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الله ٔعَّٕ تعانى خشج ْزا  بفضم

انعًم انًتٕاضع نهُٕس فانحًذ لله 

َشكشِعهى فضهّ  ٔجم عهى جزٌم  عز 

يُا بانجًٍم  أاعتشاف انُعى،

ٔتقذٌشا نحسٍ انصٍُع َتقذو بفائق 

انفاضم ي انشكش ٔالايتُاٌ لأستار

انذكتٕس  انًششف  

 حشٌزي عبذ انٓادي  

يٍ تٕجٍٓاث َٔصائح  ًننًا أبذاِ  

عت صبشِ إنى غاٌت َٓاٌت ٔعهى س 

.  ْزا انعًم   

بانشكش انجزٌم إنى  وأتقذ كًا

"شٕٓنً بلال"ٔ ةالأصذقاء ٔالإخٕ

"يساسط خانذ" انزٌٍ نى ٌبخهٕا 

 عهً بُصائحٓى.

ساْى فً ْزا كم يٍ  شأشكأخٍشا  ٔ

ٔنٕ بكهًت قشٌب أٔ بعٍذ  يٍ انعًم

 طٍبت. 

 



 

 

                                                                                                           إهداء

بدأنا بأكثر من ٌد وقاسٌنا أكثر من هم وعانٌنا الكثٌر من الصعوبات وهانحن الٌوم والحمد لله نطوي 

  .واضعسهر اللٌالً وتعب الأٌام وخلاصة مشوارنا بٌن هذا العمل المت

أن ٌبوح لما ٌخالجه من مشاعر  إلاالقلب  االقلم أن ٌسٌر.. ولكن أب أباامتنعت الكلمات عن التعبٌر.. و

حتى انتهاء من أجلً ثناء على من نذروا أنفسهم لخدمتنا امتنانا لما بذلوه وثناء تفٌض شكراً وامتنانا 

 .هذا العمل المتواضع 

لمن هم حولها.. شكراً..لك ٌا وردة فاح عبٌرها وطاب شكراً ..لك ٌا شمعة أحرقت نفسها لتضئ 

وحضنتنً  الـــتـً رآنـــً قــلـبـهـا قـبـل عـٌـنـٌـهـاإلى  شكراً..لك ٌا وردة زاد برٌقها ورونقها ,شذاها

أحشائها قبل ٌدٌها إلً المنبع الصافً إلى شجرتً التً لا تذبل, إلى الظل الذي أوي إلٌه فً كل 

.إلٌك" إلى رمز الحب وبلسم الشفاءنً الحب و الحنان إلى القلب النابض بالبٌاض حٌن,إلى من أرضعت

 ٌا أمً".أطال الله فً عمرها و شفاها.

إلـــى مــن عــلمــنـً أن اصـمـد أمــام  ,ونــبــراســـً الــذي ٌـنـٌــر دربـــــًى ـلـً الأوتإلـى قــدو

إلـــى مــن  ,ن أعــطــانــً ولــم ٌــزل ٌــعطــٌــنــً بــلا حــدودإلــــى مــ ,أمــواج الــبـحــر الـثـائـرة

إلى من كلّت  ,إلى من جرع الكأس فارغاً لٌسقٌنً قطرة حب ,رفــعــت رأســً عــالــٌــا افــتــخــارا بـه

الكبٌر إلى القلب  .إلى من حصد الأشواك عن دربً لٌمهد لً طرٌق العلم ,أنامله لٌقدم لنا لحظة سعادة

  أغلى و أحن قلب" أبً الغالً" أطال الله فً عمره و رعاه. 

ٌا وردة فاح عبٌرها  ,شمعة أحرقت نفسها لتضئ لمن هم حولها ٌا ,إلى الروح التً سكنت روحً

الكلمات وتشتت  تاهت عند مقامكلقد  ,ردة زاد برٌقها ورونقها ماذا بوسعنا أن نقولو ٌا ,وطاب شذاها

نً فً تساعد , إلى التً بل أي العبارات تلٌق بمقامك ,ندري أي الكلام ٌفٌك حقك لا ,شمل العبارات

 فمهما قلت فالكلمات لا تعبر ,إلى الأم الثانٌة و الأغلى عمتً" مرٌم "ك لأصل للزهرةاشوتحطٌم الأ

 .بداخلنا عما 

      تً و أخواتًو سر سعادتً إخو إلى القلوب الطاهرة الرقٌقة والنفوس البرٌئة إلى رٌاحٌن حٌاتً

 ,فهمً وسلمى, إٌمان, هناء و أنفال(.) وفاء

 إلى أغلى ما فً الوجود جدتً"ظرٌفة " أطال الله فً عمرها و شفاها.

رونً من ٌنابٌع الفضٌلة، وأخذوا بٌدي إلى منهل المعرفة...وأظلونً بشجرة الإٌمان...أهلً أإلى من 

 الأعزاء

 ".تسنٌم،، كوثر, ,سلسبٌل إسلام،،عمران, هٌثم,، ,امٌنوسٌمإلى من أعتبرهم فلذة كبدي" 

  ذاكرتً. ممذكرتً ساعتك  مكانوا سندا لً فعذرا إن لم تسع أسماءك الأصدقاء الذٌنإلى جمٌع 

إلى كل باحث عن فكرة مضٌئة تنٌر له زقاق الطرٌق... وإلى أصحاب العقول النٌرة، والبصائر 

ًّ روح المبادرة  ل من ساهم فً تكوٌنً و لو بكلمة.إلى ك المستنٌرة ومن زرع ف
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  مقــدمة  

عمت لعبة كرة السلة  في بصيع شعوب العالد ،بفا اكسبها شعبية ىائلة عن باقي الرياضات الأخرى ابغديثة       
والقديدة ،وىي  تعتبر ثاني الرياضات الأكثر شيوعا إذ ىذه الرياضة أصبحت تساير التكنولوجية ابغديثة وتستخدـ 

زماف وابؼكاف وىذا من أجل برقيق أبظاء شكل علومها من أجل إيجاد طرؽ وأساليب فعالة وحديثة تتناسب مع ال
بؽا والذي يهدؼ إلذ بلوغ الرياضي إلذ أعلى درجات الأداء والإتقاف وذلك في  ابؼستويات ابؼختلفة وىو الشيء 
الذي يسعى إليو اختصاصيو لعبة كرة السلة من خلاؿ البرامج التدريبية ابؼنهجية العلمية التي تهدؼ إلذ تطوير 

عب على ابعهد والتكيف عليو والتنمية ابعماعية للاعب وصورتو العامة التي نراىا بؾسدة في لعبة  إمكانيات اللا
كرة السلة ابغديثة ، والتي تتطلب لاعب متعدد ابؼهاـ  وبستاز باللياقة البدنية ابؼعتبرة بالدرجة الأولذ بالإضافة إلذ 

ابغديثة امتلاؾ القوة ابؼميزة بالسرعة ،وىذا من أجل الإعداد التقتٍ والتكتيكي ، كما يجب على لاعب كرة السلة 
ابغصوؿ على تسديد ناجح وتسجيل أكبر  عدد من السلات ،وبؽذا فإف الرفع من ابؼستوى التحضتَي  البدني 
يكوف بالتوازي مع التحستُ التقتٍ والتكتيكي والذي يدثل ابؽدؼ العاـ للتدريبات ، لذلك بقد أف الأندية بدختلف 

ا تولر اىتماما باللاعبتُ على بـتلف أصنافهم حتى يصبحوا من الدرجة العالية ولعل من أبرز ىذه مستوياته
الصفات بقد ابؼرونة ، القدرة العضلية ، التوافق ، التوازف القوة ابؼميزة بالسرعة والتي تعد من أىم عناصر اللياقة 

الرياضي بصفة عامة ، حيث يودي ىذا إلذ تسجيل البدنية التي يجب أف تتوفر في لاعب كرة السلة بصفة أو الفرد 
النتائج الإيجابية في بـتلف ابؼستويات  وبحكم أف كرة السلة كغتَىا من الرياضات ابعماعية التي استقطبت العديد 
من الباحثتُ وابؼمارستُ أصبح من الواجب التفكتَ في ابؼستويات الدنيا قصد زرع أسس ومبادئ ىاتو اللعبة التي 

 .)71، ص  7991مصطفي زيدان ، (على تطوير بـتلف التقنيات والصفات ابػاصة باللعبة . تعتمد 
ولعل من أىم الصفات البدنية التي يركز عليها لاعب كرة السلة ىي صفة القوة ابؼميزة بالسرعة التي بقدىا حاضرة  

حساسة من مراحل النمو وعليو ( سنة ،وىي فئة 16-14في التسديد وفعاليتو واختًنا العمل مع فئة الأشباؿ )
ركزنا بحثنا على ىذه الفئة بفا جعلنا نقوـ بحثنا حوؿ : "برستُ صفة القوة ابؼميزة بالسرعة وأثرىا على فعالية 

 ومن أجل إعداد ىذا البحث قمنا بتقسيمو إلذ:،( سنة "16-14التسديد بالارتقاء عند لاعبي كرة السلة )

 ة النظرية والدراسات السابقة . الفصل الأوؿ ويحتوي على ابػلفي -

أما الفصل الثاني فيحتوي على الإطار العاـ للدراسة والكلمات الدالة في البحث، إشكالية الدراسة،  - 
الدراسة.  تالدراسة، أهمية الدراسة، فرضيا ؼأىدا  

الفصل الثالث يحتوي على الإجراءات ابؼيدانية للدراسة من دراسة استطلاعية والمجاؿ ابؼكاني والزماني  -         
والشروط العلمية للأداة وعينة البحث وكيفية اختيارىا وكذا ابؼنهج ابؼستخدـ وأدوات الدراسة وإجراءات التطبيق 

 ابؼيداني وحدود الدراسة . 



 

 

فقد تم فيو عرض ومناقشة النتائج من حيث عرض وبرليل نتائج الاختبارات تم عرضها  ابعالفصل الر  -         
 بيانيا ومناقشتها في ضوء الفرضيات .

الفصل ابػامس تم فيو استخراج بعض الاستنتاجات العامة و الاقتًاحات .  -          
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 تمهيد:

لتحديد أىداؼ فريق ما لابد على ابؼدرب من وضع بـطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلالو أىداؼ         
ىذه العملية من خلاؿ برديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع الفريق ومتطلبات بقاح 

 البرنامج التدريبي على بريد الاحتياجات وابؼتطلبات والبرنامج ابؼناسب .

ابعوانب الأساسية للتدريب واختيار وبرديد نوع التدريب والأسلوب  أو  مراعاةوعلى ابؼدرب من جانب أخر 
التي بزدـ البرنامج ابؼسطر مع مراعاة أىم ابؼبادئ المحددة لو حسب طبيعتو عاـ كاف أو خاص  الأساليب ابؼثلي

وذلك لنجاح ىذه العملية حيث سنتطرؽ في ىذا الفصل إلذ برديد أهمية ومتطلبات وخصائص البرنامج وابؼبادئ 
 والطرؽ وأنواع التدريب ابؼناسبة بنوع من التفصيل .  
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 البرنامج التدريبي                                                                                                   - 6
 :ماىية البرامج 6-6

عرفو وليامس بأنو :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات        
ة فتًة زمنية بؿددة".التعليمية ابؼقتًحة لتغطي  

وتعرفو حورية موسى وحلمي إبراىيم بأنو ":ىو بؾموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق 
بأنو :"عبارة عن كشف يوضح العمليات ابؼطلوب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة  يابؽوا ر ىدؼ واحد" ويعرفو سيد 

ر تنفيذىا ". ميعاد الابتداع و ميعاد الانتهاء لكل عملية تقر   

:أىمية البرامج 6-0  

يدكن أف نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:        

أف البرامج عنصر حيوي و أساسي من عناصر التخطيط ففي غياب  حيثإكساب عنصر التخطيط فاعليتو: *
 البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة و نقصانها يجعلها عديدة الفاعلية

:تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق *  

أف التخطيط عنصر من عناصر الإدارة و بغياب البرامج من التخطيط تسقط فاعليتو و بذعلو غتَ ذي         
قيمة , و بالتالر تكوف العملية الإدارية غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها, وتكوف كمن يحرث في ابؼاء و تكوف 

 العملية التعليمية  كلها متعثرة و السبب يكوف في غياب البرامج .

أف عدـ اكتماؿ العملية الإدارية لفقدىا عنصر التخطيط الكامل يجعلها غتَ قادرة على برقيق  اع الأىداف:ضي *
الأىداؼ فتصبح الأىداؼ سرابا و الأماني أو ىاما. لاف أساليب تنفيذ الأىداؼ و برقيقها يكمن في وجود 

 البرامج.

من الوقت الضائع وتساعد على إبقاز الأعماؿ حيث تعطي البرامج للزمن قيمة,وتقلل الاقتصاد في الوقت:  *
 في اقصر وقت بفكن بحيث نستغل الوقت ابؼتيسر أحسن استغلاؿ .

إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين  التعليمية:تساعد على نجاح الخطط التدريبية و  *
ناجحة.ىدافها تصبح خطط و طابؼا برقق ابػطط أ ابؼوضوعة,على برقيق و تنفيذ أىداؼ ابػطط   

في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلذ عمليات التنفيذ و يكوف نتيجة ذلك  التنفيذ:* البعد عن العشوائية في 
.الواجباتتعثر العملية الإدارية بأكملها و تفشل لعدـ وجود برديد واضح بؼراحل و كيفية تنفيذ   
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أف العلم ابؼسبق بأسلوب التنفيذ ابؼناسب و طريقة التعليم الأفضل و كمية الوقت ابؼتيسر لإبقاز  دقة التنفيذ: *
العمل كل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإبقاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع 

.(46,45,67ص ، 0110، عبد الحميد شرف ).غرض.    

ن تتوفر لدى مصممي البرامج:الخصائص التي يجب أ 6-3  

مراعاة ابعانب ألتأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقوموف بتصميم و بناء برامج التدريب .  -  

ضرورة الاعتماد على ابؼدربتُ ابؼتخصصتُ والذين يستطيعوف مراعاة ابعانب التًبوي في عملية التدريب .  -  

البرامج سواء من حيث بفارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب يفضل ذوي ابػبرة في القائمتُ على تصميم  -
  الرياضية.لإحدى الفرؽ 

يفضل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتموف بالتجديد و التطوير و التنوع ابؼستمر في طرؽ و  -
  الأجنبية.أساليب التدريب و الذي يستفيد من ابػبرات 

يفضل الأفراد الذين يراعوف الإمكانيات ابؼتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية.  -  

السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح 6-4  

عاؿ".  ى, مستو , متقدمتُ"ناشئتُعليهم:أف يراع احتياجات و اىتمامات الأفراد الذين سينفذ  -  

التي تهدؼ إليو ابؼؤسسة التًبوية أو ابؼنشاة الرياضية يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبوية -  

  .أف يساعد البرنامج على تنمية و تطتَ قدرات اللاعبتُ -

  .أف يساىم في اكتشاؼ قدرات اللاعبتُ و مواىبهم ابؼختلفة -

  .يدكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات و التسهيلات ابؼتاحة -

  .شدىا التًبية البدنية بصورة عامةتنيحافظ على الأىداؼ التًبوية التي  -

يساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبتُ قدراتو و معارفو العامة و ابػاصة و مدى قدرتو في استيعاب  -
 (.2 6.16، صيحي السيد الحاوي) ابغديثة.مستجدات العصر من التقنية 
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رياضي:خطوات تصميم برنامج  6-5  

حلاي مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد يطلب لو النجاح يجب أف يشتمل لتصميم برنامج        
 على العناصر التالية :

الأسس التي يقوـ عليها البرنامج.  -1     

ابؽدؼ و الأىداؼ الإجرائية . -2  

بؿتوى البرنامج. -3  

تنظيم الأنشطة داخل البرنامج. -4  

تنفيذ البرنامج. -5  

ستخدمة في البرنامج.الأدوات ابؼ -6   

(53-50ص،مرجع سابق،عبد الحميد شرف). تقونً البرنامج -  7 

 الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: 1-6

ىناؾ بؾموعة من الاحتياطات و الإجراءات يجب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو ابؼعاقتُ         
 ويتفق على اغلبها العلماء و ىي : 

  البرنامج:* ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في 

في البرنامج بقدر كبتَ من لكي يؤتى البرنامج بشاره و لكي تتحد ابؼسؤوليات يجب أف يتمتع ابؼشتًكوف        
الصحة العامة و يتم التأكد نمن ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكوف الأمور واضحة 

و يتحمل كل مسؤوليتو بدا في ذلك ابؼسؤولية ابؼدنية على أف يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة 
. دورية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج  

:الاىتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين  *  

ىي بدثابة أجراء تنبيو بعسم الإنساف لاستقباؿ النشاط ابؼنتظر حيث أف مفاجأة ابعسم بأي أنشطة بدنية       
.غتَ عادية تعرضو للإصابات بؼواقف وخيمة   
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 * مراعاة حمل التدريب:

وىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها ابؼربي للاعب وقد يكوف بضل التدريب قد يكوف بضلا خارجيا       
ابغمل داخليا وىو عبارة عن انعكاس اثر ابغمل ابػارجي على أجهزة ابعسم ابغيوية فإذا كاف ابغمل ضعيفا لا 

عبد ).ئديستفيد منو ابؼمارس وإذا كاف ابغمل زائدا عن ابغد ابػارجي بؼقدرة اللاعب تولد عنو ظاىرة التدريب الزا
(.60-61ص،مرجع سابق،الحميد شرف  

:مراعاة التغذية المناسبة و الراحة الكافية للممارسين أثناء عملية التنفيذ *  

مراعاة أف تكوف فتًة الراحة إيجابية تعتمد على التحرؾ النشط و العلاج الطبيعي بعد ابعهد العنيف و معرفة  يجب       
ابؼربي لأنواع التعب بذعلو قادرا على برديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية بأسلوب التغذية الصحيح 

 الذي يتناسب وحجم و نوعية النشاط الرياضي.

ق مبدأ الاستمرارية في التدريب:تطبي*   

من ابغقائق ابؼهمة معرفة "تكييف ابعسم ابغمل ابؼؤقت "فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدـ الانتظار فيو يقلل 
 من مستواه إذف لابد إف يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طواؿ فتًة البرنامج.

 * تجنب الإسراع الغير مدروس في عملية التنفيذ:

لابد من الاستمرار في ابؼمارسة حتى لا يهبط مستوي اللاعب و بؼا كاف تكرار ابغمل لفتًة معينة يجعل        
ابعسم في حالة تكيف على ىذا ابغمل فانو من الأهمية أف يعقب ذلك فتًة زمنية لتثبيت ىذا التكيف ثم الارتفاع 

تنفيذ البرامج يؤدي إلذ عدـ إحداث عمليات  ثانية بابغمل وىكذا, ولذلك فاف الإسراع الغتَ مدروس في
 (.65-63عبد الحميد شرف مرجع سابق ,ص) .التكيف

:التدريب -0  

ويتضمن الشقتُ  ىو العملية التًبوية التي تعتمد على الأسس و ابؼبادئ العلمية,مفهوم التدريب: -0-6
التعليمي و التًبوي و التي يتم من خلابؽا كل من عمليات التخطيط, و القيادة ابؼيدانية بهدؼ برقيق أعلى 

.(59,ص0110مفتي إبراىيم حماد,)مستويات الرياضة و ابغفاظ عليها أطوؿ فتًة بفكنة.   

هودات البدنية ابؼوجهة والتي تؤدي إلذ من وجهة نظر الفسيولوجية يعرؼ التدريب:"بؾموعة التمرينات أو المج      
 إحداث تكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة و أعضاء ابعسم الداخلية لتحقيق مستوى عالر من الإبقاز الرياضي .
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الأىداف العامة للتدريب الرياضي: وتنحصر في:  -0-0  

الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية بعسم الإنساف من خلاؿ التغتَات الإيجابية للتغتَات الفسيولوجية  -1    
 و النفسية و الاجتماعية. 

بؿاولة الاحتفاظ بدستوى ابغالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات بؼستويات الإبقاز في المجالات  -2    
(. عية, الاجتماة, النفسيالثلاثة)الوظيفية  

ويدكن برقيق أىداؼ عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلاؿ جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد         
من الأهمية هما: ابعانب التعليمي)التدريبي,التدريسي(و ابعانب التًبوي و يطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي 

)السرعة,القوة ,التحمل ...الخ( و ابؼهارية و ابػططية و . فالأوؿ يهدؼ إلذ اكتساب و تطوير القدرات البدنية 
ابؼعرفية أو ابػبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي ابؼمارس, والثاني يتعلق في ابؼقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع 

ر الدوافع و و يهتم بتكميل الصفات الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و إداريا, و يهتم بتحستُ التذوؽ و تطوي
حاجات و ميوؿ ابؼمارس و اكتسابو السمات ابػلقية ابغميدة كالروح الرياضية و حب الوطن و ابؼثابرة و ضبط 

 .(5.4,0, ص6998, أمر الله ألبساطي).النفس و الشجاعة... الخ من خلاؿ ابؼنافسات
:الـقوة المـميزة بالسـرعة  -3  

مفهومها:-3-6  

ومة بأكبر سرعة تقلص بفكنة القوة ابؼميزة بالسرعة ىي قدرة ابعهاز العصبي العضلي على بذاوز مقا          
،وبزتلف القوة ابؼميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ البدنية ابؼشاركة في ابغركة  (6976،ىاره 6977)فراي

النسبة تكوف لديو نفس ابؼيزة ب)الذراعتُ ،الرجلتُ ( فالرياضي قد يكوف جد سريع بذراعيو وليس بالضرورة أف 
 .(.jurgenweinck,1992,p241 ( 6989) سميث وىينجر . لرجليو

 نات التي بذمع بتُ القوة والسرعة( أف القوة ابؼميزة بالسرعة أثناء اللعب ،وفي التمرييفاوحسب )ما تف      
قصتَ  وقت تٍ قابلية تطوير قوى قصوى فيتسمى في بعض الأحياف القوة الانفجارية ىذا يع

(Mattieu,1983,p130   .)   
السيد عبد ) .وىي القدرة على أداء حركات ذات مقاومة عند ابؼستوى قبل الأقصى وبدرجة سرعة عالية          

(.606،ص6997المقصود ،  
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تعريف قوة السرعة: -3-0  

قوة السرعة حسب ) جلاؿ بؿمد عبد الوىاب ( بقياـ العضلات بالعمل بأقصى قوتها في أقل وقت  تعرؼ        
السرعة.× القدرة العضلية = القدرة الآتية:ويدكن بسثيلها بابؼعادلة  بفكن،  

لاكتساب ىذه ابػاصية يشتًط أف يكوف ىناؾ توافق وانسجاـ ما بتُ القوة العضلية وسرعة العضلات        
  :ومن ثم لكي تتوافر عناصر القدرة العضلية للفرد يشتًط ابؼستخدمة،

مستوى مرتفع من القوة العضلية -أ       

مستوى مرتفع من السرعة .  -ب      

  جلال محمد ) . ابها بالتكامل بتُ القوة والسرعةمستوى مرتفع من ابؼهارة ابغركية التي تهيأ أسب -ج    
 .(689،ص6969عبد الوىاب ، 

:مكونات القوة المميزة بالسرعة-3-3  

تتكوف ىذه الصفة من ابراد صفتي القوة والسرعة لإعدادىا عند الناشئ ينبغي الابتداء بصفات التحمل  
العاـ ،وىذا للوصوؿ إلذ درجة التكيف على ابؼيكانيزـ ابؽوائي ،ومن ثم يجب أف تهيأ صفات القوة ) القوة 

ؽ (،ثم صفات السرعة ) السرعة ابؼتوسطة ،برمل السرعة ،السرعة القصوى( الانفجارية ،قوة الدفع،قوة الانطلا
.(696ص  سابق،مرجع  الوىاب،جلال محمد عبد )وأختَا ابؼهارة التي بذمع ما بتُ الصفتتُ القوة والسرعة .   

  :القوة الانفجارية -أ

بدعتٌ الزيادة في القوة حيث تكوف الوحدة  ىي قدرة ابقاز زيادة قصوى في القوة في أقل زمن بفكن،أي 
الزمنية ىي السائدة والقوة الانفجارية تتوقف على سرعة تقلص الوحدات ابغركية ذات الألياؼ العضلية السريعة 

 وبقوة تقلص الألياؼ العضلية ابؼتدخلة .

الانطلاق:قوة  -ب  

يدكن أف ندخلها برت نوع القوة الانفجارية حيث تعتبر القدرة على ابقاز زيادة قصوى عند بداية التقلص         
بقدرة تدخل العضلي ،وقوة الانطلاؽ تشتًط برستُ في ابغركات التي تتطلب سرعة ابتدائية كبتَة فهي تتميز 

وقت خلاؿ بداية التقلص كانت القوة ابؼقارنة ابؼراد ابقازىا ضعيفة أكبر عدد بفكن من الوحدات ابغركية في نفس ال
تكوف قوة الانطلاؽ ىي السائدة ،وإذا ارتفعت ابغمولة يكوف تدخل الوحدات ابغركية ثابت وبؿدد بألياؼ عضلية 

بضولة جد  سريعة فتكوف بذلك القوة الانفجارية ىي الفاعلة )لتحوؿ قوة الانطلاؽ إلذ قوة انفجارية ( ،وفي حالة
 .(Jurgenweinck, 1992, p242 ).(latzelterمرتفعة فالقوة القصوى ىنا ىي التي تتدخل)
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:الخـصائص الفـيزيولوجية للـقوة الممـيزة بالسرعـة  -4 – 3     

بدا أف القوة ابؼميزة بالسرعة تعتٍ قدرة ابعهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة فمعناه أف ىناؾ دمج  
وربط بتُ صفتي القوة والسرعة في مكوف واحد ،أي أف برقيق وتنفيذ ابغركات يتم بتنسيق بتُ مركبي القوة والسرعة 

  .(89،ص  6993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ،  ).في أف واحد 
( فإف كفاءة الربط بتُ القوة والسرعة بسكن فيها من تنمية إرادية الفعل ابػاصة  ايفوحسب ) ما تف        

للعضلات والتي تعلب الدور الأوؿ خلاؿ القياـ بحركات تتطلب تعديل مفاجئ لعمل ابؼقاومة ،وحسب )بوىر 
   :لقوة ابؼميزة بالسرعة تتمثل أساسا فيفإف العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صفة ا 1981وشميد( سنة 

  :عدد الوحدات الحركية المتدخلة في أن واحد -3-4-6     

وىي التنسيق العصبي ابغركي للألياؼ داخل العضلة ،حيث أف زيادة حجم القوة يختلف حسب عدد  
تدريب القوة يكوف بدثابة الوحدات ابغركية ابؼنشطة وحسب تواتر وتزامن النبضات العصبية للوحدات ابغركية ،إف 

ابؼكسب الأوؿ لتحستُ التهيج داخل العضلة وىذا يعتٍ أنو خلاؿ تقلص عضلي إرادي يتدخل عدد كبتَ من 
الألياؼ العضلية للتقلص في أف واحد وبرستُ القوة أثناء التدريب يكوف بالزيادة في قطر الألياؼ العضلية وبالتالر 

  .الزيادة في حجم العضلة نفسها

:سرعة تقلص الألياف العضلية المتدخلة  -3-4-0       

نتو الدراسات والبحوث فإف الدرجة ابؼمثلة للقوة خلاؿ بداية التقلص بؽا علاقة وطيدة مع نسبة يكما ب
( في العضلة التي تقوـ بتنفيذ ابغركة عكس ما ىو حادث في القوة القصوى حيث FTتواجد الألياؼ العضلية )

 .  6979 (Boskokomi .((STضلية )تتدخل الألياؼ الع

( تتميز بقصر كبتَ وكذا قدرة لا ىوائية جد عالية ،ومن خلابؽا تستقبل FTحيث أف الألياؼ العضلية ) 
بؾموعة من النبضات العصبية العالية التواتر بؾمل ىذه العوامل تسمح بتطوير الضغط الأقصى الذي يكوف جد 

 . ىذا ما ينتج قوة تقلص كبتَة وسريعة في نفس الوقتعالر من الذي تنتجو الألياؼ العضلية 
( jurgenweinck, 1992,p242 ) 

 
المتدخلة:قوة تقلص الألياف العضلية -3-4-3  

ىذا يعتٍ ضخامة العضلة وبدا أف قطر العضلة يتوقف على تركيبة الألياؼ )الساركوبلازـ ( النسيج الضاـ  
،بالتدريب يزداد حجم العضلة حيث يطرأ عليها تضخم ىذا التضخيم يكوف أولا في زيادة  الذىتٍ،كذا ابؼخزوف 

في قطر كل ليف عضلي ، حيث الفضل يرجع إلذ ارتفاع عدد الليفات التي يتًكب منها الليف العضلي ، 
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د عدد التنبيهات والتنبيهات العضلية الشديدة تعتبر بدثابة ابغث ابعيد للتضخم العضلي ،حيث أنو في كل مرة يزي
 عن عتبة الإثارة يؤدي إلذ تكيف ابعسم مع رد الفعل ،وىذا الأختَ يسمح يتحمل حسن بعهد جديد . 

:طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة  -3-5  

( التي ىي من Le Fibréesإف العامل الأساسي لتنمية القوة ابؼميزة بالسرعة ىو تطور نمو الألياؼ ) 
والسبب في ذلك ىو أف ىذه الألياؼ بزتلف دوما عن بقية أنواع الألياؼ الأخرى ، حيث ىي  IIBالشكل 

 الوحيدة التي يدكنها الوصوؿ بسرعة إلذ أقصى حد للانقباض،وبهذا تفتح أكبر قوة . 

لا تعمل القوة ابؼميزة بالسرعة فقط عند عملية التنسيق القائم بتُ العضلات ،ولكن أيضا من التنسيق  
ضلي لسرعة الانقباض ،وكذا من قوة الانقباض للعضلات  بنفسها ،يتم برستُ عملية التنسيق القائم بتُ الع

 العضلات بتدريبات تتضمن بؾهودات حركية جبارة )مفجرة( من دوف إحداث ألاـ . 

مناسب جدا لتدريب القوة  contraire( وبطريقة النقائض plyometricالتدريب البليومتًي ) - 
 بالسرعة .  ابؼميزة

يدكن برستُ قوة الانقباض للألياؼ ابؼعنية بالأمر ،ويعتٍ ذلك القسم العرضي منها، أو ابغجم  - 
 العضلي ابؼستهدؼ ، وذلك بطريقة التكرار لعدد أقصى أو تدريب القوة القصوى .

في الدورة السنوية للتدريب تبدأ فتًة التحضتَ بأبحاث على ابؼستوى الأقصى للقوة ) وىذا كأساس للعمل 
الداخلي (في فتًة ابؼنافسات ينشط ىذا ابؼكوف ابػاـ ) كمورد كامن غتَ مستعمل ( عن طريق تطوير وبرستُ 

ية قصوى في عدد كبتَ من النشاطات العضلية ما بتُ العضلات ، لعنصر القوة ابؼميزة بالسرعة أهم اتالتنسيق
الرياضية ،وىذا ما يجعل عملية مراقبتها باختيارات مناسبة من الاىتمامات الرئيسية اللازمة لتستَ التدريب ، ويتم 

عملية ابؼراقبة للقوة ابؼميزة بالسرعة بطريقة غتَ مباشرة وسهلة عن طريق بـتلف الاختيارات )القفز ،الرمي ، 
 Jurgenweinck, 1992 p244) .)وابعري(

 

:المصدر الطاقوي لصفة القوة المميزة بالسرعة  -3-6   

من ابؼركبات الكيمائية ابؼعنية بالطاقة ويوجد في  PC نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي : يعتبر فوسفات الكرياتتُ
موؿ  1ابؼصدر ابؼباشر بؽا ، حيث يتم استعادة  ATPابػلايا العضلية مثلو في ذلك مثل ثلاثي فوسفات الأدينوزين

 موؿ من فوسفات الكرياتتُ .1مقابل انشطار  ATPمن 
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 ATPموؿ من   PC                                              1موؿ من  1

موؿ عند  0.3تقدر بحوالر  يجدا، وىفي العضلة قليل  PCو ATPومن ابؼعروؼ أف الكمية الكلية بؼخزوف 
موؿ عند الرجاؿ ،وىذا بالتالر يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظاـ ، فيمكن أف يجري  0.6السيدات و

غتَ أف القيمة ابغقيقة بؽذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج  PCوATPـ بأقصى سرعة بدخزوف 100اللاعب 
تَة برتاج إلذ سرعة الأداء الذي يتم خلاؿ عدة ثواني مثل عدو الطاقة أكثر من وفرتها وىناؾ أنشطة رياضية كث

 سباقاتٍ ابؼسافات القصتَة .

وكل ىذه الأنشطة تعتمد على ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة بؼا يتميز بو من سرعة الإنتاج دوف الاعتماد على  
أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر أبو العلاء )  .الأكسجتُ ،ولذا يطلق على ىذا النظاـ اسم النظاـ اللاىوائي

.(  71 ،ص6993 الدين سيد  

علاقة القوة المميزة بالسرعة بصفتي القوة والسرعة: -3-7  

إف علماء الشرؽ يقسموف القوة إلذ برمل القوة والقوة ابؼميزة بالسرعة، كما ىو ابغاؿ لدى علماء الغرب، الذين 
وىو عنصر مستقل عن  maxillaire enduranceيروف أف برمل القوة يعتٍ بالنسبة بؽم ابعهد العضلي 

أو القوة  powreعة( اسم القدرة القوة العظمى كما أنهم يطلقوف القوة السريعة أو)القوة ابؼميزة بالسر 
 وىو عنصر مركب من القوة والسرعة. Explosive Strengthابؼتفجرة)الانفجارية( 

  كمال ع الحميد، محمد .) "بأنها قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة بفكنة":القوة الانفجاريةبارو يعرؼ
 .( 58 ، ص6997صبحي حسانين، 

 كمال )القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتًي إرادي.  "ويعرفها ىتنجر بكونها
 .(58، ص 6997، نفس المرجع السابق ع الحميد، محمد صبحي حسانين

تنقسم إلذ:القوة  -4  

  والتي تنقسم بدورىا إلذ قوة قصوى ثابتة عندما يستطيع أف يواجو مقاومة كبتَة، وقوة القوة القصوى :
 عندما تستطيع التغلب على ابؼقاومة التي تواجهها.قصوى 

  ىي قدرة ابعهاز العصبي العضلي على التغلب على مقاومة معينة لأطوؿ فتًة بفكنة في مواجهة تحمل القوة :
 دقائق، بالإضافة إلذ النوع الثالث وىو القوة ابؼميزة بالسرعة. 8ثا الذ6التعب، تتًاوح ىذه الفتًة مابتُ 

القوة العضلية في بؾاؿ التدريب فقد جعلها الكثتَوف من وراء ىذا المجاؿ موضوعا لدراستهم وأبحاثهم. ونظرا لأهمية  

انشطار         

  

 



ةالفصل الأول..................................................................................الخلفية النظرية والدراسات السابق  
 

15 
 

ويوكم( القوة العضلية إلذ ما يلي: لرسوفيقسم )   

 القوة الثابتة. - أ
 القوة ابغركية: قسمها فليشماف إلذ : - ب

.القوة العظمى -1   

.القوة ابؼتحركة -2    

القوة الثابتة. -3   

  كما قسمها ىارة إلذ ثلاثة أنواع ىي :  
القوة العظمى. -1  

القوة السريعة )القوة ابؼميزة بالسرعة(. -2  

 .(61كمال ع الحميد، محمد صبحي حسانين:نفس المرجع السابق، ص )  برمل القوة. -3

السرعة: -5  

يوجد عدة آراء لعلماء الدوؿ الشرقية والدوؿ الغربية حوؿ مفهوـ السرعة وطبيعتها ومكوناتها ولتوضيح ذلك    
 نستعرض آراء كل منهما:

 عن مفهوـ علماء الدوؿ الشرقية للسرعة في كونها مضموف لو ثلاثة أبعاد أساسية ىي: 

السرعة الانتقالية. -  

السرعة ابغركية. -  

.سرعة الاستجابة -  

أما مفهوـ ابؼدرسة الغربية بالنسبة للسرعة فانو يعتٍ قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقل  " -
 .(637، ص 6986طو إسماعيل وآخرون ، ) ."زمن بفكن كالعدو في العاب القوى والدراجات ....

ىنا يتبتُ أف القوة ابؼميزة بالسرعة مكوف ينتج بتُ القوة والسرعة ابغركية للعضلة، أو بؾموع ابغركات  ومن      
ابؼشتًكة في إحداث ابغركة واف تنمية القوة ىي القاعدة الأساسية التي تبتٌ عليها برسن وتطور صفة القوة ابؼميزة 

 بالسرعة. 
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  :Wei neckمخطط  -5-6

 

المداومة                                                                      

 

 

مداومة السرعة             .               مداومة القوة              المميزة بالسرعة          مداومة القوة  
  

 

القوة                              القوة المميزة بالسرعة                               السرعة          

 

 

 

طو إسماعيل وآخرون: نفس ) بصفتي القوة والسرعة.بـطط يبتُ علاقة القوة ابؼميزة بالسرعة : 16شكل رقم 
.(637المرجع السابق، ص   

المراىقة -6  

التعريف اللغوي: 6-6  

من ابغلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة، ىذا ابؼعتٌ في قوبؽم كلمة ابؼراىقة تفيد معتٍ الاقتًاب أو الدنو          
راىق بدعتٍ اقتًب من ابغلم أو دنى منو إذف فابؼراىقة تعتٍ الفتًة الزمنية التي ينطلق فيها النمو حتى يصل إلذ بساـ 

. (64م، ص6998محمد السيد محمد الزعبلاوي ،  ).النضج  

 

 Wei neckمخطط 
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 التعريف الاصطلاحي: 6-2

 ونمى كبر بدعتٍ Grandirوتعتٍ باللاتينية  Adolessereىي سن التغتَ مشتقة من كلمة       
(.Mercelliabracomier 1983,p 03). 

وتعتٍ كذلك أعضاء ابعسم والتطور ابعنسي، ونسجل فيها نمو سريع غتَ منظم و يصبح الطفل خلاؿ أعواـ 
 . (M- khiat, 1996, p25 ).رجلا

العلماء:تعاريف بعض  -6-3  

من الطفولة تتسم بأنها فتًة معقدة من التحوؿ و النمو  انفعاؿىي مرحلة  تعريف ميخائيل إبراىيم أسعد: -أ  

 .(05م، ص6996ميخائيل إبراىيم اسعد ، ) بردث فيها تغتَات عضوية ونفسية وذىنية واضحة.

على ابؼرحلة التي يحدث فيها  Adolescenceيطلق على ابؼراىقة تعريف عبد الرحمان العيسوي:  -ب
م، 6987عبد الرحمان العيسوي ، )التدريجي بكو النضج البدني و ابعنسي و العقلي و النفسي.  الانتقاؿ

 .(604ص

ابؼراىقة ىي فتًة من العمر التي تتميز فيها تصرفات سلوكية بالعواطف و : STANLYHOLLتعريف  -ج
 ..STORET ET ESTRESSابغادة و التوترات العنيفة وىذا ما يعبر عنو بكلمتتُ:  الانفعالات

 .(605م، ص6990سعدية محمد علي ىادر، )
المراىقة:مراحل  -6-4  

ىناؾ العديد من تقسيمات ابؼراىقة ،وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع ابؼراىقتُ تدؿ على 
أف تقسيم ابؼراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه ابؼراحل وإنما يبقى الأمر على ابؼستوى 

فيو متفاوتا بتُ  الاختلاؼراىق والذي كاف النظري فقط ،ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للم
 العلماء.

 حيث تم تقسيم فتًة ابؼراىقة إلذ ثلاث مراحل حسب أكرـ رضا:

المبكرة:المراىقة  -6-4-6  

سنة ( تغتَات واضحة على ابؼستوى ابعسمي والفيزيولوجي  15 -12يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما بتُ ) 
 .(057م، ص0111أكرم رضا ، ) الاجتماعي.والعقلي و الانفعالر و 

فنجد من يتقبلها بابغتَة والقلق وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة يسعى إلذ 
التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة ابؼدرسية )ابؼعلمتُ 
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الأعضاء الإداريتُ ( ،فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي بريط بو ويستيقظ لديو وابؼدربتُ و 
 إحساس بذاتو وكيانو.

سنة (: 68إلى  65المراىقة الوسطى ) -6-4-0  

ينتقل فيها ابؼراىق من ابؼرحلة الأساسية إلذ ابؼرحلة  تعتبر ابؼرحلة الوسطى من أىم مراحل ابؼراىقة،حيث
الثانوية ،بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلاؿ وابؼيل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه ابؼرحلة 

ب يتم النضج ابؼتمثل في النمو ابعنسي ،العقلي ،الاجتماعي ،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي، بؽذا فهي تسمى قل
 ابؼراىقة وفيها تتضح كل ابؼظاىر ابؼميزة بؽا بصفة عامة.

فابؼراىقوف وابؼراىقات في ىذه ابؼرحلة يعلقوف أهمية كبتَة على النمو ابعنسي والاىتماـ الشديد بابؼظهر 
ابػارجي وكذا الصحة ابعسمية وىذا ما بقده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة نمو 

ذكاء، لتصبح حركات ابؼراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة.ال  

سنة (: 06إلى  68المراىقة المتأخرة )  -6-4-3  

ىذه ابؼرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة إلذ النضج ابعنسي في نهايتو 
يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في   ويزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من ابعنستُ فيحاوؿ ابؼراىق أف

 كنفها لكي يوفق بتُ ابؼشاعر ابعديدة التي اكتسبها ، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.

كما يكتسب ابؼراىق ابؼهارات العقلية وابؼفاىيم ابػاصة بابؼواظبة ويزداد إدراكو للمفاىيم والقيم الأخلاقية وابؼثل 
زداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على بصيع ابؼعلومات والابذاه بكو الاستقرار في ابؼهنة ابؼناسبة العليا فت

.(063 -060 -053 -050م، ص 6980حامد عبد السلام زىران ، ) لو.  
مميزات و خصائص مرحلة المراىقة: -6-5  

النمو الجسمي:  6-5-6  

أحدهما داخلي وىو الوراثة و الأخر خارجي وىو البيئة، فالنمو يؤثر في عملية النمو ابعسمي عاملاف 
يقصد بو تلك التغتَات ابػارجية من طوؿ وعرض ووزف ويتجلى ذلك في ازدياد الطوؿ في كلا ابعنستُ واتساع 

 الكتف و الصدر لدى الذكور، و اتساع ابغوض و الأرداؼ لدى الإناث.

فاجئة لا يدري كيف يواجو ىذه التجربة القاسية فهو يعيش في نوع وابؼراىق إزاء ىذه التغتَات السريعة وابؼ 
 من القلق والإحساس بالنقص مقارنة مع زملائو و إزاء بعض العيوب ابعسمية.
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النمو العقلي: 6-5-0  

يصاحب النمو ابعسمي و الفيزيولوجي النمو العقلي وىذا من خلاؿ تصرفات الفرد في مراحل نموه  
تعرضنا للنمو العقلي لابد لنا أف نتطرؽ إلذ القدرات التي تبرز في ىذه ابؼرحلة ومن أهمها:ابؼختلفة وعند   

وىو القدرة ابؼعرفية العامة حيث ينمو الذكاء نموا مضطربا حتى سن الثانية عشر ثم يتعثر قليلا في أوائل  الذكاء: -أ
لة، وتظهر الفروؽ الفردية بشكل واضح ويقصد فتًة ابؼراىقة نظرا بغالة الاضطراب النفسي السائدة في ىذه ابؼرح

.(664م، ص6986محمد مصطفى زيدان ، ) بها أف التوزيع في الذكاء يختلف من شخص لآخر.  

: يزداد ابؼراىق على الانتباه في ىذه ابؼرحلة فهو يستطيع أف يستوعب مشاكل معقدة في ستَ سهولة الانتباه -ب
 الانتباه.

يبتٍ تذكر ابؼراىق ويتأسس على الفهم، فيعتمد على عملية ابؼوضوعات ابؼتذكرة، فلا يتذكر موضوعا  التذكر: -ج
 إلا فهمو بساما بغتَه بفا سبق أف مرت بو خبرات السابقة.

يتجو خياؿ ابؼراىق بكو ابػياؿ المجرد و ابؼبتٍ على الألفاظ أي الصور اللفظية التي يصعب عليو  التخيل: -د
.(086م، ص6996محمد محمود الزيني ، ) .ابؼرحلة السابقة من التعلمإدراكها في   

النمو النفسي:  6-5-3  

إف الزيادة ابؼفاجئة في الشكل و التغتَات ابعسمية السريعة، بالإضافة إلذ ابؼعاملة ابؼتناقضة التي يتلقاىا 
كيفو مع الآخرين، وقد تؤدي ابؼراىق مع الآخرين و بالإضافة إلذ حساسيتو فهذا يؤثر في عملية توافقو و ت

 ابغساسية الشديدة للمراىق إلذ حل وحيد ىو الانسحاب و الانطواء من ابؼواقف.

فقد يضطرب ابؼراىق أو يشعر بالقلق بؼا يعتًيو من جسمي سريع فيحس أنو بؿتار بتُ سائر الناس وتقل ثقتو 
ثري أو قوي أو بصيل و يهيم في عالد ابغب، ومن بنفسو، ولذلك فإنو كثتَا ما يديل إلذ أحلاـ اليقظة، فيتخيل أنو 

عفاف بنت صالح ، ، محمد عبد الحليم المنش) ىنا فإف ابؼراىق يحتاج إلذ أف يحصل إلذ العزلػة بؼراجعة ذاتو.
 .(010م، ص0116

النمو الاجتماعي: 6-5-4  

ابغياة الاجتماعية في فتًة ابؼراىقة بأنها أكثر بسايز و اتساع وشمولا للعلاقات الاجتماعية سواء مع  تتميز 
 الأسرة أو ابؼدرسة أو المجتمع بصفة عامة، ويدكن تلخيص خصائص مظاىر النمو الاجتماعي فيما يلي:

عيتها.يديل ابؼراىق إلذ الاستقلاؿ والتمرد من القيود الأسرية وتبالاستقلال:  -أ  
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: وذلك للجماعة والأصدقاء في الوقت الذي يسعى للتحرر من قيود المجتمع، يقوؿ فاخر الولاء والطاعة -ب
م، 6986فاخر عاقل ، ) عاقل: "أنو في فتًة ابؼراىقة تتجلى روح ابعماعة أكثر من بذليها في وقت مضى".

 .(080ص

بستد ثورتو وبسرده على ابؼدرسة والمجتمع بتقاليده وقيمو.يثور ابؼراىق على الأسرة ويتحداىا، و  التمرد والقوة: -ج  

تتميز شخصية ابؼراىق بالقوة والتماسك ويختار عامة الأفراد الزعيم بينهم الذي يتصف بدميزات  الزعامـة: -د
 فعلية أو جسمية أو اجتماعية.

ابؼراىق يصبح أكثر خضوعا للأغراض أما في ىذه ابؼرحلة الأختَة من فتًة ابؼراىقة فإف العلماء يروف أف         
العملية وأكثر سعيا للتكيف مع الواقع و يرتكز على التوافق في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في المجتمع 

محمد رفعت رمضان وآخرون ) الذي يعيش فيو، ويظهر أف لديو شعور بابؼسؤولية الاجتماعية ابؼلقاة على عاتقو.
 .(643م، ص6984، 

من أبرز مشاكل ابؼراىق نذكر:مشاكل المراىقة:  - 6- 6  

مشاكل خاصة بالشخصية: 6-6-6  

ومن أبرزىا الشعور بدركب النقص وعدـ برمل ابؼسؤولية ونقص الثقة بالذات، الشعور بعدـ المحبة من 
خشية  جانب الآخرين، القلق حوؿ أبسط الأمور، أحلاـ اليقظة باستمرار، المجادلة الكثتَة بسبب أو بدونو،

 التعرض للسخريات وانتقاد الآخرين.

المشاكل الانفعالية: 6-6-0  

إف العامل الانفعالر في حياة الفرد ابؼراىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو وحدتها واندفاعها، وىذا  
الانفعالر ليس لو أسباب نفسية خاصة بل يرجع ذلك إلذ التغتَات ابعسمية فإحساس ابؼراىق بنمو الاندفاع  

سمو وشعوره بأف جسمو لا يختلف عن أجساـ الرجاؿ وصوتو قد أصبح خشنا، فيشعر ابؼراىق بالفخر وكذلك ج
 في الوقت نفسو يشعر بابغياء وابػجل من ىذا النحو الطارئ.

المشاكل الاجتماعية: 6-6-3  

مع كمصدر إف مشاكل ابؼراىقة تنشأ من الاحتياجات الأساسية مثل ابغصوؿ على مركز أو مكانة في المجت
 السلطة عن ابؼراىق.
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مشاكل الرغبات الجنسية: 6-6-4  

من الطبيعي أف يشعر ابؼراىق بابؼيل الشديد للجنس الآخر ولكن تقاليد وأخلاقيات بؾتمعو تقف حائلا 
دوف أف يناؿ ما يبغي، فعندما يفصل المجتمع بتُ ابعنستُ فإنو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية ابؼوجودة عند 

ابؼراىق ابذاه ابعنس الآخر وإحباطو، وقد يتعرض ابؼراىق لابكرافات وسلوكيات غتَ أخلاقية وإلذ أساليب ملتوية لا 
 يقرىا المجتمع مثل التسكع في الطرقات وإصدار العبارات والألفاظ السوقية....الخ.

المشاكل الصحية: 6-6-5  

نفسي وعدـ تناسق أعضاء ابعسم فهذه الأمور ومن أىم ىذه ابؼشاكل الشعور بالتعب وعدـ الاستقرار ال
 .(Bensmail   p85-88 ).لاتهم الراشد كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكوف مصدر قلق

أىمية التربية البدنية والرياضية للمراىق: -6-7  

الناحية البدنية بدا أف النشاط الرياضي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة و ىدفو التكوين اللائق للمواطن من     
والعقلية والانفعالية و الاجتماعية و ذلك عن طريق أنواع بـتلفة، يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و 

ابؼتوازف و يحقق احتياجاتو البدنية وذلك مع مراعاة ابؼرحلة السنية التي يجتازىا الطفل، حيث يكوف عدـ الانتظاـ 
ؿ يؤدي ذلك إلذ نقص في التوافق العصبي و العضلي، أما من الناحية التًبوية في النمو من ناحية الوزف والطو 

فيوجد ابؼراىق ضمن بؾموعة واحدة، و يساعده ىذا في عملية التفاعل التي تتم بينهم ويكتسب الكثتَ من 
 الصفات التًبوية.

زمالة و اقتساـ الصعوبات إذ يكوف ابؽدؼ الأبظى ىو تنمية السمات ابػلقية كالطاعة والشعور بالصداقة و ال
مع الزملاء، إذ أف الطفل في ابؼرحلة الأولذ من ابؼراىقة ينفرد بصفة ابؼسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها فيحاوؿ أف 
يظهر كما يظهروف ويتصرؼ كما يتصرفوف، وبؽذا فإف أهمية التًبية البدنية والرياضية في ىذه ابؼرحلة ىي العمل على 

واصفات ابغسية.الطفل للم اكتساب  

إف كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من ابؼقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية، أما من الناحية     
فإف التًبية البدنية والرياضية تلعب دورا أساسيا من تنشئة ابؼراىق، إذ تتجلى خاصة في زيادة أواصر  الاجتماعية

وكيفية إبقاز القرارات ابعماعية، إضافة إلذ مساعدة الفرد مع ابعماعة  تًاـالاحالأخوة والصداقة في المجتمع وكذا 
وتستطيع التًبية البدنية والرياضية أف بزفف من وطأة ابؼشكلة العقلية عند بفارسة ابؼراىق للنشاط الرياضي ابؼتعدد 

غتَ ابؼرغوب فيها  والابذاىاتحقوؽ الغتَ، فيستطيع ابؼربي أف يحوؿ بتُ الطفل  واحتًاـمشاركتو في اللعب النظيف 
 مثل: القلق، الكراىية......الخ.
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التًبية والرياضية أف تساىم بقسط وافر في برستُ الصحة العقلية للمراىق،  باستطاعةوىكذا نرى أنو       
 ويكمن ىذا في إيجاد إطار صحي سليم وخلق نظرة متفائلة للحياة، وتنمية صحية وجسمية وعقلية أفضل.

 ( . 37م، ص6964كمال صالح عبده ، ، معوضحسام )
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و المشابهة : الدراسات السابقة  

 - ولىالأ الدراسة: 
".بن بقرة علي"  اسم الباحث:-  

ـ.2015ماستً نوع الدراسة: -  

لتطوير القدرة العضلية للرجلتُ أثناء  أثر وحدات تدريبية مقتًحة باستخداـ التدريب البليومتًيعنوان الدراسة: -
سنة . 17التسديد بالارتقاء في كرة السلة صنف أقل من   

ىدف الدراسة: -  

وجوب الاىتماـ بتحستُ القدرة العضلية للرجلتُ للاعبي كرة السلة أثناء ابغصص التدريبية التي تكوف  -
.قبل ابؼنافسة  

ثتَىا على التسديد بالارتقاء في كرة السلة .معرفة أهمية القدرة العضلية للرجلتُ ومدى تأ -  

على مستوى القدرة العضلية للرجلتُ لدى لاعبي كرة السلة . تعرؼال -  

برديد أثر الوحدات التدريبية ابؼقتًحة لتطوير القدرة العضلية للرجلتُ لدى لاعبي كرة السلة . -  

لتطوير جانب اللياقة البدنية للاعبي كرة السلة.قتًاح ىذه الوحدات التدريبية كوسيلة بؼساعدة ابؼدرب ا -  

للوحدات التدريبية ابؼقتًحة باستخداـ التدريب البليومتًي  أثر إيجابي لتطوير القدرة العضلية : الفرضية العامة -
سنة . 17للرجلتُ أثناء التسديد بالارتقاء في كرة السلة صنف أقل من   

  الفرضيات الجزئية:-

دلالة إحصائية للقدرة العضلية للرجلتُ بتُ الاختبار القبلي و البعدي في المجموعة  لا توجد فروؽ ذات -
 الضابطة.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة العضلية للرجلتُ بتُ الاختبار القبلي و البعدي في المجموعة التجريبية. -  

الاختبار البعدي بتُ المجموعتتُ الضابطة و توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية للقدرة العضلية للرجلتُ بتُ  -
 التجريبية.

التجريبي.: ابؼنهج منهج البحث-  
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أىم النتائج:-  

نتائج المجموعة التجريبية للاختبارات البعدية بعد تطبيق الوحدات التدريبية برسنت و كانت أفضل من نتائج  - 
ادؼ و ابؼناسب .المجموعة الضابطة و التي لد تعتمد على البرنامج التدريبي ابؽ  

 برستُ مستوى أداء التصويب من القفز لعينة البحث. -

 الثانية الدراسة: 
" زحّاؼ بضيد ". اسم الباحث:-  

ـ.2010ماستً نوع الدراسة: -  

تأثتَ استخداـ التمارين البليومتًية في تنمية القدرة العضلية على برستُ الارتقاء لأداء مهارات عنوان الدراسة: -
السحق،الصد( للاعبي الكرة الطائرة.)الإرساؿ،   

ىدف الدراسة: -  

التعرّؼ على تأثتَ التمرينات البليومتًية على الأداء بؼهارات الإرساؿ، السحق، الصد. -  

)قدرة  بتُ برقيق مستوى الأداء الفتٍ و ما يتمتع بو لاعب الكرة الطائرة من قوة توضيح العلاقة -
 عضلية(.

يبي.: ابؼنهج التجر منهج البحث-  

أىم النتائج:-  

بؾموعة التمارين البليومتًية ابؼستخدمة كوحدات تدريبية مقتًحة تستعمل في تطوير القدرة العضلية و القدرة  -      

 والتحمُّل العضلي و ذلك من خلاؿ الاستخداـ الأفضل لدورة الإطالة والتقصتَ . الانفجارية   

  الثالثةالدراسة: 
بشتَ "."بن منصور اسم الباحث: -  

ـ 2008 ماجستتَنوع الدراسة:- . 

تأثتَ الأسلوب البليومتًي على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة للرياضة ابؼدرسية. عنوان الدراسة:-  

:ىدف الدراسة-  
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التعرؼ على اثر التدريب بالأسلوب البليومتًي في تطوير القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة بالفرع ابؼدرسي.-  

ما مدى فعالية التدريب البليومتًي في تنمية القوة الانفجارية بابؼقارنة بالتدريب التقليدي.-  

: استخدـ الباحثاف ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو لطبيعة إشكالية البحث.منهج البحث-  

أىم النتائج:-  

للاعبي كرة السلَة. التدريب البليومتًي كاف لو فاعلية في تنمية القوة الانفجارية خاصة قدرة الارتقاء-  

استخداـ الأسلوب البليومتًي بالإطالة و التقصتَ اثرَ بشكل كبتَ في تنمية القوة الانفجارية للاعبي كرة السلة.-  

 رابعةالدراسة ال: 
  العمري عمراسم الباحث: -

ـ 2007 ماجستتَ نوع الدراسة:- . 

-12تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على الأداء ابغركي التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ ) عنوان الدراسة:-
.سنة( 15  

.دراسة مدى تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ:ىدف الدراسة-  

لية البحث.: استخدـ الباحثاف ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو لطبيعة إشكامنهج البحث-  

أىم النتائج:-  

نستنتج أف عملية التدريب و تنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر بشكل واضح على اللاعبتُ في اختبار  -
 القفز الأفقي و اختبار التصويب بالارتقاء.

 سرعة .الأداء ابغركي بؼهارة التصويب في كرة اليد يعتمد على ابعانب البدني و ابؼتمثل في القوة ابؼميزة بال -

بينت لنا ىذه الدراسة الأداء ابغركي بؼهارة التصويب في كرة اليد لدى اللاعبتُ يتأثر بصفة القوة ابؼميزة بالسرعة 
 بالإضافة إلذ صفات بدنية أخرى.

 خامسة :الدراسة ال 
 :ـ  2000" عمرو حسن بساـ  اسم الباحث." 
 :ماجستتَ. نوع الدراسة 
 :تنمية القدرة العضلية ومستوى  البليومتًؾ على  باستخداـ تدريباتتدريبي برنامج تأثتَ عنوان الدراسة

 كرة السلة .أداء التصويب من القفز للاعبي  
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 :تنمية القدرة التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على  ىدف الدراسة
 العضلية ومستوى أداء التصويب من القفز للاعبي كرة السلة.

 ابؼنهج التجريبي. المستخدم: المنهج 
   :أىم النتائج 

البرنامج التدريبي ابؼقتًح باستخداـ تدريبات البليومتًؾ أدى إلذ تطوير القوة القصوى و القدرة العضلية  -
 للاعبي كرة السلة.

 سادسةال الدراسة: 
  0117دراسة أحمد أمين عكور 

في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ والذراعتُ بؼهارة الضرب الساحق في   أثر تدريبات البليومتًيك"
 كرة الطائرة ".

 : ىدف الدراسة 
التعرؼ على أثر تدريبات البليومتًيك في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ و الذراعتُ وعلى دقة 

 الأداء ابؼهاري للضرب الساحق في كرة الطائرة .
 ابؼنهج التجريبي.مستخدمالمنهج ال : 
  أسابيع  8لاعبا فريق جامعة التَموؾ , وقد شمل البرنامج التدريبي  20اشتملت على  :عينة البحث

 بواقع حصتتُ تدريبيتتُ في الأسبوع .
  أىم النتائج:  

 تدريبات البليومتًيك كاف بؽا الأثر الواضح في تطوير و برستُ القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ و
الذراعتُ وأسهمت في تطوير دقة أداء الضرب الساحق للمجموعتتُ التجريبية و الضابطة و لصالح 

 المجموعة التجريبية .
 ة:بعالدراسة السا 
 :ـ1990كامل حستُ مهدي "  اسم الباحث ". 
 :ابؼتابعة في كرة السلة . طتَاف  تأثتَ تدريب البليومتًؾ على تطور مسار عنوان الدراسة 
  التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ باستخداـ تدريبات  الدراسة:ىدف

 البليومتًؾ على متغتَات مسار الطتَاف بؼهارة ابؼتابعة في كرة السلة. 
 :ابؼنهج التجريبي. المنهج المستخدم 
 :تؤدي إلذ تطوير متغتَات مسار الطتَاف بؼتابعة أفضل من بسرينات  كل بسارين البليومتًؾ  أىم النتائج

 الأثقاؿ بالعتاد .
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 ومناقشة نتائج الدراسات السابقة: تحليل
إف للدراسات ابؼشابهة أهمية كبتَة للباحث ، بؼا بؽا من معلومات ومرتكزات يعتمد عليها في بناء البحث و  -

 مقبوؿ سواء من ناحية الإطار أو الرصيد.تركيبو تركيبا منهجيا و معرفيا بشكل 

، وتم تطبيق ىذه  وابؼاستً بسثلت في مذكرات نيل شهادة ابؼاجستتَفالدراسات السابقة وابؼشابهة التي تناوبؽا بحثنا  -
التجريبي باستعماؿ أداة الدراسات على بعض ابؽيئات والأندية الرياضية، واستخدمت ىذه الدراسات ابؼنهج 

 ريبية.البرامج التد
 قد ركزت ىذه الدراسات على ابؼؤشرات التالية: وفالباحث ومعظم الدراسات التي استعرضها

 .دراسة مدى تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ -
 .معرفة طرؽ تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة وتأثتَىا على التسديد بالارتقاء -

التعرؼ على تأثتَ البرنامج ابؼقتًح لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على  -
 متغتَات مسار الطتَاف بؼهارة ابؼتابعة في كرة السلة.

كل تلك ابؼؤشرات جعلتنا نقف على نتائج ىذه الدراسات ونسايرىا في النقاط ابؼشتًكة، وارتأينا أف ىذه    -
بشكل خاص  سلةتطرؽ لأثر برنامج تدريبي لتنمية القوة ابؼميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة الالدراسات لد ت

 وقد ساعدتنا ىذه الأختَة في: ، وقد كانت الانطلاقة على ضوء نتائج ىذه الدراسات،
 الدراسة.برديد وصياغة مشكلة 

في برديد إجراءات البحث ، واختيار ابؼنهج العلمي  الباحثكما ساعدت ،ساهمت أيضا في كتابة ابعزء النظري  
 ابؼناسب وعينة البحث ، أدوات بصع البيانات ، والأسلوب الإحصائي ابؼناسب .

.ن الرجوع إليها والاعتماد عليهاالعلمية ابػاصة والتي يدكأيضا في التعرؼ على ابؼراجع  ناساعدت
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 : دراسةالواردة في ال الكلمات الدالة   -6

  :التدريبيالبرنامج  6-6

يقاؿ درب فلانا بالشيء ، وعليو ، و فيو ، عوده، ومرنو ، ويقاؿ درب البعتَ ، أدبو، وعلمو  لغة: 6-6-6
 (.35،ص 6994)محمد حسن علاوي الستَ في الدروب.

يعتٍ بؾموعة من الإجراءات ابؼخططة وابؼبنية على أسس علمية و التي يتم تنفيذىا وفقا  :اصطلاحا 6-6-0
 (.   0ص 6998)أمر الله أحمد الباسطي ،لشروط بؿددة وموجهة لتحقيق ىدؼ ما في بؾاؿ ما . 

ى ىو بؾموعة ابؼناىج التي بزضع للأسس العلمية بهدؼ إعداد الرياضي لتحقيق أفضل مستو  إجرائيا: 6-6-3
 بفكن.

القوة المميزة بالسرعة:  -6-0  

القوة ابؼميزة بالسرعة أو القدرة العضلية ىي أقصى قوة يدكن للفرد أف يخرجها عند الأداء بؼدة واحدة فقط  "
بأقصى سرعة بفكنة و يدكن استخدامها أو تسجيلها عن طريق ابؼسافة التي يقطعها الفرد في الأداء أو ابؼسافة التي 

 (.79، ص 6994صر الدين ، ) محمد حسن علاوى،  محمد ن ."تقطعها الأداة ابؼقذوفة 

أف القدرة العضلية القوة ابؼميزة بالسرعة،تعتٍ استطاعة الفرد بإخراج  micgee ومكجي Barrow هبارو يرى 
 أقصى قوة من العضلة )أو العضلات( في أقل زمن بفكن.

التصويب بالارتقاء )بالقفز( :  0-3      

) إسماعيل بن القاسم مصوب مصوب, و ابؼفعوؿ  و)فعل ( صوب يصوب, تصويبا, فهصوب لغة:  0- 0-3
(. 092ص  5102القالي البغدادي   

،وىي ة وابؼؤثرة التي يصعب على ابؼنافس إيقافها يعد من التصويبات الناجح اصطلاحا : 5- 0-3 
بنجاح بسسك الكرة  برتاج إلذ التوازف ابعيد  والقدرة على الوثب العمودي والارتقاء عاليا ،لأداء ىذه التصويبة

باليدين أماـ الوجو مع أثناء مفصلي الرجلتُ قليلا استعداد للوثب عاليا ،وعندما يصبح جسم اللاعب عمودي في 
 ابؽواء والذراعتُ فوؽ الرأس يددد الذارعتُ على امتدادهما  لدفع الكرة من بتُ يديو ناحية السلة .

  ( 65 م ، ص6996، طبعة جديدة ، بيروت، لبنان ،  مختار سالم : مع كرة السلة ، مؤسسة المعارف)  
بكو  الانتباهبكو السلة من خلاؿ التنسيق بتُ حركة الرجلتُ و اليدين مع تركيز  صويبالت إجرائٌا: 0-3-3

النقاط.ابؽدؼ و ابغفاظ على التوازف في ابؽواء وذلك من أجل تسجيل   
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:كرة السلة 0-2       

يحاوؿ كل فريق  ,يشتًؾ فيها فريقتُ يتألف كل منهما من بطس لاعبتُسلات, لعبة لغة :الجمع  0-2-0
. ( 512ص   5112) الفيروز أبادي ؛  إدخاؿ الكرة في سلة خصمو, وتلعب في ملعب مستطيل الشكل  

ىي لعبة بصاعية بسارس بكرة كبتَة ابغجم باليدين فقط ،وذلك في معلب اصطلاحا :  0-2-5 
مستطيل الشكل قائم الزوايا خاؿ من العوائق أرضيتو صلبة يدكن بذهيزىا بابػشب أو الثارتاف ،حيث تسمح كل 

بؽا ق ،و تلعب بخمسة لاعبتُ أساستُ لكل فريعلى الأرض بدجرد سقوطها , اىذه ابؼواد بتنطيط الكرة وارتدادى
مختار سالم : مع كرة السلة ، مؤسسة المعارف ، طبعة جديدة ، بيروت، لبنان ، ). قواعد وقوانتُ ثابتة 

  .(.65م ، ص6996

لاعبتُ و تلعب باليدين فقط يحاوؿ كل  5ىي رياضة تلعب بفريقتُ يتألف كل فريق من إجرائيا:  6-4-3
بكو سلة ابػصم. فريق تسجيل أكبر عدد من النقاط, من خلاؿ تسديد الكرة  

المراىقة: (66-64المرحلة العمرية) 1-5   

إف كلمة ابؼراىقة مشتقة من الفعل راىق بدعتٌ بغق أو أدنى فهي تفيد الاقتًاب والدنو من ابغلم، " :ةلغ 6-5-6
 .( 057فؤاد دىبي السيد ، ص)  فابؼراىق بهذا ابؼعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من ابغلم واكتماؿ النضج.

ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا وجسمانيا وعقليا، من مرحلة البلوغ  اصطـلاحا: 6-5-0
 .(046، ص 6989تركي رابح، )ثم الرشد فالرجولة. 

بدعتٌ كبر ونمى.   Grandirوتعتٍ باللاتينية   adolesciére*  ابؼراىقة ىي سن التغيتَ مشتقة من كلمة  
 .(05ص  سعدية محمد علي بهامر،)

تعتٍ الاقتًاب من النضج، وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحلة الطفولة ابؼتأخرة وبداية مرحلة النضج.   :المراىقة* 
 .(05ص مرجع سابق ، سعدية محمد علي بهامر، )

بالرشد والتي لا يعتبر فيها الشخص طفلا أو  بالبلوغ و تنتهي تبدأ ىي الفتًة الزمنية التي إجرائيا: 6-5-3
 راشدا.
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إشكـالية الـدراسة:  -5       

ستهاف بو في تكوين يلا اتعتبر الرياضة في وقتنا ابغالية مقياسا لتطوير الأمم وازدىارىا ،لأنها برتل جزء
مهما في سياسات ا ئاـ بها شيوالتًبوية ...إذا أصبح الاىتم ةالأفراد والمجتمعات من الناحية النفسية والأخلاقي

كرة القدـ أو كرة السلة، ىاتو   ةالدوؿ ىذا الاىتماـ شمل كل أنواع الرياضات خاصة منها الرياضات ابعماعي
الأختَة أصبحت تستهوي أعدادا كبتَة من الشباب وأصبحت تصنع الفرجة فوؽ ابؼيادين الأمريكية والأوروبية  

التي تعاني كرة السلة فيها ابؼطلوب وابعزائر واحدة من بتُ ىاتو الدوؿ تعاني   لكن ابؼستوى ىاتو الرياضة في الدوؿ
ونقص الفاعلية في ابؽجوـ وخاصة التنقية  كرة السلة فيها من عدة مشاكل أبرزىا مشكلة الأداء ابؼهاري اللاعبتُ

التي بؽا تأثتَ كبتَ على  بالارتقاء التي تتطلب عدة صفات بدنية من بينها صفة القوة ابؼميزة بالسرعة  صويبالت
صفة الارتقاء الذي يعلب دورا كبتَا في برستُ مهارات اللاعبتُ ابؽجومية، وىذا وفي التغتَات البدنية والنفسية 

قمنا بتحضتَ برنامج وسبب اختيارنا بؽذا ابؼوضوع ف اىتمامناأثار  للاعبتُ خاصة في مرحلة ابؼراىقة ،وىذا  ما
التي تساىم في برستُ فعالية التصويب من الوثبلدى لاعبي كرة السلة  الصفة البدنية ىتو  تطويرتدريبي من أجل 

دفعنا لطرح التساؤؿ التالر : و  سنة  16فئة أقل من   

 صويبعلى تحسين التأثر المقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة التدريبي  لبرنامجىل ل " 
؟(  سنة 02- 02) كرة السلة  لدى لاعبي بالارتقاء  

 ويدكن صياغة تساؤلات فرعية الإشكالية بالطريقة التالية :

على صفة القوة ابؼميزة بالسرعة لتنمية  البعديفروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و  توجدىل  -1
 ؟العينة الشاىدة  ىلدبالارتقاء  صويببرستُ الت

على فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  في نتائج القوة ابؼميزة بالسرعة توجد ىل  -2
 ؟ة العينة التجريبي دىل بالارتقاء التصويببرستُ 

 التصويبعلى برستُ القوة ابؼميزة بالسرعة  نتائج توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُىل  -3
 ؟ والعينة التجريبية في الاختبار البعديعينة الشاىدة لل بالارتقاء

أىداف الدراسة:-3   

  تهدؼ ىذه الدراسة ابؼتواضعة إلذ ما يلي : 

علاقة أو تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على تقنية التسديد بالارتقاء.  -   

معرفة طرؽ تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة .  -   

تسليط الضوء على أهمية القوة ابؼميزة بالسرعة .  -   
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علاقة القوة ابؼميزة بالسرعة بباقي الصفات البدنية وخاصة تطوير تقنية التسديد بالارتقاء . -   

 . جعل دراستنا مرجعا يساعد الباحثتُ في بؾاؿ التدريب -

أىمية الدراسة:-4  

إف دراسة ىذا البحث يسمح لنا بإبراز مدى تأثتَ صفة القوة ابؼميزة بالسرعة على تقنية التسديد  
، وأهمية ىذه الصفة وعلاقتها بدختلف الصفات سنة ( 16-14) بالارتقاء في كرة السلة لدى اللاعبتُ في  سن 

ديد في كرة السلة وطرؽ تنفيذىا البدنية الأخرى ،كما يبتُ لنا لمحة شاملة حوؿ بـتلف أنواع  وتقنيات التس
بصفة عامة ،وبصفة خاصة تقنية التسديد بالارتقاء ودورىا الفعاؿ عند تأثرىا بصفة القوة ابؼميزة بالسرعة ،كما 

 يسمح ىذا البحث بشرح طرؽ تنمية ىذه الصفة ومكوناتها  وخصائصها الفيزيولوجية .
 فرضيات الدراسة: -5

الفرضية العامة: -أ   

بالارتقاء لدى لاعبي   التصويبلتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر على برستُ فعالية  التدريبي ابؼقتًح للبرنامج
 سنة (. 16-14كرة السلة )

الفرضيات الجزئية: -ب   

صفة القوة ابؼميزة بالسرعة  ميةلبعدي في تنافروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و لا توجد  -1
.العينة الشاىدة ىلدبالارتقاء في كرة السلة  التصويبلتحستُ   

على في نتائج القوة ابؼميزة بالسرعة   لبعديافروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار توجد  - 2
.ألبعديلدى العينة التجريبية ولصالح الاختبار  بالارتقاء التصويببرستُ   

 بالارتقاء التصويبعلى برستُ القوة ابؼميزة بالسرعة  نتائج بتُتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -3
.لصالح العينة التجريبيةو  لبعدياعينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار لل  
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الدراسة الاستطلاعية: – 6  

تكوف تعد التجربة الاستطلاعية بذربة مصغرة للتجربة الأساسية، ويجب أف تتوافر فيها الشروط نفسها والظروؼ التي "
 ص ،6987، أحمد ) ناجي قيس ، بسطويسي".فيها التجربة الرئيسة ما أمكن ذلك حتى يدكن الأخذ بنتائجها

95 ). 

بدراسة الإمكانيات  اـلتفقد الوسائل ابؼستعملة و معرفة أوقات تدريب الفريق وبعد ذلك ق ميدانيةبزيارة قمنا  حيث
جراء الاختبارات وبذنب العراقيل و لإأفضل  طريقة  إلذ، وىذا من اجل التوصل اللاعبتُابؼتوفرة و مستوى 

وتم الاتفاؽ على  بكذا ابؼدر   سؤوؿ والعمل ابؼيداني، حيث قابلنا الطاقم ابؼ في ابؼشاكل التي يدكن أف تواجهنا
.وتطبيق البرنامج الوقت ابؼخصص لإجراء الاختبارات  

وخلاؿ ىذه . اجها تم اختيار عينة قصد إخضاعها للتجربةو بعد الانتهاء من بصع كل ابؼعلومات و ابؼعطيات التي بكت
 (6)على عينة قوامها    2016-02-20بإجراء التجربة الاستطلاعية للاختبارات و البرنامج يوـ الدراسة قمنا 

وكاف ،  أسبوعلاختبار على نفس العينة في ظرؼ حيث أعيد ا( سنة ، 16 - 14) شبيبة سكيكدة من لاعبي
 ابؽدؼ من التجربة ىو : 

 .مدى صدؽ وثبات الاختبارات ابؼوضوعة قيد الدراسة .1

 .التأكد من صلاحية التمارين ابؼقتًحة .2

 . التأكد من ملائمة أوقات إجراء الوحدة التدريبية ومدى إمكانية تنفيذىا.3

 . معرفة مدى استجابة اللاعبتُ لتنفيذ بؿتويات الوحدات التدريبية ابؼقتًحة.3

 . التعرؼ على الأخطاء وابؼعوقات ابؼتوقعة في التنفيذ وبؿاولة وضع ابغلوؿ بؽا قبل البدء بتطبيق الوحدات التدريبية.4

 . اختبار صلاحية الأجهزة والأدوات ابؼستخدمة في البحث وكفايتها.5

 إعطاء صورة واضحة للباحث عما يدكن أف يؤديو عند تنفيذه لفقرات الوحدات التدريبية.  .7

لتنمية  ابؼختصة في البرامج التدريبيةبرنامج بعد الاطلاع على عدد من ابؼراجع تم إعداد ىذا ال وعلى ضوء ىذا 
وعلى بؾموعة  سنة 16- 14بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ) التصويبصفة القوة ابؼميزة بالسرعة على برستُ 

ومن خلاؿ ابؼقابلات الشخصية مع ابػبراء السلة من الدراسات والبحوث في أساليب التدريب ابؼختلفة في كرة 
 .، بهدؼ الاستفادة بفا ورد في بزطيط وبناء ىذا البرنامجاؿ التدريب الرياضي ابؼختصتُ العاملتُ في بؾوالدكاترة 
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 :المتبع في الدراسةمنهج ال -0

يكن ىناؾ اتفاؽ لدى العلماء و الباحثتُ و على رأسهم ابؼهتموف بدناىج البحث العلمي بشأف تصنيفات مناىج  لد
) فضيل البحث العلمي فمنهم من يرى أف ىناؾ مناىج نموذجية تعتبر ىي الأصل و تتفرع منها نماذج جزئية.

بحث يختلف باختلاؼ ابؼواضيع بؽذا منهج ال.  (6999العلمية في العلوم الاجتماعية، الأسس وآخروندليو 
 جاء بحثنا متبعا للمنهج التالر: 

 :المنهج التجريبي 
يعتبر ابؼنهج التجريبي من أكثر ابؼناىج العلمية التي تتمثل فيها معالد الطريقة العلمية بصورة واضحة، وذلك لأنها لا 

ل يقوـ الباحث بدراسة ابؼتغتَات تقف عند بؾرد وصف موقف أو برديد حالة أو التاريخ للحوادث ابؼاضية ب
 .(636،ص0119بوداود عبد اليمين ، عطاء الله أحمد، ) .ابؼتعلقة بظاىرة معينة

مع ملاحظة التغتَات .ماعبارة عن تغيتَ عمدي ومضبوط للشروط المحددة بغدث " كما عرفو صلاح مصطفى الغوؿ
 .(123 ،ص 1999 ) فضيل دليو وآخرون،.الواقعة في ذلك ابغدث وتفستَىا

ىذه الدراسة اعتمد الباحث على التصميم التجريبي  والتصميم التجريبي يختلف باختلاؼ ابؼوضوعات التجريبية،في
للاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة ضابطة وأخرى بذريبية، والذي يعتمد أساسا على قياس المجموعتتُ )بذريبية 

للمجموعتتُ مع عدـ تعرض  )بعد إجراء التجربة( وضابطة( قياسا قبليا)قبل إجراء التجربة(،ثم قياسا بعديا
لضابطة للمتغتَ التجريبي، والفروؽ ابؼوجودة بتُ القياستُ )القبلي، البعدي(يثبت أو ينفي صحة الفروض المجموعة ا

 .ابؼقتًحة

 : دراسةالوعينة مجتمع  -3

من ابػطوات الضرورية لغرض إبساـ العمل العلمي ،إذ يتطلب من الباحث البحث تعد عملية اختيار عينة الدراسة 
عملو و تنسجم مع ابؼشكلة ابؼراد حلها إضافة إلذ كوف ىذه العينة بسثل بؾتمعها عن عينة تتلاءـ مع طبيعة 

 الأصلي أصدؽ بسثيل .
و يقصد بدجتمع الدراسة بأنو :" تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ منها العينة ،وقد تكوف ىذه المجموعة 

الإحصائي اسم " العالد " ويدكن مدارس،تلاميذ أو كتبا أو سكانا،أو أي وحدات أخرى ،ويطلق على المجتمع 
برديده على أنو كل الأشياء التي بستلك خصائص أو بظات تتعلق بابؼتغتَ ابؼعطى في التجربة،ىذه ابػصائص قابلة 

 للملاحظة و القياس والتحليل الإحصائي .
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 عينة البحث: -3-6

الأصلي بدقدار بؿدود من ابؼفردات التي عن طريقها تؤخذ القياسات أو البيانات  إجراء يستهدؼ بسثيل للمجتمع
ابؼتعلقة بالدراسة أو البحث، وذلك بغرض تعميم النتائج التي يتم الوصوؿ إليها من العينة على المجتمع الأصلي 

   (.67،ص64،ص0113)محمد نصر الدين رضوان،.ابؼسحوب منو العينة

وذج الذي يجري الباحث بؾمل وبؿور عملو عليها وفي علم النفس الرياضي تكوف العينة ىي كما يقصد بالعينة النم
الإنساف،وقد قمنا باختيار عينة البحث بشكل عمدي ،وذلك لأنها تسمح بإجراء التجربة ضمن ظروؼ ملائمة ، 

 بؾموعتتُ هما :بيبة سكيكدة حيث تم تكوين فريق ش الوفاؽ الرياضي القلي وفريق وبسثلت عينة البحث في 

 المجموعة التجريبية: -أ

( لاعبتُ من نادي 6التي تتعرض للمتغتَ التجريبي أو ابؼتغتَ ابؼستقل بؼعرفة تأثتَ ىذا ابؼتغتَ عليها، وتضم ) ىي
 ( سنة.16-14الوفاؽ الرياضي القلي لكرة السلة )

 المجموعة الشاىدة : -ب

بقى برت ظروؼ عادية وتقدـ ىذه المجموعة فائدة كبتَة للباحث ىي المجموعة التي لا تتعرض للمتغتَ التجريبي وت
 حيث تكوف الفروؽ بتُ المجموعتتُ التجريبية و الشاىدة عن ابؼتغتَ التجريبي الذي تعرضت لو المجموعة التجريبية. 

 ( سنة .16-14(لاعبتُ من فريق شبيبة سكيكدة لكرة السلة )6وتضم )

يعتمد الباحث فيها أف تكوف معينة ومقصودة لاعتقاده أنها بفثلة للمجتمع الأصلي العينة العمدية: ىي العينة التي 
 .(95،ص 6998خاطر أحمد مصطفى ،  ) بسثيلا صحيحا.

 تجانس عينة الدراسة :  -3-0

تكوف المجاميع متكافئة بساما في بصيع الظروؼ وابؼتغتَات،  فألكي نستطيع إرجاع الفروؽ إلذ العامل التجريبي  يجب  
 "ويجب على المجرب " أف يحاوؿ على الأقل تكوين بؾموعات متكافئة فيما يتعلق بابؼتغتَات ذات العلاقة بالبحث

 .(398ص 69 85فان دالين ديو بولد، (
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 الوزن, الطول السن,العينتين من حيث تجانس (: يبين 16الجدول رقم )

 

 Tدلالة  الدلالة
Sig 

 قيمة
T 

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 القياس

 ابؼتغتَات
 ح –ـ  ـ –إ  ح –ـ  ـ -إ 

 غتَ
 دالة
 

 العمر سنة 15.44 0.72 15.55 0.52 0.37 0.70
 الطوؿ سم 155.4 5.98 154.7 7.31 0.84 0.41
 الوزف كلغ 47.2 5.98 46.08 5.43 1.7 0.10

 )توجد فروؽ(sig≤ 0.05)لا توجد فروؽ( .الفرض البديل:  sig 0.05≥الفرض الصفري
 

 ( وجود فروؽ غتَ دالة إحصائيا بتُ بؾموعتي البحث فيما يخص:01يبتُ ابعدوؿ )

معناه عدـ وجود  وىذا 0.05أكبر من  0.70و 0.70بدستوى دلالة  T 0.37متغتَ العمر: بلغت قيمة  -1
 فروؽ معنوية دالة إحصائياً ما يعتٍ أف ىناؾ بذانس بالنسبة بؼتغتَ العمر.

وىذا معناه عدـ وجود  0.05أكبر من  0.41و 0.41بدستوى دلالة  T 0.84متغتَ الطوؿ: بلغت قيمة  -2
 فروؽ معنوية دالة إحصائياً ما يعتٍ أف ىناؾ بذانس بالنسبة بؼتغتَ الطوؿ.

وىذا معناه عدـ وجود  0.05أكبر من  0.10و 0.10بدستوى دلالة T 1.7الوزف: بلغت قيمة  متغتَ -3
 فروؽ معنوية دالة إحصائياً ما يعتٍ أف ىناؾ بذانس بالنسبة بؼتغتَ الوزف.

 ضبط متغيرات الدراسة : – 3-3

قدر الإمكاف بحيث  يعتبر ضبط متغتَات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكم فيها
يكوف ىذا الضبط مساعدا على تفستَ و برليل نتائج الدراسة ابؼيدانية دوف الوقوع في العراقيل والصعوبات وقد 

 جاء ضبط متغتَات بحثنا كما يلي : 

 ابؼتغتَ ابؼستقل: برنامج تدريبي مقتًح. –أ 

 ابؼتغتَ التابع: القوة ابؼميزة بالسرعة. –ب 

 

 



.....................................................الإجراءات المٌدانٌة للدراسة..............................الفصل الثالث......  

38 
 

 : مجالات الدراسة -4

القاعة  فيأجريت الاختبارات ابؼهارية القبلية والبعدية، وكذا تطبيق البرنامج التدريبي ابؼقتًح المجال المكاني :  -أ
 ابؼتعددة الرياضات بالقل بالنسبة للعينة التجريبية و القاعة ابؼتعددة الرياضات بسكيكدة بالنسبة للعينة الشاىدة.

يتم فيها إجراء البحث وتطبيق الاختبارات، حيث كاف المجاؿ الزمتٍ مقسم  وىي الفتًة التي المجال ألزماني: -ب
 إلذ قسمتُ في ىذه الدراسة هما:

: بدأت الدراسة ابعدية في ىذا البحث بعد برديد موضوع الدراسة في منتصف شهر ديسمبر الجانب النظري
 ومن ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية . 2015

 بارات البدنية كانت كما يلي :الاخت الجانب التطبيقي:

 . 20/02/2016بتاريخ  الاختبارتم إجراء ىذا    

حيػػػػػث بسػػػػت ىػػػػػذه  27/02/2016الأوؿ أي  الاختبػػػػاركػػػػػاف بعػػػػد أسػػػػػبوع مػػػػن إجػػػػػراء   الاختبػػػػار* إعػػػػادة 
 في نفس التوقيت. الاختبارات

 القبلي:  الاختبار* 

أمػػػػػا بالنسػػػػػبة للعينػػػػػة الشػػػػػاىدة فكػػػػػاف        28/02/2016بالنسػػػػػبة للعينػػػػػة التجريبيػػػػػة في  الاختبػػػػػارجػػػػػرى ىػػػػػذا         
 .01/03/2016في 

 :البعدي الاختبار* 

في بالنسػػػػبة للعينػػػػة الشػػػػاىدة فكػػػػاف  أمػػػػا 10/04/2016بالنسػػػػبة للعينػػػػة التجريبيػػػػة في  الاختبػػػػارجػػػػرى ىػػػػذا         
12/04/2016. 

بالنسػػبة للعينػػة التجريبيػػة في القاعػػة متعػػددة الرياضػػات بالقػػل ولايػػة سػػكيكدة  الاختبػػاراتلقػػد تم إجػػراء ىػػذه         
 أما بالنسبة للعينة الشاىدة فقد بست في القاعة متعددة الرياضات بددينة سكيكدة.

: بست التجربة على فريق وفاؽ القل لكرة السلة كمجموعػة بذريبيػة ،وفريػق شػبيبة سػكيكدة   المجال البشري –ج 
 دة .كمجموعة شاى
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 :جمع البيانات أدوات -5

اعتمدنا على بصع البيانات ابػاصة بالبحث على اختبار )الوثب العريض( واختبار )الوثب العمودي( واختبار  
 )التصويب من الوثب(.

 اختبار الوثب العريض من الثبات -5-6

 قياس القدرة العضلية للرجلتُ في الوثب للأماـ .: * غرض الاختبار

أف يكوف ابؼكاف  ىراعي، و ـ3.50ن ـ وبطوؿ لا يقل ع1.50ض مكاف مناسب للوثب بعر  اللازمة:* الأدوات 
 مستوى ) مسطح ( وخاؿ من العوائق وغتَ أملس.

 
 (: طريقة أداء اختبار الوثب العريض من الثبات.0الشكل رقم )

 * وصف الأداء 

خػط البدايػة والقػدماف متباعػدتاف قلػيلا ومتوازيتػاف بحيػث يلامػس مشػطا القػدمتُ خػط ف ابؼختبر خلػ قفي 
البداية من ابػارج ، ثم يبدأ ابؼختبر بدرجحة الذراعيتُ للخلػف مػع ثػتٍ الػركبتتُ وابؼيػل للأمػاـ قلػيلا ، ثم يقػوـ بالوثػب 

 ة الذراع للأماـ . للأماـ لأقصى مسافة بفكنة ،عن طريق مد الركبتتُ و الدفع بالقدمتُ مع مرجح

    :التسجيل* 

   ابػط.جزء من ابعسم يلمس الأرض ناحية ىذا  وف القياس من خط البداية حتى آخريك - 
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   القياس.سم ويدخل في 5خط البداية يكوف يعرض  - 

 برتسب للمختبر أحسن بؿاولة قاـ بها من أصل ثلاث بؿاولات. - 

 العمودي:اختبار الوثب  -5-0     
   .للرجلتُلقوة الانفجارية قياس االاختبار:* غرض  
ـ ترسػػػم عليهػػػا 1.50سػػػم وطوبؽػػػا 50لوحػػػة مػػػن ابػشػػػب مدىونػػػة بالأسػػػود عرضػػػها  اللازمػػػة:* الأدوات  

   سم. 2خطوط باللوف الأبيض وابؼسافة بتُ كل خط والأخر 
 ـ . 3.25حائط أملس لا يقل ارتفاعو من الأرض عن  - 
طعػة مػن القمػاش بؼسػح علامػات ابعػتَ بعػد قػراءة كػل بؿاولػة يقػوـ بهػا قطع طباشتَ أو مسحوؽ جتَ ، ق - 
 ابؼختبر . 
   ابغائط.على  تتثبمن ابػشب  ةبقطعو تعويضها يدكن الاستغناء عن السبورة  - 

 وصف الأداء  *
إلذ سػػم ثم يقػػف مواجهػػا ويدػػد الػػذراعتُ عاليػػا 2.50يدسػػك ابؼختػػبر قطعػػة مػػن الطباشػػتَ طوبؽػػا لا يقػػل عػػن  

 .لأرضمن على ا الكعبتُاللوحة مع ملاحظة  علىبالطباشتَ ويحدد علامة ما يدكن أقصى 
 سم .30يقف ابؼختبر بعد ذلك مواجها للوحة بابعانب بحيث تكوف القدمتُ على خط  -    

يقوـ ابؼخبر بدد الركبتتُ والدفع بالقػدمتُ معػا للوثػب لا علػى مػع مرجحػة الػذراعتُ بقػوة الأمػاـ ولا علػى  - 
ؿ بهمػػا إلذ أقػػص ارتفػػاع بفكػػن حيػػث يقػػوـ بوضػػع علامػػة بالطباشػػتَ علػػى اللوحػػة أو ابغػػائط في أعلػػى نقطػػة للوصػػو 

 يصل إليها .
 يقوـ ابؼختبر بدرجع الذراع القريبة الأماـ والأسفل عند ابؽبوط . - 
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 (: طريقة أداء اختبار الوثب العمودي .3الشكل رقم )

 * التسجيل 

 النتائج.يقوـ بالنداء على الأبظاء وتسجيل  مسجل -

 الأداء.مراقب يقوـ بحساب الدرجات وملاحظة  -

درجػػة ابؼختػػبر ىػػي عػػدد السػػنتيمتًات بػػتُ ابػػػط الػػذي يصػػل إليػػو مػػن وضػػع الوقػػوؼ والعلامػػة الػػتي يصػػل  -
 إليها نتيجة الوثب لأعلى.

 اختبار التصويب من الوثب -5-3

 قياس القدرة على التحكم في الكرة خلاؿ سرعة ،ودقة في التصويب . : * الغرض من الاختبار  

   الأدوات:*  

 ، قمع.  السلة، السلة كرات 2 -           

 ـ من السلة بتُ نقطة التسديد . 3.50تقوـ بوضع قمع على بعد  - 

 * مواصفات الأدوات  

يلػتقط الكػرة ويقػوـ بالتصػويب مػن الوثػب بظػاع إشػارة البػدء مػن الطػرؼ ابؼسػجل  دالقمػع، وعنػ فابؼختبر خل قفي
 ـ . 3.50على السلة التي تبعد عن العلامة بػ 
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 يستمر ابؼختبر في الأداء العمل السابق شرحو على أف يؤدي بطس تصويبات . - 

 
 من الوثب. صويب(: طريقة أداء اختبار الت4الشكل رقم )

 الشروط:* 

 العلامة )القمع (.  فيتم الوثب من خل -       

 التصويب من الوثب .  ىيؤد -     

بعػػد التصػػويب علػػى ابؼختػػبر أف يلػػتقط الكػػرة بعػػدو ارتػػدادىا مػػن ابؽػػدؼ ليعػػود إلذ مكػػاف التصػػويب لأداء  -      
  التصويبات.بصيع 

 يؤدي ابؼختبر بطس تصويبات .  -      

 التسجيل:* 

ات ابؼكلف بأدائهػا ،وبحسػب عنهػا تسجيل الإصابات الصحيحة التي يحققها ابؼختبر خلاؿ ابػمس تصويب 
 نقاط وفقا للشروط التالية : 

 برسب نقطتاف لكل إصابة صحيحة للهدؼ .  -    

   ابؽدؼ.برسب نقطة واحدة لكل كرة تلمس حافة ابغلقة ولكنها لد تدخل  -    



.....................................................الإجراءات المٌدانٌة للدراسة..............................الفصل الثالث......  

43 
 

 السلة.لا برسب نقاط في حاؿ عدـ بؼس الكرة للحلقة ولد تدخل في  -    

  فهي:ابؼتوقعة أما بالنسبة لأخطاء 

 مرتتُ.الوثب  -    

 عدـ البد في التصويب من خلق ابػطوط المحددة .  -    

 عدـ البدء في التصويب من قبل ابػطوط المحددة بدسافة كبتَة. -    
* إف الأدوات الػػتي يسػػتخدمها كػػل باحػػث في ابقػػاز عملػػو تعػػد إحػػدى الضػػروريات الػػتي يقػػوـ عليهػػا البحػػث والػػتي 

احث لكشف ابغقيقية وفك الإشكاؿ  ابؼطروح ،وقد وضعنا عػدة وسػائل سػاعدتنا في بحثنػا وحػددناىا  يسعى بها الب
 في ما يلي :

 ابؼصادر وابؼراجع.  - 

 التجربة الاستطلاعية.  - 

الػػػلازـ لإجػػػراء الاختبػػػارات وبرقيػػػق البرنػػػامج ابؼقػػػتًح حيػػػث تم اسػػػتعماؿ وسػػػائل مصػػػممة بصػػػفة  العتػػػاد - 
 .شخصية بالإضافة إلذ ما توفر في القاعة ابؼتعددة الرياضات كأشرطة القياس وابؼصادر والكرات

الشروط العلمية للأداة: -6  

درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس و الاختبارات و ىو يتعلق أساسا بنتائج  تعتبر الصدق:-أ
. (350,ص0992)محمد حسن علاوي,.الاختبار  

 . (023)محمد صبحي,صكما يشتَ "تابلر": أف الصدؽ يعتبر أىم اعتبار يجب توافره في الاختبار  

)مروان يحػػدد "كورتن" الصدؽ باعتباره تقدير للارتباطات بتُ الدرجات ابػاـ للاختبار و ابغقيقة الثابتة ثباتا تاما 
 .(03,ص0999عبد المجيد إبراىيم,

إذا أجرى اختبار ما على بؾموعة من الأفراد و رصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد إجراء الثبات:-ب
ىذه المجموعة, و رصدت أيضا درجات كل فرد و دلت النتائج على أف الدرجات التي حصل  ىذا الاختبار على

عليها الطالب في ابؼرة الأولذ لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي حصل عليها ىؤلاء الطلبة في ابؼرة الثانية , 
في ابؼرة الثانية بل ظلت كما كانت  استنتجنا من ذلك أف نتائج الاختبار ثابتة بساما لأف نتائج القياس لد تتغتَ

.(022,ص0999)مروان عبد المجيد إبراىيم :قائمة في ابؼرة الثانية.  
 

بعد إجراء الاختبارات ابؼقتًحة قمنا باستعماؿ الوسائل الإحصائية التالية ابؼتوسط ابغسابي, الابكراؼ ابؼعياري, معامل 
:و ىذا بؼعرفة مدى صدؽ و ثبات الاختبارات ابؼستخدمة و ابعدوؿ التالر يوضح ذلك "بتَسوفل" الارتباط  
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 :معامل ثبات وصدق الاختبار لعينتي البحثبين ي (15)جدول رقم   

 
الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

  وحدة القياس عدد الإفراد معامل الثبات معامل الصدؽ

 الاختبارات

  دالة
5.55 

اختبار الوثب العريض  متً 6 5.98 5.98
 من الثبات

اختبار الوثب  متً 6 5.99 5.99 دالة
 العمودي

اختبار التصويب من  نقطة 6 5.97 5.98  دالة
   الوثب

 
من العوامل ابؼهمة التي يجب أف تتوفر في الاختبار ابعيد شرط ابؼوضوعية و الذي يعتٍ التحرر من  الموضوعية:-ج

التحيز أو التعصب و عدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو و أىوائو الذاتية و ميولو الشخصي و بريزه أو 
)مروان عبد . . كما نريػػدىا أف تكػوفتعصبو, فابؼوضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا

(.022,ص0999:المجيد إبراىيم  
 

 إجراءات التطبيق الميداني: -7

إف الدراسة ابؼيدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل الظروؼ المحيطة بابؼشكلة بطريقة علمية وذلك بضبط 
ت المحرجة )الدخيلة(، أي إزالة تأثتَ أي متغتَات الدراسة بدقة وبؿاولة عزؿ والتخلص قدر ابؼستطاع من ابؼتغتَا

 .متغتَ الذي يدكن أف يؤثر على النتيجة )ابؼتغتَ التابع(

 حيث:وانطلاقا من ىذه الاعتبارات قاـ الباحث بضبط متغتَات الدراسة من 
وقد حرص على أف  16إلذ  14من اعتمد الباحث في اختيار العينة على اللاعبتُ الذين تتًاوح أعمارىمالسن :*

 تكوف كل الفئات العمرية بفثلة في العينة، أي في كل بؾموعة )بذريبية، ضابطة( .

 قاـ الباحث بتطبيق البرنامج على الذكور دوف غتَىم.الجنس:*
 سنة غتَ متزوجتُ وفي حالة عادية. 16 -14 كل عينة البحث من فئة  الحالة الاجتماعية:*
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  الحصص:زمن  تحديد أيام التدريب و

تحسين للتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة  ,تم إدماج الوحدات التدريبية ابؼقتًحة الاختبار القبليبعد إجراءات 
,و ىذا بعد الاتفاؽ مع ابؼدرب على أوقات تدريب الفريق حيث ، كرة السلة  لدى لاعبي بالارتقاء التصويب

خلاؿ الأسبوع  حيث كاف زمن  كل  تتُتدريبي حصتتُ ضبط تم يسمح لنا باستغلاؿ كل ابغصص التدريبية,
 د وىي موزعة كالآتي :  45ابغصة 

 د حيث تشمل علي بسرينات عامة وخاصة بالكرة وبدوف كرة.10: الفترة التحضيرية

 د حيث تشمل علي الأىداؼ الرئيسية للحصة. 30 :الرئيسيةالفترة 

 بسرينات استًجاعية. ىعل تملاشتكما   ،د حيث تشمل علي جري خفيف وبسديد العضلات 5:  الفترة الختامية

 .القاعة ابؼتعددة الرياضات بالقل مكان التدريب:
 - لتدريبية المبرمجةلالإطار العام الوحدات: 

الوسيلة الفعالة في برقيق مناىج ابؼدربتُ وخططهم وتنفيذىا بأسلوب يقوـ  ابؼقننة و تعد الوحدات التدريبية ابؼبربؾة
 على الأسس العلمية والعميلة السليمة.

البرامج الرياضية القائمة على أسس علمية سليمة تؤدي إلذ الارتقاء بدستوى الأداء وبرقيق نتائج أفضل، والتغلب 
التي تبتٌ وفق  )غتَ ابؼنظمة  (البرامج التدريبية التقليدية على الصعوبات وابؼشاكل التي تواجو اللاعبتُ بسبب 
البرامج على  اىذ ركزابهة من حيث ابغجم والشدة وقد اجتهاد فردي في الغالب ويتضمن بسريناتو نوعيات متش

نوعية واحدة من التمارين تعطى بأسلوب معتُ، كما أنها تعتمد على الدوافع الشخصية للتغيتَ والتبديل في 
 توى دوف تقييم أو تقنتُ منظم.المح

 - المبرمجة:تحديد وسائل تنفيذ محتوي الوحدات التدريبية 
 عدد اللاعبتُ الذين سيتم تدريبهم. -
 أماكن التدريبات.  -
 الاختبارات البدنية وابؼهارية لقياس مستوي التطور.  -
 ابؼساعدات التدريبية التي سيتم استخدامها.  -
 استًجاعية.كما تشمل علي بسرينات  -

 - تنفيذ تجربة البحث: 
 .2016أفريل  10ة إلذ غاي2016فيفري  20تم تطبيق البرنامج التدريبي ابؼقتًح على عينة البحث في الفتًة من

 .2016فيفري  20 تم إجراء القياس القبلي يوـالقياسات القبلية: -
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البرنػامج التدريبي ابؼقػتًح على أفراد عينة  : تم إجػراء القياس البػعدي بعػد الانػتهاء من تطبيقالقياسات البعدية -
 .2016أفريل  10الأحد يوـ  التجريبية البحث

 الإحصائية : الأساليب  -8

إف ابؽدؼ من استعماؿ الدراسة الإحصائية ىو التوصل إلذ مؤشرات كمية تساعدنا على التحليل والتفستَ 
 للمعادلات الإحصائية ابؼستعملة في البحث.

عادة في بصيع  ـو يستخد عبارة عن حزـ حاسوبية متكاملة لإدخاؿ البيانات وبرليلها، ىو : SPSSبرنامج  -
البحوث العلمية التي تشتمل على العديد من البيانات الرقمية ولا يقتصر على البحوث الرياضية فقط بالرغم 

من أنو أنشأ أصلا بؽذا الغرض، ولكن اشتمالو على معظم الاختبارات الإحصائية ) تقريبا (وقدرتو الفائقة في 
 شهورة جعل منو أداة فاعلة لتحليل شتى أنواع البحوث العلمية.معابعة البيانات وتوافقو مع معظم البربؾيات ابؼ

 حيث استخدـ فيو:  

 ابؼتوسط ابغسابي. 
 الابكراؼ ابؼعياري. 
 T test  ُلعينتتُ مرتبطتت. 
 T test  ُلعينتتُ غتَ مرتبطتت. 
  :يستعمل بؼعرفة مدى صدؽ الاختبار و ىو عبارة عن معامل جذر الارتباطصدق الاختبار. 

  ص:صدؽ الاختبارحيث. 



 

 
 

 الفصل الرابع

 

 عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتها

 

 

 

 

 

 
 تحليل تفسير النتائج-16
 مناقشة النتائج في ظل الخلفية النظرية -10
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 :تحليل نتائج الدراسة ـــ عرض و 6

 نتائج اختبار الوثب العريض من الثبات.عرض وتحليل  0-0

 اختبار الوثب العريض من الثبات.المجموعة الضابطة في عرض وتحليل نتائج  -0-0-0

 و للعينة الضابطة بين الاختبار القبلي الوثب العريض من الثبات ( يبين نتائج اختبار13الجدول رقم )
:البعدي  

 

 :13تحليل  و مناقشة نتائج الجدول   

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػ سجلنا ( 03خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )  من -
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا حسابيا  2.68أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  سم 45

 على تقارب وبذانس نتائج عناصر المجموعة.، ىذا يدؿ 2.82،وابكراؼ معياري يقدر بػػػػػػػػ سم  45.66يساوي 
 ، وبالتالر فهذا يدؿ0.05وىو اكبر من  2.02( بدستوى دلالة يساوي   Tلػػػػػ)  1.39في حتُ سجلنا قيمة 

 .على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي

 

 

 درجة  الدلالة
 الحرية

Tدلالة 
Sig 

T   
 

الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار 
الوثب 

 ضيالعر 
 غير 

 ةدال
الاختبار  45 2.68   1.39 2.02 5

 القبلي
الاختبار  45.66 2.82  

 البعدي
 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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 : الوثب العريض من الثبات اختبارالمجموعة التجريبية في  نتائجعرض وتحليل  -6-6-0

 بين الاختبار القبلي التجريبيةللعينة  الوثب العريض من الثبات يبين نتائج اختبار( 14الجدول رقم )
 :البعديو 

 

 (:4نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

 ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػػ  ( سجلنا04من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا 1.91سم أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  43.95

 .1.85،وابكراؼ معياري يقدر بػػػػػػػػ 47.91حسابيا يساوي 
وىي أكبر من المجدولة عند مستوى الدلالة  3.11تساوي  ( المحسوبة وجدناىا Tفي حتُ سجلنا قيمة) 

وىذا يدؿ على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي بؽذه المجموعة ،وكذلك أف  0.05
 تطبيق البرنامج التدريبي قد حسن قدرات لاعبي ىذه المجموعة في اختبار الوثب العريض.

 

 

 

 

 درجة الدلالة
 الحرية
 

Tدلالة 
Sig 

T    الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار 
الوثب 
 العرضي

الاختبار  43.95 1.91   3.11 2.01 5 ةدال
 القبلي

الاختبار  47.91 1.85  
 البعدي

 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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 نتائج اختبار الوثب العمودي. وتحليل عرض -6-0

 العموديعرض وتحليل نتائج المجموعة الضابطة في اختبار الوثب  -0-5-0

للعينة الضابطة بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي موديالوثب الع ( يبين نتائج اختبار15الجدول رقم )  

 

 (:5نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

( سجلنا ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػ 05من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا 11.80سم أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  211.16

ذا يدؿ على تقارب وبذانس نتائج ، ى17.18سم ،وابكراؼ معياري يقدر بػػػػػػػػ  210.91حسابيا يساوي 
 عناصر المجموعة.

، وبالتالر فهذا يدؿ 0.05 ابعدولية عند مستوى الدلالة T(  وىي أقل من  Tلػػػػػ)  0.08في حتُ سجلنا قيمة 
على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية  بتُ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي كما يدؿ على عدـ قدرات ىذه 

 المجموعة .

 

 

 

 درجة  الدلالة
 الحرية

Tدلالة 
Sig 

T    الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار الوثب 
 عموديال

 غير
 ةدال

 الاختبار القبلي 211.16 11.80   0.08 2.01 5

الاختبار  210.91 17.18  
 البعدي

 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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 :العموديفي اختبار الوثب  التجريبيةعرض وتحليل نتائج المجموعة  –6-0-0

بين الاختبار القبلي والاختبار  تجريبيةللعينة ال الوثب العمودي( يبين نتائج اختبار 16الجدول رقم )
 .البعدي

 

 (:6نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػػ  ( سجلنا06من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا  21.83سم أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  208.16

 .18.99،وابكراؼ معياري يقدر ب 225.66حسابيا يساوي 
المجدولة عند  Tوىو أكبر من  2.01لالة يساوي  ( بدستوى د Tلػػػػػ)  3.43في حتُ سجلنا قيمة  

بتُ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  ا، وبالتالر فهذا يدؿ على وجود فروؽ دالة إحصائي0.05مستوى الدلالة 
 وبالتالر نقوؿ أف تطبيق البرنامج التدريبي قد حسن من قدرات لاعبي ىذه المجموعة في اختبار الوثب العمودي .

 

 

 

 

 درجة  الدلالة
 الحرية

Tدلالة 
Sig 

T    الانحراف
 ريالمعيا

المتوسط 
 الحسابي

الوثب  اختبار
 عموديال

الاختبار  208.16 21.83    3.43 2.01 5 ةدال
 القبلي

الاختبار  225.66 18.99  
 البعدي

 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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 التصويب من الوثب .نتائج اختبار عرض وتحليل  -6-3

 للمجموعة الضابطة: القبلي والاختبار البعديعرض وتحليل نتائج الاختبار  -6-3-6

لعينة الضابطة بين الاختبار القبلي والاختبار التصويب من الوثب ل( يبين نتائج اختبار 17الجدول رقم )
. البعدي  

 

 (:7نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

( سجلنا ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػ 07من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم ) 
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا 0.93نقطة ،أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  6.56

، ىذا يدؿ على تقارب وبذانس نتائج عناصر 0.64يقدر بػػػػػػػػ نقطة ،وابكراؼ معياري  7.05حسابيا يساوي 
 المجموعة .

، وبالتالر فهذا 0.05مستوى الدلالة   دالمجدولة عن T( وىي أقل من قيمة Tلػػػػػ)  1.53في حتُ سجلنا قيمة 
عبي ىذه يدؿ على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وعدـ برسن لا

 المجموعة .

 

 

 درجة  الدلالة
 الحرية

Tدلالة 
Sig 

T    الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 اختبار
التصويب 

 الوثب  من
 غير 

 ةدال
 
5 

 
2.01 

 
1.53 
 

الاختبار  6.56 0.93  
 القبلي

الاختبار  7.05 0.64  
 البعدي

 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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 :التجريبيةللمجموعة  القبلي والاختبار البعديعرض وتحليل نتائج الاختبار  -6-3-0

بين الاختبار القبلي والاختبار تجريبية للمجموعة الالتصويب من الوثب نتائج اختبار (  8الجدول رقم ) 
 .البعدي

 

 (:8نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

( سجلنا ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي يقدر بػػػػػػػػ 08من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
،كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا 0.86نقطة أما الابكراؼ ابؼعياري فهو يساوي  5.67

 .0.0.81نقطة ،وابكراؼ معياري يقدر بػػػػػػػػ 7.43حسابيا يساوي 
، وبالتالر فهذا 0.05المجدولة بدستوى دلالة  T( وىي أكبر من  Tلػػػػػ)  4.38في حتُ سجلنا قيمة 

يدؿ على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي بؽذه المجموعة ، وبالتالر نقوؿ اف المجموعة 
 حققت برسنا دالا في نتائجها وأثبتت فعالية البرنامج التدريبي .

 

 

 درجة الدلالة
 الحرية

Tدلالة 
Sig 

T    الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار 
التصويب 

من 
 الوثب

الاختبار  5.67 0.86   4.38 2.22 5 ةدال
 القبلي

الاختبار  7.43 0.81  
 البعدي

 )توجد فروق(sig≤ 0.05)لا توجد فروق( .الفرض البديل:  sig 1.15≥الفرض الصفري
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ختبارات قيد البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة بالاتحليل وتفسير نتائج الاختبارات  -6-4
 الدراسة:

 .ختبارات قيد الدراسةالخاصة بالاالنتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة ة يبين مقارن: (9الجدول رقم )

 

 (:9نتائج الجدول رقم )ومناقشة تحليل  -

نتائج ابؼتوسطات ابغسابية  لكل الاختبارات للعينة التجريبية أحسن  ( سجلنا9رقم ) من خلاؿ ابعدوؿ
في كل المحسوبة  T، كما سجلنا قيمة من نتائج الاختبارات ابػاصة بعينة المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي 

وبؼا كانت القيمة  2.01ابعدولية التي بلغت  T( وىي كلها اكبر من  3.10/  3.14/ 3.11) ارات بالاخت
وجود فروؽ بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي، دؿ ذلك على  ةوليابعدكبر من أالمحسوبة 

عملت بو المجموعة التجريبية عكس المجموعة الضابطة التي كانت  الذيوىذا دلالة على بقاح البرنامج التدريبي 
 تتدرب بالطريقة التقليدية.

بصفة القوة ابؼميزة بالسرعة ولا تتميز بأنها مػػتًابطة  التسديد بالارتقاء مهارات على ضوء كل ىذا يدكننا القوؿ أف 
على  مهارة التصويب  كػذلػػػك برتوي  ، 5991" دراسة "بؿمد حسنتُ صبحيهم وىذا ما اكدتو الفصل بين يدكن

،لأف ابغارسالعديد من الاستجابات ابغػركػية ابؼتػنوعة لػمتغتَات غػتَ متػػػوقعة في البيئة ابػارجية الغتَ متوقعة من 
اللاعب يقوـ داخل ابؼلعب يقوـ بالأداء في ظروؼ تصعب التنبؤ بدتطلبات بؿددة لأدائو حيث أف خطػط اللعب 

وىذه ابؼتطلبات دائما ما تكوف مركػبة في بصل ، تتميز بتعدد وتنوع ابؼتطلبات ابؼهارية ابؼطلوبة لتنفيذىا ـقدفي كػرة ال

الاختبار البعدي  الاختبارات
 الضابطة

الاختبار البعدي 
 التجريبية

T 
المحسو 

 بة

الدلالة 
 الإحصائية

 الابكراؼ ابؼتوسط الابكراؼ ابؼتوسط دال إحصائيا
47.9 2.82 45.66 الوثب العرض اختبار

1 
 دال إحصائيا 3.11 1.85

210.9 اختبار الوثب العمودي
1 

17.18 225.
66 

 دال إحصائيا 3.14 18.99

 دال إحصائيا 3.10 0.81 7.43 0.64 7.05 اختبار التصويب من الوثب 
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داءات أ( أو عدة أو التصويبحركية تتألف من حيث التكوين في عدة أداءات وحيدة ) الاستلاـ أو التمرير 
ػتطلػب ىػذا تػسػلسػل ـ ثم ابعػػػػري ثم التمرير( ويداءات تشمل الاثنتُ معا )الاستلاأمتكررة)ابعري بالكرة( أو عدة 

 .ابغػركيػة ودمػج وانصهار ابؼػرحلة الػنهائية مع ابؼرحلة الإعدادية للأداء ات داءالأ

 في ضوء الفرضيات :مناقشة النتائج  -0

صفة لتنمية  البعديفروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و  توجدىل "  الفرضية الأولى: -0-6
 "؟العينة الشاىدة  ىلدبالارتقاء  التصويبعلى تحسين القوة المميزة بالسرعة 

لتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة على برستُ من خلاؿ ىذا البحث الذي يتطرؽ إلذ اثر برنامج تدريبي مقتًح 
 ( سنة . 16 – 14التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة )

( عدـ وجود 07/ 05/  03وابؼعروضة في ابعداوؿ  ) اتد إجراء الاختبار عابؼتحصل عليها بو من خلاؿ النتائج 
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة الشاىدة حدث تم توضيح الفروؽ بتُ 

حتُ بلغت في  1.39المحسوبة في اختبار الوثب العريض   Tقيمت  بلغت حيث متوسطات نتائج الاختبارات 
 سم بالنسبة للاختبار البعدي . 45.66سم بالنسبة للاختبار القبلي و  45ابؼتوسطات ابغسابية لو  

 211.16في حتُ بلغت ابؼتوسطات ابغسابية لو  0.08المحسوبة  Tقيمت أما اختبار الوثب العمودي فبلغت 
التي أظهرت عدـ وجود فروؽ ذات سم بالنسبة للاختبار البعدي و  210.91سم بالنسبة للاختبار القبلي و 

 دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية .

 6.56في حتُ بلغت ابؼتوسطات ابغسابية لو   1.53المحسوبة   Tقيمت أما اختبار التسديد من الوثب فبلغت 
جود فروؽ ذات دلالة نقطة بالنسبة للاختبار البعدي والتي أظهرت عدـ و  7.05نقطة بالنسبة للاختبار القبلي و 

 إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية .

ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات  وىذه النتائج تتفق مع دراسة زحاؼ بضيد الذي توصل إلذ أنو لا توجد فروؽ
لقوة ابؼميزة القبلية و البعدية للعينة الضابطة وأرجع ذلك إلذ عدـ استخداـ  المجموعة لتمارين تهدؼ إلذ تنمية ا

بالسرعة بصفة خاصة حيث أكد أف تفوؽ المجموعة التجريبية راجع إلذ تطبيق الوحدات التدريبية والتي برتوي على 
بؾموعة من التمارين البليومتًية بالإضافة إلذ أف عدـ التطور يعود إلذ البرامج التقليدية ابؼتبعة وعدـ مواكبة بـتلف 

  تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة أو برستُ ابؼهارات ابػاصة بالرياضة التخصصية .الطرؽ التدريبية ابغديثة سواء في

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي  في توجد  " :الفرضية الثانية  -0-0  
 "لعينة التجريبية ل صالح الاختبار البعدي ل بالارتقاء التصويبعلى تحسين نتائج القوة المميزة بالسرعة 
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الاختبارات يتضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيد الاختبارات القبلية و  ابؼعابعة الإحصائية لنتائجمن خلاؿ 
( الذي يبتُ الفروؽ 04البعدية للعينة التجريبية لصلح الاختبار البعدي وىذا ما تبينو النتائج ابؼبينة في ابعدوؿ رقم)

( الذي يبتُ الفروؽ 06بعدي في اختبار الوثب العريض من الثبات و ابعدوؿ رقم)بتُ الاختبار القبلي و ال
( الذي يبتُ الفروؽ في 08ابغاصلة في اختبار الوثب العمودي للاختبارات القبلية و البعدية وابعدوؿ رقم )

روقات ابغاصلة بتُ الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار التسديد من الوثب ،حيث تم توضيح الف
المحسوبة  Tمتوسطات نتائج الاختبارات القبلية والبعدية والتي كانت لصالح الاختبار البعدي حيث أف قيمة 

( في حتُ بلغت ابؼتوسطات ابغسابية القبلية و البعدية 4.38( )3.43( )3.11للاختبارات كانت كالتالر : )
( بالنسبة لاختبار 225.66*  208.16الوثب العريض و)( بالنسبة لاختبار 47.91*  43.95على التوالر )

 (.7.43*  5.67الوثب العمودي  و )

و يرى الباحث أف ىذه النتائج ابؼتحصل عليها تتفق مع نتائج دراسة الباحث بن بقرة علي الذي توصل من 
رجلتُ بتُ القياستُ القبلي خلاؿ الاختبارات الثلاثة أف ىناؾ فروقا ذات دلالة إحصائية في تنمية القدرة العضلية لل

 . ةو البعدي لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبي

للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتطوير ىذه الصفة في المجموعة التجريبية من  ويرجع الباحث ذلك إلذ التأثتَ الإيجابي
أداء ابغركة بسهولة و خلاؿ تنظيم العمل العضلي بتُ التقلص و الانبساط للعضلات العاملة مم يساعد في 

بشكل منظم إذ أ، ىناؾ علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلتُ بنتائج القوة ابؼميزة بالسرعة والتي يعبر عنها 
 بالقفز من الثبات أو القفز العمودي .   

على القوة المميزة بالسرعة  نتائج توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين "الفرضية الثالثة: -3- 0

لصالح العينة و  البعديعينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار لل بالارتقاء التصويبتحسين 
 ".التجريبية

الاختبارات يتضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و  ابؼعابعة الإحصائية لنتائجمن خلاؿ 
البعدية للعينتتُ الضابطة و التجريبية لصلح الاختبار البعدي للعينة التجريبية وىذا ماتبينو النتائج ابؼبينة في ابعدوؿ 

حيث  ختبارات قيد الدراسةة بالاالنتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة ابػاصة مقارن(  الذي يبتُ 9رقم )
بالنسبة للاختبار الوثب العريض في حتُ بلغت قيم ابؼتوسطات ابغسابية  3.11المحسوبة Tبلغت قيمة 

( بالنسبة للعينة التجريبية ،أما قيمة 47.91( بالنسبة للعينة الضابطة و)45.66للاختبارات البعدية للعينتتُ )
 ( بالنسبة للعينة التجريبية .1.85( بالنسبة للعينة الضابطة و )2.82الابكراؼ ابؼعياري فقد وصلت إلذ )

 موديبالنسبة للاختبار الوثب الع (3.13)لمحسوبة ا Tبلغت قيمة  أما فيما يخص اختبار الوثب العمودي
( بالنسبة للعينة الضابطة 210.91في حتُ بلغت قيم ابؼتوسطات ابغسابية للاختبارات البعدية للعينتتُ )
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( بالنسبة للعينة 17.18( بالنسبة للعينة التجريبية ،أما قيمة الابكراؼ ابؼعياري فقد وصلت إلذ )225.66و)
 ( بالنسبة للعينة التجريبية .18.99الضابطة و )

بالنسبة للاختبار الوثب العريض في  3.10المحسوبة Tبلغت قيمة فوفيما يتعلق باختبار التسديد من الوثب 
( بالنسبة للعينة الضابطة 7.05سطات ابغسابية للاختبارات البعدية للعينتتُ )حتُ بلغت قيم ابؼتو 

( بالنسبة للعينة 0.66( بالنسبة للعينة التجريبية ،أما قيمة الابكراؼ ابؼعياري فقد وصلت إلذ )7.43و)
 ( بالنسبة للعينة التجريبية .0.81الضابطة و )

توصلا إلذ أنو ىناؾ فروؽ   فو "بن بقرة علي" اللذا وىذه النتائج تتفق مع دراسة كل من "زحاؼ بضيد"
ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات البعدية لصالح الاختبارات البعدية للعينة التجريبية واف بؾموعة التمارين 

ابؼستخدمة كوحدات تدريبية مقتًحة تستعمل في تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة وذلك من خلاؿ الاستخداـ 
 ة الاستطالة و الانبساط. الأفضل لدور 

الذي ذكر أف تدريبات البليومتًيك تستخدـ في تنمية   ”GAMBETTE”بالإضافة إلذ اتفاقها مع 
 القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ بصفة خاصة.

تعد تدريبات الوثب من الثبات و الوثب فوؽ ابغواجز والعدو وابغجل فوؽ ابؼدرجات فضلا عن التداخل  كما
بتُ الوثب و ابغجل من أىم الأساليب التي يدكن استخدامها في بؾاؿ التدريب الرياضي لتنمية القوة ابؼميزة 

 بالسرعة.

صفة القوة المميزة بالسرعة أثر على تحسين  لتنمية للبرنامج التدريبي المقترح :"الفرضية الرئيسية -0-4
 ." بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة التصويب

من خلاؿ ما سبق ذكره من التحاليل الإحصائية قد بينت صدؽ الفرضيات ابعزئية وىذا يعتٍ صحة و صدؽ 
لتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر على برستُ  لبرنامج التدريبي ابؼقتًحاالفرضية العامة والتي نصت على أف 

 بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة . التصويب

 

 

 

 



 

 
 

 الفصل الخامس

 

 

 واقتراحاتاستنتاجات 

 

 

 

 

 

 عامة  استنتاجات-6

 اقتراحات-0

 الأفاق المستقبلية للدراسة -3
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الاستنتاجات: -6  

حسب نتائج ىذه الدراسة ، بسكن الباحث من ابغصوؿ على نتائج قيمة بظحت بدعرفة تصورات ابؼدربتُ 
ابؼميزة بالسرعة على برستُ التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ،كما فيما يتعلق بتطور صفة القوة 

ساعدت الدراسة والتجارب ابؼيدانية من تسجيل الإجراءات ابؼيدانية فيما يتعلق بتطوير صفة القوة ابؼميزة 
عبر  بالسرعة على برستُ التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ، ويدكن تقدنً ما توصل إليو الباحث

 النقاط التالية :
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية لصالح الاختبار  -

 البعدي.
 عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة . -
الوثب العمودي من  رة للعينتتُ في اختباوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدي -

 الثبات لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية .
الوثب العريض من  روجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية للعينتتُ في اختبا -

 الثبات لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية .
من الوثب  التصويب رة بتُ نتائج الاختبارات البعدية للعينتتُ في اختباوجود فروؽ ذات دلالة إحصائي -

 لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية .
بؾموعة التمارين ابؼستخدمة في البرنامج التدريبي ابؼقتًح أدت إلذ تطوير القوة ابؼميزة بالسرعة وبرستُ  -

 بالارتقاء عند لاعبي كرة السلة. التصويب
 تبارات ىي الوسيلة الأكثر موضوعية في تقونً اللاعبتُ ومعرفة مستوى تطورىم.إف الاخ -
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 الاقتراحات: -0
 

  من خلاؿ ىذه الدراسة و التي شملت ابعانب النظري و التطبيقي و الاختبارات و تفستَ النتائج نوصي بدا يلي :

 الاىتماـ بصفة القوة ابؼميزة بالسرعة ومراعاتها لكونها الصفة الغالبة في معظم الرياضات ابعماعية والفردية. -

 إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى.التوصل استخداـ النتائج التي ثم  -

 ضرورة التحستُ ابؼهاري قبل التطرؽ لتطوير ابعانب البدني. -

 سنة التي تبدي استعدادا نفسيا و حركيا ىائلا . 16-14الاىتماـ بالفئة العمرية  -

 منظم.إتباع برنامج تدريبي -

 الاعتماد على الطرؽ العلمية أثناء التحضتَ البدني . -

 .فعليةتوفتَ ابؼرافق والعتاد اللازـ لضماف العمل الناجح والوصوؿ إلذ النتائج ال -
 

 للدراسة :الأفاق المستقبلية  -3

لقياـ ببحوث بفاثلة لفتًات زمنية أطوؿ.ا -   

بالارتقاء. التصويبتؤثر على  أخرى القياـ ببحوث مشابهة على صفات بدنية -  

على عينات بـتلفة في السن و ابعنس . لقياـ ببحوث بفاثلةا -  
.توفتَ الأجهزة التي تساىم في تطوير مستوى اللاعبتُ وتسهل العمل بالنسبة للمدرب -  
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 الأطروحات والرسائل العلمية :

اليد لدى لاعبي تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على الأداء ابغركي التصويب في كرة  :العمري عمر: الطالب  -6
 .ـ 2007 ماجستتَ .سنة( 15-12الأشباؿ )

بن بقرة علي: أثر وحدات تدريبية مقتًحة باستخداـ التدريب البليومتًي لتطوير القدرة العضلية بالطالب  -0
 .ـ 2015 ماستً .للرجلتُ أثناء التسديد بالارتقاء في كرة السلة

البليومتًي على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة للرياضة تأثتَ الأسلوب :بشتَبن منصور  الطالب: -3
 .ـ2008ماجستتَابؼدرسية.

تأثتَ استخداـ التمارين البليومتًية في تنمية القدرة العضلية على برستُ الارتقاء لأداء  : زحّاؼ بضيدالطالب  -4
 .ـ2010ماستً  مهارات )الإرساؿ، السحق،الصد( للاعبي الكرة الطائرة.

تأثتَ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على تنمية القدرة  :الطالب :" عمرو حسن بساـ  -5
.ـ2008 ماجستتَ .العضلية ومستوى  

في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ  : أثر تدريبات البليومتًيك2007 الطالب:أبضد أمتُ عكور -6
 والذراعتُ بؼهارة الضرب الساحق في كرة الطائرة.



 

 

ـ: تأثتَ تدريب البليومتًؾ على تطور مسار1990الطالب:كامل حستُ مهدي  -7   
 ابؼتابعة في كرة السلة . طتَاف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجامعة الدرجة العلمية إسم الأستاذ

 المسيلة -ب–أستاذ مساعد  شريفي حليم

 المسيلة  -ب–أستاذ مساعد  مجادي مفتاح

 المسيلة  -ب–أستاذ محاضر  قارة السعيد

 المسيلة -أ–أستاذ محاضر  أمان الله رشيد

 المسيلة  -ب–أستاذ محاضر  بن سالم سالم

برنامج التدريبياتذة المحكمين للقائمة الأس  



 

 

 

16الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

تنمٌة الاطراف السفلٌة و السٌطرة على الكرة .   االهدف 

 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 . سفليةالعاـ وخاص مع التًكيز على الأطراؼ  بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

نقوـ بتحديد خط الانطلاؽ و الوصوؿ ،يقف اللاعب :  17تمرين

 بابؼئة من سرعتو70بسرعة تقدر ب: عند خط الانطلاؽ  ثم يجري 

 د راحة بتُ التكرار والآخر .1مع تكرارات  5ـ ، 15بؼسافة 

يقوـ اللاعبوف بالوقوؼ من وضعية الثبات وبؿاولة الوثب : 10تمرين
للأماـ وابغفاظ على وضعية القدمتُ معا وىذا الأداء يكوف بعد بظاع 

 ثا بعد كل تكرار .30تكرارات وراحة  4ـ ؿ10الصفارة،بؼسافة 
 

( عن طريق التمرير 2×2يقوـ اللاعبوف بالتنقل باكرة ): 10تمرين
 .الرمية ابغرة  خطوالاستقباؿ على طوؿ ابؼلعب و القياـ بالتسديد من 

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء .جري خفيف مع بسارين التمديد والاستً 

 

 ابغالة العودة إلذ
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

10الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الكرة . التحكم فًتنمٌة الاطراف السفلٌة و   االهدف 

 

 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

نقوـ بوضع أقماع متباعدة على بعضها بحيث يكوف عند  :  17تمرين

كل قمع لاعب وعند بظاع الصافرة يقوـ اللاعبوف بالقفز ابعانبي يدتُ 

تكرارات  4ؿ،يسار وعند بظاع الصافرة الثانية يتوقف اللاعبوف. 

 .ثا بعد كل تكرار 30وراحة 

يقوـ عند بظاع الصافرة الثانية نفس التمرين السابق لكن :  10تمرين
ثا بعد كل 30تكرارات وراحة  4ؿ. ـ  15بابعري بؼسافة  اللاعبوف

 تكرار .
 

ف بالتمرير والاستقباؿ انطلاقا من منتصف كل لاعبايقوـ  :  10تمرين
 . بالتناوب ابؼلعب بابذاه السلة مع القياـ بالتسديد

        

 

 

 

 

تنمية القوة ابؼميزة 
 بالسرعة

+ 

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء .جري خفيف مع بسارين التمديد والاستً 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

13الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الكرة .تعلم مهارة تنطٌط    االهدف 

 

 

 

 المراحل الهدف الانجازظروف  المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

برضتَ ابعسم لتحمل 
 جهد بدني

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

تقسيم الفريق إلذ بؾموعتتُ ثم يقف اللاعبتُ في منتصف :  17تمرين
الكرة بابذاه السلة  ابؼلعب على شكل صفتُ، يقوـ اللاعب بتنطيط

والرجوع بها ويحسب الزمن ابؼنجز مع التًكيز على النظر إلذ الأماـ وفي 
 ثا راحة بتُ كل تكرار .35تكرارات و 5 ابذاه خط مستقيم.

بنفس التمرين السابق مع وضع الأقماع وعلى اللاعب : 10تمرين
ثا راحة بتُ  45تكرارات و  4 ؿ بذاوز الأقماع بدوف أخطاء وبسرعة

 كل تكرار.
فرة يقوـ اللاعب بابعري بؼسافة من الثبات عند بظاع الصا:  10تمرين
أمتار وبؿاولة بؼس لوح كرة السلة باليد اليمتٌ ثم بعد ذلك باليد  5

 . ثا35مع راحة  اليسرى تكرر العملية ثلاث مرات

        

 

 

 

 

 

 تعلم مهارات
 التنطيط

 

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء للعضلات .والاستً الإطالة جري خفيف مع بسارين 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

14الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الكرة . التحكم فًو التغلب على مقاومة خارجٌة   االهدف 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 
من الثبات كل لاعب يقف أماـ زميلو حيث يقوـ  : 17تمرين  

الزميل ابػلفي بدسك الزميل الأوؿ على مستوى ابغوض ومنعو من 
التقدـ والزميل الأوؿ يحاوؿ التقدـ إلذ الأماـ بأقصى سرعة بفكنة 

دقيقة بتُ التكرارات 1أمتار و راحة  5ؿ على مقاومة الزميل بللتغل
 الأربعة .

 
من ابغائط يقوـ كل لاعب بالقفز قدر  م س55على بعد :  10تمرين

 .الإمكاف ويقوـ بقذؼ الكرة على ابغائط ويحاوؿ مسكها قبل ابؽبوط

العشر مع التًكيز على  ات تقوـ المجموعتتُ بلعبة التمرير : 10تمرين
 التحكم في التمرير والاستقباؿ والتحرر من ابؼراقبة.

 

        

 

 

 

 

 

 تنوية قىة الرجلين       +

ة علً التحكن في القذر

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء للعضلات  .بسارين التمديد والاستً  

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

15الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

.استعمال طريقتي التمرير والاستقبال مع التنقلات والتحرر من المراقبة تحسين   االهدف 

 

 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

من الثبات يكوف الزميل الأوؿ  ويتم برديد ابؼناطق  : 17تمرين
مقابل للزميل الثاني وتكوف الأيدي على مستوى الكتف بالتبادؿ 

كل واحد منهما للأخر عن الإشارة يحاولاف دفع   فبحيث ىذاف الزميلا
 .دقيقة 1تكرارات مع راحة 3حتى إدخالو في منطقتو  ؿ بكو الأماـ

 
 بؾموعتتُ: إلذ تُتقسيم اللاعب: 10تمرين

مريرات العشر مع التًكيز على التحكم في تتقوـ المجموعتتُ بلعبة ال  
 التمرير والاستقباؿ والتحرر من ابؼراقبة.

 
المجموعتتُ مع ابغرص على تطبيق ما تم  إجراء مباراة بتُ: 10تمرين

 تعلمو.

        

 

 

 

 

القدرة على التحكم 
في التمرير والاستقباؿ 

 ابؼراقبةمع التحرر من 

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 . جري خفيف حوؿ ابؼلعب والقياـ بتمديدات بؼختلف العضلات

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

 

16الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الوضعيات . من مختلفالتصويب تعلم   االهدف 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

تهيأت بصيع أجهزة 
 ابعسم للعمل .

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

سن  55أقواع الوسافة بينها  6نقىم بىضع  : 17تمرين

برجل واحذة ثن يكرر ،حيث يقىم اللاعب بالقفز بينهن 

ثا ،عذد 35العولية بالرجل الأخري ،فترة الراحة 

 .5التكرارات 

 

ـ عند 5: فوج من اللاعبتُ يقابلو فوج آخر على مسافة 10تمرين
بظاع الصافرة يقوـ اللاعب بتمرير الكرة إلذ زميلو من الفوج الآخر من 

  وضعية الوثب ثم نفس الشيء بالنسبة للزميل في الفوج الآخر.
 

ـ يقوـ اللاعب بتسديد الكرة بكو السلة من  5: على بعد 10تمرين
 ابعانبتُ(، والتسديد يكوف باستعماؿ الوثب -كل الابذاىات )الأماـ 

 .)الارتقاء (

        

 

 

 

 

 تعلم التصويب من

 هختلف الىضعيات . 

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 . القياـ بتمديدات بؼختلف العضلات 

 

 ابغالةالعودة إلذ 
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

17الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

.التسدٌد الإرتقاء ولقوة الممٌزة بالسرعة تنمٌة ا   االهدف 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

تهيأت بصيع أجهزة 
 ابعسم للعمل .

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

تقسيم الفريق إلذ بؾموعتتُ ثم يقف اللاعبتُ في منتصف  : 17تمرين

متباعدة على  حلقات 6بوضع  ابؼلعب على شكل صفتُ  نقوـ

وعند بظاع الصافرة يقوـ اللاعبوف بالقفز  كل بؾموعة   ـأما بعضها

ثم يقوـ تنطيط الكرة حتى القمع و التسديد  ابعانبي يدتُ يسار

 .ثا بعد كل تكرار 30تكرارات وراحة  4ؿ. بالارتقاء بكو السلة  

نفس التمرين السابق لكن قبل التسديد يقوـ الاعب : 10تمرين
. تلامها منو ثم التسديدبتمرير الكرة لزميلو ابؼتواجد برت السلة و اس

 ثا بعد كل تكرار .30تكرارات وراحة  4ؿ
 

ف بالتمرير والاستقباؿ انطلاقا من منتصف كل لاعبايقوـ  : 10تمرين
 . بالارتقاء  بالتناوب ابؼلعب بابذاه السلة مع القياـ بالتسديد

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء  للعضلات .بسارين التمديد والاستً 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

 

18الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

.القوة الممٌزة بالسرعة والتسدٌد بالارتقاء  تنمٌة   االهدف 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 . نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

تقسيم الفريق إلذ بؾموعتتُ ثم يقف اللاعبتُ في منتصف :  17تمرين
بالاستلقاء على الظهر و  اللاعبابؼلعب على شكل صفتُ، يقوـ 

عند بظاع الاشارة يقوـ بالوقوؼ و القفز عاليا ثم ابعري  بسرعة بؼسافة 
 ثا راحة بتُ كل تكرار .35تكرارات و 5ـ ،15

بنفس التمرين السابق مع وضع الأقماع وعلى اللاعب : 10تمرين
بعد استلاـ الكرة من طرؼ  بذاوز الأقماع بدوف أخطاء وبسرعة

ثا راحة بتُ كل 45تكرارات و  4 الزميل والتسديد بالارتقاء . ؿ
 تكرار.

 .القياـ بتسديد الرميات ابغرة :  10تمرين

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 التسذيذ   .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء .والاستً جري خفيف مع بسارين التمديد 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

19الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الاطراف السفلٌة . القوة الممٌزة بالسرعة تنمٌة   االهدف 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
 . نفسيا وبدنيا

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

نقوـ بوضع أقماع متباعدة على بعضها بحيث يكوف عند  : 17تمرين

كل قمع لاعب وعند بظاع الصافرة يقوـ اللاعبوف بالقفز ابعانبي يدتُ 

تكرارات  4ؿ،يسار وعند بظاع الصافرة الثانية يتوقف اللاعبوف. 

 .ثا بعد كل تكرار 30وراحة 

يقوـ عند بظاع الصافرة الثانية نفس التمرين السابق لكن : 10تمرين
ثا بعد كل 30تكرارات وراحة  4ؿ. ـ  15بابعري بؼسافة  اللاعبوف

 تكرار .
 

ف بالتمرير والاستقباؿ انطلاقا من منتصف كل لاعبايقوـ  : 10تمرين
 . بالتناوب ابؼلعب بابذاه السلة مع القياـ بالتسديد

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء للتخلص من التعب  .جري خفيف مع بسارين التمديد والاستً 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

 

  61الحصة :

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

الاطراف السفلٌة . قوة تنمٌة   االهدف 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

 برضتَ اللاعبتُ 
للبدأ في  نفسيا وبدنيا

 العمل .

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

سن  55أقواع الوسافة بينها  6نقىم بىضع  : 17تمرين

برجل واحذة ثن يكرر  ،حيث يقىم اللاعب بالقفز بينهن

ثا ،عذد 35العولية بالرجل الأخري ،فترة الراحة 

 .5التكرارات 

 إلذ بؾموعتتُ: وفتقسيم اللاعب: 10تمرين
مريرات العشر مع التًكيز على التحكم في تتقوـ المجموعتتُ بلعبة ال  

 التمرير والاستقباؿ والتحرر من ابؼراقبة.
 

تتُ مع التأكيد على أف إجراء منافسة بتُ المجموع:  10تمرين
 التسديد يكوف بالارتقاء و من خارج منطقة الرمية ابغرة .

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء .جري خفيف مع بسارين التمديد والاستً 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

66الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 الوسائل: كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل :   

. تسدٌد بالارتقاء ال التحكم فًالاطراف السفلٌة وقوة تنمٌة    االهدف 

 

 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

أجهزة تهيأت بصيع 
 ابعسم للعمل .

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 10

 
ـ عند 5: فوج من اللاعبتُ يقابلو فوج آخر على مسافة 17تمرين

بظاع الصفارة يقوـ اللاعب بتمرير الكرة إلذ زميلو من الفوج الآخر من 
 . وضعية الوثب ثم نفس الشيء بالنسبة للزميل في الفوج الآخر

 
 

نقوـ بتقسيم الفريق الذ بؾموعتتُ كل عنصرين متقابلتُ : 10تمرين  
يكوف أحدهما في حالة الدفاع و الأخر ابؽجوـ ،حيث يقوـ ابؼهاجم 
 بدحاولة بذاوز ابػصم و التسديد بالارتقاء ،ثم يتبادلاف ابؼهاـ . 
 

إجراء منافسة بتُ المجموعتتُ مع التأكيد على أف   :10تمرين
 من خارج منطقة الرمية ابغرة. التسديد يكوف بالارتقاء و

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء للعضلات من أجل التخلص من التعب .بسارين التمديد والاستً  

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

60الحصة :  

د 45ابؼدة :                                 كرات، أقماع ، ميقاتي ، صافرةالوسائل:  الوسائل :   

. تسدٌد بالارتقاء ال التحكم فًالاطراف السفلٌة وقوة تنمٌة    االهدف 

 

 

 

 

 

 المراحل الهدف ظروف الانجاز المدة

 

 د 15

 

 

 شرح ىدؼ ابغصة
 عاـ وخاص . بدنيتسختُ 

تهيأت بصيع أجهزة 
 ابعسم للعمل .

 

 التحضيرية   

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

 

 

 

 

 

 

 د 15

 

نقوـ بتقسيم الفريق الذ بؾموعتتُ كل عنصرين متقابلتُ : 17تمرين
يكوف أحدهما في حالة الدفاع و الأخر ابؽجوـ ،حيث يقوـ ابؼهاجم 
 بدحاولة بذاوز ابػصم و التسديد بالارتقاء ،ثم يتبادلاف ابؼهاـ . 
 

نفس التمرين السابق لكن مع وضع مدافعتُ اثنتُ ضد :10تمرين
 مهاجم واحد. 
 

إجراء منافسة بتُ المجموعتتُ مع التأكيد على أف    :10تمرين
 التسديد يكوف بالارتقاء و من خارج منطقة الرمية ابغرة.

        

 

 

 

 

 

 تنوية الأطراف السفل    +

القذرة علً التحكن في 

 الكرة  .

 

 

 

 

 الأساسية

 

 

 

 د 5

 

 خاء للعضلات .جري خفيف مع بسارين التمديد والاستً 

 

 العودة إلذ ابغالة
 الطبيعية

 

 

 الختامية



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخص الدراسة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 دراسةملخص ال
 : عنوان الدراسة .7
 16- 14بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ) التصويبعلى برستُ أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة  

 .سنة(
 ىدف الدراسة : .0
 علاقة أو تأثتَ القوة ابؼميزة بالسرعة على تقنية التسديد بالارتقاء.  -   
 معرفة طرؽ تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة . -
 تسليط الضوء على أهمية القوة ابؼميزة بالسرعة . -
 بالارتقاء . التصويبعلاقة القوة ابؼميزة بالسرعة بباقي الصفات البدنية وخاصة تطوير تقنية  -
 . جعل دراستنا مرجعا يساعد الباحثتُ في بؾاؿ التدريب -

لدراسة :التساؤل العام ل  

 سنة (. 16- 14بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ) التصويبىل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر على برستُ 
 فرضيات الدراسة : .0

سنة  16-14بالارتقاء لدى لاعبي كرة السلة ) التصويبلتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر على برستُ  للبرنامج التدريبي ابؼقتًح: الفرضية العامة
.) 

 الفرضيات الجزئية:
بالارتقاء في كرة  التصويبلتحستُ صفة القوة ابؼميزة بالسرعة  ميةفروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و ألبعدي في تنلا توجد  -1

 .العينة الشاىدة ىلدالسلة 
لدى  بالارتقاء التصويب على برستُفي نتائج القوة ابؼميزة بالسرعة   البعديتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار  -2

 .ألبعديالعينة التجريبية ولصالح الاختبار 
عينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار لل بالارتقاء التصويب على برستُ القوة ابؼميزة بالسرعة  نتائج توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ -3

 .لصالح العينة التجريبيةو  البعدي
 الميدانية :إجراءات الدراسة  .4

 لاعبتُ من فريق شبيبة سكيكدة كعينة ضابطة. 6من فريق وفاؽ القل كعينة بذريبية و  السلةلاعبتُ كرة  6: العينة
 و تم في نفس التوقيت . 27/52/2016و التاني في  16.55على سا  20/52/2016: تم إجراء الاختبار الأوؿ في  المجال الزماني و المكاني

 : ابؼنهج ابؼتبع و ابؼستخدـ في الدراسة ىو ابؼنهج التجريبي نظرا بؼلائمتو طبيعة ابؼوضوع .  المنهج

 الأدوات المستعملة : .1

 أدوات بصع البيانات : ابؼلاحظة ، الإختبار ، العينة .
 أدوات الإحصاء : ابؼتوسط ابغسابي ، الإبكراؼ ابؼعياري ، قانوف ستيودنت ...

 النتائج المتوصل إليها: .6

، العػريض نستنتج أف تنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة أثر بشكل واضح على اللاعبتُ في اختبارات ابؼنجزة )الوثػب العمػودي مػن الثبػات، الوثػب  -
 (.التصويب من الوثب 

 و إقتراحات : نتاجاتإست .1

 الاىتماـ بصفة القوة ابؼميزة بالسرعة ومراعاتها لكونها الصفة الغالبة في معظم الرياضات ابعماعية والفردية. -

 استخداـ النتائج التي ثم إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى. -
بالارتقاء. التصويب القياـ ببحوث مشابهة على صفات بدنية أخرى تؤثر على -  



 

 

Research Summary: 
-6 Title of the study: 

The impact of a proposed training program for the development of 
prescription distinctive force quickly to improve the payment upgrading 
the basketball players (14-16 years (.  

- 0 The objective of the study: 

- Effect relationship or characteristic force as quickly as repayment 
upgrading technology. 
- Know the development of distinctive force fast routes. 
- Highlight the importance of distinctive force speed. 
- Relationship characteristic force as quickly as the rest of the physical 
attributes and special payment upgrading technology development. 
- Make reference our study helps researchers in the field of training. 
The problem of the study: 
Does the training program proposed for the development of 
prescription strength distinctive impact on improving the payment 
upgrading the basketball players as fast (14-16 years .(.  

- 3 hypotheses: 

General hypothesis: the training program proposed for the development 
of prescription strength distinctive impact on improving the efficiency 
of payment upgrading the basketball players as fast (14-16 years.) 
Partial hypotheses: 
1- There were no statistically significant differences between pretest and 
posttest in the development of prescription distinctive force quickly to 
improve the payment upgrading in basketball at the witness sample. 

2- There are significant differences between the pre-test and post-test 
results in a distinctive force quickly to improve the payment upgrading 
the experimental sample and for the post-test. 



 

 

3- There are significant differences between the results of distinctive 
force spreads quickly to improve the payment upgrading of the sample 
and the control experimental sample in the post-test and for the 
experimental sample. 

-4   The field study procedures: 
Sample: 6 players basketball ES team to less experimental sample and 6 
players from the youth team Skikda matched controls. 
Temporal and spatial field: The first test in 02/20/2016 at 16:00 h and 
carefully 27.02.2016 and was at the same time conduct. 
Approach: The approach used in the study and the experimental 
method is due to the nature of the subject suitability. 

- 5  instruments used: 

Data collection: observation tools, test, sample. 
Census: SMA tools, standard deviation, Law Student  ...  

- 6 results obtained to: 

- Conclude that the recipe distinctive force development impact as 
quickly as clearly on the players in the completed tests (vertical jump of 
fortitude, horizontal jump, and repayment of the jump.) 

- 7 conclusions and suggestions: 
- Provide the means and sports facilities. 
- Give great importance to the status of distinctive strengths and how to 
speed development and improvement. 
- A structured training program. 

 


