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الحمد لله الدي بنعمته تتم الصالحات  .اشكرك يا ربي علي ما منحتني في هده  
الحياة  . و هده ثمرة من الجهد و الاجتهاد اهديها و هدا العمل المتواضع الي  

منبع الحنان و رمز العطف و المحبة علي التي لن اوافيها حقها مهما قدمت لها  . 
 الي من تقع الجنة تحت اقدامها امي الغالية

 حليمة

 الي من لي في الوجود  . من ساعدني و اعطاني بدون جحود  . ابي

 لخضر
 احمد محمد دليلة و نصيرة  والي عماتي و كل  :الي كل عائلتي الكريمة  

اولادهم كل باسمه و الي اخوالي و خالاتي و كل اولادهم كل باسمه  
الي ارواح اجدادي الطاهرة ارحمهم ياربي و اسكنهم فسيح جنانك  

الي جميع زملائي في العمل خاصة الاستادة  "لهتيهت سكينة  " و" الاستاد خير  
الدين  " و الزميلة  "نعيمة  "والي كل عمال متوسطة مصطفي الوالي  

الي اصدقـاء الطفولة و الدراسة عقبة  . وليد  . ابراهيم  . مهدي  . عادل  . 
 مختار.حسام  . عبد الرحيم  . امير  . نبيل  . ياسين  . وليد

 كل من دكرهم قـلبي  و نساهم قـلمي                                                                   ىلإ

 وليد  سياري  

  

 



 
 

 
 
 
 
 
 

ي بنعمته تتم الصالحات  .اشكرك يا ربي علي ما منحتني في هده  ذالحمد لله ال
الحياة  . و هده ثمرة من الجهد و الاجتهاد اهديها و هدا العمل المتواضع الي  

منبع الحنان و رمز العطف و المحبة علي التي لن اوافيها حقها مهما قدمت لها  . 
 الي من تقع الجنة تحت اقدامها امي الغالية  

لى من لي في الوجود  . من ساعدني و اعطاني بدون جحود  . ابي  إ
لى كل عائلتي الكريمة، الزوجة و الأولاد  إ

 زكرياء و ندى

 عباد عبد الحق و الأستاذة شهير   الأستاذ جميع زملائي في العمل خاصة  إلى 

   

و نساهم قـلمي    إلى كل من ذكرهم قـلبي

 

 خــــامة فيصل                                

 

 

  

  



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
الشكر و الحمد  �  الواحد  الاحد  كثیرا  طیبا  مباركا یا ربي علي ما انعمت علینا من القوة 

و الصبر الدي وفقنا و بقضاء و قدر لانھاء ھدا العمل المتواضع  كما نتقدم بالشكر الخالص 

الدي اشرف علي عملنا ھدا و سھل لنا الطریق في "عیسات كمال "  المشرف دإلى الاستا

 الدي لم یبخل بنصائحھ القیمة. حیث و جھنا حین الخطأ و شجعنا حین ,انجاز ھدا البحث 

 الصواب فكان بذلك نعم المشرف

كما نتقدم بالشكر الجزیل إلى مدربي و لاعبي الفرق الدین ساعدونا في الاختبارات. و إلى 

 كل الأساتذة الدین أطرونا طیلة مراحل الدراسة .

 و لا ننسى كل من قدم لنا المساعدة من الزملاء و الاساتذة و الأصدقاء من قریب أو من بعید

 فألف شكر لكل ھؤلاء و جزاكم الله الف خیر

 

 

 

 فیصل           ولید
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 فهرس المحتو�ات

 إهداء و تشكرات 

 قائمة المحتو�ات 

 قائمة الجداول و الأشكال 

 مقدمـة 

الجانب التمهیدي 

 إشكال�ة ال�حث  -1

 الفرض�ات  -2

 أهم�ة الدراسة  -3

 أهداف الدراسة  -4

 أس�اب اخت�ار الموضوع  -5

 مفاه�م الدراسة  -6

 الدراسات المشابهة  -7

الجانب النظري 
الفصل الأول 

 كرة السلة و طرق التدر�ب الر�اضي

 تمهید 

 كرة السلة  -1

 تعر�ف كرة السلة  -1-1

 نبذة تار�خ�ة  عن كرة السلة  -1-2

 قوانین كرة السلة  -1-3

  الملعب-  1-3-1

  الفر�ق- 1-3-2

 - و-



  الحكام-      1-3-3

  بدء اللعب-      1-3-4

  وقت الم�اراة-      1-3-5

  المخالفات-      1-3-6

  ك�ف�ة تحسب النقاط-      1-3-7

  الأجهزة الفن�ة للم�اراة-      1-3-8

  تبدیل اللاعبین-      1-3-9

  الخطأ على المدرب-    1-3-10

  الخطأ الشخصي-    1-3-11

  الخطأ الفني-    1-3-12

  الكرة-    1-3-13

 التدر�ب الر�اضي  -2

 ماه�ة التدر�ب الر�اضي  -2-1

 مفهوم التدر�ب الر�اضي  -2-2

 الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي  -2-3

 متطل�ات التدر�ب الر�اضي  -2-4

 م�ادئ التدر�ب الر�اضي  -2-5

 طرق التدر�ب الر�اضي  -3

 طر�قة التدر�ب المستمر  -3-1

  أشكال التدر�ب المستمر-   3-1-1

 طر�قة التدر�ب الدائري  -3-2

  ممیزات التدر�ب الدائري -    3-2-1

  طرق تشكیل تمر�نات الدائرة-    3-2-2

 طر�قة التدر��الفتري  -3-3

 طر�قة المنافسة  -3-4

 طر�قة التدر�ب التكراري  -3-5

 - ز-



  تعر�ف التدر�ب التكراري -    3-5-1

  مكونات حمل طر�قة التدر�ب التكراري -    3-5-2

  الخصائص الفیز�ولوج�ة للتدر�ب التكراري -    3-5-3

  وسائل التدر�ب الخاصة �التدر�ب التكراري -   3-5-4

      الخلاصة  

الفصل الثاني 
 الصفات البدن�ة

  تمهید 

 البدن�ة  الصفات -1

 التحمل  -2

 - طرق التدر�ب�ة لتنم�ة التحمل 2-1

 المرونة  -3

 - طرق تنم�ة المرونة 3-1

 الرشاقة  -4

 - وسائل و طرق تطو�ر الرشاقة 4-1

 القوة العضل�ة  -5

 - أنواع القوة العضل�ة 5-1

 - تنم�ة القوة العضل�ة 5-2

 السرعة  -6

 - أقسام السرعة 6-1

 -  السرعة الانتقال�ة 6-1-1

 -  السرعة الحرك�ة 6-1-2

 -  سرعة رد الفعل 6-1-3

 - طر�قة تنم�ة السرعة 6-2

 - الطرق الرئ�س�ة لتدر�ب السرعة 6-3

 - ح-



 - العوامل المؤثرة في السرعة 6-4

 السرعة  في المؤثرة الفسیولوج�ة - العوامل6-5

 الخلاصـة 

الفصل الثالث 
المراحل العمر�ة 

 تمهید 

 العمر�ة  المرحلة دراسة أهمیــة -1

 المراهقة  مفهوم -2

  سنة) 17-16من ( العمر�ة المرحلة -3

  سنة) 17-16العمر�ة ( المرحلة - تعر�ف3-1

  سنة) 17-16العمر�ة ( المرحلة خصائص -4

 المعرف�ة  - الخصائص4-1

 النفس�ة  - الخصائص4-2

 الجسم�ة  و الحرك�ة - الخصائص4-3

 - الخصائص الاجتماع�ة 4-4

 - الخصائص الانفعال�ة 4-5

 المراهقة  فئة ممیزات -5

 الجسمي  - النمو5-1

 العضلي  - النمو5-2

 الانفعالي  - النمو5-3

 الجنسي  - النمو5-4

 الاجتماعي  - النمو5-5

 الوظ�في  - النمو5-6

 الحركي  - النمو5-7

 المراهقة  فترة أثناء البدن�ة الصفات و الحرك�ة القدرات تطور -6

 - ط-



 الحرك�ة  - القدرات6-1

 البدن�ة  الصفات - تطور6-2

  القوة-    6-2-1

  السرعة-    6-2-2

  المرونة-    6-2-3

 للمراهقین  �النس�ة الر�اضـة أهم�ة -7

 الخلاصة 

الجانب التطب�قي 
الفصل الرا�ع 

المیدان�ة  للدراسة المنهج�ة الإجراءات
 تمهید 

 الاستطلاع�ة  الدراسة -1

 الدراسة  في المت�ع المنهج -2

 ال�حث  عینة و مجتمع -3

 المعلومات  و الب�انات جمع أدوات -4

 للأداة  المیدان�ة التطبیق إجراءات -5

 الدراسة  مجالات -6

 الإحصائ�ة  الأسالیب -7

  صعو�ات ال�حث -8

 الخلاصة 

  

  

 - ي-



الفصل الخامس 
الدراسة  نتائج تحلیل و تقی�م و عرض

 تمهید 

  الدراسة فروض ضوء في الاخت�ارات نتائج تحلیل و عرض-1

 التجر�ب�ة للعینة ال�عدي و القبلي اخت�ار نتائج وتحلیل عرض -1-1

 الأولى الفرض�ة ضوء في انتقال�ة سرعة  متر20لاخت�ار 
 

 التجر�ب�ة للعینة ال�عدي و القبلي اخت�ار نتائج تحلیل و عرض -1-2

 الفرض�ة ضوء في الاتجاه تغییر مع سرعة  متر20لاخت�ار 

 الثان�ة

 

 للعینة اللاعبین زمن متوسط بین الفروق  نتائج تحلیل و عرض -1-3

 الفرض�ة ضوء في ال�عدي للاخت�ار الضا�طة و التجر�ب�ة

الرئ�س�ة 

 

  عرض و تحلیل النتائج في ضوء الدراسات المشابهة -2

 الاستنتاجات عامة  -3

  خلاصة

 

 الخاتمـة

 

  الاقتراحات و الفرض�ات المستقبل�ة

  قائمة المصادر و المراجع

  الملاحق

  
 

 - ك-



 

 

 

 

 

 

 جداول القائمة
 

 

 

 

 

 

 

 



 قائمة الجداول

 

 الصفحة العنوان الرقم

  الجدول یبین أنواع القوة العضل�ة الخاصة و الخصائص التي تتمیز بها 1

  الجدول یبین تشكیل الحمل لطرق تطو�ر السرعة 2

  الجدول �مثل متوسطات الطول و الوزن ط�قا لنتائج الإدارة العامة للصحة المدرس�ة 3

  یبین نس�ة عینة ال�حث من مجتمع الدراسةالجدول  4

  یبین المعالم الإحصائ�ة لتجانس و تكافؤ مجموعتي ال�حث الجدول 5

6 
یبین المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار�ن القبلي  الجدول

  متر سرعة انتقال�ة بدون كرة)20( اخت�ار  و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة
 

7 
المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار�ن القبلي الجدول یبین 

  متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة)20و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة ( اخت�ار 
 

8 
المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار ال�عدي الجدول یبین 

  متر سرعة الانتقال�ة بدون كرة)20( اخت�ار  للعینة التجر�ب�ة و الضا�طة
 

9 
المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار ال�عدي الجدول یبین 

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة) 20اخت�ار  (للعینة التجر�ب�ة و الضا�طة
 

   
 
 
 

  -   م- 



 

 

 

 

 

 شكال الأقائمة
 

 

 

 

 

 

 

 

  -   ن- 



 قائمة الأشكال

 

 الصفحة العنوان الرقم

   متر سرعة تغییر الاتجاه20الشكل �مثل المرحلة الأولى من انجاز اخت�ار  1

   متر سرعة تغییر الاتجاه20الشكل �مثل المرحلة الثان�ة من انجاز اخت�ار  2

   متر سرعة تغییر الاتجاه20الشكل �مثل المرحلة الثالثة من انجاز اخت�ار  3

  (16.60m en crochets)   متر مع  تغییر الاتجاه20الشكل �مثل س�اق سرعة  4

5 
�مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة الشكل 

 متر سرعة انتقال�ة بدون كرة)20(اخت�ار  التجر�ب�ة
 

6 
الشكل �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة 

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة)20التجر�ب�ة (اخت�ار 
 

7 
 للعینتین التجر�ب�ة و الضا�طة للاخت�ار �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ةالشكل 

  متر سرعة الانتقال�ة بدون كرة)20( اخت�ار ال�عدي 
 

8 
 للعینتین التجر�ب�ة و الضا�طة للاخت�ار �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة الشكل

 ) متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة20( اخت�ار ال�عدي 
 

   
 
 
 

  -   س- 
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  1999 دار الفكر العر�ي، مصر القاهرة، , اسس و نظر�ات التدر�ب الر�اضي :احمد �سطو�سي. 

  1987، دار ال�عث، القاهرة، 1إسماعیل درقالة، م�ادئ التدر�ب الر�اضي، ط. 

  1990 دار الكتاب اللبناني، لبنان، ,1 ط, كرة السلة الموسوعة الر�اض�ة :اسماعبل عبد الفتاح .

  1998منشأ المعارف،  الإسكندر�ة،  ,قواعد و أسس التدر�ب الر�اضي  :امر الله احمد ال�ساطي. 

  1990القاهرة ,دار الفكر العر�ي , الر�اضة  و الحضارة الاسلام�ة  :امین انور الخولي. 

  ،بوعلاق محمد، الموجه في الإحصاء الوصفي و الاستدلالي في العلوم النفس�ة و التر��ة و الاجتماع�ة

 .2009دار الأمل للط�اعة في النشر و التوز�ع، الجزائر، 

  القاهرة , علم الكتاب جامعة عین شمس , علم النفس الطفولة و المراهقة :حامد  عبد السلام زهران

1995. 

  1979 التدر�ب بین النظر�ة و التطبیق دار التعل�م العالي �غداد :حسن مندلاوي قاسم. 

  1983 ,1 الاردن ط, عمان , دار الفكر ,بناء اخت�ار معرفي ,حمدي عبد المنعم. 

  1980 , القاهرة, دار الفكر العر�ي , مدرب كرة القدم:حنفي محمود مختار. 

  2000 الكو�ت , دار القلم , نظر�ات تدر�ب القوة :ر�سان حر��ط مجید و علي تركي مصلح. 

  راشید زرواتي، مناهج و أدوات ال�حث العلمي في  العلوم الاجتماع�ة، دار الهدى للط�اعة و النشر

 .2007، الجزائر، 1و التوز�ع، الط�عة 

  2001, دار وائل للنشر , 1 الل�اقة البدن�ة و الصحة ط:ساري احمد حمدان و نورما عبد الرزاق. 

  1987، مدیر�ة دار الكتاب للط�اعة و النشر، �غداد، 1سامي الصغار و آخرون، كرة القدم، ج. 



  القاهرة  ,جامعة الزقاز�ق  , ونظر�ات أفكارالتدر�ب الر�اضي :صمدي احمد و �اسر عبد العظ�م

1999. 

  دار الفكر، ,1 ط,التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة في التراث العر�ي الاسلامي :عبد الرزاق الطائي 

 .1999عمان، 

  1197، 1ط,دار النهضة , س�كولوج�ة النمو :عبد الرحمان الع�ساوي. 

  العراق , مط�عة الطیف للط�اعة , الاسس العلم�ة للتدر�ب الر�اضي :عبد الله حسن اللامي , 

2004. 

  11994ط,الدار العر��ة , س�كولوج�ة الطفل و المراهق :عبد العالي الجسماني,. 

  عبد ال�مین بوداود مناهج ال�حث العلمي في علوم و تقن�ات النشاط البدني و الر�اضي، دیوان

 .2010المطبوعات الجامع�ة، 

  1990الكو�ت , دار القلم للنشر و التوز�ع ,1ط,موسوعة العاب القوي :عثمان محمد عبد الغني. 

  2005,توز�ع منشا المعارف ,12ط, التدر�ب الر�اضي النظر�ات تطب�قات :عصام عبد الخالق. 

  ،عصام عبد الخالق – التدر�ب الر�اضي – نظر�ة التطب�قات دار المعارف، القاهرة،الط�عة الأولى

 .2003سنة 

  2004 ,الكو�ت  ,  دار القلم , النمو في مرحلة المراهقة :عماد الدین اسماعیل. 

  علي الفهمي الب�ك، عماد الدین ع�اس أبو ز�د، محـمد أحمد عبده خلیل – طرق وأسالیب التدر�ب

 .2009لتنم�ة و تطو�ر القدرات اللاهوائ�ة و الهوائ�ة، دارالمعرف، الإسكندار�ة، الط�عة الأولى، سنة 

  التخط�ط و الاسس العلم�ة لبناء و اعداد الفر�ق في الالعاب الجماع�ة :عماد الدین ع�اس ابوز�د 

 .2005, 1(نظر�ات تطب�قات ) ط

  مركز الكتاب للنشر , 1 ط , الدفاع في كرة الید :عماد الدین ع�اس ابو ز�د و سامي محمد علي , 

 .1999القاهرة 



  1998دار الفكر العر�ي  , مناهج و طرق تدر�س التر��ة البدن�ة :عنا�ات محمد احمد فرج. 

  الاسس النفس�ة للنمو من الطفولة الي الشیخوخة :فؤاد ال�مي السید  

  1986 ,1 ط,الاردن  , عمان  , بناء اخت�ارات معرف�ة لكر القدم  :فرج حسین بیومي. 

  دار الحكمة , 1ط , الفیز�ولوج�ا م�ادئها و تطب�قاتها في المجال الر�اضي :قاسم حسن حسنین

 .1900 ,جامعة �غداد ,

  دار الفكر للط�اعة و النشر , 1ط, علم التدر�ب الر�اضي في الاعمار المختلفة :قاسم حسن حسنین 

 .1998, عمان ,و التوز�ع 

   ،1988ق�س ناجي عبد الج�ار، شامل كامل محمد. 

  1991 جامعة ال�صرة , مط�عة دار الحكمة , كرة القدم للناشئین :كاظم عبدو و عبد الله ابراه�م. 

  1984 القاهرة مصر , دار الفكر العر�ي , التدر�ب الر�اضي  :كمال درو�ش و محمد حسن. 

  ،محمد أحمد عبدو خلیل، �كر محـمد سلام، دراسة تأثیر تراكم المستو�ات العال�ة للحمض اللاكت�ك

 .2004مجلة التر��ة الر�اض�ة، العراق، 

  1994,دار الفكر اللبناني :علم النفس في الح�اة المدرس�ة :محمد ایوب شج�مي. 

  1984 مصر  , القاهرة , دار الفكر العر�ي , التدر�ب الر�اضي :محمد حسن. 

  ال�حث العلمي في التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة و علم النفس :محمد حسن علاوي واسامة كمال راتب 

 .1999   القاهرة , دار الفكر العر�ي ,الر�اضي 

  2003 ,1ط,التخط�ط في كرة القدم :محمد رضا الوقاد. 

  القاهرة , دار الفكر العر�ي ,1 ج,2 ط, الق�اس  والتقو�م في التر��ة البدن�ة :محمد ص�حي حسانسن

1987. 

  1995 الكو�ت , دار القلم للنشر و التوز�ع , 1 ط, موسوعة العاب القوي :محمد عثمان عبد الغني. 



  الجزائر , دیوان المطبوعات الجامع�ة , نظر�ات و طرق التر��ة البدن�ة :محمود عوض �سیوني 

1992 

  ،2003محمـد نصر الدین رضوان،الإحصاءالاستدلال�ف�علومالتر��ةوالر�اضة،دارالفكرالعر�ي،القاهرة. 

  الأردن ,1 ط, تصم�م و بناء اخت�ارات الل�اقة البدن�ة �استخدام طرق التحلیل :مروان عبد المجید 

2001. 

  القاهرة , دار الفكر العر�ي للط�اعة و النشر ,1 ط, التدر�ب الر�اضي الحدیث :مفتي ابراه�م حماد 

1998. 

  دار الفكر العر�ي ,  التدر�ب الر�اضي الحدیث التخط�ط تطبیق و ق�ادة :مفتي ابراه�م حماد , 

 .2001 ,القاهرة 

  ط.. دار وائل للنشر ,م�اديء التدر�ب الر�اضي :احمد ابراه�م الخواجا ,مهند حسن ال�شتاوي , 

2005. 

  2000 لبنان , دار الفكر , الاعداد الوظ�في لكرة القدم :موفق مجید المولي. 

  1999، 2ط, دار الافاق الجدیدة لبنان , مشكلات الطفولة و المراهقة :میخائیل ابراه�م اسعد. 

  هاني بن ناصر الراجحي- التطور التنظ�مي و علاقته �الرضا الوظ�في في إداراة جوزات منطقة

الر�اضة، رسالة ماجستیر إشراف قسم العلوم الإدار�ة، كل�ة الدراسة العل�ا، جامعة نیف العر��ة للعلوم 

 .2003الأمن�ة، 

 التدر�ب الر�اضي لطل�ة المرحلة الرا�عة في كل�ات :نوال مهدي العبیدي و فاطمة عبد المالكي 

 .2001 الأردن , مكت�ة المجتمع العر�ي للنشر و التوز�ع ,1 ط,التر��ة 

  دار الحكمة للط�اعة و النشر، �غداد، 1وج�ه محجوب، طرق ال�حث العلمي و مناهجه، ط ،

1993. 

  الاسكندر�ة. ,منشأ المعارف , الكرة الحدیثة :�اسر دبور  



قائمة المراجع �اللغة الاجنب�ة 

 
 SAGE  GH : MOTOR LEARININGCONTROL ,VSM,CPUBLISHERS.1984 

 JANUZEZ :GZEINSKI PIXKAR RGZNA,CDANSK 1983 

 Jean Claud combessie – la méthode en sociologie, édition Casbah/Alger-1996, P09. 

 HARRE D :TRAININSLEHE  SPORT VERBLA ,BERLIN,1973 

 

 Morice Angers- initiation pratique à la méthode des sciences humaines, édition 

Casbah/Alger-cec-1996, P58 

  YURGEN WEINEK :BIBLIOGRAPHIE MANUAL D ‘ENTAINMENT ,4em 

EDITION 1996 

 www.univ.valenciennes Pr Georges Carzola  
 

قائمة المذكرات 

  هاني بن ناصر الراجحي- التطور التنظ�مي و علاقته �الرضا الوظ�في في إداراة جوزات

منطقة الر�اضة، رسالة ماجستیر إشراف قسم العلوم الإدار�ة، كل�ة الدراسة العل�ا، جامعة نیف 

  .2003العر��ة للعلوم الأمن�ة، 

  ،2012معمري �اسم و اخرون، مذكرات ل�سانس، جامعة مسیلة. 

 قائمة القوام�س

  دار صادر، بیروت، 3ابن منظور أبو الفضل جمال الدین محمد ابن مكروم، لسان العرب، ط ،

1994. 

 2008، دار المشرق، بیروت، 1المنجد في اللغة و الإعلام، ط .

 



 :مقدمة   

 اللاعبین بدن�ا و مهار�ا و إعداد إلى الر�اض�ة التي تحتاج الألعابتعد لع�ة كرة السلة واحدة من 

 في الأساس�ة البدني �عد الركیزة إعداد وان  , المستو�ات الر�اض�ة العال�ة أفضل إليخطط�ا و نفس�ا وصولا 

 وان , الصفات البدن�ة إلي إضافة الأساس�ة المهارات إتقانلع�ة كرة السلة فهي تعد نشاطا ر�اض�ا �عتمد علي 

 المستو�ات الر�اض�ة . أفضل إلى لابد منه وصولا أمرعمل�ة ر�ط المهارات ب�عض الصفات البدن�ة 

 الذي الأساس �أنها إ�ماناولقد اهتم العدید من المدر�ین بتنم�ة الصفات البدن�ة وعناصر الل�اقة البدن�ة 

 و تحضیر اللاعبین ومن بین هده الصفات نجد السرعة التي تعد صفة هامة لدي لاعبي إعدادیرتكز عل�ه 

 المدر�ون �عطون لها أص�حا و ذ هي التي تحسم نتائج �عض المقا�لات في عصرنا هوأص�حتكرة السلة بل 

 كبیرة و �قومون بتنمیتها و تطو�رها عند جم�ع الفئات الش�ان�ة . أهم�ة

 كما , البدني و المهاري الأداء وقد تعددت طرق التدر�ب الر�اضي التي تهدف الي تطو�ر مستوى 

 ومن بین هده الطرق نجد طر�قة ،نواع التدر�ب المناس�ة و تطب�قهاأفضل أ اخت�ار ىلإدر�ون م�سعي ال

ا ذهم�ة حیث انه �قوم هأالتدر�ب التكراري التي تعد من بین الطرق التي �عتمد علیها المدر�ون لما لها من 

شارت مصادر ر�اض�ة أ وكما ،عطاء فترات راحة بین�ةإالتدر�ب علي الإعادة في التمر�ن و شدة عال�ة مع 

ن استخدام التدر�ب التكراري �عد من بین الطرق التي تساهم في تطو�ر السرعة . أ ىلإ

 , ثلاث فصول ىلإ جانبین الجانب النظري و �قسم ىلإه ذستنا هاا تطرقنا في درذه لا تطرقنا وذوله

ما الفصل أالفصل الأول یتمحور حول كرة السلة و طرق التدر�ب الر�اضي و الفصل الثاني الصفات البدن�ة 

 ، فصلینىلإ الجانب التطب�قي فقسم ىلإ سنة و �النس�ة 16/17الثالث تناولن ف�ه المرحلة العمر�ة من 

ما الفصل الثاني یتناول عرض و مناقشة ، أجراءاته المیدان�ةإ منهج�ة ال�حث و ىلإالفصل الأول تطرقنا 

 -  ل -

 



كر التوص�ات و قائمة المراجع ذالنتائج ثم تم ختم ال�حث �استنتاج عام لنتائج المتحصل علیها و خاتمة مع 

و الملاحق . 

 

 

 -  م -
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 : الإشكال�ة –1

 الر�اضي عمل�ة علم�ة تر�و�ة هادفة موجهة نحو تخط�ط علمي لإعداد اللاعبین التدر�ب �عد 

�مختلف مستو�اتهم حسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب (بدن�ا، مهار�ا، فن�ا، خطط�ا و نفس�ا)  للوصول إلى 

أحمد (أعلى مستوى ممكن فقد أص�ح التنافس بین الشعوب و المجتمعات واقع معاش في المجال الر�اضي. 

. )188 ص 1993ال�س�طو�سي،

 و �سعى التدر�ب الر�اضي إلى إحداث تغیرات في أنماط و سلوك الفرد من خلال توجیهه لأفضل 

الأسالیب تكون مبن�ة على الفهم الصح�ح لشخصیته و العوامل المحددة لسلوكه فهو �سهم في تكیف الفرد 

  عبد الخالقعصام(�النس�ة للظروف المح�طة �ه إلى تحقیق توازنه مع ظروف البیئة الدائمة التغیر حوله. 

. )5 ص2003،

 و آخرون "العمل�ات التر�و�ة التي تخضع في جوهرها القوانین و م�ادئ علي الفهمي الب�ككما �عرفه 

العلوم الطب�ع�ة (علم التشر�ح، علم وظائف الأعضاء و علم الم�كان�ك ... إلخ) و العلوم الإنسان�ة (كعلم 

النفس و علم التر��ة ...إلخ) و هدفها النهائي إعداد اللاعب للوصول إلى أعلى مستوى ر�اضي تسمح �ه 

قدراته و استعداداته و إمكان�اته و ذلك في نوع النشاط الر�اضي الذي یتخصص ف�ه و الذي �مارسه �محض 

. )21،ص 2009 ،علي الفهمي الب�ك، عماد الدین ع�اس أبو ز�د،ـ محـمد أحمد عبده خلیل (إرادته"

 في معنى التدر�ب " مخطط یهدف إلى وصول �الممارسة البدن�ة مستوى حد ما فاین�ك جورجن�قول 

عالي حسب الأهداف المرجوة". 

فكرة السلة واحدة من الر�اضات العالم�ة التي شهدت تطورا ملحوظا في السنوات الأخیرة في النواحي 

البدن�ة المهار�ة الخطط�ة و النفس�ة تماش�ا مع التطورات الإقتصاد�ة و الاجتماع�ة الثقاف�ة للمجتمع و 

الر�اضیین. و هذا راجع إلى اهتمام المدر�ین �التكو�ن الجید للاعبین في مختلف الجوانب لتطو�ر التقن�ات 
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التي لها فعال�ة كبیرة في المنافسات وفق مناهج علم�ة مدروسة �صورة دق�قة و صح�حة. إن نجاح أي فر�ق 

رات الأساس�ة للع�ة بنوعیها الهجومي و الدفاعي دون نس�ان تطو�ر افي كرة السلة �عتمد على الاهتمام �الـمه

الصفات البدن�ة من سرعة و تحمل، رشاقة، مرونة و قوة. 

إن الاخت�ار الأمثل للطرق التدر�ب المناس�ة تعمل �شكل إیجابي على تحسین و رفع مستوى الانجاز 

الر�اضي لدى على المدرب معرفة طرق التدر�ب المختلفة و خصوص�ات كل منها و إمكان�ة استخدامها 

�شكل جید و صح�ح یناسب اتجاه التدر�ب. 

و أفضل طر�قة لتنم�ة برنامج تدر�بي صح�ح هو تقی�م العوامل المرت�طة �أداء التحمل الهوائي ثم 

 علي الفهمي الب�ك، عماد الدین ع�اس أبو ز�د،( استخدام تلك المعلومات لوضع برنامج تدر�بي نوعي للر�اضي.

. )270،ص 2009،محـمد أحمد عبده خلیل 

بین أهم الطرق التي یهتم بها المدر�ون خاصة في ر�اضة كرة  و تعد طر�قة التدر�ب التكراري من

السلة " تدر�ب التكرار یهتم �استخدام شدة أكبر من الحد الآقصى لاستهلاك الأوكسجین (تمر�نات الجري ) مع 

 ثا، و نظرا للاعتماد الكبیر على التمثیل الغدائي اللاهوائي فإن 90 و 30فترات عمل تستمر نمودج�ا بین 

 من 6إلى 4فترات استعادة الاستشفاء كمتطلب ضروري یجب أن تكون طو�لة، فترات الاستعادة تبلغ حوالي 

علي الفهمي الب�ك، عماد الدین ع�اس أبو ز�د، محـمد أحمد ( "5:1 العمل، بنس�ة عمل إلى راحة تقترب من ةكل أزمن

 .  )283،ص 2009 ،عبده خلیل 

 التدر�ب التكراري �شمل تحسین سرعة الجري و تعز�ز اقتصاد الجري و ز�ادة طاقة التمثیل الغدائي و 

محمد أحمد عبدو خلیل و آخرون،  (اللاهوائي و إلى استثارة قوة الر�اضي على تحمل ضغط المنافس لفترة أطول 

. )283ص 

وتأس�سا على ما سبق تم طرح التساؤل الرئ�سي التالي: 
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 هل �أثر التدر�ب التكراري على تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبي كرة السلة أش�ال ذكور؟  •

هذا التساؤل الرئ�سي اندرجت عنه التساؤلات الفرع�ة التال�ة : 

 - هل �أثر التدر�ب التكراري على تنم�ة السرعة الانتقال�ة لدى لاعبي كرة السلة أش�ال ذكور ؟ 1

 – هل �أثر التدر�ب التكراري على تنم�ة سرعة تغییر الاتجاه لدى لعبي كرة السلة أش�ال ذكور ؟ 2

 – الفرض�ات: 2
تأس�سا على ما سبق تمت ص�اغة فرض�ة رئ�س�ة و فرضیتین فرعیتین هم : 

الفرض�ة الرئ�سة : یؤثر التدر�ب التكراري على تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبین كرة السلة أش�ال ذكور. 

الفرض�ات الفرع�ة :  

 یؤثر التدر�ب التكراري على تنم�ة السرعة الانتقال�ة لدى لاعبي كرة السلة أش�ال ذكور. )1

 یؤثر التدر�ب التكراري على تنم�ة سرعة تغییر الاتجاه لدى لعبي كرة السلة أش�ال ذكور. )2

 :  أهم�ة الدراسة –3

و تنقسم إلى قسمین : أهم�ة علم�ة و أهم�ة عمل�ة. 

تكمن في معرفة مدى تأثیر التدر�ب التكراري على تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبي كرة  :الأهم�ة العلم�ة

السلة أش�ال ذكور و التأكد میدان�ا من ذلك. 

 إعطاء المدر�ین نظرة حول أهم�ة استخدام التدر�ب التكراري في تنم�ة السرعة لدى لاعبي الأهم�ة العمل�ة: 

كرة السلة للوصول للمستوى العالي. 

تجر�ب �عض الاخت�ارات الحدیثة التي تسمح بتقی�م مدى تأثیر التدر�ب التكراري في تحسین السرعة 

لدى لاعبین كرة السلة أش�ال ذكور. 
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  :أهداف الدراسة-4

تعتبر أهداف الدراسة الحجر الأساسي للوصول إلى الحقائق في قدر المستطاع و في حدود إمكان�ات 

ال�احث من خلال التوض�ح قبل التوصل إلى الحقائق �ما �فرض التدقیق الصح�ح و العلمي لص�اغة أهداف 

ال�حث �ما تحمله من دلائل واضحة المعاني �مكن من خلالها معرفة زاو�ة النظر �النس�ة لل�احث في العمل 

العلمي، �ما تحمله من صور معاكسة للنتائج المتوقعة و الفعل�ة و �مكن تلخ�ص أهداف ال�حث ف�ما یلي : 

توض�ح مدى تأثیر التدر�ب التكراري على صفة السرعة بدون كرة على لاعبي كرة السلة أش�ال 

ذكور. 

توض�ح تأثیر التدر�ب التكراري على تنم�ة السرعة الانتقال�ة  لدى لاعبي كرة السلة أش�ال ذكور. 

توض�ح تأثیر التدر�ب التكراري على سرعة تغییر الاتجاه لدى لاعبي كرة السلة أش�ال ذكور. 

التعر�ف �صفة السرعة و مدى أهمیتها في نشاط كرة السلة. 

تحس�س المدر�ین �أهم�ة تنم�ة صفة السرعة في التدر��ات. 

مدى نجاعة و فعال�ة البرنامج التدر�بي لتحسین و تطو�ر المستوى و القدرات البدن�ة و المهار�ة. 

   

 : أس�اب اخت�ار الموضوع –5
تم اخت�ار الموضوع للأس�اب الذات�ة و الموضوع�ة الآت�ة: 

 الأس�اب الذات�ة: -1

المیل إلى المواض�ع التي لها علاقة �الر�اضات الجماع�ة �صفة عامة و كرة السلة �صفة  -

 خاصة.

 و كذا �حكم ممارستي لكرة السلة كلاعب و مدرب سابق. -

 

 



 الإطار العام للدراسة................................................................... الجانب التمهیدي

- 6-  

 الأس�اب الموضوع�ة: -2

كون الموضوع یندرج ضمن إ�طار التخصص ألا و هو التدر�ب الر�اضي (تحضیر بدني  -

 نخبوي ).

 توفر المادة العلم�ة. -

 مفاه�م الدراسة: -6
 - التدر�ب التكراري :   6-1

    – التدر�ب:6-1-1

 درب فلانا �الشيء ، و عل�ه و ف�ه : عوده و مرنه و �قال درب ال�عیر أد�ه و علمه  [ : لغة

  ]السیر في الدروب.

)  و Tna-here)  مصطلح مشتق من الكلمة اللاتن�ة(Training: كلمة التدر�ب (اصطلاحا

تعني "�سحب " أو یجدب. و قد انتهى الأمر بهذا المصطلح في اللغة الإنجلیز�ة و كان 

 �قصد �ه قد�ما " سحب أو جدب الجوال من مر�ط الج�اد لإعداده للاشتراك في الس�اقات"

: جم�ع الحركات التي تحمل الجسم جهدا اضاف�ا و تعمل على تولید الانسجام الخارجي و اجرائ�ا

وظائف أجهزة و أعضاء الجسم الداخل�ة مما یؤدي إلى ز�ادة قابل�ة الأداء البدني.  تغییر

 

- التدر�ب التكراري :  6-1-2
الحدیث   : "الكر : الرجوع و كرر الشيء و كركره : أعاده مرة �عد أخرى . و �قال كررت عل�هلغة

وكركرته. إذا رددته عل�ه- و الكر : الرجوع على الشيء و منه التكرار و الكرة:ال�عث و 

الإنسان في  الخلق �عد الفناء ... و الكر : الحبل الغل�ظ - و الكركرة : صوت یردده تجدید

-803 ص 1997ابن منظور (جوفه. – و الكر : ما ضم طالقتي الرجل و جمع بین هما". 

804( .
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 : طر�قة تزداد شدة أداء التمر�ن فیها عن طر�قة التدر�ب مرتفع الشدة ف تصل إلى اصطلاحا

الشدة القصوى . فبتالي �قل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإیجاب�ة الطو�لة و تهدف إلى 

تطو�ر كل من القوة العضل�ة و السرعة و القوة الممیزة �السرعة و تساهم في رفع كفاءة إنتاج 

�كون �أقصى شدة  الطاقة �النظام اللاهوائي. كما تأثر في الجهاز العصبي نظرا �أن الأداء

. )17 ص1988أمر الله ال�ساطي(مما یتسبب في التعب. 

: تعد طر�قة التدر�ب التكراري من طرق التي تعمل على تنم�ة القدرات البدن�ة و تطو�ر اجرائ�ا

 80مستوى اللاعب. كما تتمیز �الشدة القصوى أثناء الأداء و التي تصل إلى حوالي 

    من أقصى شدة اللاعب مع وجود فترات راحة  تكون طو�لة نسب�ا.%100إلى

 
- السرعة: 6-2

المنجد في اللغة و ( : سَرعَ و سُرعَ – سرعة نق�ض �طء، سارع إل�ه: �ادر و في الأمر: جد ف�ه. لغة

 .)183، ص2008الإعلام 

: القابل�ة على الاستجا�ات العضل�ة التي تنتج عن الت�ادل السر�ع بین الانق�اض اصطلاحا

 القدرة على أداء :.كما تعرف أنها )118، ص1987اسماعیل درقالة، (والإن�ساط العضلي 

 .)199، ص1987سامي الصغار و آخرون (حركات اللاعب المطلو�ة �سرعة مناس�ة لكل منها 

: القدرة على أداء حركة أو عدة حركات في أقل زمن ممكن. إجرائ�ا

 سنة (المراهقة): 17-16-  المرحلة العمر�ة 6-3
: مشتقة من الفعل راهق، فهي تفید الاقتراب و الدنو من الحلم و النضج، و هي مرحلة تأهب لغة 

برو�ش جلون  تقر��ا أو �قلیل ذلك �عام أو عامین.(19لمرحلة الرشد و تمتد من العقد الثاني من ح�اة الفرد إلى 

 ).257ص1992عدنان،
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: �طلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي �حدث فیها الانتقال التدر�جي نحو النضج اصطلاحا 

. )100، ص 1999عبد الرحمان الع�ساوي، البدني و الجنسي و العقلي و النفسي. (

 كما �عني في علم النفس مرحلة الانتقال من الطفولة إلى مرحلة الرشد و النضج. 

 و أصعبها لكونها تشمل عدة تغیرات الإنسان: مرحلة المراهقة من المراحل الأساس�ة في ح�اة إجرائ�ا 

عقل�ة و جسم�ة و تنفرد بخاص�ة النمو السر�ع غیر المنظم. 

 
  – الدراسات المشابهة:7

بها مع الاستفادة منها و توجیهها.  تكمن في معالجة مشكلة ال�حث و معرفة الأ�عاد التي تح�ط

تخط�ط، ض�ط، متغیرات ال�حث من أجل اتمام مقومات ال�حث العلمي. فقد اطلع ال�احث على مجموعة من 

ال�حوث التي وقعت تحت یده التي فیها تشا�ه مع �حثه إذ أن الاستعراض العمیق و الناقل للدراسات السا�قة 

 .�مكن أن �ساعد ال�احث على ز�ادة كفاءة عمله و نوعه

 – الدراسة الأولى:  7-1

. مذكرة التخرج ضمن متطل�ات شهادة الماستر. علوم و تقن�ات النشاطات الر�اض�ة. خري سیوسف  •

تأثیر طر�قة التدر�ب التكراري على صفتي (السرعة و القوة ) تخصص تدر�ب ر�اضي نخبوي - 

 .. جاعة محمد خ�ضر، �سكرة2016-2015سنة ، 19للاعبي  كرة الید صنف أش�ال أقل من 

: جاءت تساؤلات الدراسة كمایلي •

التساؤل الرئ�سي: هل البرنامج التدر�بي المقترح و المعتمد على التدر�ب التكراري له تأثیر على 

سنة؟ 19صفتي ( السرعة و القوة) لدى لاعبي كرة الید صنف أش�ال لأقل من 

أنا التساؤلات الفرع�ة فكانت كما یلي :  

- هل توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي في صفة السرعة لدى 1

سنة؟ 19لاعبي كرة الید صنف أش�ال أقل من 
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-هل توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي في صفة القوة لدى لاعبي 2

 سنة؟19كرة الید صنف أش�ال أقل من 

: فجاءت الفرض�ات كتالي •

الفرض�ة العامة : لطر�قة التدر�ب التكراري تأثیر في صفتي السرعة و القوة لدى لاعبي كرة الید 

سنة. 19صنف أش�ال الأقل من 

الفرض�ات الفرع�ة : 

- توجد فروق ذات ذلالة بین الإخت�ار القبلي و ال�عدي في صفة السرعة  لدى لاعبي كرة الید 1

سنة. 19صنف أش�ال أقل من 

- توجد فروق ذات ذلالة بین الإخت�ار القبلي و ال�عدي في صفة القوة  لدى لاعبي كرة الید صنف 2

 سنة.19أش�ال أقل من 

: أما عینة ال�حث •

 �قاعة متعددة سیدي بوز�د �أولاد جلال �طر�قة قصد�ة على فر�ق فتم اخت�ار عینة ال�حث 

 .10" و تتكون هذه العینة من أحمد فلاحالر�اضات "

  لملائمته موضوع ال�حث.: استخدم ال�احث المنهج التجر�بيالمنهج •

: استعمل الاخت�ارات التي تتمثل في اخت�ارات القوة و السرعة و التي أجر�ت أدوات جمع الب�انات •

على المجموعة التجر�ب�ة على شكل اخت�ار قبلي و اخت�ار �عدي كما تم اخت�ار حصص تدر�ب�ة 

 تساهم في تطو�ر القوة و السرعة و تخضع لها هذه المجموعة التجر�ب�ة من عینة ال�حث.  

: تفوق الاخت�ارات ال�عد�ة في معظم متغیرات عناصر الل�اقة البدن�ة الخاصة و المتطل�ات النتائج •

الخاصة و مستوى الأداء المهاري لمجموعتي ال�حث. 
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لم تحقق المجموعة الضا�طة التي استخدمت البرنامج التقلیدي فاعل�ة في كل من العناصر (القوة 

 الانفجار�ة للرجلین و القوة الممیزة �السرعة للرجلین، و السرعة الانتقال�ة و التوازن المتحرك).

طر�قة التدر�ب التكراري لها تأثیر إیجابي على �عض الصفات البدن�ة لدى الأش�ال، الوحدات 

التدر�ب�ة لطر�قة التدر�ب التكراري لها تأثیر فعال في الصفات البدن�ة �شكل عام و صفاتي السرعة و 

القوة �شكل خاص، و تعد كرة الید من الألعاب التي تمیز �السرعة و القوة إذ تتطلب مستوى عالي 

من الل�اقة البدن�ة. وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ارات القبل�ة و ال�عد�ة للمجموعة 

 التجر�ب�ة في تحسن صفة السرعة.

 
  – الدراسة الثان�ة : 7-2

. مذكرة التخرج ضمن متطل�ات لنیل شهادة الماستر في علوم و تقن�ات مسعي محـمد رضى •

أثر طر�قة التدر�ب التكراري في تحسین  - النشاطات البدن�ة و الر�اض�ة تخصص ر�اضي نخبوي 

. 2017-2016  -  سنة16 إلى 14�عض الصفات البدن�ة في كرة الید لدى الناشئین من 

 .جامعة محـمد خ�ضر، �سكرة

:  كما یليتساؤلات الدراسةجاءت  •

التساؤل الرئ�سي: هل طر�قة التدر�ب التكراري لها أثر في تحسین �عض الصفات البدن�ة في كرة الید 

 سنة  ؟ 16 إلى 14لدى الناشئین 

 :   كتاليالتساؤلات الفرع�ةو 

للمجموعتین الشاهدة و التجر�ب�ة و   بین الاخت�ار�ن ال�عدیینإحصائ�ة- هل توجد فروق ذات دلالة 1

لصالح المجموعة التجر�ب�ة في تحسین صفة السرعة ؟ 

 بین الاخت�ار�ن ال�عدیین للمجموعتین الشاهدة و التجر�ب�ة و إحصائ�ة- هل توجد فروق ذات دلالة 2

 لصالح المجموعة التجر�ب�ة في تحسین صفة القوة ؟
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:  كما یليالفرض�اتفجاءت  •

الفرض�ة العامة : لطر�قة التدر�ب التكراري أثر في تحسین �عض الصفات البدن�ة لكرة الید لدى 

 سنة. 16-14الناشئین 

 :  كتاليالفرض�ات الفرع�ةو 

 بین الإخت�ار�ن ال�عدیین للمجموعتین الشاهدة و التجر�ب�ة و إحصائ�ة- توجد فروق ذات ذلالة 1

لصالح المجموعة التجر�ب�ة في تحسین صفة السرعة. 

 بین الإخت�ار�ن ال�عدیین للمجموعتین الشاهدة و التجر�ب�ة و إحصائ�ة- - توجد فروق ذات ذلالة 2

 لصالح المجموعة التجر�ب�ة في تحسین صفة القوة.

: العینة •

 �قاعة متعددة سیدي بوز�د أولاد جلالالعینة �طر�قة عشوائ�ة عن النادي الر�اضي للهواة  قام �اخت�ار

 لاعبین و 10. تتكون من مجموعتین هما المجموعة التجر�ب�ة و تضم أحمد فلاحالر�اضات 

  لاعبین.10المجموعة الشاهدة و تضم 

 ر�بي لملائمة موضوع ال�حث ومشكلته.ج: المنهج التالمنهج •

: لقد قمنا في هذه الدراسة �استخدام الطرق المناس�ة و الملائمة لتحقیق أدوات جمع الب�انات •

الفرض�ات، و من بینها طر�قة الاخت�ارات و التي تتمثل في اخت�ار القوة و السرعة التي أجر�ت على 

كلتا المجموعتین التجر�ب�ة و الشاهدة على شكل اخت�ار قبلي و اخت�ار �عدي مع استعمال حصص 

تدر�ب�ة تساهم في تطو�ر القوة و السرعة و تخضع لها المجموعة التجر�ب�ة من عینة ال�حث. و قد تم 

  متر بدون كرة و اخت�ار القوة (رمي الكرة الطب�ة).30اخت�ار اخت�ار السرعة لمسافة 

  تم استخلاص الاستنتاجات التال�ة::النتائج
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إن طر�قة التدر�ب التكراري لها أثر إیجابي على الصفات البدن�ة لدى الناشئین فالوحدات التدر�ب�ة 

�طر�قة التدر�ب التكراري لها تأثیر فعال في تنم�ة الصفات البدن�ة �شكل عام و صفتي السرعة و 

 القوة �صفة خاصة.

 ة ال�عديالاخت�ارات لصالح  بین نتائج الاخت�ارات القبل�ة و ال�عد�ة وجود فروق معنو�ة دالة إحصائ�ا

. وجود تحسن في السرعة. و هذا یثبت في صفة السرعةللمجموعة التجر�ب�ة 

من خلال النتائج المتحصل علیها و التي أحدثت فروق معنو�ة دالة إحصائ�ا بین الاخت�ار�ن 

ال�عدیین للمجموعتین الشاهدة و التجر�ب�ة  و لصالح المجموعة التجر�ب�ة في تحسین صفة القوة و 

هذا ما یثبت صحة الفرض�ة الثان�ة. 

من خلال الدراسة سجلنا فروق معنو�ة دالة إحصائ�ا لصالح المجموعة التجر�ب�ة لجم�ع الاخت�ارات 

�عد العمل �الوحدات التدر�ب�ة ما �فسر أن التطور الحاصل لدى هذه المجموعة كان أكبر من 

المجموعة الضا�طة أو الشاهدة و یرجع ذالك أساسا إلى نجاعة الوحدات التدر�ب�ة على حساب 

المجموعة الشاهدة و هذا ما یثبت صحة الفرض�ة العامــة. 

  
  – الدراسة الثالثة : 7-3

، "مذكرة مقدمة ضمن متطل�ات الحصول على شهادة ماستر في علوم التدر�ب صدوق حمزة •

أثر استخدام طر�قتي التدر�ب الفتري المرتفع الشدة و التدر�ب التكراري في تطو�ر القوة الر�اضي - 

العضل�ة و �عض المهارات الأساس�ة في كرة القدم. �حث تجر�بي اجري على صنف أواسط كرة 

 جامعـة عبد الحمید بن 2012-2011 -  سنة أولمب�ك مسیلة، مولد�ة كسیلة19-17القدم 

 �اد�س، مستغانم.

:  كالآتيتساؤلات الدراسةجاءت  •

التساؤل الرئ�سي: هل توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار ال�عدي �النس�ة 
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 المرتفع الشدة و التدر�ب التكراري للقوة  الفتري للمجموعتین التجر�بیتین اللتان استعملتا التدر�ب

 سنة  ؟ 19-17العضل�ة و �عض المهارات الأساس�ة لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط 

التساؤلات الفرع�ة :  

 بین الاخت�ار القبلي و ال�عدي �النس�ة للمجموعة إحصائ�ة- هل توجد فروق معنو�ة ذات دلالة 1

التجر�ب�ة الأولى التي تستعمل التدر�ب الفتري المرتفع الشدة لصالح الاخت�ار ال�عدي في القوة 

 سنة ؟ 19-17العضل�ة و �عض المهارات الأساس�ة لدى لاعبي كرة القدم صنف الأواسط 

 بین الاخت�ار القبلي و ال�عدي �النس�ة للمجموعة إحصائ�ة-هل توجد فروق معنو�ة ذات دلالة 2

التجر�ب�ة الثان�ة التي تستعمل التدر�ب التكراري لصالح الاخت�ار ال�عدي للقوة العضل�ة و �عض 

  سنة  ؟19-17المهارات الأساس�ة لدى لاعبي كرة القدم صنف الأواسط 

:  كتاليالفرض�اتجاءت  •

الفرض�ة العامة :توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي لكل من 

المجموعتین التجر�بیتین لصالح الاخت�ار ال�عدي في القوة العضل�ة و �عض المهارات الأساس�ة لدى 

سنة. 19-17لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

 :  كالآتيالفرض�ات الفرع�ةو 

 ال�عد�ة للمجموعتین التجر�ب�ة للقوة الاخت�ارات بین إحصائ�ة دلالةتوجد فروق معنو�ة ذات لا - 1

  سنة).19-17العضل�ة و �عض المهارات الأساس�ة للاعبي كرة القدم صنف أواسط (

    

: العینة •

 لاعب 288 سنة عددهم 19-17یتكون المجتمع الأصلي من لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

 فر�ق منتم�ة لرا�طة �اتنة. 12ناشطة �القسم الجهوي الأول متكونة من 



 الإطار العام للدراسة................................................................... الجانب التمهیدي

- 14-  

 لاعب من نادي أولمب�ك 24 لاعب (48تم اخت�ار عینة ال�حث �طر�قة عمد�ة التي بلغ عددها 

 القرعة في تطبیق طرفین التدر�ب على إجراء لاعب من نادي مولود�ة المسیلة). و تم 24المسیلة و 

ب�ك مسیلة المنهج التدر�بي �طر�قة التدر�ب الفتري مالعینتین التجر�بیتین حیث طبق على نادي أول

 2المرتفع الشدة و طبق على نادي مولود�ة المسیلة التدر�ب �طر�قة التدر�ب التكراري . تم است�عاد 

 لاع�ا لأولب�ك 20 من مولود�ة المسیلة ل�ص�ح عددهم 3ب�ك مسیلة و ملاعب من مجموعة أول

 لاعب �مثلون عینة ال�حث بنس�ة 39 لاع�ا لمولود�ة المسیلة ل�ص�ح عددهم 19مسیلة و 

13,54%. 

: المنهج التجر�بي هو أكثر المناهج الملائمة وقد تم اخت�اره من قبل ال�احث لملائمته ال�حث المنهج •

 و مشكلته.

: استخدم الاخت�ارات البدن�ة و المهار�ة مقننة �عد ترش�حها من �عض الدكاترة و وسائل جمع الب�انات •

المدر�ین و المتمثلة في اخت�ارات القوة العضل�ة للاعبین كرة القدم �الإضافة للاخت�ارات المهار�ة التي 

 تق�س فعال�ة الأداء المهاري و التي تم عرضها في استمارة الاستب�ان.

: مما سبق عرضه من تحلیل و مناقشة النتائج المتحصل علیها و في حدود المنهج المستخدم النتائج •

 و البرنامج المقترح و العینة التي ط�قة علیها الدراسة تمكن من التوصل إلى :

 المتمثلة في الاخت�ار  الشدة كان لها دور إیجابي لتنم�ة القوة العضل�ةةالتدر��ات الفتر�ة مرتفع -

الوثب العمودي من الث�ات و الاخت�ار الوثب الطو�ل من الث�ات و اخت�ار رمي الكرة الطب�ة و 

  متر.30اخت�ار الجلوس في وضع الرقود و اخت�ار الوثب على رجل واحدة مسافة 

  الشدة كان لها دور إیجابي لتنم�ة المهارات الحرك�ة.ةالتدر��ات الفتر�ة مرتفع -

 التدر��ات التكرار�ة لها دور إیجابي لتنم�ة القوة العضل�ة. -

 التدر��ات التكرار�ة لها دور إیجابي لتنم�ة المهارات الحرك�ة. -
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التدر��ات التكرار�ة أدت إلى تطو�ر القوة العضل�ة أحسن من التدر��ات الفتر�ة المرتفعة الشدة في  -

جم�ع اخت�ارات القوة العضل�ة حسب نس�ة التطور المحسو�ة، و لاكن لم تكن ذات دلالة 

 إحصائ�ة و كان الفرق متقارب بین النتائج المتحصل علیها بین المجموعتین التجر�بیتین.

التدر��ات التكرار�ة أدت إلى تطو�ر المهارات الحرك�ة أحسن من التدر��ات الفتر�ة المرتفعة الشدة  -

 متر) و اخت�ار الجري المتعرج �الكرة.30( في جم�ع اخت�ارات الجري �الكرة

  – الدراسة الرا�عة :7-4

، مذكرة التخرج ضمن متطل�ات نیل شهادة ماستر في علوم و تقن�ات النشاطات البدن�ة دولة عبد الكر�م 

أثر برنامج تدر�بي مقترح �أسلوب التدر�ب الدائري في تنم�ة صفة - و الر�اض�ة، تخصص تدر�ب ر�اضي 

  جامعة المسیلة.2017 - 2016،  سنة17-15السرعة الانتقال�ة لدى لاعبین كرة القدم صنف أش�ال 

: تساؤلات الدراسةجاءت  •

التساؤل الرئ�سي: هل للبرنامج المقترح �أسلوب التدر�ب الدائري أثر إیجابي في تنم�ة صفة السرعة 

الانتقال�ة لدى لاعبي كرة القدم صنف أش�ال ؟ 

 :   كالآتيالتساؤلات الفرع�ةو 

في السرعة الانتقال�ة بین الق�اسین القبلي و ال�عدي  - هل توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة1

للمجموعة التجر�ب�ة ؟ 

في السرعة الانتقال�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة و  -هل توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة2

 الضا�طة في الق�اس ال�عدي ؟

:  كتاليالفرض�اتجاءت  •

للبرنامج �أسلوب التدر�ب الدائري أثر إیجابي في تنم�ة صفة السرعة الانتقال�ة لدى  الفرض�ة العامة :

لاعبي كرة القدم صنف أش�ال. 
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: كما یليالفرض�ات الفرع�ة و 

- توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة في السرعة الانتقال�ة بین الق�اسین القبلي و ال�عدي 1

 للمجموعة التجر�ب�ة.

-  توجد فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة في السرعة الانتقال�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة و 2 

 الضا�طة في الق�اس ال�عدي .

: العینة •

 لاع�ا 20عینة قصد�ة متمثل في فر�ق كرة القدم صنف أش�ال بلد�ة المناعة ولا�ة مسیلة تضم 

-15 مجموعة ضا�طة، تتراوح أعمارهم بین 10 لاعبین مجموعة تجر�ب�ة و 10مقسمین �التساوي 

  سنة لأنها تلائم ال�حث.17

 استخدم المنهج التجر�بي لـملائمته طب�عة الدراسة. :المنهج •

: حسب المجال الذي تمت ف�ه الدراسة استعملنا في �حثنا اخت�ارات بدن�ة أدوات جمع الب�انات •

(اخت�ار قبلي و �عدي) لق�اس السرعة الانتقال�ة و ذلك �عد تطبیق البرنامج التدر�بي المقترح. و تتمثل 

 متر من الوقوف.30هذه الاخت�ارات في اخت�ار ق�اس السرعة 

: تبین لنا من خلال نتائج الفرض�ة الأولى و التي ذلة على وجود فروق معنو�ة ذات دلالة النتائج •

الاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي على العینة التجر�ب�ة حیث كانت النتیجة لصالح الاخت�ار  إحصائ�ة بین

على مساهمة البرنامج التدر�بي و ما له من إیجاب�ات في مساعدة اللاعبین على  ال�عدي و هذا یدل

 هذا ما یدل على صحة الفرض�ة الأولى.  ز�ادة و سرعتهم الانتقال�ة و

تبین نتائج الفرض�ة الثان�ة وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین مجموعتین التجر�ب�ة و  -

الضا�طة و ذلك في الاخت�ار ال�عدي و بتالي تحسن السرعة الانتقال�ة و ز�ادتها �النس�ة 
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للمجموعتین التجر�ب�ة مقارنتا �المجموعة الضا�طة �عد تطبیق البرنامج التدر�بي و هذا یؤكد 

 صحة الفرض�ة الثان�ة.

 التدر�ب الدائري للأش�ال �عد أحسن الطرق التدر�ب في تنم�ة صفة السرعة. -

  

 – الــــــتـــعلیق عن الدراسات المشابهة : 7-5

 لا �مكن انجاز أي �حث من ال�حوث العلم�ة دون اللجوء للاستعانة �الدراسات المشابهة حیث تكمن 

هذه الدراسات في معالجة مشكلة ال�حث و معرفة الأ�عاد التي تح�ط �ه مع الاستفادة منها في توج�ه و 

تخط�ط و ض�ط متغیرات أو مناقشة نتائج ال�حث، و من خلال الاطلاع على الدراسات المشابهة و المرت�طة 

و تحلیل ما تناولته من مواض�ع تمكن ال�احثان من التوصل إلى أوجه التشا�ه و الاختلاف ف�ما بینها من 

جهة و الدراسة الحال�ة من جهة أخرى كما یلي : 

اتفقت جم�ع الدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة على استخدام المنهج التجر�بي لـملائمته لمثل  -

 هذا النوع من الدراسة مع استخدام التصم�م التجر�بي �ق�اس قبلي و ق�اس �عدي.

توافق الفئة العمر�ة لمعظم هذه الدراسات مع الدراسة الحال�ة و أغلبها فئة الناشئین تنحصر ما  -

  سنة .19-14بین 

كما استخدمت معظم الدراسات السا�قة العینتان كمجموعتین تجر�ب�ة و ضا�طة و تراوح عددها  -

  لاعب.20 و 10مابین 

و قد استفاد ال�احث من الدراسات المشابهة و المرت�طة في :  -

* تحدید الخطوات المت�عة في إجراء ال�حث و تحدید المسار الصح�ح للخطوات الملائمة لتطبیق 

إجراءات هذه الدراسة. 

* التعرف على أهم الاخت�ارات  المستخدمة في ق�اس السرعة الخالصة و السرعة الانتقال�ة و 
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�عض المتغیرات الفیز�ولوج�ة و تحدید أنسابها. 

* تحدید أوقات و فترات التدر�ب على السرعة و اخت�ار نوع�ة التمر�نات لتنم�ة أنواع السرعة 

لدى اللاعبین  

 أساب�ع و هذا نظرا للظروف الخاصة �الدراسة في هذه 10* تحدید مدة تطبیق البرنامج بـ 

السنة. 

*  ك�ف�ة عرض الب�انات و تحلیلها و تفسیرها تفسیرا علم�ا. 

* تحدید المنهج المناسب �استخدام المنهج التجر�بي بتصم�م مجموعتین (تجر�ب�ة و ضا�طة) و 

 ق�اس قبلي و �عدي لكل مجموعة. إجراء

* تحدید الدراسات السا�قة المرت�طة �موضوع الدراسة لتحسب الصعو�ات الماض�ة و إیجاب 

نقاط التشا�ه و الاختلاف. 

* جم�ع الدراسات أشارت في نتائجها إلى تحقیق أهدافها و فرض�اتها حیث أكدت تحسن 

المجموعة التجر�ب�ة على المجموعة الضا�طة في الاخت�ارات البدن�ة أو المهار�ة كمحك لهذه 

 الدراسة.

 



 

 

 

 الفصل الأول
 

 كرة السلة و طرق التدريب الر�ضي
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تـمهید: 

إن طرق التدر�ب هي النظام المخطط لإیجاب�ة التفاعل بین المدرب و اللاعب للسیر على الطر�ق  

الذي یوصل إلى الهدف المرجو من التدر�ب. 

تنوعت طرق التدر�ب لرفع مستوى الإنجاز الر�اضي و على المدرب معرفة هذه الطرق من كل   فلقد

جوانبها، و هذا ما سنتطرق إل�ه في هذا الفصل حیث یتكلم عن التدر�ب الر�اضي، مفهوم و مجالات التدر�ب 

الر�اضي ثم واج�ات و متطل�ات و خصائص التدر�ب الر�اضي. 
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 كرة السلة: -1

 تعر�ف كرة السلة: -1-1

هي لع�ة ر�اضة جماع�ة یتنافس فیها فر�قان، یتألف كل منهما من خمسة لاعبین اذ �حاول 

  أمتار. 3كل فر�ق منها تسجیل أكبر عدد من الأهداف (التقاط) في السلة ترتفع من الأرض �حوالي 

 نبدة تار�خ�ة عن كرة السلة: -1-2

عرفت الحضارات القد�مة ألعاب تش�ه كرة السلة ففي القرن السا�ع قبل الم�لاد عرفت لع�ة 

) أما كرة السلة كما نعرفها الیوم فقد تشلاشلي) عند الـمـــا�ا و عرفتها الشعوب الأزت�ك�ة �اسم (بوكتابوك(

"  ج�مس نا�سمیت) و إسمه "1982-1981خطرت للأستاذ الكندي خلال عام الدراسي (

James Nai Smith أستاذ التر��ة البدن�ة في مدرسة سبرنجفیلد Springfield في ولا�ة ماساشوستس 

الأمر�ك�ة، وقد دعا إلى ممارسـتها ضمن قاعة مقفلة، معتقدا أنه بواسطتها �حافظ على ل�اقة طلا�ه البدن�ة 

خلال فصل الشتاء خاصة �عد أن تتوقف لع�ة كرة القدم في أ�ام البرد و الصق�ع و كبدیل للتمر�نات السو�د�ة 

و الألمان�ة التي لم تكن تتلاءم مع طب�عتهم التي تمیل إلى القوة و السرعة و المنافسة و لا �ش�ع رغبتهم 

�الحركة و النشاط و التعبیر عن الذات. 

 وضع لع�ة تتداول الكرة بین الیدین فقط بدلا من ناي سمیت �عد عدة تجارب قام بها الأستاذ 

" و أرادها كرة السلةالقدمین، فجرت التجر�ة الأولى و كان هدفها وضع الكرة في سلة الخوخ فسمیت اللع�ة "

سمیت لع�ة خال�ة من الخشونة و العنف الموجودین في كرة القدم الأمر�ك�ة، تمنع الجري �الكرة حتى لا 

یهاجم اللاعبون حاملها مهاجمة عن�فة للحصول علیها. 

 فقد اعتبر أن مجرد لمس اللاعب �عتبر خطأ، فشدد في اللع�ة على الجري و التمر�ر و التصو�ب 

دون لمس اللاعب المنافس و قد كانت السلة في �ادئ الأمر ع�ارة عن سلة خوخ مسدودة القاع، �ضع الحكم 
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سلما قرب موضع السلة كي یتمكن من اخراج الكرة عندما تستقر في الهدف ثم �عد ذلك أز�ل القاع فاستراح 

الحكام من الصعود و الهبوط لإخراج الكرة عند كل هدف �سجل.  

نالت اللع�ة حب الطلاب و إعجابهم تعلموا على نشرها في مدنهم و قراهم أثناء عطلهم فامتدت تدر�ج�ا 

إلى الكل�ات و المعاهد و المدارس الأمر�ك�ة قبل أن توضع قوانینها �شكل كامل و �عد ذلك تبنت جمع�ة 

ع�ة في الولا�ات المتحدة الأمر�ك�ة و في غیرها من البلدان التي كان للجمع�ة و فروعها لالش�ان المس�ح�ة ال

). 11-10مهدي نجم، صفیها (

 -     قوانین كرة السلة:1-3

-     الملعب: 1-3-1

 15 مترا و عرضه 28 هو ع�ارة عن سطح مستوي صلب مستطیل الشكل خال من العوائق طوله 

سم. 5متر و جم�ع الخطوط المحددة للملعب المرسومة داخله �عرض 

-     الفر�ق: 1-3-2

 لاع�ا مسجلین في قائمة كل منهما) و لا تكون عمل�ة 12 لاعبین (من أصل 5یتكون كل فر�ق من  

 فقط عندما �كون اللعب متوقفا. إجرائهاالتبدیل محدودة �عدد معین و لاكن �مكن 

 -    الحكام:1-3-3

يتحكم في سير المباراة حكمان، بالإضافة إلى حكام الطاولة المسئولون عن ضبط الوقت و النقاط المسجلة  
 من طرف كل فريق و تسجيل الأخطاء الفردية و الجماعية للفريقين و الإشراف على تبديل اللاعبين.

-    بدء اللعب: 1-3-4

 من كل فر�ق من دائرة منتصف الملعب و لا �حق لأي من اثنین تبدأ الم�اراة �كرة قفز بین لاعبین 

اللاعبین أثناء كرة القفز أن �مسكها و لكن یلمسها فقط إلى أن تصل إلى أي لاعب خارج الدائرة. 
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-    وقت الم�اراة: 1-3-5

 دق�قة راحة في 15 دقائق و ثم السماح بـ 10 نقسم م�اراة كرة السلة إلى أر�عة أشواط مدة كل شوط 

 انتهى الوقت و تعادل الفر�قان و كان إذامنتصف الم�اراة في حین �سمح �الراحة دق�قتین �عد نها�ة كل ر�ع. 

 دقائق و اذا استمر 5یجب فوز أحد الفر�قین، تجرى قرعة لاخت�ار السلة و یلعب وقت إضافي واحد مدته 

التعادل یلعب وقت آخر إلى أن �فوز أحد الفر�قین. 

-    المخالفات: 1-3-6

 من �عض المخالفات في كرة السلة : 

 ضرب الكرة �الید و هي مقبوضة. -

 تعمد ركل �القدم. -

 خروج الكرة خارج حدود الملعب. -

 إرجاع الكرة إلى المنطقة الخلف�ة. -

  ثواني في المنطقة المحرمة للفر�ق الآخر.3الاستحواذ على الكرة أكثر من  -

 ملامسة خطوط الملعب أثناء إدخال الكرة من خارج الحدود أو عند قذف الرم�ات الحرة ...إلخ. -

-    ك�ف�ة تحسب النقاط:  1-3-7

  الكرة من رم�ة حرة واحدة على السلة.قذفتسجیل نقطة واحدة عند  -

 تسجیل نقطتان عند إدخال الكرة في سلة فر�ق الخصم و أثناء اللعب و من داخل القوس. -

 تسجیل ثلاث نقاط عندما یتم إدخال الكرة في سلة فر�ق الخصم أثناء اللعب من خارج القوس. -

-     الأجهزة الفن�ة للم�اراة:  1-3-8

 ساعة توقیت الم�اراة. -

 استمارة تسجیل. -
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  ثان�ة.30جهاز التوقیت  -

 ) �اللون الأحمر.5) �اللون الأسود و رقم (4-1العلامات الرقم�ة من ( -

 جهاز علامات الأخطاء الس�عة للفر�ق. -

-    تبدیل اللاعبین: 1-3-9

لإيقاف اللعب نتيجة لاحتساب مخالفة و يتم تبديل اللاعبين  يتم تبديل اللاعبين عندما يصفر الحكم ويعلن 

للفريق الذي سيناط إليه إدخال الكرة عند حدوث مخالفة و بناء عليه يتم تبديل لاعبين من الفريق الآخر و عند 

 احتساب الخطأ يمكن لأي من الفريقين طلب التبديل.

-   الخطأ على المدرب: 1-3-10

 �حتسب خطأ على المدرب عندما: 

 یدخل إلى أرض�ة الملعب بدون أن �سمح له الحكم بذلك. -

 یترك مكانه لیت�ع حركة اللعب. -

  الم�اراة �صورة غیر لائقة.إداري مخاط�ة الحكم و  -

 -  الخطأ الشخصي:1-3-11

من لاعب �سبب احتكاكه مع اللاعب منافس سواء كانت الكرة في الملعب أو   هو الخطأ الذي یرتكب

في حالة الكرة متوقفة ( أي اللعب متوقف). 

-  الخطأ الفني: 1-3-12

و هو الخطأ الذي یرتك�ه اللاعب نتیجة لسلوك غیر الر�اضي أو غیر مشروع أو یتغاضي عن 

 تعل�مات الحكم.
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- الكرة: 1-3-13

جب أن تكون الكرة تامة الاستدارة  تصنع من الجلد أو الكاوتشوك أو أي مادة من المطاط .یتراوح ي

سم عن 180غرام تنفخ الكرة حتى �صل ارتفاعها 650-600 سم ووزنها بین 80-75مح�طها بین 

 )14-3 ص،عبد الفتاحالأرض�ة (

التدر�ب الر�اضي:  -2

 :ماه�ة التدر�ب الر�اضي -2-1

�عرف التدر�ب �أنه "العمل�ات التعل�م�ة و التر�و�ة التي تهدف إلى تنشئة و إعداد اللاعبین و 

الفرق الر�اض�ة من خلال التخط�ط و الق�ادة التطب�ق�ة المیدان�ة تهدف لتحقیق أعلى مستوى و 

، 2001مفتي ابراه�م عماد، (نتائج ممكنة في الر�اضة التخصص�ة و الحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة 

) 27-26ص

و �عرف أ�ضا هو " أحد صور التدر�ب عامة و أحد مجالات النشاط الر�اضي الذي �عمل 

على رفع مستوى الانجاز عند الر�اضي للوصول للمستو�ات العال�ة في النشاط الر�اضي الممارس 

). 3 ص2005الخوجا،  مهندس حسن الشتاوي، أحمد إبره�م(

تختلف أراء العلماء بتعر�ف التدر�ب الر�اضي �اختلاف الأنظمة و الفلسفات التي ینتمي 

إلیها المجتمع و هناك عدة تعار�ف التدر�ب الر�اضي، فمن هذه التعار�ف من وجهة النظرة 

الفسیولوج�ة ف�عرف " مجموعة التمر�نات أو المجهودات البدن�ة  الموجهة و التي تؤدي إلى أحداث 

تكیف أو تغییر وظ�في في أجهزة أعضاء الجسم الداخل�ة لتحقیق مستوى عالي في الانجاز 

). 03، ص1998أمر الله أحمد ال�ساطي، (الر�اضي. 
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و�شیر مفهوم التدر�ب الر�اضي عمل�ة التكامل الر�اضي المدارة وفق لم�ادئ العمل�ة و 

التر�و�ة المستهدفة إلى مستو�ات مثلى في إحدى الألعاب و المسا�قات عن طر�ق التأثر المدرج و 

 .)13 ص 2002وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي، (المنظم في كل من القدرة للاعب و جاهز�ته للأداء 

 اللاعب فسیولوج�ا، تكت�ك�ا، عضل�ا إعدادم أن التدر�ب الر�اضي هو "1976 ماتفیف و�رى 

و نفس�ا، وخلق�ا عن طر�ق التمر�نات البدن�ة و حمل التدر�ب". 

إذ أن التدر�ب في الألعاب الجماع�ة عمل�ة تر�و�ة تخضع للأسس و الم�ادئ العلم�ة، 

وتهدف إلى إعداد اللاعب و اللاعبین للوصول إلى أفضل المستو�ات الر�اض�ة العال�ة في لع�ة 

معینة من الألعاب الجماع�ة، وهذا �عني أن التدر�ب الر�اضي من العمل�ات التر�و�ة التي تخضع 

في جوهرها لقوانین و م�ادئ العلوم الطب�ع�ة و العلوم الانسان�ة، فهو �عتبر الجزء الأساسي في 

عمل�ة الإعداد الر�اضي �اعت�اره العمل�ة البدن�ة التر�و�ة الخاصة و القائمة على استخدام التمر�نات 

بهدف تطو�ر مختلف الصفات الضرور�ة للاعب أو اللاعبین لتحقیق أفضل المستو�ات الر�اض�ة 

و �النظر إلى عمل�ة التدر�ب في الألعاب الجماع�ة نجد أنها تعتمد على مجموعة من المحاور 

الهامة و الرئ�س�ة. 

، 2005عماد الدین ع�اس أبوز�د، (تتمثل في (اللاعب، المدرب، التخط�ط، الإمكان�ات، الرعا�ة) 

 ).155ص

یهدف التدر�ب الر�اضي إلى تنم�ة الصفات و القدرات البدن�ة مثل القوة، السرعة، الرشاقة و 

التحمل و غیرها حسب نوع الر�اضة و متطل�اتها بهدف التدر�ب الر�اضي إلى تعلم المهارات 

الحرك�ة الأساس�ة و تنم�ة القدرات الخطط�ة الدفاع�ة و الهجوم�ة التي �ستخدمها اللاعب أو الفر�ق 
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في المنافسات و العمل على إتقانها و تثبیتها و تنم�ة النواحي المهار�ة و الخطط�ة كوحدة في عمل 

التدر�ب. 

اللاعب مختلف المعارف و المعلومات الخاصة �اللع�ة التي �مارسها إعداد  اكتساب

الر�اضي من النواحي النفس�ة و الإراد�ة التي تساهم في استمرار قدراته و التحلي �الخلق الر�اضي 

في الفوز أو الهز�مة. 

فهناك م�ادئ أساس�ة یجب أخدها �عین الاعت�ار و هي:  

 فلتطور أي جهاز من أجهزة الجسم فإن المبدأ هو أن یجعل الجهاز �عمل الشدة: -أ

 �شكل أقوى من عمله الطب�عي، و هذا المبدأ یدعى ما فوق الحمل.

و هذا �شیر إلى كم�ة الوقت الضرور�ة في كل فترة تدر�ب واحدة لأجل الوقت:  -ب

 فات الفسیولوج�ة المناس�ة.يتوفیر الوقت لجهاز معین لتطو�ر التك

 �عد تحمیل أي جهاز فهو �حاجة إلى الراحة لكي �سمح للجسم �التط�ع و التكرار: -ت

إعادة بناء الجهاز لمستوى فسیولوجي أعلى من السابق. في الق�ام �عدد من التكرارات 

  الیوم، الأسبوع، الشهر و السنة.يف

 یجب تخط�ط البرامج التدر�ب�ة �حیث نحدث ز�ادة في الأحمال لأجل التقدم: -ث

الحصول على تقدم �طيء و مستقر الذي یـمكن من حدوث التط�ع المناسب و 

 المرغوب �أحسن طر�قة.

یجب تنظ�م برامج التدر�ب ط�قا للمتطل�ات الخاصة �اللع�ة أو النشاط الخصوص�ة:  -ج

 أو الفعال�ة. 

موقف ( نظام التدر�ب لكن من الضروري تنو�ع التدر��ات احترام على اللاعب التنوع: -ح

 )297-296، ص2000محید المولي، 
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مفهوم التدر�ب الر�اضي:  -2-2

 �الضرورة �النشاط الر�اضي أو ر�اضة « Entrainement »لا یرت�ط مفهوم التدر�ب 

المستو�ات العل�ا، بل یتضمن مجالات أخرى غیر النشاط الر�اضي، كمجالات الحرف�ة أو التجار�ة 

 دربو غیرها من المواقف التي تعترض الفرد في ح�اته المهن�ة. فالتدر�ب كلمة مشتقة من الفعل 

). 54أمر الله أحمد ال�ساطي، ص(�معنى مرن أو عود على فعل شيء 

أما التدر�ب في المجال الر�اضي فهدفه یختلف �اختلاف النشاط الر�اضي الممارس، و 

الهدف الذي �سعى إلى تحقیق منه، �اعت�ار أن هناك عدة أنواع من الممارسات الر�اض�ة منها : 

 الر�اضة في الوسط المدرسي. -

 ر�اضة المعوقین. -

 ر�اضة المنافسة للأطفال الناشئین. -

 الر�اضة الترفیه�ة. -

 الر�اضة الصح�ة أي من أجل الصحة. -

الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي:  -2-3

تنحصر أهداف التدر�ب الر�اضي في : 

الارتقاء �مستوى عمل الأجهزة الوظ�ف�ة للإنسان، من خلال التغیرات الإیجاب�ة  -

 الفسیولوج�ة و النفس�ة و الاجتماع�ة.

محاولة الاحتفاظ �مستوى الحالة التدر�ب�ة لتحقیق أعلى فترة ث�ات لمستوى الإنجاز في  -

المجالات الثلاثة (الوظ�ف�ة، النفس�ة، الاجتماع�ة) و تشیر نتائج الدراسات و ال�حوث 

في هذا المجال على أن الصفات النفس�ة و الأسس البدن�ة مرت�طان و یؤثر كل منهما 
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على الأخر، و الارتقاء �مستوى الإنجاز الحركي یرت�ط ارت�اطا وث�قا �الجانب التر�وي 

 أ�ضا.

متطل�ات التدر�ب الر�اضي:  -2-4

إذا تكلمنا عن متطل�ات التدر�ب الر�اضي �صفة عامة، و تهدف من وراء ذلك على تحسین 

قدراتهم البدن�ة المختلفة من قوة عضل�ة و سرعة، تحمل و الرشاقة و المرونة مع إمكان�ة رفع كفاءة 

أجهزتهم الوظ�ف�ة الداخل�ة �الجسم. هذا �الإضافة إلى اكتساب مهارات ر�اض�ة جدیدة عن طر�ق 

تعلم و ممارسة الألعاب و الفعال�ات الر�اض�ة المختلفة كل هذا �غرض شغل أوقات الفراغ و جلب 

المح�ة و السرور إلى نفوسهم فضلا عن إمكان�اتهم في مجابهة متطل�ات الح�اة �كفاءة الع�ش 

�صحة  في ح�اة متزنة و هادئة. 

م�ادئ التدر�ب الر�اضي:  -2-5

إن التدر�ب عمل�ة منظمة لها أهداف تعمل على تحسین و رفع مستوى الل�اقة اللاعب 

للفعال�ة الخاصة أو النشاط المختار و تهتم برامج التدر�ب �استخدام التمر�نات و التدر��ات اللازمة 

لتنم�ة المتطل�ات الخاصة �المسا�قة و التدر�ب ب�ع م�ادئ و لذلك نخطط العمل�ة التدر�ب�ة على 

أساس هذه الم�ادئ التي تحتاج، إلى تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدر�ب�ة 

طو�لة المدى و �ستخلص م�ادئ التدر�ب في : 

 أن �كون الجسم قادر على التكیف مع أحمال التدر�ب. -1

 إن أحمال التدر�ب �الشدة و التوقیت الصح�ح مؤدى إلى ز�ادة استعادة الشفاء. -2

إن الز�ادة التدر�ج�ة في أحمال التدر�ب تؤدي إلى تكرار ز�ادة استعادة الشفاء و  -3

 ارتفاع مستوى الل�اقة البدن�ة.
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 استخدام الحمل نفسه �استمرار أو كانت إذال�س هناك ز�ادة في الل�اقة البدن�ة  -4

 أحمال التدر�ب على فترات مت�اعدة.

إن التدر�ب الزائد أو التكیف غیر الكامل �حدث عندما تكون أحمال التدر�ب كبیرة  -5

 جدا أو متقار�ة جدا.

�كون التكیف خاصا و مرت�طا �طب�عة التدر�ب الخاص.  -6

و �الإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناك القوانین الأساس�ة للتكیف و هي (ز�ادة 

 الحمل، المردود العائد، التخصص).

و في كرة السلة یلعب التدر�ب المخطط ط�قا للأسس و الم�ادئ العلم�ة دورا هاما و أساس�ا 

للوصول �اللاعب إلى حالة الفورمة الر�اض�ة في نها�ة فترة الإعداد (العام و الخاص) و 

الاحتفاظ بها خلال فترة المنافسات حتى �مكن الحصول على أفضل النتائج، فأداء المهاراة 

الأساس�ة وارت�اطها على الخططي داخل الفر�ق، �الإضافة إلى الخطط الفرد�ة و أ�ضا 

و سامي  ز�د عماد الدین ع�اس أو�و(الناح�ة التر�و�ة و النفس�ة كالعز�ـمة، القوة، الإرادة، الكفاح 

 ).99محمد علي، ص

 طرق التدر�ب الر�اضي: -3

 الأمثل لأسالیب و طرق التدر�ب الر�اضي المناسب �عمل �شكل إیجابي على الاخت�ارإن 

تحسین و رفع مستوى الإنجاز الر�اضي، فعلى المدرب معرفة الطرق و التغیرات التي تشتمل علیها 

كل طر�قة و إمكان�ة استخدامها �شكل یتناسب و اتجاهات التدر�ب، �مكن ذلك تقس�م طرق التدر�ب 

إلى : 

 

 



 ...كرة السلة  و طرق التدر�ب الر�اضي...الفصل الأول ................................................

- 32-  

طر�قة التدر�ب المستمر:  -3-1

تتمیز هذه الطر�قة �استمرار الحمل  البدني لفترة طو�لة من الوقت دون أن یتخللها فترات راحة بین�ة، 

 �مستوى القدرات الهوائ�ة، و الحد الأقصى الارتقاءو یهدف هذا النوع من التدر�ب في كرة السلة إلى 

الاستهلاك الأكسجین من خلال ترق�ة أجهزة الجسم الوظ�ف�ة (أي تطو�ر التحمل القاعدي العام) و التحمل 

الخاص (تحمل القوة) و �ظهر تأثیر هذه الطر�قة عل�ا في قدرة لاعب كرة السلة على الاحتفاظ �معدل 

عالي من الأداء طوال زمن الجهد أو المنافسة و �التالي التأخر في ظهور التعب.    

 ن/د بدون فواصل زمن�ة للراحة. 140الحمل المستمر، حیث �سمح بوصول معدل الن�ض إلى 

- أشكال التدر�ب المستمر: 3-1-1

 خلال مدة زمن�ة طو�لة و�سرعة ثابتة مثل (Rythme Soutenue)التدر�ب �ارتفاع متواصل: -أ

: الجري على مسار مسطح نسب�ا، الس�احة، المشي الر�اضي الطو�ل، و یتم الحفاظ على 

محمد حسن، التدر�ب (السرعة من خلال تحدید معدل ن�ضات القلب و الالتزام �ه خلال مدة الأداء

 ).156 ص ،1984،الر�اضي

�متاز هذا الشكل من التدر�ب �التغیر التواتر  (Variable Rythme)التدر�ب �ارتفاع متغیر:  -ب

أو المتكرر للسرعة خلال مدة التدر�ب المتواصل، حیث تقسم ف�ه مسافة الأداء أو زمن�ة إلى 

مسافات أو فترات زمن�ة ترتفع و تنخفض فیها سرعة الأداء أو شدته مثل: جري الموانع �ارتفاع 

 متناوب.

 هذه الطر�قة و اعتبروها إحدى طرق استخدم�عد السو�د أول من (Fast Les) جري الفارتلك:  -ت

التدر�ب، وقد نشأة الفكرة عندهم من الجري لمسافات طو�لة في الأماكن الصع�ة و الغیر ممهدة 

 و انخفاضبین التلال و على رمال الشواطئ، حیث یتطلب الأداء أثناء الجري في تلك الأماكن 

ارتفاع في مستوى الشدة ت�عا لطب�عة مكان الجري، وقدرة العداء على اجت�از العوائق الموجودة 
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 و الفارتلك علیها اسم أطلق(المكان غیر مستوي، وثب، تخطي العوائق، منحدر، مرتفع) لذلك 

 هي تعني اللعب �سرعة.

طر�قة التدر�ب الدائري :  -3-2

و هي ع�ارة عن وسیلة تدر�ب�ة تنظ�م�ة تتشكل �استخدام أ�ة طر�قة من طرق التدر�ب 

المتداولة لأداء التمر�نات المختلفة في شكل دائرة ط�قا لخطة معینة (التدر�ب الدائري �استخدام 

ري، التدر�ب الدائري �استخدام الحمل التكراري )، ـالحمل المستمر، التدر�ب الدائري �استخدام الفت

وتهدف هذه الطر�قة إلى تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة الأساس�ة كالسرعة، القوة و التحمل، و 

عناصر الل�اقة البدن�ة المرك�ة كتحمل القوة، تحمل السرعة، و القوة الممیزة �السرعة. 

و من ممیزات هذه الطر�قة (التدر�ب الدائري ) ما یلي: 

مـمیزات التدر�ب الدائري :  – 3-2-1

تتمیز طر�قة التدر�ب الدائري عن الطرق السا�قة �ممیزات نلخصها ف�ما یلي : 

 توفیر الجهد و الوقت. •

 مشاركة عدد كبیر من اللاعبین في الأداء و في وقت واحد. •

 ثلاث السا�قات. أي من الطرق  تطبیق •

 تطو�ر القدرات البدن�ة الفرد�ة. •

 الإثارة في نفوس اللاعبین. إدخال التشو�ق و •

 – طرق تشكیل تمر�نات الدائرة: 3-2-2

  �عني مصطلح الدائرة أو الوحدة التدر�ب�ة الدائر�ة: مجموعة التمر�نات التي �قوم �أدائها و 

 تمر�نا أو أكثر، حیث یجب مراعاة مجموعة من الشروط هي: 15-4التي تتراوح بین 
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 ) أر�ع تمر�نات.4أن تقل الدائرة عن ( •

اشتراك جم�ع عضلات الجسم �صورة متتال�ة وفقا لتركیب الدائرة أي أنه لا �مكن  •

 للمجموعة العضل�ة المشتركة في التمر�ن الأول أن نشترك في التمر�ن الثاني.

�مكن مشاركة نفس المجموعة العضل�ة في أكثر من تمر�ن في نفس المـحطة.  •

طر�قة التدر�ب الفتري :  -3-3

تمتاز هذه الطر�قة �التناوب بین فترات الراحة و العمل و لهذا سمیت �التدر�ب الفتري و 

تتمثل هذه الطر�قة في الق�ام سلسلة من التمار�ن أو تكرار نفس التمر�ن و حیث �كون بین سلسلة 

و أخرى أو بین تكرار و أخر فواصل زمن�ة للراحة، وتحدد فترات الراحة (نوعها و مدتها) ط�قا 

 الحمل (من حیث الحجم و الشدة) و السبب في استعمال هذه الفترات من الراحة هو لاتجاه

تخلص الر�اضي من التعب و من تراكم حمض اللبن في العضلات و كذا تجدید محزون الطاقة 

و تعو�ض الطاقة المستهلكة أثناء الأداء و من تم القدرة على مواصلة الأداء و تكرار التمر�ن 

�معدل حمولة معینة. 

و تستخدم هذه الطر�قة في معظم الر�اضات، حیث تأثر على القدرة الهوائ�ة و اللاهوائ�ة و 

الفتري ) �سهم في إحداث عمل�ة التكیف بین الحمل الداخلي و الحمل  هو بذلك (التدر�ب

الخارجي. 

و لتشكیل الحمل الفتري یجب على المدرب تحدید المتغیرات التال�ة: 

 الحجم (مدة أو مسافة التمر�ن). •

 عدد تكرارات التمر�ن. •

  أو السلاسل.المجموعاتعدد  •
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 مدة و طب�عة الراحة بین التمر�ن. •

 (Pulsation)و من خلال تحدید هذه المتغیرات �ستط�ع المدرب توج�ه الحمل الفتري و �عد الن�ض 

أفضل وسیلة لتحدید شدة التدر�ب و عال�ا ما تكون الراحة نشطة أو إیجاب�ة. 

. %80 – 60 متر) یؤدون التدر�ب �شدة من 200 للتدر�ب �طر�قة التدر�ب الفتري (نموذج :1مثال 

  ثان�ة لكل تكرار.35 / 32 تكرار بزمن 40 الحجم : •

  مجموعات. 4 عدد المجموعات: •

  دقائق بین المجموعات.3بین التكرارات في الراحة:  •

 

طر�قة المنافسة:   -3-4

و هو نوع خاص من التدر�ب �ستعمل عموما للمراق�ة أو تقی�م المستوى �اعتمادها على 

أسلوب المنافسة و تحت ضغط نفسي عالي حیث تسمح المنافسة �معرفة المستوى الذي وصل إل�ه 

اللاعبین من النواحي المختلفة (البدن�ة، التكت�ك�ة، المهار�ة). 

و تمیز هذه الطر�قة �الشدة القصوى أثناء التدر�ب ینفد التدر�ب �شكل قر�ب جدا من أجواء 

المنافسة من حیث الشدة و الحجم، أي تحافظ على ارتفاع اللاعب دون النزول في المستوى الفاعل�ة 

أثناء تجسید الحركات التقن�ة و التكت�ك�ة. 

طر�قة التدر�ب التكراري :  -3-5

-  تعر�ف التدر�ب التكراري : 3-5-1

�كون التدر�ب حسب هذه الطر�قة على شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من 

التمار�ن، أو تكرار نفس التمر�ن لعدة مرات) و تزداد شدة الحمل في هذه الطر�قة مقارنة �طر�قة 
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و تزداد مدة الراحة من التكرارات،  خلالها الحجم التدر�ب الفتري، حیث تصل أقصاها، و �التالي �قل

 وهي تختلف عن طر�ق التدر�ب الفتري في:

 طول فترة أداء التمر�ن و شدته و عدد مرات التكرار. -

 فترات الراحة بین التكرارات. -

و تتمیز طر�قة التدر�ب التكراري �المقاومة و الشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ �شكل قر�ب من 

أجواء المنافسة من حیث الشدة و الحجم مع إعطاء فترات راحة طو�لة نسب�ا بین التكرارات التي 

ین�غي أن تكون قلیلة للقدرة على  مواصلة الأداء بدرجة شدة عال�ة. 

و یهدف هذا النوع من التدر�ب إلى تطو�ر صفة القوة القصوى، القوة الممیزة �السرعة، السرعة 

القصوى و تحمل السرعة لمسافات متوسطة و قصیرة (لتشكیل حمل). 

 و تعد هذه الطر�قة و التي تسمى كذلك (طر�قة الإعادات) من الطرق المهمة و الأساس�ة في 

التدر�ب الر�اضي و لاس�ما في المسا�قات التي تعتمد على الطاقة اللاهوائ�ة و تهدف هذه الطر�قة إلى 

عثمان مـحمد (تطو�ر �عض الصفات البدن�ة مثل (القوة القصوى، و السرعة القصوى، و القوة الممیزة �السرعة) 

 ).61، ص1995عبد الغني، 

 فضلا عن استخدام هذه الطر�قة في تطو�ر المستوى المهاري (التكت�ك) و تتمیز هذه الطر�قة �الشدة 

المرتفعة للحمل المستخدم و التي تصل إلى الحد الأقصى، لذلك فهي تؤثر �صورة م�اشرة على أجهزة الجسم 

المختلفة و بخاصة الجهاز العصبي المركزي، مما یؤدي إلى حدوث التعب المركزي . 

) من % 100-90) إلى أن "طر�قة التدر�ب التكراري تتمیز �أن الشدة فیها من (�سطوسي و �شیر (

) من الشدة القصوى و من الممكن % 90 – 80الشدة القصوى و في تدر��ات القوة تقترب الشدة من (

). 314، ص1999أحمد �سطوسي، ) كإحدى تدر��ات القوة الخاصة �ق�اس المستوى (%100الوصول إلى (
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 "أن عدد التكرارات ال�اسطي)  وف�ما یخص التكرارات المستخدمة لهذا النوع من التدر�ب، �شیر (

، 1998طي، اأمر الله أحمد ال�س) تكرارات (6-3المستخدمة و نتیجة لز�ادة الشدة المستخدمة تصل إلى (

 شدة تصل إلى الحد الأقصى، فإنه استخدامأنه في حالة  (لتشر) " عن ذلك (عثمان محمد)و یؤكد )1995ص

عثمان محمد عبد الغني، "() تكرارات مصحو�ة براحة كاملة6، 5یجب أن یز�د عدد التكرارات المستخدمة عن (

). 62، ص1990

) 6-3) أنها تقترب من (ال�ساطيأما عدد المجام�ع المستخدمة في التدر�ب التكراري فقد ذكر (

) 3-1) إلى أنها تقترب من (ابراه�م حمادفي حین أشار ( )95، ص 1998أمر الله أحمد ال�ساطي، مجام�ع (

 و نظرا لاستخدام الشدة العال�ة في التدر�ب التكراري التي تصل )173، ص1998مفتي ابراه�م حماد، مجام�ع (

إلى الشدة القصوى و طول فترات الراحة و تحدد هذه الفترة التي تكون إما إیجاب�ة أو سلب�ة من خلال 

) دقائق، ط�قا لشدة التمر�ن. 4-3المسافة أو الزمن و التي تقل عن (

و لابد أن یراعي في طر�قة التدر�ب التكراري فترة الراحة �حیث تسمح بوصول أجهزة الجسم المختلفة 

إلى حالة تؤهلها لتكرار الحمل نفسه و القوة نفسها و السرعة و النشاط التي تتم �ه في المرة الأولى، و تتوقف 

) " �سطو�سيمدة الراحة أ�ضا على شدة الحمل و زمن الأداء، أما دوام المثیر في التدر�ب التكراري . �شیر (

، 1999أحمد �سطو�سي،أن زمن دوام المثیر عند استخدام الشدة القصوى یختلف من تمر�ن إلى آخر"(

. و�مكن القول أن الزمن المستخدم في التدر�ب یز�د أو �قل �عض الشيء عن الزمن المستخدم في )312ص

المسا�قة التخصص�ة، فلابد من استخدام شدة تعادل الشدة المستخدمة في ظروف المسا�قة على الأقل، أما 

عثمان محمد عبد الغني، في حالة ز�ادة زمن المثیر عن الزمن المستخدم في المسا�قة فیتم استخدام شدة أقل (

. )62، ص1990

و تتمیز هذه الطر�قة �المقاومة أو السرعة العال�ة للتمر�ن، و هي تتشا�ه مع التدر�ب الفتري في ت�ادل 

الأداء و الراحة و لكن یختلف عنه في: 
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 طول فترة أداء التمر�ن و شدته و عدد مرات التكرار. -

 فترة استعادة الشفاء بین التكرارات. -

حیث تتمیز هذه الطر�قة �الشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ �شكل قر�ب جدا من المنافسة 

أمر الله مع إعطاء فترات راحة طو�لة نسب�ا بین التكرارات القلیلة لتحقیق الأداء بدرجة شدة عال�ة (

). 94، ص1998أحمد ال�ساطي، 

 –مكونات حمل طر�قة التدر�ب التكراري : 3-5-2

 من %90 إلى 80: تصل شدة المثیر �النس�ة لشدة التمار�ن من مثیر التدر�ب شدة •

 ).46، ص2014أحـمد ر�بي عودة،  (%100أقصى مستوى الفرد و قد تصل إلى 

:تتمیز طر�قة التدر�ب التكراري بوصول شدة إلى القصوى و الذي حجم مثیر التدر�ب •

 لكل تمر�ن سواء لتدر��ات السرعة 6-3یترتب عل�ه تقلیل التكرار و الذي یتراوح ما بین 

 و القوة �حیث لا تتعدى ثلاث مجموعات.

نظرا لبلوغ شدة المثیر إلى الحد الأقصى الأمر الذي �ستلزم عدم استخدام  :فترات الراحة •

" و المت�عة مع طر�قة التدر�ب الفتري منخفض الشدة و الراحة المستحسنةأسلوب "

 – 15مرتفع الشدة  و لذا ینصح أن تكون فترات الراحة بین تمار�ن السرعة في حدود 

  ثا.45

 یختلف زمن دوام المثیر عند استخدام الشدة القصوى و ذلك من دوام مثیر التدر�ب: •

  ثواني.3 - 2تمر�ن لآخر و ذلك �النس�ة لتمار�ن السرعة و تتراوح ما بین 

- الخصائص الفیز�ولوج�ة للتدر�ب التكراري : 3-5-3

یؤدي تدر�ب �الحمل التكراري القصوى إلى إثارة الجهاز العصبي المركزي، حیث تتراوح الشدة بین  

 من فترة اللاعب ، وهذا ما یتسبب عنه اللعب المركزي و ما ینتج عن ذلك من دین أكسوجیني 100% -90
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كبیر و الذي یجبر العضلات إلى العمل لا هوائ�ا، و بذلك تنتج النفا�ات الأ�ض�ة الحمض�ة و التي تسبب 

ز�ادة التعب الـمركزي .  

 إن ز�ادة میتابولیزم العضلي الناتج عن العمل �العمل التكراري الأقصى �ستلزم من اللاعب العنا�ة 

�الغداء كما و نوعا، و هذا �الإضافة إلى المواد المعادلة و الأملاح المعدن�ة و الفیتامینات و التي یجب أن 

تتوفر و �كم�ات مناس�ة حتى لا تحدث نتائج غیر مرض�ة ت�عا لنقص تلك المواد الهامة للر�اضي و بذلك 

تتحسن مقاومة التعب المركزي و التعب الموضعي الطرفي حیث ینتج عنه توافق جید بین العضلات و 

الأعصاب مما �عطي التدر�ب �الطر�قة التكرار�ة القصوى فرصة أكبر لتنم�ة كل من عناصر السرعة و القوة 

القصوى و القوة الممیزة �السرعة. 

- وسائل التدر�ب الخاصة �التدر�ب التكراري : 3-5-4

 من بین الوسائل التي تستخدم في طر�قة التدر�ب التكراري : 

 �مكن استخدام التدر��ات البیلومتر�ة سواء �الأدوات أو بدونها مع ز�ادة التدر�ب البیلومتري : •

 من الشدة القصوى %90-70شدة المثیر للتدر�ب و التي تصل �النس�ة للقوة العضل�ة إلى 

 من الشدة %100 – 90أما �النس�ة لتمر�نات السرعة فتصل شدة مثیر التدر�ب إلى 

القصوى و �النس�ة فترات الراحة الإیجاب�ة المستخدمة بین التمر�نات و نظرا لبلوغ الشدة 

 دق�قة و هذا �النس�ة لتمر�نات 45-15أقصها لذا فتطول فترات الراحة حتى تصل في حدود 

  دقائق.3-2السرعة أما �النس�ة لتمر�نات القوة فتصل الراحة في حدود 

یتمیز التدر�ب الدائري �الحمل الأقصى التكراري �استخدام أحمال إضاف�ة  الدائري : التدر�ب •

 كالأثقال و أك�اس الرمال عند تنم�ة القوة العضل�ة.

 في مجال التدر�ب بإطالة فترة الراحة بیرمولوفا و فینیتكوف كرستوفو بذلك ینصح كل من 

 أما %90 -80 د عند استخدام شدة في حدود 3- 2بین التمر�نات و التي قد تصل إلى 
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 دقائق كما ینصح �عدم استخدام 5-3 فیجب إطالة الراحة إلى %90إذا زادت الشدة عن 

 عند تدر�ب القوة، و�ذلك �عتبر هذا الأسلوب من التدر�ب أسلو�ا %100الشدة القصوى 

إیجاب�ا في تنم�ة القوة القصوى و القوة الممیزة �السرعة و مالها من تأثیر ایجابي على 

). 318-314سطوسي أحمد، نفس المرجع، ص مستوى السرعة (

تهدف هذه الطر�قة إلى تنم�ة  القدرات البدن�ة – القوة العضل�ة و القوة الممیزة  أهدافها:   •

 �السرعة و السرعة و كذلك التحمل الخاص �المنافسة و القوة الانفجار�ة.

 تأثیر طر�قة التدر�ب التكراري :   •

 تنظ�م و تطو�ر عمل�ة ت�ادل الأكسجین �العضلات. -

 ز�ادة الطاقة المخزونة. -

 تحسین إثارة الجهاز العصبي المركزي . -

 سرعة حدوث التعب. -

 ).335وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي، ص( دین أوكسجیني عالي. -

 التقو�م الذاتي للاعبین. -

 استخدام التمر�نات ط�قا للإمكان�ات المتوفرة. -

 مثل النظام و الأمانة و تسمح �التقو�م الإراد�ةاكتساب و استخدام السمات الخلف�ة و  -

الذاتي للر�اضي من خلال المقارنة الذات�ة لأعضاء الفر�قین الموجودین على أرض�ة 

 الملعب.

 أهداف طر�قة التدر�ب التكراري : •

 السرعة. -

 القوة القصوى . -
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 القوة الممیزة �السرعة. -

 ).276مهند حسن الشاوي، أحمد ابراه�م الخوجا، صالتحمل الخاص. ( -

 القوة الانفجار�ة. -

 .)313 ص 2008طوسي أحمد، �سالحمل الخاص �المنافسة ( -
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 الخلاصة:

إن التدر�ب الر�اضي عمل�ة خاصة منظمة هدفها الوصول �الر�اضي إلى أعلى مستوى ممكن في 

نوع الفعال�ة أو اللع�ة الر�اض�ة، فالتدر�ب الر�اضي ع�ارة عن شكل التحضیر الأساسي الذي �حصل 

�مساعدة طرق و وسائل منظمة و توج�ه تر�وي منظم. 

حیث �ظهر أن التدر�ب الر�اضي یؤكد على تفسیر التغیرات الوظ�ف�ة و �قصد �ه عدم توق�ع 

الاستفادة الم�اشرة من التدر�ب في شكل تحسین استجا�ات الجسم، و لهذا و من خلال دراسة �عض الطرق 

التدر�ب�ة المختلفة توصلنا إلى أنها وسائل جد هامة لتحقیق الهدف من التدر�ب الر�اضي، إن عرف المدرب 

ك�ف�ة توظ�فها في التدر�ب وفقا لاختصاصه، فكل طر�قة ولها مبدؤها و مجالها في تنم�ة أداء الر�اضي. 

 

 

 



 

 

 الفصل الثاني
 

 الصفات البدنية
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تـمهید: 

�طلق علم التر��ة البدن�ة و الر�اضة في الاتحاد السوف�اتي و الكتلة الشرق�ة مصطلح "الصفات 

البدن�ة" أو "الحرك�ة" للتعبیر عن القدرات الحرك�ة أو البدن�ة للإنسان و �شمل كل من (القوة، السرعة، 

التحمل، الرشاقة و المرونة) و�ر�طون هذه الصفات �ما �سمى "الفورمة الر�اض�ة" التي تتشكل من عناصر 

بدن�ة، فن�ة، خطط�ة و نفس�ة بینما �طلق علماء التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة في الولا�ات المتحدة الأمر�ك�ة 

علیها إسم "مكونات الل�اقة البدن�ة" �اعت�ارها إحدى مكونات الل�اقة الشاملة للإنسان و التي تشتمل على 

مكونات اجتماع�ة، نفس�ة و عاطف�ة و عناصر الل�اقة البدن�ة عندهم تتمثل في العناصر السا�قة على حسب 

رأي الكتلة الشرق�ة �الإضافة إلى (مقاومة المرض، القوة البدن�ة، و الجلد العضلي، التحمل الدوري التنفسي، 

القدرة العضل�ة، التوافق، التوازن و الدقـة) و �الرغم من هذا الاختلاف إلا أن كلا المدرستین اتفقا على أنها 

مكونات و إن اختلفوا حول �عض العناصر. 
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الصفات البدن�ة:  -1

 اللاعبین من الناح�ة البدن�ة مع الاندماج إعدادتتطلب طب�عة الأداء في الألعاب الجماع�ة  

�المهارات الأساس�ة للع�ة �الصفات البدن�ة الخاصة مطلب أساسي لكل لع�ة من الألعاب الجماع�ة و لكنها 

تختلف من لع�ة إلى أخرى كما أن تنم�ة و تطو�ر الصفات البدن�ة الضرور�ة ترت�ط ارت�اطا وث�قا �عمل�ة 

تنم�ة و تطو�ر الجوانب الفن�ة سواء الدفاع�ة أو الهجوم�ة و في حالة افتقار للصفات البدن�ة الضرور�ة 

المرت�طة �طب�عة الأداء في اللع�ة، على سبیل المثال لا �ستط�ع اللاعب اتقان مهارة التصو�ب في كرة الید 

في حالة افتقاره للقوة الممیزة �السرعة و السرعة الحرك�ة و القوة و هكذا ترى أن تنم�ة و تطو�ر الصفات 

عماد الدین ع�اس أبو ز�د، البدن�ة للاعب تهدف أساسا إلى المساعدة على الارتقاء �المستوى المهاري . (

). 249ص

 : �أن هناك مفهومان أساس�ان للصفات البدن�ة أحدهما هو المفهوم محمد عبد الغنيو یذكر 

الضیق و ال�س�ط و الذي �حتوي على ثلاث عناصر فقط. 

 التحمـــل: -2

�عتبر التحمل أحد مكونات الأداء الذي له أهم�ة لجم�ع الر�اضیین في مختلف الأنشطة 

الر�اض�ة و خاصة التي تتطلب الاستمرار في بدل الجهد و �عرف أنه قدرة اللاعب في المحافظة على تنفید 

. )15،ص1979حسن مندلاوي قاسم، أو أداء العمل لأطول فترة ممكنة دون ظهور التعب.(

كما �عني أن اللاعب �ستط�ع أن �ستمر طوال زمن الم�اراة مستخدما صفاته البدن�ة و كذلك  

قدراته الفن�ة و الخطط�ة بإیجاب�ة و فعال�ة بدون أن �طرأ عل�ه التعب الذي �عرقله عن الدفة و التكامل في 

. )62، ص1980حتمي محمود مختار، الأداء �القدرة المطلو�ة طوال الم�اراة.(
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و ینقسم التحمل إلى :  

 وهو قدرة اللاعب في المحافظة على الأداء �مجهود �س�ط أو متوسط لأطول التحمل العام: •

 ).120، ص2003محمد رضا الوقاد، فترة ممكنة. (

 �أنه مقدرة اللاعب على الوقوف ضد التعب الذي ینمو داكتشوف �عرفه التحمل الخاص: •

في حدود مزاولته لنشاط محدد. 

و�عرف أ�ضا �أنه قدرة الفرد على الاحتفاظ �كفاءته البدن�ة طیلة فترة أداء النشاط المعین 

 ).349، ص2005مهند الشناوي، (

الطرق التدر�ب�ة لتنم�ة التحمل:  -2-1

 تهدف إلى :طر�قة التدر�ب المستمر:  •

 الارتقاء �مستوى القدرة الهوائ�ة (التحمل �شكل عام). -

الارتقاء �التحمل الخاص (تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء �الألعاب) و �ظهر  -

 ذلك في أنشطة ( الجري لمسافة متوسطة و طو�لة، كرة الید، كرة القدم، كرة السلة).

الارتقاء �مستوى الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین من خلال ترق�ة أجهزة و أعضاء  -

 ).149-148، ص2011نوال مهدي العبیدي، الجسم الوظ�ف�ة (

 تهدف إلى تنم�ة التحمل العام، التحمل الخاص، طر�قة التدر�ب الفتري متخصص الشدة: •

 تحمل القوة.

یؤدي إلى ترق�ة عمل الجهاز�ن الدوري و التنفسي و العمل على ز�ادة قدرة الدم على حمل 

). 245، ص1996�اسر دبور، المز�د من الأوكسجین (
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 :المرونــــــة -3

المرونة من الصفات البدن�ة الهامة حیث تعتبر عامل أساس�ا لإتقان الأداء المهاري و الخططي 

للاعب �الإضافة إلى كونها عامل أمان لوقا�ة المفاصل و الأر�طة في الإصا�ة. 

و هي قدرة الفرد على تحر�ك جسمه أو أجزاء جسمه ضمن مدى واسع من الحركة دون شد مجهود 

). 163نوال مهدي العبیدي، صأو حدوث إصا�ة في العضلة أو المفصل (

و هي أ�ضا قدرة تني المفصل المعین أو أنها مدى الحركة في مفصل أو مفاه�م معینة من الجسم. 

و تنقسم إلى قسمین: 

 و هي القدرة على الأداء لمدى حركي واسع دون مساعدات خارج�ة أو المرونة الایجاب�ة: •

 �استخدام الأجهزة.

وهي امكان�ة الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة ما في المفصل المرونة السلب�ة:  •

 ).337مهند حسن الشتاوي، صعلى حساب قوة خارج�ة تقوم �أداء الحركة. (

 طرق تنم�ة المرونة: -3-1

 طرق لتنم�ة المرونة هي: 3و هناك 

إطالة العضلات للحد أقل من الأقصى و ال�قاء عدة ثواني حتى تنظم إل�ه التوتر و الطول،  -1

  ثا).30ثم �عد ذلك تزداد قوة الشدة، ثم الانتظار مدة أخرى و ز�ادة قوة الشدة لفترة (

 ثا) ثم 3-2تؤدي الإطالة إلى أقصى مدى ممكن ثم ال�قاء في هذا الوضع لمدة ( -2

الاسترخاء، ثم تعاد مرة أخرى إلى مدى أطول من الوصول إلى أقصى مدى ممكن و ال�قاء 

  ثا) و �عد دق�قة من الراحة �كرر التمر�ن.30على آخر إطالة أكثر من (

تؤدي الإطالة مدة ممكنة و ال�قاء في هذا الوضع ثم إنقاص الشدة تدر�ج�ا، ثم ز�ادته مرة  -3

 .)168نوال مهدي العبیدي، صأخرى (
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الرشاقة :  -4

تتمتع الرشاقة �مكانة خاصة بین القدرات الحرك�ة و البدن�ة اذا أنها ترت�ط مع سائر القدرات 

البدن�ة و الحرك�ة الأخرى و �الإضافة إلى العلاقة المتینة التي تر�طها �الأداء الحركي الخاص للنشاط 

الممارس، حیث تكسب الفرد القدرة على الانس�اب الحركي و التوافق و القدرة على الاسترخاء و الإحساس 

، 2005عصام عبد الخالق، السل�م لأداء الإتجاهات و المسافات و كلها عوامل ضرور�ة للأداء الر�اضي. (

). 179ص

تعني أ�ضا القدرة على تغییر وضع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على الأرض أو في الهواء 

بدقة و انس�اب�ة و توقیت. 

و تنقسم الرشاقة من حیث الأنواع إلى نوعین رئ�سین هما: 

 و هي القدرة على أداء واجب حركي یتسم �التنوع و الاختلاف و التعدد الرشاقة العامـــة: •

 بدقة و انس�اب�ة و توقیت سل�م.

 و هي مقدرة الر�اضي على أداء المهارات الحرك�ة المطلو�ة لنوع النشاط الرشاقة الخاصــة: •

 ).178-176نوال مهدي العبیدي، صالر�اضي التخصصي بتوافق وتوازن ودقة. (

- وسائل و طرق تطو�ر الرشاقة: 4-1

ف إلى تطو�ر القدرات التوافق�ة �استخدام دلتطو�ر الرشاقة ین�غي الاعتماد على وسائل خاصة ته

أشكال متنوعة لذا ین�غي العمل على: 

 اكتساب اللاعب عدد كبیرا من المهارات الحرك�ة المختلفة. •

 استعمال الألعاب الر�اض�ة المختلفة. •

 التغییر في السرعة و توقیت الحركات. •
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 التغییر في أسلوب أداء التمر�ن. •

 تمار�ن و ألعاب ترفیه�ة. •

 تمار�ن جـم�از�ـة. •

و لتحقیق هذه الوسائل یجب الاعتماد على الطرق التال�ة : 

 طر�قة اللعب و الألعاب. •

 طر�قة التكرار. •

 .)225، ص1999عبد الرزاق الطافي، طر�قة المنافسة. ( •

القوة العضل�ة:  -5

" أن القوة أعلى قدرة من القوة التي یبدلها الجهاز العصبي العضلي لمواجهة أقصى هارایرى "

مقاومة خارج�ة.كما نعرف القوة على أنها القدرة على اللعب على مقاومة خارج�ة تقف ضد اللاعب. 

" في تعر�ف القوة �أنها القوة القصوى المستخدمة أثناء اندفاع�ة ماتیوس" و "كلاركو�رى كلا من "

). 171، ص1992محمود عوض �سیوني، ف�صل �اسین الشاطيء، عضل�ة واحدة (

 أنواع القوة العضل�ة: -5-1

تنقسم إلى ثلاثة أنواع: 

 القوة القصوى  -

 القوة الممیزة �السرعة. -

 ).37، ص2000ر�شان حر��ط مجید و على تركي مصلح، تحمل القوة ( -
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 في حالة أقصى انق�اض إنتاجها و هي أقصى قوة �ستط�ع الجهاز العصبي القوة القصوى : •

عبد الله إرادي و �عتبر العامل الحاسم في فعال�ات الر�اضة إلى تنطلب مقاومة عال�ة جدا (

 ).73، ص2004حسن اللامي، 

و هي أكبر قوة �مكن أن یبدلها الر�اضي جراء الانق�اض الكامل للعضلات الإراد�ة نتیجة 

وجود مقاومة كبیرة و لمرة واحدة و تعرف كذلك �أنها " أكبر قوة �مكن للجهاز العضلي 

، 1999صمدي أحمد و �اسر عبد العظ�م، العصبي أن ینجزها عند أقصى انق�اض ارادي" (

) و من بین أفضل الطرق التدر�ب�ة المستخدمة في تنم�ة القوة القصوى طر�قة 163ص

). 101نوال مهدي العبیدي، صالتدر�ب التكراري . (

 �عرف �أنها مقدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على بذل جهد القوة الممیزة للسرعة: •

 متعاقب �حمل أقل من الأقصى لأطول فترة زمن�ة مـمكنة قبل ظهور التعب.

وهي أ�ضا قابل�ة الجهاز العصبي في التغلب على المقاومة �سرعة انق�اض عضلي عالي. 

. )154، ص1998قاسم حسن حسن، (

 �أنها قدرة الجهاز العصبي العضلي على مقاومات تتطلب درجة ماتفیفو تم تعر�فها من 

عال�ة من سرعة الانق�اضات العضل�ة و هي ضرور�ة في �عض الأنشطة الر�اض�ة من 

 و �أقصى %60 إلى 40حركات الارتفاع و التصو�ب و القوة الممیزة �السرعة تؤدي �حمل 

سرعة و �عطي قرب نها�ة الفترة و تزداد سرعة هذه التمر�نات حتى یتلاءم مع تحسین قوة 

 و من بین أفضل )17، ص2012معمري �اسم و آخرون، مذكرة ل�سانس، جامعة مسیلة، اللاعب (

الطرق التدر�ب�ة المستخدمة في تنم�ة القوة القصوى هي: 

 طر�قة التدر�ب الفتري المرتفع الشدة. -

 .)103نوال مهدي العبیدي، ص طر�قة التدر�ب التكراري . ( -
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هي قابل�ة الأجهزة على مقاومة التعب عند استخدام مستوى القوة لفترة طو�لة أي تحمل القوة: •

أنها قابل�ة مستوى القوة العال�ة نسب�ا �عد ر�طها �قابل�ة المطاولة كما تغني أساس المستوى 

 ).173قاسم حسن حسن، صفي الفعال�ات التي تتطلب التغلب على مقاومة عال�ة لفترة طو�لة (

و هي ع�ارة أ�ضا "عن قدرة الر�اضي على الق�ام �مجهود متواصل لمدة طو�لة نسب�ا من 

ر�سان خر��ط مجید و علي تركي مصلح، دون أن ینخفض مستوى القوة �صورة ملحوظة (

 .)38ص

 و عند تنم�ة تحمل القوة یجب مراعاة ما یلي:

أن تكون التمار�ن تش�ه ما �حدث في المنافسة خلال التنم�ة و خاصة في مراحل التنم�ة  -

 الأخیرة.

استخدام مقاومات تتمثل في الملا�س أو الأدوات مثل قم�ص مع�أ �الرمل، أي المقاومة  -

 المزودة �الرمل أو أثقال ق�اس�ة و غیرها.

نوال مهدي أن �كون زمن الأداء �عادل أو یز�د قل�لا عن زمن الأداء خلال المنافسة ( -

 .)104العبیدي، ص

تنم�ة القوة العضل�ة:  -5-2

تنم�ة القوة العضل�ة من خلال الانق�اضات العضل�ة لإنتاج القوة المناس�ة للتغلب على أي 

نوع من أنواع المقاومات، و یتحدد أسلوب العمل العضلي بناء على نوع الانق�اض المستخدم في 

 .)97(أمر الله ال�ساطي،  ص التمر�ن 

جدول یبین أنواع القوة العضل�ة الخاصة و الخصائص التي تتمیز بهـــا. 
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           الخصائص المميزة 
 نوع القوة العضلية

عدد الألياف 
 العضلية المشاركة

سرعـــة الانقباض 
 العضلي

 زمن استمرار الانقباض العضلي

  ثانية15 – 1 ببطء، ثبات أكبر عدد ممكن القوة القصوى
 جزء من الثانية إلى ثانية واحدة أسرع ما يمكن أكبر عدد ممكن القوة المميزة بالسرعة

 عدد قليل تحمل القوة
القابضات ذات سرعة 

 متوسطة
 ثانية إلى عدد كبير من 45

 الدقائق
) یبین أنواع القوة العضل�ة الخاصة و الخصائص التي تتمیز بها  1الجدول رقم (

 )84نوال مهدي العبیدي، ص(

السرعـــة:  -6

لقد حفلت سیرة الرسول صلى الله عیله و سلم �الأقوال و الأحادیث التي دعا فیها إلى ممارسـة 

الر�اضة، وفي أح�انا كثیرة ثبت أنه كلن �مارسها بنفسه بل كان �حث المسلمین على ممارستها و التمسك 

). 95، ص1990أمیـن أنور الخولي، بها. (

فأما مسا�قته �الأقدام: ففي مسند الإمام أحمد، وسنن أبي داوود من حدیث عائشة قالت : سا�قني 

النبي فس�قته  حتى إذا أرهقني اللحم سا�قني تس�قني فقال : " هذه بتلك" و في روا�ة أخرى أنهم كانوا في سفر 

عبد الرزاق الطائي،  ( فقال النبي لصاح�ه : "تقدوا" فتقدموا ثم قال لعائشة : سا�قیني فس�قني، فقال "هذه بتلك"

 .)23-22، ص 1999

و تعتبر السرعة من الصفات البدن�ة الأساس�ة و من القدرات المرت�طة �البناء العصري للفرد، و 

�مكن للتدر�ب الحدیث و المبرمج أن یؤدي دورا كبیرا �ارزا في تطو�ر هذه الصفة الأساس�ة إلى درجة عال�ة 

مروان عبد المجید التي شكل نقطة جوهر�ـة في تطو�رها. ( فضلا على أثر العوامل المرفولوج�ة و الفسیولوج�ة

) وقد عرف العلماء و ال�احثین السرعة بتعار�ف متعددة. إذ عرفت �أنها "قدرة الجهاز 50، ص2001ابراه�م، 

. )114، ص1987محمد عثمان، العضلي العصبي على أداء الحركات البدن�ة في أقل زمن ممكن (
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وعرفت السرعة أ�ضا �أنها "القدرة على أداء الحركات متتا�عة من نوع واحد في أقصر فترة زمن�ة 

 ).13، ص1984ق�س ناجي، في ظروف معینة. (

محمد رضا كذلك �أنها قدرة اللاعب على أداء الحركات المتتا�عة أو عمل معین في أقصر وقت ممكن ( 

). 120، ص2008الوقاد، 

ف�عرف السرعة �أنها "أقصى سرعة لتناول الاستجا�ة ما بین عمل�ة الانق�اض و  Harre هاره" أما "

) 120، صHarre  ،2008 (الان�ساط"

و في المجال الر�اضي �عرف لأنها " تلك المكونات الوظ�ف�ة المرك�ة أي �مكن الفرد من الأداء 

. )187، ص1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح، الحركي في أعلى زمن ممكن"(

لذا فإن تطور عنصر السرعة تم من خلال استعمال طر�قة التدر�ب الملائمة و أكثر الطرق ملائمة 

في تطو�ر عنصر السرعة هي الطر�قة التكرار�ة و هنا یلعب التدر�ب "في تنم�ة وز�ادة قدرة اللاعب في 

تطو�ر هذه الصفة إلى جانب التكن�ك الجید الذي �مكن اللاعب من الركض و الانتشار في كافة أرجاء 

 ).100، ص1991كاظم عبدو عبد الله، الملعب و البدء و التوقف و تغییر الاتجاه. (

 سنة، و ذلك �سبب 16-13أن ظهور تطور السرعة �حصل �شكل كبیر لدى المرحلة العمر�ة بین 

تطور مرونة العمل�ات العصب�ة التي تنتمي في نها�ة مرحلة المرافقة، فالفرق �كون واضحا في تنم�ة مستوى 

 سنة أما �عد هذه الفترة 14-12 متر لكلا الجنسین في عمر 100-50ركض المسافات القصیرة لمسافة 

العمر�ة فتلاحظ انخفاض مستوى السرعة لدى الفت�ات و �ستمر تطور السرعة لدى الفت�ان. 

أقسام السرعة:  -6-1

 السرعة الانتقال�ة، السرعة الحرك�ة و سرعة رد الفعل. هيو تنقسم إلى ثلاثة 
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- السرعة الانـتــقال�ة: 6-1-1

و هي إمكان�ة الانتقال من مكان لأخر سرعة اعت�اد�ة (المفهوم العام) و تعرف أ�ضا "أنها 

القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان لأخر �أقصى سرعة ممكنة و هذا أنها أ�ضا ع�ارة عن 

). 319 ص،ر�سان خر��ط مجیدمحاولة التغلب على مسافة معینة في أقصر زمن ممكن (

و تعرف السرعة الانتقال�ة من و جهة النظر الفیز�ائ�ة " حركة الجسم و انتقال جم�ع أجزائه 

). 30قاسم حسن حسن، صفي مدة زمن�ة معینة على المسافة نفسها (

- السرعة الحركیـة: 6-1-2

تعرف على أنها سرعة الأداء، أي سرعة انق�اض المجموعة العضل�ة المشتركة في الحركة و   

محمد تتمثل �سرعة الحركة �صورة واضحة في الحركات التي �قوم بها حارس المرمى بهدف صد الكرة.(

). 31عثمان، ص

  و كذلك تعرف على أنها " سرعة التغیرات الداخل�ة التي �حصل علیها الر�اضي من الطب�عة 

). 31قاسم حسن حسن، صو تنتج من تفاعل واج�ات الجهاز العصبي المركزي و الجهاز العضلي (

محمد عثمان،  �أنها " المدة الزمن�ة الواقعة ما بین ظهور المثیر و أول استجا�ة حرك�ة" (لستر �عرفها و

). 122ص 

-  سرعة رد الفعل: 6-1-3

محمد تعرف أنها " المدة الزمن�ة بین حدوث المثیر و بدا�ة الاستجا�ة الحرك�ة لهذا المثیر." (

). 459، ص1987ص�حي حسانین، 
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و تعرف فسیولوج�ا : " �أنها القدرة على الاستجا�ة الحرك�ة ال�س�طة لمثیر معین في أقصى 

محمد حسن زمن ممكن و �ع�ارة أخرى هي سرعة الفرد في الاستجا�ة لمن�ه (مثیر) برد فعل إرادي" (

). 178، ص1994علاوي، 

و أن رد الفعل یتحدد �المدة الزمن�ة اللازمة للأداء عند لحظة وصول حافز �أنواعه و حتى 

). 369محمد عثمان، صلحظة الاستجا�ة الحرك�ة للعضلة (

" سرعة الاستجا�ة الحرك�ة " أنها المدة الزمن�ة بین الإ�عاز و الحركـة" جونزن و قد عرف "

)Januzez ،1983 ،P 212.( 

كما تلعب سرعة رد الفعل دورا أساس�ا في تطو�ر مستوى الر�اضي تفوقه في الألعاب 

الر�اض�ة حیث أن لكل لع�ة رد فعل حركي خاص یختلف من حیث كون الحافز سمع�ا أو حس�ا 

أو �صر�ا فسرعة رد الفعل تشتمل على الزمن المستخدم �السرعة من قبل الأجهزة الوظ�ف�ة و 

). H. G. Sagl ،1984 ،P32العضل�ة و العصب�ة. (

طر�قة تنم�ة السرعة :  -6-2

 طر�قة العدو : الانطلاقة �استخدام مقاومات إضاف�ة. -

 طر�قة العدو في الاتجاه المنخفض لتقلیل المقاومات. -

 ).123نوال مهدي العبیدي، صطر�قة الأنماط الحرك�ة للمنافسة ( -

 الركض السر�ع �سحب أداة مر�وطة �حمل مثبت في الحزام. -

 ).342مهند حسن ال�شتاوي، صالركض نزول منحدر ( -
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 الطرق الرئ�س�ة لتدر�ب السرعة: -6-3

 التدر�ب الفتري بنوع�ة مرتفعة و منخفضة الشدة. -

 التدر�ب التكراري �الشدة القصوى . -

و هذا الجدول �مثل تشكیل الحمل لهذه الطرق التدر�ب�ة لتطو�ر السرعة 

  الطرق
 مكو�ت الحمل

التدريب الفتري منخفض 
 الشدة

التدريب الفتري مرتفع 
 الشدة

 التدريب التكراري

 الشدة
 من الشدة 60-80

 القصوى
 من الشدة 80-90

 القصوى
 من الشدة 90-100

 القصوى

 الراحة
 ثا للمتقدمين45-90
 ثا للمتقدمات60-120

 ثا للمتقدمين90-100
 ثا للمتقدمات120-140

  دقائق5-1راحـة 

  تكرارات5-8  تكرارات10-5 التكرار
 تكرارات تقل 3-6

 بز�دة الشدة
) 125نوال مهدي العبیدي، ص) : یبین تشكیل الحمل لطرق تطو�ر السرعة (2الجدول رقم (

 العوامل المؤثرة في السرعة: -6-4

تحتاج السرعة إلى إحماء قبل الأداء فتعمل على تحسین مطاط�ة العضلات و تنب�ه  -

 الجهاز العصبي.

 ترت�ط السرعة �التردد �عدد الخطوات أي المسافة، طول الخطوة (طول الرجل و قوتها). -

تتأثر السرعة �العامل الوراثي الذي یتحكم في تشكیل نس�ة الأل�اف العضل�ة السر�عة و  -

 ال�طیئة.

تتمیز السرعة بخصوص�اتها �معنى أن لكل نشاط تخصصي نوع�ة للسرعة ترت�ط  -

�طب�عة الأداء كذلك لا توجد علاقة بین أنواع السرعة المختلفة ب�عضها ال�عض، كما لا 
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�مكن أداء حركة �سرعة عال�ة وفق نفس الوقت الذي تأدى ف�ه حركة أخرى �سرعة 

 .)47، ص2001ساري أحمد حمدان، نورما عبد الرزاق، �طیئة (

العوامل الفسیولوج�ة المؤثرة في السرعة:  -6-5

تعد السرعة من الصفات البدن�ة المرك�ة، حیث تؤثر فیها عدة عوامل نحصرها ف�ما  -

 �الي:

 نقصد �ه نوع الأل�اف العضل�ة و النس�ة العال�ة منها في تكو�ن الأل�اف العامل الوراثي: •

العضل�ة لدى الشخص و التي یتم اكتسابها وراث�ا. فكلما كانت نس�ة الأل�اف السرعة لدى 

 الفرد أكبر اكتسب میزة أفضل في إمكان�ة توفر السرعة لد�ه.

ین�غي أن �أخذ �عین الاعت�ار أن التدر��ات الشخص�ة خصوص�ة نشاط التدر�ب الر�اضي:  •

للسرعة لا تؤدي �الضرورة إلى ز�ادة نوع السرعة الانتقال�ة إلا أنها لا تؤدي قطعا إلى ز�ادة 

 العنصر المستهدف و هو السرعة الحرك�ة.

 كلما أمكن تجهیز العضلات و المفاصل و الأر�طة بتمر�نات المرونة المرونة و المطاط�ة: •

و المطاط�ة قبل أداء تدر��ات السرعة أمكن من الناح�ة الم�كانك�ة ز�ادة مقدار السرعة 

 الناتجة.

 في العضلة قلیلة جدا و هي تقدر PC و  ATP من المعروف أن مخزون النظام الطاقوي : •

 مول عند الرجال و بتالي �حد من انتاج�ة الطاقة و بواسطة هذا 6 مول عند السیدات و 3بـ 

 PC و الـ ATP متر �أقصى سرعة لینتهي مخزون الـ 100النظام ف�كفي أن �عدوا اللاعب 

 غیر أن الق�مة الحق�قة لهذا النظام تكون في سرعة إنتاج طاقة أكثر من وفرتها.

 السرعة تتطلب جزء كبیرا من عضلات العضلات و المفاصل المستعملة في السرعة: •

 الجسم و مفاصله، فالخطوة تنظم على أساس ثلاث مفاصل رئ�س�ة في الجسم وهي:
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 .مفصل الورك -

 مفصل الرك�ة. -

مفصل الكحل.  -
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 :الخلاصة

تعد السرعة من أهم مكونات الل�اقة البدن�ة و من المتطل�ات الأساس�ة للأداء في الأنشطة الر�اض�ة 

�صفة عامة و كرة السلة �صفة خاصة و من العناصر الأساس�ة للوصول إلى المستو�ات العل�ا في كافة 

الأنشطة البدن�ة و الر�اض�ة. 

 

 



 

 

 

 الفصل الثالث
 

 المرحلة العمرية
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تـمهید:  

 أنها تمثل مرحلة �اعت�ارها و الإنسانتعتبر مرحلة المراهقة من أدق و أعقد و أهم المراحل التي �مر بها 

انتقال�ة یتحول فیها الفرد من طفل غیر كامل النمو إلى �الغ، ناضج و التغیرات التي تحدث خلال هذه الفترة 

لا تقتصر على جانب واحد و إنما هي تغیرات عامة تمس كـــافـة جوانب النمو و تسهم �شكل كبیر في بناء 

الشخصیــــة. 

إن هذه التغیرات الجسم�ة و العقل�ة و النفس�ة و الانفعال�ة و غیرها التي یتعرض لها الفرد أثناء هذه 

الفترة تتطلب توفیر رغ�ات و حاجات �سعى المراهق إلى تحق�قها و إش�اعها و قد �حدث أن تنتفا في هذه 

الرغ�ات و الحاجات مع سیر المجتمع و عادته و تقالیده مما یولد لدى المراهق صراع نفسي مر�ر بین رغبته 

في تحقیق تلك الحاجات و بین قیود المجتمع و حدوده.   
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أهمیــة دراسة المرحلة العمر�ة:  -1

إن دراسة النمو تعد دراسة هامة للمر�ي الر�اضي اذا أنها تساعد على : 

التعرف على مختلف الخصائص الجسمان�ة و الحرك�ة و العضل�ة و الاجتماع�ة و  -

 الانفعال�ة لكل مرحلة من مراحل النمو.

المساهمة في ز�ادة قدرته على أداء التوافق الحرك�ة للأنشطة الر�اض�ة و المنافسة لكل  -

مرحلة من المراحل، نظرا لأن الأطفال في كل مرحلة �میلون إلى أسالیب خاصــة في السلوك 

 الحركي.

تساعد المر�ي على أن یتوقع سلوك اللاعبین في مرحلة نمو معینة و عدم مطالبته �مستوى  -

 ).58عس�ان أحمد فرج،صمعین من السلوك و أداء تفوق قدرته. (

 

 مفهوم المراهقة: -2

: المراهقة معناها النمو، نقول : راهق الفتى وراهقت الفتاة، �معنى أنهما نم�ا نموا متواصلا و لغة

د عامد عبد السلام مستمرا و الاشتقاق اللغوي �عتبر هذا المعنى على الاقتراب و النمو و النضج و الحلم. (

). 323، ص1995زهران، 

�مرحلة الانتقال من مرحلة : �عني مصطلح المراهقة �ما �ستخدم في علم النفس "اصطلاحا

). 323، ص1994عبد العالي الحسماني، (" الطفولة إلى مرحلة النضج و الرشد

) في كتابهما (الطفولة و المراهقة) أن المراهقة تبدأ جوز�ف ستون و تشرشكما عرفها ( -

�مظاهر البلوغ و بدا�ة ل�ست دائمة واضحة، و�دا�ة المراهقة تأتي مع تمام النضج 
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عامد عبد السلام زهران، الاجتماعي دون تحدید ما قد وصل إل�ه الفرد من النضج الاجتماعي. (

 ).325ص

 

  سنة):17-16المرحلة العمر�ة من ( -3

المراهقة مرحلة انتقال�ة من الطفولة إلى الش�اب و هي فترة معقدة و حساسة تحدث فیها تغیرات 

عضو�ة و نفس�ة و ذهن�ة واضحة، ف�قع الفرد في مجال القوى المؤثرة المتداخلة ما بین مرحلتین الطفولة و 

الرشد. 

  سنة):17-16تعر�ف المرحلة العمر�ة ( -3-1

المراهقة مصطلح وصفي للفترة من العمر التي �كون فیها الفرد غیر ناضج انفعال�ا و بدن�ا و ذهن�ا و 

و تعني  Adolesceleكلمة المراهقة تعني الاقتراب أو الدنو من الحلم و هي مشتقة من الفعل اللاتیني 

). 25، ص1980سعد�ة محمد علي بهاور، الاقتراب من النضج.(

و المراهقة �معناها العام هي المرحلة التي تبدأ �البلوغ و تنتهي �الرشد، فهي بیولوج�ة حیو�ة عضو�ة 

 . )257فؤاد الیها السید، صفي بدایتها و ظاهرة اجتماع�ة في نهایتها (

 أن للمراهقة تعار�ف متعددة " فهي فترة نمو جسدي و Daroti Rogersو یرى دوروتي روجرز 

). 91، ص1999میخائیبل إبراه�م أسعد، ظاهرة اجتماع�ة و مرحلة زمن�ة، كما أنها فترة تحو�لات نفس�ة عم�قة" (

 " المراهقة هي مرحلة �شاهد فیها الشقاء نتیجة لعوامل كثیرة منها 1973إلیزابیت هیرلوكو حسب 

امد عبد عالمثال�ة و مشاعر نقص الكفاءة و نقص إش�اع الحاجات و فشل العلاقات مع الجنس الآخر" (

). 20السلام زهران، ص
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 سنة) : 17-16خصائص المرحلة العمر�ة ( -4

- الخصائص المعرف�ة: 4-1

 أن المقصود �استعمال كلمة معرفة أو معرف یهم ضمن�ا إلا أن �عض 1998بیراولیرون یوضح 

 قد فرق بین أن �كون الهدف التعل�مي سلوكا و أن �كون معرفا بإعت�ار أن )1987أضغثس، المراقبین (

التعبیر �شمل على الاعت�ارات الخاصة ب�م�كانیزمات العمل�ة التا�عة للسلوك، و هناك قدر من الاختلاف في 

وجهات النظر حول المعنى الحق�قي للمصطلح فقد طرحت عدة تفسیرات للمعني ف�عض المؤلفین �فسرونه 

كاعت�ارات خاصة  بتكو�ن المعلومات بینما یرى الآخرون أنه المقصود بوصف تتا�ع العمل�ات التي �مكن 

 في المجال الر�اضي " المعرفة تسهل الوعي Guilfordالتعبیر عنها بنتائج أو مخططات و �قترحه 

 التعرف علیها". إعادة اكتشافها أو إعادة�المعلومات أو اكتشافها م�اشرة أو 

ففي هذه المرحلة �حكم نشاط الطفل النشاط العقلي و هو مبدأ هام و �عقد تقدم الطفل في العمل 

. )71، ص1986فرج حسن بیومي، و یتأثر من حیث المستوى �ظروف المواقف التي یتعرض لها (

فالذكاء الذي �عتبر كحالة التوازن تستهدف تراكیب أخرى تبدأ �الإدراك الحسي و العمل�ات 

الحرك�ة الاول�ة و بذلك فهو مصطلح نوعي �شیر إلى الصور العل�ا من التنظ�م أو التوازن للتراكیب المعرف�ة 

للفرد. 

الخصائص النفس�ة:  -4-2

في هذه المرحلة العمر�ة �میلون إلى أفكار و إنجازات الآخر�ن في المهارات الحرك�ة، وكذا إلى 

المخاطرة في أنشطتهم و إلى إظهار الرغ�ة في المز�د من الاستقلال�ة، و�ز�د الاعتماد علیهم في تحمل 

المسؤول�ة، هناك رغ�ة شدیدة للممارسة ألعاب الفرق خاصة التي تتطلب أنشطة عن�فة و بتأثیر الطفل على 
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ما �طل�ه من الك�ار. اذ �شعر �أنه موضع إشفاق الآخر�ن، هذا ما یدفعه إلى تقدم أسرته عامة و الشك في 

قدر أب�ه و أمه. 

و �میل إلى التعامل مع الآخر�ن عمل�ا حتى یتسنى له معرفة شيء من قدراته و �ما أنه �سعى 

للحصول على مكانة له و �ص�ح �حاجة إلى أن �فهم أعضاء هذه الجماعة ف�ساعده على ممارسة قدراته و 

مهارته و التعرف عل�ه هذا یؤدي إلى ز�ادة الثقة �النفسـ و تزداد الرغ�ة في هذه المرحلة إلى اللعب الجماعي 

و الاستجا�ة الجیدة للألعاب الجیدة، و �كون لدى الأطفال من كلا الجنسین العز�مة و الإرادة للتمرن على 

). 20، ص1983حمدي عبد المنعم، المهارات الحرك�ة، �غرض تحسین قدراتهم في اللعب (

نفسه و تمتزج عنده  في مرحلة الطفولة هذه "خ�ال الطفل �ص�ح قو�ا جدا و قد تفوق قوته الواقع

الحق�قة �الخ�ال و یتسم �القوة و الجنوح". 

 الخصائص الحرك�ة و الجسم�ة: -4-3

تظهر على المراهق تغیرات عضو�ة فیز�ولوج�ة و جسم�ة دل�لا على نضج الجسم الذي �عتبر 

خطوة نحو اكتمال شخصیته و �ظهر تأثیر الناح�ة الفیز�ولوج�ة في شكل واضح فیزداد النمو لحجم القلب، 

كما �سرع النمو الجسمي عند الإناث لأقصى طولهن و من هذا النمو الغیر المنظم �ضطرب التوافق 

العصبي العضلي  فتقل الرشاقة و الخفة و یختل الذكر عن الأنثى من الناح�ة التشر�ح�ة حیث تكون عظام 

الذكر من الأشكال النو��ة و حجمها أكثر و كم�ة النسیج العضلي عند أكثر من كم�ة الدهون، أما الأنثى 

فسعتها الحیو�ة تكون أقل. 

 الخصائص الاجتماع�ة: -4-4

إن المجال الاجتماعي الذي �ع�ش ف�ه المراهق یرغمه على قوانین و تقالید عل�ه احترامها حیث 

أنه لا یر�دها كونها تحد من حر�ته، و هكذا �حاول أن یـمر علیها إن استطاع و ینشأ صراع بینه و بین 
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مصطفى فهمي، مجتمعه، فالمراهق إن لم نوجهه التوج�ه السل�م هلك نفسه و أثر على المجتمع الكائن �ه (

). 166ص

 الخصائص الانفعال�ة: -4-5

یرى علماء النفس أن انفعالات المراهق تختلف في نواحي كثیرة عن انفعالات الطفل، وتشمل هذه 

مایلي: 

 نلاحظ أن المراهق في هذه السنوات یثر لأتفه الأس�اب. -

تظهر على المراهق انفعالات متقل�ة، و عدم الث�ات. اذ ینتقل من انفعال إلى آخر في  -

أقصى مدى لا �ستط�ع المراهق التحكم في المظاهر الخارج�ة لحالاته الانفعال�ة اذا غضب 

 مثلا.

 فرح قوم �حركات بهلوان�ة یتعرض المراهق في �عض  إذاالصراخ و یرمي الأش�اء، و -

الظروف لحالات من ال�أس، و ینشأ هذا الإح�اط في تحقیق أمان�ه عواطف جامعة تدفعه 

 إلى التفكیر في الانتحار في �عض الأح�ان.

تكون للمراهق �عض العواطف الشخص�ة، كالاعتذار �النفس و العنا�ة �النفس، و الشعور  -

 .)190مصطفى فهمي، ص(�حقه في إبداء أرائه و �كون عاطفي نحو الأش�اء الجمیلة. 
 

ممیزات فئة المراهقة:  -5

 النمو الجسمي: -5-1

ان النمو الجسمي في السنوات الأولى من المراهقة یتمیز �سرعة مذهلة و تقترن هذه السرعة �عدم 

انتظام و التناظر في النمو كما أن هذه السرعة في النمو الجسمي في فترة المراهقة تأتي عقب فترة طو�لة من 

). 98، ص1997عبد الرحمان الع�ساوي، النمو الهادئ الذي تتمیز �ه الطفولة المتأخرة. (
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 : " تبدو مظاهر النمو الجسمي في النمو الغددي الوظ�في و فؤاد البهي السیدو �قول الدكتور 

في نمو الأعضاء الداخل�ة، ووظائفها المختلفة و في نمو الجهاز العظمي و القوة العضل�ة و في أثر من 

النواحي  على النمو الطولي و الوزني، ف�لاحظ ز�ادة سر�عة في نمو الذكور في الوزن و الطول و نمو 

الأنسجة العضل�ة و العظم�ة و یرجع ذلك إلى ز�ادة إفراز هرمون الغدة النخاع�ة كما تحدث تغیرات 

ف�سیولوج�ة تعود أثارها على الجسم كطفرة نمو هي �مثا�ة ولادة جدیدة في ح�اة الطفل، تتضح الغدد الجنس�ة 

و یتأثر النمو الجسمي �النواحي الس�كولوج�ة عامة و الانفعال�ة خاصـة. 

 تغیرات في حجم الجسم و في خصائصه أعراضها �اتجاه النضج من رو هناك فترة نمو تسي

. 15 إلا أنها تتمیز �شكل واضح عند الطفل في سن 12الجنس�ة الأول�ة و الثانو�ة، ورغم أنها تبدأ من سن الـ

و �كون الفت�ان أطول و أثقل وزن من الفت�ات، و یوضح الجدول التالي متوسطات الطول و 

  سنة.19 إلى 16 العامة للصحة المدرس�ة من السن الإدارةالوزن في هذه المرحلة كما تمثلها نتائج دراسات 

متوسط الوزن (كغ)   متوسط الطول (سم) الجنس السن 

 سنة 16
 54.2 164.6بنین 
 52.4 157.5بنات 

 سنة 17
 58.5 167.7بنین 
 53.8 157.8بنات 

 سنة 18
 60.4 169.3بنین 
 54.3 158.8بنات 

 سنة 19
 62.5 170.0بنین 
 54.4 158.8بنات 

) �مثل متوسطات الطول و الوزن ط�قا لنتائج الإدارة العامة للصحة المدرس�ة 3الجدول (

و بذلك تتمیز مرحلة المراهقة في جانب كبیر منها �الاهتمام الشدید �الجسم و القلق للتغیرات 

المفاجئة في النمو الجسمي، و الحساس�ة الشدیدة للنقد ف�ما یتصل بهذه التغیرات و محاولات المراهق المكیف 

معها. 



  العمر�ةة......................................المرحل...الفصل الثالث..................................

- 68-  

 النمو العضلي: -5-2

تتمیز فترة المراهقة بنمو القدرات العقل�ة و نضجها، ففي هذه المرحلة ینمو الذكاء العام للفرد كذلك 

ام �كثیر من العمل�ات العضل�ة كالتفكیر و يتنضج القدرات العامة و الخاصة، وتزداد قدرة المراهق على الق

التذكر و التخیل و التعلم. 

 النمو الانفعالي: -5-3

 نجد المراهق في هذه المرحلة یثور لأتفه إذتتمیز هذه المرحلة في الفترة الأولى �انفعالات عن�فة، 

 أثیر لا �ستط�ع التحكم في إذاالأس�اب، وهناك میزة خاصة واضحة تصل �الحالة الانفعال�ة للمراهق. 

المظاهر الخارج�ة لحالته الانفعال�ة، و نفس الظاهرة تبدو عل�ه عندما �شعر �الفرح. 

 النمو الجنسي: -5-4

تتمیز هذه المرحلة بنمو الغدد التناسل�ة أي أن تص�ح قادرة على أداء وظ�فتها في التناسل و افراز 

د. عماد الدین الهرمونات. و النمو الجنسي یختلف بین الجنسین كما یختلف بین أفراد الجنس الواحد. (

 .)42-41، ص2004اسماعیل، 

النمو الاجتماعي:  -5-5

تبدأ بدور التطور الاجتماعي للمراهق في مرحلة الطفولة الأولى و تستمر �استمرار الح�اة، ونتیجة 

انتماء إلى المجتمع فهو یرغب في التعبیر عن ذاته، و�شعر �السعادة و الاطمئنان و الاستقرار النفسي، أما 

.   )213، ص1994محمد أیوب شج�مي، إذا حدث ما �عیق هذه الرغ�ة فإنه یتمرد و �شعر �التعاسـة. (

 النمو الوظ�في: -5-6

في هذا الجانب الكثیر من ال�احثین لفتوا الانت�اه إلى أن النمو الوظ�في یبرز �عض المیول �النس�ة 

للنمو المورفولوجي و من بین علامات هذا المیول نلاحظ التذبذب و عدم التوازن الوظ�في للجهاز الدوري 
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 إلى �قاء القفص الصدري ضیق و هنا یدخل جودان)التنفسي أي نقص في السعة التنفس�ة و التي أرجعها (

دور الر�اضة راجع إلى توازن و تطور القلب  أو �التدقیق التر��ة النفس�ة و �لاحظ أ�ضا اتساع عصبي و 

هذا �التأقلم مع الاحت�اجات الوظ�ف�ة الجدیدة فیزداد حجمه و یبدأ في الاستناد إلى الحجاب الحاجز الذي 

 بینما 3 م220– 3-م200�مثل له وضع�ة جدیدة و مناس�ة للعمل حیث أن القدرة المتوسطة للقلب تقدر بـ 

 و تعدل ش�كة الأوع�ة الدمو�ة المرت�طة �حجم الجسم دور الوسط 3 م300-180القدرة الحیو�ة تتراوح بین 

بین القلب و الأعضاء و هذا �عطیها أهم�ة لا تقل عن أهم�ة  القلب و الرئتین في العمل�ة التنفس�ة للمراهق 

) "إن مرحلة المراهقة تمتاز شر�كین و د سومسكيأثناء العمل أو الجهد البدني كما یؤكد كل من (

�الإمكان�ات الوظ�ف�ة (الفیز�ولوج�ة) العال�ة و ز�ادة القدرة على التكیف مع المجهود البدني. 

 النمو الحركي: -5-7

جوركن هاسورجر تتعارض الأراء �النس�ة لمجال النمو الحركي في مرحلة المراهقة فلقد اتفق كل من "

على أن حركات المراهق في بدا�ة هذه المرحلة تتمیز �اختلال في التوازن و الاضطراب �النس�ة و مانیل" 

لنواحي التوافق و التناسق و الانسجام، و أن هذا الاضطراب الحركي �حمل الطا�ع الوقتي اذ لا یثبت 

المراهق �عد ذلك، حیث تتبدل حركاته لتص�ح أكثر توافقا و انسجاما عن ذي قبل، أي أن فترة المراهقة هي 

" أشار إلى أن النمو الحركي في مرحلة المراهقة لا یتمیز ماتیففترة الارت�اط الحركي و فترة الاضطراب. "

�الاضطراب و لا ین�غي أن نطلق على هذه المرحلة مصطلح الأزمة الحرك�ة للمراهق بل العكس و من ذلك 

). 99-98قاسم حسن حسن، ص�ستط�ع الفرد في هذه المرحلة ممارسة العدید من المهارات الحرك�ة و تثبیتها (
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تطور القدرات الحرك�ة و الصفات البدن�ة أثناء فترة المراهقة:  -6

القدرات الحرك�ة:  -6-1

�النس�ة للنمو الحركي �ظهر الاتزان التدر�جي في مجال الأداء الحركي، و �ستط�ع الفرد 

أن �صل في مرحلة أداء العدید من المهارات الحرك�ة الر�اض�ة إلى الإتقان، كما �لاحظ ارتقاء مستوى 

التوافق العضلي العصبي بدرجة كبیرة و �شیر العدید من ال�احثین إلى أن هذه المرحلة �مكن إعت�ارها دورة 

جدیدة للنمو الحركي و منها �ستط�ع الفتى و الفتاة اكتساب و تعلم مختلف المهارات الحرك�ة �سرعة. هذا 

�الإضافة إلى ز�ادة عامل مرونة العضلات للفت�ات �عد من النواحي الهامة التي تساعد على ممارسة �عض 

الأنشطة الر�اض�ة المعینة التي تحتاج لهاته الصفة، أما �النس�ة للفت�ان فإن عامل ز�ادة القوة العضل�ة في 

 ممارسة أنواع متعددة من الأنشطة الر�اض�ة إمكان�ةهذه المرحلة  �عد من النواحي الهامة التي تساعد على 

التي تتطلب المز�د من القوة العضل�ة، وفي هذه المرحلة �ستط�ع الفرد أن �صل إلى أعلى المستو�ات 

). 74، ص1998عنا�ات محمد أحمر فرج، الر�اض�ة العال�ة في �عض الأنشطة الر�اض�ة مثل الس�احة، الجم�از (

" تقدم هذا المستوى على القدرة الفائقة في 1979، و فنتر 1978مكائیل و �عرف "

" 1982حامد زهران، التحصیل و الاكتساب الممیز للمهارات العقل�ة و التي تمیز هذه المرحلة، و �ضیف "

أن قدرة المراهق في تلك المرحلة تزداد في أخد القرار، و التفكیر السل�م، و الاخت�ار، و الدقة �النفس و 

الاستقلال�ة في التفكیر و الحر�ة في الاكتشاف، حیث یؤثر ذلك كله ل�س فقط على شخص�ة اللاعب 

. )184�سطوسي أحمد، صالحرك�ة، فحسب بل على شخصیته المتكاملة. (

�الإضافة إلى هذا فإن قدرات التنسیق العضلي یز�د �صور ملحوظة في هذه المرحلة، كما 

أن تطو�ر في الق�ادة الحرك�ة �كون في حالة ث�ات �شكل عام، و نلاحظ كذلك تحسن في قدرات المراق�ة 
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 التأقلم و الجمع بینهما، و �شكل عام فإن هذه المرحلة �كون فیها المعلم إعادةالحرك�ة و قدرات لتأقلم و 

). Yurgen weink, 1992, p341-353(الحركي جید و �كون �شكل أكثر فعال�ة لدى الذكور منه لدى الإناث. 

تطور الصفات البدن�ة:   -6-2

- القوة: 6-2-1

خلال مرحلة المراهقة توجد أحسن الفرص و أنسب الأوقات للتدر�ب على القوة لأنه، 

و�شكل عام فإن النمو �كون موجه في هذه المرحلة أساسا من الناح�ة العرض�ة و عل�ه نلاحظ ز�ادة في حجم 

العضلات مع العلم بوجود اختلافات بین مختلف المجموعات العضل�ة وفي الحین بین مستوى التطور، 

 إلى 18 سنة بینما الذكور ففي سن 17 إلى 15فالن�ات �صلون إلى القوة العضل�ة القصوى عموما في سن 

 سنة. خلال هذه المرحلة  و طرق التدر�ب المستعملة �مكن أن تكون على قاعدة الك�ار مع الأخد �عین 22

�سطوسي الاعت�ار الرفع التدر�جي للحمولة و هو مبدأ هام لتدر�ب القوة و خاصة هذه المرحلة الحساسة. (

). 185-184أحمد، ص

- السرعة: 6-2-2

�النس�ة لهاته الصفة ف�ستمر تطورها و یبلغ أوجها في مرحلة المراهقة حیث �ستمر التطور 

" أن الفروق ل�ست جوهر�ة بین الأولاد و 1979فنتر  سنة حیث یرى "17 إلى 15بنفس النس�ة عن سن 

البنات العنصر، و إن كان لصالح الأولاد قل�لا حیث یرجع السبب في ذلك ل�س في ز�ادة الخطوة بل تساوي 

طولها للجنسین. 

" أن تطور كبیر لهذه الصفة البدن�ة، و �عزو طلك إلى تحسین 1965إ�فانوف بذكر "

كبیر في الجهاز الدوري التنفسي و تطورا واضحا بهذا الأخیر حیث نرى فروقا جوهر�ة بین مستوى التحمل 

 سنة و یزداد �شكل واضح حتى نها�ة المرحلة.    14 إلى 12بین الجنسین ابتداء من سن 
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- المرونــــــة: 6-2-3

تتمیز هذه المرحلة بتحسین نسبي في المستوى حیث �ظهر ذلك واضحا من خلال أداء 

الر�اضیین تلك المرحلة لحركات الجم�از و الحركات الدق�قة الأخرى و التي تتطلب قدرا كبیرا من الرشاقة 

حیث نرى تحسنا ملحوظ في كل من دینامك�ة و ث�ات و مرونة الحركات في مستوى متمیز من التكیف و 

�لاحظ كذلك العمود الفقري �كون تقر��ا قد اكتمل و النمو و الز�ادة في الطول هي الأخرى قد اكتملت في 

). Yurgen weires, M, P341-351 سنة (22 إلى 16حوالي 

 أهم�ة الر�اضة �النس�ة للمراهقین: -7

إن الر�اضة عمل�ة تسلسل�ة و الترو�ح لكلا الجنسین، حیث تحضر المراهق فكر�ا و بدن�ا كما تزو�ده 

من المهارات و الخبرات الحرك�ة من أجل تغییر عن الإحساس و المشاعر النفس�ة المكتظة التي 

تؤدي إلى اضطرا�ات نفس�ة و عصب�ة عند انفجارها یتحصل المراهق من خلالها على جملة من 

الق�م المفیدة التي لا تستط�ع تحصیلها في الح�اة الأسر�ة، كما تعمل الحصص التدر�ب�ة على صقل 

المواهب الر�اض�ة من أجل : 

تشغیل وقت الفراغ الذي �حس ف�ه الر�اضي �القلق و الملل و �عد الر�اضة یتعب المراهق  -

عضل�ا و فكر�ا فیتسلم حتما للراحة و النمو بدلا من أن �ستلم إلى الكسل و الخمول و 

�ض�ع وقته ف�ما لا یرضي الله و المجتمع. و عند مشاركة المراهق في التجمعات الر�اض�ة 

و النوادي الثقاف�ة من أجل ممارسة مختلف أنواع النشاطات الر�اض�ة فإن هذا یتوقف على 

 ما تحس �ه عن طر�ق التغیرات الجسم�ة و النفس�ة و العقل�ة التي یـمر بهــــا.

إعطاء المراهق نوع من الحر�ة و تحمیله �عض المسؤول�ات التي تتناسب مع قدرته و  -

 استعداداته  كحر�ة اخت�ار أماكن اللعب مثلا.

 التقلیل من الأوامر و النواهي. -
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مساعدة المراهق على اكتساب المهارات و الخیرات المختلفة في الم�ادین الثقاف�ة و الر�اض�ة  -

لتوفیر الرسائل و الإمكان�ات و الجو الذي �لائم میول المراهق فهو دائما في حاجة ماسـة 

إلى نضج و الإرشاد و الثقة و التشج�ع، فعلى المدرب أداء دوره في إرشاده و توجیهه و بث 

). 15، ص1996معروف ز�ات، الثقة في ح�اة المراهقین طول مشوارهم الر�اضي. (
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 الخلاصة:

من خلال تت�عنا لهذه المرحلة یتضح لنا أن هذه الفترة ل�ست مجرد تغییر بیولوجي فقط بل كذلك 

مرحلة تحول حاسمة تمس الجانب النفسي و الانفعالي و الاجتماعي لشخص�ة الطفل، و هذه المرحلة هي 

التي تحدد شخصیته في المستقبل. 

فمرحلته المراهقة من أكثر مراحل النمو حساس�ة و أكثرها عبئا على الأ�اء و المدرسین و حتى 

المجتمع ككل. حیث تنعكس �عض تصرفات ل�عض المراهقین ل�س علیهم أو على دو�هم فحسب، بل تتعدى 

جم�ع أفراد المجتمع. لذا یتطلب منا كمر�یین الترو�ح و ض�ط النفس مع شيء من القدرة على الصبر و 

احتمال هذا حتى یتسنى لنا حسن التعامل مع هؤلاء الأبناء خلال هذه الفترة �شكل سل�م و ذلك لكي نستط�ع 

أن نصل إلى الأهداف المرجوة و توفیر الظروف الحسنة حتى یجتازوا هذه المرحلة �كل نجاح و تقدیر. 

 

 



 

 

 

 الفصل الرابع:
 

 الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية
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الـتـمهید : 

یهدف هذا الفصل إلى التعرف �أهم الخطوات المت�عة في هذا ال�حث، ف�عد دراسة الجانب النظري  

لشرح الجوانب المتعلقة �الموضوع و الاستعانة �المراجع و الدراسات و ال�حوث المشابهة في هذا المجال 

سنحاول في هذا الجزء الإلمام �الموضوع و دراسته میدان�ا حتى �كون له مفهوما علم�ا. إن أهم�ة أي دراسة 

تتعد الجانب النظري �حیث یجب تدع�مها من أجل التحقق من الفرض�ات و هذا ما یتطلب من ال�احث الدقة 

في اخت�ار المنهج العلمي الملائم و المناسب لمنهج الدراسة و الأدوات المناس�ة لجمع الب�انات و المعلومات 

و حسن استخدام الوسائل الإحصائ�ة و توص�فها من أجل الحصول على نتائج ذات دلالة العلم�ة تساهم في 

 تسل�ط الضوء على إشكال�ة ال�حث.
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 الدراسة الاستطلاع�ة: -1

قام الطال�ان ال�احثان بدراسة استطلاع�ة كأول خطوة التي تعرف على أنها دراسة علم�ة كشف�ة 

تهدف إلى التعرف على المشكلة و تقوم الحاجة إلى هذا النوع من ال�حوث، عندما تكون المشكلة محل 

ال�حث جدیدة لم �سبق إلیها، أو عندما تكون المعلومات أو المعارف المحصل علیها حول المشكلة قلیلة و 

 ضع�فة.

و لضمان السیر الحسن لتجر�ة ال�حث قام الطل�ان ال�احثان بهذه التجر�ة الاستطلاع�ة لمعرفة واقع 

 سنة، و الطرق و الوسائل التدر�ب�ة 17-16تدر�ب كرة السلة لفرق ولا�ة جیجل أش�ال ذكور فئة عمر�ة 

المستخدمة لتدر�ب و تنم�ة السرعة للاعبي كرة السلة فئة أش�ال و مدى إمكانیتها و تطو�رها �طر�قة التدر�ب 

التكراري �الإضافة إلى مدى معرفة المدر�ین لطب�عة الص�غة العلم�ة لطر�قة التدر�ب التكراري و حدود 

إطلاعهم عل�ه، و كان هذا عن طر�ق مقا�لات شخص�ة مع المدر�ین. 

 جورج كارزولاثم �عد ذلك تم تحدید أنسب الاخت�ارات لق�اس السرعة في كرة السلة و هي إخت�ارات 

(Georges Carzola) 20 متر سرعة على خط مستق�م و اخت�ار 20 و المتمثلة في اخت�ار 2004 لسنة 

) و هو مختص في جورج كارزولامتر مع تغییر الاتجاه. و هي اخت�ارات مقننة تم إعدادها من قبل الأستاذ (

علم التدر�ب الر�اضي و تم المصادقة عل�ه من طرف مجموعة من المختصین. تم تطبیق هذا الاخت�ار في 

ظروف و شروط مع�ار�ة موحدة لجم�ع اللاعبین و تم تطبیق البروتوكول الخاص بهذه الاخت�ارات، ثم تفسیر 

النتائج. و تم اخت�ار هذه الاخت�ارات المقننة لتوفرها على درجة عال�ة من الصدق و الث�ات. قام ال�احثان من 

تأكد و سلامة تنفیذ تطبیق الاخت�ارات في التجر�ة الأصل�ة و ما یتعلق بها من إجراءات و ق�اسات و 

الأدوات و الأجهزة المستخدمة، و اكتشاف نواحي نقص التي قد تظهر من خلال تنفیذ الاخت�ارات و 

معالجتها. تم ترتیب أداة اخت�ارات و التدر�ب على تسجیل ب�انات في استمارة المعدة لذلك و تم ترتیب اخت�ار 

. �عد كل هذه الترتی�ات و الخطوات أجر�ت 2 و اخت�ار تغیر الاتجاه رقم 1السرعة في خط مستق�م رقم 



 الفصل الرا�ع................................................... الإجراءات المنهج�ة للدراسة المیدان�ة

- 79-  

 و التأكد من ثقلها العلمي حیث تم جورج كارزولادراسة استطلاع�ة تناولت الاخت�ار�ن المقننین للسرعة 

لاعبین من نفس السن حیث ط�قت علیهم مجموعة الاخت�ارات 34اخت�ار عینة �طر�قة عشوائ�ة متكونة من 

 و جورج كارزولاالعلم�ة المستهدفة للتأكد من مطا�قة الوسائل و الأدوات المستعملة لبروتوكول الاخت�ارات 

 2018-02-06في نفس الظروف الزمن�ة و المكان�ة التي ستجرى فیها التجر�ة. وكان ذلك یوم الثلاثاء 

د. حیث قام ال�احثان �الإشراف على إجراء الاخت�ارات و تسجیلها و تم 30سا17�ملعب الحواس على الساعة 

تنظ�م لقاء سا�قا مع المدر�ین و اللاعبین من أجل الشرح المفصل للاخت�ارات المقصودة مع العرض 

النموذجي لكل اخت�ار و وزعت الاخت�ارات على شكل محطتین حیث تم توز�عها من الأسهل إلى الأصعب. 

و من أهداف هذه الدراسة الاستطلاع�ة :  

معرفة العراقیل التي �مكن تواجهنا خلال الدراسة، التأكد من سهولة تطبیق الاخت�ارات و مدى ملائمتها 

 لمستوى العینة المدروسة، مدى استجا�ة اللاعبین للاخت�ارات، تحدید المدة اللازمة لتطب�قها.

 :المنهج المت�ع في الدراسة -2

 �عرف المنهج �أنه ع�ارة عن مجموعة العمل�ات و الخطوات التي یت�عها ال�احث �غ�ة تحقیق �حثه 

 (Morice Angers- 1996, P58).  فالمنهج ضروري لل�حث إذ هو الذي ینیر الطر�ق و �ساعد ال�احث في

. و هو الطر�ق الذي .(Jean Claud combessie 1996, P09)ض�ط أ�عاد و مساعي و أسئلة و فروض ال�حث

هاني بن ناصر الراجحي، �قود ال�احث إلى الكشف الحق�قة في العلوم بواسطة مجموعة من القواعد العلم�ة.(

 .)78 ص 2003

و قد اعتمد ال�احثان في دراستهما على المنهج التجر�بي و هذا لملائمته طب�عة  الدراسة و مشكلته و 

هو المنهج الذي یرتكز على التجر�ة و الاخت�ار المیداني و مستندا على الملاحظة و استعمال الأدوات و 
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المعدات العلم�ة، فهو أسلوب �حثي علمي حاسم، لأنه المنهج الوحید الذي �مكنه الاخت�ار الحق�قي 

لفروض العلاقات الخاصة �السبب أو الأثر. 

 مجتمع و عینة الدراســـة: -3

 - مجتمع ال�حث: 3-1

�عرف مجتمع ال�حث أنه تلك المجموعة الأصل�ة التي تأخذ منها العینة و قد تكون هذه المجموعة 

 2003محمـد نصر الدین رضوان، ع�ارة عن مدارس، فرق، تلامیذ، سكان، لاعبین أو أي وحدات أخرى .(

 .)14ص

 ASLJفمجتمع ال�حث یتكون من فرق كرة السلة أش�ال ذكور لولا�ة جیجل المتمثلة في (فر�ق لهز�ل 

 و ش�اب الر�اضي لكرة السلة الطاهیر EST و فر�ق أمل الر�اضي الطاهیر NAJو فر�ق نادي الأ�طال 

CSBT و الدراسة المیدان�ة.   لاعب و هذا حسب معط�ات الرا�طة الولائ�ة60) حیث بلغ مجتمع ال�حث

- عینة ال�حث: 3-2

العینة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه الب�انات المیدان�ة و هي تعتبر جزءا من الكل 

 2007راشید زرواتي، �معنى أنه �أخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع ال�حث (

. )334ص

إن اخت�ار عینة ال�حث من الخطوات المنهج�ة المهمة لنجاح الدراسة و قد اعتمد ال�احثان في هذا 

 لاعب  34 لاعب تم اخت�ارهم �طر�ق عشوائ�ة من 20ال�حث على العینة العشوائ�ة ال�س�طة و المتمثلة في 

 لاعبین المجموعة 10 لولا�ة جیجل، مقسمین كتالي : ASLJ و فر�ق لهز�ل NAJمن فر�ق نادي الأ�طال 

 سنة تم اخت�ار هذه العینة 17 و 16 لاعبین  المجموعة الضا�طة تتراوح أعمارهم بین 10التجر�ب�ة و 
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لل�احثان، وهذا اختصارا للجهد و الوقت و  العشوائ�ة لملائمتها أهداف ال�حث و مشكلته و قرب مكان التدر�ب

المال. 

كان اخت�ارنا للعینة التجر�ب�ة و التي كانت من فر�ق نادي الأ�طال و فر�ق لهز�ل، �عد الق�ام �الدراسة 

 لاعبین لعدم مواظبتهم على 4الاستطلاع�ة السا�قة حیث لاحظنا انتظام تدر��ات الفر�قین و تم است�عاد 

التدر�ب. 

 فر�قي الطاهیر نظرا لصعو�ة إقصاءتم اخت�ار فر�ق نادي الأ�طال و لهز�ل كعینة تجر�ب�ة و 

التوصل إلى مكان تدر�بهم و كذا التوقیت الذي یبرمج في نفس أوقات و أ�ام تدر�ب الفر�قین الأولین. أ�ضا 

عدم مواظبتهما على التدر��ات �صفة مستمرة و كونهم یتدر�ون مرتین أسبوع�ا و ل�س ثلاث مرات كالفر�قین 

السا�قین. 

 من مجتمع الدراسة. %50 حیث تجاوزت نس�ة %57و تعد نس�ة العینة المقبولة 

النس�ة المؤو�ة العدد العینة 

 % 100 60مجتمع ال�حث 

 % 57 34عینة ال�حث 

 ) یبین نس�ة عینة ال�حث من مجتمع الدراسة4جدول رقم (

 – تكافؤ عینة ال�حث:  3 – 3

 قام ال�احثان بإجراء عمل�ة تكافؤ و تجانس المجموعتین التجر�ب�ة و الضا�طة في مجموعة من 

 متر مع تغییر الاتجاه) 20 متر س�اق سرعة خط مستق�م، و اخت�ار 20المتغیرات (الوزن، الطول ، اخت�ار 

 لتكافؤ حیث أصدرت النتائج عن (T test)و تم معالجتها عن طر�ق متغیرات إحصائ�ة و استخدام قانون 

وجود تجانس في المجموعتین التجر�ب�ة و الضا�طة في الصفات المرفولوج�ة و نشاط كرة السلة و كذا 
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الصفات البدن�ة المستهدفة في ال�حث. لم یتم التطرق للسن لتكافئهما في هذا المتغیر كون السن محصور 

 سنة.  17-16بین 

المتغیرات 
 Tالمجموعة التجر�ب�ة المجموعة الضا�طة 

المحسو�ة  

T المجدولة 
دلالة   18 / 0.05

ع  ع  

- 1.429 5.72 58.50 13.23 65الوزن 

2.101 

غیر دالة 
غیر دالة - 0.152 4.08 178.30 4.71 178.60الطول 

م سرعة 20
انتقال�ة 

دالة  4.123 0.19 3.45 0.14 3.13

م سرعة 20
تغیر الاتجاه 

غیر دالة - 1.081 0.33 5.93 0.31 6.09

) یبین المعالم الإحصائ�ة لتجانس و تكافؤ مجموعتي ال�حث 5الجدول رقم (

 5، من خلال الجدول رقم 2.101 تساوي 18 و درجة الحر�ة 0.05 المجدولة عند نس�ة الخطأ Tق�مة 

 في الصفات �مكن أن نقول أن هناك تجانس بین المجموعتین التجر�ب�ة و الضا�طة في متغیرات ال�حث

 إذ   م سرعة تغیر الاتجاه بدون كرة و كذا الصفات الأنترو�ومتر�ة من سن و وزن و طول20البدن�ة التال�ة: 

  المحسو�ة أصغر من ق�متها الجدول�ة و هذا دلیل على تكافؤ العینتین.Tكانت ق�مة 

 المحسو�ة أكبر من ق�متها الجدول�ة و هذا یدل على T أما في صفة السرعة الانتقال�ة فكانت ق�مة 

 عدم تكافؤ العینتین في هذه الصفة.

 -   ض�ط المتغیرات لأفراد العینة:3-4

: تحدید نفس الوقت لأداء الاخت�ارات و الحصص التدر�ب�ة، حیث تم إجراء الاخت�ارات ض�ط الزمن -أ

 على العینة التجر�ب�ة و الضا�طة 08/05/2018 و أعید إجرائها في 20/02/2018القبل�ة في 

 على التوالي.

  سن.17-16و یتراوح بین  :ض�ط السن -ب
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  تم إجراء الاخت�ارات على الذكور فقط.ض�ط الجنس: -ت

ق�ست جم�ع الاخت�ارات بنفس الوسائل و الأجهزة لكلا المجموعتین ض�ط الوسائل البیداغوج�ة:  -ث

 حیث قام ال�احثان �استعمال: صفارة، م�كاتي، �طاقة التسجیل، شر�ط د�كامتر، شواهد، میزان.

 -   ض�ط متغیرات الدراسة:3-5

  و كانت كتالي:

  و یتمثل في الطر�قة التكرار�ة.المتغیر المستقل: -

  و المتمثل في تحسین صفة السرعة.المتغیر التا�ع: -

 أدوات جمع الب�انات و المعلومات : -4

استخدم الطال�ان ال�احثان في دراستهما في استخدام الطرق الملائمة و الملازمة لتحقیق الفرض�ات 

التي قاما �طرحها و من بینها طر�قة الاخت�ارات الب�ان�ة لصفة السرعة الانتقال�ة و سرعة تغییر الاتجاه 

و التي أجر�ت على المجموعة التجر�ب�ة و الضا�طة على  )Georges Carzola جورج كازورلاللأستاذ (

شكل اخت�ار قبلي و اخت�ار �عدي. كما تم استعمال برنامج تدر�بي �ساهم في تطو�ر السرعة و التي تخضع 

لها العینة التجر�ب�ة من ال�حث. و من أجل انجاز ال�حث على أحسن وجه و الوصول للأهداف المرجوة 

استعملت مجموعة من الأدوات متمثلة في : 

 تم الإلمام من الناح�ة النظر�ة على كل ما صدر من المراجع العر��ة  – المصادر و المراجع:4-1

و الأجنب�ة و الملتق�ات العلم�ة و الرسائل و الأطروحات و المحاضرات �الإضافة إلى الدراسات المشابهة و 

المرت�طة بتدر��ات السرعة و التدر�ب التكراري و طرق تنفیذها. 

 تسمح ال�احثان �الحصول على المعلومات و الحقائق المرت�طة - المقا�لات الشخص�ة:4-2

�ال�حث عن طر�ق مقا�لات شخص�ة و ذلك بز�ارة الأماكن المرت�طة �ال�حث من أجل الحصول على 

المعلومات حیث انتقل ال�احثان إلى الرا�طة الولائ�ة لكرة السلة لولا�ة جیجل لتحدید مجتمع ال�حث الأصلي 
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من خلال الوثائق الرسم�ة للرا�طة.  كذلك قام ال�احثان �مقابلة مع رؤساء النوادي و المدر�ین لكل من فرق 

لهز�ل، نادي الأ�طال و أمل الر�اضي الطاهیر. 

"و ملعب الحواس عوقـة محمـد و تتمثل في الز�ارات المیدان�ة للملعب الجواري "- الملاحظة:4-3

 ."أبركان عبد القادر" و القاعة المتعددة الر�اضات بركة عبد المجید""

 Georges جورج كارزولا هي اخت�ارات لل�احث و الأستاذ و الدكتور ( – الاخت�ارات البدن�ة:4-4

Carzola 2004) للسرعة الانتقال�ة و سرعة تغییر الإتجاه لسنة .

فهو أستاذ و �احث مختص في طرق تقی�م فز�ولوج�ة التمر�ن العضلي و التدر�ب. قسم علوم 

. مسؤول عن مخبر تقی�م الر�اضي و الصحي قسم 2الر�اضة و التر��ة البدن�ة جامعة فیتور س�قالان، بوردو 

. 2علوم الر�اضة و التر��ة البدن�ة بجامعة ف�كتور س�قالان بوردو 

  متر في خط مستق�م:20الاخت�ار الأول:اخت�ار السرعة لمسافة  –أ 

  متر.20الهدف : ق�اس السرعة الانتقال�ة بدون كرة لمسافة  •

الوسائل المستعملة : ملعب كرة السلة، صفارة، م�قاتي، د�كامتر، أقماع، �طاقة تسجیل الب�انات  •

 و ط�اشیر.

وصف الاخت�ار : �قف اللاعب وراء خط البدا�ة، عند سماعه الصفارة ینطلق �سرعة قصوى إلى  •

 أن یتخطى خط الوصول، �قوم ال�احث بتسجیل زمن المسافة المقطوعة على �طاقة الب�انات.

 التسجیل: تسجل أحسن محاولة من المحاولتین. •

  www.univ.valenciennes Pr Georges Carzolaالموقع :  •

  متر مع تغییر الاتجاه: 20ب – الاخت�ار الثاني : اخت�ار السرعة لمسافة 

  متر20الهدف: ق�اس سرعة تغییر الاتجاه بدون كرة لمسافة  •
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الوسائل المستعملة: ملعب كرة السلة، صفارة، م�قاتي، د�كامتر، أقماع، �طاقة تسجیل الب�انات و  •

 ط�اشیر.

 وصف الاخت�ار: أولا •

  د�كامتر أو حبل إن لم یوجد -1
متر – 4.30تعیین و تحدید على الشر�ط مضاعف الد�كامتر أو الحبل المسافات :  -2

  متر.16.60 متر – 12.30 متر – 9.80 متر – 8.30 متر – 6.80

 

 

 

  متر سرعة تغییر الاتجاه20) �مثل المرحلة الأولى من انجاز اخت�ار 1         الشكل رقم (

 متر، ر�طها عمود�ا (�مكن استعمال قوس مع خ�ط 9.80 متر و 6.80في المسافة  -3

 متر).2طوله 

 

 

 

  متر سرعة تغییر الاتجاه20) �مثل المرحلة الثان�ة من انجاز اخت�ار 2       الشكل رقم (

 وضع الأقماع على مختلف الشارات. -4

 

 

 

  متر سرعة تغییر الاتجاه20) �مثل المرحلة الثالثة من انجاز اخت�ار 3       الشكل رقم (
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 www.univ.valencienneالموقع :  •

Georges Carzola@yahoo.fr 

Cellule de recherche FFF-DTN 

 یجب أن تتوفر فیها ما یلي : - شروط الاخت�ارات:4-5

 یتصف الاخت�ار الجید للث�ات و الاخت�ار الثابت هو الذي �عطي نفس النتائج �استمرار الث�ات: -أ

) هذا ما قم 71، ص2010عبد ال�مین بوداود، أذا ما تكرر تطب�قه أكثر من مرة في ظروف متماثلة (

 من مجتمع الدراسة لفر�ق نادي %20�ه الطل�ان ال�احثان حیث طبق الاخت�ار على حوالي 

 لاعبین (عینة استطلاع�ة) ثم أعید علیهم نفس الاخت�ار �عد أسبوع 10الأ�طال و المتمثل في 

 .لبرسون من الزمن و في نفس الظروف و �استخدام معامل الارت�اط ال�س�ط 

الاخت�ار الصادق هو الاخت�ار الذي �قس ما وضع الاخت�ار من أجل ق�اسه أما إذا أعد الصدق:  -ب

). و هي الحصول على 70عبد ال�مین بوداود، ص�شيء مقاس غیره لا تنطبق عل�ه صفة الصدق (

�حسب بواسطة  صدق الاخت�ار قام الطال�ان ال�احثان �استخدام معالم الصدق الذاتي و الذي

  التر��عي لمعامل الث�ات.رالجد
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تعني عدم تأثیر الأحكام الذات�ة من قبل ال�احث أو أن تتوفر الموضوع�ة دون الموضوع�ة :  -ت

وج�ه التمییز و التدخل الذاتي من قبل المجرب، و كلما لم تتأثر الذات�ة زادت ق�مة الموضوع�ة(

 ).225، ص1993محجوب،

 و هو الاخت�ار المجرد و غیر متحیز أنه �عطي النتائج نفسها مهما اختلف المصححون أي أنه 

  ).71عبد ال�مین بوداود، صلا یتأثر بذات�ة المصحح أو شخصیته. (

 إجراءات التطبیق المیدان�ة للأداة: -5
�عد تحدید الطل�ان ال�احثان لعینة ال�حث و المتمثلة في فرق كرة السلة لكل من نادي الأ�طال 

 و �عد تحدید مجموعة تجر�ب�ة من فر�ق نادي الأ�طال ALSJ  ، و فر�ق لهز�لNAJالجیجلي 

NAJ لاعبین و تحدید مجموعة ضا�طة متمثلة في نادي لهز�ل 10 و عددها ASLJ و عددها 

 لإجراء الاخت�ارات القبل�ة �قاعة متعددة الر�اضات أبركان 20/02/2018 لاعبین. حدد یوم 10

للمجموعتین التجر�ب�ة و الضا�طة و كان التوقیت كما �الي: 

 من نفس الیوم. 00سا18 و فر�ق لهز�ل على الساعة 00سا16فر�ق نادي الأ�طال الساعة 

تم تسجیل نتائج الاخت�ارات القبل�ة �عد تثبیت الظروف المح�طة من حیث الزمان و المكان و 

الأدوات المستخدمة لكلتا المجموعتین ثم ق�اس محاولتین لكل اخت�ار و تسجیل أحسن وقت منجز 

 بدأ الطل�ان ال�احثان البرنامج التدر�بي المقترح مع المجموعة التجر�ب�ة 22/02/2018في یوم 

لتطو�ر صفة السرعة �معدل تدر�بین في الأسبوع و كانت أ�ام الأحد و الخم�س على الساعة 

د لكل حصة تدر�ب�ة حیث كان یدمج هذا النوع من التدر�ب عند الانتهاء من 40 �معدل 30سا17

التسخین العام و الخاص م�اشرة ثم یتم إكمال التدر�ب مع المدرب �صفة عاد�ة من الناح�ة 

المهار�ة و التكت�ك�ة. 

 حصص و كان العمل متواصل إلى 10بلغ عـدد الحصص المط�قة على المجموعة التدر�ب�ة 

 أساب�ع أجر�ت 6. �عد الانتهاء من الحصة التدر�ب�ة و التي استغرقت 06/05/2018غا�ة 
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 على العینة التجر�ب�ة و الضا�طة في نفس الظروف و 08/05/2018الاخت�ارات ال�عد�ة یوم 

المعاییر التي أجر�ت في الاخت�ار القبلي ثم تم تسجیل النتائج على استمارة الب�انات. 

 

مجالات الدراسة:  -6

قام الطال�ان ال�احثان بإجراء الاخت�ارات لفرق كرة السلة أش�ال ذكور لولا�ة  – المجال المكاني: 6-1

بركة عبد المجید". و الملعب البلدي الحواس ""أبركان عبد القادر"جیجل  في قاعة متعددة الر�اضات 

بدءا �الجانب النظري و تحدید معالم ال�حث و فصوله مع الأستاذ المشرف - المجال الزمني : 6-2

و كانت 08/05/2018 إلى 01/02/2018 تم تحدید العمل التجر�بي إبتداءا من 01/01/2018في 

مراحله كتالي : 

 و تم خلالها 19/02/2018 إلى غا�ة 01/02/2018 : وتمت من الدراسة الاستطلاع�ة -أ

ال�حث عن اخت�ارات حسب الأغراض المراد ق�اسها التي وقعت على اخت�ارات قرزولا أما 

 الاخت�ارات القبل�ة و ال�عد�ة للتجر�ة القبل�ة و تحدید الصعو�ات و النقائص الموجودة میدان�ا.

 إلى غا�ة 20/02/2018: و تمت بتطبیق التجر�ة الأساس�ة امتدت من الدراسة التجر�ب�ة  -ب

 ثم تطبیق البرنامج 20/02/2018 حیث تم الق�ام �الاخت�ار القبلي یوم 08/05/2018

 و 06/05/2018 إلى غا�ة 22/02/2018 أساب�ع في الفترة الممتدة من 10التدر�بي لمدة 

  تم تطبیق الاخت�ارات البدن�ة ال�عد�ة.08/05/2018بتار�خ 

الأسالیب الإحصائ�ة:  -7

علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي ی�حث في جمع الب�انات و تنظ�مها و عرضها و تحلیلها و اتخاد 
). 53، ص1988ق�س ناجي عبد الج�ار، شامل كامل محمد، القرار بناءا علیها. (

و من بین التقن�ات الإحصائ�ة المستعملة في هذا ال�حث: 
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 -   النس�ة المئو�ة:7-1

تسمى النس�ة المئو�ة أو المعدل المئوي �النس�ة الناتجة لمقدار�ن متتالیین عندما �كون المقدار الثاني  

 و �عبر عنها �المعادلة التال�ة: %100هو 

   

حیث 

س: هو عدد التكرار  

ن: حجم العینة. 

 -   المتوسط الحسابي:7-2

 هي من أشهر مقای�س النزعة المركز�ة الذي �ستخرج بجمع ق�م كل عناصر المجموعة ثم قسمة 

النتیجة على عدد العناصر، و�حسب من خلال القانون : 

  

حیث  

س
�

 : متوسط الحسابي للق�م. 
ن : حجم العینة. 

. )42، ص2009بو علاق، ( : مجموع الق�م.س∑
  
 
-   الانحراف المع�اري : 7-3

 و هو من أهم مقا�س التشتت و أدقها و �ستخدم لمعرفة مدى تشتت الق�م على المتوسط الحسابي  

للمعادلة الإحصائ�ة. 
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ع = الانحراف المع�اري :  حیث

س
�

 : المتوسط الحسابي للق�م 
ن : حجم العینة  

س)∑ (س−
). 53بو علاق، ص( : مجموع الانحراف مر�ع الق�م عن متوسطها. 2����

 
- معادلة الارت�اط ال�س�ط لـ كارل بیرسون : 7-4

، هذا المعامل على (ر) �سمى �مق�اس العلاقة بین درجات المتغیرات المختلفة و یرمز له �الرمز 

) فإذا كان الارت�اط سال�ا دل ذلك 1-، 1مقدار العلاقة الموجودة بین المتغیر�ن و التي تنحصر في المجال (

على أن العلاقة بین المتغیر�ن علاقة عكس�ة بینما یدل معامل الارت�اط الموجب على وجود علاقة طرد�ة 

بین المتغیر�ن و تظهر درجة العلاقة بین المتغیر�ن �مقدار الارت�اط بینهما �حیث : 

- فإن هذا �عني وجود ارت�اط تام. 1 أو 1إذا بلغت (ر) ق�مة +

+) فإن هذا �عني وجود ارت�اط عالي. 0.88+) أو (0.95إذا بلغت (ر) ق�مة (

 فإن هذا یدل على عدم وجود ارت�اط. 0إذا بلغت (ر) ق�مة 

و �حسب �المعادلة التال�ة: 

 

ر
 

   
 

 
 

ر :هو معامل الارت�اط : حیث 
ن: حجم العینة 
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س: درجات الاخت�ار س 
ص: درجات الاخت�ار ص 

 
 -     الصدق الذاتي:7-5

�طلق عل�ه أ�ضا مؤشر الث�ات و هو صدق الدرجات التجر�ب�ة للاخت�ار �النس�ة للدراجات الحق�ق�ة التي 

خلت من أخطأ الق�اس و بذلك تص�ح الدرجات الحق�ق�ة للاخت�ار هي المحك الذي ینسب عل�ه صدق 

الاخت�ار. 

 و �قاس الصدق الذاتي �حساب الجدر التر��عي لمعامل ث�ات الاخت�ار كما هو موضح في المعادلة 

 معامل الث�ات�معامل الصدق الذاتي =                الإحصائ�ة التال�ة:

: T الدلالة-      اخت�ار 7-6

 �ستعمل لق�اس بدلالة الفروق المتوسطة المرت�طة و الغیر مرت�طة و للعینات المتساو�ة و الغیر 

متساو�ة و في هذا السبب استعمل ال�احث المعادلتین التالیتین: 

أ) 

 
 

حیث : 

م ف : متوسط الفروق =
∑ فن

 

 : مجموع مر�عات انحرافات الفروق على متوسط تلك الفروق 2ح
ن : هو عدد أفراد العینة 

-ن : درجة الحر�ة. 1
 و درجة الحر�ة 0.05لالة د الخاص و هذا عند مستوى الالإحصائي المجدولة من خلال الجدول Tوتحسب 

 .-ن1
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: 2 = ن1ب) دلالة الفروق بین متوسطین مستقلین �حیث ن

 
 

حیث   

س
�

1
 : هو المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى. 

س
�

2
: هو المتوسط الحسابي للمجموعة الثان�ة. 

 هو الانحراف المع�اري للمجموعة الأولى. :ع1

 هو الانحراف المع�اري للمجموعة الثان�ة. :ع2

ن : عدد أفراد العینة. 

). 145بو علاق، ص(-ن: درجة الحر�ة.               2
 

 صعو�ات ال�حث: -8

إن الق�ام �أي �حث علمي �فرض على ال�احث إنشاء خطة عمل �سیر وفقها تفاد�ا لض�اع الوقت و 

الجهد للوصول إلى نتائج المراد تحق�قها، و مع هذا وجد ال�احثان عراقیل و صعو�ات في سیر عملهما 

 التجر�بي منها: 

 نقص الدراسات السا�قة المشابهة ل�حثنا. -

 الحصص التدر�ب�ة للفرق كانت في نفس التوقیت لأغلب الفرق . -

 اختلاف في حجم الحصص التدر�ب�ة للفرق . -

 سوء الأحوال الجو�ة أثرت على البرنامج المقترح. -
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الخلاصـة 

شمل هذا الفصل الإجراءات المیدان�ة، حیث كان الاستطلاع هو أهم عنصر للعمل المیداني، سمح  

لنا من إت�اع الإجراءات المنهج�ة و العلم�ة من أجل نجاح هذا ال�حث و كان تمهیدا للعمل المیداني، فنجاحه 

 مرت�ط �شكل أساسي بإجراءاته المیدان�ة لأن جوهر الدراسة مرت�ط �ك�ف�ة ض�ط حلول ال�حث الرئ�س�ة.

 و لذا فقد حاول ال�احثان في هذا الفصل بوضع خطة محكمة و محددة الأهداف و الغا�ات و هذا 

بتحدید النقاط التي �مكن أن تساعد في ض�ط متغیرات ال�حث تم تحدید المنهج الملائم لطب�عة ال�حث الذي 

یخدم مشكلته الرئ�س�ة �الإضافة إلى تحدید عینة ال�حث ثم الدراسة الاستطلاع�ة و �عد ذلك إجراء التكافؤ في 

عینة ال�حث حسب طب�عة ال�حث العلمي و متطل�اته العمل�ة و العلم�ة، واخت�ار الأدوات اللازمة لذلك و 

تحدید طرق الق�اس المستخدمة و ض�ط المتغیرات و الوسائل الملائمة التي تساعد في عمل�ة عرض و تحلیل 

 و مناقشة النتائج.

  



 

 

 

 الفصل الخامس:
 

 الدراسة نتائج وتحليل وتقييم عرض
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تـمهید : 

إن طب�عة الدراسة تقتضي على ال�احثان تخص�ص هذا الفصل الهام حیث تناولت ف�ه عرض و تقی�م  

و تحلیل النتائج المتحصل علیها میدان�ا، لهذا قام بتحلیل النتائج تحل�لا موضوع�ا اعتمد على المنطق حسب 

متطل�ات الدراسة التجر�ب�ة التي تناولاها (تأثیر التدر�ب التكراري في تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبین كرة 

 سنة. خلال الدراسة تم تفر�غ النتائج المتحصل علیها میدان�ا على جداول 17-16السلة أش�ال ذكور 

مستعینان �مجموعة من الوسائل الإحصائ�ة و تمثیل نتائج الدراسة تمث�لا ب�ان�ا و تنقسم هذه النتائج إلى 

ثلاث أقسم ت�عا للفروق المدروسة. 
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الاخت�ارات في ضوء فروض الدراسة:  نتائج وتحلیل عرض -1

 متر سرعة انتقال�ة 20عرض و تحلیل نتائج اخت�ار القبلي و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة لاخت�ار  -1-1

في ضوء الفرض�ة الأولى: 

      عینة تجر�ب�ة ن 
 =10  

  المتغیر

 T الاخت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي
المحسو
�ة 

T  المجدولة 
0.05 / 9 

مستوى 
الدلالة  ع  ع  

 متر سرعة 20
 انتقال�ة

3.4500 0.19003 3.0350 0.14539 16.039 2.268 
دالة 

إحصائ�ا 
) : المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة 6جدول (

التجر�ب�ة  

 متر سرعة انتقال�ة بدون كرة) 20( اخت�ار 

 

 

 

 

 

 

) : �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة  1الشكل (

 متر سرعة انتقال�ة بدون كرة)20(اخت�ار 

) نجد أن ق�مة المتوسط الحسابي للاخت�ار القبلي 1) و الشكل الب�اني رقم (6 من خلال الجدول رقم (

). ف�ما تقدر ق�مة 3.0350)  أما �النس�ة للاخت�ار ال�عدي �قدر المتوسط الحسابي بـ (3.4500قدرت بـ (

) �النس�ة للاخت�ار ال�عدي. 0.14539) �النس�ة للاخت�ار القبلي و بـ (0.19003الانحراف المع�اري بـ (

). 0.41500 و من هذا نستنتج أن الفرق بین المتوسطین  الحسابیین قدر بـ (

2,8

2,9

3

3,1

3,2

3,3

3,4

3,5

المتوسط الحسابي

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

0
0,02
0,04
0,06
0,08

0,1
0,12
0,14
0,16
0,18

0,2

الانحراف المعیاري

الاختبار القبلي الاختبار البعدي
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 عند مستوى 2.26 المجدولة المقدرة بــ  T) و هي أكبر من ق�مة 16.039 المحسو�ة فبلغت (T أما ق�مة 

. وهذا یدفع �القول أنه یوجد فرق دال احصائ�ا بین نتائج الاخت�ار القبلي و 9 و درجة الحر�ة 0.05الدلالة 

ال�عدي و لصالح الاخت�ار ال�عدي.  

مع  سرعة  متر20عرض و تحلیل نتائج اخت�ار القبلي و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة لاخت�ار  -1-2

تغییر الاتجاه في ضوء الفرض�ة الثان�ة: 

عینة تجر�ب�ة       
  10ن = 

  المتغیر

 T الاخت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي
المحسو
�ة 

T  المجدولة 
0.05 / 9 

مستوى 
الدلالة  ع  ع  

 متر سرعة مع 20
 تغیر الاتجاه

5.9330 0.33387 5.2300 0.27101 6.285 2.268 
دالة 

 إحصائ�ا
) : المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة 7جدول (

التجر�ب�ة  

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة) 20( اخت�ار 
 

 

 

 

 

 

) : �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة للاخت�ار�ن القبلي و ال�عدي للعینة التجر�ب�ة (اخت�ار 2الشكل (

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة)20

) نجد أن ق�مة المتوسط الحسابي للعینة التجر�ب�ة 2) و الشكل الب�اني رقم (7من خلال الجدول رقم ( 

)، و الانحراف المع�اري �قدر 5.9330متر مع تغییر الاتجاه وذلك في اخت�ار القبلي تقدر بـ (20في اخت�ار 

4,8

5

5,2

5,4

5,6

5,8

6

المتوسط الحسابي

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

0,4

الانحراف المعیاري

الاختبار القبلي الاختبار البعدي
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) و الانحراف المع�اري بـ 5.2300) أما الاخت�ار ال�عدي، فق�مة المتوسط الحسابي تقدر بـ (0.33387بـ (

). 0.703) حیث بلغ الفرق بین المتوسطین �مقدار (0.27101(

 عند 2.26 المجدولة المقدرة بـ T) و هي أكبر من ق�مة 6.285 المحسو�ة ق�مة (T بلغت ق�مة 

 و هذا یدفع �القول أنه یوجد فرق دال احصائ�ا بین نتائج الاخت�ار�ن و 9 و درجة حر�ة 0.05مستوى دلالة 

الاخت�ار القبلي و ال�عدي لصالح الاخت�ار ال�عدي. 

عرض و تحلیل نتائج الفروق بین متوسط زمن اللاعبین للعینة التجر�ب�ة و الضا�طة للاخت�ار -    1-3

ال�عدي في ضوء الفرض�ة الرئ�س�ة: 

 متر سرعة انتقال�ة بدون كرة: 20نتائج اخت�ار  )أ

نوع الاخت�ار 
 Tمجموعة ضا�طة مجموعة تجر�ب�ة 

المحسو�ة 
T  المجدولة 

0.05 /  18 
مستوى 
الدلالة  ع  ع  

 20اخت�ار 
متر سرعة 

انتقال�ة 
3.0350 0.14539 2.90 0.13944 2.70 2.101 

دالة 
احصائ�ا 

) :    المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار ال�عدي للعینة التجر�ب�ة و 8جدول (

الضا�طة 

 متر سرعة الانتقال�ة بدون كرة) 20( اخت�ار 

 

 

 

 

 

 للعینتین التجر�ب�ة و الضا�طة للاخت�ار �مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة) : 3الشكل رقم (

 متر سرعة الانتقال�ة بدون كرة) 20( اخت�ار ال�عدي 

2,8

2,85

2,9

2,95

3

3,05

المتوسط الحسابي
مجموعة تجریبیة مجموعة ضابطة

0,136

0,138

0,14

0,142

0,144

0,146

الانحراف المعیاري
مجموعة تجریبیة مجموعة ضابطة
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) نجد أن ق�مة المتوسط الحسابي للعینة التجر�ب�ة 3) و الشكل الب�اني رقم (8من خلال الجدول رقم (

، و الانحراف المع�اري �قدر )3.0350متر سرعة انتقال�ة وذلك في اخت�ار ال�عدي تقدر بـ (20في اخت�ار 

) و الانحراف 2.90) أما الاخت�ار ال�عدي للعینة الضا�طة، فق�مة المتوسط الحسابي تقدر بـ (0.14539بـ (

). 0.135) حیث بلغ الفرق بین المتوسطین �مقدار (0.13944المع�اري بـ (

) في الاخت�ار ال�عدي أما 0.41500 إلا أن فرق المتوسط الحسابي للعینة التجر�ب�ة بلغ (

) و هذا یدل على تحسن نتائج  العینة التجر�ب�ة بنس�ة 0.23500المتوسط الحسابي للعینة الضا�طة فبلغ (

أكبر مقارنة بنتائج المتوسط الحسابي للعینة الضا�طة. 

 عند 2.101 المجدولة المقدرة بـ T) و هي أكبر من ق�مة 2.70 المحسو�ة ق�مة (Tبلغت ق�مة 

 و هذا یدفع �القول أنه یوجد فرق دال إحصائ�ا بین نتائج العینة 18 و درجة حر�ة 0.05مستوى دلالة 

 متر سرعة انتقال�ة 20(في اخت�ار التجر�ب�ة و الضا�طة و لصالح العینة التجر�ب�ة في الاخت�ار ال�عدي 

. بدون كرة)

  متر سرعة مع تغیر الاتجاه بدون كرة:20نتائج اخت�ار  )ب

نوع الاخت�ار 
 Tمجموعة ضا�طة مجموعة تجر�ب�ة 

المحسو�ة 
T  المجدولة 

0.05  /  18 
مستوى 
الدلالة  ع  ع  

 20اخت�ار 
متر سرعة مع 
تغییر الاتجاه 

دالة  2.101 6.513 0.32592 5.880 0.27101 5.2300
 إحصائ�ا

 ) : المعالم الإحصائ�ة للفروق بین متوسط زمن اللاعبین للاخت�ار ال�عدي للعینة 9جدول (

التجر�ب�ة و الضا�طة 

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة) 20( اخت�ار 
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  للعینتین التجر�ب�ة و الضا�طة للاخت�ار ال�عدي�مثل الفرق بین المتوسطات الحساب�ة) : 4 رقم (الشكل

 متر سرعة مع تغییر الاتجاه بدون كرة) 20( اخت�ار 

) نجد أن ق�مة المتوسط الحسابي للعینة التجر�ب�ة في 4) و الشكل الب�اني رقم (9من خلال الجدول رقم (

، و الانحراف )5.2300متر سرعة تغیر الاتجاه بدون كرة و ذلك في الاخت�ار ال�عدي قدرت بـ (20اخت�ار 

) و الانحراف 5.880) أما العینة الضا�طة، فق�مة المتوسط الحسابي قدرت بـ (0.27101المع�اري قدر بـ (

         ) حیث بلغ الفرق بین المتوسطین بلین العینة التجر�ب�ة و الضا�طة  �مقدار0.32592المع�اري بـ (

)-0.650.( 

) في الاخت�ار ال�عدي أما 0.703 إلا أن فرق المتوسط الحسابي للعینة التجر�ب�ة بلغ (

) و هذا یدل على تحسن نتائج  العینة التجر�ب�ة بنس�ة أكبر 0.210المتوسط الحسابي للعینة الضا�طة فبلغ (

مقارنة بنتائج المتوسط الحسابي للعینة الضا�طة. 

 عند 2.101 المجدولة المقدرة بـ T) و هي أكبر من ق�مة 6.513 المحسو�ة ق�مة (Tبلغت ق�مة 

 و هذا یدفع �القول أنه یوجد فرق دال إحصائ�ا بین نتائج العینة 18 و درجة حر�ة 0.05مستوى دلالة 

 متر سرعة تغیر الاتجاه 20في اخت�ار (التجر�ب�ة و الضا�طة و لصالح العینة التجر�ب�ة في الاخت�ار ال�عدي 

. )بدون كرة

4,8

5

5,2

5,4

5,6

5,8

6

المتوسط الحسابي

مجموعة تجریبیة مجموعة ضابطة

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

الانحراف المعیاري

مجموعة تجریبیة مجموعة ضابطة



 الفصل الخامس.................................................. عرض وتقی�م وتحلیل نتائج الدراسة

- 101-  

 عرض و تحلیل النتائج في ضوء الدراسات المشابهة: -2

�عد الاطلاع على الدراسات المشابهة و نتائج الدراسة الحال�ة تمكن ال�احثان من الوصول إلى أوجه 

التشا�ه و أوجه الاختلاف بینهما من حیث أداء الاخت�ارات و المنهج المت�ع للعینة حیث لاحظ ال�احثان أوجه 

 سنة و كذا ات�اع 19-15تشا�ه بین الدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة في الفئة العمر�ة التي كانت من 

كل من الدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة المنهج التجر�بي الملائم لطب�عة ال�حث. أما وسائل الدراسة 

 فكانت ع�ارة عن اخت�ارات قبل�ة و �عد�ة �النس�ة للدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة.

 لاعب �النس�ة للدراسات المشابهة و 39-10�النس�ة للعینة التجر�ب�ة كان عددهم محصورا بین 

الحال�ة، ف�ما یخص نتائج الدراسات فلاحظنا تحسن في نتائج الصفات البدن�ة و المهار�ة لصالح الاخت�ار 

 ال�عدي �النس�ة الدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة.

أما أوجه الاختلاف فكانت في نوع العینة حیث كانت في الدراسات المشابهة تتمثل في عینة قصد�ة 

 أما في الدراسة الحال�ة فكانت عینة عشوائ�ة �س�طة و هذا لا یؤثر على نتائج ال�حث.

من حیث أهم النتائج نلاحظ أن الدراسات المشابهة و الدراسة الحال�ة حققت تحسن في تنم�ة 

 الصفات البدن�ة و المهار�ة من خلال البرنامج التدر�بي المقترح �التدر�ب التكراري .

 الاستنتاجات عامـة: -3
من خلال الدراسة التطب�ق�ة التي أجر�ت و �عد تحلیل النتائج المتوصل إلیها في ضوء الفرض�ات 

المطروحة، نستنتج: 

تبین لنا من خلال نتائج الفرض�ة الأولى وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار  -

القبلي و ال�عدي على العینة التجر�ب�ة حیث كانت النتیجة لصالح الاخت�ار ال�عدي في اخت�ار 

 متر سرعة انتقال�ة بدون كرة. هذا یدل على مساهمة البرنامج التدر�بي في ز�ادة السرعة 20

 الانتقال�ة للاعبین مما یثبت صحة الفرض�ة الأولى.
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 بین الاخت�ار�ن القبلي و إحصائ�ةتبین نتائج الفرض�ة الثان�ة وجود فروق معنو�ة ذات دلالة  -

 متر سرعة تغیر الاتجاه 20ال�عدي على العینة التجر�ب�ة و لصالح الاخت�ار ال�عدي في اخت�ار 

بدون كرة. هذا یدل على مساهمة البرنامج في ز�ادة سرعة تغییر الاتجاه للاعبین مما یثبت 

 صحة الفرض�ة الثان�ة.

  تبین نتائج الفرض�ة الرئ�س�ة وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین  -

التجر�ب�ة و الضا�طة في الاخت�ار ال�عدي و تحسن السرعة الانتقال�ة و سرعة تغییر الاتجاه و 

ز�ادتهما بناس�ة للمجموعة التجر�ب�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة �عد تطبیق البرنامج التدر�بي، 

 وهذا یؤكد صحة الفرض�ة الرئ�س�ة.

وجود تحسن في الق�اس ال�عدي للعینة في الاخت�ار�ن المط�قین و هذا �مقارنة المتوسطات  -

 الحساب�ة و هذا ما �عكس نجاح البرنامج التدر�بي.

نستنتج أن التدر�ب التكراري أشمل و أحسن الطرق في تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبین كرة  -

 السلة أش�ال ذكور.
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 خلاصة

 شمل هذا الفصل كل العناصر و الإجراءات المنهج�ة التي �مكن أن تساعد و تساهم في تحقیق و 

استفاء شروط المنهج العلمي السل�م لتحقیق الهدف من وراء هذا العمل من التعر�ف �ال�حث و منهجیته و 

إجراءاته المیدان�ة و لكون المشكلة تتطلب توظیف أكثر من أداة، تم الق�ام بدراسة استطلاع�ة لأخذ الانط�اع 

ینتهي بها في الدراسة الأساس�ة إلى التعرف على تنفیذ أفضل و أدق الطرق للوصول إلى نتائج تتمیز �الدقة 

 و الفعال�ة، �حیث تعد هذه الإجراءات أسلوب منهجي و أساسي لكل �حث علمي.

  



 

 

 

 

 

 

 الخاتمـــــــة
 

 

 

 

 

 

 



 : خـــــاتمة 

إن لكل بدا�ة نها�ة و لكل منطق هدف مسطر و مقصود فقد بدأنا عملنا المتواضع بجمع المعلومات 

الخاصة �موضوع ال�حث، و كان هدفنا المسطر كشف حقائق دراستنا، حیث أص�ح التدر�ب الر�اضي علما 

قائما �حد ذاته ك�اقي العلوم �ستمد قوانینه من علوم و معارف معینة و �سعى إلى تكو�ن الفرد تكو�نا منهج�ا 

من الناح�ة النفس�ة و البدن�ة و الاجتماع�ة و قد مر التدر�ب الر�اضي في مجال كرة السلة �عدة مراحل 

الهدف منها ال�حث الدائم عن أفضل الطرق و المناهج التي من شأنها رفع القدرات البدن�ة و النفس�ة و 

الخطط�ة من خلال تحضیره من كافو المستو�ات لأجل خوض مختلف المنافسات و الحصول على أفضل 

 النتائج.

أن التدر�ب التكراري �عد طر�قة من طرق التدر�ب التي �عتمد علیها في تطو�ر و تنم�ة الصفات 

البدن�ة و �عد التدر�ب التكراري ذو أهم�ة �النس�ة للاعبین لأنه �ساهم و �ساعد اللاعبین في تطو�ر صفاتهم 

 البدن�ة من بینها السرعة كما �ساعد اللاعبین على الق�ام �التمار�ن و �كون الفهم و الإستعاب سهل.

 و في الأخیر �مكن القول أن هذا الموضوع �قدر ما كان ش�قا و واسعا و لكن هذا لا �غنینا من 

القول أننا استخلصنا منه تأثیر التدر�ب التكراري في تنم�ة صفة السرعة لدى لاعبي كرة السلة فئة صنف 

 أش�ال ذكور كما نأمل أن تكون �مثا�ة مقدمة لدراسات أخرى مستق�لا.

 

 . 

 

 



 

 

 

 

 

 

الاقتراحات و الفرض�ات 

 المستقبل�ة
 

 

 

 

 

 

 



 :الاقتراحات و الفرض�ات المستقبل�ة  

من خلال النتائج المتحصل علیها من خلال الدراسة التي قمنا بها، سنحاول تقد�م �عض الاقتراحات 

 التي ستفید منها الجهات الوص�ة:

 الاهتمام أكثر �طر�قة التدر�ب التكراري و استخدامه في جم�ع الر�اضات المختلفة. -

 الاهتمام أكثر بتطو�ر صفة السرعة عند جل اللاعبین لأنها أص�حت هي التي تحسم النتائج. -

 استخدام تمار�ن التدر�ب التكراري من أجل تطو�ر الصفات البدن�ة و من بینها السرعة. -

عند استخدام التدر�ب التكراري یجب انتقاء التمار�ن التي تتناسب مع الصفة المراد تحسینها و  -

 تطو�رها.

التأكید على استخدام التدر�ب التكراري لما له من أهم�ة و دوره في عمل�ة تطو�ر مختلف  -

 الصفات البدن�ة.

 ضرورة الاعتماد على التدر�ب التكراري في تنفیذ التمار�ن. -
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