كم

وبالإضافة إلى الإثارة وتنوع الدهارات والخطط التي تتميز بها ىذه اللعبة، فهي من أكثر الألعاب 
الجماعية التي تكسب لاعبيها قدرات بدنية وعقلية وانفعالية واجتماعية تأىلهم للتكيف مع المجتمع ومع 

حوث التي أجريت في ىذا الصدد أف لعبة كرة السلة البيئة بكل متغتَاتها وصراعاتها. ولقد أسفرت الب
 تكسب لشارسيها الصفات التالية:
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- الرشاقة–التحمل الدوري التنفسي-التحمل العضلي -السرعة والقوة -الصفات البدنية: -أ
 الدرونة.

القدرة على إدراؾ الدسافات -القدرة على تركيز الانتباه وتوزيعو وبرويلو -الصفات العقلية: -ب
-سرعة الاستجابة للمثتَات - القدرة على سرعة ابزاذ القرارات-سرعة الإدراؾ -والأزمنة والابذاىات 

 القدرة على الاستجابة لبعض الدثتَات الدوجودة في البيئة دوف غتَىا.

-الإصرار –الحيوية –الدثابرة والحرص -الاتزاف الانفعالي -الثقة بالنفس -الصفات اتنفعالية: -جة
 الدسؤولية الشخصية.- الحساسية

التفاعل الاجتماعي، ومن ثم -القدرة على تكوين علاقات اجتماعية-الصفات اتجتماعية: -د
 .(90-8)فوزي أ.، ص.ص.  التكيف الاجتماعي والدواجهة الإيجابية للمشكلات الاجتماعية

 مهارات كرة السلة:-8

 لكرة السلة:/أهمية الأساسيات الحركية 8-1
قبل أف نبدأ في عرض الأساسيات الحركية لكرة السلة فإنو من الأهمية توضيح الفرؽ بتُ مفهومتُ 

 أساسيتُ وهما:

: وىي تعتٍ أنظمة الحركة أو الحركات التي يؤديها اللاعب لتحقيق الذدؼ الحركات الأساسية -9
 الدطلوب. 
الأساسيات الحركية تؤدى بدرجة عالية من : وىي تعتٍ حركة أو لرموعة من المهارة الحركية -4

 .(29)إسماعيل، ص.  الدقة
فاللاعب صاحب الدهارة الحركية في التصويب مثلا يعتٍ أنو يمتلك الأساس الحركي للتصويب ولديو 

 القدرة على أدائو بدرجة عالية من الدقة )إصابة السلة(.

السلة يجب أف يمتلكها لاعبو كرة السلة. فنجاح أي فريق ووصولو إلى والأساسيات الحركية في كرة 
الدستويات العالية إزا يعتمد في الدقاـ الأوؿ على امتلاكهم لتلك الأساسيات الحركية بالإضافة إلى قدرتهم 

 على استخدامها تكتيكيا بدرجة عالية من الكفاةة.
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في كرة السلة، حيث تعتمد تلك الدناورات على  فالأساسيات الحركية ىي جوىر الدناورات التكتيكية
 مهارة الأساسيات الحركية وتنفيذ تلك الدناورات يفشل بساما في حالة ضعف الأساسيات الحركية.

لذا يجب أف الأساسيات الحركية جزاةا كبتَا من اىتماـ الددربتُ واللاعبتُ وأف تكثف التدريبات 
ية لتحستُ مستوى إتقاف الأساسيات الحركية حتى تتميز بدرجة لتطويرىا بالإضافة إلى الواجبات الإضاف
 .(29)إسماعيل ـ.، ص.  عالية من الدقة والثبات في الظروؼ الدتغتَة

 
 /شروط تعليم المهارات الأساسية للعبة كرة السلة:8-2

 ومن أىم ما يجب الاىتماـ بو للعناية بالفريق ما يلي:

 الددرب الكفة من الوجهة التًبوية والفنية.وجود  .9
 توفر الدلعب القانوني الكامل. .4
 وفرة الأدوات الرياضية الخاصة باللعبة. .3
 وجود نظاـ وخطة لصيانة الدلعب والأدوات. .2
 إمداد اللاعب بالدلابس اللازمة على أف تكوف من النوع الدناسب و الدريح. .1
 :العناية بالفريق من الوجهة الصحية، ويتضمن .6
 إجراة الكشف الطبي الشامل قبل بداية موسم التدريب. . أ

إجراة الكشف الطبي الدوري كل شهر تقريبا لاكتشاؼ ما يمكن أف يكوف قد طرأ على الحالة  . ب
 الصحية للاعبتُ.

 معالجة الأمراض والإصابات فور اكتشافها وفي مراحلها الأولى. . ت
 الدباريات.منع الدريض أو الدصاب من الاشتًاؾ في التمرين أو  . ث
منع من في مرحلة النقاىة من الدرض أو من الإصابة من الاشتًاؾ في اللعب إلا بعد أف يتأكد  . ج

 الطبيب من قدرتو على الاشتًاؾ دوف ضرر يلحق بو أو بالآخرين.
، Safetyالعناية بالأدوات والدلاعب وملاحظة مطابقتها للشروط الصحية وعوامل الأماف  . ح

، 4003)معوض،  والحرارة والرطوبة والإضاةة وعدـ وجود عوائق أو بروزات أو خلافوفالنظافة والتهوية 
 بالدلعب من العوامل الذامة التي يجب ملاحظتها. (34ص. 

التدرج في جرعات التدريب بحيث يبدأ الدوسم بدجهود قليل يزداد تدريجيا حتى يصل للذروة  . خ
 ، وذلك لضماف عدـ دخوؿ اللاعب في مرحلة أقصى الجهد دوف إعداد كامل.أثناة موسم الدباريات

 أف يتوفر للفريق حجرة لخلع الدلابس وحمامات مستوفية للشروط الصحية. . د
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العناية بالفريق من النواحي الاجتماعية والنفسية والعقلية، فحياة اللاعب الاجتماعية ىدؼ كبتَ  . ذ
ى راحة اللاعب نفسيا واجتماعيا عامل مهم، فالتًويح، والخروج في من أىداؼ التًبية الرياضية، والعمل عل

نزىات ورحلات بتُ حتُ وآخر، ووضع مستوى خلقي اجتماعي للفريق يلزـ فرد أف يظهر بدظهر يتلاةـ 
مع مكانة الفريق وتقاليده ويجعل الانتماة لدثل ىذا الفريق شرفا يرنو إليو الآخروف، وضرب الأمثلة ووجود 

 لحسنة في الددرب ومن يقوموف على شؤوف الفريق، كلها عوامل لذا قيمتها التًبوية والاجتماعي.القدرة ا
ومن النقط الذامة التي يجب أف نلاحظ ألا يتدخل التدريب ونظامو في حياة اللاعب الدراسية إف  

نظاـ عمل كاف طالبا، فيجب ألا يكوف التدريب على حساب مذاكرة التلميذ لدروسو، وألا يتدخل في 
 اللاعب إف كاف لشن دخلوا باب العمل بالفعل.

 المهارات الأساسية لكرة السلة: 8-3
إف الدهارات الأساسية لكرة السلة ىي التي بردد مستوى الفرؽ وترتيبها. ولصاح أي فريق يتوقف على 

 مدى إجادة أفراده لذذه الدهارات.

يؤدوا التمريرات بسرعة وإحكاـ وتوقيت  ففريق كرة السلة الدمتاز ىو الذي يستطيع أفراده أف
مضبوط واف يصوبوا لضو السلة بدقة وبسرعة وأف يتحركوا بالكرة وبدونها بخفة وبركم، مع إجادة الدهارات 
الدفاعية الفردية، حيث تشكل إجادة ىذه الدهارات مقدرة اللاعبتُ على اللعب كفريق ىجوما ودفاعا.لذا 

تعد أىم مراحل تعليم اللعبة وأسبقها لرفع مستوى الفريق والارتقاة بو لضو فإف مرحلة تعليم ىذه الدهارات 
الإجادة والامتياز. وعلى ذلك يجب إتباع الخطوات التعليمية الصحيحة، والتدريب الشاؽ الدستمر على 

 ىذه الدهارات حتى تصبح عادة آلية عند اللاعبتُ.

ا التفريق بتُ الخطأ والصواب بالنسبة لأدائو واللاعب في حداثة عهده باللعبة قد لا يستطيع أحيان
لذذه الدهارات الأساسية فهو يبذؿ كل جهده لتعلم كرة السلة في أقصر وقت لشكن معتمدا في ذلك على 
تقليد من يفضلهم من اللاعبتُ الكبار، وىنا يبدأ الخطأ وقد يستمر إذا لم يتم التدريب على 

صحيحة، وعلى يد مدرستُ ومدربتُ أكفاة يشبعوف رغبة  الدهاراتالأساسية للعبة على أساس سلمية
اللاعب في التعلم مراعتُ الأصوؿ الصحيحة للتعلم واضعتُ في برالرهم ما يفيد اللاعب الدبتدئ من حيث 
تشويقو للعبة بتنويع الدروس وتزويد البرنامج بالوسائل الإيضاحية مثل مشاىدة الدباريات والعروض 

)معوض،  ن الوسائل التي تساعد على حب كرة السلة وفهم أصولذا ومهاراتهاالسينمائية، وغتَ ذلك م
 .(32-33مرجع سابق، ص. 

 وتنقسم الدهارات الأساسية لكرة السلة إلى:
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 أوت: مهارات فردية هجومية:

 مسك الكرة واستلامها. .9
 التحكم في الكرة. .4
 التمرير. .3
 المحاورة. .2
 التصويب. .1
 القدمتُ الذجومية.حركات  .6
 ..(43، ص.9999)زيداف،  الحركات الخداعية .7

 ثانيا:مهارات فردية دفاعية:

 وقفة الاستعداد الدفاعية. .9
 حركات القدمتُ الدفاعية. .4
 الدكاف الدفاعي. .3
 الدسافة الدفاعية. .2
 الدفاع ضد المحاور. .1
 الدفاع ضد الدصوب. .6
 الدفاع ضد القاطع. .7
 التمريرات.قطع  .8
 جمع الكرات الدرتدة دفاعيا. .9

وبالنسبة لتًتيب تعليم ىذه الدهارات يلاحظ اختلاؼ آراة الددربتُ من حيث أولوية التعليم. فبينما 
يفضل بعض الددربتُ تعليم مهارة التصويب عقب مهارة مسك الكرة واستلامها، وذلك من أجل اكتشاؼ 

للعمل على تشويق اللاعبتُ حيث يفضل اللاعب الدبتدئ دائما مدى حساسية اللاعب الدبتدئ للعبة، أو 
الوصوؿ السريع إلى الذدؼ من اللعبة وىو وضع الكرة في السلة. كما قد يفضل البعض تعليم مهارة المحاورة 
أولا معتمدا في ذلك على حب الدبتدئ الاحتفاظ  بالكرة لأطوؿ مدة بتُ يديو. في حتُ يفضل الكثتَ من 

 بدة بدهارة التمرير.الددربتُ ال

وفي كل الأحواؿ يفضل البدة بتدريبات التحكم في الكرة، ذلك أنها تشكل القاعدة الأساسية 
 لتعليم الدهارات الذجومية للعبة.
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وقد يتًؾ ىذا الرأي للمدرب نفسو تبعا لدا يتًاةى لو أثناة إعداده لبرنامج التعليم والتدريب وطبقا 
بتُ الدبتدئتُ أثناة لشارسة الألعاب الصغتَة التمهيدية للعبة. ولكن الشية الذي للميوؿ التي يلمسها في اللاع

يجب إدراكو ىو الربط بتُ كل مهارة والأخرى بحيث لا تصبح كل مهارة منعزلة عن الأخرى أثناة التعليم 
المحاورة أو التدريب، فكل مهارة تكمل ما قبلها، وعلى ذلك يصبح تقديم تعليم التصويب على التمرير أو 

 موضوعا غتَ ثابت برديده وليس من الأهمية بدكاف إذا راعينا في ذلك ميوؿ الدبتدئ وحبو لدهارة عن غتَىا
 .(42-43)زيداف، مرجع سابق، ص.ص. 

  

 المهارات الأساسية الهجومية في كرة السلة/8-4
 في كرة السلة. شروط تعليم الدهارات الأساسية الفردية الذجومية 
 .الدبادئ الأساسية الذجومية في كرة السلة وكيفية أدائها وتعليمها 
 .حيازة الكرة 
 ستعداد للكرة.الإ 
 ستلاـ الكرة.إ 
 .بسرير الكرة 
 .تنطيط الكرة 
 .حركات القدمتُ الذجومية 
 

 الخلاصة: 9

كعلم العلوـ الطبيعية ) قوانتُ ومبادئع في جوىرىا لالتي بزض التدريب الرياضي من العمليات التًبوية 
التشريح، وعلم وظائف الأعضاة "الفسيولوجي" وعلم الديكانيكا والعلوـ الإنسانية "كعلم النفس وعلم 

واستعدادتو أعلى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو التًبية....الخ( وىدفها النهائي إعداد الفرد للوصوؿ إلى 
 تخصص فيو والذي يمارسو بدحض إرادتو.وإمكانياتو وذلك في نوع النشاط الرياضي الذي ي
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 :الحركية القدرات

 :تمهيد

 يرى أف يتضمنها التي الدكونات حيث من اتساعا الاصطلاحات أكثر من الحركية القدرات حيعد اصطلا
 تناولت التي الدراسات وتعددت الحركية، البدنية اللياقة اتساع أكثر الحركية القدرات يكوف أف فالكثيرو 
 وكيفية الحركية القدرات مكونات على التعرؼ لزاولة في الدارسوف فاجتهد الاصطلاح ىذا ومضموف مفهوـ

-479)ص الحركية الدهارة أداء على القدرة وزيادة التحصيل زيادة في منها والاستفادة وتنميتها قياسها
  )مثل موجودة تكوف أف المحيط مع تفاعلو خلاؿ  من الحركية القدرات الإنساف يكسب و (3122
 من الكثير لأف التمرين طريق عن وتتطور تأتي الحركة على قدرتو أف أي (والتوازف والتوافق والدرونة الرشاقة

 لأنو بالقدرات سميت الحركية للقدرات جامعة باعتبارىا القدرات ىذه على الرشاقة كلمة يطلق الباحثين
 .الحالية الدستويات وخاصة الحي الكائن قبل تؤدي التي الإنسانية للحركة ةالقدر 
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  :ماهية الرشاقة 2 -

 السليم والإحساس الاستًخاء علي والقدرة والتوافق الحركي الانسياب علي القدرة الفرد الرشاقة تكسب
  : ألأتيو الدكونات تتضمن الرشاقة أف ( زبيتً ىرت  )ويري والدسافات بالاتجاىات

 .  الحركي الفعل رد علي الدقدرة  –

 .   الحركي التوجيو علي الدقدرة – 

 .  الحركي التوازف علي الدقدرة – 

 .  الحركي والتناسق التنسيق علي الدقدرة – 

 .  الحركي الاستعداد علي الدقدرة – 

 .  الحركة خفة– 

  : الرشاقة تعريف2- 1 

 منو معين أوجزء جسمو أجزاء بكل سواء الفرد بها يقوـ التي للحركات الجيد التوافق علي القدرة وتعني
 .(91، صفحة :311)بوليفسكي، 
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 : الرشاقة أنواع2-2 – 

 : العامة الرشاقة1-2-2-

 . سليم منطقي بتصرؼ لستلفة رياضية أنشطة عدة في حركي واجب أداء علي الفرد مقدرة وىي
 

 :الخاصة الرشاقة2-2-2-

 . الفرد يمارسو الذي للنشاط الدهارية الدتطلبات في الدتنوعة القدرة وىي
 

  : الرشاقة أهمية3-2-

 . عامة الرياضية الأنشطة في ىاـ مكوف الرشاقة  -

 . وإتقانها الحركية الدهارات اكتساب في كبير بقدر الرشاقة تسهم - 

 . بسرعة أدائو مستوي تحسين اللاعب استطاع كلما الرشاقة زادت كلما - 

 . الحركي الفعل كرد الرياضي للنشاط الذامة الدكونات من خليطا تضم - 
 

  : الرشاقة تنمية طرق4-2–

 . الدهارات من اللاعب رصيد لزيادة الجديدة الحركية الدهارات بعض تعليم  -

 . رملية أرض علي كالتدريب التمرين لأداء معتاد غير موقف خلق - 

 . الحركات وتوقيت السرعة في التغير - 
 

 : الرشاقة لتنمية تمرينات5-2-

 . خلفا القدمين قذؼ أربع علي الجلوس وقوؼ - 

 . الزجزاجي الجري وقوؼ - 

 . الاتجاه تغيير مع الجري وقوؼ - 

 

  : وىي منفرد بشكل تنميتها إلى خاصة بحاجة والتي مكوناتها إلى نتطرؽ ىنا ومن

 الدقة -

 السرعة -

 الاتجاه تغيير -
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 التوافق -

 . وغيرىا الفعل رد سرعة -

 . والحركي الزمني عمره حسب الشخص تدريب في التدرج يجب حيث

 .الدبكرة عمره مراحل في ىي الفرد لدى الرشاقة صفة لتنمية الطرؽ أفضل إف الدراسات أثبتت حيث

 التدريبية الوحدة من الأوؿ الثلث ضمن الرشاقة صفة بتحسين الخاصة التمرينات على بالتدريب وينصح

 . مناسب إحماء يسبقها أف على دقيقة 15 مدتها تتجاوز لا أف على

 الدكتسب الحركي والثراء الخبرة نتيجة ىو الرياضي الفرد عند بها والاتصاؼ الرشاقة إظهار على فالقدرة
 . والتمارين الألعاب في الدتعددة للمواقف ومعايشة تجارب من فيها وما السابقة العمرية الدراحل ينطيلة

 عن صعوبة أكثر وأداء وبشكل وتوافق مركبة بأشكاؿ للألعاب الأساسية الدهارة لشارسة: الألعاب طريق عن
 والدراف للتعلم وقت إلى تحتاج والتي الخاصة التوافق تدرينات خلاؿ من يظهر والذي العامة الرشاقة تدرينات

 .الفخذ تحت من تدريرىا مع السلة كرة تنطيط مثل
 

  : سةمعاك تمرينات طريق عن - 
 بين الحركي التوافق ينشط وبذلك مقابلة عضلية لرموعات وتدريب تنشيط على التمرينات تلك مثل وتعمل

 : يلي وكما الدقابلة والمجموعات العضلية المجموعات تلك

 . التمرين ويكرر (ـ 30 – 20) العادي لجري عكسا للخلف جرى -

 .الإجادة درجة إلى الوصوؿ حتى لسند معا ين اليد على الدشي لزاولة -

 . ذلك أمكن ما لدسافات لستلفة زاف أو الدقابلة باليد الرمي -

 . التمرين ويكرر (ـ30 – 20) بالقدمين الجانبين لأحد التحرؾ -

 على وىذا القديم التكنيك مستخدما والعالي الطويل الوثب إجراء " لستلفة فنية بطريقة الدهارات الصاز -
 الدثاؿ سبيل

 .الدقصية بالطريقة الدمدودتين بالرجلين لتعديتو لحواجز جانبا الدستعرض الجري -

 إكساب على التمرينات تلك مثل تعمل ( الخ.. أطواؽ - عصى ) : بديلة أدوات استخداـ طريق عن - 
 متميز حركي وربط وإيقاع ونقل انسياب إلى بالإضافة عالي حركي حس وإدراؾ التوافقية القدرات اللاعب

 : يلي كما

 . الكرة للقف النهوض ثم والدحرجة والتكور خطوات ثلاث التحرؾ ثم عاليا كرةؼ  قذ الوقوؼ وضع من -



 الفصل الثاني                                                             القدرات الحركية
 

 
38 

 

الخ .. العصا لاستلاـ الوقوؼ ثم الطولي المحور ؿ حو أف دور عمل او فتح الوثب مع عاليا عصى قذؼ -
 . البديلة الأدوات فيها تستخدـ والتي التمرينات كتل

 الحركي والانسياب والتوقع والإيقاع كالنقل الحركية الخصائص تحسين على التمرينات تلك تعمل وبذلك
 الحركات أو الحركة أف حيث الحركة أجزاء ربط إمكانية على العمل مع عامة للمهارات لشيزة كخصائص

 . واحدة كوحدة تؤدي الدتتالية
 
 
 

 الرشاقة على للحفاظ أساسي تمرين-3-6-23

 
 
 
 

  
 

 الكلية من لخبراء إليها وصل مات ىذا .رشاقتك على لحفاظ إليو ماتحتاج ىيكل فقط دقائق 7 في تدارين
 .أبوليس أندياف في الرياضي للطب الأمريكية
 وتدتاز .الدشدود والجسم الرشاقة على الحفاظ في تساعد أف يمكن اساسيًا تدرينًا 12 عن الدراسة وكشفت
 الأقصى الحد الى   الوصوؿ الآف ويمكن .الناجح التمرين في الأىم العامل ،وىو والكثافة بالايجاز التمارين

 23 الػ بالتدريبات للقياـ ثانية 60-30 الى بحاجة أنت للخبراء، وفقا .الزمن من فتًة أقصر في النتائج من

 ويمكن .الجسم ومرونة ليونة على يؤثر أف ،يمكن (الستيب ) أو الدرج واستعماؿ القفز ،العلماء وفق
 .الركبة وثني رفع أو الدكاف، نفس في الركض اتدن التأثير نفس على الحصوؿ
 في ساعد أنت يمكن الجدار الى الظهر اسناد مع والجلوس الوقوؼ وضعية تقليد أو والقرفصاء الوقوؼ
 .أيضا لوحدىا جدا مفيدة القرفصاء تدارين .الجسم من لي السف الجزء رشاقة على الحفاظ

 الجلوس وضعية من والانتقاؿ ،البوشآب، والرفع الضغط بتمارين تأثر في الجسم من لعلوي الجزءا عن أما
 .والجوانب الكتف عضلات لتقوية القرفصاء الى الدقعد على

 .الدكاف نفس في والجلوس الوقوؼ ببساطة، وىي والبطن، للمعدة ىامة كتمارين ىنا ، ذلك إلى بالإضافة

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/6-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%8A-%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%87%D8%B0%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A1
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/6-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%8A-%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%87%D8%B0%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A1
http://www.albawaba.com/ar/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9/3-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D8%B8%D9%87%D8%B1%D9%8A-%D8%AC%D9%85%D9%8A%D9%84%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%AB%D9%88%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9-384518
http://www.albawaba.com/ar/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9/3-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D8%B8%D9%87%D8%B1%D9%8A-%D8%AC%D9%85%D9%8A%D9%84%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%AB%D9%88%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9-384518
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 من تحسن أف يمكن فقط دقائق 7 لددة ، يوـ 14 لددة البسيطة التمارين ىذه لشارسة للدراسات، وفقا
 التمرين كثافة كزيادة يمكن أسبوع 8-6 وبعد .العضلات وتشد وليونتو مرونتو من وتزيد الجسم شكل

 (5:، صفحة 2:28)العلاوي، . أفضل نتائج على للحصوؿ
 

 
 : الرشاقة اختبارات 3-7

 .للرشاقة بارو اختبار: الأوؿ الاختبار

 .الحواجز بين الدتعرج الوثب : الثاني الاختبار

 .(ShuttleRun Test) للجنسين الدكوكي الجري : الثالث الاختبار

 .الدائرة حوؿ الجري : الرابع الاختبار

 .(Zig Zag Test)  الزيغزاغ جري : الخامس الاختبار
 
 :التوافق ماهية 3-8

 اجزاء من متشابهة غير او متشابهة عضلية لرموعة من اكثر دمج الفرد بها يستطيع التي لحركات تلك ىو
 (213)البصير، صفحة  واحد زمن وفي سليم حركي وبإيقاع لستلفة اتجاىات في الجسم

 :التوافق اهمية 3-9

 
 القرار واتخاذ بالنفس الثقة الإرادية السمات تطوير

 الرياضية الأنشطة معظم في أساسي يكوف

 العصبي و العضلي الجهازين تحسين في تساىم

 الدختلفة لجسم اجزاءا بين التنسيق في تساىم

 (213، صفحة 9::2)خريط، الدهاري داءلاا مستوى على المحافظة في تساىم

 :التوافق تقسيمات 3-21

 : يلي ما الى التوافق يقسم

 العاـ التوافق-

 الاطراؼ توافق-

 الخاص التوافق-

 للجسم الكلي التوافق-
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 العين و الدراع توافق-

 والعين القدـ توافق-

 : العام التوافق-3-21-2

 دمج الفرد بها يستطيع والت الدمارس الرياضي النشاط خواص مع تكوينها في تختلف التي الحركات تلك ىو
 سليم حركي وبإيقاع لستلفة اتجاىات في الجسم أجزاء من متشابهة غير أو متشابهة عضلية لرموعة من أكثر

 واحد زمن في

 : الخاص التوافق-21-3 -3

 الفرد بها يستطيع والتي الدمارس الرياضي النشاط خواص مع تكوينها في لاختلف التي الحركات تلك ىو
 حركي وبايقاع لستلفة اتجاىات في الجسم جزاءا  من متشابهة غير او متشابهة عضلية لرموعة من اكثر دمج
 واحد من ز في سليم

 : الأطراف توافق-3-21-4

 الرجلين والرجل أ مع الذراع أو الذراعين عضلات لرموعات دمج الفرد بها يستطيع التي الحركات تلك ىو
 واحدن زم وفي سليم حركي وبإيقاع لستلفة اتجاىات في معا تعمل عندما

 : ككل الجسد توافق-3-21-5

 في معا تعمل عندما الدختلفة الجسم اجزاء عضلات لرموعات دمج بهاالفرد يستطيع التي الحركات تلك ىو
 واحد زمن وفي سليم حركي وبايقاع لستلفة اتجاىات

 :البصر حاسة مع الدراعين توافق

 اتجاىات في معا تعمل نعندما اوالذراعي الذراع اتعضلات لرموع دمج الفرد بها يستطيع التي الحركات تلك
 واحد زمن وفي سليم حركي وبايقاع البصر حاسة استخداـ مع لستلفة

 البصر حاسة مع الرجلين

 في معا تعمل عندما الرجلين او الرجل ت عضلا لرموعات دمج الفرد بها يستطيع التي الحركات تلك
 واحد زمن وفي سليم حركي وبإيقاع البصر حاسة ـاستخدا معا لستلفة اتجاىات

 :التوافق تمرينات أداء عند امراعاته يجب التي الاعتبارات-3-22

 الإصابات من للوقاية والسلامة الأمن بوسائل الاىتماـ

 التوافق تدرينات لمحتوى السليم بالتوزيع الاىتماـ
 

 الحمل لتشكيل السليم عبالتوزي الاىتماـ

 للحركات الصحيح والأداء الأوضاع بصحة العناية
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 سنة (8  الى11  )  من السنية الدرحلة في التوافق تدرينات على التًكيز يتم اف

 لستلفة اتجاىات في تعمل للدراعين تدرينات اعطاء

 لستلفة اتجاىات في تعمل للرجلين تدرينات إعطاء

 لستلفة اتجاىات في منها كل تعمل الرجلين مع للذراعين تدرينات إعطاء

 ككل للجسم ريناتتد إعطاء

 (215)البصير، صفحة  التوافق تدرينات بعد استًخاء تدرينات إعطاء

 :التوافق حمل خصائص3-23

 الفرد مستوى أقصى من تتًاوح التمرين أداء شدة

 لرموعات من يتًاوح التدريبية الوحدة داخل المجموعات عدد

 لرموعات من يتًاوح المجموعات داخل الواحد التمرين تكرار مرات عدد

 ساعة عن لاتقل التدريبية الوحدات بين الراحة فتًات

 وحدات من تتًاوح الاسبوع خلاؿ التدريبية الوحدات مرات عدد

 ث من يتًاوح الواحد التمرين اداء زمن

 (215، صفحة 3116)الخوجا،  ث من يتًاوح التدريبية حدةو ال داخل المجموعات بين الراحة فتًات
 لتوافق:االعوامل التي تؤثر على -3-24

 لجسم.عمل جهاز الحركي  علىقدرة الفرد لسيطرة 

 لجسم.ضلات عذراع القوة ل قصر

 الارتكاز.قاعدة 

 .الخارجيةالعوامل 

 والعضلات.عمل الاربطة  علىالسيطرة 

 

 
 
 
 
 
 
 :خلاصة 4
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 تنظيم في العامة والقواعد الخاصة، الحركية القدرات بعض معرفة الى تطرقنا الفصل ىذا دراستنا خلاؿ من
 الحركيةا القدرات تطوير فاف لذلك الدطلوبة الحركات تكنيك أو الدهارة لصاح شروط أىم من ا،فهي تدريباتو
 الاعداد القدرات جميع وتطوير الرياضية الجيدة  التكنيكية الحركات وتطبيق تنفيد شروط أىم من لرياضية
 العمليات من أكثر بها والارتقاء الحركية القدرات تطوير عملية تصبح لذلك العالي، لالصاز الدطلوب البدني
  .البدني الاعداد قدرات جميع وتحسين وتطوير لعمليات والدصاحبة الدوازية
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 تمهيد:

ىامة للتقدم على مستوى  ساسية كقاعدةاطا رياضيا يعتمد على الدهارات الأتعتبر كرة السلة نش
ستمر رب العام لجامعة كينتوكي أن لصاح الفريق يتوقف على التدريب الددالد"وفي الخصوص يقول الفريق ،

تشمل الدهارات الحركية البشرية على الجري والقفز والرمي، بحيث ،" ساسية إتقان اللاعبتُ الدهارات الأ
جميع أنواع د تطرقنا في ىذا الفصل على ذكر )ورياضة كرة السلة عبارة عن جري ووثب وتصويب، ولق

ارة التي تلعب دور ىام في التصويب( كل ما يخص مهارة التصويب في كرة السلة وكيفية برستُ ىذه الده
،و في ىذا الفصل سنتناول  السلة بدون تصويب لا تساوي شيء جعل الفارق والتفوق على الخصم فكرة

 .الدهارات الأساسية في كرة السلة وبوجو الخصوص مهارة " التصويب " 
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 : تعريف مهارة التصويب-1
أن يتمتع بدقدار مناسب لقوة الذراعتُ و  اللاعبىي من الدهارات الأساسية في كرة السلة يجب على 

يوضح التحليل الديكانيكي لدهارة التصويب أن الذي يحمل الكرة عاليا ىي و  الكتفتُ للتحكم في الكرة
الكتفينوالذي يتحكم في حركة اليد والرسغ ىي العضلات القابضة وعليو و راعتُ ذالعضلات الدادة لل

الرسغتُ والذراعتُ والكتفتُ نشكل معا الجانب البنائي في برنامج ين و لليدنستخلص أن التقوية الدناسبة 
 .(7003-7002)مصطفى زيدان، الإعداد البدني 

تسجيل الذدف وىو غاية اللعبة ىذه الحركة تتحول إلى مواجهة بتُ  ركة رمي الكرة بابذاه الدرمى بقصدح
 الدصوب سواء بتدخل أو عدم تدخل الددافع، توجد عدة أنواع للتصويب.

عد مهارة التصويب الحد الفاصل بتُ الفوز والخسارة وبدا أن نتيجة الدباراة بردد الأىداف الدسجلة فيمكن ت
ط الذجومية بأشكالذا الدختلفة تصبح عديدة الجدوى إن لم تتوج في القول بأن الدهارات الأساسية والخط

 النهاية بالتصويب.

 أهمية التصويب في المباراة:-2
 .يحدد التصويب نتيجة الدباراة 
 .يعمل التصويب على زيادة ثقة اللاعب في نفسو بعد كل لإصابة ناجحة 
 وقت يثبط من عزيدة الفريق التصويب الناجح يرفع الروح الدعنوية للفريق ككل وفي نفس ال

 الآخر.
 .يصعب الدفاع عن الفريق الذي يجيد التصويب ويكون مهددا للخصم طوال الدباراة 
 .َالدصوب الداىر ىو أخطر لاعبي الفريق وأكثرىم انتزاعا لإعجاب الجماىت 
 .تزداد أهمية التصويب لاحتساب الإصابات بثلاث نقاط 
 فوزي، مرجع سابق، ص. زادت للفريق فرص التصويب زادت بالتالي فرص فوزه بالدباراة كلما(

371). 
 .اللاعب الذي يشتهر بدقة التصويب يسهل عليو خداع الخصم بالتصويب والذروب منو 

ويعطي رصة كي بزدعو،ك، وىذا بيعتيك الفتهديد وعدم اطمئنان الدنافس وإجباره على اللعب القريب من
خداعك الفائدة الدوجودة وىي أن تسبق منافسك لضو السلة، ولكن إذا كنت مصوبا أقل من الدتوسط 
فان منافسك لضو السلة، ولكن إذا كنت مصوبا أقل من الدتوسط فان منافسك يلعب بعيدا عنك بدسافة 

 لا تقل عن ثلاثة أمتار دون خوف.
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سبقو بأي حال مهما كنت أسرع منو فمسافة ثلاثة أمتار لا يستهان وفي ىذه حالة لا تستطيع خداعو و 
 بها.

 متى يصوب اللاعب: -3
 إن اللاعب الجيد ىو الذي يصوب في الدواقف التالية5

 .إذا واتتك الفرصة وأنت في مركز تعودت منو إصابة الذدف، فلا تتًدد في التصويب 
  الدباراة فلا برجم نهائيا عن التصويب ويعتًيك إذا الضرفت منك الكرة في المحاولات الأولي أثناء

 اليأس، ولكن حاول أن بزلق لنفسك مواقف أخرى أكثر أمنا وأكثر راحة.
  تذكر أن لصاحك في إصابة الذدف مرة أو أكثر في أول الدباراة، إنما يدنحك قسطا كبتَا من

 الثقة بالنفس، فلا تتسرع، بل اصبر حتى تأتي الفرصة الدناسبة.
   كانت حالتك اليوم جيدة ونسبة تصويباتك حسنة فاغتنم الفرصة واعمل على رفع رصيد إذا

 فريقك وذلك باستثمارك لكل الفرص السالضة للتصويب.
  إذا واجهك خصمك بدفاع الدنطقة، فاعلم أن الفرصة قد حانتلتمطرىم بتصويباتك البعيدة

صم على ترك مواقعو الدفاعية برت السلة، والدتوسطة. فالتصويب في مثل ىذا الدوقف الذجومي يجبر الخ
 فتتاح لك ولزملائك فرص الدخول والتصويب عن قرب.

 طريقة أداء التصويب:-4
 .يؤدى التصويب بأطراف الأصابع فقط مع الدتابعة بثتٍ الرسغ 
  إن تباعد الأصابع أثناء التصويب يساعد على السيطرة على أكبر مساحة من الكرة ومن ثم

 يسهل توجيهها.
 .دفع الكرة بأصابعاليد الدصوبة يكون بهدف دورانها حول نفسها في ابذاه عكسي مع حركتها 
 .تأخذ الكرة مدارا مقوسا متوسطا في طريقها إلى الذدف 
 .كلما ابتعد اللاعب عن الذدف تطلب ذلك زيادة ثتٍ مرفق الذراع الدصوبة لزيادة قوة الدفع 
 من الحلقة في حالة التصويب الدباشر وإلى أعلى الدربع  يتم تنشتُ الكرة إلى أعلى الحافة القريبة

 الدرسوم على اللوحة الخلفية في حالة التصويب غتَ الدباشر.
  درجة. 54إلى  30يفضل استخدام اللوحة الخلفية في التصويبمن زاوية تبدأ من 

 العوامل المؤثرة في دقة التصويب: -4
بالنسبة للناشئتُ بدزيد من التفصيل، كمهارة التصويب يشمل التصويب على عدة مهارات سنتناول أهمها 

 باليدين والتصويب بيد واحدة من الثبات ومهارة التصويب السلمي والتصويب من القفز...الخ.
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وبغض النظر عن نوع مهارة التصويب التي يستخدمها اللاعب، فإن ىناك بعض العوامل الدؤثرة في دقة 
 :.(374-375)فوزي، مرجع سابق، ص.ص. التصويب عامة وىي

 الثقة في طريقة الأداء:-1 -5
إن ثقة اللاعب في الطريقة التي يصوب بها تعتبر عاملا ىاما من العوامل الدؤثرة في دقة التصويب. وىذه 

طريقة  الثقة يكتسبها اللاعب من مدربو، فالددرب الواعي ىو الذي يقنع لاعبيو بدزايا وأسباب امتياز
التصويب فإذا آمن اللاعب واقتنع بدزايا ىذه الطريقة ومدى تناسبها لو كان ذلك سببا مباشرا في إتقان 

 .التصويب بهذه الطريقة. فالثقة سبيل الذدوء وعدم التوتر
والأسلوب الذي يجب أن يقنع بو الددرب لاعبيو يفضل أن يكون أسلوبا علميا، وىذا يتطلب من الددرب 

ارسا لبعض العلوم الأساسية في لرال التًبية الرياضية كعلم الديكانيكا الحيوية والتشريح، فالعلم أن يكون د
 .ىو أمضى سلاح لإقناع

 رتخاء :الا– 5-2
بالرغم من أهمية الحالة التوترية التي يجب أن يكون عليها اللاعب أثناء الدباراة إلا أن الحالة التوترية الزائدة 

 يبذل نشاطا زائدا يعوقو عن السيطرة على حركاتو ومن ثم يفقد عنصر الدقة في أدائو.إما بذعل اللاعب 

ولدا كان التصويب في حاجة إلى دقة متناىية أثناء الداء، لأن الضراف الذراع الدصوبة لدرجة واحدة يجعل 
اربزاء عضلات الكرة تنحرف عن مركز الحلقة، ويزداد ىذا الالضراف كلما زادت مسافة التصويب. لذا كان 

 جسم اللاعب أثناء التصويب وعدم توترىا من العوامل الذامة في دقتو.

 حالة الكرة في الهواء: -4-3
يجب أن تكون الكرة أثناء طتَانها في الذواء وىي تسلك طريقها إلى السلة في حالة دوران مستمر حول لزور 

الكرة تسقط عموديا على حلقة السلة حينما أفقي، وفي ابذاه عكسي لابذاه طتَانها. ىذا الدوران يجعل 
 تصل الكرة إلى نهاية طريقها الذي يتحدد بقوة الدفع.

وسرعة دوران الكرة في الذواء يجب أن تكون مناسبة بحيث لا تعوق الكرة عن مواصلة طريقها لضو السلة، أو 
لكرة بأصابع اليد الدصوبة بذعلها تسقط بزاوية منفرجة بعيدا عنها. ويتحقق ذلك الدوران إذا كان دفع ا

 فقط، ومتابعة ىذا الدفع بحركة كرباجية من اليد لأسفل بحيث تكون من مفصل الرسغ.
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 طريق الكرة في الهواء:-5-4
يجب أن تسلك الكرة في الذواء طريقا مقوسا لأعلى لأن ذلك يساعد على مرورىا من الحلقة، فكلما كان 

 ذلك مساعدا لذا على اختًاق السلة.سقوط الكرة رأسيا على الحلقة كلما كان 

ولكن كلما كان طريق الكرة أكثر تقوسا كلما زادت الدسافة التي تقطعها الكرة في الذواء، وىذا لا يساعد 
على الدقة في التصويب. ولذافإن الطريق الذي يجب أن تسلكو الكرة يفضل أن يأخذ مدارا مناسبا بحيث 

)فوزي، مرجع لشكل الذي يجعلو طويلا فيقلل من دقة التصويبيجعل الكرة تسقط رأسيا، ولا يكون با
 .(372-371سابق، ص.ص.

 نقطة التنشين:-5-5
يفضل استخدام الدستطيل الأسود الدرسوم على اللوحة الخلفية للسلة في تنشتُ الكرة عليو إذا كان التصويب 

بالنسبة لأحد جوانب الذدف، ويتم توجيو الكرة في ىذه الحالة درجة  54حتى  34في حدود الزاوية من 
إلى الضلع القريب من ابذاه اللاعب الدصوب، على أن تلامس الكرة ىذا الضلع في نقطة تسمح بارتدادىا 
إلى مركز الحلقة. يختلفارتفاع ىذه النقطة التي تلمس فيها الكرة الضلع الدستطيل تبعا لبعد اللاعب عن 

 ما كان الذدف بعيدا عن اللاعب الدصوب كلما كانت ىذه النقطة مرتفعة.الذدف، فكل

أما إذا كان التصويب من زاوية أخرى للهدف غتَ الزاوية الدذكورة أو من مسافة بعيدة، يجب أن يكون 
 تنشتُ الكرة على الحافة العليا للجزء الأمامي من الحلقة الدواجو لدكان اللاعب.

ستطيل الأسود الدرسوم على لوحة الذدف بدثابة موجو للنظر، يحدد مكان الحلقة وفي ىذه الحالة يكون الد
ويطهرىا للاعب. ومن رأينا أن التصويب بهذه الطريقة )التصويب الدباشر على السلة( أفضل بكثتَ من 
التصويب باستخدام اللوحة الخلفية للهدف إذا كانت الدسافة التي يصوب منها اللاعب متوسط أو بعيدة 

 صرف النظر عن زاوية التصويب.ب

 شكل مرفق الذراع المصوبة:-5-6
ذكرنا من قبل أن الضراف الذراع الدصوبة بذعل الكرة تنحرف بعيدا عن الحلقة. ولذذا يجب أن يتجو الدرفق 
 أماما عاليا في ابذاه الحلقة مباشرة مع تثبيتو في ىذا الابذاه كما لو كان يشتَ إلى الحلقة، إلى أن يتم فرد

 الذراع ودفع الكرة بالأصابع.
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ولكي يستطيع اللاعب دفع الكرة بقوة تناسب مسافة بعدىا عن الذدف يجب أن يكون مرفق الذراع 
الدصوبة في حالة انثناء، ودرجة ىذا الانثناء يجب أن تتناسب وقوة الدفع. فإذا كان اللاعب بعيدا عن 

 كان قريبا منو.  الذدف يجب أن يثتٍ مرفق ذراعو الدصوبة أكثر عما لو

فكلما اقتًب اللاعب الدصوب من الذدف كلما أصبح في غتَ حاجة إلى قوة دفع من الذراع بل يكفيو 
فقط الدفع الناتج من حركة أصابع اليد، وىذا ما يجعل اللاعب يرفع الكرة لأعلى كلما اقتًب من الذدف، 

 لشا يساعده أيضا على حمايتها من الخصم.

 :طريقة دفع الكرة-5-7
حتى يتمكن اللاعب من جعل الكرة في حالة دوران مستمر حول لزور أفقي، وحتى تسلك طريقا مقوسا 
أثناء طتَانها في الذواء، يجب دفعها بأصابع اليد مع فرد الذراع كاملا إذا كان في حالة انثناء، ومتابعة ىذا 

 الدفع بحركة كرباجية من اليد وذلك بثتٍ الرسغ للأمام ولأسفل.

أن يثبت الذراع الدصوبة في الوضع النهائي لذا عقب دفع الكرة لتضل مرفوعة حتى تصل الكرة إلى  ويفضل
الذدف، لأن لزاولة اللاعب في ذلك تساعده على توجيو الكرة في الابذاه الذي حدده لذا دون 

 .(310-373)فوزي، مرجع سابق، ص.ص.الضرافها

 : مهارات التصويب-6
لاشك أن إخضاع أداء كرة السلة لعلم الحركة والديكانيكا الحيوية كان لو أثر بالغ في تطور كثتَ من الدبادئ 
ومن بينها التصويب، حيث أسفرت الاستعانة بهذه العلوم إلى بسط بعض الأسس الحركية مثل إشراك أقل 

تصويب، ومثل ىذه النتيجة بالإضافة لرموعة من العضلات في تصويب الكرة لضو الذدف لزيادة الدقة في ال
إلى تطور خطط اللعب أدت إلى اختفاء التصويب باليدين من ملاعب كرة السلة كما أدت إلى تطور كثتَ 
من مهارات التصويب وظهور مهارات جديدة مثل التصويب الخطافي من القفز الذي ظهر في أوائل 

 الثمانينات.

الكتاب للتصويب فسنتعرض لأكثر الدهارات استخداما في ونظرا لضيق الدساحة الدخصصة في ىذا 
 الدباريات وىي5

  التصويب بيد واحدة من الثبات الذي يستخدم عند رمية الجزاء والذي يطلق عليو )الرمية
 الحرة(.
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  التصويب عقب التقدم لضو الذدف أو في حالة اختًاق دفاع الخصم بتنطيط الكرة والذي يطلق
 .عليو )التصويب السلمي(

  التصويب الذي يؤدي عقب القفز والارتفاع عن الأرض إلى الدستوى الذي يصعب على
 الددافع الوصول إلى الكرة )التصويب من القفز(.

  التصويب الذي يحاول اللاعب من خلالو استخدام جسمو بطريقة قانونية لحماية الكرة من
الخصم والذي غالبا ما يؤدى  من الأماكن القريبة من الذدف )التصويب الخطافي(. التصويب الذي يؤدى 

  عقب ارتداد الكرة من لوحة الذدف وذلك بدتابعتها لضوه مرة أخرى )التصويب بالدتابعة(.     
 مهارة الرمية الحرة: 6-1

تلعب الرمية الحرة دورا ىاما في برديد نتائج كثتَ من الدباريات خصوصا في ضوء التعديل الأختَ لقانون كرة 
 السلة الذي يسمح بثلاث لزاولات للرمية الحرة في بعض حالات الجزاء.

الرميات الحرة إذا تدرب  ويستطيع أي لاعب أن يستخدم الطريقة الصحيحة للتصويب أن يكون ماىرا في
بتًكيز وانتظام. وأثناء الدباريات يجب على اللاعب أن يركز انتباىو أثناء الرمية الحرة بصرف النظر عن أية 
مؤثرات موجودة بالدلعب أو خارجو، وفي نفس الوقت يجب أن يثق اللاعب في قدرتو على إصابة الذدف 

 .(317-310)فوزي، مرجع سابق، .صص.حيث أن عامل الثقة ىو مفتاح التصويب الناجح

 
 .(:التصويب من الثبات )الرمية الحرة(66الشكل رقم ) مسك الكرة

 طريقة الأداء:
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  يقف اللاعب خلف الرمية الحرة مباشرة بحيث تكون القدمان متوازيتتُ، أو تكون القدم الدقابلة
 الأخرى وأن تكون الدسافة بتُ القدمتُ تسمح للاعب براحة الوقوف.للذراع الدصوبة متقدمة قليلا عن 

  يضع اللاعب الكرة على أصابع اليد الدصوبة مع سندىا بأصابع اليد الأخرى بحيث تصبح
 الكرة أمام وأعلى كتف الذراع الدصوبة ويشتَ الدرفق إلى الذدف.

 ا أشار بذلك علم الديكانيكا نظرا لأن أفضل دفع يكون من الزوايا القائمة لأعضاء الجسم كم
درجة 40الحيوية، لذا يفضل أن تكون كل من الزوايا التي بتُ اليد والساعد والعضد وبتُ العضد والجسم 

 تقريبا.
  بدجرد أن يصل اللاعب إلى ىذا الوضع يحاول تركيز انتباىو لضو أعلى الجزء القريب من حلقة

 دفع الكرة.الذدف، ثم يقوم بثتٍ الركبتتُ قليلا بسهيدا ل
  يتم في وقت واحد فرد الركبتتُ ومد الذراع الحاملة للكرة ودفعها بأصابع اليد لضو الجزء القريب

 من الحلقة، وبهذا تأخذ الكرة طريقا مقوسا لضو الحلقة.
  يتم متابعة الكرة بفرد الذراع كاملا وثتٍ الرسغ لأسفل حتى تظل الكرة في حالة دوران حول

 إلى حلقة الذدف. نفسها وىي في الطريق
  أثناء دفع الكرة لضو الذدف يفضل كتم النفس حتى لا يؤدي عملية الشهيق أو الزفتَ إلى

 .(311-317)فوزي.، ص.ص.الضراف الذراع الدصوبة
 طريقة التعليم: 

عند تعليم مهارة الرمية الحرة سواء كان ذلك باليدين أو بيد واحدة، يجب الاىتمام بالوضع بالوضع 
الابتدائي الذي تنطلق منو الكرة، لأن الوضع الابتدائي ىو القاعدة الأساسية لنجاح أي مهارة خاصة من 

 مهارات التصويب.

ها بثتٍ الرسغ لأن ذلك يساعد على دوران كما يجب أيضا الاىتمام بحركة دفع الكرة بالأصابع ومتابعت
 الكرة حول نفسها للخلف وىي في طريقها إلى الذدف.

وىناك ملاحظة جديرة بالاىتمام، وىي أن كل مهارة من مهارات التصويب يجب أن يتم تعليمها للناشئتُ 
ضع الابتدائي. ففي في فتًة التدريب التي يعلم خلالذا أي مهارات أخرى تتشابو معها في الأداء أو في الو 

نفس فتًة التدريب التي يعلم خلالذا التمرير باليدين من الأمام الصدر يفضل تعليم مهارة التصويب باليدين 
 من أمام الصدر، نظرا لتشابو الأداء الديكانيكي لكلا الدهارتتُ، وىذا ما يتفق مع نظرية انتقال أثر التدريب.
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ويب في مبدأ الأمر بدون استخدام الذدف، حتى يركز الدبتدئ  ويفضل كذلك أن يكون تعليم مهارات التص
 كل اىتمامو لإصابتو ويدهل بذلك الأداء الديكانيكي للمهارة.

وعلى ضوء العرض السابق لبعض النقاط الذامة، يدكن إتباع الخطوات التالية عند الدبتدئتُ لدارات التصويب  
 من الثبات.

  اللاعبتُ للمهارة التي يريد تعليمها يقوم كل لاعب بابزاذ بعد أن يؤدى الددرب نموذج أمام
 الوضع الابتدائي للتصويب ويدر الددرب على جميع اللاعبتُ لتصحيح أخطائهم.

  يقف اللاعبون في صفتُ مواجهتُ. يتسلم اللاعب الكرة للزميل الدواجو ويأخذ وضع الاستعداد
 للتصويب.
  ة تبعا لإشارة الددرب في ابذاه الزميل الدواجو، وذلك التمرين السابق على أن يصوب اللاعب الكر

بأن تأخذ الكرة الددار الدناسب لتصويب لتسقط بتُ يدي الزميل، مع توجيو العناية إلى الأداء الديكانيكي 
 السليم.
  يقف اللاعبون مواجهتُ للهدف وعلى مسافة مناسبة منو، ليصوب كل منهم على السلة تبعا

 يتأكد من صحة الوضع الابتدائي للتصويب. لإشارة الددرب بعد أن
 .يتسلم اللاعب الكرة من الزميل الواقف برت السلة ليصوبها مباشرة 
  بعد ذلك يدكن زيادة الدسافة التي يصوب منها اللاعب، على أن تكون ىذه الزيادة تبعا للنتيجة

 .(314-311)فوزي، مرجع سابق، ص.ص.التي يحققها
   ومع زيادة تقدم اللاعب يجب ربط مهارة التصويب من الثبات بالدهارات الذجومية الأخرى

كالتمرير واستلام والمحاورة وحركة القدمتُ والحركات الخداعية، حتى يتستٌ للاعب خاصة إذا كان صغتَ 
 السن من استخدام الدهارة في أي وقت من أوقات الدباراة وليس فقط أثناء الرمية الحرة.

 مهارة التصويب السلمي: -6-2
يستخدم ىذا النوع من التصويب بالتقدم القانوني لضو الذدف كما في بعض حالات الذجوم الخاطف أو في 
حالة اختًاق الصفوف الدفاعية للخصم وىذا التقدم القانوني يكون بعدد لزدد من الخطوات تبدأ استلام 

 تنطيطها على الأرض.الكرة من الزميل أو لحظة إمساك الكرة عقب 

وبهذا يدكن تقسيم التصويب السلمي إلى مرحلتتُ، الأولى ىي مرحلة التقدم بالكرة، والثانية مرحلة دفع 
 الكرة لضو الذدف.
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 .(: التصويب السلمي67الشكل رقم )

 طريقة أداء التقدم بالكرة:
  يدسك اللاعب الكرة الدمررة إليو من الزميل أو الدرتدة من الأرض عقب تنطيطها وذلك مع

خطوة في ابذاه الذدف، ويطلق عليها لرازا الخطوة الأولى في التصويب السلمي. ويتناسب طول ىذه الخطوة 
)فوزي، مرجع سابق، مع بعد اللاعب عن الذدف، كما يتوقف ابذاىها على موقع الددافع من الذدف

 .(314ص.
  يأخذ اللاعب خطوة ثانية غالبا ما تكون أقصر من الأولى، وىذه الخطوة ىي التي يرتقي بها

اللاعب أماما عاليا للوصول إلى أقرب نقطة للهدف، وقد ينحرف أيضا ابذاه الخطوة عن الذدف تبعا لدوقع 
 الددافع إن وجد.

  خطوة أخرى أختَة تتم لحظة دفع الكرة بأصابع اليد الدصوبة لضو الذدف، يعقب الخطوة الثانية
وفي ىذه الخطوة ترتفع الركبة عاليا للمساعدة في ارتفاع اللاعب ووصولو إلى أقرب موقع من حلقة الذدف، 

 أو قد تتجو الركبة إلى الأمام لزيادة الاقتًاب لضو الذدف إذا كان اللاعب مازال بعيدا عنو.
 الكرة بأصابع اليد الدصوبة لضو حلقة الذدف يهبط اللاعب على كلتا القدمتُ في  عقب دفع

 وقت واحد لشا يساعد على اتزانو عند الذبوط ومن ثم إمكانية الكرة لضو الذدف في حالة عدم إصابتو.

 



 السلةالتصويب في  كرة                                                                                      الثالثالفصل 

 

 
78 

  في جميع الخطوات السابقة يتم حماية الكرة إما بوضعها في الجانب البعيد عن الخصم، أو
 حالة حركة مستمرة إذا تواجد أكثر من خصم جانبي اللاعب الدتقدم بالكرة.جعلها في 

 طريقة دفع الكرة نحو الهدف:
 .يتم دفع الكرة لضو الذدف بأصابع اليد الدصوبة 
  أثناء التصويب من ابذاه جانبي للهدف يتم دفع الكرة لضو الضلع القريب من الدستطيل الأسود

 صويب من الابذاه الأمامي للهدف فيكون دفع الكرة لضو الحلقة مباشرة.الدرسوم على لوحة الذدف، أما الت
  في حالة وصول اللاعب إلى أقرب مكان للهدف يتم التصويب من أعلى الرأس حيث تكون

 أصابع اليد الدصوبة خلف الكرة.
  في حالة عدم إمكانية وصول اللاعب إلى مكان قريب من الذدف فإنو يحاول الاقتًاب بواسطة

ان في الذواء، وفي ىذه الحالة يتم التصويب من أسفل حيث تكون الأصابع أسفل الكرة قبل دفعها لضو الطتَ 
 الذدف.

  َفي جميع حالات التصويب يجب القبض على الكرة بأصابع اليدين معا على أن تتًك اليد غت
 الدصوبة الكرة قبل دفعها مباشرة لضو الذدف وذلك لضمان حمايتها من الخصم إن وجد.

 طريقة التعليم5
 ىناك طريقتتُ يدكن أن يتبع الددرب أحدهما لتعليم ىذه الدهارة للاعبتُ الدبتدئتُ.

وفيها يتم بذزئة الدهارة إلى الحركات الأساسية التي تتضمنها ثم يقوم الددرب بتعليم كل حركة الطريقة الأولى:
 مع ربطها بالحركات السابقة لذا وذلك على النحو التالي5

 درجة( بتُ اللوحة والحلقة، 54الكرة بأصابع اليد من أقرب مكان للهدف وبزاوية ) تدفع
 .(314-311)فوزي، مرجع سابق، ص.ص.وذلك مع رفع الركبة الدقابلة لليد الدصوبة

 .التمرين السابق مع الوثب عقب أخذ خطوة بالقدم العكسية لليد الدصوبة والارتقاء عليها 
 .التمرين السابق على أن يسبقو خطوة بالقدم الدقابلة لليد الدصوبة 
 .التمرين السابق عقب استلام الكرة الدوضوعة على راحة يد الزميل 
 .التمرين السابق عقب الجري البطيء 
 .التمرين السابق على أن يكون الاستلام مع خطوة للقدم اليسرى 
  بواسطة أحد الزملاء من جهة اليمتُ مرة ومن جهة التمرين السابق على أن تكون الكرة لشررة

 اليسار مرة أخرى.
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 .تكرار جميع التمرينات السابقة على أن يكون التصويب من الجهة الأخرى للهدف 
وفيها يتم تقسيم الدهارة إلى وحدتت5ُ الوحدة الأولى ىي خطوات الاقتًاب، والوحدة الثانية الطريقة الثانية:

ويكون تعليم اللاعبتُ كل وحدة على حدة في مبدأ الأمر، ثم يتم الربط  ىي التصويب على الذدف.
 بينهما. وذلك كأسلوب التالي5 

 ( تقريبا لمحاولة لدس الجزء القريب من اللوحة 54يجري اللاعب في ابذاه الذدف من زاوية )درجة
 الخلفية المجاورة عقب الارتقاء بإحدى القدمتُ.

 طريق تقدم اللاعب لضو الذدف كرة يحاول اللاعب أن يدر  يضع الددرب على أرض الدلعب وفي
 فوقها بخطوة عالية تكون ىي الخطوة الأولى قبل الارتقاء والوثب لأعلى.

 .نفس التمرين السابق مع زيادة سرعة الاقتًاب 
 .نفس التمرين السابق بعد استبعاد الكرة من طريق اللاعب 

الذدف، ينتقل الددرب إلى تعليم التصويب من مكان قريب وبعد أن يتقن اللاعب خطوات الاقتًاب لضو 
 .3،7للهدف كما في الطريقة السابقة بند

ثم بعد ذلك يجب الربط بتُ خطوات الاقتًاب والتصويب، وذلك بأن يجري اللاعب لاستلام الكرة 
ف ويكرر نفس الدوضوعة على راحة يد الزميل ويؤدي الخطوات القانونية التي تعلمها ثم التصويب على الذد

التمرين السابق على أن يستلم اللاعب الدتقدم لضو الذدف الكرة الدمررة بواسطة أحد الزملاء من الجانب 
 .(353-314)فوزي، مرجع سابق، ص.ص. الأيدن مرة ومن الجانب الأيسر مرة أخرى وىكذا

 مهارة التصويب من القفز:-6-3
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لقد أصبح التصويب من القفز أكثر مهارات التصويب شيوعا في الدباريات نظرا لإمكانية استخدامو في 
 معظم مواقف التصويب من الدسافات القريبة والدتوسطة والبعيدة عن الذدف.

في ىذا النوع من التصويب يحاول اللاعب دفع الكرة لضو الذدف عقب القفز والارتفاع عن الأرض مع  
رفع الكرة إلى الدستوى الذي يصعب على الددافع أن يصل إليو، ولذذا يتطلب الأداء قوة لشيزة بالسرعة 

رشاقة يساعد اللاعب لعضلات الرجلتُ تساعد اللاعب على سرعة وارتفاع القفز، كما يتطلب قدرا من ال
 على السيطرة على حركاتو وتغيتَ وضع جسمو أثناء القفز تبعا لحركة الددافع الذي يقفز لقطع الكرة.

 طريقة الأداء:

  من وضع الاستعداد الذجومي بالكرة يثتٍ اللاعب ركبتيو قليلا مع رفع العقبتتُ عن الأرض ثم
 يدفع الأرض بدشطي القدمتُ للقفز لأعلى.

  القفز لأعلى يرفع اللاعب الكرة لتصل إلى فوق الرأس بحيث تكون لزمولة على أصابع أثناء
 اليد الدصوبة واليد الأخرى تقوم بسند الكرة.

  عندما يصل اللاعب إلى أعلى ارتفاع يقوم بدفع الكرة بأصابع اليد الدصوبة في ابذاه الذدف مع
 متابعتها بفرد الذراع كاملا وثتٍ الرسغ لأسفل.

 فوزي، مرجع سابق، ن تتًك الكرة يد اللاعب يهبط على كلا الدشطتُ ثم العقبتُبعد أ(
 ..(351-357ص.ص. 
 .يظل اللاعب متابعا بذراعو الدصوبة لحركة الكرة في الذواء حتى تصل إلى الذدف 
  خلال جميع مراحل لحماية الكرة من الخصم يحاول الدصوب جعل الكرة في حالة حركة مستمرة

 الأداء حتى يصل إلى الارتفاع الذي يسمح لو بحرية التصويب.

 
 

 (:التصويب من القفز80الشكل رقم )
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  كلما اقتًب الدصوب من الذدف قام بفرد الذراعتُ عاليا بالكرة قبل التصويب وكلما ابتعد عن
 الذدف قام بثتٍ الدرفقتُ للمساعدة في دفع الكرة وتوصيلها إلى الذدف.

  حيث يتواجد الددافعون، يجب الارتكاز لحجز الخصم في حالات التصويب القريب من السلة
 بالقدم الدقابلة لليد الدصوبة ثم الدفع بالقدمتُ معا للقفز أماما عاليا في ابذاه الذدف.

  في حالات التصويب أمام مدافع طويل القامة يجب خداعو بدفع الكرة لضو الذدف أثناء القفز
 لأعلى وليس بعد الوصول إلى أعلى ارتفاع.

حتى يتحقق إتقان ىذه الدهارة يجب البدء بتعليم اللاعبتُ وتدريبهم على الوثب لأعلى قة التعليم:طري
عقب الارتقاء بكلا القدمتُ في الذواء أطول فتًة لشكنة. فكلما استطاع اللاعب الوقوف في الذواء عقب 

 الوثب لأعلى فتًة الطويلة، كلما استطاع أن يصوب بدقة.

 لتمرينات التالية عند التعليم5ولذذا ننصح بإتباع ا 

 .الوثب لأعلى من الدكان لمحاولة لدس لوحة الذدف بكلا اليدين 
  الوثب لأعلى من الدكان لمحاولة لدس لوحة الذدف أكثر من مرة خلال نفس الوثبة بكلا

 اليدين.
 .الوثب لأعلى من الدكان لمحاولة لدس الذدف والحلقة أو الشبكة خلال نفس الوثبة 
 ات السابقة عقب الجري والارتقاء للوثب بكلا القدمتُ.التمرين 
  الجري لاستلام الكرة من الزميل والوقوف في عدة واحدة والقدمتُ متوازيتتُ للارتقاء والقفز ثم

 بسرر الكرة للزميل.
 .الجري لاستلام الكرة من الزميل ثم القفز لأعلى للتصويب من برت السلة 
 لدسافة التي يصوب منها اللاعب بالتدريج.يكرر التمرين السابق مع زيادة ا 
 .المحاورة بالكرة ثم الوقوف في عدة واحدة للارتقاء والقفز لأعلى والتصويب 
  المحاورة بالكرة ثم الوقوف، أو استلام الكرة من الزميل ثم الوقوف ثم أداء حركة خداعية ثم القفز

 لأعلى والتصويب.
  ل متابعة اللاعب أثناء استلام الكرة والقفز تكرر التمرينات الختَة مع وجود خصم يحاو

 ..(354-351)فوزي، مرجع سابق، ص.ص. والتصويب لتشتيتها من يديو
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 مهارة التصويب الخطافي:-6-4
يستخدم التصويب الخطافي في الأماكن القريبة من الذدف عندما يصعب على الدهاجم حجز الددافع 

لدواجهة الذدف للتصويب من القفز، كما يستخدم أيضا ىذا النوع من التصويب ضد بإحدى القدمتُ 
الددافع طويل القامة، حيث لا توجد أمام الدهاجم سوى أن يأخذ خطوة تساعده على الابتعاد عن الخصم 

 وحجزه بكتف الذراع غتَ الدصوبة أو بالقفز مباشرة عقب الارتكاز لحجز بنفس الكتف.

 :طريقة الأداء

 .يحفظ اللاعب بالكرة على اليد البعيدة عن الخصم مع سندىا باليد الأخرى 
  يقوم اللاعب بحجز الخصم بكتف الذراع غتَ الدصوبة وذلك بخطوة أو بالارتكاز على القدم

 العكسية للذراع الدصوبة.
 بعد أن يتأكد اللاعب من حجز الخصم يبدأ في الوثب عاليا مع فرد الذراع الحاملة للكرة إلى 

 الجانب البعيد عن الخصم حيث تأخذ طريقا دائريا حتى تصل الكرة فوق الكتف تقريبا.
  عندما تصل الكرة إلى أعلى ارتفاع فوق الكتف يتم دفعها بالأصابع في ابذاه الذدف مع

 متابعتها بثتٍ الرسغ لأسفل، وفي ىذه الحالة بسر الكرة من فوق رأس الددافع.
 مع الدصوب لاقتناص الكرة، يتم التصويب عقب خطوة لحجز  عندما يحاول الددافع التحرك

 بالقدم الحرة والارتقاء عليها مع رفع ركبة القدم الأخرى للمساعدة في الوثب.
  عندما يكون الددافع لزجوزا من التصويب يتم التصويب عقب الارتكاز ثم الارتقاء على كلتا

ن لزاولات التحرك لدواجهة السلة ثم التصويب من القدمتُ، وىذه الطريقة بدأ استخدامها حديثا بدلا م
 القفز الذي سبق التعرض لو.

 
 نفس طريقة تعليم التمرير الخطافي مع توجيو الكرة لضو الذدف.طريقة الأداء:

 مهارة التصويب بالمتابعة: -6-5
 إن عملية التصويب لا تنتهي بدجرد دفع الكرة لضو الذدف، فمهما بلغت قدرة الدصوب وخبراتو

السابقة فهو لا يستطيع إصابة الذدف من جميع لزاولاتو للتصويب. من ىذا الدنطلق ظهرت مهارة 
التصويب بالدتابعة التي تؤدى من الثبات عاليا لتوجيو الكرة الدرتدة مرة أخرى لضو الذدف قبل أن يتمكن 

 الددافعون من حيازتها.

 طريقة الأداء:
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 توجو الدصوب نفسو مع واحد أو اثنتُ من زملائو عقب تصويب الكرة من أي مكان بالدلعب ي
إلى الأماكن التي يتوقعون ارتداد الكرة إليها في حالة عدم اختًاقها السلة وذلك لدتابعة تصويبها لضو 

 .(352-354)فوزي، مرجع سابق، ص.ص. الذدف
 إليو يقوم بحجز الخصم حتى لا  عندما يصل اللاعب إلى الدكان الذي يتوقع ارتداد الكرة

 يشاركو الصراع على الكرة.
  عندما ترتد الكرة من الذدف يقوم اللاعب بالوثب عاليا بحيث تلتقي أصابعو بالكرة في أعلى

 نقطة لشكنة قبل أن يستطيع الخصم مسكها.
  مباشرة بدجرد ملامسة الكرة بأصابع إحدى اليدين أو كليهما يتم دفعها وتوجيهها إلى السلة

 أو إلى اللوحة الخلفية لتًتد منها إلى السلة.
 .يهبط اللاعب على مشط القدمتُ معا مرة أخرى إذا لم تصب الذدف من الدتابعة الأولى 

إن أىم ما يجب أن يتقنو اللاعب لأداء ىذه الدهارة كما ذكرنا ىو الوثب لأعلى في طريقة التعليم:
تباع الخطوات والتمرينات التالية في التعليم قد يساعد الددرب في توقيت سليم، وتوجيو الكرة بالأصابع. وإ

 التدرج مع اللاعبتُ لاكتساب وتنمية ىذه الدهارة.

  يقف اللاعب مواجها للحائط وعلى مسافة متً تقريبا ويقوم بدتابعة الكرة باستمرار بأصابع
 الأصابع.اليدين على ألا يدفع الكرة في ابذاه الحائط إلا بعد استقرارىا على 

  يكرر التمرين السابق على أن يكون توجيو الكرة إلى الحائط باليد اليمتٌ لفتًة ثم باليد اليسرى
 لفتًة أخرى.
 .تكرر التمرينات السابقة على أن تكون الدتابعة مع الوثب لأعلى 
 .ينتقل اللاعب الذدف ويحاول متابعة الكرة باستمرار لضو الذدف 
 ف لعدد من الدرات ثم توجيهها لضو السلة بيد واحدة وباليدين.متابعة الكرة على لوحة الذد 
  التصويب من مسافة ثم التوجو السريع لضو الذدف لدتابعة الكرة إذا فشلت في اختًاق

 .(354-353)فوزي، مرجع سابق، ص.ص. السلة

 :Offensive Foot Work حركات القدمين الهجومية
السلة الدمتاز ىو الذي يعرف كيف يستخدم قدميو أحسن استخدام، فيعرف كيف يجري فجأة لاعب كرة 

وبسرعة، وكيف يخدع الدنافس بأنو سيجري في ابذاه ما ثم يغتَه على حتُ غرة، ويعرف كيف يقف فجأة 
د دون إبطاء تدريجي في سرعتو، وىو يعرف كيف يرتكز على أي قدم، ويستطيع تغيتَ ابذاىو وسرعتو عن

 الحاجة، ويثب عاليا في اللحظة الدضبوطة.
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ولكي يستطيع الفرد استخدام قدميو بالطريقة الصحيحة يجب أن يكون رجلاه قويتتُ رشيقتي الحركة، وأن 
 .(43)معوض، ص.يكون متحكما في توازن جسمو دائما وأن يعتٍ باختيار أحذيتو

 العناصر التي تعتمد عليها إجادة مهارة حركات القدمين: -7
 الأحذية: -أ

 لا تكون ضيقة فتضايق اللاعب وتؤلدو وتعرقل حركات قدميو وربدا أضرت بهما. .3
 لا تكون واسعة حتى لا بذعل الحركة لسلخلة غتَ لزكمة. .7
 الدفصل.تكون برقبة حتى تعطي مفصل الكعب سندا قويا وحتى تقلل من احتمال "إصابة"  .1

 اتزان الجسم: -ب
ىناك بعض الأشخاص يولدون وعندىم الإحساس بالاتزان والتحكم في أوضاع الجسم، والبعض الآخر 

 يتعلم ىذا الفن بسهولة، وقليلون من الصعب عليهم اكتساب ىذا الفن. 

للمنافس، ولاعب كرة السلة الذي يتحكم في اتزان جسمو في أوضاعو الدختلفة يكون خطرا دائم التهديد 
 ومصدرا لقلقو، وىناك بعض القواعد التي تساعد الفرد على التحكم في اتزان جسمو وىي5

فهذا أول مبدأ كي يستطيع الفرد التحكم في اتزان جسمو، فالشخص الذي يتصلب  تراخي الجسم5أولا:
اسبة للمدة جسمو لا يستطيع مطلقا التحطم في عضلاتو ودعوتها للعمل بالقدر اللازم في اللحظة الدن

الدضبوطة وبالسرعة الدطلوبة، بعكس الشخص الدتًاخي العضلات، فعضلات مثل ىذا الشخص تكون 
 مستعدة لتلبية أي منبو بالقدر والددة والسرعة الدرغوبة. 

كلما اتسعت الدسافة بتُ القدمتُ كبرت الدساحة التي يستند عليها الجسم الدسافة بتُ القدمت5ُثانيا:
تزان الفرد، ولكن ىناك عاملا آخر مهما. وىو القدرة على سرعة البدء في الحركة وسهولتها، وبالتالي زاد ا

وعلى ذلك يجب أن تتناسب ىذه الدسافة مع طول الشخص مع عدم التقيد بأي مسافة موضوعة بل 
 تكون ىذه الدسافة بحيث تعطى الفرد أكبر كمية من الاتزان وسهولة الحركة.

يقع مركز ثقل الجسم في منطقة الوسط، ومن النظريات الدعروفة في علم فن الحركة  مركز ثقل الجسم5ثالثا:
أنو كلما ارتفع مركز ثقل الفرد عن الأرض زادت صعوبة اتزانو، وعلى ذلك فلكي يحصل الفرد على أكبر  
كمية من الاتزان يجب أن يجعل مركز ثقلو أقرب ما يدكن من الأرض مع ملاحظة ألا يعوقو ذلك عن 

 ركة السريعة الفجائية، ويتأتى ذلك بثتٍ الركبتتُ ثنيا حفيفا مع ثتٍ الجذع للأمام قليلا.الح
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عند تغيتَ الابذاه، يجب على الفرد أن يحرك جذعو ويدفع الأرض بالقدم  تغيتَ نقطة مركز الثقل5رابعا:
 الدناسبة لنقل مركز الثقل بحيث يكون أقرب للناحية الدراد تغيتَ الابذاه إليها.

 مهارات حركات القدمين الهجومية:
"كرة السلة ىي اللعبة التي تعتمد على الابتداء السريع والوقوف البدء في الجري والوقوف منو5 -3

 ..(300-43)معوض، مرجع سابق، ص.ص. الفجائي"

سرعتو بالتدرج، ولكن لاعب كرة إذا لضن شاىدنا أي فرد عادي يجري فإننا نلاحظ أنو يبدأ ببطء ثم يزيد 
السلة يجب أن ينطلق بسرعة كبتَة من اللحظة الأولى للجري، وىذه النقطة بالذات تكسب اللاعب عند 
الذجوم خطوة أو اثنتتُ أمام منافسو، وكثتَا ما تكون ىذه الخطوة سببا في نيل نقطتتُ وكسب مباراة. 

مة الدنافس في حراسة اللاعب.والوقوف فجأة لا يقل وعلى العموم فإن الابتداء بالجري ببطء يسهل مه
أهمية عن بدء الانطلاق بسرعة كبتَة، فهذا أيضا قد يجعل الدنافس يبعد عنك خطوة أو اثنتتُ في ابذاه 
حركتو، وقد يساعد ذلك على استلام كرة أو الجري في ابذاه مضاد أو التصويب على السلة من الثبات إذا  

 كانت الكرة معك.

 طريقتان للوقوف فجأة: وهناك

الوقوف وإحدى القدمتُ أمام الأخرى، ويكون ذلك بإنهاء الجري في عدتتُ. الأولى عندما تلمس الأولى5
قدمك الأولى الأرض. وفي ىذه العدة يجب أن يتحول ثقل الجسم على ىذه القدم مع لزاولة نقل العجز 

منثنيا للأمام ويحاول اللاعب أن يتم الوقوف في للخلف، على أن يكون مركز ثقل الجسم منخفضا والجذع 
 ىذه العدة.

والعدة الثانية برتسب حينما تلمس القدم الأخرى الأرض، وتنزل ىذه القدم أمام الأولى بخطوة واسعة 
 وتعمل على "فرملة" أي قوة اندفاع تكون متبقية من قوة الجري.

 طن القدم.ويجب ملاحظة أن تبدأ كل قدم بلمس الأرض بالكعب ثم با

5الوقوف في عدة واحدة بالوثب والذبوط والقدمان متباعدتان جانبيا ويتأتى ذلك بالوثب وثبة صغتَة الثانية
قبل الوقوف، ويهبط اللاعب على قدميو معا، على الكعبتُ أولا ثم باطن القدمتُ، وبتُ القدمتُ مسافة 

وللخلف قليلا حتى لا يندفع اللاعب عرضية تناسب الفرد لحفظ توازنو، ويكون مركز الثقل منخفضا 
 ويسقط للأمام.
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 ماينجم عن عدم الدقدرة على الوقوف فجأة5

كثتَا ما نرى أن طريق أحد المحاورين بالكرة قد ازدحم بدنافس أو أكثر من مدافع، فإذا لم يكن ىذا المحاور 
 متمكنا من الوقوف فجأة فإن ذلك يؤدي إلى5

 ارتكب لسالفة الجري بالكرة. تعثر قدميو عند الوقوف فيكون قد -3
 التخلص من الكرة بطريقة طائشة. -7

 وفي كلتا الحالتتُ تكون النتيجة ىي فقدان للكرة وإىدارىا إلى الفريق الدنافس.

تغيتَ الابذاه5 حاول دائما أن تغتَ ابذاىك فجأة، ويحسن أن بزدع منافسك أنك ستغتَ إلى -7
الابذاه الدضاد، فإن ذلك من أىم العوامل التي بذعل منافسك  ابذاه ما برأسك مثلا أو جذعك، ثم تغتَ في

 ..(307-300)معوض، مرجع سابق، ص.ص. يفقد توازنو

لا تغتَ ابذاىك بأخذ خطوة معتًضة، أقصد أنك إذا أردت تغيتَ ابذاىك لناحية اليسار فلا تأخذ خطوة 
يفقدك توازنك وربدا أدى إلى سقوطك على الأرض، والطريقة بقدمك اليمتٌ ناحية اليسار، فإن ذلك 

 الصحيحة أن تبدأ وقدمك اليمتٌ على الأرض ثم5

 ادفع الأرض بالقدم اليمتٌ لتدفع بجسمك للناحية اليسرى. .3
 مل بجسمك للناحية الجديدة. .7
 واجو الابذاه الجديد بصدرك. .1
 خذ خطوة واسعة بالقدم اليسرى في الابذاه الجديد.  .5

 تغيير السرعة: -3
من الدناورات الذامة للهروب من حراسة الدنافس تغيتَ سرعتك، فإنك إذا كنت تتحرك طول الدباراة بنفس 
السرعة سهلت مهمة الدنافس في حراستك إذ إنو سيتخذ لنفسو نفس السرعة ويصبح دائما ملازما لك، 

متو من أصعب ما يدكن إذ إنو لا ولكن إذا كنت تغتَ من سرعتك من الحتُ لآخر فإن ذلك سيجعل مه
يعرف ىل ستزيد من سرعتك فتسبقو أم ستقلل منها فيسبقك ىو وتصتَ أنت حرا، وىذا سيجعلو يركز 
انتباىو إليك أنت فقط فلا تكون عنده فرصة لدضايقة زميل لك أو قطع بسريرة قريبة منو، ولكي يكون تغيتَ 

 يتمكن الدنافس من تعديل سرعتو لمجاراتك، كما يجب أن السرعة ذا أثر فعال يجب أن يكون فجائيا حتى لا
يكون التغيتَ في السرعة ملحوظا كالوقوف فجأة من الجري السريع أو الانطلاق بأقصى سرعة من الوقوف 

 أو من الجري البطيء.
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ومن الدستحسن ألا بذري بأقصى سرعتك دائما بل اجر بدا يقرب من ثلاث أرباع سرعتك الأصلية، ثم 
سنوتح فرصة أو وجود ثغرة ناحية السلة انطلق فجأة وبأقصى سرعة فإن ذلك سيعطيك خطوة أو عند 

 اثنتتُ أمام منافسك.

وإذا كنت بذري سريعا فإن مناورة الوقوف فجأة تصبح من أقوى الدناورات الذجومية، وسيفقد منافسك 
تغيتَ ابذاىك أو التصويب أو توازنو ويبتعد عنك ويتًكك حرا للحظة خطوة أو اثنتتُ تتمكن فيها من 

 استلام كرة.

وتغيتَ السرعة والابذاه من أىم ما يدكن لضبط التوقيت لأي خطة موضوعة، فربدا قطعت ناحية السلة 
مبكرا لحظة عما يجب، فتغيتَ السرعة )أي إبطائها في ىذا الدثال( أو تغيتَ الابذاه يجعلك تصل إلى النقطة 

 بساما.الدلائمة في اللحظة الدناسبة 

 الارتكاز:  -4
 حركة الارتكاز من أقوى الدناورات الدستخدمة في كرة السلة، ويعتبرىا البعض أقوى من المحاورة والتمرير.

وتعتٍ ىذه الدهارة احتفاظ الفرد بقدم ملامسة للأرض ويتحرك الأخرى في أي ابذاه دون أن تتحرك القدم 
 .(305-307)معوض، مرجع سابق، ص.ص. لبرجل(الثابتة من مكانها، وىي تشبو حركة الفرجار )ا

 ولكي يقوم الفرد بهذه الدهارة يجب أن يلاحظ الآتي5

 :اتزان الجسم أثناء تأدية الحركة* 
تكون القدمان متباعدتتُ كما سبق وبينا ومركز ثقل الجسم منخفضا بثتٍ الركبتتُ والضناء الجذع حتى يكون 

 مع الخط العمودي على الأرض.° 54ما يقرب من 

 :وضع الجسم* 
عند ابتداء الحركة تكون القدمان متباعدتتُ، ويكون ثقل الجسم على القدم الارتكاز )وىي القدم الثابتة( 
ويرفع كعب ىذه القدم عن الأرض، وفي أثناء تأدية الحركة تكون أصابع قدم الارتكاز ملاصقة للأرض 

لتحرك في الابذاه الدطلوب. وعند نهاية الحركة الارتكاز يكون وضع الجسم وتدفع القدم الأخرى الأرض ل
 والقدمتُ كما كان عند البداية.

 :وضع الكرة* 
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ىناك رأيان في ىذه النقطة، فالبعض يقول5 إن الكرة يجب أن تكون بعيدة عن جسم وذلك بدد  
يقولون5 إن بعدىا عن الجسم يدكن الذراعتُ، وحجتهم في ذلك حماية الكرة من الدنافس إذا كان طويلا، و 

الفرد من القيام بحركات خداع بالكرة، والبعض الآخر يقول5 يجعل الكرة أقرب ما يدكن من الجذع 
 لحمايتها بالجسم، ولأن ذلك يجعل تأدية حركة الارتكاز أسهل لقصر ذراع الرافعة.

اللاعب لا يقوم بحركة الارتكاز،  والحجتان كما ترى قويتان، ولكتٍ أعتقد أن الرأي الأول صحيح مادام
ولكن بدجرد ابتدائو في تأديتها تكون الكرة أقرب ما يدكن إلى الجسم، ثم عند نهاية الحركة والثبات ترجع 

 الكرة إلى وضعها الأول.

 :أنواع حركة الارتكاز -8
 حركة الارتكاز الخلفية:    -أ

 تبعا لقدم الارتكاز وللشرح.)وىي الأكثر شيوعا( وفيها يلف الجسم للخلف وتسمى 

لنفتًض أن الدنافس واجهك عقب المحاورة واضطررت للتوقف وتعذر عليك التمرير للأمام أو لليمتُ أو 
اليسار لقوة موقف الدفاع، وكان ىذا قريبا منك، فقررت القيام بحركة ارتكاز خلفية يدتٌ )لأن قدمك 

 ر.اليمتٌ كانت للخلف( لحماية الكرة أولا ثم التمري

والجذع منحن  -الركبتان مثنيتان–تأكد من حسن ارتكازك في وقفتك، القدمان متباعدتان  .3
 ومركز الثقل عموما منخفض.

 اجعل ثقلك على قدمك اليمتٌ. .7
ادفع الأرض بقدمك اليسرى ليتحرك جسمك للخلف حول قدمك اليمتٌ وطوح جسمك  .1

 ..(304-305سابق، ص.ص. )معوض، مرجع ليساعد في ىذه الحركة
 ارفع كعب اليمتٌ لتصبح الحركة أسهل وأصح.  .5
 اجعل حركتك بحيث يصبح ظهرك مواجها للمنافس. .4
اتزن بعد نهاية الحركة ثم مرر لناحية اليمتُ أو اليسار أو إلى أمامك وأنت في الوضع الجديد مع  .1

 حماية الكرة بجسمك.
 الارتكاز أقرب ما يدكن من جسمك لحمايتها.لاحظ أن تكون الكرة أثناء تأدية حركة  .2



 السلةالتصويب في  كرة                                                                                      الثالثالفصل 

 

 
89 

 حركة الارتكاز الأمامية:
الغرض من حركة )اليسرى مثلا( ويرتكز فيها الجسم على القدم اليسرى ويلف أماما بالقدم اليمتٌ.

 الارتكاز5

ىو الدفاع عن الكرة ومنع الدنافس من الاستحواذ عليها أو مسكها للحصول على كرة قفز بينك وبينو.  
 أنهم تستخدم في الدفاع أيضا لابزاذ الدكان الدناسب. كما

 بعض الظروف التي تستعمل فيها حركة الارتكاز:

 تنفيذ بعض الخطط الهجومية:  -1
ىناك خطط كثتَة للهجوم تعتمد على رجل الارتكاز ففي جميع ىذه الخطط يجب أن تكون رجل الارتكاز 

 تنجح الخطة الدوضوعة.متمكنا من القيام بجميع حركات الارتكاز حتى 

 حماية الكرة والتمرير: -2
إذا كانت الكرة معك وكان الدنافس قريبا منك وحاول أخذ الكرة أو مسكها، ولم يكن ىناك زميل تستطيع 
أن بسرر إليو، فإن الدناورة التي تنقذك من الدنافس ىي القيام بحركة الارتكاز بحيث تعطيو ظهرك وبرمي الكرة 

الطريقة تكسبك وقتا حتى يأتي أحد زملائك إليك، وربدا كانت مواجهتك الجديدة في  منو بجسمك، فهذه
ابذاه بعض زملائك فتتمكن من التمرير إليهم، وإذا كنت براور أو بذري واستلمت كرة ثم رأيت الدنافس 

 أمامك فجأة فيجب أن تقف مباشرة وتقوم بحركة ارتكاز بسرعة حتى برمي الكرة. 
 منافس:للتخلص من ال -3

إذا كنت تقطع ناحية السلة استلمت كرة وكان الدنافس بجانبك أو كنت براور متجها ناحية السلة وكان 
 الدنافس يجري بجانبك، قف فجأة ثم قم بحركة ارتكاز للناحية التي ليس فيها الدنافس.

من السلة( فإن  أو إذا كنت برت السلة ثم قطعت عنها في أثناء ذلك استلمت الكرة )وكنت لم تزل قريبا
وقوفك فجأة وقيامك بحركة ارتكاز للناحية الخالية من الدنافس يجعل ىذا الدنافس بعيدا عن طريقك ناحية 
السلة وبذلك يدكن أن تصوب على السلة بسهولة، كما يدكن القيام بهذه الدناورة ومثيلاتها دون كرة لمجرد 

 .(302-304مرجع سابق، ص.ص. )معوض، التخلص من الدفاع

أما إذا كانت ىناك بسريرة وكنت أنت و الدنافس بذريان للحصول عليها، فبمجرد استلامك للكرة قف، ثم 
قم بحركة ارتكاز للناحية الخالية واترك منافسك يجري بجانبك بقوة اندفاعو الأولى ثم حاور أو مرر للناحية 

 الأخرى.
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 رعة5لتغيتَ ابذاه اللعب بس -5

ولكي تكون حركة الارتكاز ذات تأثتَ يجب الوقوف فجأة وفي لحظة غتَ متوقعة )إذا كنت بذري( ثم القيام 
 بحركة الارتكاز مباشرة.

 خطوات تعليم حركة الارتكاز:

 من الوقوف. - أ
 من الدشي. - ب
 من الجري. - ت
 من الجري وبدجرد استلام الكرة. - ث
 من المحاورة. - ج
 ..(304-302)معوض، مرجع سابق، ص.ص. من المحاورة مع ظهور منافس فجأة - ح
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 :الخلاصة 9
بدنية لدى ت طلب وجود مؤىلاتب في كرة السلة تمن خلال ىذا الفصل نستنتج أن مهارة التصوي

بي بعيد عن ياللاعب، فتنمية الصفات البدنية عند لاعب كرة السلة يجب أن تكون وفق برنامج تدر 
ومدروس بطريقة ذات فعالية والتأثتَ في اللاعبتُ ايجابيا والدفع من مستواىم في أداء جميع العشوائية 

 الدهارات بصفة عامة ومهارة التصويب بصفة خاصة.
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 تمهيد: -

إن  لى أىم نتائج البحث قصد الدراسة،إن البحوث العلمية تحتاج إلى منهجية علمية للوصول إ -  
طبيعة مشكلة البحث ىي التي تحدد لنا الدنهجية العلمية التي تساعد في معالجتها و موضوع البحث 

لضن بصدد دراستو يحتاج إلى الكثتَ من الدقة و الوضوح في عملية تنظيم و إعداد خطوات  الذي
لدشكلة البحث ارالدنهج الدلائم من إختي انطلاقاإجرائية ميدانية للخوض في تجربة البحث الرئيسية 

 الوسائل و الأدوات الدتصلة بطبيعة تجربة البحث . انتقاءعينة البحث إلى  اختيارطرق و 
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 البحث: منهج 1-1

يعرفو عمار بوحوش و لزمود دنيات "على أنو الطريقة التي يعتمدىا الباحث  : المنهج التجريبي
 (5991)دنيات، الحقيقة "  لاكتشافلدراسة مشكلة 

 اس قبلي لرموعتي لرموعة ضابطة و لرموعة تجريبية مع قي باستخداممنهج تجريبي الطالبان  استخدم
التحقق من ىذا الدنهج لدناسبتو مع طبيعة الدراسة، ولتحقيق أىداف البحث و  استخدامتم بعدي و و 

في تطبيقنا البرنامج  للمنهج التجريبي امنااستخدفروضو بإتباع خطوات منهجية علمية ، و يدثل 
ا البحث بينما تدثل قة و التوافق ( لذذستخدام تدرينات بعض القدرات الحركية الخاصة ) الرشاالتدريبي با

كرة السلة و لأجل إصدار   ي ) لبعض مهارات التصويب ( للاعباتالدتغتَ التابع لتحستُ الأداء الدهار 
على  الطالبانحيث طبق  ،ثتَه على الدتغتَ التابعأحكام موضوعية حول فعالية الدتغتَ الدستقل و تأ

الدرجات الخام الدتحصل الدقننة قياس قبلي وبعدي، و  اريةوالده البدنية الاختباراتالدختبرين لرموعة من 
 ئل الإحصائية الدناسبة بعض الوسا باستخدامعليها تم معالجتها إحصائيا 

بصورة علمية ونظرية الأكثر صدقا لحل العديد من الدشكلات العلمية  الاقتًابكما أنو يدثل " 
و من بينها علم  الاجتماعيةبالإضافة إلى إسهامو في تقدلَ البحث العلمي في العلوم الإنسانية و 

 .(5995)راتب،  الرياضة "

 البحث:عينة  -5-2

ولدبيك مدينة غليزان لكرة السلة أ (OMRينة البحث بطريقة مقصودة من فريق ) ع ختياراتم  
ة إلى قسمت العين، و سنة( 51_57لاعبة كرة السلة ضمن ) (77) بلغ عددىن والتيالناشئات 

 ستخدامبا عليهن برنامج التدريبي الدقتًحلاعبة طبق  (55)على  شتملتالرموعتتُ إحداهما تجريبية 
 التوافقتدرينات الرشاقة و 

العادي لتنمية الصفات ( لاعبة طبق عليهن برنامج التدريب  11)  ستعملتاو العينة الضابطة 
حيث تم ضبط متغتَات البحث في تجانس عينتي البحث التجريبية و الضابطة في ساسية، البدنية الأ

 : الخصائص التالية

 الدواصفات الجسمية كما يبدوا من مظهرىن.نفس تدريب، سنوات  ثلاثكثر من أ -
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 البحث:مجالات  -5-3

 البشري:المجال  -5-3-1

 اثنتُ لاعبة توزعت على فريقتُ  77 شملت عينة البحث

 لاعبة للفريق  55عينة تجريبية تضم -

 لاعبة للفريق  55عينة ضابطة تضم -

  : المجال الزمني -5-3-2

 55/51/7551حتى 51/57/75515خلال فتًة من  لبحثا لصازإتم  -(1

 57/57/7551إلى  51/57/7551من لصاز الدراسة الاستطلاعية.تم إ -(7

 59/57/7551  ساسية.ز الاختبارات القبلية للدراسة الألصاتم إ -(7

 55/51/7551 ساسية.البعدية للدراسة الأ الاختبارات لصازفتًة إ -(1

 المكاني:المجال  -5-3-3

ملعب زوقاري عب كرة السلة للفرق الرياضية الدشاركة في البحث  "في ملاأجري البحث الديدالٍ 
 بغليزان أيضا " الندار "الطاىر بغليزان " و 

  أدوات البحث : -5-4

تتمثل في الطريقة أو الوسيلة التي يستطيع الباحث حل مشكلتو مهما كانت الأدوات ،العينات و 
)لزجوب، لباحث بحثو بحيث تتناسب الأداة مع الدشكلة الأجهزة ، إن الدشكلة الدطروحة التي تحدد ل

5999) 

بالغتتُ  و الدراجع صادرالإلدام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل من الد -5
 الفرنسية.العربية و 

 القدرات الحركية الخاصة )الرشاقة و التوافق(. اختبارات -7
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 مهارة التصويب.داء أ اختبارات -7
 ستخدام تدرينات الرشاقة و التوافق(برنامج تدريبي مقتًح )با -1
 (القفز العاليحواجز)حاجز -العتاد.و الوسائل التدريبية الدتمثلة في كرات سلة -1
 حصائية.الوسائل الإ -6

 الإلمام النظري حول الموضوع : -أولا

يحول موضوع البحث من خلال الدراسة في الدصادر والدراجع العربية و الأجنبية و المجالات و 
على الدراسات السابقة و الدرتبة  الاعتمادو  الاستعانةكما تم   الانتًنتالدلتقيات العلمية و شبكة 

 البرامج التدريبية لتمرينات مهارية على رياضة كرة السلة  تنفيذبتدريبات الرشاقة و التوافق و طرق 

 :)لمهارة التصويب( المهارية  الاختباراتالبدنية )للرشاقة و التوافق( و  اراتالاختب -ثانيا

الدوجو  الاىتمامالرياضية و بالرغم من  الأنشطةتعددت الوسائل التي تستخدم لقياس الأداء في -  
و معايتَ  اختباراتمج التدريب الخاصة إلا انو مازال الدربيون يستخدمون و التخطيط لبرا للانتقاء

لتقييم فعالية تلك البرامج ذات صيغة عامة و ليس تخصصية لذلك فلابد من التأكد من صلاحية 
ذلك القياس لشا  بتفنيدالبيئة و العينة و الظروف المحيطة  اختلافالدستخدمة مع  الاختباراتىذه 

ما يتناسب مع طبيعة  كالابتكارالجديدة   الاختباراتن توفر الشروط العلمية في تلك يتطلب التأكد م
( على أنو يدكن تقسيم 5921فأشار ىارا ) ( الأداء الدختلفة ) الذجومية و التحركات الدختلفة

مستوى الأداء البدلٍ والدهاري للاعبتُ لستلف الأنشطة الرياضية خلال ثلاث أساليب علمية و ىي 
مقننة بعدما تم  اختباراتالباحثان على بطارية  اعتمدوقد  علمية ، قياس الدسافة ، أو الزمنحظة الالدلا

التي تقيس الجانب البدلٍ لبعض القدرات الحركية و  و الدكاترة الأساتذةترشيحها من طرف لرموعة من 
 الخاصة الرشاقة و التوافق للاعبي كرة السلة بالإضافة إلى بعض الإختبارات الدهارية من مهارة التصويب 

 البدنية المقترحة :  الاختبارات*

ساعدة بمختبارات البدنية الأول و الثالٍ خصص للإالبدنية على مدى يومتُ  الاختباراتء تم إجرا
فريق عمل متكون من مدرب الفريق و لرموعة من طلبة التًبية البدنية و الرياضية تخصص "تدريب 

 رياضي" و تضمنت 
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 التوافق  اختبار الرشاقة، اختبار-

 للرشاقة.ا بارو  اختبار

  9الشكلالتوافق الجري في  اختبار

 المهارية المقترحة : الاختبارات-ثالثا: 

الرياضية في لرال التًبية البدنية و  باراتالاخت خداماستعلى أن  باروجامي "من ىذا الدنطق يؤكد " -
 يعد مؤشر الدلالة على التقدم و الإلصاز لشا يدعو إلى ضرورة 

وسيلة  للاختباراتالدهارية التي تعرض لذا الباحثون في لرال التكوين  الاختباراتتوضيح أن أىم 
  "للتصويبات الأساسية في رياضة كرة السلة"العلمية و الدناسبة التقييم يتوافر لذا الدعاملات 

 الخاصة بمهارة التصويب : الاختبارات-

 يب ) التهديف ( نحو السلة لمدة نصف دقيقة : التصو  اختبار1- 

 :التصويب من عدة أماكن  اختبار- 2

البرنامج التدريبي  ستغرقا، تدارين الرشاقة و التوافق باستخدام تم برنامج تدريبي مقترح :- رابعا:
( حيث قسم البرنامج  2015أفريل  10حتى  2015 فيفري 20الدقتًح مدة سبعة أسابيع من ) 

ولكل وحدة تدريبية ، إلى سبعة وحدات تدريبية صغرى كل وحدة تحتوي على ثلاث حصص تدريبية
التمارين  في والدتمثلةصغرى ىدف إجرائي رئيسي في لزتواىا أىداف إجرائية ثانوية للحصص التدريبية 

 :  التالية

 الدشي الزجزاجي مع رفع الكرة بالساعدين أماما عاليا -1

 الجري الجانبي مع مسك الكرة باليدين -2

 الجري أماما مع دوران الطوق أماما باليدين لتمرير الطوق من أسفل القدمتُ -3

 الجري الزجزاجي مع دحرجة عجلة باليدين -4
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 الدشي الزجزاجي مع تدرير الكرة عاليا -5

 الجري الزجزاجي مع دحرجة الكرة بعصا التمرينات -6

 الجري أماما مع تحريك الحبل باليد لمحاولة لدس الزميل -7

 الجري مع دوران الحبل أماما باليدان -8

 الوسائل التدريبية في :  تدثلت خامسا : الوسائل و العتاد : 

، صناديق، عصا استيك مطاط ،، ميقاتية، صافرةاجز القفز العالي (، حواجز )حكرات سلة
 م7-7التمرينات، عصا الذوكي، مقاعد سويدية، حبال وثب طول 

 الوسائل الإحصائية : سادسا:

   الاختبارصدق  _            المتوسط الحسابي  -   

 _ تستيودنت المعياري  افالانحر  -   

 بيرسون  الارتباطمعامل   _   

 : تدثلت الدراسة الاستطلاعية في -: الدراسة الاستطلاعية -1-5-

قمنا بزيارات عدة فرق كرة السلة  : الزيارات الميدانية والمقابلة الشخصية- :الخطوة الأولى 
ناث كما قمنا ببعض الدقابلات الدباشرة رواقم رياضات كرة السلة ناشئتُ إ ناث للوقوف علىإ

 مسؤولي الفرق و نوادي كرة السلة الشخصية مع بعض الددربتُ و

همال بعض الطرق التدريبية لتنمية الصفات البدنية و الأداء الدهاري ىذا لتثمتُ إشكالية البحث في إو 
 للاعبات كرة السلة.

رينات الرشاقة و التوافق ضمن الإعداد البدلٍ تد ستخداماحيث أكد لنا عدد من الددربتُ بعدم -
 ئات. الناشللاعبات كرة السلة 
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الخاصة  ختباراتالاه الخطوة قمنا بجمع لرموعة من في ىذ : ختباراتالاتحكيم - الخطوة الثانية:-
و تم وزعها  تمارةسارشاقة والتوافق و وضعها على شكل ال اراتاختبقدرات الحركية و الدتمثلة في بال

لغرض ترشيح أسس  مستغالًاضية بجامعة ة و الدكاترة بمعهد التًبية البدنية و الريعلى بعض الأساتذ
 الدنتقاة. اراتالاختبلرموعة من  اختيارحيث تم  اراتالاختب

 

 

 

 

 

 

 

  هم المحكمين الدكاترةو : 

  د.عتوتي نور الدين 

 د.ميم مختار 

  د.بالكحل منصورالأساتذة 

 بن خالد الحاج 

  د.مختاري عبد القادر شلف 

   صوفير عبد القدر ماجيستر الجزائر 
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بالتجريب لدعرفة الأسس العلمية  الاختباراتىذه  بأخذفي ىذه الخطوة قام الباحثان :  الثالثةالخطوة 
خلال ىذه الخطوة تم ،  من حيث صدق و ثبات و موضوعيتها التي ستعرض لاحقا الاختبارات لذذه

 مال غليزان( ينشط في نفس البطولة)آ بطريقة عشوائية من فريق  ستطلاعيةالاعينة الدراسة  اختيار
من نفس مواصفات عينة  لاعبات 9ساسية و التي بلغ عددىا تي تنشط فيها عينة الدراسة الأال

 الدراسة الأساسية كما يبدون من مظهرىن 

 )التصويب الدهارية والاختباراتالبدنية )الرشاقة و التوافق(  الاختباراتحيث قمنا عليهن بإجراء 
إعادة نفس تم  57/57/7551سبوع د أبع،و  51/57/7551 ( و ىذا بتاريخبعض أنواعو و 

على نفس العينة و في نفس الظروف الاختبار القبلي، و ىذا لدعرفة الأسس العلمية لذذه  الاختبارات
 . الاختبارات

 : للاختباراتالأسس العلمية  -1-6

وتطبيقها لابد من مراعاة الشروط والأسس العلمية  استخدامهاصلاحية في  للاختباراتلكي تكون 
 ية:التال

 : الاختباراتثبات -1

نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد وفي نفس  الاختبارأن يعطي  ىو الاختباريقصد بثبات 
يتغتَ في النتيجة أي ذو  لا الاختبار، " درجة الثقة " وذلك أن الاختبارالظروف والدقصود بثبات 

للنتائج التي تحصل عليها الباحث إذا  الثبات، خلال التكرار للإعادة و بمعتٌ آخر إعطاء  ثابتةقيمة 
منا بحساب معامل ق الاختبار، و لقياس صلاحيات جربة على نفس المجموعة الدتشابهةما أعيدت الت

 الاختباراتحيث أجريت  الاختبارإعادة  -اختباربدلٍ أو مهاري بأسلوب  سواء اختبارلكل  الثبات
 اختيارىن( لاعبات تم 9و التي بلغ عددىا ) تطلاعيةالاسعلى لاعبات كرة السلة كعينة للتجربة 

الفتًة الزمنية  امتدتلأية متغتَات أخرى  بعادعشوائية، وبنفس مواصفات العينة الأساسية واستبطريقة 
بنفس لددة أسبوع  ( على نفس العينة و  الاستطلاعيةالقبلي خلال )التجربة و  ألبعدي الاختباربتُ 

عملنا على ضمان أقوى تجانس وسط ذلك و من خلال مراعاة السن الأول كما  الاختبارشروط  
 . OMR( و العمر التدريبي أكثر من ثلاث سنوات تدريب فريق 57-51)
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( على  الاستطلاعيةالبعدية ) التجربة البدنية و الدهارية القبلية و  الاختباراتأداء  انتهاءبعد و  -
 الارتباطمعامل  باستخدامالنتائج  استخلاصالإحصائية و الجة حسب مواصفاتها المحددة قمنا بالدع

 بتَسون و أفرزت الدعالجة الإحصائية على لرموعة من النتائج .  ارتباطمعامل  باسميعرف 

 :الاختبارصدق -2 

الذي وضع من اجلو و لذدفو  الاختبارالذي يدل على مدى تحقيق   اختباريعتبر الصدق أىم شروط 
( و يذكر كل من باروما  للقياس كما وضح لقياسو  الاختبارمدى صلاحية ) الاختباريقصد بصدق 

الغرض الذي وضح من اجلو حيث يختلف  .الاختبارصدق يعتٍ الددى الذي يؤدي فيو ن الكوجي أ
من صدق  التأكدومن اجل  لإثباتهاالذي يجري  والاختبارالتي يؤدي  قياسها  غراضللأ الصدق وفقا

صدق الدرجات التجريبية  بالنسبة للدرجات  الباحث الصدق الذاتي باعتباره أم الاختبارات استخد
 الحقيقية التي خلصت
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 الدلالةمقياس العلاقة و 
 الإحصائية

 

حجم 
 العينة

 

القيمة 
المحسوبة 
 معامل الثبات

 

القيمة 
المحسوبة 

 معامل الصدق

 

قيمة 
 وليةالجد

لمعامل 
 الارتباط

 

درجة 
 الحرية

 

مستوى 
 الدلالة

  بارو للرشاقة اختبار

 

88 

 

 

8888 8894  

 

8878 

 

 

 

 

87 

 

 

 

 

8885 

 

 

 

 8897 8897 التوافق 8الجري في شكل 

 التصويب من عدة أماكن

 

8896 8899 

التصويب من تحت السلة 
 ثا38

 

8889 

 

8896 

 

 الاستطلاعية:لعينة الدراسات  الاختباراتيبين صدق و ثبات  :(01الجدول التالي ) 

عالية  ثباتتتميز بدرجة  الاختباراتتبتُ أن  (:55)ومن خلال النتائج الددونة في الجدول  -   
البدنية  الاختباراتحيث أن القيم الدتحصل عليها حسابيا بدت عالية ، حيث بلغت أدلٌ قيمة في 

( و 0.89الدهارية ) الاختبارات قيمة في ( كما بلغت أدل0.97ٌ( و أعلى قيمة بلغت )  0.88)
 الاختبار) الحاصل ( القوي بتُ نتائج  ارتباط( لشا يشتَ جميعها على مدى  0.96أعلى قيمة بلغت )
ثبات جميع ا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى الدهارية و ىذالبدنية و  الاختباراتالقبلي في كل من 

 الاختباراتبتَسون في كل  لارتباطاكذلك على أي قيمة معامل ، وىذا بحكم  الدستخدمة الاختبارات
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ودرجة الحرية (  5051)ذا عند مستوى الدلالة ى( و  0.78 التي بلغت ) وليةالجدزادت عن القيمة 
(1.) 

البدنية أو  سواء الاختباراتتبتُ أن  (:55)من خلال النتائج الإحصائية الددونة في الجدول  -   
أكبر  للاختباراتيم المحسوبة لدعامل الصدق الذاتي كون الق  الصدقالدهارية تتصل بدرجة عالية من 

-5097بتَسون حيث كل مؤشرات الصدق تأرجحت بتُ ) الارتباطمن القيمة الجدولية لدعامل 
الدهارية فكل قيمة لزسوبة  الاختبارات( في  5099-5096) البدنية ومن  الاختبارات( في 5092

درجة ( و  5051عند مستوى الدلالة )  5029ت التي بلغ الارتباطأكبر القيمة الجدولية لدعامل  ىي
 . 52حرية 

 : ختبارالاموضوعية -3

يقصد بالموضوعية التحرر من التحيز و التعصب و عدم إدخال العوامل الشخصية فيما "  
 .(5929)حسنتُ،  " يصدر الباحث من أحكام

مهما كان القائم بالتحكيم ختبار يعطي نفس النتائج أن الاي أ تأثرهختبار عدم تعتٍ موضوعية الا  -
ذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من ختبار موضوعيا إتَ فإن الدالتتُ أي أنو يعتبر الايش

ختبار  تطبيق الامدى وضوح التعليمات الخاصة ب إلى صلختبار في الأو و ترجع موضوعية الايصحح
موعة ختبار ما تظهر حتما تقوم لرلخاصة بو و الدوضوعية العالية الاالنتائج و او حساب الدرجات أ

ختبار على لرموعة معينة من ق الاختبار بنفس الوقت عندما يطبمن المحكمتُ بحساب درجات الا
و المحكمتُ مؤىلتُ و ذلك مع تسليم بأن الددرستُ أ تقريبا على نفس النتائج يحصلونثم ،  فرادأ

 الاتساق"بكونها درجة الدوضوعية  "باروما كجي"و يعرف ،  الدهمة بدرجة عالية متكافئةللقيام بهذه 
الباحث  استخدمىذا السياق  و في، رتباط ل الابر عنو معامو يع "الاختباربتُ أفراد لستلفتُ لنفس 

ارات بعد ختبالتوافق و عليو فقد تم تطبيق الا الرشاقة و اختباراتختبارات البدنية لرموعة من في الا
 الاختبارات الباحث في ستخدماكما د الإطلاع على عدة مراجع و مصادر  و بع الأساتذةأخد أراء 

جات على مستوى  ن حساب الدر في رياضة كرة السلة لأ شائعة متداولة ختباراتاالدهارية لرموعة من 
عداد مع م و الإالدهارية بالأرقا الاختباراتبعيد عن الصعوبة أو الغموض فكل نتائج  اختباركل 
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الباحثان أن  استخلصالسالفة الذكر  الاعتباراتعلى كل  الأستاذب الدساعدة من طرف الددر 
 الدستخدمة تتمتع بموضوعية عالية .   ختباراتالا

 

 :الاختباراتمواصفات -1-7

 التوافق  اختبار -*

 ( .8الجري في الشكل ) اختبار

 أثناء حركتو للأمام برقة. قياس قدرة الفرد على تغتَ وضع الجسم: الغرض

 : الأدوات المستعملة

 ميقاتيووسط الدختبر  بارتفاعمتً توضع عارضة  701قائمان للوثب العالي و الدسافة بينهما 

 : مواصفات الأداء

يفق الدختبر على القائم الأيدن لأحد القائمتُ و عند سماع إشارة البدء يقوم بالجري على شكل حرف 
 1دورات يسجل للمختبر الزمن الذي يقطع فيو  1الشكل حيث يجري  ( كما ىو موضح في9)

 دورات.

  إختبار الرشاقة : -*

   إختبار بارو للرشاقة :

 قياس الرشاقة   : الغرض من الإختبار :

 قوائم وثب عالي و شاخص  1م ساعة إيقاف  7و عرضو  21ملعب طولو  الأدوات المستعملة :

عند إعطاء اللاعب إشارة البدء يقوم بالجري الدتعرج الزجزاجي بتُ القوائم  مواصفات الأداء :
الخمسة يؤدي ثلالث دورات متتابعة عند القائم الأختَ يستقبل الكرة ينطط بها و يصوب تصويبة 

 سليمة 
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من  55/5قطع الدستطيل ثلاث دورات لاقرب يسجل الزمن الدستغرق في حساب الدرجات : 
إعطاء إشارة البدء حتى لحظة لدس الكرة اللوح أو الحلقة و صفر نقطة إن لم تلمس الثانية من لحظة 

 الكرة اللوح .

 الإختبارات الخاصة بمهارة التصويب :-

 إختبار التصويب ) التهديف ( نحو السلة لمدة نصف دقيقة :  -*5

 قياس الدقة و التوافق في التصويب  الغرض:

  اتية ، ىدف قانولٍ لكرة السلة كرة سلة ، ميقالأدوات المستخدمة :

قوم بحمل اللاعبة تحت السلة والكرة أمامها على الأرض وعند سماع الإشارة تقف : تالاختباروصف 
 ثانية .75الكرة و القيام بالتصويب لضو  السلة لددة 

 ثانية . 75تحتسب عدد السلات الدسجلة خلال  :حساب الدرجات 

 :) وضعيات (التصويب من عدة أماكن  اختبار- *2

  التصويبدقة  الغرض:

 كرات سلة ، صافرة ، بطاقة تسجيل الأدوات المستخدمة : 

مبنية في الشكل  (55) بالتصويب لضو السلة من عدة وضعيات للاعبةقوم ات : الاختباروصف 
، باليدين أو باليد الواحدة مع إعطاء كون التصويب بالقفز أو من الثباتحسب التسلسل بحيث ي

  و لزاولة واحدة لكل وضعية  ةلكل لاعبلزاولتتُ 

تحتسب الدرجة الواحدة لكل كرة تدخل السلة و تعطى لزاولتتُ تحتسب حساب الدرجات : 
 أفضلها.

 جرائي لمتغيرات البحث:الضبط الإ -1-8
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فيها من جهة و عزل بقية الدتغتَات من قصد التحكم بطا للمتغتَات إن الدراسة الديدانية تتطلب ض
أسامة كمال راتب " " يصعب على الباحث أن ، كما يذكر " محمد حسن علاوي و  جهة أخرى

يتعرض لمسببات الحقيقة للنتائج من دون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة " 
 (5995)راتب م.، 

 : عمل الطالبان على ضبط متغتَات البحث و التي تدثلت في تبارالاعمن ىذا  انطلاقا* 

 )تدرينات الرشاقة و التوافق( برنامج تدريبي الدقتًح : المتغير المستقل -

 تنمية بعض القدرات الحركية الخاصة و الأداء الدهاري.  : التابع المتغير -

 تجانس عينتين البحث: -

 (51-57من حيث السن)  

 (.إناث)الجنس من حيث  

 سنوات تدريب. 7من  أكثرالعمر التدريبي  

 كما يبدوا من مظهرىن. نفس الخصائص الجسمية

 العينتتُ تتدرب في نفس التوقيت و في نفس القاعة. 

برنامج تدريبي لتمرينات الرشاقة و التوافق  باقتًاحعلى تدريب العينة الأساسية  طالبان* أشرف ال
 ( دقيقة من زمن الوحدة التدريبية 75-75فتًة لددة قدرىا من )  خلال

 الوسائل الإحصائية : -1-9

  الحسابي:المتوسط  - 

 الدتوسط الحسابي   س :                   (5995)ناصر، = مج س / ن  س

           لرموع القيم     مج س :                                                      
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   : عدد الأفرادن                                                        

   

 

 

 المعياري :  الانحراف -

           ( 97ص  5997الناجي،) (.( 1-(/)ن 2)مج س(– 2) ن مج س) ع = جدر

                                                              الدعياري الالضرافع :                (5997)حلمي،   2( 1-س'(/ن-ع=جذر )مجموع)س

                                                 لحسابيالدتوسط ا س :                                                                            

 حجم العينة  ن :                                                                             

 لرموع القيم . مج س :                                                                             

                                                 لرموع                                  : 2س'( -مج)س                                                                           

 معامل الإرتباط بيرسون :   -

)مج -2ن مج ص )2X)مج س(-2ن مج س))مج ص(( / جدرx))مج س(-ص(xر=ن مج)س
 .(5997)الحفبظ،،  ( 2( ص

 ر: معامل الإرتباط بيرسون                                             

 ص :لرموع إجراء القيم بتُ الإختبارين القبلي و البعدي .سمج                                    

 مج س:لرموع القيم للإختبار القبلي                                            

 مج ص: لرموع القيم للإختبار البعدي                                            
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 : لرموع مربع القيم للإختبار القبلي 7مج س                                           

 :لرموع مربع القيم للإختبار البعدي 7مج ص                                           

 

 

 

 صدق الإختبار:  -*

)،، القياس و التقولَ في التًبية البدنية و الرياضية الجزء  معامل صدق الإختبار = جدر. الثباث -
 (5991الأول ، 

 (T* تستيودنت : )

 (5999)، ق.،  ( 1-/ن 22+ع21/جدر )ع 2س'-1ت = القيمة المطلقة س'

 : الفرق بتُ الدتوسط الحسابي للإختبار الأول و الثالٍ 7س' -5س'

 : مربعات الإلضرافات الدعيارية للإختبار الأول و الثالٍ.7 7+ ع 7 5ع 
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إن لصاح أي بحث مهما بلغت درجتو العلمية الدرتبطة بشكل أساسي : الخلاصة  -1-18
 بإجراءات البحث الديدانية لأن جوىر الدراسة مكون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية . 

فقد حاول الباحثان من خلال ىذا الفصل وضع خطة لزددة الأىداف و الغايات في ىذا الإتجاه 
لائم لطبيعة الدراسة و كما تم تحديد عينة البحث و التي تدثلت تدثيلا صادقا فقد تم ضبط الدنهج الد

لمجتمع الأصل و إختيار الأدوات اللازمة لذلك و تحديد طرق القياس الدستخدمة و ضبط الدتغتَات 
التي من شأنها إعاقة الستَ الحسن لتجربة البحث الرئيسية و إختيار الطرق و الوسائل الإحصائية 

 ة التي تساعدنا في عملية عرض و تحليل و مناقشة النتائج . الدلائم
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 مقدمــة :
( في والتوافق  -الرشاقة الخاصة ) التدريب على القدرات الحركيةأثر  على تهدف الدراسة للتعرف 

 (سنة14-13)كرة السلة   التصويب لدى ناشئاتتحسين مهارة 
على  أجريتالتي  ،القبلية والبعدية البدنية والدهارية لرموعة من الاختبارات الطالبانولتحقيق ذلك أجرى 

بشرح الإجراءات التنفيذية للاختبارات وإجراءات البحث  ا الطلبانوقد قام ،التجريبيةالعينة العينة الضابطة و 
من الجانب التطبيقي وفي الأخير سيتم عرض وتحليل ومناقشة نتائج ىذه  الأولالديدانية في الفصل 

الاختبارات القبلية والبعدية، وذلك بالاعتماد على الوسائل الضرورية والدلائمة لطبيعة الدراسة والتي أفرزت 
 نتائجها عن ما يلي:

 عينتي البحث اختباراتعرض وتحليل نتائج  -3-1
 القبلية لعينتي البحث:. والمهارية البدنية باراتختاعرض وتحليل نتائج  -3-1-1
 

 الدراسة الإحصائية
 

 الاختبارات

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

-ن2)
2) 

مستوى 
 الدلالة
الإحصا

 ئية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدلالة 
الإحصا

 ئية

 اختبار بارو للرشاقة

22 20 0.05 2.10 

 غير دال 0.04
 غير دال 0.58 (8)ثمانيةالجري بشكل اختبار 

 غير دال 1.00 وضعياتلتصويب نحو السلة من عشر ا اختبار
من تحت السلة  التصويب اختبار

 ثانية30لمدة 
 غير دال 0.30

 ( "ستيودنت" المحسوبة فـي الاختباراتt( يبين قيمة )02)الجدول رقم
 القبلية لعينتي البحث.

عدم وجود فروق معنوية مما يشير إلى تجانس وتكافؤ لرموعتي  .(02رقم)..كما يتضح لنا في الجدول 
( كأصغر قيمة 0.04( المحسوبة والتي تأرجحت بين )tالعينة في جميع الاختبارات ،حيث أن جميع القيم )

( وىذا عند مستوى 2..0( الجدولية التي بلغت قيمة )t( كأكبر قيمة وىي قيم أصغر من قيمة )1.00و)
( وىذا مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين ىذه الدتوسطات أي 20( ودرجة الحرية )2.20) الدلالة



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج           الفصل الثاني                                     

 

 
19 

أن الفروق الحاصلة بين الدتوسطات ليست لذا دلالة إحصائية وبالتالي فإن ىذا التحصيل الإحصائي يؤكد 
 .البدنية والدهاريةعلى مدى تجانس عينة البحث في ىذه الاختبارات 

يتضح لنا مدى التجانس القائم بين عينتي البحث في الاختبارات : (12)البياني رقمومن خلال الشكل 
 القبلية.

 
 ( " ستيودنت " المحسوبة tيوضح قيمة ) :(12رقم )الشكل البياني                          

 ثالاختبارات القبلية لعينتي البح في                                        
 :اختبار بارو للرشاقةعرض ومناقشة نتائج -3-2-1

 
 البعدي القبلي

عدد 
 العينة

درجة 
-الحرية ن

1 

مستوى 
 الدلالة

T 
 T الجدولية

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع س ع س 

11 10 0.05 2.26 
العينة 
 التجريبية

1.28 0.67 
1.1
2 

0.7
2 

 دال 2.45

العينة 
 الضابطة

1.30 0.69 1.27 0.7
9 

 دال 2.30

 

0 

0.5 

1 

1.5 

2 

2.5 

اختبار بارو 

 للرشاقة
اختبار الجري 

 بشكل ثمانية
اختبار التصويب 

نحو السلة من 

 عشر وضعيات

اختبار التصويب 

من تحت السلة 

 ثانية30لمدة 

 المحسوبة, ت

 الجدولية, ت
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 اختبار بارو للرشاقة( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في 03الجدول رقم )
القبلي للمجموعة  اختبار بارو للرشاقة وسط الحسابي فيتيتبين أن الد: (03من خلال ملاحظتنا للجدول )

. في حين كان (0.67بانحراف معياري بلغ ) ثا(1.28كان )  ةيبيالوحدات التدر التجريبية التي استخدمت 
 .(0.72بانحراف معياري قدره ) ثا(1.12لحسابي للاختبار البعدي )وسط اتالد

( وىي أكبر من القيمة الجدولية البالغة 2.45المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 
( ، مما يدل على أن الفروق معنوية بين 2.20( وأمام مستوى معنوي )10( عند درجة حرية )0.02)

 ألبعديالاختبارين ولصالح الاختبار 
وسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة التي تأن الد: (03تبين من خلال الجدول ) كما انو

الحسابي  وسطتحين كان الدفي ( 2.20بانحراف معياري بلغ ) ثا(2...كان )العادي   استخدمت البرنامج
 .(0..2بانحراف معياري قدره ) ثا( 1.27) لبعدياللاختبار 

( وىي أكبر من القيمة الجدولية البالغة 2..0المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 
بين  ( ، مما يدل على أن الفروق معنوية2.20( وأمام مستوى معنوي )10( عند درجة حرية )0.02)

 لبعدياالاختبارين ولصالح الاختبار 
 بارو للرشاقةاختبار كلا العينتين حصلت على فرق معنوي في   أنوما تؤكده النتائج السالفة الذكر   -
يكمن الفرق في نتائج الدتوسطات الحسابية ، أين تبين لنا أن المجموعة التجريبية حققت أحسن متوسط و 

  لبعدياحسابي  في الاختبار 
ويفسر  ،للرشاقة بارواختبار  في يستخلص الباحث أن نتائج العينة التجريبية أظهرت فروق دالة إحصائيا

بينما  ناسبة لقدرات اللاعبينوالد ةالدطبقالوحدات التدريبية إلى فعالية  الصفة  هىذا التطور في ىذ الطالبان
مما يدل على إهمال تنمية بعض  الاختبارفي ىذا  قل من التجريبيةأحسابها ن متوسط العينة الضابطة كا
 المجاميع العضلية 
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 لضابطة من خلال التحسن والفرق فييبين ما حققتو المجموعة التجريبية وا( 13والشكل البياني رقم )
 .الاختبارالدتوسطات الحسابية في ىذا 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية  :(13الشكل البياني رقم )
 اختبار بارو للرشاقةالبحث في  تيلعين

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

1

1.05

1.1

1.15

1.2

1.25

1.3

 ضابطة تجريبية

1.28 
1.3 

1.12 

1.27 

 اختبار بارو للرشاقة 

 بعدي قبلي
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 نحو السلة من عشر وضعيات التصويب اختبار عرض وتحليل نتائج:-3-2-2
 

عدد  البعدي القبلي 
 العينة

درجة 
-الحرية ن

1 

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س  الإحصائية

العينة 
 التجريبية

3.5 
1.0
8 

5.20 0.98 
11 10 0.05 2.26 

 دال 3.75

العينة 
 الضابطة

3.4 
1.1
8 

 دال 2.85 1.01 4.00

 (يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث04رقم )الجدول 
 نحو السلة من عشر وضعيات التصويب اختبارفي 

نحو السلة من  التصويب اختباروسط الحسابي في تيتبين أن الد: (20للجدول )من خلال ملاحظتنا 
( بانحراف 3.5كان )الوحدات التدريبية  القبلي للمجموعة التجريبية التي استخدمت  وضعيات عشر

قدره ( بانحراف معياري 5.20لحسابي للاختبار البعدي )في حين كان الوسط ا ،( 21..معياري بلغ )
( وىي أكبر من القيمة 3.75المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة ، (0.98)

( ، مما يدل على أن الفروق 2.20( وأمام مستوى معنوي )10( عند درجة حرية )0.02الجدولية البالغة )
 معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي

تي وسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة الت(أن الد20ل )كما انو تبين من خلال الجدو 
وسط ا لحسابي ت( في حين كان الد1...( بانحراف معياري بلغ )0..كان )استخدمت البرنامج العادي  

 ( .1.01( بانحراف معياري قدره )4.00للاختبار البعدي )
( وىي أكبر من القيمة الجدولية البالغة 0.10والبعدي )المحتسبة بين الاختبارين القبلي " t"وبلغت قيمة 

( ، مما يدل على أن الفروق معنوية بين 2.20( وأمام مستوى معنوي )10( عند درجة حرية )0.02)
ن كلا العينتين حصلت على فرق أما تؤكده النتائج السالفة الذكر و  يلاختبارين ولصالح الاختبار البعدا

، فرق في نتائج الدتوسطات الحسابيةيكمن الو  نحو السلة من عشر وضعيات التصويبإختبار معنوي في 
 أين تبين لنا أن المجموعة التجريبية حققت أحسن متوسط حسابي  في الاختبار البعدي 
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توسطات يبين ما حققتو المجموعة التجريبية من خلال التحسن والفرق في الد (14والشكل البياني رقم )
 وما حققتو العينة الضابطة. ختبارالاالحسابية في ىذا 

البحث  تيلعين يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية  :(14الشكل البياني رقم )
 نحو السلة من عشر وضعيات التصويبإختبار في 

 :ثانية30من تحت السلة لمدة التصويب  اختبارعرض وتحليل نتائج -3-2-3
عدد  البعدي القبلي 

 العينة
درجة 
-الحرية ن

1 

مستو 
ى 

 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س  الإحصائية

ينة الع
 التجريبية

7.10 0.30 10.4 0.19 
11 10 0.05 2.26 

 دال 7.56

العينة 
 الضابطة

 دال 5.51 0.29 8.3 0.36 6.80

 (يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث05الجدول رقم )
 ثانية30من تحت السلة لمدة التصويب  اختبارفي 
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وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبلي وبين نتائج الاختبار البعدي  (05يتبين من الجدول رقم )
قدره ( وانحرافاً معيارياً 2...للمجموعة التجريبية حيث حقق الاختبار القبلي وسطاً حسابياً مقداره )

 (0.19وانحرافا معياريا قدره) (10.4( في حين حقق الاختبار البعدي وسطاً حسابياً مقداره )2..2)
 عند( 0.02الجدولية البالغة ) "t"كبر من قيمة أ( وىي 7.56المحسوبة والبالغة ) "t"ند استخراج قيمة وع

 صائياإح دال ( وىو0,05) ومستوى دلالة( 10درجة حرية )
قدره  ( وانحرافاً معيارياً 2.12في الاختبار القبلي وسطاً حسابياً مقداره ) أما العينة الضابطة حققت

 (0.29وانحرافا معياريا قدره) (8.30حقق الاختبار البعدي وسطاً حسابياً مقداره )( في حين 0..2)
 عند( 2.26الجدولية البالغة ) "t"من قيمة أكبر ( وىي 5.51المحسوبة والبالغة ) "t"وعند استخراج قيمة 

بالنسبة للبرنامج  ثير البرنامج العاديأ( وىو مؤشر على عدم ت0,05) مستوى الدلالة( 10درجة حرية )
 الدسطر الذي يتضمن تمرينات الرشاقة و التوافق
ثانية 30من تحت السلة لمدة التصويب  ختبارإ (20من النتائج التي عرضت في الجدول رقم )

ىذا  الطالبانللمجموعة التجريبية ظهر ىناك تطور ذا دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ويعزو 
بشكل ملحوظ من خلال توزيع  التصويبمهارة فاعلية البرنامج الذي قد أسهم في تطوير  إلىالتطور 

 خلال الأسبوع، والاعتماد على نظريات التدريب الرياضي  يةوحدات تدريب
يبين ما حققتو المجموعة التجريبية من خلال التحسن والفرق في الدتوسطات  (15والشكل البياني رقم )

 ، بالإضافة لنتائج العينة الضابطة تبارالاخالحسابية في ىذا 
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 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية  :(15الشكل البياني رقم )

 ثانية30من تحت السلة لمدة  لتصويبا اختبارالبحث في  تيلعين
 

 :( 8) اختبار الجري بشكل ثمانيةعرض وتحليل نتائج -3-2-4
عدد  البعدي القبلي 

 العينة
درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س  الإحصائية

ينة الع
 التجريبية

4.33 0.97 3.45 1.14 
11 10 0.05 2.26 

 دال 6.03

العينة 
 الضابطة

 دال 4.03 0.83 4.42 1.03 4.64
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اختبار الجري بشكل  يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث: (06الجدول رقم )
 ثمانية

اختبار  مقارنة لنتائج الاختبار القبلي بنتائج الاختبار البعدي لعينة البحث في (06يمثل الجدول )
 إذ يتبين من خلالو أن: الجري بشكل ثمانية

وانحرافا  (4.33) المجموعة التجريبية لعينة البحث حققت في القياس القبلي متوسطا حسابيا قدره -
 وانحراف معياري: (3.45) متوسطا حسابيا قدرت أما في القياس البعدي فقد حقق (0.97) معياريا قدره

 (10) ودرجة حرية (0.05)عند مستوى دلالة  (6.03)المحسوبة " t، في حين بلغت قيمة "(0...)
وىذا يدل على وجود فرق دال إحصائيا بين  (2.26)ب الجدولية والتي قدرت " tوىي أكبر من قيمة "

 القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي.
 (0.20)أما المجموعة الضابطة فقد حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي مقداره:  -

والانحراف  (4.42)، في حين بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (.2..)وانحراف معياري قدره: 
 ودرجة حرية (0.05)وىذا عند مستوى دلالة  (4.03)المحسوبة فبلغت  t، أما قيمة (0.83)الدعياري 

وىذا يدل على وجود فرق دال إحصائيا  (2.26)ب: الجدولية والتي قدرت " tوىي أكبر من قيمة " (10)
 بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي.

مع النتائج السالفة الذكر في توضيح الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية والذي كان لصالح و 
الوحدات حسن متوسط حسابي مما يدل على تأثير أعدي للعينة التجريبية التي حققت تبار البمتوسط الاخ

 -)على اللاعبات اللواتي طبقت عليهم التمارين الخاصة بالقدرات الحركية الرشاقة  يهاعل بيةبالتدر 
 .والتوافق(

يبين ما حققتو المجموعة التجريبية من خلال التحسن والفرق في الدتوسطات  (16والشكل البياني رقم )
 ، و المجموعة الضابطة الحسابية في ىذا الإختبار
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 (  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية16الشكل البياني رقم )
 اختبار الجري بشكل ثمانيةالبحث في  تيلعين
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 بعدي قبلي



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج           الفصل الثاني                                     

 

 
919 

 نتائج اختبارات البدنية لعينتي البحث في الاختبار البعدي: مقارنة -3-5
بمعالجة الطالبان )التجريبية والضابطة( بإجراء الاختبارات البعدية، قام  البحث تابعدما قامت لرموع    

" المحسوبة  tقيم" وىـذا بحساب  ،" "ستيودنت"tالنتائج الدتحصل عليها إحصائيا، وذلك باستخدام "
كما ىي   20ودرجة الحرية  2020( وىذا عند مستوى الدلالة 2..0" الجدولية )t ومقارنتها بقيمة "

 (.07موضحة في الجدول رقم)

 الدراسة الإحصائية
 

 الاختبارات

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

-ن2)
2) 

مستوى 
الدلالة 
 الإحصائية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدلالة 
 ئيةالإحصا

 اختبار بارو للرشاقة

22 20 0.05 2.10 

 دال 2.69
 دال 2.15 (9) اختبار الجري بشكل ثمانية

 دال 2.86 نحو السلة من عشر وضعيات التصويب اختبار
 دال 4.79 ثانية91من تحت السلة لددة التصويب  اختبار

 
لعينتي البحث باستخدام اختبار دلالة البعدي  ر (:  يوضح  مقارنة نتائج الاختبا07جدول رقم )

 (tالفروق )
 

 "t " قيمة المحسوبة في الاختبارات البعدية تبين أن: "t "الذي يوضح قيم  (07) من خلال الجدول رقم
( وىي 4.79/.2.69/2.15/2.86) كانت على التواليوالدهارية  البدنية  تاالاختبار المحسوبة في جميع 
وىذا  (،02)ودرجة الحرية  2020( عند مستوى الدلالة 2..0الجدولية الدقدرة بـ) "t " قيم أكبر من قيمة

حث في الاختبار البعدي، في عينة الب لا يوجد تجانسيعني وجود فروق معنوية بين المجموعتين، وعليو فإنو 
التي كانت قيد الدراسة و  والدهارية الدلالة الإحصائية بين نتائج المجموعتين في الاختبارات البدنيةوأن ىذه 
كما ىي  ،امة ىي لصالح المجموعة التجريبيةبصفة ع ناشئات السلةكرة   اتتتوفر عند لاعب أنالتي يجب 

 (07)موضحة في الجدول رقم 
 ى" الجدولية فهذا يدل عل tأين يظهر أن جميع القيم أكبر من قيمة" 
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 الأثر الإيجابيمما يبين  والدهارية الاختبارات البدنيةظهور فروق دالة إحصائيا لصالح المجموعة التجريبية في 
السالفة  والدهارية تطورا في الصفات البدنية أحدثت ،على المجموعة التجريبية تطبق التي التدريبيةللوحدات 

 الذكر .
دراسة حسن كمال  السابقة تالدراساويرى الباحث أن ىذه النتائج الدتحصل عليها تتفق مع العديد من  

التي كانت تهدف إلى التعرف على أثر برنامج التدريبي الدقترح على بعض الدتغيرات الفسيولوجية سليمان 
 السلةكرة   ئاتنية والأداء الدهاري لناشوعلى تنمية بعض الصفات البد
بإتبـاع الأسـلوب السـلة ناشـئات كـرة   اتللاعبـ والدهاريـة تحسـن الحالـة البدنيـة ويرجع الباحث ىذه الفـروق إلى

 الوحدات التدريبيةبناء  العلمي في
 
 

 
 ( "ستيودنت" المحسوبةt(  يوضح قيمة )17الشكل البياني رقم)

 في الاختبارات البعدية لعينة البحث
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 الخاتمة : -
تضمن ىذا الفصل عرض ومناقشة نتائج البحث، أين بين لنا مدى التطور الذي عرفتو المجموعة  -

الوحدات  إن، ىذا مما يدفعنا للقول  والدهارية في كرة السلة التجريبية في تطوير بعض صفاتها البدنية
الأساسية  والدهاريةيجابي في تطوير الصفات البدنية إلذا دور  ناشئاتالبية الدستخدمة لدى فئة يالتدر 

 .السلة كرة لنشاط
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 تمهيد:

في ىذا الفصل يتم التطرق إلى تحليل ومناقشة فرضيات البحث، من خلال النتائج الدتحصل عليها بعد 
 إجراء الدراسة الديدانية والخروج بالاستنتاجات مع إعطاء التوصيات الخاصة.

 ستنتاجات:الإ

 توصل الباحثون على الاستنتاجات التالية: صل عليهالتي تحضوء النتائج اعلى 

أن عملية التدريب مقتصرة على عامل الخصوبة والعضوية إلى جانب الاىتمام بكل القدرات الحركية أولا: 
 في كرة السلة. ( وخاصةالخاصة  )الرشاقة والتوافق

مهارة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية في ثانيا: 
 السلة و ىذا ما أوضحتو النتائج الإحصائية.في كرة التصويب 

مهارة التصويب الدقترحة الدطبقة على العينة التجريبية أثرت إيجابيا في تطوير  لتدريبيةأن الوحدات ا ثالثا:
 ات.لدى الناشئ ( الرشاقة والتوافق ) ةير القدرات الحركيوذالك بتطو 

إيجابيا على تحسين و تطوير مهارة التصويب في   أثرتأن التمرينات الدقترحة الخاصة بالقدرات الحركية  رابعا:
    كرة السلة

 : ظهور تحسن ملحوظ في الصفات البدنية الرشاقة و التوافق لدى العينة الضابطة .خامسا

  البحث:مناقشة فرضيات  – 2

  الأولى:مناقشة الفرضية  -أ-

ركية الرشاقة و و التي يفترض فيها الباحثان أن " التمارين الدقترحة ثؤتر إيجابيا في تنمية بعض القدرات الح
 ( 31-31كرة السلة )   اتالتوافق لدى ناشئ

البدنية يتضح وجود فروق إحصائية في قياسات الرشاقة  الاختباراتالجة الإحصائية لنتائج من خلال الدع
والتوافق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ، ونلاحظ ىذا من خلال الجداول السابقة التي توضح الدلالة 

البدنية القبلية والبعدية لعينتي البحث ، وأن  الاختباراتالإحصائية للفروقات الحاصلة بين متوسطات نتائج 
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ىذه الدراسة مع نتائج دراسة " وجيو الدقترحة والتي طبقت على العينة التجريبية أدت إلى تنمية  التمارين
 أحمد الشامندي " 

حيث أظهر أن البرنامج التدريبي الدقترح لتطوير القدرات الحركية الخاصة تطورا معنويا ملموسا لدى المجموعة 
 برنامج إذا فرضية البحث الأولى قد تحققت .التجريبية ككل بالدقارنة بالمجموعة الضابطة بعد ال

 مناقشة فرضية البحث الثانية :  -ب

و التي إفترض فيها الباحثان أن القدرات الحركية الخاصة الرشاقة والتوافق ثؤتر إيجابا في تطوير مهارة 
 التصويب في كرة السلة.

دلالة إحصائية بين المجموعتين  ذاتق الدهارية يتضح وجود فرو  الاختباراتبعد الدعالجة الإحصائية لنتائج 
و التي توضح الدلالة  (5-1)التجريبية و الضابطة بعد التجربة ، ونلاحظ ىذا من خلال الجداول 

الدهارية القبلية و البعدية لعينتي البحث وأن  الاختباراتالحاصلة بين الدتوسطات نتائج  تقاللفرو الإحصائية 
كرة السلة   اتإلى تحسين الأداء الدهاري لناشئ التمارين الدقترحة التي طبقت على المجموعة التجريبية أدى

حيث توافقت ىذه الدراسة مع نتائج دراسة " وجيو أحمد الشامندي حيث أظهرت أن ىناك علاقة إيجابية 
 ية للاعبي كرة السلة و مستوى الأداء الدهاري و الخططي لديهم .بين تطور القدرات الحرك

 الثالثة:مناقشة الفرضية  -ج

دلالة إحصائية بين العينة التجريبية و العينة الضابطة  ذاتأنو توجد فروق  فيها الباحثان افترضو التي 
 لصالح العينة التجريبية 

، وىذا ما وجدناه عند  الثالثةتحققت الفرضية  تستيودنتTبعد الدعالجة الإحصائية باستخدام الدلالة 
التجريبية ، فقد تبين أن كل من رات القبلية والبعدية للعينتين الضابطة و مستوى الدقارنة بين نتائج الاختبا

الفروق الحاصلة بين متوسطات نتائج الاختبارات الخاصة بالرشاقة و التوافق ىلا دلالة إحصائية لصالح 
  (06-05)تجريبية التي طبقت عليها الأنشطة في ىذه الدراسة ، وىذا ما تظهره الجداول العينة ال
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 عامة:خلاصة - 

في تنمية بعض  الأثريظهر ىذا  ،الاختبارات التدريبية الحديثة لو أثر كبير في عملية التدريب استخدامإن -
خاصة طالبان النتائج المحصل عليها من قبل ال والدبين من خلال ات،ت الأساسية في كرة السلة للناشئالدهارا

  .اىتمامو  حذرتركيز على الفئة التي تستدعي أكثر بالفعالية التي تتطلب أكثر دقة و عندما يتعلق الأمر 

 الددرب سنة تتطلب من (31-31) اتالفعالية على الناشئإن تطبيق الوحدات التدريبية الدقترحة لذذه -
عب نظرا لقلة الإمكانيات في الدلاو  ،الدرحلة العمرية و بشكل ضروري معرفة شاملة من خصائص ىذه

مين على بدل الدعلالددربين و  يضطر ،بهذه الرياضة على الدستوى الوطني ىتمامالاعدم والقاعات التدريبية و 
إلى تناول ىذا الدوضوع  طالبان، مما دفع الالدولي جهد أكبر لتطويرىا ورفع مستواىا على الصعيد الوطني و 

مهارة التصويب  الذجومية ةساسيالألتدريبية لتطوير بعض الدهارات وحدات ا اقتراحضمن تبالدراسة الذي ي
 التوافق( –عن طريق تنمية القدرات الحركية الخاصة )الرشاقة  ،سنة (31-31)كرة السلة ات  لدى ناشئ

 : بابينإلى  ىذه الدراسة، و قد تم تقسيم 

فصول حيث تناول في كل فصل  ثلاثةبدوره قسم |إلى و دراسة النظرية خصص لل الأول :الباب 
 مواضيع تتعلق بهذه الدراسة و تتضمن مايلي : 

 التدريب الرياضي  الأول: لالفص

 القدرات الحركية الخاصة الرشاقة والتوافق  الثاني:الفصل 

 مهارة التصويب في كرة السلة  الثالث:الفصل 

 فصول  ثلاثةقسم ىذا الأخير إلى  خصص للدراسة الميدانية الثاني :أما الباب 

و إلى  الاستطلاعيةمنهجية البحث و إجراءاتو الديدانية حيث تم التطرق إلى الدراسة  :الفصل الأول
 سنة ، 31-31لاعبة  22و التي تضمنت منهج البحث و طبقت الدراسة على الدراسة الأساسية 

أما تم فيو تدوين النتائج الدتحصل عليها ضمن الجداول و قد تم معالجتها إحصائيا و تحليليا  :يالفصل الثان
فقد تم مقارنة النتائج بالفرضيات و مناقشتها و الخروج بمجموعة من الاستنتاجات كما  :الفصل الثالث

الدلاحق و بالدصادر و الدراجع و  اختتاموتم الفصل على خلاصة البحث العامة و أىم التوصيات و  احتوى
 يلي : ما استخلصنامما سبق 
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 أن عملية التدريب مقتصرة على عامل الخصوبة في التدريب  (3
ية من حيث تطوير بعض الدهارات أن التمرينات الدقترحة مع الوحدات التدريبية تتميز بالفاعل (2

سنة أي ىناك  31-31كرة السلة ساسية بالخصوص الذجومية مهارة التصويب لدى ناشئي  الأ
 تأثير إيجابي في تنمية القدرات الحركية و في إتقان مهارة التصويب 

  :التوصيات -

 يلي: في حدود الإجراءات الدستخدمة و النتائج التي تم التوصل إليها يوصي الباحثان بما

تعلق و خاص بلعبة كرة السلة من التأكيد على الددربين بضرورة الاطلاع على كل ما ىو م -3
 البدني أو الدهاري. الإعدادرق التدريب الحديث سواء في ط

ضرورة تنظيم أيام تكوينية بما فيها الدلتقيات العلمية من الجانب النظري و التطبيقي في نشاط   -2
 كرة السلة.

برامج تدريبية شاملة النواحي البدنية وىذا لتطوير الجانب البدني تم من ذلك تطوير  إعداد -1
 الجانب الدهاري و اللذان هما متعلقان ببعضهما مكملان لبعضهما.

دراسات مشابهة لذذه الدراسات لبقية الفئات العمرية قصد  إجراءكما يوحي على ضرورة  -1
 الدستويات العليا. إلىالارتقاء بها 

صغرى مع الإمكانيات ة اىتمام مسؤولي الفرق والدتخصصين و الددربين بالفئات الضرور  -5
 اللازمة للتدريب و تخطيط برامج تدريبية مقننة للناشئين.

 إجراء دراسات أخرى التي تتناول تدريب بعض القدرات الحركية. -6
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 الرقم الاسم و اللقب  تاريخ الميلاد 

01/10/1110  0 قندوز جميلة فراح  

16/12/1110  1 عدلاني لطيفة  

13/13/1110  2 مهدي عبير  

2001 16/16/  3 قادي نورة 

 4 تقيق روميسة  2001/10/14

 5 خاتم نبيلة  2001/01/16

 6 عزوز ايمان   2001/01/02

 7 بلجرد عائشة  2002/07/10

 8 بن جوزة وفاء 2002/03/29

 01 عويداد أسماء 2002/05/28

 00 بن وروار أمينة راوية  2002/06/24

 الرقم الاسم و اللقب  تاريخ الميلاد 



 

 الرقم الاسم و اللقب تاريخ الازدياد

16/09/2001  1 بشير أمينة  

23/12/2002  2 بلغول زينب  

24/11/2002  3 كريم نادية  

29/06/2002  4 عليان حسنية  

17/06/2002  5 عليوي كوثر 

17/12/2002  6 ميمونة هوارية  

03/11/2002  7 مدني عمار أم الخير 

17/12/2002  8 ميموني مريم 

22/05/2002  9 بوجلة سهام 

08/09/2002  10 بن يحي سمية  

13/04/2002  11 شرشاف خيرة  
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 الرقم الاسم و اللقب  تاريخ الميلاد

04/11/2001  1 مختار حنان  

13/12/2001  2 شريط مريم  

16/05/2002  3 عياد حنان  

27/01/2002  4 مراني يسمين  

27/06/2001  5 نمشي أية  

25/11/2002  6 بغدادي وفاء 

01/10/2002  7 مهدي أسماء 

19/09/2002  8 بن الحاج جلول أمال  

(يمثل القائمة الاسمية للعينة الاستطلاعية .10الجدول رقم )  

 



abstruct 

The impact of  training  uponmovementabilitiesespecially . 

For the  amileoration of competencies for basketball 

(begennerbetween 13 and 14 yearsold ) 

So ,theaim of thisstudyis to know the  

appropriateactivitiesthatimprovesomeabilities and movementsuch as 

feat and  

Of  basketball  ,andalso to know the impact of training .al so 

movement abilities  the competencies of choot and to discover the 

linkbetweendeveloppingabilities and performence 

.itmeansbetweenfeatness and appropriatness in basketball . 

The goal of thisstudysearch for manyhypothesisrelating to thisstudy 

,thissuggeste training 

influancepositivlyupondevelopingsomeabilitiessuch as featness and 

acceptence of somemovment .for begenner for basket ball13 and 14 

yearsold. 

Movmentabilitiessuch as concodence and acceptence impact the talent 

chooting .basket ball the third and the last hypothsis ,thatthere are 

manydiffrenciesthat have a statisticaldignifcancebetweenpratical part 

and stable one . 

For the praticalcategories ,that the mumber of players are 22 players 

(11stable ,11training one )afterchooseitdirectlyfrom the same society 

,and thatthey are in the sameage and the 

samecharecteristicsthatseemfromtheirappearensses .in 

thisstudywedoingsomeexainationbefor and after ,upen the 

samecategories (pratical  one ,and regulator one ) 

Afterthatwedone a training  program (execisesrelated to 

developingmovmentabilitiesrelated to feat and acceptence ) 



During a period of 7 week and afterthatwegeta positive conclusions 

for a samplethatweappliedupenit the suggested program  

                 Up thatwe must firstly care about the physicalinorder  to 

develop the technical  part .thatmeansthat the playeracquiregeneral  

and specialcompetencies . 



 :الملخص

لدى في تحسين مهارة التصويب  (و التوافق-الرشاقة )القدرات الحركية الخاصة  أثر التدريب على
 .سنة ( 31- 31)كرة السلة ناشئات  

كالرشاقة )قدرات الحركية الخاصة الدقترحة لتنمية بعض الالتعرف على التمرينات الدناسبة و  إلىتهدف الدراسة 
تطوير مهارة  القدرات الحركية الخاصة علىىذه  على التدريبتأثير  لناشئات كرة السلة، والتعرف على (التوافقو 

  تنمية القدرات الحركية الخاصة الكشف عن مدى ترابط أو العلاقة بين إلى، تهدف أيضا التصويب في كرة السلة
 التصويب في كرة السلة .الأداء الدهاري أي بين الرشاقة والتوافق و و 

لقدرات الحركية الخاصة الرشاقة تنمية بعض ا يجابيا علىرينات الدقترحة تؤثر إملت فرضيات الدراسة في أن التتمث
ير مهارة التوافق تؤثر في تطو لقدرات الحركية الخاصة الرشاقة و أن ا( و 31-31كرة السلة )  التوافق لدى ناشئاتو 

 بين العينة التجريبية إحصائيةيرة أنو ىناك فروق ذات دلالة الأخالتصويب في كرة السلة وتمثلت الفرضية الثالثة و 
أخري تجريبية ( 33-ضابطة 33لاعبة ) 22العينة الضابطة لصالح العينة التجريبية بحيث كان عدد عينة البحث و 

س الدواصفات كما يبدون من تم اختيارىا عن قصد من نفس مجتمع البحث أي سن واحد )متقارب( ونف
علي نفس العينة )التجريبية و بعدية اختبارات بدنية و مهارية قبلية و  بإجراء ىذه الدراسة قمنا في ،مظهرىن

عبارة عن تمرينات خاصة بتطوير القدرات الحركية الخاصة  برنامج تدريبي مقترح()وىذا بعد اجراء  الضابطة (
يجابية لصالح العينة التجريبية التي باستنتاجات إع و خرجنا في الأخير أسابي 7)الرشاقة، التوافق (خلال فترة قدرىا 

 طبق عليها البرنامج الدقترح.

 أولا التوافق(-القدرات الحركية الخاصة )الرشاقةتنمية ومن ىنا يمكننا القول أنو يجب الاىتمام بالجانب البدني 
 خاصة .اللاعب كفاءة بدنية عامة و  إكسابالجانب الدهاري أي  لتحسين
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