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 شكر و عرفان
  

   

ٌ مِّنْ : قال االله تعالى يل ِ قَل ادِيَ الشَّكُورُ وَ َ  )13(عِب
  

  -13-سورة سبا الاية رقم                                                        
 بدءا نحمد االله العلي القدير حمدا كثيرا يليق بدلال وجهه وعظمة سلطانه لا تضاهى آلاءه

  ونعمه المصبغة وإن إجتهدنا لذلك 
  :وأما بعد) ص(ونبينا محمد ونصلي ونسلم ونبارك على شفيعنا 

  حفظه االله  "سالم العياشي:"نتقدم لجزيل الشكر والتقدير والإحترام إلى الأستاذ المشرف
  الذي كانت توجيهاته القيمة بمثابة الخطوات التي ساعدتني لإنجاز هذا العمل 

  " قني سفيانس"رائد شباب برج بوعريريج"فريق كما لا يفوتنا أن نقدم شكرنا وعرفاننا إلى مدرب 
  الذي ساعدني في إتمام هذا العمل المتواضع وبذل أقصى ما عنده لمساعدتي

  ولا ننسى تقديم الشكر إلى كل من ساهم في إنجاز هذا العمل 
  جزاهم االله عنا كل خير
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  :مقدمة

يشهد العالم تطورا كبيرا في الانجازات الرياضية نتيجة للجهود المتواصـلة مـن قبـل العلمـاء عـن طريـق تفاعـل 
جـل أمـن  الأخـرى الفيسـيولوجيا والتشـريح و علـم الـنفس وغيرهـا مـن العلـومالفيزيـاء و بية الرياضية مع علوم علوم التر 

من ، حيـث وممـا لاشـك فيـه أن كـرة السـلةحتلت كرة السـلة حيـزا كبـيرا في هـذا اĐـالإوقد  .الارتقاء بمستوى الانجاز
تتعــــدى إلى محبيهــــا وشــــعبيتها لا تنحصــــر في عــــدد ممارســــيها فقــــط بــــل ، شــــعبية الأكثــــربــــين الرياضــــات الجماعيــــة 

ــة ، إلىــأخرىومــن منطقــة  إلىــأخروتختلــف درجــة شــعبيتها مــن بلــد . ومناصــريها ففــي بعــض المنــاطق تكــون هــي اللعب
والحمــاس  ةالجماهيريــزيــادة القاعــدة  إلىممــا يــؤدي ، تفــوق فريــق كــرة الســلة في تلــك المنطقــة إلىوذلــك يعــود ، الأولى

  .العالي للمشجعين

فة عامة ورياضـة كـرة السـلة بصـفة خاصـة تحـاط بعنايـة فائقـة يوليهـا جميعالاختصاصـيين الرياضة بص أصبحتعليه و 
 إلىنسـب الطـرق للوصـول أبإيجادوذلـك  أرقـىمسـتوى  إلىبممارسـيها  الأخـذبحثا عن تطوير اللعبـة و ، اهتماما كبيرا

  .ونظريات علمية ومناهج تدريبية حديثة وصحيحة أسسالانجاز الرياضي العالي، اعتمادا على 

أو  البـدني الإعـدادلا بـد مـن تطـوير ، مسـتوى عـال مـن الانجـاز و التفـوق إلىولكي يصـل فريـق كـرة السـلة 
عن  الإغفالمع عدم ، الجماعي أوالمهاري والخططي سواء الفردي  إلىالإعدادبالإضافة عناصر اللياقة البدنية أولا، 

البـدني يـؤثر علـى  إنالإعـدادالسـابقة الـذكر، كمـا  الإعـدادبجميـع عمليـات  تتـأثرالنفسي الـتي تـؤثر و  الإعدادعملية 
  .تحسين وتطوير القدرات المهارية والخططية لدى اللاعبين 

ــد االله ( يشــيرو  عناصــر اللياقــة البدنيــة الخاصــة بلعبــة كــرة الســلة عنصــر القــوة  أنــأهمعلــى  )خالــد نجــم عب
و يمكـن ، المميزة بالسرعة و القوة الانفجاريـة، حيـث تعـد هـذه العناصـر مـن العناصـر المهمـة لزيـادة الوثـب العمـودي

 أن حيث انه كلمـا اسـتطاع اللاعـبالتقاط الكرات المرتدة، مثل ، ذلك في مواقف مختلفة من اللعب أهميةملاحظة 
في الوثـب  أعلـىارتفـاع  إلىاللاعب الذي يصـل  أنكما ،  زادت فرصته للاستحواذ على الكرة أعلىارتفاع إلىيصل 

وكـل هـذا يكـون طبعـا ، يصـوب مـن فـوق يـد اللاعـب المـدافع و بالتـالي تزيـد فرصـته في تسـجيل النقـاط آنيسـتطيع 
لتغلـب علـى قصـر القامـة لديـه مـن خـلال الوثـب يتمكن اللاعب من ا أحيانامع انه ، عن تحييد عنصر طول القامة
ديهم ضــعف في مســتوى كــان لــ  إذاطــوال القامــة  إليهــامــن الــتي يصــل  أعلــىارتفــاع  إلىالعمــودي وبالتــالي قــد يصــل 

  )51، ص 1998خالد نجم عبد االله، .(الوثب العمودي

المهـارات شـيوعا في المباريـات نظـرا  أكثـرالتسديد وخاصة التسـديد مـن الارتقـاء مـن  أن)علي مروش(ويرى
ولهــذه المهــارة . اســتخدامه في معظــم مواقــف التصــويب المســافات القريبــة و المتوســطة والبعيــدة عــن الهــدف لإمكانيــة

بعـين  أخـذهاجـب علـى المـدربين في التنفيـذ والقـدرة علـى الوثـب و والسـرعة القوة الانفجاريـة صفات بدنية خاصـة كـ
  ).112،ص 1994علي مروش، ( .رعة الاستجابة والمرونة س بالإضافةإلىالاعتبار 



 

 ب 
 

ــة الأخــرى الــتي ēــدف إلى صــناعة الأبطــال الرياضــيين  وبحكــم أن رياضــة كــرة الســلة كغيرهــا مــن الرياضــات الجماعي
الخـوض في هـذه  أردنـاوالذي لا يتم إلا بالاكتشاف المبكر للمواهـب ورعايتهـا وتوجيـه عمليـة تـدريبها نحـو التفـوق، 

ـــر الوحـــدات التدريبيـــة المقترحـــة  ـــة لتنميـــةالدراســـة الـــتي ēـــدف للكشـــف عـــن اث تحســـين للرجلينعلـــى  القـــوة الانفجاري
، وذلـك )كبريـات(طبقـت علـى فريـق رائـد شـباب بـرج بـوعريريج  إذ، التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كـرة السـلة

ة ومهاريـة وبالتـالي الوقـوف علـى إحـدى الجوانـب التدريبيـة من خلال تصـميم وحـدات تدريبيـة بأسـلوب تمـارين بدنيـ
الأساســية والمهمــة ومالهــا مــن دور علــى وضــع اللاعبــات أثنــاء المبــاراة الــتي تتميــز بجهــد بــدني متنــاوب الشــدة مــابين 

وظيفيـة الحركات السريعة والقوية المرتبطة بالمهارات والحالات الخططيـة الـتي يتطلـب أداؤهـا تكيفـات بدنيـة ومهاريـة و 
 .مما يساعد في توجيه عمليات التدريب وإعداد اللاعبات وفق الأساليب والأسس العلمية السليمة 

  : فصول 5الى دراستنا  توقد قسم

  الخلفية النظرية والدراسات السابقة :الأولالفصل.  
  تحديـــد مشـــكلة ، وفيـــه تطرقنـــا إلى تحديـــد المفـــاهيم والمصـــطلحات وكـــذا العـــام للدراســـة الإطـــار:الثـــانيالفصـــل

 .الدراسة وأهدافها وأهميتها وفرضياēا
 وفي هــذا الفصــل إستعرضــنا الإجــراءات المنهجيــة الــتي إتبعناهــا الميدانيــة للدراســة الإجــراءات: الفصــل الثالــث ،

ــة البحــث  ــة لــلأداة، عين وذلــك بإعطــاء فكــرة حــول الدراســة الإســتطلاعية، بالإضــافة إلى ذكــر الشــروط العلمي
ـــة إختيارهـــا بالإضـــافة إلى المـــنهج المســـتعمل والأدوات المســـتعملة لجمـــع البيانـــات وفي الأخـــير الأســـاليب  وكيفي

  .الإحصائية التي إعتمدنا عليها في الدراسة
  ولقـــد حاولنـــا مـــن خـــلال هـــذا الفصـــل إعطـــاء بعـــض مناقشـــتهاعـــرض النتـــائج و تفســـيرها و  :الرابـــعالفصـــل ،

 .لال الدراسةالتحاليل والإستنتاجات لإزالة الغموض المطروح خ

 ا من دراستنا هذه استنتاجات و اقتراحاتفيضم:الفصل الخامسđ خرجنا. 
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  : الخلفيةالنظرية-1
 : التدريبالرياضي-1-1
 : مفهومالتدريبالرياضي-1-1-1

التغالبامانجدأنمصطلحالتدريبيطلقعلىكلتعلممنظميكوĔدفهالتقدمالسريعلكلمنالناحيةالجسميةوالعقلية،أوزيادة
الذييعملعلىتحضيرالرياضيللو )التدريبفياĐالالرياضي(وحيثأنمايخصنامنالتدريبهو.للإنسان)المهاري(علمالحركيوالتكنيكي

كماأĔذاالمفهومقدتوسعوازدادتأهميتهانطلاقامنالمستوياتالعاليةلكلفعاليةأولعبةرياض.صولإلىأعلىوأفضلالمستوياتالمستطاعة
بالتيحصلعليهاعندماكانرياضياليتمكنمنالوصولبلاعبيهإلىالمستوياتالعليا،إذاكانتلديهحيثفيالسابقكانتتكفيتجاربالمدر .ية

بينمااليوميستندالتدريبالرياضيعلىأسسعلميةومبادئتربويةتستخدموسائللإيصالالمعلوماتالنظريةالم.مالرعايةوالقابليةالجسمية
يةوالمحافظةعلىاللياقةالعامةوالجسميةوالنفسية،وضحةللتكنيكوالتكتيكووسائلالتدريبالأخرى،وكذلكعلىتطويرالقابليةالعقل

مروانعب.(علىوفقنظاممعينيشتملعلىتعاونايجابيبينالمدربينوالتربويينوالأطباءالنفسانيينوكذاالمخططينوالمنظمينلعملياتالتدريبوإدارته
  ).17،ص2015دالمجيدإبراهيمومحمدجاسمالياسري،

  :ومماتقدميمكنتعريفالتدريبالرياضي
بمجموعةالتمريناتأواĐهودانالبدنيةالموجهةوالتيتؤديإلىإحداثتكيفأوتغيروظ"سيولوجيةيعرفالتدريبمنوجهةالنظرالف

  ".يفيفيأجهزةوأعضاءالجسمالداخليةلتحقيقمستوىعاليمنالانجازالرياضي
بأĔعمليةتربويةمنظمةومخططةطبقالمبادئوأسسعلميةēدفإلىتطويرالقدراتالبدنيةوا"ومنوجهةنظرعلماءالنفسوالتربية

  ).3-2ص، 1998أمراللهالبساطي،".(هاريةوالخططيةوالنفسيةوالمعرفيةلتحقيقمستوىعاليمنالانجازفيالنشاطالرياضيالممارسلم

: 1982ويعرفهماتفيف
  .إعداداللاعبفسيولوجيا،تكنيكيا،تكتيكيا،عقليا،نفسياوخلقياعنطريقالتمريناتوحملالتدريب

: 1991ويعرفهبسطويسياحمد
أبسطويسي.(علميلإعداداللاعبينبمختلفمستوياēمبدنياومهارياونفسياللوصولإلىأعلىمستوىممكنعمليةتربويةهادفةوتخطيط

  ).24،ص1999، حمد
: نعرفالتدريبالرياضيبأنهأنمنخلالذلكنستطيع

تخطيطوإعدادمنظممبنيعلىتنبؤاتولمدةزمنيةوتنفذبشكلتمريناتوحركاتمختلفةوفقالقابليةالفردمناجلرفعمستوىالانجازعندالرياض
  ).55ص، 2011، نوالمهديالعبيديوفاطمةعبدالمالكي.(ولللمستوياتالعاليةفيالنشاطالرياضيالممارسيللوص

    
   



 الفصل الأولالخلفية النظرية والدراسات السابقة

5 
 

 : أهدافالتدريبالرياضي-1-1-2
  : يمكنأننوضحمجموعةمنالأهدافالتييعملالتدريبالرياضيعلىتحقيقها

الفسيولوجيةالنفسيةوالاجتماعيالارتقاءبمستوىعملالأجهزةالوظيفيةلجسمالإنسانمنخلالالمتغيراتالايجابيةللمتغيرات -
 .ة

: محاولةالاحتفاظبمستوىالحالةالتدريبيةبتحقيقأعلىفترةثباتلمستوياتالانجازفياĐالاتالثلاثة -
 .الوظيفيةالنفسيةوالاجتماعية

التد"ويمكنتحقيقأهدافعمليةالتدريبالرياضيبصفةعامةخلالجانبينأساسينعلىمستوىواحدمنالأهميةهماالجانبالتعليمي
، القوة، السرعة"والجانبالتربويويطلقعليهاواجباتالتدريبالرياضي،فالأوليهدفإلىإكسابوتطويرالقدراتالبدنية"ريسيريبيوالتد
والمهارية،الخططيةوالمعرفيةأوالخبراتالضروريةللاعبفيالنشاطالرياضيالممارسوالثانييتعلقفيالمقامالأولبإيديولوجيةاĐتم"التحمل

لرياضيةمعنوياوإدارياويهتمبتحسينالتذوق،التقديروتطويرالدوافعوحاجاتوميولالممار عويهتمبتكميلالصفاتالضروريةللأفعالا
، أمراللهالبساطي(.الخ...، ضبط النفس و الشجاعالمثابرة، الروحالرياضية، سوإكساđالسماتالخلقيةوالإداريةالحميدة

1998،12.(  
والفورمةالريا.لمنافساتوالعملعلىاستمرارهالأطولفترةممكنةكمايهدفالتدريبالرياضيإلىوصولاللاعبإلىالفورمةالرياضيةمنخلالا

.  النفسيةوالمعرفيةالتيتمكناللاعبمنالأداءالمثاليخلالالمنافساتالرياضية، ضيةتعنيتكاملكلمنالحالاتالبدنية،المهارية،الخططية
  ).2001،21مفتيإبراهيمحماد،(

  : قواعدالتدريبالرياضي-1-1-3
  :العملبالوعي-1-1-3-1

Ĕلايكونأسلوبتدريباللاعبينعلىالمهار أالعملبالوعيمنجانباللاّعبينوذلكبمشاركتهممشاركةايجابيةفيالعمل،يعنيويأتي
اتأوالخططهوإعطاءتمريناتبدونأنيدركاللاعببدقةفنالأداء،بليجبعلىالمدربأنيشرحللاعبينأهدافكلتدريبوالنقاطالفنيةفيأداءالمهار 

 .لمهاريويقومبتصحيحأخطائهمذاتياوخصوصاأثناءالمبارياتة،حتىيدركاللاعبينالطريقةالسليمةفيالأداءا
  .هذاالأسلوبمنالتدريبيجعلاللاعبينيتحملونالمسؤوليةمعالمدربكمايؤدونالتدريببروحعاليةابتكاريه

  : التنظيم-1-1-3-2
دنيةحيثأنتنميةمهارةأساسيةأوالتدريبعلىخطةمعينةأوتنميةصفةب.يجبعلىالمدربأنيعتنيبالتنظيمفيطرقووسائلالتدريب

لايأتيدفعةواحدةولكنيستغرقذلكمنالمدربفترةطويلةمنالزمنقدتصلإلىأسابيعأوأشهرحتىيصلاللاعبإلىالمستوىالمحددالذييهدفإل
 .يهالمدرب

أثناءذلكيقومالمدرببتكرارالتدريبعلىهذهالمهارةخلالوحدةالتدريباليومية،لذلكفإĔيتحتمعلىالمدربأنينظمعمليةالتدري
 :بعلىالنحوالتالي

 وتنظيمعمليةالتدريبمنيومإلىيوم،منأسبوعإلىأسبوع،منشهرإلىشهرأخيرامنسنةإلىأخرىتخطيط. 
 تنظيمكلوحدةتدريبيةوذلكبوضعواجباتمناسبةمبنيةعلىماسبقأنتدربعليهاللاعبين. 
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 أنيرتبطالهدفمنالتدريبفيكلوحدةتدريببهدفوحدةالتدريبالسابقةوهدفوحدةالتدريباللاحقة.  
  : الإيضاح-1-1-3-3

لاعبأنيتعلممهارةمعينة،يجبأنيكوĔذاالتعلمعنطريقحواسه،لهذافإنالخطوةالأولىالتييقومبهاالمدربعندالبلكييستطيعال
 :دءفيتعلممهارةهيأنيقومبتنفيذهابطريقةتجعلهاواضحةأماماللاعبين،ولايأتيذلكإلابإحدىالطرقالآتية

: الطريقةالأولى-
طريقالمشاهدةوقديقوملاعبآخربأداءالمهارةأماماللاعبين،أويحضراوفيهايقومالمدرببأداءالمهارةأماماللاعبينحتىيتعرفواعليهاعن

  .لمدربصورأويعرضفيلماسينمائيالشرحالمهارة،تسمىهذهالطريقةبالتقديمالبصريوبعدهايقوماللاعبونبأداءالمهارة
: الطريقةالثانية-

 .نبمحاولةأداءالمهارةفتسمىبالتقديمالسمعيوفيهايقومالمدرببشرححركةمعينةللاعبينعنطريقاللفظوبعدهايقوماللاعبو 
: الطريقةالثالثة-

تسمىبالتقديمالسمعيالبصريوهيالمفضلةعندمعظمالمدربينوفيهايقومالمدرببشرحالمهارةتفصيلياأثناءمشاهدةاللاعبينللنموذجا
خوالتقديمالسمعيوالبصرييجعللدىاللاعبتصوراسليماللحركة،هذاالتصورالحركييجعلالحركةتمر .لذييقومبهالمدربأواللاعبالزميل

  .لالالجهازالعصبيللاعبممايجعلهيؤديالحركةبطريقةأمثل
  : التدرج-1-1-3-4

والتدرجفيالتدريبيكونأثنا.لقدأصبحالتدرجللوصولإلىأحسنمستوىمنالأداءقاعدةهامةفيالتدريبومبدأهامفيالحمل
  ءدورةالحملالصغيرةأودورةالحملالكبيرةوالتدرجيعنيسيرخطةالتدريبوفقالمايلي

 .من السهل إلى الصعب -
 ن البسيط إلى المركبم. 
 من القريب إلى البعيد. 
 هولĐ1980،48حنفي محمد مختار، (: .من المعلوم إلى ا (  

 : الاستيعاب-1-1-3-5
إنقاعدةالاستيعابلهاقيمتهاالهامةفيعمليةالتدريبفاللاعبالذييتمرندونأنيستوعبأهدافالتدريبالعامةودونأنيستوعبفنا

الخطط،لايستطيعأنيؤدىأداءرياضيبنجاحخلالالمبارياتويختلفمقداراستيعاباللاعبينبعضلحركةفيأداءالمهاراتالأساسيةأوقواعد
 .همعنبعضوفقالجملةعواملمنهاخبراēمالرياضيةالسابقة،ذكاؤهموسلامةحواسهم

و .يقاسمستوىاستيعاباللاعبلماهومطلوبمنهبنتائجنجاحهأوفشلهفيتحقيقهذهالمتطلباتأثناءالتدريبأوخلالالمباريات
نداللاعبتعتبردائماحافزلتقدمهلذلكفمنالمهمأنيلاحظالمدربعندوضعخطةتدريبأنتكونالمتطلباتتتماشىمعمستخبراتالنجاحع

  .وىاللاعبحتىيمكنهتحقيقأهدافالتدريبوأنيستوعبتلكالمتطلبات
  : ستمرارالإ-1-1-3-6
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: يلعبالاستمراردوراهامافيوصولاللاعبإلىالمستوىالعاليمنالأداءالفنيللمهارةمنحيث
 .التكامل،التثبيتوآليةهذاالأداءالفنيالعاليالدقة

ولقدثبتأĔلايكفيأنيعرفاللاعبمهارةمعينةأوخطةمعينةويستوعبهاحتىيستطيعأنيؤديهابماهومطلوبمنهبإتقانومقدرةع
، اليةتحتأيظرفمنظروفالمباراة

فلاعبالكرةيستمرفيالتدر .لكنيجبأنيستمرفيالتمرنعلىهذهالمهارةلمدةزمنيةطويلةوسنينمستمرة،بلفيالحقيقةطوالعمرهالرياضي
 .بعلىالمهاراتمادامفيالملاعبولايمكنهالكفعنالتدريبعنأيةمهارةوإنكاننوعالتمرينعلىهذهالمهارةيختلفمعاختلافخبراēالسابقة

كذلكفإنتطورالصفاتالبدنيةللاعبلايرتقيولايتقدمإلامعالاستمرارفيالعملعلىتطويرهذهالصفاتويعتبرالتكرارالمستمر 
افياكتساباللاعبمعرفةوخبرةجديدتين،فمنتكرارالتمرينتستجددائماجوانبجديدةفيالأداءالمهاريأوالخططيتُ لأيتمرينعاملاهام

  .ضافإلىالمعرفةالسابقةللاعب
 :ولتطبيقمبدأالاستمرارفيالتدريبيجبعلىالمدربأنيراعيمايلي

يعاد فيه  تبني وحدة التدريب بحيث تسير عملية تعلم مهارة أساسية أو خطة جديدة في نفس الوقتالذي -
 .أداء مهارة أساسية قديمة بغرض تثبيتها

لايقوم المدرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية إلا بعد أن يقتنع بأن المهارات القديمة أو  -
  ). 29-27، 1990قاسم حسن حسين،.( الصفات البدنية قد وصلت إلى مرحلة التثبيت

  :التخطيطفيالتدريبالرياضي-1-1-4
التدريبالرياضيدوراأساسيافيتحقيقالمستوياتالرياضيةالعاليةسواءفيجانبهاالبدنيالمهاري،التكتيكيوالنفيلعبتخطيط

سيوأصبحتنظرياتالتدريبوطرقهاالحديثةمدخلاهامالإحرازأفضلالنتائجفيضوءقدراتاللاعبوإمكاناēوتعدمرحلةالتخطيطلبرنا
  . )1988،283محمودمختار،(.مجالتدريبأساسالنجاحوالفشلفيعمليةالتدريبي

والتخطيطيعنيالتنبؤبالمستقبل،فالمدربالذييخططللموسمالرياضييضعأهدافامحددةأمامهيعملعلىتحقيقها،ومنهنايمك
 .)1988،201الخشابوآخرون،(.نأنيتنبأبالمستوىالذيسيصلإليهلاعبوه

 : الوحدةالتدريبية-1-2
  :مفهومالوحدةالتدريبية -1-2-1

التخطيطالرياضييتممنخلالهاتنفيذمفرداتتدريبيةلتحقيقأهدافيؤديتراكمهاإلتعدالوحدةالتدريبيةاصغروحدةبنائيةفي
  .ىإحداثالتطورالمناسبوأهدافالانجازالمرحليةوالنهائية

وتعدالوحدةالتدريبيةالمكونالأساسيلبناءالهيكلالتدريبيليسبالنسبةللدائرةالصغيرةفقطبلللدوائرالمتوسطةوالكبرىكذل  
  ).171ص، احمديوسفمتعبالحسناوي(.ةعلىجودةتشكيلالوحداتالتدريبيةك،وبذلكيعتمدنجاحخطةالتدريبالسنوي

يمكنالتفريقبينوحداتالتدريبطبقاللسمةالمميزةلهاوالتيتنبعمنالهدفالرئيسيلكلمنها،فهناكوحدةالتدريبيغلبعليهاالسمةا
  .لبدنيةوأخرىيغلبعليهاالسمةالمهاريةوثالثةالخططية
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  ).272،ص2001حماد  مفتيإبراهيم.(خلالتدريبالمستوياتالرياضيةالعلياقديحتوياليومالواحدعلىأكثرمنوحدةتدريبية

وتعتبرالوحدةالتدريبيةحسبمكانتهامنالوحداتالتدريبيةأوأيامالأسبوعومدēاجزءهاممنالوحدةالتدريبيةالأسبوعيةالمر 
كيجبأنيوليهاالمدربقتبطةبالوحدةالشهريةثمالسنوية،حيثتمثلهذهالوحدةحجرالزاويةالتيترتكزعليهاباقيالوحداتالأخرى،لذل

. درخاصنظرالماتحققهمنالارتفاعبالعديدمنالعناصرالتدريبيةسواءالبدنيةأوالمهاريةأوالخططيةأوالنفسية
وذلكحسبالفترةأوالمرحلةمنالموسمالرياضيالتيتمرđاالخطةالسنوية،وهناكبعضالاعتباراتالهامةوالضروريةالتييجبأنيراعيهاا.الخ..

  :يطمئنويضمننتائجهامنهالمدربعندتنفيذهلهذهالمرحلةحتى
 . أنيكوĔناكهدفواضحللوحدةالتدريبيةتسعىلتحقيقهخلالالزمنالفعليللوحدة -
 .أنتساهمكافةمحتوياتالوحدةفيتحقيقأهدافهابمافيذلكالإحماءوالتهيئة -
 .أنيكونترتيبالمحتوياتفيالوحدةيساعدعلىتحقيقأفضلنتائجممكنةلتحقيقأهدافها -
 ترةدوامهوفترةالراحةبكلدقةتحديدأزمنةكلجزءوكلتمرينفيالوحدةوف -
 أنتكونالأحمالالتدريبيةالتيتحتويهامحددةبدقةوموضوعةعلىأسسعلمية -
 .أنتنظموتنسقالأحمالالتدريبيةوشدēامراعيةمواعيدالمباريات -
 .تحديدأسلوبإخراجوتنفيذالوحدةمنحيثتنظيماتوتشكيلاتاللاعبينخلالكلتمرينمنتمريناتالوحدة -
  . )309-308،ص2005عمادالدينعباسأبوزيد،(. فيكلجزءمنأجزاءالوحدةتحديدالأدواتوالأجهزةالمستخدمة -

  :أقسامالوحدةالتدريبية -1-2-2
 القسمالتحضيري:  

ويهدفالقسمالتحضيريإلىإعدادوēي)الإحماء،التسخين،المقدمة،الإعداد(إنلهذاالقسمأكثرمنمصطلحإذيطلقعليه  
ةالتدريبيةوبصورةجيدةبالإضافةإلىتجاوزحدوثالإصاباتمنخلائةاللاعبأواللاعبينمنجميعالنواحيللأداءالجزءالرئيسيمنالوحد

  .لالتهيئةالمنتظمةوالمتدرجةللأجهزةوالأعضاءالجسميةبغيةتحملأعباءالحملالقادمعلىالوجهالأكمل
، أماالفترةالتيتستغرقهافتعتمدعلىطبيعةالجزءالرئيسيمنالوحدةالتدريبيةوالحالةالمناخيةوطبيعةاللاعب  

يلةعندماتكونتدريباتالجزءالرئيسيمنصبةعلىتطويرالسرعةالقصوىوالقوةالعضليةوقديستغرقالوقتمابفمثلاتكونفترةالإحماءطو 
  .منالجزعالكليللوحدةالتدريبية)1/5(دقيقةوعموماهناكمنيرىاĔيستغرق)40-20(ين

 أهم الواجبات اللاتي تقع على القسم التحضيري :  
 .والمطاطيةاللازمةكتسابالعضلاتالاسترخاءوالمرونةإالاسترخاءأيالعملعلى -
 .العملعلىزيادةسرعةضرباتالقلبوزيادةتدفقكميةالدمالمدفوعفيكلضربة -
 . العملعلىزيادةاتساعالأوعيةالشعرية -
 .كميةمنالأوكسجينمنخلالعملياتالتنفسالسريعةأخذ العملعلى -
 .العملعلىرفعدرجةحرارةالجسم -
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 .التنظيمالحركيأيالإعدادوالتهيئةللمهاراتالحركيةالخاصةباللعبة -
 .اولةخلقالاستعدادالنفسيللتدريبوالمسابقةلدىاللعبمح -
 .الإعدادالتربويللاعب -

 أقسام الجزء التحضيري :  
: الإعدادالعام* 

ويهدفإلىرفعدرجةالاستعدادلأعضاءوأجهزةجسماللاعبمناجلممارسةالعملوإيقاظالاستعداداتالنفسيةله،وفيهتستخدمتم
 .والمطاطيةريناتالمشيوالهرولةبأنواعهاوتمارينالمرونة

: الإعدادالخاص* 
ويهدفإلىإعداداللاعبللواجباتالتيسيقومبممارستهاأولاعندبدايةالجزءالرئيسيمنالوحدةالتدريبيةوفيهذاالجزءتستخدمالتمرينات

مروانعبدالمجيدإبراهيمومحمدجاسماليسار .(الخاصةوتمريناتالمنافسةمعمراعاةالارتفاعالتدريجيلحملالتدريبوصولاđإلىالجزءالرئيسي
  )60–59ص،2015ي،
  
  
 القسمالرئيسي:  

-70(يشملالتمارينالتييكونلهاالتأثيرالرئيسيفيتحقيقأهدافالوحدةالتدريبية،زمنهذاالقسميعادل
  .منالزمنالمخصصلوحدةالتدريب)80
 اعتبارات يجب أن تراعى في القسم الرئيسي :  

 البدءبالتمارينالتيتتطلبأفضلاستجابةوانتباهوجهد. 
 ذايتطلبأقصىدرجةمنتركيزالانتباه،وذلكينطبقأيضاعلىتمارينالاستجابالبدءبتمارينالتعلمĔالمهارةعقبالإحماءمباشرةلا

 .ةالحركية
 اللاعبينإرهاقتعطىتمارينالسرعةبعدتمارينالتعلمالمهاريضمانالعدم. 
 ألاتسيرالتمارينعلىوتيرةواحةبليجبأنتكونمنوعة. 
 يخصصبعضالوقتلأداءالتمارينطبقاللفروقالفردية. 
 اةتطبيقالمهاراتالتيتمتعلمهافيوحدةتدريبيةسابقةوخاصةتلكالتييحتاجاللعبإلىتحسينهايجبمراع. 
 يجبأنينتهيهذاالجزءبأقصىدرجةمندرجاتالأداءوأنيكونفيظروفمثلتلكالتييقابلهااللعبفيالمباراةأوالمنافسة. 
 ادزمنالتمارينالمخصصةلهيستخدممثلهذاالنوعمنالتمارينلفترةطويلةولكنبتقدمالمستوىيزدألاويلاحظخلالفترةالإعداد

. 
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 هذاالوقتغيرمخصصفقطلممارسةاللاعبيناللعبولكنيجبأنيقدمالمدربالتغذيةالراجحةالمؤثرةحتىتتحققأهدافوحدةالتدري
ب،معمراعاةألاتكونالسيطرةوتوجيهاللاعبينوتقديمالتغذيةالراجحةلهممستمرةطوالالوقتبليجبومراعاةاستمتاعهمب

 .ممارسةالأداء
 205،ص2011نوالمهديالعبيديوفاطمةعبدالمالكي(.والتحملتبدأمنمنتصفالجزءالرئيسيوحتىنهايتهتمارينالقوةالعضلية( .  

 القسمالختامي:  
يستغرقهذاالجز .يهدفهذاالجزءإلىالعودةباللاعبينإلىالحالةالطبيعيةتقريبابعدأنوصلأداءأجهزēمالحيويةإلىدرجاتعالية

 .منالزمنالمخصصلوحدةالتدريب)10-7(ءحوالي
 ).82،ص2015فاطمةعبدالمالكيونوالمهديجاسموأسماء(.الجزءعلىتمارينالاسترخاءوالتهدئةيحتويهذا

  : القوةالعضلية -1-3
  : مفهومالقوةالعضلية -1-3-1

  .هيقدرةالعضلةعلىالتغلبعلىمقاومةخارجيةأومواجهتها
ولوأنالوراثةتلعبدوراك(نسبياوتعتبرالقوةالعضليةبأشكالهاالمختلفةمنالصفاتالبدنيةالتييمكنأنيطورهاالمدرببشكلكبير 

  ).بيرافيإمكانيةالتطوير
والألعابالجماعيةوكرةالسلةبصفةخاصةتتطلببحدكبيرإلىكلمنالقوةالانفجاريةوالقوةالمميزةبالسرعةإلاأنالإشكالا

بدورهالمختلفةمنالقوةهيضرورةويجبتطويرهاخلالعمليةالإعدادإذأنتطويرالقوةالانفجاريةيتطلبأساساالقوةالمميزةبالسرعةوالتي
  .تحتاجأساسامنتحملالقوةوالتيتتطلبأساسامنالقوةالقصوىأوالعظمى

  : العواملالمؤثرةفيالقوةالعضلية-1-3-2
: تعتمدالقوةالعضليةالمبذولةفيالانقباضيةالعضليةالإراديةعلىالعديدمنالعواملمثل

 .الجنس،السن،نوعيةأونمطالأليافالعضلية
 الجنس: 

- 12فيالقوةالعضليةحتىسنليسهناكفروقجوهريةمابينالبنينوالبنات
وهيإفرازاتت"التستستيرون"ويرجعهذاإلىزيادةهرمون.سنةولكنبعدهذاالسنتصبحهناكفروقجوهريةلصالحالبنينطوالالعمر14

بيمناتمتلكا12.5%ساعدعلىزيادةحجمالعضلةوهناكعاملآخرمؤثرفيالقوةالعضليةوهودهونالجسمفالشبابالذكوريمتلكون
  %25لإناث
 السن: 

فمافوق،يؤديتدريبالمقاوماتقبلسنالبلوغإلى60سنةوتتناقصتدريجياحتىسن20إلىذروēاعندسنتصلالقوةالعضلية
 )17ص، 2010، محمدعبدالرحيم. (تضخمعضلي(تحسنفيالقوةالعضليةولكنلايكوĔناكزيادةفيحجمالعضلات

 نوع الألياف العضلية: 
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ياففيالعضلةالحمراءتتميزبقابليتهاالهناكاختلافواضحفيوظيفةالأليافالعضليةالمختلفةالتيتتكونمنهاالعضلات،فالأل
: قليلةللتعبحيثينتجعنداستثارēاانقباضاتعضليةتتميزبالقوةوالبطءلفتراتطويلةمثل

عتقدأنالفرقا.عضلاتالبطن،بينماتتميزالأليافالبيضاءبسرعةالانقباضوقابليةالتعبالسريعةكالعضلةذاتالرأسينالفخذية ُ لقدكاني
التيتعدالمادةالرئيسيةالمسئولةعنالاتحا"الهموجلوبين"ضاءيكمنفياختلافمقداركلمنهافيمادةلرئيسيبينالأليافالحمراءوالأليافالبي

بيوتالط"فيالليفةالعضلية"الميتوكوندري"بالاتحادđونقلهإلىداخل"الهموجلوبين"دمعالأكسجينالواردإلىالشعيراتالدمويةليقوم
 )165ص، 1998قاسمحسنحسنين،(.حيثيتماستهلاكذلكفيإنتاجالطاقةالهوائية"اقة

  :أنواعالقوةالعضلية-1-3-3
تعددتالآراءحولأنواعالقوةالعضليةفقدأشارالبعضإلىتقسيمهامنحيثارتباطهابعناصرأوقدراتبدنيةأخريكالقوةالسريع

 .ةوتحملالقوةوكذلكصنفتتبعاللمقدارالمنتجمنالقوة،كذلكتمتصنيفالقوةعلىأساسالقوةالعامةوالقوةالخاصة
: البدنيةرتباطالقوةالعضليةببعضالقدراتإ

ترتبطالقوةالعضليةبكلمنعنصريالسرعةوالتحملعلىشكلقدراتلهاشكلجديدومميز،ذوعلاقةوثيقةبالنشاطالممارسوبصفةعامة
  :القوةالعضليةإلىثلاثةأنواعكمايلي)فاينيك(يقسم
  القوة المميزة بالسرعة  -
  تحمل القوة   -
 الانفجارية القوة  -

  :القوةالانفجارية-1-4
  :الانفجاريةتعريفالقوة-1-4-1

وهيعبارةعنمزيجدقيقوفعالبينالقوةوالسرعةونقصدبالسرعكرةالسلةتالبدنيةأهميةفيدراتعتبرالقوةالانفجاريةمنأكثرالق
ةذلكالجانبالمتفجر،وفيالمزجيشترطتوفرمعدلاتعاليةمنالسرعة،أيبذلقوةبشكلمتفجروللحصولعلىهذهالقدرةيجبأنيمراللاعببم

لكسرعةعاليةمنالضروريأنيمتلكمكونالقوةالانفجاريةتلقائيا،إذأĔذاالمطلبهومزيجمنمراحلتمرينوتدريبطويلة،ليسكللاعبيمت
 ).401ص، 1998عقيلعبداالله،.(تطلبالقوةوالسرعةالعاليينلذلكلابدللاعبأنيتمرنطويلاللحصولعلىهذاالمزيجمنالمكونين

. "نجزهالمرةواحدةأعلىقوةديناميكيةيمكنللعضلةاومجموعةعضليةانت": ويطلقعليهاالبعضالقوةالعظمىوتعرف
  ).120،ص1979المندلاوي،احمدسعيد،(

  ).328،ص1990حسينواخرون،(."الإراديقوةينتجهاالجهازالعصبيأثناءالانقباضأعلى": أيضابأĔاوتعرف

  ).89ص 1997، عبدالمقصود".(إراديانقباضايزومتريأقصىفيحالةإنتاجهاالقوةالتيتستطيع": بأĔاويعرفهاهتجر     

 :الانفجاريةكيفيةتدريبالقوة-1-4-2
تعنيتدريباتالقوةالانفجاريةالقدرةعلىالتغلبعلىمقاومةتتطلبسرعةقصوىمنالانقباضالعضليوالهدفمنتدريباتالقوةالانف

 .جاريةهوتطويرعملاĐاميعالعضليةوجعلهاتنتجأقصىقدرةبأقصرزمنأثناءالأداءوهناكنوعينمنتدريبالقوةالانفجارية
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 :تدريبالقوةالانفجاريةعنطريقالأثقال.أ
–30بالنسبةللوزنالمستخدممن:لشدةا*

 . %100منأقصىوزنيستطيعاللاعبأنيرفعهللتمرينالمحدد،وتكونسرعةالأداءأقصىمايمكنمنقوةوسرعة50%
 .تكراراتللتمرينالواحد)4(قلمنأالتكرارات: الحجم*
-3(أوراحةمن،دقيقة/ضربة110دقيقةبينالتكراراتوبيناĐاميعإلىاقلمن/ضربة)120(رجوعالنبضإلى: الراحة*
  .دقيقةبيناĐاميع)10-8(ومن، دقائقبينالتكرارات)5
  
 :تدريباتالقوةالانفجاريةعنطريقالوثبالبليومترك- ب

يعدأحدالطرقالهامةالتيتستخدمفيالتدريبلزيادةالقدرةعلىزيادةالسرعةفيالأداءعلىالتغييرالفجائيوالتحركاتالسريعةخ
 .وقدرةالعضلاتعلىالانقباضالسريعلالالمبارياتوزيادةمستوىالقدرةوالقوةالانفجاريةالمنتجة

إناستخدامالتدريبالبليومترييعتبرعاملافعالافيالكثيرمنالفعالياتالرياضيةالتييتطلبأدائهاالعامالعاليدمجأقصىقوةللعض
لاتمعأقصىسرعةللأداءلتحقيقدرجةعاليةمنصفةالقدرةفيالأداءخاصةإذاماكانتالقرةالانفجاريةللرجلينهيإحدىالصفاتالمطلوب

 .تنميتها
، يتزيانمحمدوخثيرهشامآ.(بأنالتدريبالبليومتريأسلوبموجهبهدفتطويرالقوةالانفجاريةللرجلين"دونالد"ويشير

2014،56( 
  : كرةالسلة-1-5
  : تعريفكرةالسلة-1-5-1

ُطياضةجماعيةكرةالسلةهير  يتنافسفيهافريقان،يتألفكلمنهمامنخمسةلاعبيننشيطينيحاولكلاهماإحرازنقاطسلةي
  . لقعليهاالهدف

حيثيفوزالفريقالذييتمكنمنإحرازعدد،متر3.05ةداخلالسلةالموجودةعلىارتفاعيتمإحرازالنقاطمنخلالإدخالالكر 
ويمكنللاعبالتقدمبالكرةإل.منالنقاطأكبرمنتلكالتييحرزهامنافسهفينهايةالمباراةوهكذافمنالصعبوقوعنتيجةالتعادلبينالفريقين

عرفباسمالملعبىالأمامعنطريقتنطيطهاعلىأرض ُ ُسمحبأياحتكاكب.أوتمريرهالزملائهللوصولإلىالهدف)المراوغة(فيماي ولاي
  ).للعبمخالفاتقواعدا(وهناكقيودمفروضةعلىكيفيةالتعاملمعالكرةتُعرفباسم)خطأ(دنييعرقلأيلاعبمنالفريقين

وقديتفاوتالطولفيمايقربمنمترين،والعرضفيمايقربمنمترواحد،ولكن.م15م،وعرضه28يبلغطولملعبكرةالسلةالقانوني
سملتقسيمالملعبإلىأقسا5ومعظمملاعبكرةالسلةمصنوعةمنالخشبوتستخدمخطوطمتنوعةبعرض.تجبالمحافظةعلىتناسُبالأبعاد

  .م
جم650جمو600وتزنكرةالسلةالقانونيةمابين،ونبنيأوبرتقاليتُلعبكرةالسلةبوساطةكرةجلديةمنفوخةبالهواء،ذاتل  

  .سم78سمو75ويتراوحمحيطهامابين
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يارتكاز،.يحقللاعبينالخمسةفيالفريقأنيلعبواكهجومودفاع    هجوم ولاعبي يتكونالفريقعادةمنلاعبْ
(.أنيغيرالمراكزفيأيوقتكمايستطيعالفريق.وبإمكاناللاعبينالتحركفيأيمكانفيالملعب،فيأيوقتدونالنظرإلىمراكزهم.ولاعبوسط

  ).22،ص2003حسنسيدمعوض،
  
  :نشأتها-1-5-2
 فيالعالم : 
  :كرةالسلةالقديمة* 

،وكانتتمارسهابعضامنالحضاراتالقديمةمنأمثالالكولومبيونالقدماءإ.م.القرنالسابعقإلىيعودتاريخنشاههذهاللعبة  
يمارسوهاسواءبشكلفرديأوزوجيأومنخانواالبوكتابوك،وكضافةإلىقدماءالمصريينوشعوبالمايا،،وكانتتشاđلعبةكرةالسلةواسمها

  . لالفريقضدفريق
 كماأĔاكانتتمارسبواسطةضرđابالأكواعوالأوراكوالأفخاذوالركبدوناستعمالالأيدي  
وهدفهاهوعبارةعنحلقةمنالحجرمعلقةعلىعلوثلاثةأمتارأوأربعةمماكانيجعلإصابةالهدفعلىجانبمنالصعوبة،بماكانيسببوالأرجل

  )165،ص1994عليمروش،(.وكسوربيناللاعبينهمنحوادث
  :كرةالسلةالحديثة*

حيثاĔكلفمنقبل1890جيمسنايسميثأستاذالتربيةالبدنيةفيجامعةكانزاسسيتيبلورنس،لعبةجديدةفيعام.بتكردإ
تمار مجلسالأساتذةلايجادلعبةتمكنالطلابمنالمحافظةعلىلياقةأجسادهمأثناءفصلالشتاءفابتكرتلكاللعبةواسماهابكرةالسلةوكانت

أمتاركانتالمنافسةبينفريقين،وكانيتعينعليه3سفيبدايتهابانعلقسلتينقديمتينمنسلالالخوخفيطرفيصالةرياضيةمغلقة،علىارتفاع
مأنيصعدواعلىسلملاستخراجالكرةمنسلةالخوخكلماأحرزاحدالفريقينهدفا،إلاأناحداللاعبيناهتدىإلىخلعقاعسلةالخوخفت

  . سقطالكرةبعدمرورهامنالسلةإلىالأرضثانيا
وشارك1892ينايرمنعام20تمتإقامةأولمباراةرسميةفيكرةالسلةداخلالصالةالرياضيةالخاصةبجمعيةالشبانالمسيحيةفي

، 0-1وقدانتهتهذهالمباراةبنتيجة.فيهاتسعةلاعبين
عد ُ ا25حيثتمتصويبتسديدةالفوزمنعلىب ا7.6(قدمً ً ،علىملعبتبلغمساحتهنصفمساحةالملعبالحاليالذ)م7.6(قدم25)متر
 .صبحالعددالقياسيللاعبيكلفريقمنخمسةلاعبينأ 1898-1897وبحلولعام.يتقامعليهمبارياتكرةالسلةالمفتوحة

عندماقامتسيندابيرينسونإحدىمعلماتالتربيةالبدنسميثداخلكلية1892بدأتممارسةلعبةكرةالسلةللسيداتفيعام
وبعدوقتقصيرمنتعيينهاداخلكليةسميث،توجه.ضعهانايسميثفيمايتعلقبكرةالسلةلتتناسبمعالسيداتية،بتعديلالقواعدالتيو 

الإعجاđاالشديدđذهالرياضةالجديدةوبالقيمالتييمكنتعلمهامنخلالها،.تسينداإلىنايسميثلتعرفمنهالمزيدعنهذهاللعبة ونظرً
،وذلكعندمالعبتطالباتالسنةالأولىفيالكل1893نعاممارسم21فقدقامتبتنظيمأولىمبارياتكرةالسلةالنسائيةبينطالباتالكليةفي

وبعدمرورعامين،أصبحت1899.هذاوقدتمنشرالقواعدالتيوضعتهاسيندالهذهاللعبةللمرةالأولىفيعام.يةمعطالباتالسنةالثانية
يسبالدينج،والتيقامتبنشرقواعدكرةالسلةالخاصةبالسيهللسيداتمنقبلشركةإيهسيندامحررةأولدليلتعليماتيتمإصدارهلكرةالسلة



 الفصل الأولالخلفية النظرية والدراسات السابقة

14 
 

، دات
انتشرتلعبهكرةالسلةبشكلكبيرفيالولاياتالمتحدةالأمريكيةكنداوانتشرتفيكثيرمنمدارسالفتياتوسرعانماانتش1895وخلالعام

اءأولبطولةدوريللمحترفينلكرةالسلةو متمإنش1898وفيعام.رتاللعبةأيضاداخلالأنديةالرياضيةللهواةوالكلياتوأنديةالمحترفين
انتشرتا1918إلىعام1914خلالالحربالعالميةالأولينعام.سنوات5كانيسمىبالدوريالوطنيلكرةالسلةواستمرهذاالدوريلمدة

وخلالالألعابالاولمبيةالتيأجريتفيالولاياتالمتحدةوتحديدافيمدينةسانتلويسع.للعبةعنطريقالجنودالأمريكانالذينكانوايمارسوĔا
ع.مأقامتالفرقالأمريكيةعرضاعنكرةالسلةبغرضتعريفاللعبةلدولالعالمومحاولةإقناعهمباللعبةوالاعترافبهاكلعبةدولية1904ام
كما.يمسنايسميثمادةالتيتموضعهممنخلالج13مادةبدلاًمن22متموضعقوانينجديدةللعبهكرةالسلةحوالي1906ام

، م1932يونيو18تمتأسيسالاتحادالدوليللعبةفيجنيف
  .موكانذلكبحضورمؤسساللعبةدكتورسميث1936البرنامجالاوليمبيلأولمرةفيأولمبياتبرلينعاموتمإدراجهاضمن

 فيالجزائر :  
بشكلرسميحيثاحتكرهاالاستعمارولميمارسهاالجزائريونسوىتدريجياداخلالفرقالم1932ظهرتكرةالسلةفيجزائرسنة

: وفيبدايةعهدالاستقلاللميكنفيالجزائرسوىفريقيناثنينهما.سلمةالجزائرية
  .فريقبنيصافوجمعيةوهرانالتينالتبطولةالجزائرثلاثمراتمتتالية

أمانتائجهافتبقىمتوس.ولميكتبلكرةالسلةالتقدموالتطوركماحصللكرةاليدأوالقدملامنحيثالنوعولامنحيثعددالفرق
تتمعينةكاوإهمالهافيالتعليمالمدرسيوكذامواصفا)إمكانياتناقصة،انعدامالقاعاتالرياضية(طةعموماوذلكلاسبابعديدةومختلفة

  ...لطول
ومنأسبابالتيجعلتهذهالرياضة،لميكتبلهاالنجاحهوأنالأطفاللايستطيعونلعبهافيالساحاتالرياضيةالعامةأوالإحياءأ

 . )1994،128عليمروش،(.وفيالشواطئكماهوالحالفيالرياضاتالأخرىوخاصةكرةالقدم،والكرةالطائرة
 
 
  

  :المهاراتالأساسيةبكرةالسلة-1-5-3
فرديةأمجماعيةلهامهاراتومبادئأساسيةمعينةيتمبهاالوصولإلىأداءاللعبةبشكلمتكاملوكلماكانتنلكللعبةسواءأكانت  

: فيذالأداءالمهاريبشكلمتقنكلماارتفعمستوىالأداءالعاموفيلعبةكرةالسلةنفهمكلمةالمهاراتأوالمبادئالأساسيةبأĔا
  .)26،ص1983حموداتوآخرون،(. لتكنيكلهامجموعةأنظمةوأساليبالانتقالوالحركةبالكرةومندوĔاوكذلكهيتأديةالتكتيكوا

  دفاعيةأخرىمهاراēجوميةو الأساسيةإلىتنقسمالمبادئوالمهارات
  : نذكرالمهارات الدفاعية أهمومن 

 .وقفةالاستعدادالدفاعية -
 . حركاتالقدمينالدفاعية -
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 . الدفاعضدالمصوب -
 . قطعالتمريرات -
 rebaundingجمعالكراتالمرتدة -

  : المهاراتالهجوميةهيأما
 التحكم في الكرة  -
 مسك الكرة  -
 التمرير  -
 المحاورة  -
 ) 41، ص 2003حسن سيد معوض، (. shootingسديدالت -

 (shoot): التسديد-1-6
  : التسديدتعريف-1-6-1

تحددنتيجةالمباراةفيكرةالسلةفيعددالتصويباتالناجحةالتييحرزهاالفريقفيسلةالخصمسواءكانالتسديدمنمناطققريبة
  .التسديدمنالمهاراتالأساسيةوتعدالأهمضمنأنواعالمهاراتالهجوميةحيثأĔاخاتمةالهجومالناجحأومتوسطةأوبعيدة،ويعتبر 

حركةدفعالكرةباتجاهالهدفمنقبلاللاعببحركةرميالكرةباستخداميدواحدةأو (التسديدبأنه1975قدعرفكوبرولهذا
  . كلتااليدين

نالوحدةالتدريبيةأوفيالمنهاجالمعدوذلكلأاهتمامالمدربينبهذهالمهارةبشكلكبيرويعطوĔاالأولويةالقصوىسواءفيأوبد
بأنالهجومفيكرةالسلةهوالتصويبالدقيقأماالأساليبالأخرىالعديدة)1990(ويرىريسانخريط.كرةالسلةعبارةعنتسجيلالنقاط

  ).25،ص1990ريسانخريبط،(.فهيمجردأساليبمساعدةللوصولإلىالهدفوتسديدالضربةالدقيقةإلىالسلة

  : علىالعواملالآتية)أياكًاننوعه(ويعتمدنجاحالتسديد
  .ارتخاءجسماللاعبيترافقمعسيطرēعلىالكرة -
  .القدرةعلىالتركيز -
  .القدرةعلىاختيارمنطقةمعينةمنالهدفلغرضالتسديد -
 .)أيدورانالكرةحولنفسهاوهيفيطريقهانحوالسلة(وضعالكرة -
  .زاويةانطلاقالكرةباتجاهالهدف -
  .تقديرزاويةطيرانالكرة -
 .التسديدمتابعةالذراعالراميةالكرةبعد -

  
  : أهميةالتسديد-1-6-2

  .التسديدالناجحيرفعالروحالمعنويةللفريقككل،وفينفسالوقتيثبطمنعزيمةالفريقالآخر -
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  ).123ص 2004مين فوزي، أحمد أ(. يصعبالدفاععلىالفريقالذييجيءأفرادهفيكونمهدداللخصمأطولالمباراة -

الدفاعبالازدحامفيالمنطقةالتيتحتالسلةأمكنكالتسدالقدرةعلتغييرالخططواللعبتحتأيظرف،فلوكانالفريقالمنافسيلعب -
  .يدمنعلىبعدفيضطرهوإلىالانتشاروتمكنكانتمناللعببخططكالموضوعية

حسن سيد (.إصابةالهدفهيالتيتبثروحالحماسفيالمباراةوتشجعالفردعلىزيادةمجهوده،وهيالتيتمتعكلاالمتفرجواللاعب -
 .)122، ص2003معوض، 

  : التسديد أنواع -1-6-3
اختلافظروفالمبارياتوتعددمواقفها،تنوعتطرقالتصويبعلىالسلة،فمنهامايؤدىمنالثباتومنهامايؤدىمنالحركة،أوقديبسبب

  :منمسافاتقريبةأومتوسطةأوبعيدة،وعليهقُسّمالتسديدإلىأنواع،منهاالآتية)أيالتسديد(ؤدى
  . منالثبات -
  .السلمي -
  .الخطافي -
  .الرميةالحرة -
 .التسديدبالقفز -

  (shoot en suspension ): الإرتقاء التسديدمن-1-7
  : الإرتقاء مفهومالتسديدمن-1-7-1

ناللايعدهذاالنوعمنالتسديدمنالأسلحةالهجوميةالفعالةفيهجومالفريقإذيصعبالسيطرةعلىهذهالمناورةالهجوميةلأ
وهناكعدةحالاتلتن.نأيعرقلةللاعبالهدافتعدأعاقةويحصلاللاعبمنورائهاعلىخطاعبيكونفيالهواءويكونالتسديدهناصعبالمنعلأ

  ). 154، ص1987كمال عارف ورعد جابر (.فيذالتسديدبالقفز

  أهمها: منالارتقاءحالاتالتسديد-1-7-2
  .التسديدبالقفزمنالثبات -
  .التسديدبالقفزمنالركض -
  .التسديدبالقفزمنبعدالدوران -

السلةويتمالتسديدبعمليةالتسديدبالقفزباليدالواحدةكوĔيأكثراستعمالمنقبللاعبيكرةفائزبشيرحموداتويوضح
ثنيالركبتينمعرفعالكعبينوتدفعالأرضبمشطيالقدمينوالقفزإلىالأعلىعمودياعلىنقطةدفعالأرض،وأثناءالقفزيجبنقلالكرةأماأعلىا

  لرأسوعلىأصابعاليدالدافعةللكرةمعسندهاباليدالأخرى
  دفعلىأنباتجاهالهوالأماموعندالوصولإلىأعلىنقطةمنالقفزتدفعالكرةبالأصابعلمدالذراعإلىالأعلى

فائز بشير حمودات (.يتبعمدالذراعثنيالرسغإلىالأماموالأسفلثميتمهبوطاللاعبعلىكلتاالقدمينوفيالمكانالذيقفزمنهللتسديد
  ).74، ص1985، آخرونو 

  :الأسسالفنيةللتسديدمنالارتقاء-1-7-3
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لفريقالواحدماهوألاأعديعدالتصويببصورةعامةهوالمرحلةالختاميةلهجومالفريقوكلمايؤدىمنمهاراتحركيةمعتعاونأفرادا
  ).61، ص 1967عبية،  أبومحمود حسن (.ادلعمليةالتصويبعلىالسلة

ولغرضشرحمهارةالتصويببالقفزبنقطتينأوبثلاثنقاطنرىاĔلابدمنالرجوعإلىالوضعالأساسالذييتخذهاللاعبقبلالأداء
التصويبمنالثباتبيدواحدةمنالمهاراتالأسالهذهالمهارةوهووضعالتصويبمنالثباتومنثمربطهذهالحركةمعحركةالقفزإلىالأعلىإذيعد

  :سيةويستخدمهذاالنوعمنالتصويبمنمسافاتمختلفةولغرضإيضاحعمليةالتصويبمنالثباتبيدواحدةيمكنتفصيلهاكمايأتي
  :المرحلةالتحضيرية: أولا

أنواعمهنالكالكثيرمنالآراءالتيطرحتحولهذهالمرحلةفمنهممنعدهاوقفةللاستعدادوēيئهلبدايةالحركةوقسمهاإلىعدة
 (.الوقوفوالقدمانعلىالأرضبشكلموازأوبتقديمإحدىالقدمينعلىالأرضوفيكلتاالحالتينتكونالمسافةبينهمابعرضالصدرتقريبا: Ĕا

  ).7،ص1988، مهدي نجم .يوسف البازي
أĔناكثلاثةأنواعمنوقفةالاستعدادوالتيارتأىالباحثتضمينهاإلىالمرحلةالتحضيريةو )1997خالدنجم،(فيحينيذكر

الموازيةالتيتكونفيهاالقدمانمتوازيتينعلىالأرض،وقفةالملاكمالتييتمفيهاتقديمأحدىالقدمينأمامالأخرىووقفةالمبارزالتيتهيالوقفة
وانأفضلأنواعالوقفاتعندماتكو .شبهوقفةالملاكمألاأنقدمااللاعبلاتوضعانفيالاتجاهنفسهبلالقدمالخلفيةتدارقليلاإلىالجانب

يبالغرضالحصولعلىالتوازنالمناسبللسيطرةعلىالكرةدونالاختلالفيالتوازنوالحصولعلنقدمااللاعبمفتوحتينبمسافةعرضالصدرتقر 
فعندفتحالقدمينفانقاعدةالارتكازتتسعممايؤديإلىتحسينالتو .ىاستقراريةأكثركذلكللحصولعلىأعلىارتفاعلنقطةانطلاقالكرة

علىقاعـــدةالارتكاز   . ازنلأنالخطالشاقوليللجاذبيةالأرضيةيكونساقطاً
الباحثونتسميتهافأننايجبأننعودđإلىمسكالكرةإذأĔاالمهارةالأساسيةرتأىافيالمرحلةالتحضيريةهذهوكماأماوضعاليد

الأولىالتيتعلمللمبتدئينفيلعبةكرةالسلةأويتمشرحمهارةالمسكوالاستلامبطريقةمبسطةونظرالحجمالكرةالكبيرةفيؤكدعلىالمبتد
  )7، ص1997نجم، خالد (.ئأنينشرجميعموضعقريبمنالجسموفيمستوىالصدرتقريبا

أماوضعالمرفقفيجبأنيكونبالوضعالصحيحلمالهمنأهميةكبيرةفيالتصويبحيثأنالمرفقيعدمظهرامهماللميكانيكيةالحرك
يةللتصويبواĔفياللحظةالتيتؤخذالكرةإلىوضعالتسديديجبتوجيهالمرفقباتجاهالهدفوأيعرقلهلهذاالوضعسيحددإمكانيةالراميلن

  .جاحالتصويب
  

  : لتنفيذالتصويبحسبارتفاعالمرفقوهيةأساليبأساسيوهناكثلاث
 الربعإلىمرفقمرتفع -
 النصفإلىمرفقمرتفع -
 )45،ص1990نجاحمهديشلش،، ريسانخريبط(أرباعثلاثإلىمرفقمرتفع -

يمربزوايامناسبأنالختامييجبأو الرئيسيأو حضيريتالتصويبسواءفيالجزءالأثناءوضعالمرفقأن)بنبقرةعلي(فيحينيرىالباحث
ف180إلىارتفاعأعلىēيئةللمرفقللحصولعلىالمدالمناسبالذييصلعند90المرحلةالتحضيريةهوبزاويةمايكونعليهفيأفضلةفيكون

 )26،ص2015، بنبقرةعلي.(يالمدالكاملللذراعمنالكتفمرورابالمرفقولغايةالرسغ
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  .يوضحمسكالكرةووضعالمرفقعندأداءالتسديد: )1(الشكل
 

    :المرحلةالرئيسة: ثانيا
عمليةالنقلالحركيمنالقدمينإلىالذراعينحيثتكونالكرةفياليدبوضعالتصويبالمناسبوتنطلقالوهوالقسمالثانيالذيتتمفيه

ارتفاعنقطةانطلاقالكرة،سرعةانطلاقالكرة،قابليةاللاعبالبدنية،بعدال،كرةبزوايامختلفةمنخلالعواملعديدةمنهاطولاللاعب
الراميلحظةالتصويبومكانتصويباللاعبفيالملعبيلاعبعنالسلة،نوعالتصويبالمختار،كذلكفانمسالةارتفاعنقطةانطلاقالكرةمنيد

  ).279ريسان خريبط، نجاح مهدي شلش، ص (.جعلمنزواياانطلاقالكرةودخولهامختلفةوحسبالمواقع
  :المرحلةالنهائية: ثالثا

ذأنمتابعةالكرةبعدالتصويبتتمبمدمفاصلاليدالراميةكلهالحينخروجالكرةمناإالمتمثلبمتابعةالكرةبعدالتصويبوالهبوط
  بعبعدامتدادرسغهالأصا

اĔعندماتصلالذراعإلىأقصىامتداديجبدورانالرسغللأماممعلحظةتركالكرةلأطرافالأصابعوعنفارليعنخالدنجمويذكر
 )7، ص1997خالد نجم، (.ددوراناليدللأماموالانطلاقالصحيحللكرةيكوننتيجةللدورانالخلفيللكرةوالقوسالصحيح

 .الهواءيحتاجهذاالنوعلتوازنكبيروتحكمفيالجسموهوفي -
 .عقبالجريأو يثبتاللاعبعالياوقديكونالوثبعلىبعدخطوةواحدة -
 . الوثبأثناءالخلفقليلاإلىيكونالوثببالقدمينمعاويميلالجسم -
 . النقطةممكنةفيوثبهيسددالكرةلأعلىعندمايصلاللاعب -
 .بيدينمعاأو وقديكونالتسديدبيدواحدةوهوالشائع -
 .)123،ص2003، سنسيدمعوضح(.لمفاجأةعلىالدفاعوفيهعاملاأصعبĔأميزةهذاالنوع -

 : العضلاتالهامةالتيتستخدمفيتسديدالكرة -1-7-4
  .السطحيةالأصابعثانية/ثانيةالرسغالكعبرية/ثانيةالرسغالزندية -
  ).12ص، 2008جمالصبريفرج،(. السطحيةللأصابعالقابضة/القابضةللرسغالكعبرية/القابضةللرسغالزندية -
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  ):القفز(الارتقاءالصفاتالبدنيةالخاصةبالتسديدمن-1-7-5

لاشكأنالتسديدبالارتقاءبصفةخاصةوكرةالسلةبصفةخاصةعامةتحتاجإلىحركاتمختلفةكالجريوالوثبوالرمي،وتقوم
هذهالحركاتعلىمقدارالإعدادالبدنيإلييخدماللعبنفسه،وكلماكانالإعدادالبدنيجداكلماكانتفعاليةاللاعبفيالمبارياتأنشطوألا

قففعاليته،ممايؤثرعلىالفريقبشكلعاملذايجبالاهتمامبهمناليومالأوللبدءالتدريبوتوجيهالعبالغيرمعدبدنيايتعرضللتعببسرعةوتتو 
عنايةإلىمجموعاتالعضليةوالدورةالدمويةوالجهازالتنفسيوتقويةالمفاصل،وذلكلانكرةالسلةالحديثةتتطلبمناللاعبينأنيكونواع

  . لىمستوىعاليمنالإعدادالبدني
والسرعةوالقدرةعلىالوثبلاوجبعلىالمدرباخذهذهالصفاتبعينالاعتبارإلىوللتسديدمنالارتقاءصفاتبدنيةكقوةالتحمل

  .جانبسرعةالجريوسرعةالاستجابةوالمرونة
 القوة:  

الغالبيةالعظمىللاعبيكرةالسلةلديهماليقينالثالثعلىأنتمريناتالقوةالتيتعملعلىزيادةحجمالعضلاتتؤثربشكلسيلبيعلىلي
تالقوةالمدروسةبدقة،وعلىأسسعلميةضروريةلكللاعبكرةالسلةلذلكوجبعونةومرونةالحركة،وهذهالفكرةللأسفخاطئةفتمرينا

لىلاعبكرةالسلةمزاولةتمريناتالقوةلكلاĐموعاتالعضليةوخصوصاعضلاتالرجلينوالظهروعضلاتالبطنبنوعيهاالطويلةوالعريض
  . ةوعضلاتالحزامالكتفي

 قوةالتحمل :  
والتنفسيوالدورةالدمويةلذلكنجدأنالتدريبيعملعلىر إنالقدرةعلىالعملعندالشخصالرياضيتتوقفعلىحالةالجهازالعصبي

فععملهذهالأجهزةوتحقيققدرēاعلىالعملالمستمرلذلكنجدأنالشخصالرياضيأكثرتحملاواقدرعلىالعملالمستمرمنالشخصغ
والجديربالذكرهناأنقدوةالتحملللاعبكرةالسلةيمكنتنميتهامنخلالاللعبإلااĔيجبتنميتهاأيضابطرقخاصةحيثيست.يرالرياضي

اللاعبونالاستمرارلوقتأطولوخاصةأيامالمبارياتبدونأنتنخفضقدرēمعلىالعمل،أماتنميةقوةالتحملفيحالةالاستعدادللمباطيع
رياتفيجبأنتكونمقدارالتحملالبدنيأثناءالتدريبأكثرمنهإثناءالمبارياتالقادمةحيثأنالتدريبالمكثفتحتتأثيرمقتضياتاكبرللأجهزةيع

  دة،ولعبةكرةالسلةتتطلبمناللاعبفيحالةعملاقلش.طيإمكانياتأسهلوأطول
أنيكونلديهالمقدرةعلىالعملبمنتهىالسرعةحيثأنالقوةتحملالسرعةتتضمنالقدرةعلىالعملالسريعطوالفترةالمباراةونموقوةتحملال

سرعةتتوقفعلىقوةالتحملالعامةكلماكانتارتفعتقوةتحملالسرعة،ومعهايجبتنميةقوةأتحملالسرعةوالتيتتحققبمساعدةتمريناتخا
  قيفسريعكتكرارالوثبعدةمراتمتتاليةصةذاتتو 

  ).16،ص2001وليدماردينيالكردي،(.فيزمنقصير

أوعملالذراعينالمستمرفيالتصويبلذايجباستخدامتمريناتخاصةلتنميةقوةالتحملللمجموعاتالعضليةوالتيتساهمفيالعم
  .لأثناءاللعب

 سرعةالاستجابة:  
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  وسرعةانقباضالعضلات)الاستجابةسرعة(تعتمدسرعةالأداءقبلكلشيءعلىسرعةإدراكالموقف
التيسوفتقومبهذاالعمل،حيثأنمرونةالمراحلالانتقاليةمنالمراكزمنالمراكزالعصبيةشرطأساسيوعندتنميةسرعةالاستجابةلدىلاعبي
كرةالسلةيجبإلايعتمدالمدربأوالمدرسعلىسرعةانقباضالعضلاتفقطبليجبالعملعلىتنميةالقدرةعلىاستمرارالسرعةأيضافقطبليجب

تنميةالقدرةعلاستمرارالسرعةأيضاودقةاختيارالإجابةالعلميةالأكثرملائمةللموقف،وهذايستلزمبأنتوضعالتدريباتاالعملعلى
لخاصةبالسرعةعلىالمهاراتوتعويدهمعلىالتفكيرالسريعفياقلوقتممكنلذلكيجبمراعاةالتسلسلعندإعطاءتمريناتخاصةبنتيجةسرع

توقيتبطئفيكونانتباهاللاعبينموجهإلىأداءعملواحدثمتعتمدهذهالتمريةالاستجابةففيالبدايةتعطىتمريناتسهلةوأحياناتنفيذفي
ناتبالتدريج،أمسرعةالاستجابةتعتمدعلىمستوىالإعدادالبدنيللاعبومقدارتمكنهمنمبادئالأساسيةللجريوعضلاترجليهغيرقو 

جنبمعتقويةعضلاتيةومعدةللقيامبهاعلىأكملوجهفسوفيظهرذلكواضحاإثناءتحركهفيأنحاءالملعبلذلكيجبأنيسيرالعملجنباإلى
  . )18،ص2001وليدمارديني،زيادالكردي،(.الجسملرفعمستوىأداءالمبادئالأساسيةحتىتسمحبسرعةالاستجابةالفعالة

 سرعةالجري:  
كرةالسلةكغيرهامنالألعابالجماعيةيستخدمفيهاالجريالريع،وهوعملذوشدةعاليةيتطلبمجهوداعقلياكبيرالقطعالم

حالةثباتأومنالتحركالبطيء،وفيغالبالحيانتستكملبتسديدة،ومناجلأنيحصلاللاعبعسافةبأقلزمنممكن،وغالبامايكونالجريمن
لىسرعةاللازمةيجبأنيتغلبعلىقوةالقصورالآتيالتيكانحائزاعليهاواقفاكانأومتحركاببطء،أماالوضعالمثاليللجسممناجلاكتسابال

    :تالتاليةسرعةيتمثلفيميلالجذعللأماموالدفعبقوةالرجلالتييقععليهامركزثقلالجسمكذلكالخطوا
يجبأنتؤدىبقوةوبمساعدةالامتدادالكامللمفاصلالفخذوالركبةورسخالقدمالدافعةللأرضوحتىتكونالدفعةذاتقيمةيج

  بأنتكونالقدمفيوضعصحيحعلىالأرض،فبعدرفعالفخذوالرجلالمتحركةللأمام
  وفينفسالوقتمعالدفعةالخلفيةتسقطتحتاللاعبنفسهأماالجريفيجبأنيكونعلىمشطيالقدمينبدون

  .بالعقبينالأرضسأنتلم
 قدرة الوثب: 

يجبأنيمتلكلاعبكرةالسلةميزةالوثبللأعلىوذلكلأهميتهاعندالصراععلىالكرةالمرتدةوكذلكمناجلاللعبمعلاعبالارتكا
ز،وعندالتخلصمناللعبالمدافعيتمالتصويب،أماالوثبفيتوقفعلىقوةوسرعةالارتقاءوالوثببحدذاēصفةغيرموروثةبلمنالممكنتنمي

  .نتظمēاعنطريقالتدريبالم
وحسبمقتضياتاللعبةيثباللاعبأمابقدمواحةأوبقدمينمعا،بمساعدةالذراعينأوبدونمساعدة،وأثناءالوثبللأعلىيجبأني

  .حسلاعبكرةالسلةاĔحرويستطيعأنيقومبأداءأيمهارةوهوفيالهواء
  .أماالوسيلةالمباشرةفيلتنميةهذهالمهارةهيالمبارياتبأنواعهاوالتمريناتالخاصةبالسرعةوالقوة

  المرونة:  
أنالحركاتالمختلفةالمعقدةتتطلبمنلاعبكرةالسلةمرونةكبيرةوعضلاتمطاطةلككانعلىلاعبكرةالسلةأنيتخللفيتدريبهال

 ).21- 20،ص2001وليدمارديني،زيادالكردي،(.يوميتمريناتالمرونةلجميعأجزاءالجسمعامة
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  :الدراسات السابقة والمشابهة  -2

والمشــاđة محــاور يجــب علــى الباحــث أن يتناولهــا ويحللهــا ويلاحظهــا بدقــة ليثــري تعتــبر الدراســات الســابقة 
đابحثــه ويعمــق فيــه قــدر المســتطاع، والغــرض مــن الدراســات الســابقة هــو الإثبــات أو النفــي وكــذا للحاجــة الماســـة 

م الدراسـات للدلائلالعلمية التي ينبغي على الانطـلاق علـى الأقـل منهـا، حيـث يعـرض الباحـث في هـذا الجانـب أهـ
الســابقةالمرتبطة بموضــوع الدراســة والــتي تم الاســتفادة منهــا مــن حيــث الإجــراءات ومــا أســفرت عنــه مــن نتــائج، وقــد 

  :روعي فيترتيبها وعرضها من الأحدث إلى الأقدم كالآتي
فعاليــة صـفة القـوة المميـزة بالســرعة وأثرهـا علـى : "دراسـة بايــة فـؤاد وبـلال خرشـي بعنــوان :الدراسـة الأولـى -2-1

  .2017، ماستر، جامعة ورقلة، "سنة) 16-14(التسديد بالإرتقاء عند لاعبي كرة السلة 
  : أهداف الدراسة* 

  .معرفة طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة وتأثيرها على التسديد من الإرتقاء -
  :تساؤلات الدراسة* 

 رعة؟هل يساهم البرنامج التدريبي المقترح في تنمية القوة المميزة بالس -
  هل تنمية القوة المميزة بالسرعة تأثر على فعالية التسديد من الإرتقاء؟ -

  .المنهج التجريبي: المنهج المتبع* 
 .سنة) 16-14(لاعب تتراوح أعمارهم ما بين  12تتمثل في فريق مدينة العلمة وتتكون من : عينة البحث* 
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  : أدوات الدراسة* 
 .المصادر والمراجع العربيبة -

 .اللازم للإختبارات وتحقيق البرنامج المقترحالعتاد  -

إن البرنامج المقترح قد أثر نسبيا على تنمية القوة المميزة للسرعة وكذا القوة المميزة بالسرعة أثرت : نتائج الدراسة* 
 .على التسديد من الإرتقاء

يــة صــفة القــوة المميــزة بالســرعة ثـر برنــامج تــدريبي مقــترح لتنمأ" بومنقــار عبــد العزيــزدراســة :الثانيــةالدراســة  -2-2
  .2016،،أطروحة ماستر، جامعة المسيلة "على تحسن التصويب من الارتقاء على لاعبي كرة السلة

  :أهداف الدراسة* 
إبراز مــدى تــأثير صــفة القــوة المميــزة بالســرعة علــى تقنيــة التســديد وبينــت لنــا لمحــة حــول إلىــهــدفت الدراســة 

الســلة وطــرق تنفيــذها بصــفة عامــة وبصــفة خاصــة التســديد مــن الارتقــاء ودورهــا مختلــف تقنيــات التســديد في كــرة 
  .الفعال عند تأثرها بالقوة المميزة بالسرعة
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  :تساؤلات الدراسة* 
هــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبــار القبلــي والاختبــار والبعــدي لتنميــة صــفة القــوة المميــزة  -

  ى العينة الشاهدة ؟بالسرعة على التصويب بالارتقاء لد
ـــزة  - هـــل توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين الاختبـــار القبلـــي والاختبـــار والبعـــدي في نتـــائج القـــوة الممي

  بالسرعة على التصويب بالارتقاء لدى العينة التجريبية ؟
  .المنهج التجريبي: المنهج المتبع* 
 16_14( وفــاق الرياضــي القلــي لكــرة الســلة لاعبــين مــن نــادي ال) 6(اĐموعــة التجريبيــة تضــم : عينــة البحــث* 

  ).سنة  16_ 14( لاعبين من فريق شبيبة سكيكدة لكرة السلة ) 6(واĐموعة الشاهدة تضم ستة) سنة 
 .spssختبارات، برنامج االمصادر والمراجع العلمية، : أدوات الدراسة* 
المقـترح لتنميـة صـفة القـوة المميـزة بالسـرعة عـل تحسـن مـن خـلال النتـائج نجـد أن للبرنـامج تـدريبي : نتائج الدراسة* 

  .التصويب من الارتقاء عل لاعبي كرة السلة
اثر وحدات تدريبية مقترحة باستخدام التـدريب البليـومتري لتطـوير " بن بقرة علي، بعنوان: الثالثةالدراسة  -2-3

  .2015ماستر، جامعة المسيلة، ، "القدرة العضلية للرجلين أثناء التسديد من الارتقاء في كرة السلة
  :أهداف الدراسة * 

وجوب الاهتمام بتحسين القدرة العضـلية للـرجلين للاعـبي كـرة السـلة اثنـا الحصـص التدريبيـة الـتي تكـون قبـل  -
  .المنافسة

 .معرفة أهمية القدرة العضلية للرجلين ومدىتأثير على تسديد بالارتقاء في كرة السلة -
  . عضلية للرجلين لدى لاعبي كرة السلةتحديد اثر مستوى القدرة ال -
  . تحديد اثر وحدات تدريبية المقترحة لتطوير القدرة العضلية للرجلين لدى لاعبي كرة السلة -
  .اقتراح هذه الوحدات التدريبية كوسيلة لمساعدة المدرب لتطوير جانب اللياقة للاعبي كرة السلة -

  :تساؤلات الدراسة* 
إحصــائية للقـــدرة العضـــلية للـــرجلين بــين الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي في اĐموعـــة هــل توجـــد فـــروق ذات دلالـــة  -

  الضابطة؟
هــل توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصــائية للقـــدرة العضـــلية للـــرجلين بــين الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي في اĐموعـــة  -

  التجريبية ؟
دي بــين اĐمـوعتين الشــاهدة هـل توجـد فــروق ذات دلالـة إحصــائية للقـدرة العضــلية للـرجلين في الاختبــار البعـ -

  والتجريبية؟
  .استخدم المنهج التجريبي: المنهج المتبع* 
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  .اختبارات تطبيقية: الأدوات المستعملة* 
 .، اختيرت بطريقة عشوائية17قل من أ j.s.B.mلاعب من شباب المسلة  12: العينة* 
ق الوحـدات التدريبيـة تحسـنت وكانـت أفضـل مـن نتائج اĐموعة التجريبيـة للاختبـارات البعديـة بعـد تطبيـ: النتائج* 

 .نتائج اĐموعة الشاهدة والتي لم تعتمد على البرنامج التدريبي الهداف والمناسب
اثـر وحــدات تدريبيـة مقترحــة في القـوة الانفجاريــة لتحســين : "دراسـة بــروري نـوارة، بعنــوان:الرابعــةالدراسـة  -2-4

ماســــــتر، جامعــــــة أم ."ســـــنة للثانويــــــة الرياضـــــية 19-17 أواســــــطالتصـــــويب مــــــن الارتقـــــاء في كــــــرة اليـــــد صــــــنف 
  .2015البواقي،

  :الدراسة أهداف*
 .معرفة أثر الوحدات التدريبية المقترحة في تنمية القوة الانفجاريةإلىالوصول  -
  ..محاولة معرفة العلاقة الكامنة بين القوة الانفجارية وتأثيرها على التصويب من الارتقاء فيكرة اليد -

  :تساؤلات الدراسة *
هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للقوة الانفجارية للرجلينلدى لاعبي كرة  -

 اليد للعينة التجريبية؟
هل هنـاك فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين الاختبـار القبلـي والبعـدي للقـوة الانفجاريـة للذراعينلـدى لاعـبي   -

 ة؟كرة اليد للعينة التجريبي
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي لدقة التصويب للعينة التجريبية ؟ -

  استخدمت المنهج التجريبي: المنهج المتبع في الدراسة* 
تم . تلميــذ 27ســنة عــددهم )  19-17(تتمثــل في تلاميــذ الثانويــة الرياضـية : عينـة الدراســة و كيفيــة اختيارهــا* 

  . ريقة عشوائيةاختيارها بط
  .  اختبار الوثب العمودي، اختبار التصويب: الاختبارات البدنية: المستخدمة في البحث الأدوات* 
  :إليهاالنتائج والاقتراحات المتوصل  أهم*

 .الوحدات التدريبية المقترحة لتنمية القوة الانفجارية تحسن التصويب من الارتقاء -
 .تساعد على تحسين الارتقاءإن تنمية القوة الانفجارية للرجلين  -

ــة القــوة ": بعنــوان دراســة عمــاري حســام الــدين: الخامســةالدراســة  -2-5 أثــر وحــدات تدريبيــة مقترحــة في تنمي
  .2014/2015 المسيلة ،ماستر،U17الانفجارية للرجلين على أداء تقنية الصد لدى لاعبي كرة الطائرة 

  : التعليق على الدراسات السابقة
نلاحظ . من خلال الدراسات التي عرضناها والمتمحورة مواضعها حول التسديد من الارتقاء في كرة السلة

كمـا . سـنة 17أن العينـة المختـارة كانـت تقريبـا في كـل الدراسـات الـتي عرضـناها عـن اللاعبـين كـان سـنهم اقـل مـن 
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بالإضـافة إلى هـذا . ثـر في تطـوير مهـارة التسـديد مـن الارتقـاءأأظهرت هذه الدراسات أن للبرامج التدريبيـة المقترحـة 
  . نجد أن الباحثين تطرقوا إلى الأسلوب التجريبي والذي يعتبر من بين المناهج ذات المصداقية العالية

المشــاđة ألقـــت الضــوء علــى الكثـــير مــن الجوانـــب الهامــة الـــتي  أوالدراســات الســـابقة  أنويتضــح ممــا ســـبق 
معــالم البحــث الحــالي وفيمــا يلــي عــرض لمــدى الاســتفادة الــتي حققهــا الباحــث مــن خــلال هــذه  ســاهمت في تحديــد

  : الدراسات
 .اختيار المنهج المناسب -
 .ختيار الأساليب الإحصائية لهذه الاختباراتإتحديد الأدوات والاختبارات المستخدمة وكيفية حساب و  -
 .تعانة ببعض المعلومات النظريةصياغة مشكلة الدراسة، وأيضا كتابة الجزء النظري والاس -
 .والاعتماد عليها إليهاكذلك ساعدت في التعرف على المراجع العلمية المناسبة والتي يمكن الرجوع  -
كمـــا اختلفـــت دراســـتنا عـــن الدراســـات المـــذكورة في الفئـــة العمريـــة للعينـــة حيـــث طبقـــت جميـــع الدراســـات  -

 20(كبريـات   الإنـاثينمـا طبقـت دراسـتنا علـى فئـة سـنة ذكـور، ب 19قـل مـن أالمذكورة على الفئة العمرية 
  ).سنة فما فوق
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 :الكلمات الدالة في الدراسة -1
 : وحدة تدريبية-1-1
 لغة :  
  .) 524ص  ،2007، جبران مسعود(. حالة ما اتحد من الناس أو الأشياء:وحدة -
  ). 136ص ، 2007، جبران مسعود( .تمرن، تعوده ومرن عليه: درب عل الشيء أو فيه أو به: تدريبية-

 اصطلاحا :  
أي أĔــا تعتــبرا لخليــة الأساســية ، وحــدة التــدريب هــي الخليــة أو هــي الجــزء الأصــغر لخطــة التــدريب الســنوية

ــة التخطيطفهــي الجــزء الأهــم ــه يعمــل المــدرب ، لعملي علــى أن يحققهــدف أو أكثــر مــن أهــداف خطــة التــدريب ففي
حيـث تـؤدى التمرينـات داخلهـا بدقــة ، وهــي الـتي تكـون محتـوى هـذه الوحــدة، العامـة مـن خـلال مجموعـة التمرينـات

  ) 58ص ، 2005، عماد الدين عباس أبوزيد( .وإتقان لتحقيق هدف الوحدة 
 إجرائيا : 

 تنقسـمو في مجموعـة مـن التمـارين ēـدف إلى تحقيـق هـدف معينتتمثـل ، هي اصغر نـواة في العمليـة التدريبيـة
   .الجزء الختامي و الجزء الرئيسيأو التحضيري،  الجزء الإعدادي: إلى ثلاثة أجزاء الوحدة التدريبية في كرة السلة

  : القوة الانفجارية -1-2
 لغة: 

 جمعها قوات أو قوى، القوة ضد الضعف هي الانبثاق بتدفق) اسم: (القوة. 
 131ص، 2001عصام نور الدين، .( مشتقة من الانفجار و هو دوي يرافقه اهتزاز وقوة: فجاريةان (  

 عرفها كلارك :اصطلاحاclarekاĔأقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضة عضلية واحدة: بأ. 
  )98،ص1997السيد عبد المقصود،(

 هي إخراج العضلة أقصى قوة ممكنة في اقل زمن ممكن يـتمكن مـن خلالهـا لاعـب كـرة السـلة مـن أداء  : إجرائيا
 مهارة التصويب و الارتقاء التي يحتاجها في المقابلة 

 1-3-التسديد من الارتقاء : 
 لغة:  

 مسدد، والمفعول تسديدا،يسدد) فعل ( سدد:التسديد.  
 إلى اعلــــي أو ارتفــــاع الوظيفــــة أو المنزلــــة أو المكانـــــة أو كلمــــة مصــــدرها ارتقــــى تعــــني الصــــعود : الارتقــــاء

 .الخ ..القيمة
)ar-ar-www.elmaany.com/dict(  
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 اصطلاحا :  
وهـي الـتي تحتـاج إلى التـوازن الجيـد ، والمؤثرة التي يصـعب علـى المنـافس إيقافهـا ةيعد من التصويبات الناجح

لأداء هذه التصويبة بنجاح تمسـك الكـرة بكلتـا اليـدين أمامالوجـه مـع ، والقدرة على الوثب العمودي والارتقاء عاليا
و عندما يصبح جسم اللاعب عمودي في الهواء و الذراعين فوق الرأس ، الرجلين قليلا استعدادا للوثب عاليا نثناءا

 ) .79ص ، 1991، مختار سالم( .ديه ناحية السلة يمدد الذراعين على امتدادهما لدفع الكرة من بين ي

 إجرائيا :  
حيث ، يعتبرمن أصعب أنواع التسديد من حيث الأداء، هو من المهارات الأساسية الهجومية في كرة السلة

  . على ودفع الكرة بالأصابع باتجاه الهدفالأتم عن طريق القفز إلى ي
 : كرة السلة-1-3
 ما من خمس لاعبين:السلةوسلال كرة ، الجمعسلات: لغةĔ يحاول  ، لعبة جماعية يشترك فيها فريقين يتألف كل

 ) 208ص ، 2004، أباديالفيروز ( .كل فريق إدخال الكرة في سلة خصمه و وتلعب في ملعب مستطيل الشكل
 اصطلاحا :  

ــا وذلــك في ملعــب مســتطيل الشــكل قــائم ، هــي لعبــة جماعيــة تمــارس بكــرة كبــيرة الحجمباليــدين فقــط   الزواي
خال من العوائق و أرضيته صلبة يمكن تجهيزهـا بالخشـب أو الثارتـان و حيـث تسـمح كـل هـذه المـواد بتنطـيط الكـرة 

  .ولها قواعد و قوانين ثابتة، تلعب بخمسة لاعبين أساسيين لكل فريق، وارتدادها على الأرض بمجرد سقوطها
 ).65ص ، 2004حمد أمين فوزي، أ(                  
 اجرائيا :  

الفريـق الـذي . تلعب باليدين فقـط، يتكون كل فريق من خمسة لاعبين، فريقينين لعبة جماعية تلعب ب هي  
 .هو الفريق الفائزداخل السلة كبر عدد من النقاط أيسجل 

  
  
  
  
 
 
 
  
 :إشكالية الدراسة-2
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خطــوات واســعة لقــد شــهد العــالم تطــوراً ملموســاً وكبــيرا في جميــع اĐــالات الرياضــية وحقــق في هــذا اĐــال   
ســاهمت في رفعمســتوى الأداء وتحقيــق الانجــاز فيهــا بدرجــة كبــيرة وان ســبب هــذا التقــدم يعــود إلى التــدريب المــبرمج 
وإتباع الأسلوب العلمي من اجل المساهمة لتطوير وتحسين المستوى الرياضي ويضمن الارتقاء بمستوى هذه الألعاب 

   .ى المستويات الرياضية نحو الأفضل لتسجيل أفضل النتائج وتحقيق أعل

عـن التطـور الواضـح والسـريع في علـم التـدريب حيـث اتخـذت نظرياتـه  ةولعل التطور الحاصل نـاتج بالضـرور   
ة كـــرة في لعبـــمنحـــى جديـــد لمواكبـــة الاتجاهـــات الحديثـــة مـــن طـــرق لعـــب وأداء فـــني ومهـــاري وقـــدرات بدنيـــة عاليـــة 

وهــذه الأخــيرة هـي واحــدة مــن الألعـاب الــتي أصــبحت تحتــل مكانـا بــارزا لــدى اغلـب بلــدان العــالم لامتيازهــا .السـلة
  . بالتشويق والإثارة

الإعــداد البــدني احــد أركــان التــدريب الــتي نعتمــد :"نأبــكمالــدرويش و عمــاد الــدين عبــاسويــرى كــل مــن   
  ".المهارات الحركية في تكوين اللاعب من الناحية البدنيةوهي من الأسس الهامة التي تشترك مع ، عليها في اللعب

 )15،ص 1999كمال درويش وعماد الدين عباس، (              

القــوة الانفجاريــة واحــدة مـن بــين أهــم متطلبــات هــذه اللعبـة الواجــب توفرهــا في اللاعــب ليصــل إلى  تعتـبرو   
أقصـى قـوة ممكنـة يمكـن للفـرد أن : "بأĔـا) 2001(وجيهمحجـوب المستوى العالي و الأمثـل لـلأداء حيـث يعرفهـا 

ن اللعب الحديث ازداد صعوبة وتعقيدا في كرة السـلة أصـبحت القـوة ولأ، "يخرجه ويولدها عند الأداء بأقصى سرعة
ينصـح كما ،الانفجارية التي يحتاجها اللاعب كبيرة و ضرورية لملائمـة مختلـف المهـارات والخطـط الدفاعيـة والهجوميـة

تصين في مجال تدريب كرة السلة بضرورة الاهتمام بتحسين القفز العمـودي للاعبـين مـن اجـل زيـادة العديد من المخ
فعالية التصويب من القفز كحالة هجومية و الذي يـتم تحسـينه خـلال تطـوير القـوة الانفجاريـة لعضـلات الـرجلين ،  

و مـن بـين هـذه المهـارات .الغـرضكما ينصح بضرورة التنويع في طرق و اسـاليب التـدريب المسـتعملة لتحقيـق ذلـك 
وهي مــن المهــارات المثــيرة لإعجــاب الملايــين مــن الجمــاهير حيــث تعــد هــذه المهــارة ، نجــد مهــارة التســديد مــن الارتقــاء

  . مهارة من المهارات الأساسية الهجومية التي لا يمكن الاستغناء عنها 

هـذا مـا ، بكثرة لدى الإناث لأنه يطالـب قـدرة بدنيـة عاليـة لاستخدموقدلاحظنا أن التسديد من الارتقاء   
تحسـين صـفة القـوة الانفجاريـة ل جـالموضوع فقمنا بتحضير وحدات تدريبية مـن ا اأثار اهتمامنا وسبب اختيارنا لهذ

ل ؟ وهو مـا دفعنـا لطـرح التسـاؤ كبريات  التي تساهم في تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرةالسلة للرجلين
  : التالي
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التسـديد مـن الارتقـاء لـدى لاعبـات   نميـة صـفة القـوة الانفجاريـة للـرجلين اثـر فـي تحسـينتلهل للوحدات التدريبية المقترحة 
 ؟كبرياتكرة السلة  

  : التساؤلات الجزئية
 ــة التجريبيــة والعينــة الشــاهدة في الاختبــار القبلــي إحصــائيةتوجــد فــروق ذات دلالــة  هــل لقوة لتنميــةا بــين العين

 ؟تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة للرجلينفي الانفجارية
  ـــار القبلـــي والبعـــدي لصـــالح العينـــة الشـــاهدة  إحصـــائيةتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة هـــل القـــوة لتنميـــة بـــين الاختب

 ؟تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة فيالانفجارية للرجلين 
  ـــة التجريبيـــة توجـــد فـــروق ذات دلاهـــل ـــار القبلـــي والبعـــدي لصـــالح العين ـــة احصـــائية بـــين الاختب القـــوة  لتنميـــةل

 ؟تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة فيالانفجارية للرجلين 
  ــة والعينــة الشــاهدة في الاختبــار البعــديهــل ــة احصــائية بــين العينــة التجريبي ــةا توجــد فــروق ذات دلال لقوة لتنمي

  ؟تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة للرجلينفي الانفجارية
  : أهداف الدراسة-3

  : ēدف هذه الدراسة المتواضعة إلى
 نمية صفة القوة الانفجاريةوضع وحدات تدريبية مقترحة معتمدة على أسس علمية لت .  
 ـــة المقترحـــة في ـــة الوحـــدات التدريبي ـــى كشـــف فعالي ـــرجلين عل ـــة لل ـــة القـــوة الانفجاري تحســـين التســـديد مـــن  تنمي

 . الارتقاءلدى لاعبات كرة السلة 
  التعرف على العلاقةبين صفة القوة الانفجارية و مهارة التسديد من الارتقاء.  
  الكشف عن أهميةالتسديد من الارتقاء في كرة السلة. 
 :أهمية الدراسة-4
   ا مـا يسـاعد علـى تزويــد ذبالرياضــي مـن مسـتوى أدنى إلى مسـتوى أعلـى وهــتكمـن أهميـة الدراسـة في الارتقـاء

 .الفرقالرياضية ببعض العناصر القادرة على تحقيق الفوز والنتائج الايجابية
  إلقاء الضوء على أهميـة القـوة الانفجاريـة للـرجلين علـى تحسـين مهـارة التسـديد مـن الارتقـاء لـدى لاعبـات كـرة

تدريبيـة معتمــدة و مقننـة لتنميـة القــوة الانفجاريـة للـرجلين علــى أسـس علميــة و السـلة وذلـك بــاقتراح وحـدات 
  .صحيحة

  تساعد هذه الدراسة في تطبيـق مجموعـة مـن التمـارين لغـرض اسـتخدامها مـن قبـل المـدربين في تطـوير الصـفات
  . البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة



 الفصل الثانيالإطار العام للدراسة

34 
 

  : فرضيات الدراسة-5
  : الفرضية العامة* 
تحسـين التسـديد مـن الارتقـاء لـدى لاعبـات   لتنميـة القـوة الانفجاريـة للـرجلين اثـر فيللوحدات التدريبية المقترحة  - 

  . كبرياتكرة السلة  
  : الفرضيات الجزئية

  لقـــوة لتنميــة الا توجــد فــروق ذات دلالـــة إحصــائية بـــين العينــة التجريبيـــة والعينــة الشـــاهدة في الاختبــار القبلـــي
 .تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة لرجلينفيل الانفجارية

  القــــوة لتنميــــة بـــين الاختبــــار القبلــــي والبعــــدي لصـــالح العينــــة الشــــاهدة  إحصــــائيةتوجـــد فــــروق ذات دلالــــة لا
 .تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة فيالانفجارية للرجلين 

  القـوة الانفجاريـة لتنميـة بـين الاختبـار القبلـي والبعـدي لصـالح العينـة التجريبية إحصـائيةتوجد فروق ذات دلالـة
 تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة فيللرجلين 

  ـــة ـــة الشـــاهدة في الاختبـــار البعـــدي  إحصـــائيةتوجـــد فـــروق ذات دلال ـــة التجريبيـــة والعين ـــين العين ـــة اب لقـــوة لتنمي
 .التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة تحسين للرجلينفي الانفجارية
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  : الدراسة الاستطلاعية- 1

  قبــل البــدء في إجــراء التجربــة، قمنــا بزيــارة ميدانيــة لتفقــد الوســائل المســتعملة ومعرفــة أوقــات تــدريب الفريــق 
وهذا من اجل التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل والمشاكل التي يمكن أن تواجهنـا خـلال 

وهـــذا يـــوم . الوقـــت المخصـــص لإجـــراء الاختبـــاراتالعمـــل الميـــداني، حيـــث قابلنـــا مـــدرب الفريـــق وتم الاتفـــاق علـــى 
02/02/2019. 

ــة الــتي تســاعد الباحــث في إلقــاء نظــرة مــن اجــل الإلمــام بجوانــب دراســته  وتعــد الدراســة الاســتطلاعية الأولي
 .الميدانية

وهي دراسة يقوم đا الباحث قبل الشروع في إجراءات بحثه الأساسـية وهـي خطـوة مهمـة وضـرورية خاصـة 
وسميــت بالاســتطلاعية لأĔــا تتــيح للباحــث التعــرف والاطــلاع علــى الميــدان الــذي ). التطبيقيــة(في البحـوث الميدانيــة 

  . ستجرى فيه الدراسة الأساسية
  : لا بد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية،

 التعرف على المكان ومدى إمكانية إجراء هذه الدراسة. 
 التعرف على كل ما يمكنه عرقلة عملنا، ومختلف الصعوبات المحتمل مواجهتها. 
 ا، ومختلف ظروفهاđ تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة. 
 54، ص 2016شام بالقمر ه( .التقرب من أفراد العينة ( 

ـــتي ســـوف نقـــوم  ـــا بتحديـــد الاختبـــارات ال وفي الأخـــير خلصـــنا إلى ضـــبط إشـــكالية البحـــث، وكـــذلك قمن
 .بتطبيقها على عينة البحث 

  المجال البشري والزماني والمكاني للدراسة الاستطلاعية : 
 صـنف كبريـات إنـاثتمـت هـذه الدراسـة علـى لاعبـات فريـق رائـد شـباب بـرج بـوعريريج  :المجال البشـري .

 . لاعبة 15لاعبات عشوائيا للقيام بالدراسة الاستطلاعية من بين  3قمنا اختيار 
 قاعة بغورة يونسبرج بوعريريج: المجال المكاني . 
 في هــذه الدراســة وكــان إجــراء الاختبــارات علــى بعــد تحديــد موضــوع البحــث بــدا العمــل : المجــال الزمــاني

 :الشكل التالي
  .02/2019/ 4:الاختبار الأول -
 .6/02/2019:الاختبار الثاني -

  :المنهج المتبع في الدراسة –2
تختلــف المنــاهج المتبعــة تبعــا لاخــتلاف الهــدف الــذي يــود الباحــث التوصــل إليــه في اĐــال العلمــي ويعتمــد 
اختيار المنهج المستخدم المناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة المشـكلة نفسـها وفي بحثنـا هـذا حتمـت 
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عتــبر هــذا المــنهج مــن أفضــل وأدق وي، مشــكلة البحــث إتبــاع المــنهج التجــريبي وهــذا للتأكــد مــن صــحة الفرضــيات
" يقــول محمــد حســن عــلاوي وأســامة كامــل راتــب . المنــاهج في التــدريب الرياضــي نظــرا لأنــه الأقــرب إلى الموضــوعية

  .المنهج التجريبي هو منهج البحث الوحيد الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب والأثر
ـــــــو و (   ، ص1999، آخـــــــرونفضـــــــيل دلي

123 .(  
ــة الــتي تتمثــل فيهــا معــالم الطريقــة العلميــة بصــورة واضــحة،  ــر المنــاهج العلمي يعتــبر المــنهج التجــريبي مــن أكث
وذلك لأĔا لا تقف عند مجرد وصف موقف أو تحديد حالة أو التاريخ للحوادث الماضية بل يقـوم الباحـث بدراسـة 

 ).218، ص 2009عطاء االله احمد  بوداود عبد اليمين،(. المتغيرات المتعلقة بظاهرة معينة

ـــة أوانطلاقـــا مـــن مشـــكلة الدراســـة الـــتي تبحـــث في  ثـــر وحـــدات تدريبيـــة مقترحـــة في تنميـــة القـــوة الانفجاري
للرجلين على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة كبريـات، فـان المـنهج التجـريبي هـو أكثـر المنـاهج 

 .ملائمة لهذه الدراسة
  : مجتمع وعينة الدراسة-3

إذ يتطلـب مـن الباحـث ، تعد عملية اختيار عينـة الدراسـة مـن الخطواتالضـرورية لغـرض إتمـام العمـل العلمـي
البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عمله وتنسجم مع المشـكلة المرادحلهـا إضـافة إلى كـون هـذه العينـة تمثـل مجتمعهـا 

  . الأصلي أصدق تمثيل 
تلــك اĐموعــة الأصــلية الــتي تؤخــذ منهــا العينة،وقــد تكــون هــذه اĐموعــة :"ســة بأنــهويقصــد بمجتمــع الدرا

و يمكن تحديده "العالم"مدارس،تلاميذ، أو كتبا أو سكانا،أو أية وحدات أخرى، ويطلق على اĐتمع الأصلي اسم 
الخصـــائص قابلـــة  علـــى أنـــه كـــل الأشـــياء الـــتي تمتلـــك خصـــائص أو سمـــات تتعلـــق بـــالمتغير المعطـــى في التجربـــة، هـــذه

  . الإحصائيللملاحظةوالقياس والتحليل 
بحصةأو مقدار محدود من المفردات التي عن تمثيل اĐتمع الأصلي  إجراء يستهدف:"أما تعريف العينة فهي

طريقهــا تؤخــذ القياســات أو البيانــات المتعلقــة بالدراســة أو البحــث، وذلــك بغــرض تعمــيم النتــائج الــتي يــتم التوصــل 
 )17-14،ص2003محمد نصر الدين رضوان،(. العينة على اĐتمع الأصلي المحسوب منه العينةإليها من 

  لاعبات كرة السلة:الأصليالمجتمع.  
 كبريات–لاعبة من فريق رائد شباب برج بوعريريج لكرة السلة 12: عينة الدراسة-   

  :المجموعة التجريبية  . أ
التجريبيــة عليهـــا أي هــي الـــتي تتعـــرض للمتغــير التجـــريبي آو المتغـــير وهــي اĐموعـــة الــتي يـــتم تطبيـــق الوحدات

  لاعبات من فريق رائد شباب برج بوعريريجلكرة السلة إناث كبريات  6عليها و تضم  تأثيرهالمستقل لمعرفة 
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  :المجموعة الشاهدة  . ب
وتقــدم هــذه  وهــي اĐموعــة الــتي لمتطبــق عليهــا الوحــدات التدريبيــة حيــث تلقــت تــدريباēا بشــكل عــادي،  

 .كبرياتلاعباتمن فريق رائد شباب برج بوعريريج لكرة السلة إناث فئة   6وتضم . اĐموعةفائدة كبيرة للباحث
  :تجانس مجموعات البحث. ج

لكـي تسـتطيع إرجـاع الفـروق إلى العامـل التجـريبي يجـب أن تكـون اĐـاميع متكافئـة تمامـا في جميـع الظـروف 
أن يحاول على الأقل تكوين مجموعات متكافئة فيما يتعلق بالمتغيرات ذات العلاقة "  ويجب على اĐرب, والمتغيرات
  "بالبحث

  :يمثل تجانس عينة الدراسة): 1(الجدول رقم 
  

  تجانس مجموعات البحثيمثل ): 1(الجدول رقم 
  : يمكننا استنتاج مايلي) 01(من خلال الجدول رقم 

وعنـد 1.812 ـاĐدولـة والـتي تقـدر بـ Tوهي اصـغر مـن قيمـة  0.728المحسوبة Tبلغت قيمة : بالنسبة للعمر* 
وهـذا  ، وهذا معناه عدم وجود فروق ظـاهرة حقيقيـة بـين نتـائج اĐمـوعتين،4ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 

  .غير دال إحصائيا مما يعني وجود تجانس بالنسبة لمتغير العمر
وعنـد 1.812 ـاĐدولة والـتي تقـدر بـ Tصغر من قيمة اوهي  0.100المحسوبة Tبلغت قيمة  :للطولبالنسبة * 

حقيقيـة بـين نتـائج اĐمـوعتين ،و هـذا ظاهرة، وهذا معناه عدم وجود فروق 4ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
 .الطولغير دال إحصائيا مما يعني وجود تجانس بالنسبة لمتغير 

وعنـد 1.812 ـاĐدولـة والـتي تقـدر بـ Tوهـي اصـغر مـن قيمـة  0.107المحسوبة Tبلغت قيمة  :للوزنبالنسبة * 
هـذا اĐمـوعتين و يقيـة بـين نتـائج ، وهـذا معنـاه عـدم وجـود فـروق ظـاهرة حق4ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 

  .الوزنغير دال إحصائيا مما يعني وجود تجانس بالنسبة لمتغير 

) ت(قيمة   المجموعة التجريبية  دةالمجموعة الشاه 
  المحسوبة

  قيمة ت
  المجدولة

  الدلالة
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

 غير دال 1.812 0.728 2.160 22.666 2.581  23.666  العمر
 غير دال 1.812 0.100 0.043 1.745 0.114  1.740  الطول
 غير دال 1.812 0.107 9.444 68.000 11.910  67.333  الوزن

  )0.05(الجدولية عند مستوى الدلالة ) ت(قيمة 
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يتبين من الجدول انه لا توجد فروق فردية ذات دلالة إحصائية بين لاعبات اĐموعتين في المتغيرات 
  المدرجة 

  .مما يدل على تجانس مجموعتي البحث في هذه المتغيرات ،في الجدول
  : جمع البيانات أدوات -4

ــة والوســائل    لإضــفاء الموضــوعية والدقــة اللازمــة لأي دراســة علميــة لابــد مــن اســتعمال بعــض الأدواتالعلمي
اعتمــدنا في بحثنــا وقد التقنية التي بواسطتها يصـل الباحـث إلى كشـف النقـاب علـى الظـاهرة محـل الاهتمـام بالدراسـة
  :الخطـوات التالية بإتباعهـذا علـى جمـع المعلومـات النظريـة والميدانيـة حـتى تمكنـا مـن الحقـائق الـتي نـسعى إليهـا فقمنا 

 الجانب النظري أدوات : 
جمع المادة العلمية النظرية على عدة مراجع ومصادر عربية وأجنبية وبعض المذكرات تتقرب مـن  اعتمدنا في  

  . حيـث القيمة العلمية ولها علاقة كبيرة بموضوع الدراسة
 الجانب التطبيقي أدوات : 

قمنـــا بطرحهـــا لقــد اعتمــدنا في دراســتنا علــى اســتخدام الطـــرق المناســـبة والملائمـــة لتحقيـــق الفرضـــيات الـــتي   
ـــار  ــــل في اختب ــــذي يتمثــ ــــار والــ ــــة الاختبــ ، التســـديد مـــن "القفـــز العمـــودي" الارتقـــاء لســـارجنت (ومــــن بينهــــا طريقــ

  ).الارتقاء
والـتي أجريـت علـى كلتــا اĐمـوعتين التجريبيــة والــشاهدة علــى شــكل اختبــار قبلــي وبعــدي كمــا اســتعملنا   

في تنميـة صـفة القـوة الانفجاريـة للـرجلين لتحسـين مهـارة التسـديد مـن الارتقـاء، تخضـع لهـا اهم وحـدات تدريبيـة تس
  .العينة التجريبية للبحث

  : الاختبارات -
  : تعريف الاختبار -

  ". الاسلوب أو الوسيلة للمنهج التجريبي من أجل تقويم حالة أو عدة حالات:" هو  
قيـاس قـدرة الفـرد علـى أداء عمـل معـني وفـق ضـوابط و صـيغ عمليـة :"علـى أنـه وجيه محجوبكما عرفه 

هــو ملاحظــة اســتجابة الفــرد في موقــف يتضــمن : " انتصــار يونســينقــلا عــن  وجيــه محجــوبدقيقــة،و يضــيف 
  )254،ص1989وجيه محجوب ،(".منبهات منظمة للتسجيل و قياس هذه الاستجابة تسجيلا دقيق

 الاختبارات البدنية :  
الطــرق اسـتخداما في مجـال التربيــة البدنيـة والرياضـية وخاصــة في البحـوث التجريبيـة باعتبارهــا  أهـممـن وهـي 

  .نتائج دقيقة في مجال البحوث العلمية  إلىوانجح الطرق للوصول  أهمالتقييم الموضوعي و أساس
ــا و التحمــل ، الســرعة، والهــدف مــن هــذه الاختبــارات هــو قيــاس النــواحي البدنيــة كــالقوة المرونــة وهــي تعطين

الوقوف على القدرات البدنيـة مـن اجـل تقيـيم  إلىحتى نتمكن من الوصول  للأفرادصورة واضحة عن الحالة البدنية 
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حـتى ، الحاليـة الأفـرادالمستوى البدني للفرد، كما تسـمح لنـا هـذه الاختبـارات البدنيـة في اĐـال الرياضـي بمعرفـة حالـة 
  .مراعين في ذلك عامل الوقت والجهد والمال، يبية والتخطيط لها بشكل سليمنتمكن من بناء البرامج التدر 

  
  القفز العمودي" اختبار الارتقاء لسارجنت"  

  
  يوضح اختبار الارتقاء لسارجنت): 2(شكل 

 لسارجنت(اختبار القفز العمودي من الثبات  :اسم الاختبار.(  
 قياس القوة الانفجارية للرجلين: الغرض من الاختبار .  
  ســم 150ســبورة تثبيــت علــى الحــائط بحيــث تكــون حافتهــا الســفلى مرتفعــة عــن الأرض :الأدوات اللازمــة ،

يمكــن الاســـتغناء عــن الســـبورة .(جـــبس، شــريط قيـــاس ، ســم 400إلى  151علــى أن تــدرج بعـــد ذلــك مـــن 
  ).ووضع العلامات على الحائط مباشرة وفقا لشروط الأداء 

 واصفات الأداءم :  
يمسـك المختــبر قطعــة مــن الطباشــير ثم يقــف بحيــث تكـون ذراعــه بجانــب الحــائط، يقــوم المختــبر برفــع الــذراع 
علــى كامــل امتـــدادها لعمــل علامـــة بالأصــابع علــى الحـــائط ويجــب ملاحظـــة عــدم رفــع الكعبـــين مــن علـــى الأرض 

ح الـذراعين أمـام عاليـا ثم أمامـا أسـفل خلفـا ويسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامه مـن وضـع الوقـوف، ثم يمـرج
مع ثني الركبتيننصفا ثم مرجحتها أماما عاليا مع فرد الركبتينللوثب العمودي إلى أقصـى مسـافة يسـتطيع الوصـول إلهـا 

  .لوضع علامة أخرى بأصابع اليد، وهي على كامل امتدادها، يسجل الرقم الذي وضعت العلامة الثانية أمامه
، 1997,حمـــــادي عبـــــد المــــــنعم , حســــــانينمحمـــــد صـــــبحي (

  ).117ص
 الشروط :  
  عنــد أداء العلامــة الأولى يجــب عــدم رفــع إحــدى الكعبــين أو كليهمــا مــن الأرض كمــا يجــب عــدم رفــع الــذراع

  . المميزة عن مستوى الكتف الأخرى إثناء وضع العلامة، إذ يجب أن يكون الكتفان على استقامة واحدة
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  يسجل له أفضلهماللمختبر الحق في محاولتين.  
  تعــبر المســافة بــين العلامــة الأولى والثانيــة عــن مقــدار مــا يتمتــع بــه المختــبر مــن القــوة الانفجاريــة : التســجيل

 .للرجلين مقاسة بالسنتمتر
  

 الاختبارات المهارية : 
حــتى نــتمكن ، الرياضـية المختلفــة الأنشــطةفي  للأفــرادالهـدف مــن هــذه الاختبـارات قيــاس المســتوى المهـاري 

ونستطيع تقييم مستواهم و بناء البرامج التدريبية المناسبة كما تسـمح لنـا بقيـاس ، للأفرادمن معرفة المستوى المهاري 
  ) 103، ص 2009بوداود عبد اليمين، عطاءاالله احمد،(.الجماعية والفردية الألعابالمقدرة الخططية في 

 إختبار التسديد من الإرتقاء  

 
 .المراكز الخمس لاختبار التسديد يمثل): 3(الشكل 

 اختبار التسديد من القفز: اسم الاختبار.  
 قياس القدرة على التحكم في الكرة خلال سرعة ودقة التسديد: الغرض من الاختبار. 
 أقماع) 5(كرات، سلة، )5: (الأدوات . 
 مواصفات الأداء: 

 5(الإشــارة تبـدأ اللاعبــة بالتســديد  كـرات، عنــد إعطـاء) 5(وأمامهــا ) 1(تقـف المختــبرة أمـام القمــع رقـم 
  .ثم الانتقال إلى القمع الموالي، تمر كل لاعبة على المراكز الخمس) تسديدات

 الشروط : 
  كرات  5أن يكون في كل مركز من المراكز. 
  بالتسلسل 5إلى  1أن تمر اللاعبة من المركز. 
 أن يكون التسديد من القفز. 
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 التسجيل : 
  في كل مركز كل لاعبة على حدىتحتسب التسديدات المسجلة. 
:الخصائص السيكومترية للأداة -5  

 ثبات الاختبار: معامل الثبات -5-1
هـو مـدى دقـة أو اسـتقرار النتــائج الظــاهرة فيمــا لــو طبقــت علــى : "يعـرف حـسب مقـدم عبـد الحفـيظ أنـه  

 )52،ص1993مقدم عبد الحفيظ،( ".وعينـة من الأفراد في مناسبتين مختلفتين
قــام الباحــث بإيجــاد معامــل الثبــات الاختبـــار للقــدرات البدنيـــة باســتخدام طريقــة تطبيـــق الاختبــار وإعـــادة   

تطبيقــه بــنفس شــروط الإجــراء الأول وعنــد حــصولنا علـــى النتــائج باســتخدام معامــل ارتبــاط ســبيرمان وهــذا لمعرفـــة 
  .ثبـات الاختبـار
العينـــة (لاعبـــين مـــن مجتمــع البحـــث ومــن خـــارج عينـــة البحــث الأساســـية 3ه علــى عينـــة مؤلفـــة مــن حيــث تم إجرائـــ
تم إعــادة تطبيــق الاختبــار بــنفس شــروط التطبيــق  6/02/2019، وبتــاريخ 4/02/2019بتــاريخ ) الاسـتطلاعية 

ــائج باســتخدام معامــل الارتبــاط ســبيرمان وهــذا بغــرض معرفــة ثبــات الا ــار وكانــت الأولوعنــد حصــولنا علــى النت ختب
  : النتائج المتحصل عليها كالأتي

  0.98نتائج ثبات اختبار القفز العمودي لسارجنت  
  0.97نتائج ثبات اختبار التسديد من الارتقاء 

  . وهذا ما يدل على وجود ثبات عالي في الاختبارات الاثنين المطبقة  
  مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية : 2ف

  

  
  العينةعدد : ن 
  .معامل الارتباط سبيرمان : ر
  

  معامل الصدق  معامل الارتباط  الاختبارات
  0.98  0.98  اختبار الارتقاء

  0,98  0.97  اختبار التصويب
  يمثل معامل ثبات الاختبارات): 2(الجدول 
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الجـدول يتضح أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة قيد البحث قريبة مـن ) 2(من خلال الجدول رقم 
واختبــار التصــويب قيــد ) الوثــب العمــودي(وبالتــالي فــإن معامــل الارتبــاط قــوي، مــا يــدل بــأن اختبــارات الارتقــاء  2

  . ا يدل على ثبات الاختبارات ككلالبحث ثابتة مم
 معامل الصدق :  

  .للحصول على صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق
  :وكانت النتائج المحصل عليها كالآتي. الاختبارالجذر التربيعي لمعامل ثبات = معامل الصدق 

  0.98تساوي ) الوثب العمودي(نتائج صدق الاختبار الارتقاء . 
  0.98نتائج صدق الاختبار التصويب. 

  .ومنه نستخلص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق
  تم تحكيم الوحدات التدريبية من طرف أساتذة مختصين في كرة السلة :صدق الوحدات التدريبية.  
  :إجراءات التطبيق الميداني للأداة -6
  :الوسائل البيداغوجية  -6-1

إن الاختبارات تقاس بنفس الوسـائل والأجهـزة مـع كلتـا اĐمـوعتين الشـاهدة والتجريبيـة وقـد تمـت في قاعـة 
  : رج بوعريريج متعددة الرياضات بغورة يونس بولاية ب

 اختبارات مهارية وبدنية.  
 استمارة تسجيل البيانات.  
 ملعب كامل ومجهز.  
 كرات وقطع طباشير .  

  :الوحدات التدريبية المقترحة -6-2
  قــام الباحــث بتصــميم وحــدات تدريبيــة حســب خصــائص وقــدرات لاعبــة كــرة الســلة وذلــك بعــد الاطــلاع 
على المراجع العلمية المتعلقة بموضوع الدراسة والاطلاع على الدراسات المرتبطة بالموضوع ثم صـياغة الوحـدات كمـا 
هــو موضــح في الملاحــق، حيــث تشــتمل علــى عــدة تمرينــات بدنيــة ومهاريــة قصــد تنميــة القــوة الانفجاريــة للــرجلين 

 . في مجال التدريب  لتحسين التسديد من الارتقاء انطلاقا من بعض التجارب الخاصة
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  :الخطة الزمنية للوحدات التدريبية  -6-2-1
وحـدات تدريبيـة أسـبوعيا، لـذا قـام الباحـث  3أسـابيع وبواقـع ) 4(أربعـة استغرق تنفيذ الوحدات التدريبيـة 

  . 2019ماي 13إلى غاية  2019مارس  17بتنفيذ الوحداتالتدريبية في الفترة من 
  التوقيت  الأيام
  18.30إلى 17.00  الأحد
  19.00إلى 17.30  الاثنين
  19:30إلى 18.00  الأربعاء

 

  : التجربة الرئيسية للبحث -6-2-2
  .وحدة تدريبية 12تحتوي على  -
 18و 17تم إجــراء القيــاس القبلــي قبــل الانطــلاق في تنفيــذ الوحــدات التدريبيــة وذلــك يــومي : القيــاس القبلــي -

  . 2019مارس 
 13و 12القيـاس البعــدي بعـد الانتهـاء مــن تنفيـذ الوحـدات التدريبيــة وذلـك يــومي تم إجــراء : القيـاس البعـدي -

 . 2019ماي 
  : الوسائل والأساليب الإحصائية -7
  :الأساليب الإحصائية -7-1

تعتــبر مـــن أهـــم الطــرق المؤديـــة إلى فهـــم العوامـــل الأساســية الـــتي تـــؤثر علــى الظـــاهرة المدروســـة وتســـاعد في 
يلها وتطبيقها ونقدها علما أن لكل بحث وسائله الإحصائية الخاصة التي تتناسـب مـع نـوع الوصول إلى النتائج وتحل

ولقد  S.P.S.Sالمشكلة وخصائصها وهدف البحث وقد قمنا بحساب النتائج المتحصل بواسطة برنامج الإحصاء
  : اعتمدنا في بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية

 المتوسط الحسابي:  
لإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحليل الإحصائي حاصل قسمة مجموعة يعتبر احد الطرق ا

) ن(س ن، على عدد هذه القـيم .....، 3، س2، س1س: مفردات أو قيم في اĐموعة التي اجري عليها القياس 
  ).  76، ص 75، ص 1973علي لصيف، محمود السامراني، (. ويصطلح عليه عادة س

 الانحراف المعياري:  
ــه أدقهــا حيــث يــدخل اســتعماله في الكثــير مــن قضــايا التحليــل الإحصــائي  هــو أهــم مقــاييس التشــتت لأن

  . ع، فإذا كان قليلا أي قيمته صغيرة فانه يدل على أن القيم متقاربة، والعكس صحيح : والاختبار ويرمز له
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 )ستيودنت) ت :  
هــي طريقــة إحصــائية مــن الطــرق الــتي تســتخدم في حســاب الفــروق بــين المتوســطات الحســابية، ويســتخدم هــذا 

ـــــــــــــول أو رفـــــــــــــــــــــــــــــــــــض العــــــــــــــــــــــــــــــــــــدم  ).138، ص 2007النجــــــــــــــــــــــــــــــــــــار، (.الاختبـــــــــــــــــــــــــــــــــــار لقبـــــــــــــــــــــــ



 

 

 
  

 الفصل الرابع

  عرض وتفسير ومناقشة النتائج
  

  

  الدراسةعرض وتحليل نتائج  -1

  مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات -2

الفرضية العامة -3
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عرض وتحليل نتائج الدراسة -1  

 .عرض وتحليل نتائج اختبار الوثب العمودي -1-1

 ): بعدي–قبلي (المجموعة الشاهدة * 

البعدي للعينة الشاهدة في اختبار  يبين مقارنةبين نتائج الاختبار القبلي والاختبار: )03(الجدول رقم 
  .الوثب العمودي

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي   Sigمستوى دلالة  درجةالحرية 

قبليالاختبار ال   34 3.5 
 

0.070 

 
5 
 

  

0,946  

 
بعديالاختبار ال  34.16 4.6 

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا
 

  ، sig 0.946بمستوى دلالة  0.070) ت(قيمة  بلغت: كانت النتائج كالتالي:)3(الجــدول رقــم في 

مما يعني عدم وجود فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الشاهدة في  0.05أكبر من  0.946القيمة  
  .إختبار الوثب العمودي

  ): بعدي –قبلي ( المجموعة التجريبية * 

يبين مقارنةبين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية في اختبار : )04(الجدول رقم 
  .الوثب العمودي

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوىدلالة  درجة الحرية 

  1.21  34.33 قبلي
6.720 

 
5 

  

 1.67 40 بعدي  0

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا
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  sig (t) :0بمستوى دلالة  6.720) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي:  ) 04(الجــدول رقــم  في      

لعينة التجريبية في اختبار الوثب القبلي والبعدي يعني وجود فروق بين الاختبارينمما  0.05اصغر من  0القيمة 
  .لح الاختبار البعديالصالعمودي

  المجموعة الشاهدة و التجريبية( الاختبار القبلي :( 

  .يبين مقارنةبين نتائج العينة الشاهدة والتجريبيةفي الاختبار القبلي للوثب العمودي: )05(الجدول رقم 

 
المتوسط  

 الحسابي
المعياريالانحراف  )ت(قيمة   Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  3.57 34 الشاهدة
0.216 

 
10 

  

 1.21 33 تجريبية  0.833

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا

   sig(t) : 0.833بمستوى دلالة 0.216) ت(كانت النتائج كالتاليبلغت قيمة ) 05(الجــدول رقــم  في

الشاهدة والتجريبية في الاختبار القبلي للوثب مما يعني عدموجود فروق بين العينتين0,05كبر من أ 0.833القيمة 
  .في الإختبار القبلي العمودي

 
  المجموعة التجريبية–المجموعة الشاهدة (الاختبار البعدي:( 

.و التجريبيةفي الاختبار االبعدي للوثب العمودييبين مقارنةبين نتائج العينة الشاهدة : )6(الجدول رقم   
)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  4.62 34.16 شاهدة
2.907 

 
10 

  

 1.67 40 تجريبية  0.016

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا
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ستوى الدلالة بم2.907) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي ) 6(الجــدول رقــم  في  Sig(t):0.016 

في  الشاهدة والتجريبية للوثب العموديمما يعني وجود فروق بين العينتين 0,05صغر من أ  0.016القيمة 
  . الاختبار البعدي لصاح العينة التجريبية 

 : عرض وتحليل نتائج اختبار التسديد من الارتقاء -1-2

  بعدي –قبلي ( المجموعة الشاهدة :( 

يبين مقارنة بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاهدة في اختبار التسديد من : )7(الجدول رقم 
  .الارتقاء

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  1.94 8.16 قبلي
0.831 

 
5 

0.425  

 1.50 7.33 بعدي  

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا

   0,425 ـSigستوى الدلالة بم 0.831) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي ) 7(الجــدول رقــم  في

القبلي والبعدي للعينة الشاهدة في  يعني عدموجود فروق بين الاختبارينمما 0,05كبر من أ 0.425القيمة 
 .إختبار التسديد من الإرتقاء

  بعدي –قبلي ( المجموعة التجريبية(  

يبين مقارنةبين نتائج الاختبار القبلي والبعديللعينة التجريبية في اختبار التسديد من : )08(الجدول رقم 
 .الارتقاء

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  1.36 7.6 قبلي
4.053 

 
5 

  

 1.87 11.5 بعدي  0.002

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا
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  Sig0,002ستوى الدلالة بم4.053) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي  )08(الجــدول رقــم  في

القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار مما يعني وجود فروق بين الاختبارين، 0.05صغر من أ0.002القيمة 
  .لصالح الاختبار البعديالتسديد من الارتقاء

  الاختبار القبلي(المجموعة التجريبية والشاهدة :( 

المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار القبلي للتسديد من يبين مقارنة بين نتائج ): 09(الجدول رقم 
  .الارتقاء

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  1.36 8.1 شاهدة
0.516 

 
10 

  

 1.94 7.6 تجريبية  0.617

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا

ستوى الدلالة بم 0.516) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي ) 09(الجــدول رقــم  في 
Sig:0,617  الشاهدة و التجريبية في مما يعني عدموجود فروق بين العينتين، 0,05كبرمن أ 0.617القيمة

  . الارتقاءالاختبار القبلي للتسديد من 
  المجموعة التجريبية و الشاهدة الاختبار البعدي:  

يبين مقارنةبين نتائج المجموعة الشاهدة و التجريبية للاختبار البعدي في التسديد من : )10(الجدول رقم 
 .الارتقاء

)ت(قيمة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  Sigمستوى دلالة  درجة الحرية 

  1.50 7.33 شاهدة
4.250 

 
10 

  

 1.87 11.5 تجريبية  0.002

  توجد فروق sig> 0,05لا توجد فروق والفرض البديل إذا  sig< 0,05الفرض الصفري إذا
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 Sigستوى الدلالة بم 4.250) ت(بلغت قيمة : كانت النتائج كالتالي ) 10(الجــدول رقــم  في

:0,002   
الشاهدة و التجريبية للاختبار البعدي في بين العينتين مما يعني وجود فروق0,05صغر من أ 0.002القيمة 

. لصاح العينة التجريبية  التسديد من الارتقاء  
  : مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات - 2

القوة الانفجارية للرجلين من خلال موضـوع دراستناوالـذي يتطـرق إلى اثـر وحـدات تدريبيـة مقترحـة لتنمية 
مـن خـلال النتـائج المتحـصل عليهـا مـن جـراء لاعبات كرة السلة كبريات، و لدى على تحسين التسديد من الارتقاء 

والـتي دونـت في الجـداول مـن  الوثب العمودي واختبار التسديد من الارتقاءأجـراء الاختبـارات الـتي شملـت اختبـار 
أن "بمناقـشة النتـائج المتحـصل عليهـا علـى ضـوء الفرضـية العامـة والـتي مـن خلالهـا افترضـنا  سـنقوم. 10إلى  3

القوة الانفجارية للرجلين على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات للوحـدات التدريبيـة المقترحـة اثـر في تنمية 
ــة المطرو " كرة السلة كبريات حــة والتحليــل الإحصائي لهذه الأخيرة لمحاولة إبراز بعض العوامل وكــذا الفرضــيات الجزئي

  .الرئيسية التي لها دخل في تحديد النتائج المحصل عليها و التي قـد تـساهم في فهم بعض الغموض الذي يدور حولها

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الأولى : 

دلالة إحصائية بين العينة التجريبية و العينة الشـاهدة في لا توجد فروق ذات "والتي افترضالباحث على أن 
 ".الاختبار القبلي للقوة الانفجارية على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة

في ضوء النتائج التي توصلنا إليها، من خلال تحليل ومناقشة نتائج اختبار اĐموعـة الشـاهدة والتجريبيـة في 
التسديد مـن الارتقـاء، تبـين أنـه لا توجـد ) 9(، والجدول "الوثب العمودي) " 5(الاختبار القبلي المبينة في الجدول 

بـين العينــة الشـاهدة والعينــة التجريبيــة في  10الحريــة ودرجـة  0.05فـروق ذات دلالــة إحصـائية عنــد مسـتوى دلالــة 
الاختبــار القبلــي لتنميــة القــوة الانفجاريــة و التســديد مــن الارتقــاء لــدى لاعبــات كــرة الســلة، وهــذا راجــع إلى عــدم 

وعليـه يمكـن القـول أن . تدرب كلتا اĐموعتين على صفة القـوة الانفجاريـة للـرجلين ومهـارة التسـديد مـن الارتقـاء
 . فرضية الأولى قد تحققتال

 

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثانية : 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بـين الاختبـار القبلـي والاختبـار البعـدي لا " والتي افترضالباحث على أن 
 ".للمجموعة الشاهدة في للقوة الانفجارية على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة

ء النتائج الـتي توصـلنا إليهـا، مـن خـلال مناقشـة نتـائج اختبـار القبلـي والبعـدي للمجموعـة الشـاهدة في ضو 
، تبــين انــه لا توجــد فــروق ذات "التســديد مــن الارتقــاء) "7(، وجــدول "الوثــب العمــودي ) "3(المبينــة في الجــداول 

بلـي والبعـدي للعينـة الشـاهدة لتنميـة بـين الاختبـار الق 10و درجـة الحريـة  0.05دلالة إحصائية عند مسـتوى دالـة 
هـذه اĐموعـة علـى م تـدرب دجـع إلى عـراوهـذا . القوة الانفجارية و التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كـرة السـلة

  . وعليه يمكن القول أن الفرضية الثانية قد تحققت. الوحدات التدريبية المقترحة
 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الثالثة : 

ــار القبلــي والبعــدي في العينــة  "افترضــالباحث علــى أن الــتي  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختب
  "التجريبية في القوة الانفجارية للرجلين على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة

القبلــي والبعــدي للمجموعــة  الاختبــارومناقشــة نتــائج خلالتحليــل  توصــلنا إليهــا، مــن الــتيالنتــائج  في ضــوء
توجــد فــروق ، تبــين انــه "التســديد مــن الارتقــاء ) " 8(الوثــب العمــودي، وجــدول ) " 4(التجريبيــة المبينــة فالجــدول 

ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في العينة التجريبية لتنمية القوة الانفجاريـة والتسـديد مـن الارتقـاء 
جـع راوهـذا . يمكن القول أن الفرضـية الثالثـة قـد تحققـتومنه .ة لصالح الاختبار البعديلدى لاعبات كرة السل

  . تطبيق الوحدات المقترحة على العينة التجريبية إلى 

نتــائج اĐموعــة التجريبيــة والــتي خلصــت نتائجهــا إلى أن " 2015"وهــذا مــا يتفــق مــع دراســة بــن بقــرة علــي
ت التدريبية تحسنت وكانت أفضل من نتائج اĐموعة الشـاهدة والـتي لمتعتمـد للاختبارات البعدية بعد تطبيق الوحدا

ــــــــامج التــــــــدريبي الهــــــــ ــــــــى البرن ــــــــوارة بــــــــروري " ودراســــــــة .دف والمناســــــــباعل ــــــــت نتائجهــــــــا  2015"ن و الــــــــتي كان
ريبيـــة لصـــالح في العينـــة التجفروقذاتدلالةإحصـــائيةبينالاختبارالقبليوالبعديللقوةالانفجاريةللذراعينلدىلاعبيكرةاليداĔتوجد

 . الاختبار البعدي 

 ضوء الفرضية الرابعة  مناقشة النتائج على: 

ـــة في نـــه أالـــتي افـــترض الباحـــث علـــى و توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين العينـــة الشـــاهدة و التجريبي
  . الاختبار البعدي للقوة الانفجارية للرجلين على تحسين التسديد من الارتقاء لدى لاعبات كرة السلة

وفي ضــوء النتــائج الــتي توصــلنا إليهــا مــن خــلال مناقشــة نتــائج العينــة الشــاهدة والتجريبيــة المبينــة في الجــدول 
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين ه أنــتبــين " التســديد مــن الارتقــاء) "10(، والجــدول "الوثــب العمــودي) "6(
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لقـوة الانفجاريــة والتسـديد مـن الارتقــاء لـدى لاعبــات  العينـة الشـاهدة والعينــة التجريبيـة في الاختبـار البعــدي لتنميـة ا
وهــذا راجــع إلى تطبيــق . يمكــن القــول أن الفرضــية الثالثــة قــد تحققــتومنــه  .كــرة الســلة لصــالح العينــة التجريبيــة

والــتي خلصــت " 2016"وهــذا مــا اتفــق مــع دراســة بومنقــار عبــد العزيــز . الوحــدات المقترحــة علــى العينــة التجريبيــة
نه للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تنمية القوة المميزة بالسرعة على تحسـين التصـويب مـن الارتقـاء علـى أ نتائجها إلى

والتي خلصت نتائجها " 2007"ودراسة بلال خرشي وباية فؤاد .لاعبي كرة السلة بعد تطبيقه على العينة التجريبية
القـوة المميـزة بالسـرعة أثـرت علـى كذا ة القوة المميزة بالسرعة و ى تنميثر نسبيا علأإلى أن البرنامج التدريبي المقترح قد 

 .بعد تطبيقه على العينة التجريبية التسديد من الارتقاء

  : الفرضية العامة -3

في لنـا الجزئيـة يتبـين ومن نتائج الفرضيات تحليل ومناقشة الاختبارات توصلنا إليها من التي  ضوء النتائجفي 
المقترحة اثر في تنمية القوة الانفجارية للرجلين على تحسين التسديد من الارتقاء لدى أن للوحدات التدريبية  الأخير

المقترحــــة لتنميـــة صـــفة القــــوة للوحـــدات التدريبيـــة  الايجـــابي يرالتــــأث إلىونرجـــع ذلـــك  .لاعبـــات كـــرة الســـلة كبريــــات
جموعة التجريبية، والتي استخدمنا فيها جميـع أنـواع طـرق الانفجارية للرجلين وتحسين على التسديد من الارتقاء للم

 . التدريب الرياضي المناسبة للفئة العمرية والصفة والمهارة المراد تنميتها و تحسينها

ــدين عبــاسحيــث يــرى كــل مــن    الإعــداد البــدني أحــد أركــان التــدريب الــتي : "بــانكمالــدرويش وعمــاد ال
الهامـة الـتي تشـترك مـع المهـارات الحركيـة في تكـوين اللاعـب مـن الناحيـة نعتمد عليها في اللعب، و هي من الأسس 

  )15،ص 1999كمال درويش و عماد الدين عباس، (".البدنية

القـــوة الانفجاريـــة تعتــبر واحـــدة مـــن بــين أهـــم متطلبـــات لعبــة كـــرة الســـلة  "أن كمــا يقـــول عقيـــل عبــد االله 
ن اللعب الحديث ازداد صـعوبة و تعقيـدا ولأ. الأمثل للأداء الواجب توفرها في اللاعب ليصل إلى المستوى العالي و

في كـرة الســلة أصــبحت القـوة الانفجاريــة الــتي يحتاجهــا اللاعـب كبــيرة و ضــرورية لملائمــة مختلـف المهــارات ومــن بــين 
  )55، ص 1988عقيل عبد االله، ".(هذه المهارات مهارة التسديد من الارتقاء

ن الوحدات التدريبية المقترحة للاعبات كرة السلة أدت أومن خلال آراء العلماء و الباحثين يمكن القول 
الهدف من إلى تحسن ملحوظ في صفة القوة الانفجارية للرجلين وأثرها على تحسين التسديد من الارتقاء و هو 

.إجراء هذه الدراسة 
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 : الاستنتاجات -1

مــن خــلال كــل مــا ســبق ومــا تم عرضــه واســتبيانه في كــل مــن جــانبي البحــث النظــري والتطبيقــي نســتطيع 
ومـن هنـا يمكننــا أن . الخـروج بخلاصـة ونتيجـة لهـذا العمـل وخاصـة مـن خــلال الدراسـة الميدانيـة الـتي أزالـت الغمـوض

البعـد عـن الصـدفة والحـظ في نستنتج أن التدريب الرياضي هو عمل علمـي منهجـي خـال مـن العشـوائية وبعيـد كـل 
يكون المـدرب علـى كفـاءة علميـة التطبيق أثناء التدريب آو المنافسة، حيث انه من متطلبات التدريب الأساسية أن 

  .ومهنية معتبرة حتى يتمكن من تطبيق برنامجه والتعامل معه

ومن خلال تحليل نتائج الاختبارات وانطلاقا من استنتاجات الجداول ومن مناقشة النتائج خاصة في ضوء 
  : الفرضيات المطروحة خلص الباحث إلى النتائج التالية

  الوحدات التدريبية المقترحة لها تأثير في تنمية القوة الانفجارية للرجلين على تحسـين التسـديد مـن الارتقـاء لـدى
 .كرة السلة كبرياتلاعبات  

  يمكن القول أن العلاقة بين القوة الانفجارية ومهارة التسـديد مـن الارتقـاء علاقـة موجبـة حيـث انـه كلمـا زادت
القـوة الانفجاريـة الـتي يتمتـع đـا اللاعبـون زاد عنـدهم التحسـن في مهـارة التسـديد مـن الارتقـاء وهـذا مـا اتضــح 

 .لمجموعتين الشاهدة والتجريبية من خلال المقارنة بين النتائج البعدية ل
  تعتــبر صــفة القــوة الانفجاريــة واحــدة مــن بــين أهــم الصــفات البدنيــة المســاعدة في أداء اللاعبــين خاصــة مــا هــو

 .مرتبط بالأساس الفني لمهارة التسديد من الارتقاء
 ؤثرة على أداء اللاعب من تطوير صفة القوة الانفجارية يؤدي إلى تطوير اللياقة البدنية التي هي أهم العناصر الم

 .اجل التغلب على التعب والإرهاق خلال المنافسات
  التحضير البدني لصفة القوة  الانفجارية يجب أن يعتمد على أسس علمية و منهجية.  

  :حاتاالاقتر  -2

نظرا للدور البالغ الذي تلعبه الوحدات التدريبية في تحسـين التسـديد مـن الارتقـاء لـدى لاعبـات كـرة السـلة 
 في هـذا البحـث إليـهتكوين المدربين على ضوء النتائج الـتي توصـلنا و  إعداداللاعبينفانه من الضروري على المشرفين 

  : ـــــــهذا البحث يوصي بو 

 لتدريبية المقترحة كوسيلة لتنمية القوة الانفجارية للرجلين من اجل تحسين مهارة يمكن الاعتماد على الوحدات ا
 .التسديد من الارتقاء بصفة خاصة وتطوير اللعب الهجومي و الدفاعي في كرة السلة بصفة عامة
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 عامة  ضرورة الاهتمام بتنمية صفة القوة الانفجارية للرجلين بصفة خاصة و تطوير عناصر اللياقة البدنية بصفة
 .خاصة عند الإناث

  محاولة التركيز في التدريب على تحسين مهارة التسديد من الارتقاء. 
  يستحسن تسطير برامج تدريبية مبنية على أسس علمية وموجهة بطرق منهجية لتحقيق الأهداف المنشودة. 
 اعتماد طرق التدريب المناسبة من اجل تنمية صفة القوة الانفجارية. 
  ــال الرياضــي ومــا يتوافــق مــع الخصــائص ينبغــي علــىĐالمــدرب أن يكــون ملمــا بــالعلوم الفيســيولوجية الخاصــة با

 .الفيسيولوجية لمختلف الفئات العمرية وخاصة عند الإناث 
  ة على عينات مختلفة وكذا فئات عمرية أخرىđمحاولة إجراء دراسات مشا. 

  :الآفاق المستقبلية للدراسة -3
تمام أي عمل و سعيا منا إلى تطوير الرياضة الجزائرية، نقدم بعض الرؤى التي تفتح إننا ومن منطلق عدم 

  : للآخرين أفاق مستقبلية للدراسة نذكر منها

 .دراسة أثر تطوير القوة الانفجارية للذراعين وأهميتها على التسديد في كرة السلة -
 .المرتدة في كرة السلةدراسة أثر تطوير القوة الانفجارية وأهميتها على جمع الكرات  -
  .دراسة أثر تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة في التصويب بالوثب من منطقة ثلاث نقاط في كرة السلة -
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 .لاعبي كرة اليد، ماستر، جامعة المسيلة
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  :لخصم
أثـر وحـدات تدريبيـة مقترحـة لتنميــة القـوة الانفجاريـة للـرجلين في تحسـين التسـديد مـن الارتقــاء : عنـوان الدراسـة -

  -كبريات–لدى لاعبات كرة السلة صنف 
  :أهداف الدراسة -

 وضع وحدات مقترحة معتمدة على أسس علمية لتنمية القوة الانفجارية. 
   كرة السلةالكشف عن أهمية التسديد من الارتقاء في. 

للوحدات التدريبية المقترحة لتنمية القوة الانفجارية للرجلين أثر في تحسين التسديد من الارتقـاء : الفرضية العامة -
  -كبريات–لدى لاعبات كرة السلة صنف 

  :الفرضيات الجزئية -
تنميـــة القــــوة لا توجـــد فـــروق ذات دلالــــة إحصـــائية بــــين العينـــة الشـــاهدة والتجريبيــــة في الاختبـــار القبلــــي ل .1

 -كبريات–في تحسين التسديد من الإرتقاء لدى لاعبات كرة السلة صنف الانفجارية للرجلين 
ــــة القــــوة  .2 ــــار البعــــدي لتنمي ــــة في الاختب ــــة الشــــاهدة والتجريبي ــــين العين ــــة إحصــــائية ب ــــروق ذات دلال توجــــد ف

 -كبريات– في تحسين التسديد من الإرتقاء لدى لاعبات كرة السلة صنفالانفجارية للرجلين 
  : عينة الدراسة -
  .لاعبات من فريق رائد شباب برج بوعريريج لكرة السلة سيدات 06ضمت : العينة التجريبية -أ

  .لاعبات من فريق رائد شباب برج بوعريريج لكرة السلة سيدات 06ضمت  :العينة الشاهدة -ب
  .تجريبيلمنهجا: المنهج المتبع في الدراسة -
إختبارات تسديد من (، إختبارات نظرية )إختبار القفز العمودي لسارجنت(إختبارات بدنية  :أدوات الدراسة -

  )القفز
  :نتائج الدراسة -

مــن خــلال تحليــل وملاحظــة نتــائج الاختبــارات وإنطلاقــا مــن اســتنتاجات الجــداول يتبــين لنــا بوضــوح أن للوحــدات 
– تحسـين التسـديد مـن الارتقـاء لـدى لاعبـات كـرة السـلة التدريبية المقترحـة لتنميـة القـوة الإنفجاريـة للـرجلين أثـر في

  -كبريات
  :توصيات وإقتراحات -

  ضرورة الإهتمام بتنمية صـفة القـوة الإنفجاريـة للـرجلين بصـفة خاصـة وتطـوير عناصـر اللياقـة البدنيـة بصـفة
 عامة خاصة عند الإناث

 إعتماد طرق التدريب المناسبة من أجل تنمية صفة القوة الإنفجارية. 
  



 

 

Résumé : 
1-Intitulé de l’étude : L’effet d’unités d’entrainement proposées pour 
développer la force explosive de membres inferieurs pour l’amélioration de tir en 
suspension(shoot) auprès des joueuses de basket-ball (sénior dames). 
2- objectifs de l’étude : 

- Planifier des unités d’entrainements  adoptées sur des bases scientifiques 
pour développer la force explosive. 

- Monter l’importance de tir en suspension( shoot) auprès des joueuses de 
basket-ball. 

3- hypothèse de l’étude :y-a-t-il un effet des unités d’entrainements proposées 
dans le développement de force explosive de membres inferieurs sur le tir en 
suspension        ( shoot ) auprès des joueuses de basket-ball (sénior dames). 
4- problématiques partielles : 

- Il n’existe pas de déférences statistiquement significatives dans le test préable 
du groupe témoin et groupe expérimental pour le développement de force 
explosive de membres inferieurs pour le tir en suspension ( shoot)  auprès 
des joueuses de basket-ball. 

- Il existe de différances statistiquement significatives entre le groupe témoin 
et expérimental dans le test d’après pour développer la force explosive de 
membres inferieurs pour le tir en suspension ( shoot ) et au profit de groupe 
expérimental des joueuses de basket-ball. 

5- échantillon de l’étude : 
a- Le groupe expérimental : comprend 6 joueuses de l’équipe de ( 

r.c.b.b.a).  
b- Le groupe témoin : comprend 6 joueuses de l’équipe de  ( r.c.b.b.a) . 

6- l’approche adoptée en l’étude : l’approche expérimental, pour son 
accommodation avec le phénomène étudié. 



 

 

7- outils de l’étude : des testes physiques (test de saut hauteur de sergent) et test 
technique (test de tir en suspension – shoot-). 
8- conclusion : a travers l’analyse et l’observation des résultats et a  partir des 
résultats des tableaux, il nous parait clairement que les unités d’entrainements 
proposées ont un effet dans le développement de force éxplosive de membres 
inferieurs sur l’amélioration  le tir en suspension ( shoot)  auprés des joueuses de 
basket-ball (sinior dames) 
9-  Recommandation: 
-la nécessité de donner plus d'impotence au développement de force explosive de 
membre inferieure et d'amélioration de qualités physiques sur tout chez les 
femmes. 
- adoption des méthodes d’entrainement appropriées pour le développement de la 
force explosive  
 

 

 

 

  
 


