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 {.91سورة النمل الآية }

 من لم يشكر الناس لم يشكر الله  :و قال 
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في انجازه ، ولكل صاحب فكر أو رأي فتح أمامنا آفاق أرحب ومجالات 

 أوسع للمعرفة.

ويسعدننا كثيرا أن نتقدم بأسمى معاني الشكر والتقدير والاحترام لأستاذنا 

 الجليل :

 " الدكتور شتيوي عبد المالك  "
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 نصائح وتوجيهات .
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 مقدمة 
بفا لا شك فيو أف الرياضة تعتبر بؾهود عقلي وبدني لازـ حياة الإنساف منذ نشأتو فوؽ الأرض، وأصبحت 

 مزاولة ىذا النشاط الذي كاف ابؽدؼ جزء لا يتجزأ من حياتو اليومية ، وبدرور الزمن ظهرت رغبة ىذا الأختَ في
الأساسي منو ابغصوؿ على لقمة العيش عكس ما كاف معروؼ في تعاقب ابغضارات السابقة، حيث كانت الرياضة 

 أسلوب لإبراز القدرات لكل فرد والتباىي أماـ ابؼلأ.
لتطوير، وأخذت عدة حيث مرت الرياضة بدختلف ابؼراحل انطلاقا من الاكتشاؼ إلذ الإبداع ثم التعليم فا

أنواع وأشكاؿ ومناىج متعددة فلم تبقى وسيلة لبدؿ النشاط فقط او حبيس التًفيو والاستغلاؿ الكمالر بل برولت 
إلذ اكبر وسيلة بعمع ابؼاؿ وكسب الثروات  وابغصوؿ على الشهرة والنجومية فادت بها إلذ أف تصتَ احد الركائز التي 

وحتى الثقافة، كما ظهرت أهميتها في بصيع ابؼيادين الأخرى، ومن ىذا الأختَ تأكدت  يستند عليها الاقتصاد والسياسة
ضرورة الاىتماـ بها كعلم من علوـ التًبية والتدريب وأنشأت معاىد التًبية والتدريب والتكوين وخصصت بؽا ميزانيات  

الرياضيوف والتجار وكذا رجاؿ  بـتلف ابؼناسبات يجتمع فيها حتى في كبرى وأصبحت تقاـ تظاىرات رياضية كبرى 
الأعماؿ من كل أرجاء العالد لإحداث ابؼنافسة في شتى أنواع الرياضات كابعري والقفز وكذا الألعاب ابعماعية ككرة 
اليد وكرة السلة ، ىذه الأختَة منذ نشأتها إلذ يومنا ىذا عرفت تغتَ وتطور مستمرين فأصبحت اللعبة أو الرياضة 

 لعالد.الأكثر شعبية في ا
في ابغركات وما برملو منافستها من سرعة وقوة  بؽاالسلة احتلت مكانة كبتَة في الأوساط الرياضية من بصا فكرة

مستمرين بتُ ابؼهابصتُ وسط ابؼيداف وابؼدافعتُ لذا تطلبت برضتَ جيد على كل ابؼستويات البدنية والتقنية 
 والتكتيكية.

عالية تؤىلو إلذ أف يكوف في مصاؼ بفارسي ىذه اللعبة، لذا  وعليو وجب اللاعب أف يدتلك صفات بدنية
وجب على ابؼدربتُ التفكتَ في برستُ الصفات البدنية قصد النهوض بدستوى مقنع للاعب ابؼمارس، وعلى ضوء فاف 
 بتُ الصفات البدنية التي تبرز مستوى اللاعب بؽذا جاء موضوع دراستنا الذي سنحاوؿ من خلاؿ دراسة مدى تأثتَ

 ابؼواصفات البدنية عند لاعبي كرة السلة على مردود الفريق.
 فصوؿ جاءت على النحو التالر: 03وبؽذا قمنا بتقسيم ىذه الدراسة الذ 

استعرضنا فيو مشكلة الدراسة، فرضيات الدراسة، أىداؼ الدراسة، أهمية الدراسة، أسباب :ابعانب التمهيدي
 ت الدراسة، الدراسات السابقة.اختيار ابؼوضوع، برديد ابؼفاىيم ومصطلحا

 ابعانب النظري :حيث قمنا بتقسيم ىذا ابعانب الذ ثلاث فصوؿ :
 .كرة السلة :الفصل الأوؿ 
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 . البدنية للاعب كرة السلة الصفات: الثاني الفصل 
 . ابؼردود رتبطة برفعابؼقوانتُ كرة السلة  الفصل الثالث:

 ابعانب التطبيقي: 
 ابؼنهجية للدراسة الفصل الرابع: الإجراءات

 الفصل ابػامس: عرض وبرليل ومناقشة نتائج الدراسة 
 وفي الأختَ ختمنا دراستنا بخابسة عامة ، مع تقديم بعض الاقتًاحات .
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 : شكاليــــةالإ-1
د بالدرجة الأولذ على إتقاف ابؼهارات الفردية ابؼعتمدة على إتقاف ابؼهارات لعبة كرة السلة من الألعاب التي تعتم

الأساسية بصورة جيدة، مفضلا عن إتقاف العمل ابعماعي ابؼشتًؾ، والذي يتكوف من تطبيق ابػطط ابؼوضوعية سواء 

التي غالبا ما تكوف العامل  يتم تطبيقها بشكل جيد من دوف توفتَ اللياقة البدنيةابؽجوـ وىذه ابػطط لا  في الدفاع أو

التي تناسب اللعبة وخاصة طوؿ ابعسم، فكرة السلة لا بزتلف عن  البدنية ابغاسم في ابؼباريات فضلا عن ابؼواصفات 

ات ابعماعية من الرياض باقي الرياضات فهي برتاج  إلذ تنمية صفات البدنية كالسرعة والقوة والتحمل... فهي إذف

ة عالية ومستوى مهاري رفيع فرديا وبصاعيا فابعميع مدرؾ أف اللياقة البدنية أهمية كبتَة في برقيق التي تتطلب لياقة بدني

الأىداؼ ابؼسطرة للفريق فهي تعتبر احد مظاىر اللياقة الشاملة، وتتوقف ىذه الأختَة على الإمكانيات البدنية 

يعيش فيها الفرد بالإضافة إلذ العادات،  للشخص في ضوء تأثتَ عوامل اجتماعية كطبيعة المجتمع والأسرة التي

 واكتساب ابؼهارات وابؼعلومات والعوامل الانفعالية...

ىذا ما اتفق عليو آراء ابؼنظرين وابؼدربتُ من حيث الوصوؿ إلذ ابؼستويات العليا حيث يتطلب إعدادا متكاملا 

البدني بدور رئيسي بفا دفع العديد من الدوؿ ىم الإعداد ابعميع النواحي البدنية وابؼهارية وابػططية والنفسية ويس

ابؼتقدمة في كرة السلة إلذ الاىتماـ بشكل  كبتَ بتنمية اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة السلة، وذلك لأنها من ابؼتطلبات 

ة الأساسية للعب ابغديث الذي يتميز بالأداء السريع والذي يتطلب مقدرة عالية بؼواصلة اللعب بفعالية طيلة فتً 

 ابؼباراة، واف مستوى الأداء الفتٍ في ىذه اللعبة مرتبط بدستوى الإعداد البدني للاعبتُ.

أف الدوؿ ابؼتقدمة في لعبة كرة السلة تبذؿ الكثتَ من ابعهد لإعداد اللاعبتُ من خلاؿ برديد إمكانيات 

بتُ، من اجل الاقتصاد في الوقت اللاعب البدنية، فضلا عن ابؼواصفات ابعسمية الواجب توافرىا عند اختيار اللاع

والسرعة في التطور والإتقاف في الأداء، إذ أف الفريق في كرة السلة لا يستطيع تطبيق خططو ابؽجومية والدفاعية بشكل 

 جيد بدوف أف يدلك الأعداد البدني ابعيد فضلا عن الأنماط التي تساعده في تنفيذ ابػطط.

ة من الأنشطة الرياضية التي برتاج إلذ أنماط جسمية معينة ذات قياسات ومن ابعدير بالذكر فاف لعبة كرة السل

جسمية وما يحدث فيها من حركات بـتلفة واحتكاؾ جسماني مباشر بتُ ابؼتنافستُ إذ يراعى أف يكوف لاعب كرة 

 الذ ذلك من الصفات.ما السلة ذا نمط عضلي، فضلا عن طوؿ القامة و 
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اللاعب حيث تهتم الدوؿ ابؼتقدمة باللاعب  لعديد من النواحي لإعدادولقد اشتملت الدراسات والأبحاث ا

من بداية حياتو الرياضية حيث يخضع منذ بغظة انضمامو إلذ النادي أو مركز التدريب بؼختلف الاختبارات البدنية 

ى مستوى اللاعبتُ والدورية، والفيزيولوجية، والفنية، والنفسية، ومن خلاؿ ىذه الاختبارات التي بسكن من التعرؼ عل

ومدى استعدادىم، وما يدكن أف يحققوه في ابؼستقبل، ومقارنة نتائج اختبار اللاعبتُ في بـتلف ابؼراحل وبالتالر 

 توجيههم إلذ بـتلف ابؼناصب ابؼناسبة بؽم. 

 ابؼستوى الثانيفي ترتيبهم  ولتثبيت ىاتو العلاقة ابزذت نتائج فريقي بسكرة لكرة السلة حسب 
و مدى اىم الصفات البدنية ابؼميزة للاعبي كرة السلة  دحق يأتي ىذا البحث كمحاولة لايجاا من ىذا ابؼلوانطلاق

 ومن ىنا يتبادر إلذ أذىاننا  التساؤؿ التالر:تأثتَىا على مردود الفريق  

 البدنية لاعبي كرة السلة على نتائج الفريق؟ للصفات أثرىل ىناؾ 

 صياغة التساؤلات التالية:لإجابة عن التساؤؿ العاـ يدكن 

 لاعبي الارتكاز و نتائج فريق  كرة السلة؟ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ ارتقاء ىل 

 ىل ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ سرعة رد الفعل عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق؟

  ؟ىل ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ القوة الانفجارية عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق

 فرضيات الدراسة : -2

 على مردود نتائج الفريق. أثرالبدنية عند لاعبي كرة السلة  للصفات: الفرضية العامة

 ومن خلاؿ الفرضية العامة طرحت الفرضيات ابعزئية التالية:

 لاعبي الارتكاز و نتائج فريق كرة السلة.ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ ارتقاء  -

 الفعل عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق. ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ سرعة رد -

 ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ القوة الانفجارية عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق.  -

 أهمية الدراسة : -3
تكمن أهمية دراستنا في تسهيل عملية الانتقاء وتوجيو لاعبي كرة السلة فئة أكابر حسب مناصب لاعبهم من خلاؿ 

 .خصائصهم البدنية
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 تسمح بتحديد ابؼتطلبات ابغقيقية للاعب كرة السلة ولكل منصب. 

 أهداف الدراسة:-4
  برديد الفروؽ البدنية لدى اللاعبتُ حسب مناصب اللعب )صانع الألعاب، لاعبي ابعناح، لاعبي

 الارتكاز(.

 يق برنامج مبدأ التدريب الفردي لكل منصب لعب يتطلب مواصفات بدنية معينة، يجب مراعاتها أثناء تطب

 تدريبي.

 .ُالتعرؼ على ابؼستوى البدني للاعبت 

  وفق للأسس العلمية ابؼتبعة في المجاؿ الرياضي، والتي تساىم في اختزاؿ الوقت وابعهد في سبيل انتقاء امثل

 للاعب، وكذلك تنمية عناصر اللياقة البدنية وتوظيفها في تنمية أساسيات ومهارات اللعبة.

 نية ومنها الانثروبومتًية، حسب كل منصب لعب للاعبي كرة السلة الذي يفتًض أف برديد ابؼتطلبات البد

 يدارس ىذه اللعبة ويحقق مننها ابؼستوى ابؼطلوب. 

 أسباب اختيار الموضوع: -5
 أف من بؾمل الأسباب التي قادتنا للتطرؽ إلذ ىذا ابؼوضوع ىي:

 القيمة العلمية للدراسة . -

 وضوع التي تتطلب مزاولتها خصائص بدنية بفيزة.سة بؼعابعة ىذا ابؼاابغاجة ابؼ -

وضع أساس علمي للتعرؼ على أىم المحددات وابػصائص التي تساعد في عملية انتقاء اللاعبتُ وتوجيههم  -

 في كرة السلة حسب منصب اللعب.

 تحديد المفاهيم والمصطلحات:-6

يتنافس فيها فريقاف يتألف كل منهما من بطسة لاعبتُ نشيطتُ يحاوؿ كلاهما إحراز  رياضة بصاعية: ىي كرة السلة

 أمتار في العالد.3نقاط سلة يطُلق عليها ابؽدؼ وترتفع عن الأرض بدقدار 

: وىي القدرات البدنية التي يتميز بها لاعب كرة السلة، وتتمثل في: التحمل، ابؼرونة، السرعة، ةالمواصفات البدني

 القوة  والرشاقة.

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9
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، لاعب خط وسط مناصب اللعب : وىو تقسيم مراكز اللاعبتُ داخل ابؼلعب إلذ لاعبي خط دفاع، لاعبي ىجوـ

  واحد.

 الدراسات السابقة:-7

 :الدراسة الأولى

 2013/2013البواقي، قسم التًبية البدنية والرياضية  أـمرابطي، جامعة : ابضد الطالب

 الانفجارية لدى لاعبي كرة السلة صنف أشباؿاثر برنامج تدريبي لتنمية القوة  العنوان:

 : الفرضيات التساؤلات و

 طائرة صنف أشباؿ؟ما تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة ال التساؤل الرئيسي:

 للبرنامج التدريبي في كرة السلة لتنمية القوة الانفجارية اثر على لاعبي كرة السلة  الفرضية العامة:

 الفرضيات الجزئية:

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في اختبار  -1

 المجموعة التجريبية الوثب العمودي من الثبات لصالح

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في اختبار  -2

 الوثب العمودي مع خطوات الاقتًاب لصالح المجموعة التجريبية.

بطة في اختبار ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتتُ التجريبية والضا -3

 القفز الأفقي لصالح المجموعة التجريبية.

 النتائج
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات القوة الانفجارية  -

 للمجموعة التجريبية.

رات القوة الانفجارية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في اختبا إحصائيةعدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة  -

 لمجموعة الشاىدة.
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 :  الدراسة الثانية

 .2013/2013: بوخبلة رياض، جامعة بسكرة، قسم التًبية البدنية والرياضية/ الطالب

 العنواف: اثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة والسرعة لدى لاعبي كرة السلة لدى الأشباؿ

 :التساؤلات والفرضيات 

 : يالتساؤل الرئيس

 ىل للبرنامج التدريبي في كرة السلة لتنمية القوة والسرعة اثر على لاعبي كرة السلة؟ 

 :  الفرضية العامة

 للبرنامج التدريبي في كرة السلة لتنمية القوة والسرعة اثر على لاعبي كرة السلة.

 : الفرضيات الجزئية
 السلةللبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتنمية القوة اثر على لاعبي كرة 

 للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتنمية السرعة اثر على لاعبي كرة السلة

 النتائج 
 والسرعةوجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات القوة  -

 للمجموعة التجريبية

 والسرعةبعدية في اختبارات القوة بتُ الاختبارات القبلية وال إحصائيةعدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة  -

 لمجموعة الشاىدة.
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 تمهيد:
و ذلك لاف مهارتها جذابة وىدفها متميز عن  ،شعبية في العالد الأكثرتعتبر رياضة كرة السلة من الرياضات ابعماعية 

التغيتَ  إلذ، ولعبة كرة السلة دائما و فنونها في تطور مستمر، ويرجع ىذا التطور الأخرىالرياضية  الأىداؼسائر 

 الأمراللاعبتُ وابؼشاىدين، و  إمتاعاللعب ومن ثم  إيقاععلى قوانينها بهدؼ زيادة سرعة  يطرأوالتعديل ابؼستمر الذي 

 خاصة من الناشئتُ. انتشار اللعبة و زيادة عدد بفارسيها  إلذبدوره  أدىالذي 

الصراع ابغركي بتُ فريقتُ من اللاعبتُ يحاوؿ كل منهما حيازة الكرة ووضعها  ألوافواف كانت لعبة السلة ىي لوف من 

تو بؾالا فكريا واسعا وعميقا بؼدربي  أفي سلة ابػصم، فاف ىذا الصراع الذي بركمو قوانتُ وقواعد بؿددة كاف منذ نش

 وأثناءالدفاع لسرعة حيازة الكرة   أثناءدراسة فنونها، وذلك بهدؼ تطوير برركات اللاعبتُ كرة السلة والقائمتُ على 

 السلة.  إصابةابؽجوـ لسرعة ودقة 

تنوع واتساع فنونها ، فقد  إلذ أدىوفي وقتنا ابغالر وبعد التعديل ابؼستمر لقوانتُ اللعبة عقب كل دورة اوبؼبية الذي 

مؤلف  إصداروابػططية واللياقة البدنية النفسية وابغركية، من الصعب  الأساسيةرات متطلبات عالية من ابؼها أصبحت

جعل كرة السلة  الإنسانيةسائر العلوـ  إلذابؼمارسة الرياضية  إخضاع إفواحد يتناوؿ كل موضوعات كرة السلة، كما 

من تعمق في بفارستها وتدريسها  إلااتو بؾالا فنيا لا يعي متغتَ  إنها إلذ بالإضافةبؾالا علميا واسعا للدراسة والبحث 

 وتدريبها . 
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 كرة السلة :  تعريف -1
كرة السلة ىي لعبة بصاعية بسارس بكرة كبتَة ابغجم باليدين فقط وذلك في ملعب مستطيل الشكل قائم الزوايا خاؿ 

كل ىذه ابؼواد بتنطيط الكرة و او ابػشب او التارتاف حيث تسمح   بالإسفلتمن العوائق ارضية صلبة يدكن بذهيزىا 

 ارتدادىا عن الارض بدجرد سقوطها .

عند منتصف كل ضلع من الضلعتُ القصتَين للملعلب تعلق لوحة عليها حلقة مثبت بها شبكة حيث بسثل ىذه 

 ابغلقة و الشبكة شكل السلة التي اقتًف ابظها باللعبة .

 زمن كل شوط عشروف دقيقة و بتُ الشوطتُ فتًة راحة زمن مباراة كرة السلة اربعوف دقيقة مقسمة الذ شوطتُ

 للاعبتُ مقدارىا عشر دقائق .

( لاعبتُ فقط داخل ابؼلعب ، ويدكن استبداؿ اي عدد 6( لاعبا يتواجد منهم )23يتكوف كل فريق لكرة السلة من )

 منهم اثناء اللعب او خلاؿ فتًة الراحة بتُ الشوطتُ .

الكرة عاليا من وسط ابؼلعب بواسطة ابغكم و ذلك بتُ اثنتُ فقط من اللاعبتُ يدثل كل تبدا مباراة كرة السلة بقذؼ 

 منهما احد الفريقتُ . 

من اعلى الذ اسفل في سلة الفريق الاخر  رويتلخص اداء لاعبي كل فريق اثناء ابؼباراة في بؿاولة تصويب الكرة لكي بسر 

ضاء الفريق الاخر من القياـ بهذا العمل حياؿ سلتهم ، و الوقت منع اع نفس وذلك لاكبر عدد من ابؼرات، وفي

 1 يحسب لكل فريق نقطتاف عن كل اصابة ناجحة .

يحاوؿ كل فريق بدجرد حيازة الكرة الاقتًاب بها الذ اقرب مكاف من سلة ابػصم حتى يسهل اصابتو ، وذلك بتمرير 

لذلك كابعري بالكرة او ابػروج بها عن ابؼلعب مثلا  الكرة بتُ اعضاء الفريق او تنطيطها للتقدـ بها ، و اي بـالفة

للفريق الاخر لادخابؽا من خارج ابغدود ابعانبية للملعب ، و اثناء الصراع بتُ لاعبي  ىايجازي اعضاء الفريق باعطاء

ي لاعب الفريقتُ على حيازة الكرة او التحرؾ بها او تصويبها لا يسمح بالاحتكاؾ البدني او الاعتًاض ابؼعتمد من ا

، و جزاء ذلك يسجل على اللاعب ابؼتسبب خطا شخصي و يدنح اللاعب ابؼتضرر عدد من الرميات ابغرة حسب 

                                       
 7، ص 2004ابضد أمتُ فوزي: كرة السلة للناشئتُ، بدوف طبعة، ابؼكتبة ابؼصرية للطباعة والتوزيع، الإسكندرية،  1
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نوع ابػطا و برسب كل اصابة للهدؼ في ىذه ابغالة بنقطة واحدة . كما يفقد اي لاعب حق الاشتًاؾ في مواصلة 

 اللعب اذا ارتكب بطسة اخطاء شخصية خلاؿ ابؼباراة . 

تهاء ابؼباراة يحسب عدد النقاط التي حصل عليها الفريق ، و يفوز بابؼباراة الذي حصل على اكبر عدد من وبعد ان

النقاط وفي حالة تعادؿ الفريقتُ في عدد النقاط يستانف اللعب لفتًة مدتها بطس دقائق و يكرر ىذا الاجراء الذ عدد 

 لاعلانو فائزا بابؼباراة .من ابؼرات حتى يتفوؽ احد الفريقتُ في عدد احد الفريقتُ 

تتميز لعبة كرة السلة بسرعة و ديناميكية تبادؿ الفريقتُ بؼواقف ابؽجوـ و الدفاع ، فمنذ بغظة استحواذ احد اللاعبتُ 

الفريق الاخر و اصابة سلتو  (1)على الكرة يصبح فريقو في حالة ابؽجوـ ، حيث يحاوؿ الفريق خلابؽا التغلب على دفاع

صيب ىذا الفريق ابؽدؼ او يفقد الكرة نتيجة بؼخالفة قانوف اللعبة او ارتكاب احد اعضائو خطا ، وبدجرد اف ي

شخصي او استحواذ الفريق الاخر للكرة اثر بسريرة خاطئة او تصويبة فاشلة ينقلب ىذا الفريق الذ حالة دفاع ويحاوؿ 

غتَ السريع في وضع الفريق دفاعا و ىجوما اثناء منع الفريق الاخر من التقدـ بالكرة و اصابة ىدؼ . و تبعا بؽذا الت

ابؼباراة ، تتعدد طبعا مواقف اللعب و تتنوع و يكوف لازما على اللاعبتُ اسستخداـ انسب ابؼهارات و ابػطط بؼقابلة  

بؽذا كل موقف من مواقف اللعب بدا يحقق الوصوؿ الذ ابؽدؼ ابؼوضوع اماـ الفريق الا و ىو الفوز بنتيجة ابؼباراة . و 

تتنوع ابؼهارات و ابػطط في لعبة كرة السلة و تعدد تعددا كبتَا اذا ما تم مقارنتها بكثتَ من الالعاب ابعماعية  

 الاخرى.

و لقد ادى تعدد و تنوع مهارات و خطط كرة السلة و سرعة و كثرة الانتقاؿ من حالة الدفاع الذ حالة ابؽجوـ و 

ادى بدوره الذ اجتذابها لعدد كبتَ من اللاعبتُ و ابؼشاىدين حتى اصبحت كرة  العكس الذ الاثارة و ابؼتعة ، وىذا ما

السلة في معظم دوؿ العالد اللعبة الشعبية الثانية  وابؼنافس الاوؿ لكرة القدـ من حيث عدد اللاعبتُ و ابؼشاىدة ، بل 

  في الاسكندرية ، ويرجع ذلك ىي اللعبة الشعبية الاولذ –وليست كرة القدـ –اننا نستطيع القوؿ اف كرة السلة 

في لعبة كرة السلة وحصولو على اكثر من بطولة بؿلية ودولية،  –الابراد السكندري  –لتفوؽ نادي الاسكندرية الاوؿ 

 ء كمشاىدين او بفارستُ بؽا.ابالكثتَ من السكندريتُ الذ التعلق بهذه اللعبة ابؼمتعة سو  أدىبفا 
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بؼهارات و ابػطط التي تتميز بها ىذه اللعبة ،فهي من اكثر الالعاب ابعماعية التي و بالاضافة الذ الاثارة وتنوع ا

تكسب لاعبيها قدرات بدنية و عقلية وانفعالية و اجتماعية تاىلهم للتكيف مع المجتمع و مع البيئة بكل متغتَاتها 

 ها الصفات التالية : وصراعاتها . و لقد اسفرت البحوث التي اجريت في اف لعبة كرة السلة تكسب بفارسي

 ابؼرونة . –الرشاقة  –التحمل الدوري التنفسي  –التحمل العضلي  - السرعة و القوةالصفات البدنية :-أ

القدرة على ادراؾ ابؼسافات والازمنة  –القدرة على التًكيز الانتباه و توزيعو وبرويلو الصفات العقلية: -ب

القدرة على  –سرعة الاستجابة للمثتَات –رعة ابزاذ القرارت القدرة على س –سرعة الادراؾ  –والابذاىات 

 الاستجابة لبعض ابؼثتَات ابؼوجودة في البيئة دوف غتَىا . 

 –ابغساسية  –الاصرار –ابغيوية –ابؼثابرة و ابغرص  -الاتزاف الانفعالر-الثقة بالنفسالصفات الانفعالية:  -ج

 ابؼسؤولية الشخصية. 

التفاعل الاجتماعي ، و من ثم التكيف  –القدرة على تكوين علاقات اجتماعية  الصفات الاجتماعية: -د

 . (1)الاجتماعي و ابؼواجهة الايجابية للمشكلات الاجتماعية 

 / تعريف اللعبة : 2
ىي لعبة بذري بتُ فريقتُ ، يسعى كل فريق لادخاؿ الكرة في سلة مرتفعة عن ارض ابؼلعب في كل جهة من ابؼلعب 

يركض اعضاء الفريق لادخاؿ الكرة في السلة لتسجيل نقطة تفوؽ . كما انها احدى الالعاب الرياضية سلة لفريق 

الاكثر شعبية في العالد بعد كرة القدـ و يستطيع السيدات و الرجاؿ بفارستها ضمن القوانتُ نفسها والقواعد ابؼهارية 

 ذاتها .

 / لمحة تاريخية عن كرة السلة في العالم :3

 :قديماة السلة /كر 3-1  
يعود تاريخ نشاة ىذه اللعبة الذ القرف السابع ؽ.ـ، و كانت بسارسها بعض من ابغضارات القديدة من امثاؿ 

الكولومبيوف القدماء اضافة الذ قدماء مصر وشعوب ابؼايا ، وكانت تشابو لعبة كرة السلة وابظها البوكتابوؾ، وكانوا 

 ن خلاؿ فريق ضد فريق .يدارسوىا سواء بشكل فردي او زوجي او م
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كما انها كانت بسارس بواسطة ضربها بالاكواع و الاوراؾ والافخاذ والركب دوف استعماؿ الايدي والارجل. وىدفها 

ىو عبارة عن حلقة من ابغجر معلقة على علو ثلاثة امتار او اربعة بفا كاف يجعل اصابة ابؽدؼ على جانب من 

 و كسور بتُ اللاعبتُ ..)ىذا على ذمة روايات ابؼؤرختُ( . الصعوبة ، بدا كاف يسببو من حوادث 

 /كرة السلة حديثا :3-2
اما كرة السلة حديثا التي نعرفها اليوـ فقد اوجدت واختًعت من طرؼ الدكتور جيمس ناي بظيث استاذ التًبية 

بؾلس الاساتذة  ـ حيث انو كلف من قبل29:2البدنية في جامعة كانزاس سيتي بلورنس ، لعبة جديدة في عاـ 

لايجاد لعبة بسكن الطلاب من المحافظة على لياقة اجسادىم اثناء الفصل الشتوي فابتكر تلك اللعبة وابظاىا بكرة 

السلة و كانت بسارس في بدايتها باف علق سلتتُ قديدتتُ من سلاؿ ابػوخ في طرفي صالة رياضية مغلقة ، على ارتفاع 

عن منافسة فريقتُ ، و كاف يتعتُ عليهم اف يصعدوا على سلم لاستخراج الكرة من امتار ، و كانت ابؼباراة عبارة  4

سلة ابػوخ كلما احرز احد الفريقتُ ىدفا، الااف احد اللاعبتُ اىتدى الذ خلع قاع سلة ابػوخ فتسقط الكرة بعد 

  (1)مرورىا من السلة الذ الارض ثانيا.

بظيث حيث عملوا على نشرىا في مدنهم وقراىم اثناء عطلة راس  نالت اللعبة اعجابا و حبا من قبل طلاب الدكتور

السنة فامتدت تدريجيا الذ الكليات و ابؼدارس و ابؼعاىد و ابؼدارس الامريكية قبل اف توضع قوانينها بشكل عاـ بعد 

الية لكرة السلة اضطر الدكتور بظيث الذ القواعد الثلاثة عشرة بؽذه اللعبة و التي استوحت منها بعد ذلك الانظمة ابغ

اذ بقي منها اثتٍ عشرة في القانوف ابعديد بعد ذلك ثبتت بصعية الشباب ابؼسيحية اللعبة في الولايات ابؼتحدة 

الامريكية و في غتَىا من البلداف التي كاف للجمعية فروع فيها و مع مرور الزمن و تطور اللعبة دخلت ميداف 

 ا و نظمها ابغالية . الاحتًاؼ فمرت بدراحل عديدة متخذة شكله

ـ و كاف ذلك في 29:3اقيمت اوؿ مباراة بتُ فريقتُ من بصعية الشباف ابؼسيحية بددينة سبتَبقفيلد في مطلع عاـ 

صالة مغلقة ، علق على جدرانها سلتتُ كاف على ابغكم مهمة الصعود على سلم لاخراج الكرة من السلة عقب كل 

 ى من منتصف اللعب . اصابة ناجحة ثم يستانف اللعب مرة اخر 

 ابؼبادئ الاولذ بؽذه اللعبة :

                                       
(1 ) http://www.saef3.com/vb/thread7197.html. 
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 شكل الكرة )كروي ( ووزنها خفيف . -

 عدـ ابعري بالكرة في اليدين ابعاد ابؼلعب صغتَة و البحث عن التحكم ابعسمي .  -

 عدـ التلاحق بتُ اللاعبتُ ، حرية استقباؿ الكرة . -

 لوحة ابؽدؼ عاليا و عموديا . -

 مة الذ يومنا ىذا و كل قانوف جديد او تعديل يجب اف يكوف مناسبا بؽا . ىذه ابؼبادئ الاساسية بؿتً  -

 /تطور اللعبة و انتشارها :3-3
ـ تاريخ ظهور اللعبة ابعماعية كرة السلة عرفت ىذه اللعبة تطورات كبتَة فهي بسارس في كافة ارجاء 29:3من سنة 

مليوف حسب الفدرالية العابؼية لكرة السلة  241ؿالعالد على مستوى القارات ابػمس حيث عدد بفارسيها يتجاوز ا

(f.i.b.a ) 

كرة السلة بهذا ابغجم الكبتَ من ابؼمارستُ تعتبر الرياضة الشعبية الاولذ نظرا لانها الرياضة رقم واحدة في الولايات 

 في ىذين البلدين . ابؼتحدة الامريكية و الصتُ الشعبية و بالتالر العدد الكبتَ من ابؼمارستُ مقارنة بعدد السكاف 

 بدات البنات بفارستها في بعض ابؼدارس و ابعامعات الامريكية .2:11و في سنة  -

شباب  دأبحيث  اقيمت اوؿ دورة في كرة السلة بتُ شباب بعض ابعامعات الامريكية 2:13وفي سنة  -

ـ بددينة ساف 2:15العالد يتعرؼ على لعبة كرة السلة خلاؿ دورة الالعاب الاوبؼبية التي اقيمت في سنة 

لويس الامريكية حيث قدمت بعض الفرؽ الامريكية عروضا لفنوف اللعبة اماـ بؾموعة من ابؼشتًكتُ في 

الدورة و منظميها . ولقد ادت ىذه العروض الذ الاعتًاؼ بلعبة كرة السلة و تم ادراجها ضمن برنامج 

 الالعاب الاوبؼبية .

لسلة و توزيعو ومع ذلك لد تتقيد بو بصيع الفئات ابؼمارسة للعبة ، حيث  وؿ قانوف لكرة اأـ تم طبع 2:16وفي سنة 

لذ تكوين بعنة إكاف للجامعات قانوف خاص و للمدارس قانوف اخر و للبنات قانوف ثالث ، و ىذا ما دعي 

تعديلو ـ لدراسة مواد القانوف و  2:17مريكيوف للتًبية الرياضية ابؼهتموف باللعبة و ذلك في سنة لأساتذة الأا
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صبح القانوف عقب ىذا الاجتماع أت عند بفارسة اللعبة ، و قد أليناسب بصيع الفئات في ضوء ابؼشاكل التي طر 

 . (1)( مادة فقط24ف كاف )أ( مادة بعد 33يتضمن )

ومع ذلك استمرت الفئات ابؼختلفة من طلبة ابعامعات ومدارس البنتُ ومارس البنات في تطبيق قوانتُ خاصة حتى 

لزاـ ابعميع بتطبيق قانوف موحد إـ حيث اجتمعت بعنة من بفثلي ىذه الفئات ابؼختلفة و اتفقت على 2:26سنة 

سيوية كالفلبتُ بواسطة لأوروبية و الأت اللعبة تظهر في بعض الدوؿ اأجراء تعديل اخر يناسب ابعميع . بدإبعد 

ا قامت بصعية الشباف ابؼنتشرة في كثتَ من دوؿ ( ، كم2:29-2:25ولذ )لأمركيتُ خلاؿ ابغرب العابؼية الأابعنود ا

 ربعوف دولة.أـ تسعة و 2:31العالد في تبتٍ نشر اللعبة حتى بلغ الدوؿ التي ظهرت فيها ىذه اللعبة في سنة 

 ختصاصاتو ما يلي : إىم أـ كاف من 2:43لذ تكوين ابراد دولر للعبة في سنة إدى أمر الذي لأا

 ولية بؼمارسة اللعبة . لأتعليم و نشر وتثبيت القواعد ا .2

 سس بفارستها أبضاية روح اللعبة عن طريق صياغة قواعد و  .3

 ف ىناؾ بعض القواعد التي وضعها جيمسألا إتو أوقد تناوؿ الابراد الدولر للعبة قانونها بالتعديل و التطوير منذ نش

ساس الذي بنيت عليو  ىذه القواعد لألذ يومنا ىذا ، حيث يعتبر لب اللعبة و اإ ناي بظيث  ما زالت بركم التباري

 منع الاحتكاؾ الشخصي .  – فقي ومعلق أابؽدؼ مازاؿ  –  عدـ ابعري بالكرة -ىي : 

ـ و اشتًكت في 2:47بؼانيا سنة أقيمت ببرلتُ بأوؿ مرة ضمن برنامج الدورة الاوبؼبية التي لأظهرت لعبة كرة السلة 

 ( دولة من فرؽ لكرة السلة .32ىذه الدورة )

وبعد انتشار ىذه الدورة انتشرت لعبة كرة السلة انتشارا سريعا وواسعا حيث ظهرت في الكثتَ من دوؿ العالد ، و 

عضاء في لأـ ، ثم تكوف بكل قارة ابراد لكرة السلة يضم الدوؿ ا2:61وؿ بطولة لكاس العالد للرجاؿ سنة أقيمت أ

قليمية  إبراديات إة لكرة السلة ، كما تكونت يفريقلإنظمة او ابؼ  سيويلأوروبي و الابراد الأالابراد الدولر كالابراد ا

ردف ، سوريا لأمصر ، ا) الآتيةـ و كاف مقره بتَوت ويضم دوؿ 2:56براد العربي لكرة السلة الذي تكوف سنة لإكا

خرى من أ ، لبناف ، العراؽ ، تونس، ليبيا و السوداف ( حيث زادت عضويتو حاليا بانضماـ دوؿ ابػليج و بؾموعة

ندية  أـ بتنظيم بطولة الدوؿ العربية و بطولة 2:64الدوؿ العربية ، و يقوـ ىذا الابراد الذي توقف نشاطو حتى سنة 
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يضا بؾموعة من الابرادات الفرعية مثل أبطاؿ الكؤوس في الكؤوس في الدوؿ العربية ، كما تكونت أبطاؿ الدوري و أ

) السعودية ، الكويت ، قطر ،    لكرة السلة الذي يضم بؾلس التعاوف ابػليجيابراد دوؿ البلقاف و الابراد ابػليجي 

صبح أمارات ، البحرين  و سلطنة عماف ( و غتَ ذلك من الابرادات التي ظهرت في كثتَ من مناطق العالد و التي لإا

 سباب انتشار اللعبة و ازدىارىا . أىم أنشاطها من 

بغصوؿ على كافة حقوقها و مساواتها بالرجل ، فلم يكن في وسع الابراد الدولر صرارىا على اإة و أبغاح ابؼر إو مع 

ف لقيت كرة السلة بذاوبا ىائلا لدى أف يتجاىل تنظيم بطولة عابؼية للسيدات مثل بطولة الرجاؿ بعد ألكرة السلة 

لعاب أثناء ألة في ىلسنكي ة التي تشكل نصف المجتمع . ففي اجتماع ابؼؤبسر العلمي للابراد الدولر لكرة السأابؼر 

 ربع سنوات . أف تقاـ كل أوؿ بطولة على أصدر ابؼؤبسر قرارا بتنظيم أـ الاوبؼبية ، 2:63

شتًؾ فيها عشرة فرؽ دولية ىي : إـ بجمهورية شيلي 2:64وؿ بطولة لكأس العالد للسيدات في مارس أقيمت أوقد 

رجنتتُ و بتَو و ابؼكسيك و سويسرا و كوبا، و مازالت لأواي و االولايات ابؼتحدة و شيلي و فرنسا و البرازيل و بارج

ربع سنوات شانها في ذلك شأف بطولة الرجاؿ ، و الدورات الاوبؼبية التي تقاـ خلابؽا بطولتتُ أىذه البطولة تقاـ كل 

  (1)خرى للسيدات.لأحداىا للرجاؿ و اإ

ـ ، و ذلك بفضل بصعية الشباف ابؼسيحية التي 2:39سنة لا حوالر إوبالنسبة للبلاد العربية لد تعرؼ ىذه اللعبة 

ـ 2:47وؿ مرة في دورة برلتُ الاوبؼبية سنة لأالتي اشتًكت  مصر بكاءأنشرتها بتُ مدارس القاىرة و جامعاتها في 

 ماـ ابؼكسيك التي نالت ابؼيدالية البرونزية . أولذ وخسرت في الثانية لأففازت في ابؼرحلة ا

ندية بفا لأناف عرفت ىذه اللعبة بواسطة البعثات التبشتَية الفرنسية التي نشرىا بتُ ابؼدارس الفرنسية و اما بالنسبة للبأ

سس ابراد ىذه اللعبة باسم الابراد ألعاب الرياضية . ثم تلأطار ابراد اإـ في 2:56لذ تنظيمها ربظيا سنة إدى أ

 ـ . 2:61وؿ بعنة بؽذا الابراد في أت ـ . و تشكل2:61اللبناني لكرة السلة و الكرة الطائرة في 

 بعض تواريخ تطور كرة السلة :
 ـ ( 29:2مريكا ومبتكرىا )د.جيمس ناي بظيث عاـ أيعتبر اصل كرة السلة 

 نساف في كلية بظيث .لإلذ اإـ قدمت )مز.ساند ابوت ( كرة السلة 2:11عاـ  -
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 مريكية .لأـ تكوف دوري ابعامعات ا2:13عاـ  -

 مريكا لكرة السلة .أاد غرب ـ تكوف ابر2:16عاـ  -

 مادة( . 23مادة( بدلا من )33ـ تكونت بعنة لدراسة القوانتُ و تعديلها فجعلتها )2:17عاـ  -

 وؿ مرة . لأوحة لـ استعملت ال:2:1عاـ  -

وؿ مؤبسر لكرة السلة في الولايات ابؼتحدة ضم مندوبتُ من ابؼدارس و ابعامعات و بصعية أقيم أـ 2:26عاـ  -

 سيحيتُ . الشباف ابؼ

 بكاء العالد . أمريكيتُ في لأعبة عن طريق ابعنود الـ( انتشرت ال2:29-2:25ولذ )لأأثناء ابغرب العابؼية ا -

 دولة( بسارس كرة السلة في العالد .  53حصاء في الولايات ابؼتحدة أوضح أف )إـ تم عمل  2:31عاـ  -

بظيا بدورة )روبيلن ( و ذىب )جيمس ناي ولذ المجاؿ الاوبؼبي ر لأـ دخلت كرة السلة للمرة ا2:47عاـ  -

 بظيث( و خطب باللاعبتُ و ذكر بؽم قصة اللعبة .

مريكا ( أدولة ( من بينها )مصر( و قد فازت ببطولة الدورة )32بلغ عدد الدوؿ ابؼشتًكة في ىذه الدورة ) -

 وقد نشر )د.جيمس ناي بظيث( كتابو عن تاريخ اللعبة و تطورىا .  2:48عاـ 

 عاما .89عمر يناىز  ( عن89في شهر نوفمبر )ناي بظيث( بنزيف في ابؼخ و توفي )عاـ ـ:2:4عاـ  -

في ذلك الوقت وجد  الإحصاءاتعاما على اختًاع كرة السلة و من ضمن 61ـ احتفل بدرور 2:52عاـ  -

 مريكا فقط . أمليوف( شاىدوا مباريات كرة السلة في ذلك العاـ في  1:ف )أ

(1).مليوف( لاعب كرة سلة تقريبا 31من ) كثرأ الآفمريكا أيوجد في  -
 

 التطور التاريخي لقانون كرة السلة :-4
 بدأت لعبة كرة السلة بالقانوف الذي صاغو ناي بظيث و الذي يدكن ابقازه فما يلي : 

( لاعبتُ :( لاعبا يتواجد منهم داخل حدود ابؼلعب )51( و )41فراد الفريق الواحد بتُ )أيتًاوح عدد  .2

 فقط .

 بكلتا اليدين معا . أوي ابذاه بكو السلة بيد واحدة أي لاعب بقذؼ الكرة من ح لأيسم .3

                                       
(1 ) http://www.saef3.com/vb/thread7197.html. 
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 و بكلتا اليدين مع استخدامو قبضة اليد في ذلك . أي ابذاه بيد واحدة أيدكن دفع الكرة في  .4

 ستلامها .إيشتًط على اللاعب عدـ ابعري بالكرة ولكن يدكنو اخذ خطوة واحدة عقب  .5

 قط في مسك الكرة و لا يدكن الاستعانة بجسمو في ذلك أو للاحتفاظ بها . يستخدـ اللاعب يديو ف .6

عاقة باليدين من أىم ابؼمنوعات و يحذر على اللاعبتُ لإالدفع بالأكتاؼ و ابغجز و الضرب و العرقلة و ا .7

 خطاء . لأارتكابها و تدخل ضمن ا

حرزىا و لا يسمح أصابة التي لإغى ايذاء خصمو يطرد من اللعب و تلإاللعب الذي يحاوؿ بناء على مسبقة  .8

 بدواصلة اللعب .

ضرب الكرة بقبضة اليد يعتبر بـالفة لقواعد اللعب ، و الفريق الذي يرتكب ثلاث بـالفات متتالية يحتسب  .9

 خطاء بارتكاب خطأ وسطها .لأبقطع تسلسل ا الأخرلا يقوـ الفريق أضده ىدؼ على شرط 

 نها تعتبر ىدؼ ضده .إحد ابػصوـ بضربها و برريكها فأقاـ ذا استقرت الكرة على حافة السلة و إ .:

فراد الفريق الذي لد أحد أخرى داخل ابؼلعب بواسطة أخرجت الكرة خارج ابغدود فتعاد الكرة مرة أذا إ .21

 خراجها . إيتسبب في 

خراج الكرة من خارج حدود ابؼلعب ، فعلى إكثر معا من فريقتُ متنافستُ في أو أذا تسبب لاعباف إ .22

وؿ لاعب يتمكن أدخابؽا ، و ذلك بتمريرىا في خط مستقيم داخل حدود ابؼلعب ، وعلى إف يقوـ بأابغكم 

طوؿ تصبح أذا احتفظ بها بؼدة إف يتخلص منها في مدة لا تزيد عن بطس ثواف و أمن الاستحواذ عليها 

 . الأخرلفريق ل

حتساب إيضا صحة أو ، كما يقرر ابغكم ىو الشخص الوحيد الذي يقرر كوف الكرة في ابؼلعب من عدم .23

و ىو القاضي الفاصل في كل شيء حتى  لاعب  صابات التي يحرزىا كللإف يسجل عدد اأابؽدؼ ، و عليو 

 علاف خطأ ضده . إعلى قراراتو و جزاء ذلك  التعليق ي لاعبلأيحق  نهاية ابؼباراة ، و لا
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ما البعض كل على حدوده ، و يقوـ ابغكم عند بداية  ابؼباراة يصطف لاعبو الفريقتُ في مواجهة بعضه .24

قصى سرعة بذاه الكرة أشارة البدء يعدو اللاعب بإعطاء إبوضع الكرة في منتصف ابؼلعب ، و عند 

(1)للاستحواذ عليها و بدء اللعب.
 

تحايل على لذ ابػطط ابؽجومية و الدفاعية التي يتم بها الإلتجاء ابؼدربتُ إونتيجة للتطور ابؼستمر في فنوف اللعبة و 

ف الابراد الدولر لكرة السلة يجتمع كل مرة إثارة التي تتمتع بها ، فلإابؼتعة و ا إلذ قانوف اللعبة و التي قد تؤدي اللعبة

خلاؿ دورة اوبؼبية لتطوير القانوف و تعديل بعض مواده بغرض كسر برايل ابؼدربتُ واللاعبتُ على القانوف وزيادة سرعة 

 ثارة ابؼشاىدين و بالتالر يزداد عدد ابؼمارستُ . إر متعة و كثأيقاع اللعب ليكوف إ

 :  يحداث ابؽامة في تاريخ اللعبة و التي كاف بؽا اثر بالغ في تطوير القانوف مايللأومن بتُ ا

ثناء ابؼباراة في الوقوؼ برت سلة ألذ استخداـ لاعب طويل القامة ينحصر دوره إبعا بعض ابؼدربتُ  .2

زملائو بالتمرير لو وىو في ىذا ابؼكاف الذي يتحرؾ منو طواؿ وقت ابؼباراة ليضع خر ويقوـ الفريق الأ

مر الذي أوحى لأت ىذه الظاىرة في الانتشار اأوقد بد ،الكرة في سلة ابػصم بدجرد استلامها 

ة ضافة مادة لقانوف اللعبإثارتها و متعتها ، فقاموا بإللمهتمتُ باللعبة بضرورة ابغد منها حتى لا تفقد 

كثر من ثلاث ثواف و ألا يجوز لأي لاعب مهاجم التواجد بو  حيث ماـ ابؽدؼأبرتم رسم مستطيل 

رمة لتكوف على ف تتسع ىذه ابؼنطقة المحأى ضرورة أـ ر 2:63قيمت سنة أبعد الدورة الاوبؼبية التي 

 . الآفالشكل التي ىي عليو 

ضاء الابراد الدولر ظاىرة جديدة في ملاعب عأـ ، ناقش 2:67ثناء الدورة الاوبؼبية التي أقيمت سنة أ .3

ص ىذه الظاىرة في قياـ أحد اللاعبتُ بعد بدء ابؼباراة خكرة السلة لا تتمشى مع روح اللعبة ، و تتل

عضاء أحكاـ عليها بكل جسمو و قد التف حولو باقي زملائو بؼنع لإبدقائق معدودة بدسك الكرة و ا

و  ،ف سجل ىذا الفريق بعض النقاط القليلة لصابغو الك بدجرد خر من الاستحواذ عليها و ذلأالفريق ا

وؿ ثم تكرر من نفس الفريق طواؿ الشوط الثاني حتى انتهت لأقد استمر ىذا الوضع حتى نهاية الشوط ا

 ستيائهم .إلذ غضب ابعماىتَ و إدى أي لعب بفا أف يحدث أابؼباراة لصابغو دوف 
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ف ينتهي من بؿاولتو ابؽجومية في مدة أعدة برتم على الفريق ابغائز على الكرة لذ وضع قاإدت أوىذه الظاىرة ىي التي 

يقاعو إلذ أربعة و عشروف ثانية ، و ذلك بهدؼ استمرارية اللعب و زيادة سرعة إلا تتجاوز ثلاثتُ ثانية ، تم تعديلها 

لذ نصفو إنصف ابؼلعب ابػلفي ضيفت أيضا ومن نفس ابؼنطلق بعض ابؼواد برتم على الفريق نقل الكرة من أ، و قد 

لذ النصف ابػلفي ومراوغتو وفرض حتمية إعادة الكرة إمامي في مدة لا تتجاوز عن عشر ثواف و كذلك منع لأا

 ثناء ابؼباراة .أالتصويب بكو ابؽدؼ و زيادة عدد بؿاولاتو 

جراء إـ ، 2:95تي أقيمت سنة ختَة لقانوف اللعبة و التي أدرجت عقب الدورة الاوبؼبية اللأو من أىم التطورات ا

تعديل على بزطيط ابؼلعب ينحصر في رسم نصف دائرة على بعد ستة أمتار من كل ىدؼ، وبرتسب كل تصويبة 

لذ إناجحة خارج ىذه الدائرة بثلاث نقاط و كل تصويبة ناجحة من داخلها برتسب بنقطتتُ. ويهدؼ ىذا التطوير 

البعيدة عن ابؽدؼ خلاؿ ابؼباراة و عدـ الاطمئناف على نتيجة ابؼباراة زيادة عدد بؿاولات التصويب من ابؼسافات 

تشار اللعبة و زيادة نلذ زيادة اإمر الذي يؤدي بدوره لأثارة و ابؼتعة اللإختَة بؼا في ذلك من  زيادة لأحتى بغظاتها ا

 عدد بفارسيها .

ابؼباريات ، بل تناوؿ ايضا بالتطوير سلوؾ  و لد يقتصر تطوير اللعبة على تنظيم برركات اللاعبتُ و أدائهم خلاؿ

القانوف على مر تاريخ اللعبة بعض ابؼواد التي  ةضيفت بؼادأثناء ابؼباريات ، فقد أاللاعبتُ و ابؼشاىدين و علاقتهم 

داري و ابؼدرب و كذلك ابؼشاىد الذي يخرج عن لإبركم القيم الرياضية و التي يدكن من خلابؽا معاقبة اللاعب و ا

  (1)خلاقية.لألوؾ الرياضي و القيم االس

فيما يلي عرضا موجزا لبعض التطورات التي طرأت على قانوف اللعبة منذ نشأتها من حيث  مقاييس ابؼلاعب و عدد 

 :اللاعبتُ ووقت ابؼباراة

 / مقاييس الملعب :  4-1
 لاعبتُ . 6( قدـ لعدد 61x83لاعبتُ ، ) :( قدـ لعدد x211 71: )2:18في سنة  .1

 ( قدـ . 56x81: )2:33سنة  في .2

 ( قدـ .x96 56( قدـ ، )51x83: )2:49في سنة  .3
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 ( متًا  24x35) -بقاء على اعتماد ابؼلعبتُ و لكن بروؿ القياس الذ ابؼتًلإ: ا2:64في سنة  .4

 - (26 x39 .متًا ) 

 
 

                                                                      : تم اعتماد ثلاثة مقاييس للملاعب :                                    2:67في سنة  .5

 ( متًا .x35 24ابؼلعب الصغتَ ) -

(1) ( متًا .x37 25ابؼلعب ابؼتوسط ) -
 

 ( متًا . x39 26ابؼلعب الكبتَ  )  -

ذا إبثلاثة نقاط  صابةلإسب اتمتً و بر 7: تم رسم نصف دائرة حوؿ ابؽدؼ تبعد عنو مسافة 2:96في سنة  .6   

 جريت من ىذه ابؼسافة . أ

 ( متًا للمسابقة الدولية . x39 26) -: تم اعتماد مقاييس للملعب هما :  :::2 وفي سنة. 7
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                                                          - (37 x25. متًا للمسابقة المحلية ) 

 -35بعاده تتًاوح بتُ )أمستطيل الشكل خاؿ من ابؼوانع ، متوسط رض لأو يرسم ابؼلعب على مسطح من اـ يقا 

ـ( عرضا ، يطلق على الضلعتُ الطويلتُ للملعب اسم  )ابغداف ابعانبياف( و على 26 -24ـ ( طولا و من ) 39

 سم ، وينبغي 6الضلعتُ القصتَين بابغدين النهائيتُ ، و بردد أرض ابؼلعب بخطوط واضحة ، و يكوف بظكها عادة 

 قل .لأماكن ابؼتفرجتُ بكو متًين على اأف تكوف ابؼسافة بتُ ابػطوط المحددة للملعب و أ

 / الدائرة المركزية : 2.4
لذ ابغد ابػارجي إسم ، و يقاس نصف القطر من مركز الدائرة 291ترسم دائرة في وسط ابؼلعب بنصف قطر قدره 

 . تُلمحيطها ، و يرسم بداخلها قطر موازي للحدين النهائي

 / خط الرمية الحرة :  3.4
سم عن ابغافة الداخلية للحد  691ذ تبعد حافتو البعيدة مسافة إ ،نو يرسم بشكل مواز لكل من ابغدين النهائيتُإف

 سم، و تقع نقطة وسطو على ابػط الذي يصل بتُ منتصفي ابغدين النهائي للملعب. 471النهائي، و يكوف طولو 

 / وجه الهدف :4.4
سم 291بعادىا أسم ، و تكوف  4ابؽدؼ من خشب متتُ أو أية مادة شفافة مناسبة ، و يكوف بظكها تصنع لوحة 

سم أفقيا ، و :6سم رأسيا و لونها أبيض ، يكوف سطحها أملس ، ويرسم مستطيل وراء ابغلقة طولو  231أفقيا ، 

 سم .  6حدودىا بإطار بظكو  سم ، كما بردد أطراؼ اللوحة الأربعة أو 6سم رأسيا ، و بظك أضلاعو  56عرضو 

 / موقع الأهداف :   5.4
سم من ابغدين النهائيتُ و موازيتُ لبعضهما البعض ، و في مستوى عمودي على  231توضع اللوحتاف على بعد 

ف الأعمدة التي برمل اللوحتتُ أسم عن أرض ابؼلعب ، كما  386أرض ابؼلعب ، تعلو ابغافة السفلى لكل لوحة 

قل ، و الأ سم على 51رض عن ابغد النهائي القريب منها مقدار لألعب ، و تبعد نقطة اتصابؽما باتكوف خارج ابؼ

 تطلى بلوف داكن . 
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 : / السلتان6.4
سم، طوبؽا  51وىي عبارة عن شبكة مصنوعة من حبل أبيض، تثبت في حلقة حديدية برتقالية اللوف قطرىا الداخلي 

 31كرة خلابؽا سهلا، و يبلغ بظك قطر القضيب الذي تصنع منو ابغلقة سم، و تصنع بحيث بذعل مرور ال 71

 (1)مليمتًا. 

 الحلقتين : / موقع 7.4
سم عن الأرض ابؼلعب و  416تثبت ابغلقة ابغديدية على اللوحة تثبيتا متينا وفي مستوى أقصى بحيث تعلو بدقدار 

ف تكوف ابؼسافة بتُ سطح اللوحة و أقرب أة على ف تكوف على بعدين متساوين من ابغافتتُ العموديتُ للوحأيجب 

 (2)سم .  26نقطة من ابغافة الداخلية للحلقة ابغديدية 

 الكرة :  / 8.4
، أو أي مادة من ابؼطاط ، ضمنها متانة من ابؼطاط  الكاوتش، تصنع من ابعلد ، أو  الاستدارةيجب أف تكوف تامة 

غراما ، يتم نفخ الكرة بحيث إذا ألقيت من إرتفاع  761-711سم ، ووزنها بتُ  91 -86يتًاوح بؿيطها بتُ 

سم مقاسة من أعلى الكرة و ذلك إذا  231سم على أرض خشبية صلبة فإنها ترتد إلذ ارتفاع لا يقل عن 291

سم  إذا بؼست الأرض عند اكبر أجزائها  251بؼست الكرة الأرض عند اقل أجزائها حساسية ، و لا يزيد على 

 حساسية .

 / اللاعبون :9.4
 لاعبتُ . :: 2:16في سنة  .2

 لاعبتُ حسب إتفاؽ الفريقتُ . :-6: من 2:18في سنة  .3

 لاعبتُ حسب  إتفاؽ الفريقتُ . :-7:من 2:33في سنة  .4

 لاعبتُ فقط . 7: 2:35في سنة  .5

 لاعبتُ فقط. 6: 2:39في سنة  .6

 

                                       
(1 ) http://www.saef3.com/vb/thread7197.html. 
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 /وقت المباراة :4..1
 ( دقيقة .23:شوطاف مدة كل شوط) 2:16في سنة  .2

 ( دقيقة.26: شوطاف مدة كل شوط )2:18ة في سن .3

 ( دقائق . 9شواط كل شوط )أربعة أ :2:35في سنة  .4

 ( دقيقة .31: شوطاف مدة كل شوط )2:39في سنة  .5

( دقائق وبينهما 21( دقيقة يتم تقسيمها إلذ فتًتتُ كل فتًة )31:شوطاف مدة كل شوط ):::2في سنة  .6

 دقيقتاف للراحة.
(1) 

 

دقائق ووقت إستًاحة ما بتُ الربع  6( مقسمة إلذ أربعة كل ربع 59ربعوف دقيقة )أتلعب بشانية و أما حاليا فابؼقابلة 

 الأوؿ  والثاني و الربع الثالث و الرابع مدتو دقيقتاف . 

 كرة السلة في الجزائر :  -5
ة وابعزائر خاصة أثبت التاريخ أف ابعيش الفرنسي ىو سبب إنتشار ىذه اللعبة في الكثتَ من الدوؿ العربية عام

، فتنتقل معها فكرة ىذه آخرلذ إـ عن طريق وحداتو ابؼشاركة في ابغرب ، والتي كانت تنتقل من بلد 2:43سنة 

اللعبة وتعمل على نشرىا ، وكانت ىذه اللعبة بؿتكرة على الفرنسيتُ الذين كانوا يدارسونها بغرض التًويح عن النفس 

بست من طرؼ ابعزائريتُ بطريقة بدائية، ثم تطورت بعد ذلك و توسعت حتى بلغ أثناء وقت الفراغ و الراحة ، ثم اقت

ـ ، أما قسنطينة 2:58وىراف ، وكاف ذلك سنة  منخرط سنويا في مناطق ابعزائر الوسطى ، 6111عدد ابؼنخرطتُ 

بطل ابعزائر و منخرط سنويا وفي تلك الفتًة كاف مستوى كرة السلة جيد ، وذلك ما يؤكده فوز فريق وىراف  21111

ـ وكاف رئيسها السيد شريفي علي  2:73كتوبر أ 28، ثم تأسيس الابرادية ابعزائرية لكرة السلة في  إفريقيا الشمالية

ألف منخرط و لقد أنشأت ىذه اللعبة نوادي خاصة بها نادي مولودية  261وبلغ عدد ابؼنخرطتُ في تلك السنة 

، 2:75،  2:74و ىذا الأختَ الذي ناؿ ثلاث بطولات متتالية ) العاصمة ، نادي بتٍ صاؼ ، كيمياء وىراف 

 و كاف يضم في صفوفو موزع بارع ) كدور بػضر ( الذي كاف قائد للفريق الوطتٍ لكرة السلة . ( 2:76
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شملت كل أبكاء القطر ابعزائري لكلا ابعنستُ، وأصبحت كرة السلة ابعزائرية معروفة على  2:87وفي سنة 

والعربي، على سبيل ابؼثاؿ مشاركات ابعزائر في البطولة العربية للأواسط وزيادة على ىذا برصلت  فريقيلإمستوى ا

ـ 2:97ابؼرتبة الثالثة ونالت ميدالية برونزية وابؼشاركة الثالثة في القاىرة في شهر أوت عاـ  آنذاؾعلى مراتب 

بؼرتبة الثالثة في أخر بطولة إفريقية جرت بابؼغرب في وبرصلت على ابؼرتبة الثانية ونالت ابؼيدالية الفضية وبرصلت على ا

ابؼرتبة ما قبل الأختَة ، وتكوف بذلك أوؿ مرة تتأىل إلذ كأس واحتلت وتأىلت إلذ كأس  العالد رفقة أنغولا  3111

 1العالد في تاريخها .

 بسكرةكرة السلة في   نوادي -6

 لكرة السلةنادي المكارم -6-1
 تاريخ النادي:

 وابؼتعلق بابعمعيات  04/12/1990ابؼؤرخ في  90/31النادي بدقتضى القانوف رقم تم تأسيس 

 تم تسليم وصل تسجيل التصريح بتأسيس نادي رياضي للهواة 03/10/2010في يوـ 

 التسمية: النادي الرياضي للهواة مكارـ

 2010ابؼشاركة في ابعهوي : سنة 

 (2010صعود في نفس السنة إلذ القسم الوطتٍ الثاني )

 ( سنوات في القسم الوطتٍ الثاني03لعب مدة ثلاثة )

 2013صعد إلذ القسم الوطتٍ الأوؿ سنة 

 وىي: 2018حتى   2014إضافة فروع أخرى للنادي سنة 

 سباحة )بدوف نشاط(

 كماؿ الأجساـ )ناشط(

 رماية بالأسلحة الرياضية )ناشط(

                                       
(1 )Hamid grin, almoumach de sport algerien. Edition. Anep. 1990. P464. 
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 لكرة السلة نادي اتحاد بسكرة-6-2
للهواة الابراد الرياضي البسكري لكرة السلة من النوادي العريقة في ولاية بسكرة، حيث يعتبر النادي الرياضي 

ومنذ ذلك ابغتُ والنادي يعمل جاىدا من أجل برقيق الأفضل،  عبدلي العقبيعلى يد السيد  1985تأسس سنة 

ىب الشابة، حيث لنا رؤية حيث برصل على عدة ابقازات بؿليا ووطنيا وىذا يرجع إلذ الاىتماـ البالغ لتكوين ابؼوا

مستقبلية لتحضتَ أبطاؿ ابؼستقبل ولكن الظروؼ الصعبة ونقص وسائل التدريب ونقص الإعانات ابؼمنوحة لد تغطي 

الاحتياجات الضرورية لكن ىذا لد يدنع ابغد من إرادة الرياضيتُ وكذا ابؼدربتُ والطاقم الإداري للفرع على برقيق نتائج 

 ايجابية.

 النادي كانت كما يلي :  أما إبقازات

 مرات . 04بطولة الشرؽ  -

 مرات . 03بشن نهائي وطتٍ  -

 .2007سنوات إلذ غاية  07داـ  2000-1999الصعود إلذ الوطتٍ الأوؿ عاـ  -

 ( الهيكل الإداري للنادي01الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 ئيسالر 

 أمتُ ابؼاؿ الكاتب العاـ

مساعد أمتُ مساعد الكاتب 

نائب أول 

 عضو عضو عضونائب ثاني 
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 خلاصة :
بؼركز الثاني بعد لعبة كرة القدـ من حيث متتا تعتبر كرة السلة من أىم الرياضات ابعماعية  في العالد وىي برتل ا    

بعيها و متفرجتُ وبفارستُ بؽذه اللعبة فقد لاقت اقبالا بصاىتَيا كثتَا و ازداد تطورىا من وقت لآخر وقد ارتفع 

مستواىا إلذ الأعلى من حيث الأداء والقوانتُ و الشهرة فقد تم انتشارىا في كل أبكاء العالد و أصبحت تلعب في كل 

كاف وفي أي وقت وأصبحت تدرس في كل ابؼدارس وفي الثانويات وفي ابعامعات وبـتلف ابؼعاىد و الأندية الرياضية   م

وبؼختلف الفئات العمرية أي دوف برديد السن فلعبة كرة السلة تنمي روح ابعماعة و التماسك في الأفراد كفريق واحد 

 لفرد الذي يدارسها بشكل دائموىي تنمي القدرات العقلية و البدنية و ابغركية ل
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الصفات البدنية للاعب 
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 تمهيد: 
على ابؼستوى  أوتعتبر ابؼواصفات البدنية القاعدة الأساسية للأداء الرياضي سواء على المجاؿ ابؼعرفي الرياضي التنافسي 

 وتداولا من طرؼ ابؼختصتُ والباحثتُ الرياضيتُ. اىتماماصطلحات ىذا ما جعلها تكوف أكثر ابؼ النشاط التدريبي. و

بصعوا على أنها أنهم أالواضح بتُ العلماء في إعطاء التسميات وبرديد عناصر ابؼواصفات البدنية إلا  الاختلاؼورغم 

وكذلك بذنب   إرتفاع ضغط الدـ...إلخ تلعب دورا ىاما بؼواجهة خطورة الأمراض كأمراض القلب وتصلب الشرايتُ و

 التدريب وابؼباريات . أثناءالإصابات 

وزيادة على ذلك فإف الصفات البدنية بؽا علاقة وطيدة بالعديد من المجالات ابغيوية منها المجاؿ الرياضي إذ وجدت 

ي على دراسات في ىذا المجاؿ أف اللاعبتُ خلاؿ مباراة كرة السلة يعتمدوف بدرجة كبتَة في بررير طاقة التقلص العضل

وىذا يعتٍ أف الرياضي يقوـ بابغركة ابؼستمرة على  . اللاىوائية اللابضضية الأليةو  ابؽوائية الآليةطاقويتتُ هما  آليتتُ

طوؿ وقت ابؼباراة وتتمثل في ابعري بتُ السريع  أو ابػفيف، والقفز، والتوقف ابؼفاجئ، السحق والرمي، والتمرير 

ومن ىذا بقد أف أىم الصفات البدنية ابؼطلوبة عند الرياضي في ىذه الرياضة  والاستقباؿ في بـتلف الوضعيات...

متمثلة في: ابؼداومة بأنواعها ) الطويلة ، ابؼتوسطة، وقصتَة ابؼدى ( والقوة الانفجارية لسرعة رد الفعل عند ابؽجوـ 

سرعة تغيتَ الابذاه، وسرعة رد  ،بعريابؼرتد، أو عند الارتقاء للارتداد، أو سحق الكرة ... والسرعة بأنواعها )سرعة ا

الفعل(. وصفة ابؼرونة باعتبارىا مفتاح ابغل للستَ ابغسن في تنمية ىذه الصفات، أو زيادة مردود التقلص العضلي، أو 

 لتجنب التعرض بػطر الإصابة قدر الإمكاف أثناء التدريب أو ابؼباراة، وأختَا الرشاقة بأنواعها )العامة وابػاصة (.
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 الصفات البدنية :  تاريخ دراسة-1
لو تتبعنا حركة التاريخ لوجدنا أف الأمم القوية ابؼتحضرة ىي التي برافظ على اللياقة البدنية لشعوبها وذلك بغرض  

البقاء وتقوية العناصر البشرية لقهر الأعداد وفرض السيطرة وكاف الفراعنة أوؿ من سجل التدريبات وابؼسابقات 

رجاؿ منهم كانوا يدتازوف بأجساـ قوية صلبة متناسقة والسيدات رشيقات يعتنتُ بجماؿ أجسامهن وقد  والألعاب فال

كانت اللياقة البدنية عند الفراعنة من أسس تولر ابغكم حيث كاف يقطع الفرعوف من شوطا ابعري أبظو " شوطا 

يف والرقص دابغبل والوثب العالر والتج قرباف" وقد كاف الفراعنة يدارسوف الكرات وابؼصارعة والعدو والتسلق وشد

اليوغا ثم ننتقل إلذ ابغضارة  الرماية والسباحة والإنقاذ والصيد والفروسية وابؼبارزة وابؼلاكمة وابؽوكي وو ورفع الأثقاؿ 

 الإغريقية والتي كانت بدورىا برافظ على اللياقة البدنية لشعوبها . 

 تعريف الصفات البدنية : -2
فتي إبراىيم" : أنها ابغالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة حالتو ابعسمية و التي بسكنو من "م حيث يعرفها

  (1)استخدامها  بدهارة و كفاءة خلاؿ الأداء البدني و ابغركي بأفضل درجة و أقل جهد بفكن ...

تعب لا مبرر لو مع توافر  أما "ىارسن و كلارؾ" : فهي القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية و يقصد دوف

 جهد كافي للتمتع بهوايات وقت الفراغ و مقابلة الطوارئ الغتَ ابؼتوقعة .

وحسب رأي كل من "بؿمد صبحي" ، "كماؿ عبد ابغميد " : فإف اللياقة البدنية ىي مدى كفاءة البدف في 

 (2)مواجهة متطلبات ابغياة ...

: أف اللياقة ىي تلك ابغالة التي  AAHPERDلبدنية و التًويح يعرفها الإبراد الأمريكي للصحة و التًبية ا

 تصف الدرجة التي يستطيع الفرد أداء عمل ما . 

ويضيف " بارو و ماؾ جي": بأف لفظ اللياقة يعتبر من أكثر الألفاظ التي أثارت ابعدؿ و ابػلاؼ في بؾاؿ 

" على ذلك بتعريف القاموس الأمريكي بأف القياس و الاختبارات في التًبية البدنية ، و يستشهد " ماؾ جي 

                                       
 .143ة النشر بؾهولة، صد/مفتي إبراىيم بضادة، التدريب الرياضي ابغديث، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، سن (1)
 .75، ص 1997، القاىرة، مصر، 3د/كماؿ عبد ابغميد وبؿمد صبحي، اللياقة البدنية ومكوناتها، دار الفكر العربي، ط ( 2)
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عداد لشيء ، أو أف اللياقة تتضمن خواص و بظات لإاللياقة : ىي امتداد بػواص الضرورية أوىي الاستعداد أو ا

 (1)لشيء ما.

 أراء العلماء في مكونات اللياقة البدنية )الصفات البدنية(:-3
اد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية" أو لقد أطلق علماء التًبية البدنية و الرياضية والابر

"ابغركية"  للتعبتَ عن القدرات ابغركية أو البدنية للإنساف وتشمل كل من )القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، 

ابؼرونة ( ويربطوف ىذه الصفات بدا نسميو "الفورما الرياضية" التي تتشكل من عناصر رياضية، فنية، خططية 

ونفسية بينما يطلق علماء التًبية البدنية في الولايات ابؼتحدة الأمريكية اسم "مكونات اللياقة البدنية" 

باعتبارىا إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنساف، والتي تشتمل على مكونات اجتماعية، نفسية و عاطفية 

رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلذ وعناصر اللياقة البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب 

)مقاومة ابؼرض، أو القوة البدنية، ابعلد العضلي، التحمل الدوري التنفسي، القدرة العضلية، التوافق، التوازف، 

 ( 2)والدقة(. 

 عناصر الصفات البدنية :-4
حوؿ بعض العناصر .  و بالرغم من ىذا الإختلاؼ إلا أف كلا ابؼدرستتُ إتفقتا على أنها مكونات و إف إختلفوا

 وتطرقنا في بحثنا ىذا إلذ عناصر الصفات البدنية على رأي الكتلة الشرقية ، وقد تطرقنا إليها حسب التًتيب التالر : 
 الرشاقة . –المرونة  –السرعة   -القوة  –التحمل  -

 العضلية :  / القوة 1.4
البطولات الرياضية كما أنها في  على ابؼراتبأرد إلذ يرى العلماء أف القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها وصوؿ الف

تؤثر بدرجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى ، كالسرعة ، التحمل ، الرشاقة ، كما يرى خبراء 

رجة الاختبارات و ابؼقاييس في التًبية ابؼدنية  والرياضية إف الأفراد الذين يتميزوف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجيل د

                                       
 .20، ص2000إبراىيم ابضد سلامة، ابؼدخل التطبيقي في الياقة البدنية، منشأ ابؼعارؼ، الاسكندرية، مصر،  ( 1)
 .171، ص1992، فيصل ياستُ الشاطئ، نظريات وطرؽ التًبية البدنية والرياضية ، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية، بؿمود عوض البسيوني ( 2)
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 ةعالية في القدرة البدنية العامة و يدكن تعريف القوة بأنها : القوة ىي عبارة عن قدرة الرياضي في التغلب على مقاوم

 (1)التصدي بؽا. أوخارجية 

 : / تعريفها1.1.4
تعريف اللعبة في بؾاؿ القوة ىي "مقدار العضلات على التغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة و قد تكوف ىذه  -

  (2)ومات جسم اللعب نفسو أو ابؼنافس أو الكرة أو الإحتكاؾ".ابؼقا

قصى مقدار من القوة و تقاس بالقدرة على أداء التكرار أالقوة ابؽيكلية العضلية: ىي قدرة العضلات على إنتاج  -

 (3)قصى مقاومة.أالواحد من التمرين ب

 

ـ القوة العضلية ، و يدكن القوؿ أف القوة العضلية على بذؿ قوة عضلية و على إمكانية إستخدا يشتَ إلذ قدرة الفرد

 (4)ىي بذؿ جهد أقصى أو التغلب على أقصى مقاومة .

ـ على إلقاء الضوء حوؿ دور ابعهاز العصبي في القوة SHARKEY  1983"  شاركيويركز " -

 العضلية، ويعرفها بأنها: 

لمة إرادي ىنا تعبر عن مدى سيطرة وبركم " أقصى جهد يدكن إنتاجو لأداء إنقباض عضلي إرادي واحد " وك   

 ابعهاز العصبي في القوة العضلية .

ـ على أف القوة العضلية ىي: " أقصى مقدار القوة للقوة يدكن للعضلة أداؤه في LAMB  1984  لامبويؤكد -

 إنقباض عضلي واحد ".

 تالية: و في ضوء ىذه التعريفات يدكن أف يتحدد مفهوـ القوة العضلية في النقاط ال

 أف القوة العضلية ىي المحصلة النابذة عن أقصى انقباض عضلي دوف برديد الثابت أـ ابؼتحرؾ. .1

 أف يكوف الانقباض ذا درجة قصوى ويؤدى بؼرة واحدة . .2

 أف يكوف الانقباض برت سيطرة ابعهاز العصبي الإرادي . .3
                                       

 .480، ص1997، عماف، 1د/ريساف خريبط بؾيد، تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي، دار الشروؽ للنشر والتوزيع، ط ( 1)
 .6، ص1974 تدريب كرة القدـ، دار الفكر العربي، حنفي بؿمد بـتار، الاسس العلمية في ( 2)
 . 14بؿمد بابرقع وايهاب فوزي البدوي، ابؼنظومة ابؼتكاملة في التدريب القوة والتحمل العضلي ، منشأة ابؼعارؼ، الاسكندرية، ص( 3)
 .325، ص 1998ب للنشر، مصر ابعديدة، ابراىيم يالد ساكر وآخروف، موسوعة فسيولوجيا مسابقات ابؼضمار، دار الاولذ، مركز الكتا ( 4)
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لة في ثقل خارجي أـ ثقل نفسو، مقاومة أف ترتبط القوة بوجود مقاومة تواجهها سواء كانت ىذه ابؼقاومة متمث .4

 (1)منافس أو مقاومة الاحتكاؾ.

  :/ أنواعها 2.1.4
 تنقسم القوة بدورىا إلذ ثلاث أنواع كالأتي:

 :  MAXIMUM STRENGTH/ القوة القصوى 1.2.1.4
ضلة في التغلب وىي تعتٍ قدرة ابعهاز العصبي العضلي على إنتاج أقصى عمل عضلي إرادي ، كما أنها تعتٍ قدرة الع

على ابؼقاومة ابػارجية أو مواجهتو ، و يتضح من ذلك أف القوة القصوى عندما تستطيع أف تواجو مقاومة كبتَة 

ضد تأثتَ القوة  متسمى في ىذه ابغالة القوة القصوى الثابتة ، ويظهر ىذا من القوة عند الإحتفاظ بوضع معتُ للجس

از و ابؼصارعة ، و عندما تستطيع القوة القصوى التغلب على ابؼقاومة الأرضية مثلما يحدث في بعض حركات ابعمب

 التي تواجهها فهي في تلك ابغالة تسمى بالقوة القصوى ابؼتحركة ، و ىذا ما يطلق على رفع الأثقاؿ . 

 : STRGHT CHARACTERISTIC BY SPEED/ القوة المميزة بالسرعة   2.2.1.4
ضلي على إنتاج قوة سريعة ، الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة وىي تعتٍ قدرة ابعهاز العصبي الع 

القوة و صفة السرعة في مكوف واحد ، و ترتبط القوة ابؼميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في 

 لكرة .نواعو ابؼختلفة و ألعاب العدو السريع و مهارات ركل اأآف واحد كألعاب الوثب و الرمي ب

 :  Streght endurance / تحمل القوة 3.2.1.4
وتعتٍ قدرة ابعهاز العصبي في التغلب على مقاومة  معينة لأطوؿ فتًة بفكنة في مواجهة التعب ، و عادة ما تتًاوح 

، يف و السباحة و ابعري دثواني ، و يظهر ىذا النوع من القوة في رياضات التج 9ثواني إلذ  3ىذه الفتًة ما بتُ 

حيث أف قوة الدفع أو الشد تؤدي إلذ زيادة ابؼقطوعة المحصلة لزيادة السرعة ، و ذلك مع الإحتفاظ بدرجة عالية من 

  (2)برمل الأداء خلاؿ تلك الفتًة الزمنية المحددة .

 / أهميتها : 3.1.4

                                       
 .84، ص 2003د/ أبو العلاء عبد الفتاح وابضد نصر الدين، فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، بدوف طبعة، القاىر،  ( 1)
 .90-85د/ أبو العلاء عبد الفتاح وابضد نصر الدين، مرجع سابق، ص  ( 2)
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رياضة إلذ أخرى ،فهي هميتها من أست مظاىر القوة العضلية بـتلفة من رياضة مسابقة لأخرى فقط إنما بزتلف يل

ذات أهمية كبرى في أنواع الرياضة ابؼميزة بالقوة و السرعة و لا يجوز إهماؿ تنميتها في بقية أنواع الرياضات الأخرى 

 حيث يحدد مستوى قدرة الرياضي . 

ردة في عدد ابغركات ابؼتكررة في الثانية أو الدقيقة "التًدد ابغركي". وطوؿ ابؼسافة ابؼقطوعة بابغركة ابؼنف -

 السباحة و التجديف و الدراجات وغتَىا من أنواع الرياضة ابؼتعلقة بقدرة التحمل. 

قدرة الرياضي على تأدية ابغركات الصعبة و منفردة أو مركبة في الرياضات الفنية، مثل: ابعمباز والتمرينات  -

 الإيقاعية. 

 ( 1)ور السرعة و التكتيك جيدا.فعالية الأسلوب القتالر في ابؼنازلات الفردية إذا كاف مستوى تط -

 (2)القوة تساىم في زيادة حجم الألياؼ العضلية السريعة لذلك فهي تعتبر قاعدة تنمية السرعة.  -

 تستخدـ القوة كعلاج وقائي ضد التشوىات و العيوب ابعسمانية ، كما تعتبر ضرورية بغسن ابؼظهر . -

سرعة ، ابؼداومة ، الرشاقة ، لذا فهي تشغل حيزا كبتَا تساىم القوة في تقدير الصفات البدنية الأخرى مثل ال -

 في برامج التدريب الرياضي . 

 كما تعتبر القوة بؿددا ىاما في برقيق التفوؽ الرياضي و الوصوؿ إلذ درجات عالية في معظم الرياضات.  -

 وعن أهمية القوة العضلية تكلم العديد من العلماء و منهم : 

العضلية تعتبر إحدى ابػصائص ابؽامة في بفارسة الرياضة ، و ىي تؤثر بصورة  أف القوة : Osolinأوزلين  .1

 مباشرة على سرعة ابغركة على الأداء و ابعلد و ابؼهارة ابؼطلوبة. 

أف القوة العضلية واحدة من العوامل الديناميكية للأداء ابغركي ، :  Mcgeeو ماك جي  Barrowبارو  .2

مية القوة في الأداء ابغركي قد تكوف بسيطة أو كبتَة، حيث يتوقف ذلك على  تعتبر سبب التقدـ في الأداء ، وك

 كمية ابؼقاومة و على دواـ برنامج التدريب . 

                                       
 .481ابق، ص د/ريساف خريبط بؾيد، مرجع س ( 1)
 .91-85د/ ابو العلاء عبد الفتاح وابضد نصر الدين، مرجع سابق، ص  ( 2)
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وىي   fiteness physicalإف القوة العضلية تعد ابؼكوف الأوؿ في اللياقة البدنية   محمد صبحي حسنين : .3

وىي الأساس  Motorftmessاللياقة ابغركية  و  Motorodilityعنصر أساسي أيضا في القدرة ابغركية 

 .Muxularfitmessفي اللياقة العضلية 

الذين يتميزوف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجيل درجة عالية في القدرة  أف الأفراد:  McCloyماك كلوي  .4

ة بإستخداـ ، حيث بسكن من برليل القدرة البدنية العام  général motor  abilityالبدنية العالية العامة 

 و التوافق البدني العاـ  velocityإلذ القوة العضلية و السرعة  factor analysais أسلوب التحليل العاملي 
أف ىناؾ أربعة أسباب معقولة تبتُ أهمية القوة العضلية و أسباب الإىتماـ بتدريبها  : Mathewsماثيوز  .5

 وقياسها خاصة عند تلاميذ ابؼدارس ىي : 
 بغسن ابؼظهر: تريد الفتاة أف تكوف بصيلة، و يريد الفتى أف يكوف قويا حسن ابؼظهر بدنيا،  القوة ضرورية

و ىذه الرغبات طبيعية، فالقوة العضلية تكسب الفتياف و الفتيات تكوينا متماسكا في بصيع حركاتهم 

 الأساسية سواء في الوقوؼ أو ابؼشي أو ابعلوس. 

 درجة بفتازة : فالقوة ىي أساس لقياـ بالأنشطة ، إذ لن يستطيع القوة شيء أساسي في تأدية ابؼهارات ب

الفرد أف يتماسك مضرب التنس مثلا  كما يطلب منو إف لد يكن لديو قوة كافية، و أيضا كيف 

يستطيع اللاعب أف يتعلم القفز بالزانة إف لد يستطيع أف يحمل وزنو ؟  ىذا علاوة على أف نقص القوة 

عضلي سريع . أضف إلذ ذلك أف ىناؾ العديد من الأنشطة التي تعد القوة ينتج عنو إجهاد و تعب 

 ( 1)ابؼكوف الأساسي بؽا.

  القوة مقياس للياقة البدنية : اختبارات القوة ىي إحدى ابؼقاييس العلمية لتقدير اللياقة لدى شباب

لكلية و ذلك ـ ، فالقوة تعكس اللياقة ا 1930ابؼدارس ، و لقد استخدمت بنجاح تاـ منذ حوالر 

 للأسباب التالية : 

  َالقوة ىي مقياس لو ىدؼ كبت 

                                       
 .17، ص19988، مركز الكتاب للنشر، القاىر، مصر، 1ج/بؿمد صبحي حسانتُ وابضد كسري معاني، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، ط ( 1)
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  القوة تتأثر بحالات ابؼرض مثل العدوى بالتهاب اللوزتتُ والسرطاف والقرحة والدمامل و نزولات

 البرد.

 القوة تتأثر بابؼشاكل العاطفية 

 .(1)القوة تستخدـ كعلاج وقائي ضد التشوىات والعيوب ابعسمانية 

 : يتطلب تنمية القوة القواعد العامة التالية: .تنميتها5-1-4

 : يجب تنمية برمل القوة وبشكل بؿدود القوة ابؼميزة بالسرعة في بداية عملية بناء استطاعة الرياضي الأمد.2ؽ

 : يجب أف لا تنمى القوى العظمى إلا بعد نضوج البدف.3ؽ

ـ في تدريب القوة خصوصا التمارين العامة واف :يجب في مرحلة التدريب الأساسي والتدريب البنائي أف تستخد4ؽ

 تنفذ ىذه التمارين أساليب من الاستلقاء .

: يفضل استخداـ تدريب ابؼبتدئتُ إستخداـ أنواع التمارين العامة التي تتطلب التغلب على ابؼقاومات الكبتَة  5ؽ

 كجسم الرياضي نفسو.

 الأمامية وابػلفية. : يجب في التدريب الأساسي أف تنمي أولا عضلات ابعذع6ؽ

 : يجب تنظيم ألعاب القوة للأطفاؿ على شكل ألعاب مسلية.7ؽ

 : يجب أف تكوف ألعاب القوة متنوعة ومتميزة ومتعددة ابعوانب.8ؽ

: قبل بسرين القوة وأثناء الراحة بتُ بؾموعة من التمارين وأخرى يجب تأدية بسارين اربزاء ومد وبعد بسارين القوة 9ؽ

 بسارين استًخاء.يجب استعماؿ 

 : عند تدريب البناء على القوة العضلية يجب أف توفر بؽم الدوافع ابؼقنعة.:ؽ

: يجب أف تتضمن الوحدة التدريبية التي تلي تدريبات خاصة بتنمية القوة العظمى ألعاب كرة أو بسرينات بضاسية 21ؽ

 إيقاعية أو سباحة.

 رية الفطرية.: تنمى القوة العضلية بواسطة طريقتتُ التكرا22ؽ

 : تزداد حصة التمارين ابػاصة مع تقدـ عمر التدريب الرياضي.23ؽ

                                       
 .481د/ريساف خريبط بؾيد، مرجع سابق، ص ( 1)
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:يجب أف تتناسب التمارين ابػاصة مع متطلبات ابؼباراة من حيث تركيبها و مصادرىا و مقدار القوة و بغظات 24ؽ

 استخدامها.

 : يجب أف تتناسب التمارين ابػاصة وزيادة وزف الأثقاؿ التي يتدرب بها الرياضي.25ؽ

 : يجب عند التدريب بالأثقاؿ أف يكوف ظهر الرياضي مستقيما.26ؽ

 . السرعة : 4-2

: السرعة بدفهومها البسيط ىي القدرة على الأداء حركة بدنية أو بؾموعة حركات بؿددة في اقل . تعريفها4-2-1

 (1) زمن.

 

تعتٍ السرعة مقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن بفكن سواء صاحب ذاؾ انتقاؿ 

 (2)ابعسم أو عدـ انتقالو.

فهي تبعا بؼفهوـ "لارسوف ويوكم" عدد ابغركات في الوحدة الزمنية وتبعا لرأي كلارؾ فهي: سرعة عمل ابغركات من 

السرعة، يدكن التعبتَ عنها بأف الاستجابات العضلية النابذة عن التبادؿ السريع ما بتُ نوع واحد بصورة متتابعة في 

 (3)حالة الانقباض وحالة الاستًخاء العضلي.

  " السرعة بأنها القدرة على برريك أطراؼ ابعسم أو جزء من روافع ابعسم   1980ويعرفها "فرنك ديك

 ككل في اقل زمن بفكن.

 سرعة الانتقالية: القدرة على التحرؾ للأماـ بأسرع ما يدكن .وعرفها "ىارة" بكونها ال 

 . ( 4)و يعرفها "كلارؾ": بأنها سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة 

  و يعرفها البعض بكونها: تلك الإستجابات العضلية النابذة عن التبادؿ السريع ما بتُ حالات الإنقباض

 ( 5)وحالة الإستًخاء العضلي .

                                       
 . 157ي البيك وشعباف إبراىيم بؿمد، بزطيط التدريب في كرة السلة، منشأة ابؼعارؼ، ب ط، الإسكندرية، ص علي فهم ( 1)
 .244أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص  ( 2)
 .159د/ مفتي إبراىيم بضاد، التدريب الرياضي، ب ط، الفكر العربي، القاىرة، مصر، ص  ( 3)
 .246، ص 2001، 1سيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، مركز الكتاب للنشر، طعبد الربضاف عبد المجيد زاىر، ف ( 4)
 .5، ص1998، دار الشرؽ للنشر والتوزيع، عماف ، الأردف، 1ريساف خريبط بؾيد، تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي، ط ( 5)
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 /  أنواعها :2.2.4
توجد ثلاث أنواع أساسية للسرعة في المجاؿ الرياضي منها سرعة رد الفعل بأنواعو ابؼختلفة، وتظهر بصفة خاصة  

لطلقة البداية و سرعة ابغركة الواحدة، وتظهر عند أداء أي حركة بسرعة مثل الرمي و الوثب...الخ، بالإضافة إلذ 

بغركات متشابهة متتالية في أقل وقت بفكن مثل السباحة وابعري سرعة التًدد ابغركي، وتظهر عند أداء ا

والدراجات...الخ، وسوؼ نتناوؿ فيما يلي تقسيم السرعة من الوجهة الفسيولوجية، ونبدأ بالسرعة ابعزئية ثم السرعة 

 الكلية، و يدخل ىذا التقسيم أنواع السرعة الثلاث السابقة ذكرىا . 

 / السرعة الجزئية : 1.2.2.4
تشمل ىذه الأشكاؿ مكونات السرعة ابؼرتبطة  بالأداء ابغركي و الأداء ابؼهاري بطبيعة الأداء في التدريب و 

أو ابؼنافسة في بـتلف الأنشطة الرياضية ، وتشمل أنواع بـتلفة مثل فتًات الكموف التي تسبق رد الفعل 

 التًدد ابغركي .  البسيط أو ابؼركب ، وسرعة أداء حركة وحيدة بدقاومة قليلة ، و سرعة

 / أنواع سرعة رد الفعل : 1.2.2.4
 ٌنقسم رد الفعل إلى نوعٌن أساسٌن هما رد الفعل البسٌط و رد الفعل المركب ، 

 / رد الفعل البسيط : 1أ.
 يظهر رد الفعل البسيط حينما يكوف ابؼثتَ معروفا للرياضي و ىو يعلم أيضا أسلوب الإستجابة بؽذا ابؼثتَ مثل البدء في

 ألعاب القوى أو السباحة ...الخ .

 / رد الفعل المركب :2أ.
رد الفعل ابؼركب يظهر حينما لا يعلم الرياضي مسبقا نوع ابؼثتَ أو توقيت حدوثو مثل مواقف اللعب ابؼختلفة التي 

 (1) تظهر  تتطلب أف يتخذ الرياضي القرار بالرد على ىذا ابؼثتَ ، وىناؾ نوعاف من رد الفعل ابؼركب هما :

 .ب/ رد الفعل المركب بالإستجابة الواحدة : 1.2.2.4
بدعتٌ أف يقوـ الرياضي برد الفعل بذاه موقف معتُ بأسلوب معتُ مثل رد فعل ابؼلاكم على أداء ابؼلاكم ابؼنافس، ىل 

ابؼرمى  يكوف بالتقهقر أو بالتقدـ أو بالتصدي ، كذلك في كرة القدـ حينما يختار اللاعب قراره ىل بالتصويب على

                                       
 .189-188( د/ابو العلاء عبدج الفتاح، مرجع سابق، ص  1)
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أو التمرير للزميل ، و في ىذه ابغالة لا يستطيع الرياضي أف يقوـ إلا بعمل واحد فقط أو بإستجابة واحدة مثل 

 التقهقر أو التقدـ و لكن لا يقوـ بكلتا العمليتتُ مثلا. 

 .ج / رد الفعل المركب بعدة إستجابات : 1.2.2.4
حتياجاتو إلذ تركيز إنتباه عاؿ لسرعة إبزاذ القرار ابؼناسب والناجح، يعتبر ىذا النوع من رد الفعل من أصعبها، نظرا لا

والذي يتطلب أحيانا الإعداد ابؼبكر لتوقعات الأداء للخصم مثلا لاعب  السلاح الذي يبدأ ابؽجوـ وىو في نفس 

مستعد الوقت مستعد للرد على الدفاع ابؼضاد للخصم ، وكذلك لاعب كرة السلة الذي يصوب على السلة و ىو 

للرد على فشل التصويب و عدـ بقاحو أو على دفاع ابػصم ، و كذلك لاعب ابؼلاكمة الذي يوجو اللكمة ، وفي 

 نفس الوقت يستطيع الرد على الدفاع ابؼضاد للخصم بعد التغلب عليو . 

 .ج/ السرعة الكلية : 2.2.2.4
لبدء ، و سرعة الأداء خلاؿ ابؼصارعة و سرعة أداء تشمل السرعة الكلية سرعة أداء البدء مسافة معينة و سرعة أداء ا

 ابػطافات و ابغمل في ابؼصارعة و سرعة اللكمة و سرعة الدوراف في السباحة ، سرعة الوثبات في ابعمباز . 

ويجب الأخذ في الإعتبار أنو لا توجد علاقة بتُ السرعة ابعزئية والسرعة الكلية حيث يتميز كل شكل من أشكاؿ 

وصية نوعية دوف إرتباطو بأشكاؿ السرعة الأخرى، فلا توجد علاقة بتُ سرعة رد الفعل في البدء مثلا السرعة بخص

 وسرعة قطع ابؼسافة، و يجب مراعاة ذلك عند تنمية كل شكل من أشكاؿ السرعة وفقا لبرنامج خاص . 

رد الفعل عادة ما يتًاوح ما  ولا يؤدي التدريب الرياضي إلذ حدوث تغتَات في مستوى السرعة ابعزئية حيث أف زمن

ثانية لدى الرياضيتُ ذوي ابؼستويات العليا، ولذلك فإف عمليات  123-122ثانية، وغالبا يبلغ  1241-1231بتُ 

ثانية، أما بالنسبة للسرعة الكلية فيمكن أف يؤثر التدريب في  122ذا العنصر بأكثر من ÷التدريب لا تؤدي إلذ زيادة 

 ( 1)طها بكثتَ من العناصر الأخرى ابؼكونة بؽا .تنميتها كثتَا لإرتبا

 / أهميتها : 3.2.4
 للسرعة أهمية بالغة في بـتلف الأنشطة الرياضية نذكر منها : 

                                       
 .193-189ء ابضد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص ص ابو العلا ( 1)
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  زيادة السرعة مهمة جدا في بـتلف الأنشطة الرياضية بحيث إمتلاؾ أحسن سرعة ىو مؤىل بدني

 للممارسة النشاط الإختصاصي . 

 ات . تساعد على تركيز الأنزيد 

  . تساعد على التناسق العصبي العضلي 

   السرعة من خلاؿ الإنقباضات و التمديدات العضلية تساعد على زيادة قدرة العضلات على التمدد

 كما تساعد على تقلص أكبر عدد بفكن من العضلات .

 . تساعد على  الزيادة في الإستطاعة العلية و برستُ القوة القصوى ابػاصة 

 ( 1)لم جسم الرياضي بتحمل إنتاج الطاقة اللاىوائية )بضض اللبن(.تساعد على تأق 

 . سرعة رد الفعل تساعد على إبقاز الأجهزة ابغسية و نقلها إلذ ابعهاز العصبي ابؼركزي 

  السرعة تساعد على تكامل التحليل الوظائفي و تنظيم الشد العضلي برت ابؼستلزمات الزمنية و

 ابؼكانية ابؽادفة .

 ( 2)زيادة ابؼخزوف الطاقوي من الكرياتتُ فوسفات و الدينوزين ثلاثي الفوسفات . تساعد على 

 . ( 3)تساعد على نجاح العدد من المهارات الحركٌة 

 /تنميتها : 4.2.4
متً  311تظهر الأشكاؿ الثلاثة للسرعة ابؼركبة خلاؿ الادعاء أو قد يظهر البعض منها ، فمثلا يتطلب أداء عدو

متً إلذ سرعة ابغركة الوحيدة ابؼتكررة عند البدء ثم 61البداية مع سرعة ابؼسافة بينما تتطلب السباحة تسارع العدو في 

سرعة ابؼسافة ، بينما يطب الأداء السريع في الألعاب ابعماعية ظهور الأشكاؿ الثلاثة للسرعة و عند تنمية السرعة 

كاؿ السرعة التي يتطلبها الأداء ثم يتم التخطيط السرعة ابػاصة بأي نشاط رياضي بزصصي يجب دراسة طبيعة أػش

 البرنامج التدريبي لتنمية السرعة ابؼطلوبة و التًكيز على برقيق متطلبات تنميتها الأساسية.

                                       
(1 ) Edgar thill l’éducation sportif- Raymond homes- page 251 
(2 ) Jurgen Weineck-manuel d’entrainement 4eme edition-Vigot page 276. 

 .203، ص 2001العربي،  قيادة، دار الفكر -تطبيق–د/مفتي ابراىيم بضاد، التدريب الرياضي ابغديث بزطيط  ( 3)
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يجب عند تنمية السرعة ملاحظة الفرؽ بتُ طريقة التنمية الشاملة العامة لزمن رد الفعل وزمن ابغركة الواحدة  والتًدد 

تنمية عامة لأنواع السرعة، غتَ أف تنمية أشكاؿ السرعة التي تشمل السرعة ابعزئية و السرعة ابؼركبة  ابغركي، تعتبر

 يقصد بها تنمية السرعة إلذ مرحلتتُ متداخلتتُ هما: 

 / التنمية الجزئية :2252325

أداء ابغركة الواحدة  وتعتمد على تنمية مكونات السرعة كل بطريقة منفصلة، مثل تنمية سرعة زمن رد الفعل وتنمية 

 وتنمية سرعة التًدد ابغركي . 

: وتعتٍ تنمية السرعة الكاملة للأداء ابؼهاري بدكوناتها ابؼختلفة. وىذا نموذج بؼكونات / التنمية المتكاملة2.4.2.4

 بضل التدريب لتنمية صفة السرعة : 

الإعداد العاـ أو بسرينات الإعداد ابػاص أو لتنمية السرعة تستخدـ أنواع التمرينات ابؼختلفة سواء كانت بسرينات 

بسرينات ابؼنافسة، وكلما ارتفع مستوى الرياضي زاد اعتماده عل بسرينات ابؼنافسة والتمرينات ابػاصة ابؼرتبطة بنوعية 

الرياضي التخصصي، ويجب أف تؤدي بسرينات السرعة عندما يكوف الرياضي في حالة جيدة وعلى درجة عالية من 

 والإنتباه والروح ابؼعنوية العالية . التًكيز 

 عند التدريب على العناصر الأساسية للسرعة الكلية مثل رد الفعل فترة استمرارية التمرين :

وسرعة الإستجابة ابغركة الواحدة تكوف فتًة أداء التمرين الواحد قصتَة جدا لبضع ثواف حتى 

 6-5أف تتًاوح زمن التمرين ما بتُ ثانية، وفي حالة التدريب على سرعة ابؼسافة يدكن 5-10

 ثانية أو أكثر .  60ثواف إلذ 

 تؤدي بسرينات السرعة بأقصى شدة بفكنة ، غتَ انو يدكن إلذ جانب ذلك شدة التمرين :

إلذ الشدة القصوى وخاصة   % 95-85حتى  % 40-30استخداـ التدرج في السرعة من 

الة التدريب على سرعة ابؼسافة أو رد الفعل عند التدريب على سرعة ابغركة الواحدة، أما في ح

 (1) فيستخدـ ابغد الأقصى.

                                       
 .201-200ابو العلاء ابضد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص ص  ( 1)
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 يختلف زمن فتًات الراحة البينية تبعا لدرجة صعوبة التمرين وحجم فترات الراحة البينية :

 العضلات ابؼشاركة وفتًة استمرارية أداء التمرين.

توافق والتي تشكل جهدا عصبيا للجهاز العصبي زيادة طوؿ فتًة الراحة البينية في بسرينات السرعة ابؼرتبطة بال

 ابؼركزي عن التمرينات التي لا تتطلب قدرا كبتَا من التوافق. 

متًا في السباحة يدكن أف تكوف فتًة الراحة طويلة 50متً في العدو أو 200-100وعند استخداـ مسافات 

 دقائق أو أكثر .  10-8دقائق إلذ 3-2نسبيا من 

 يرتبط عدد تكرارات التمرين و كذلك عدد المجموعات بزمن استمرارية التمرين وشدتو : عدد تكرار التمرين

وحجم العضلات ابؼشاركة في العمل، وعلى سبيل ابؼثاؿ يدكن أف يصل عدد التكرارات في المجموعة ما بتُ 

تنفيذه وعدد  مرة، و عندما تكوف فتًة الداء طويلة بتُ المجموعات أيضا بنوعية التمرين و إستمراراية10-15

 دقيقة.  6-2التكرارات في المجوعة الواحدة وشدة التمرين، وعادة مايتًاوح ما بتُ 

 / المرونة : 3.4
تعتبر ابؼرونة إحدى الصفات البدنية ابؽامة للأداء ابغركي سواء من الناحية النوعية أو الكمية حيث تشكل مع باقي 

الرشاقة ، الركائز التي يتأسس عليها اكتساب إتقاف الأداء ابغركي كما الصفات البدنية كالقوة و السرعة و ابؼداومة و 

  (1)تساىم بقدر كبتَ في التأثتَ على تطوير الصفات الإرادية .

 /تعريفها : 1.3.4
 تعددت مفاىيم ابؼرونة من عالد إلذ أخر ، و من أىم ىذه التعاريف ما يلي : 

في ابؼفاصل بددى كبتَ دوف حدوث أي ضرر بها  كالتمزقات  يقصد بابؼرونة قدرة الفرد على الأداء ابغركات

 (2)بالعضلات و الأربطة المحيطة بابؼفاصل .

 (3))كيورين ( :بأنها إمكانية ابعسم للتحرؾ بسهلة إلذ ابؼدى الكامل للحركة .  Curettonو يعرفها  

 ابؼختلفة . )بارو( : بأنها مدى و سهولة ابغركة في مفاصل ابعسم   Barrowكما يعرفها  

                                       
 .144، ص 1999د/عادؿ عبد البصتَ علي، التدريب الرياضي والتكامل بتُ النظري  والتطبيق، ـ الكتاب للنشر،  ( 1)
 . 191، ص 1ة ابؼعارؼ، الإسكندرية، طد/أمر الله ابضد البساطي، التدريب والاعتداء البدني في كرة القدـ، منشأ ( 2)
 .201د/بؿمد صبحي حستُ، ود/ابضد كسري معاني، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، مركز الكتاب للنشر، ص  ( 3)
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 )ىاري( : بأنها قدرة الفرد على أداء ابغركة بددى واسع .    Harré ويعرفها 

 / أنواعها :   2.3.4
 بردد انواع ابؼرونة حسب ما يلي : 

 . نوع ابؼفصل ابؼشارؾ في العمل ابغركي 

  مركبة ( . –متكررة  –نوع ابغركة )وحيدة 

  . متطلبات ابغركة من الإنقباض العضلي 

 : حيث تنقسم الذ :  / نوع المفصل المشاركة في العمل الحركي1.2.3.4

 أ./ابؼرونة العامة : و تعتٍ القدرة على أداء  ابغركات بؼدى واسع في بصيع مفاصل ابعسم طبقا لأنواعها ابؼختلفة . 

 وتعرؼ أيضا بأنها ابؼدى الذي تصل إليو مفاصل ابعسم بصيعا في ابغركة. 

 ىي القدرة على أداء ابغركات في الإبذاه و ابؼدى ابؼطلوب و المحدد . ب./ ابؼرونة ابػاصة : و 

 و تعتٍ أيضا بأنها ابؼدى الذي تصل اليو ابؼفاصل ابؼشاركة في ابغركة .

 مركبة( :     -متكررة  –/ نوع الحركة )وحيدة 2.2.3.4
 حيث تنقسم إلذ : 

ركة في ابؼفصل بواسطة  المجموعات العضلية العاملة على : ىي ابؼدى الذي يؤدي فيو ابؼلاعب ابغ المرونة الإيجابيةأ.

 ىذا ابؼفصل، وبدوف أي مساعدة خارجية . 

حيث تعتمد على عمل العضلات دوف أي مساعد، ىذا النوع تصل فيو العضلات إلذ مدى حركي أقل منو في حالة 

بالأداء ابؼهاري حيث يصل معامل الإرتباط  ابؼرونة السلبية ، واكدت العديد من الدراسات أف بؽذا النوع ارتباطا كبتَا

ب الإضافة إلذ ىناؾ علاقة بتُ ابؼرونة الإيجابية والسلبية كلما  :127، ويصل في حالة ابؼرونة السلبية الذ  1292الذ 

، وخاصة Iashivli2:94زاد الفرؽ بتُ ابؼرونة السلبية  كلما أدى ذلك في سهولة تعرض اللاعب للإصابة 

 ( 1)التمزقات.

                                       
 .277، 276، 262، ص 1997، 1، ج1طلحة حساـ الدين، ابؼوسوعة العلمية في التدريب الرياضي، القاىرة، ط ( 1)
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: وىي ابؼدى الذي يؤدي فيو اللاعب ابغركة في مفصل ما بدساعدة قوة خارجية لزيادة ابؼدى  المرونة السلبيةب. / 

 ( 1)ابغركي للمفصل بإشتًاؾ المجموعات العضلية و ابؼساعدة .

جهاز حيث تؤدي عملية الإطالة برت تأثتَ عامل خارجي ليس للاعب فيو دخل، قد يكوف ابؼدرب أو الزميل أو أي 

 ـ أف بؽذا التدريب بفيزات أهمها:  Dousing ،  Olcoitt 1980خارجي، و يرى كل من 

 نظرا لإشتًاؾ ابؼدرب في أداء ىذه التمارين فإف ذلك يضمن التكرارات ابؼطلوبة أدائها .  -

نات يتيح إمكانية ملاحظة التقدـ في ابؼستوى سواء عن طريق اللاعب أو عن طريق الزميل ابؼساعد، والتمري -

 الزوجية تبعث على البهجة، وبرقق جوا ملائما للتدريب، وبرمل الألد الناتج عن الإطالة . 

 : حيث تنقسم إلذ : / متطلبات الحركة من الانقباض العضلي3.2.3.4

: الوصوؿ إلذ مدى حركي معتُ ثم الثبات عليو، وذلك بالوصوؿ إلذ أقصى مدى ابؼفاصل المرونة الثابتة./ أ

 ضغط على العجلات المحيطة.بفا يجعل ال

  ابؼرونة الثابتة الإيجابية: ىي التي تنفذ باستخداـ عضلات اللاعب نفسو دوف مساعدة من الزميل

أو أي قوة خارجية، وىي ىامة لأنها تنمي ابؼرونة النشطة، والتي وجد أف ارتباط بالاختبار 

 الرياضي أكبر من ابؼرونة السلبية. 

نقباض عضلي معاكس، والإطالة الإيجابية تتضمن الاستمرار في الإبقاء على الامتداد الإطالة العضلية يصاحبها ا

للمحافظة في نفس الوقت على الثابت للجهة ابؼعاكسة التي الإطالة بؽا. من أبرز عيوب الإطالة النشطة أنها تؤدي إلذ 

 تواءات والإلتهاب والكسر . رد فعل منعكس لا إرادي للإطالة كما لا تؤثر في حالة بعض الإصابات مثل الإل

الإنقباض العضلي الثابت من الصعب أف يستمر في نفس حدود الفتًة الزمنية التي يستغرقها زمن الإطالة العضلية،  

كما اف ىناؾ صعوبة في التًاجع عن تنبيو العضلة التي يتم عمل الإطالة بؽا، و التي يتم التأثتَ والتًكيز عليها للوصوؿ 

 تسمح بو إطالة ىذه العضلة . إلذ  أقصى مدى 

الإطالة الثابتة الإيجابية للعضلة يجب أف يسبقها تهيئة العضلة، والمجموعات ابؼقابلة بؽا للاستًخاء قبل البدء في تنفيذ 

 بسارين ابؼرونة حتى تضمن إيجابية العضلات في تنفيذ مدى الإمتداد، والإطالة ابؼطلوبة . 

                                       
 .195-193بصاد، مرجع سابق، ص  د/ مفتي ابراىيم ( 1)
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صى مدى للحركة النابذة عن تأثتَ بعض القوى ابػارجية أو بدساعدة ابؼدرب، الزميل، : ىي أقالمرونة الثابتة السلبية

 معدات، اجهزة  ومن بفيزاتها:

  .طريقة مؤثرة و فعالة عندما تكوف العضلة الأساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبتَة 

  . مؤثرة عندما تفشل بؿاولات السيطرة على إنقباض العضلة ابؼضادة 

  أبعد من مدى ابؼرونة الإيجابية للاعب . تسمح بالإطالة 

  يدكن قياس الإبذاه و الإستمرارية و الشدة عند استخداـ اجهزة الإطالة الأكثر تقدما من عملية

 العلاج التأىيلي .

 (. 1يدكن أف برسن العلاقات الإجتماعية للفريق عندما يقوـ اللاعب بالإطالة مع زميلو) 

، الإصابة التي  تنجم عن طريق تطبيق قوى خارجية تطبيق غتَ صحيح و تؤدي إلذ  من عيوب ابؼرونة السلبية الآلاـ

، وتزيد إحتمالات الإصابة كلما زاد الفرؽ  رد فعل إنعكاسي لا إرادي للمرونة إذا بست الإطالة السلبية أكثر من اللازـ

 بتُ مدى ابغركة الإيجابية و مدى ابغركة السلبية . 

 ى مدى حركي يدكن أف يصل إليو ابؼفصل عن طريق حركة سريعة . ب./ مرونة حركية : ىي أقص

 از ابؼرونة ابؼتحركة بطريقتتُ : يدكن إبق

  ابزاذ وضع معتُ يشبو ابؼرونة الثابتة مع أداء بصلة حركية في إبذاه زيادة ابؼدى ابغركي بإنقباض العضلات

 الرئيسية مطاطية العضلات ابؼقابلة . 

 (2)اؼ حوؿ ابؼفصل دوف جهد زائد .الإستمرار في حركة الإلتف  

 : / أهميتها 3.3.4

تعتبر ابؼرونة مكونا أساسيا، وىدفا عاما تسعى برقيقو برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة، ويدكن معرفة أهمية ابؼرونة 

 في النقاط التالية:

  . تعتبر ابؼرونة من العوامل الوقائية ابؼهمة للإصابة بآلاـ أسفل الظهر 

 بسرينات ابؼرونة على الوقاية من الإصابات التي يتعرض بؽا الرياضيتُ كالشد، التمزؽ وابػلع وغتَىا . تعمل 

                                       
 .30، 29، 28د/عبد العزيز نعماف نمر، الإطالة العضلية، ص  ( 1)

(2) Yu-Rgekweineck : Biologie du sport، edition Vigot، France. 1992، p7. 
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 . ترتبط ابؼرونة ببعض ابؼكونات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة 

 . ترتبط ابؼرونة بكفاءة الأداء ابغركي بدا توفره من سعة وسهولة في ابغركة 

  ابعهد والطاقة ابؼبذولة عند الأداء ابغركي . تؤدي ابؼرونة الذ الإقتصاد في 

  . ابؼرونة برد من خطورة التعرض للتشوىات القوامية 

 ... (1)تساعد ابؼرونة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة 

 .تسهل اكتساب اللاعب للمهارات ابغركية ابؼختلفة والأداء ابػططية 

 الطاقة و الإقلاؿ في زمن الأداء. تساىم في الإقتصاد في  

 .ابؼساعدة في اظهار ابغركة بصورة أكثر إنسانية و فعالية 

 .ابؼرونة بؽا دور فعاؿ في تأختَ ظهور التعب و الإقلاؿ من إحتمالات التقلص العضلي 

 غولف ، ابؼرونة تعمل على زيادة ابؼدى ابغركي ابؼؤثر لإستخداـ القوة في بعض الأنشطة الرياضية مثل: ال

 (2)التنس و الرمي . 

 / تنميتها : 4.3.4
 تتبع برامج تنمية ابؼرونة ابؼبادىء العامة التالية : 

  . يراعى الإستمرار في مستوى ابؼرونة 

  . مراعاة التدرج للوصوؿ إلذ أقصى مدى بغركة ابؼفصل للوقاية من الإصابات 

  ونة . التًكيز على مطاطية العضلات لأنها أىم أىداؼ تنمية ابؼر 

  . مراعاة رفع درجة حرارة ابعسم بتمرينات عامة قبل البدء في بسارين ابؼرونة 

  .يجب عدـ مد العضلة إلذ حد يزيد عن قدرة الفرد على برمل العتبة الفارقة للإحساس بالألد 

 نهايتها  تبرمج بسرينات ابؼرونة خلاؿ جرعة تدريبية في عدة أجزاء أثناء التسختُ ، بتُ ابعرعة التدريبية في 

ويدكن تأديتها بجرعة خاصة أو خلاؿ النصف الثاني من ابعرعة التدريبية  تعطي  بسرينات ابؼرونة أفضل تأثتَاتها إذا 

 استخدمت نصف يومية أو مرتتُ في اليوـ . 

                                       
 .54-52، ص 1993، 1، طد/ ابو العلاء ابضد عبد الفتاح نصر الدين سيد،  فسيولوجيا الليقاقة البدنية، دار الفكر العربي ( 1)
 .194، ص 2001، 1د/مفتي ابراىيم بضاد، التدريب الرياضي ابغديث بزطيط، تطبيق قيادة، دار الفكر العربي، القاىرة، ط ( 2)
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  عادة تعتمد طرؽ تنمية ابؼرونة على المجموعة من التمارين  يكوف بعضها حركيا، بشكل حركة أجزاء ابؼفصل

ؿ ابؼدى الكامل لو، وبزتلف طبيعة ابغركة فإما تكوف بطيئة بددى واسع أو حركات بشكل مرجحات أو ضغوط حو 

قوية تتعدى حدود ابؼفصل على مدى ابغركة كاملا مثل تدوير مفصل القدـ وقد يأخذ التمرينات شكلا ثابتا بأف 

و، أو بدساعدة الزميل للوصوؿ إلذ مدى يأخذ الفرد وضعا معينا بتطلب مد العضلة إلذ أقصى درجة والثبات علي

 أكبر، والثبيت على ىذا الوضع، وتنمية ابؼرونة تتم من خلاؿ زيادة مطاطية العضلات . 

إذف بسرينات ابؼرونة تؤدى أما بشكل حركي بعدد التكرارات خلاؿ بؾموعة أو لفتًة زمنية لعدة ثواني كما في التمرينات 

 الثابتة . 

ريق ابغركة بالإيقاع الذي يتم بو التدريب، وتستخدـ مصطلحات الإنقباض والتطويل ترتبط ابؼرونة عن ط  

ISTONIC   والعمل الديناميكي، والكيناتيكي، والإطالة السريعة لوضع أنواع  ابغركات ابؼستخدمة في ،

خلاؿ ابؼدى ابغركي لو في التمرينات القابلة للتكرار، وترتبط بسرينا الإطالة بالأوضاع التي يدكن أف يصل إليها ابؼفصل 

 ىذه الأوضاع فتكرر أو لا تكرر . 

 / الرشاقة : 4.4

 / ماهيتها : 1.4.4
يرى "بارو ومك جي " أف الرشاقة ترتبط بشكل وثيق بالتوافق ، ىذا مع ما أشار إليو "منيل" من كوف الرشاقة 

 ت أجزاء ابعسم أو جزء معتُ منو . تتضمن القدرة على التوافق ابعيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء كان

و لقد ثبت من نتائج دراسات عديدة منها دراسة للمؤلف الأوؿ بؽذه ابؼوسوعة )بؿمد صبحي حسانتُ ( أف الرشاقة 

 .  I.Qترتبط بالدقة و التوافق و التوازف )بؾتمعة و منفردة ( .و أنها تتطلب معدلات مناسبة من نسبة الذكاء 

شاقة تتطلب القدرة على رد فعل السريع للحركات ابؼوجهة شريطة اف تكوف مصحوبة بالدقة ويرى "كيورتن" اف الر 

 (1) القدرة على تغيتَ الإبذاه . و ىذا العمل لا يتطلب القوة العظمى أو القدرة .

 و على رأي " بيتً ىرتز" يوضح مدى أهمية لرشاقة و إتساع مضمونها حيث يشتَ انها يتضمن : 

 فعل و التوجو ابغركي . ابؼقدرة على رد  .1

                                       
 .129د/ بؿمد صبحي حسانتُ وابضد كسري معاني، مرجع سابق، ص  ( 1)
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 ابؼقدرة على التوازف ابغركي . .2

 ابؼقدرة على التناسق ابغركي .  .3

 الإستعداد ابغركي .  .4

 ابؼقدرة على الربط ابغركي . .5

 خفة ابغركة .  .6

" إلذ اف الرشاقة شديدة الصلة بدكونات اللياقة البدنية )الصفات البدنية ( و القدرة ابغركية ،  Harreو يشتَ "ىارة 

 ىورتز " في أف الرشاقة تعبر عن ابؼكونات التالية :  مع "

 التحكم في ابغركات التوافقية ابؼعقدة .  .1

 سرعة تعلم و تكامل ابؼهارات ابغركية .  .2

سرعة تغيتَ الأوضاع في ابؼواقف ابؼختلفة على اف تكوف ىذه السرعة مرتبطة إرتباطا وثيقا بتحقيق ابؽدؼ من  .3

 ابؼهارة ابغركية . 

 يوركي " أف الرشاقة تتوقف على : وعن " زاتس

 صعوبة  التوافق في ابغركات الرياضية .  .1

 الدقة في التنفيذ )أي أف ابغركات تكوف مضبوطة عندما تكوف بؿدودة و مطابقة لعمل ابؼوضوعة من اجلو(.  .2

 الوقت ابؼستغرؽ في التنفيذ .  .3

 / تعريفها : 2.4.4
بغركات التوافقية ابؼعقدة و السرعة في تعلم الأداء ابغركي و تطويره و يعرفها " ىرتز " بأنها: القدرة على إتقاف ا -

برسينو ، و أيضا القدرة على الإستخداـ ابؼهارات وفق متطلبات ابؼتغتَ بسرعة ، و ابؼقدرة على إعادة تشكيل 

 الأداء تبعا بؽذا ابؼوقف بسرعة. 

التي يقوـ بها الفرد سواء بكل أجزاء ابعسم أـ بجزء و يعرفها "مينل " بأنها: القدرة على التوافق ابعيد للحركات 

 (1) معتُ منو .

                                       
 .129د/ بؿمد صبحي حسانتُ وابضد كسري معاني، مرجع سابق، ص  ( 1)
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 و يعرفها " انارينو " بأنها : القدرة على تغيتَ الإبذاه ابغركي بدعدؿ عاؿ من السرعة . 

 و يعرفها "مك كلوي " بأنها : القدرة على تغيتَ إبذاه ابعسم أو بعض اجزائو بسرعة . 

 كونها : قدرة الفرد على تغيتَ أوضاعو في ابؽواء ، و تتضمن أيضا تغيتَ الإبذاه . و يعرفها " لارسوف و يوكم " ب

  و يعرفها "بؿمد صبحي حسانتُ " بكونها : سرعة أوضاع ابعسم أو تغيتَ الإبذاه على الأرض او في ابؽواء .

 / انواعها :3.4.4
 تنقسم الرشاقة بدورىا إلذ إلذ رشاقة  عامة و رشاقة خاصة كالاتي : 

 / الرشاقة العامة : 1.3.4.4
تعتٍ قدرة الرياضي على حل واجب حركي او عدة واجبات حركية في نوع الفعالية أو اللعبة الرياضية وفق تصرؼ 

 ( 1)سليم .

  (2)ىي نتيجة تعلم حركي متنوع أي بذده في بـتلف الأنشطة الرياضية . -

 و تتوفر الرشاقة العامة على العناصر الأتية :  -

 لرابط ابغركي : و تدؿ على قابلية تنسيق الرشاقة و ترتيبها طبقا لتطور حركة ابعسم العامة قابلية ا

 وتظهر وفقا للمجاؿ الزمتٍ وابغركي . 

  قابلية الإحساس بالإبذاه الصحيح: حيث  يتم تعيتُ قابلية تغتَ وضع ابعسم وفق إبذاه صحيح

 لأساس في ىذا الإبذاه . في الأداء ابغركي والمجاؿ الزمتٍ، ومنهج التصرؼ يعد ا

  قابلية التمييز )التفريق(: إذ تعتمد على الدقة ابعيدة في الأداء ابغركي و الإقتصاد في ابغركات

 وىي تعتمد على بسييز ابؼدركات والوعي في زمن ابغركة القوية و بؾابؽا و توقع مسارىا . 

 / الرشاقة الخاصة : 2.3.4.4
بؼتنوع حسب التكتيك ابػاص بنوع النشاط ابؼمارس و ىي الأساس في تعتٍ القدرة على الأداء ابغركي ا -

 إتقاف ابؼهارات ابػاصة باللعبة . 

                                       
 .130- 129د/ بؿمد صبحي حسانتُ وابضد كسري معاني، مرجع سابق، ص  ( 1)
 .306قاسم حسن حستُ، مرجع سابق، ص  ( 2)
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وتعتٍ تنمية الأداء ابغركي وفق تنسيق خاص و تكوف ابغركة خلاؿ النشاط الرياضي حيث بزتلف بإختلاؼ  -

 في الأداء ابغركي . 

 كما تشمل الرشاقة ابػاصة على العناصر التالية: 

 ة التوازف: أي المحافظة على توازف ابعسم أثناء الأداء ابغركي، فالمحافظة على توازف ابعسم في حالة ابغركة قابلي

 بردث أثناء التغتَ السريع لوضع ابعسم أثناء حوافز التعجيل القوية . 

 . قابيلة رد الفعل: و تدؿ على سرعة التوجيو و الأداء الفعاؿ في زمن قصتَ أثناء الأداء ابغركي 

  قابلية التبديل أو التغيتَ  و تدؿ على الإنسجاـ والتوافق ابغركي بتُ ابغركات خلاؿ الأداء ابغركي  عند

 التبديل أو التغيتَ سواء كانت تغتَات قليلة أو صغتَة . 

 قابلية الوزف ابغركي: تدؿ قابلية ابؼسار ابغركي والتصرؼ ابغركي ويتم استيعابو عن طريق التصور الذاتي ابؼعرفي 

 الذاتية التي تؤدي إلذ تنفيذ التوافق ابغركي . 

 فالرشاقة العامة تؤثر على الرشاقة ابػاصة إيجابا ويتم من التمارين البدنية التي تؤدي إلذ تنمية صفات اللياقة البدنية .

 / أهميتها : 4.4.4
لرياضية عموما كالألعاب، وألعاب يؤكد معظم خبراء التًبية البدنية و الرياضية اف الرشاقة مكوف ىاـ في الأنشطة ا

  (1)القوى و ابعمباز ف والغطس وغتَىا .

ويرى "لوماف" أف الرشاقة تساىم بقدر كبتَ في إكتساب ابؼهارات ابغركية و إتقانها ويتفق العديد من ابػبراء على 

ابغركات أف كلما زادت رشاقة اللاعب كلما إستطاع برستُ مستواه بسرعة ، حيث يؤكد بعضهم أف معظم 

 الرياضية برتوي على مكوني السرعة و الرشاقة . 

 ويشتَ " ىارا " إلذ أف الرشاقة مرتبطة بجميع مكونات الأداء البدني واف بؽا إرتباطا وثيق بالقدرة ابغركية .   

والتنسيق و ويؤكد "ىرتز" أنها تنظم خليطا من ابؼكونات ابؽامة للأنشطة الرياضية كرد الفعل ابغركي وتوجيو التوازف 

 الإستعداد و الربط بتُ ابغركات وخفة ابغركة . 

                                       
 .81د/ كماؿ عبد المجيد وبؿمد صبحي، مرجع سابق، ص  ( 1)
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ويبرز بعض ابػبراء أهمية الرشاقة في الأداء الرياضي عندما يصبح على درجة عالية من التعقيد وخاصة في ابؼهارات 

 ذات التوافق ابؼعقد . 

عددة منها ابعري وكرة القدـ ويقوؿ "لارسوف ويوكم" أف أمثلة إستخداـ الرشاقة في المجاؿ الرياضي وفتَة ومت

الأمريكية  وابغواجز العالية...، و يؤكد أف الفرد القادر على التغيتَ من وضع لأخر بأقصى سرعة و توافق يدتلك 

 أقصى درجات اللياقة. 

 و لقد بلغت أهمية الرشاقة لدرجة جعلت العالد "ويليامز " يضع تنميتها كهدؼ من أىداؼ التًبية البدنية . 

عابؼا من الشرؽ والغرب تضمن برديد مكانة الرشاقة في اللياقة  41سح قاـ بو "بؿمد صبحي" تضمن أراء وفي م

 عابؼا وضعوىا ضمن مكونات اللياقة البدنية .  25البدنية ، وجد أف 

منهم قد وضعوىا ضمن  17عابؼا لتحديد مكانة الرشاقة في القدرة ابغركية فوجد  31وفي مسح أخر تضمن أراء 

  (1)نات القدرة ابغركية.مكو 

 / تنميتها :5.4.4
الرشاقة صفة أساسية تظهر علاقتها بالنواحي النفسية خاصة في فتًة التعلم ابغركي وخاصة عند الأطفاؿ الذين يؤدوف 

 ابغركات بسرعة وإتقاف، وتتطلب تنمية الرشاقة الأسس العامة التالية : 

سنوات(، ويستقر التدريب عند ابعنستُ في  8-5ة ، في عمر )يبدأ التدريب على الرشاقة في الأعمار ابؼبكر  -

 ، إذا تسمح الأجهزة الوظيفية بالتكيف معها. (2)سنوات( 10-8عمر )

تعلم ابغركات التي تتسم بالرشاقة وتطويرىا يلقى عبئا كبتَا على ابعهاز العصبي ابؼركزي وبالتالر يؤدي إلذ  -

 سرعة التعب . 

فتًي من أىم الطرؽ التي تستخدـ لتنمية الرشاقة، نظرا لأنها توفر الراحة الكافية بؿددات الطريقة التدريب ال -

 للرياضي حتى يستطيع تكرار الأداء . 

 ىناؾ عدة اساليب لتنمية الرشاقة، نذكر منها :  -

                                       
 .83-81( د/ كماؿ عبد المجيد وبؿمد صبحي، مرجع سابق، ص  1)

(2 ) E.hahn، entrenement  sportif de l’enfant، edition Vigot، Paris 1981، p96. 
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زيادة الرصيد ابغركي برت ظروؼ تعد وتنوع الأداء مع مراعاة التدرج في التًكيز على مكونات الرشاقة  - أ

 الرياضي عدد متزايد من ابؼهارات ابغركية.  وإكساب

 التغتَ ابؼتعدد ، ويكوف ىذا التغتَ في :  - ب

 مواصفات الأداء ابغركي . -

 الظروؼ المحيطة بالأداء ابغركي .  -

 وضع بدء ابغركة أو ابعملة ابغركية .  -

ة والانسيابية والتوقيت تقصتَ زمن الأداء ابغركي أي زيادة سرعتو، وألا تكوف ىذه الأختَة على حساب الدق -ج   

 الصحيح لو . 

تنمية منفردة بؼكونات الرشاقة بتحستُ كفاءة رد الفعل و التوجيو و التوافق و التنسيق و الربط ابغركي ، و كذا  -د  

 فاعلية التوتر العضلي و الاستًخاء كل على حدى . 

 و ىذا نموذج بؼكونات بضل التدريب لتنمية صفة الرشاقة كما يلي :

 ( مرات .4-3مرات التدريب في الأسبوع ) عدد 

 ( 100-95شدة أداء التمرين تكوف. ) 

 ( 10-7عدد مرات الأداء يساوي. ) 

  . )فتًات الراحة تساوي أو تقارب الراحة الإيجابية )التامة 

 ( بؾموعات .     4-3عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات ( يكوف )
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 خلاصة :
دوف توفر عناصر وشروط ضرورية لتحقيق ذلك ،من أهمها  للاعب كرة السلة هارات ابغركية إف من الصعوبة تعليم ابؼ

العوامل البدنية التي ترتبط ارتباطا وثيقا بالتعلم ابؼهاري ابغركي فهي تزيد من قدرة وقوة اللعب على التًكيز والأداء 

 .اللاعب أثناء الأداء ابغركيالثابت وابؼتميز للحركة بالإضافة إلذ ابغس ابعمالر الذي يتأثر بو 
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  الفصل الثالث :

قوانين كرة السلة المرتبطة 
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 تمهيد: 
على الرغم من أف قواعد لعبة كرة السلة لا بردد مراكز أو مواضع للاعبتُ  داخل ابؼلعب على الإطلاؽ، فإف ىذا 

رة السلة. فخلاؿ العقود ابػمسة الأولذ من تطور لعبة كرة السلة، كاف يتم الأمر قد ظهر وتطور كجزء من لعبة ك

، ولاعبتُ في مركز الوسط أو  تقسيم مراكز اللاعبتُ داخل ابؼلعب على النحو التالر: لاعب خط دفاع، ولاعبي ىجوـ

، ولاعب وسط واحد. أنو منذ بشانينات القرف العشرين، ظهرت مرا  كز جديدة للاعبتُ لاعبي خط دفاع، ولاعبي ىجوـ

 أكثر برديدا والتي سنتطرؽ إليها في ىذا الفصل.   
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 الأهدافقوانين كرة السلة المرتبطة بتسجيل -1

 .قوانين فنية1-1
 استحواذ اثناء ابؼنافس الفريق سلة برت ثواف ثلاث من اكثر يبقى اف للاعب يجوز لا : ثواف الثلاث قاعدة 

  .1اياىا ومسكو للكرة فريقو

 ثواف بطس خلاؿ بها يحاور او السلة على يصوبها او الكرة يدرر اف اللاعب على بد لا : ثواف ابػمس قاعدة 

  .منافس لاعب عليو طبق اذا

 بشاف خلاؿ الامامية للمنطقة ابػلفية ابؼنطقة من الكرة نقل الفريق او اللاعب على يجب : ثواف الثماف قاعدة 

  .ثواف

 ثانية 24 خلاؿ الاخر الفريق سلة على التصويب الفريق على يجب : ( ثانيو 24 ) قاعدة.  

 ويتم كاملو  ابؼباراه من يخرج اف عليو ابؼباراه خلاؿ فنيو او شخصيو اخطاء بطسة يرتكب الذي اللاعب

  .ثانيو 30 خلاؿ استبدالو

 بدوف حرتتُ برميتتُ ريقالف يجازى الواحدة الفتًة في الرابع ابػطأ بعد خطأ أي اللاعب او الفريق ارتكب اذا

  حرتتُ( برميتتُ يجازى الفتًة نفس في بـالفو عمل كلما  وىكذا ) استحواذ

 ثم ابػطأ نوع ثم ابؼخالف اللاعب رقم ويعطي التسجيل لطاولة التوجو ابغكم على بـالفو او خطأ اي عند

  .اللعب ابذاه او الرميات عدد

 :قوانين تقنية  .1-2
 ياخذ اف مثل اوالاحتياط ابؼدرب او اللاعب من رياضي غتَ صارخ سلوؾ أي يعتٍ : الاىلية عدـ خطأ 

 البصق او اللاعبتُ بتُ ابؼضاربو مثل وكذلك رياضي غتَ او شخصي لسلوؾ نتيجو فنيتُ خطأين ابؼدرب

  ابؼلعب منتصف من للكرة استحواذ يعقبها ابؼنافس للفريق حرتتُ رميتتُ بسنح باف ابعزاء ويكوف ابغكم، على

 ابؼنافس اللاعب على شخصي باحتكاؾ تتعلق لا اللاعب على اخطاء كلها : اللاعب على الفتٍ ابػطأ 

 بالاساءه توحي اواشاره لغو استخداـ او لائقو غتَ بطريقو ابؼنافس اواللاعب ابغكاـ مع يتخاطب اف مثل

                                       
132، ص:2003حسن سيد معوض، كرة السلة للجميع، طبعة السابعة، ملتزـ الطبع والنشر دار الفكر العربي، القاىرة،  1  
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 ارتكاب نتيجة منو يطلب فا بعد يديو رفع اوعدـ ابؼنافس اللاعب عيتٍ من بالقرب يديو اوبرريك للمتفرجتُ

 استحواذ يعقبها ابؼنافس للفريق حرتتُ رميتتُ بسنح باف ابعزاء ويكوف صريح سبب بدوف ابؼلعب ترؾ او خطا

  .ابؼلعب منتصف من للكرة

 الفريق او ابغكاـ يخاطبوا اف البدلاء اللاعبتُ او مساعده او للمدرب يجوز لا : ابؼدرب على الفتٍ ابػطا 

 من الكرة على استحواذ يتبعها ابؼنافس للفريق حرتاف رميتاف بسنح باف ابعزاء ويكوف لائقو غتَ وبطريق ابؼنافس

  .ابؼلعب منتصف

 ثانيو او. ست او ثلاث ( ثانيو 24) اؿ وقت من وبقي الاخر الفريق سلة على ابؼهاجم الفريق لاعبي احد صوب اذا

 . جديده ثانيو 24 برسب ابغالو ىذه ففي ابؼهاجم لفريقا نفس لاعبي احد واخذىا ابغلقو من الكرة ارتدت ولكن

 .ابؼتبقيو الثواني واكماؿ اللعب يستمر بل جديده ثانيو24 برتسب لا اللوحو من ارتدت اذا ولكن

 .الخطأ الشخصي:1-3
 .يعلن ابغكاـ عن الأخطاء. وقد يقتًؼ اللاعبوف خطأ شخصيًا أو خطأَ فنيًا

ء ىو ابػطأ الشخصي. وبردث معظم الأخطاء الشخصية عندما يُدسك اللاعب أو والنوع الأكثر شيوعًا من الأخطا

يدفع أو يهجم على منافس، أو يضرب ذراع أو جسم منافس يكوف فيحالة تصويب على ابؽدؼ ويُسمح للاعب 

عتدَى عليو وىو في حالة تصويب على ابؽدؼ بتنفيذ رميات حرة، ويتوقف عددىا على نوع ابػطأ الذي ارتك
ُ
ب ابؼ

 ضده. ويحتسب ابػطأ الفتٍ على أي لاعب أو مدرب يسلك سلوكًا غتَ رياضي بذاه أي حكم من حكاـ ابؼباراة

اليسار(. ويصمّم دفاع ابؼنطقة )خطط الدفاع الإستًاتيجية تشمل خطة دفاع ابؼنطقة )اليمتُ(، ودفاع رجل لرجل 

أما في دفاع رجل لرجل فيعتُ للاعبي الدفاع بتخصيص منطقة معينة من ابؼلعب لكل لاعب ليتولذ الدفاع عنها. 

 .منافسوف بؿددوف، ومن ثم يقوموف بتتبعهم في بصيع أجزاء ابؼلعب

ابػطأ الشخصي ىو ابػطأ الذي يرتكب من لاعب بسبب احتكاكو مع اللاعب منافس سواء كانت الكرة موضوعة 

 1في ابؼلعب أو في حالة لعب أو حالو الكرة ابؼوقوفة. 

 ىو ابػطأ الذي يرتكبو اللاعب نتيجة لسلوؾ غتَ رياضي أو غتَ مشروع عن تعليمات ابغكم. :الخطأ الفني

                                       
133مرجع سابق،ص حسن سيد معوض،  1
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 الكرة الممسوكة:     
  تعتبر الكرة ابؼمسوكة إذا حكم لاعباف متنافساف أو أكثر إمساؾ الكرة بيد واحدة أو باليدين معا وعليو

 فتجرى كرة قفز بتُ اللاعبتُ ابؼمسكتُ بالكرة.

  ابؼمسوكة إذا تسبب لاعباف متنافساف في إخراج الكرة خارج حدود وشك ابغكم في معركة تعتبر الكرة

 ابؼسؤوؿ عن إخراجها .

  إذا اختلف قرار ابغكمتُ باف يقوـ احد ابغكمتُ بأف يقوـ أحد ابغكمتُ باحتساب بـالفة لفريق وابغكم

 الأخر باحتساب بـالفة لفريق ابؼضاد.

 لة.إذا استقرت الكرة على حامل الس 

 الخطأ المتعمد: 
 ىو ابػطأ الذي يحدث من لاعب منافس ليس في حوزتو الكرة او تعتمد الإحتكاؾ مع لاعب في حوزتو الكرة.

 الأخطاء الخمسة للفريق: 
عندما يرتكب الفريق الواحد أخطاء بؾموعها سبعة أخطاء سواء كانت شخصية او فنية في الشوط الواحد فإف  

 ؤه رميتتُ حرتتُ .كل خطا بعد ذلك يصبح جزا

 الإصابة متى تحتسب و قيمتها: 
  برتسب الإصابة إذا دخلت الكرة و ىي في حالة لعب في السلة من أعلى ابغلقة و إستقرت فيها او

 إختًقها .

  برتسب الإصابة التي تسجل خلاؿ نقطتتُ إلا إذا بست المحاولة من خلف القوس خط الثلاث نقاط

 1التي تسجل نتيجة رمية حرة برتسب بنقطة واحدة.فتحتسب بثلاث نقاط والإصابة 

                                       
1
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 في رفع المردود مناصب اللعب -2

 .صانع الألعاب: 2-1
عادة ما يكوف أسرع لاعب في الفريق، و يقوـ بتنظيم ىجوـ فريقو و توجيهو من خلاؿ قدرتو على التحكم في الكرة  

 و التأكد من وصوبؽا للاعب ابؼناسب في الوقت ابؼناسب. 

 ب المحور :.لاع2-2
يقوـ بتسديد قدر كبتَ جدا من التسديدات في مرحلة ابؽجوـ ، كما يقوـ بدراقبة أفضل لاعب بؿيط لدى الفريق  

 ابؼنافس في مرحلة الدفاع .

 .لاعب الجناح: 2-3
بشكل رئيسي عن إحراز النقاط من خلاؿ سلوؾ أقصر الطرؽ بكو السلة والاختًاؽ مع  غالبا ما يكوف مسؤولا

غة بالكرة وتنطيطها، أما في حالة الدفاع، فإنو يعمل على الاستحواذ على الكرات ابؼرتدة من مهابصي الفريق ابؼراو 

 ابؼنافس، ولكنو في بعض الأحياف يقوـ بأدوار أخرى أكثر فاعلية من ذلك . 

 .لاعب الجناح:2-4
ب برت سلة فريقو )في طريقو الدفاع يلعب في ابؽجوـ بقوة و غالبا ما يكوف ظهره للسلة، وفي مرحلة الدفاع، يلع 

ابؼعروفة بدفاع ابؼنطقة( أو يلعب مدافع ضد نظتَه مهاجم الفريق ابؼنافس قوي ابعسم )في طريقة الدفاع ابؼعروفة رجل 

 لرجل (.

 .لاعب المحور:2-5
(، أ على يتم الاعتماد  و للدفاع عن سلة أطوؿ واقوي لاعبي الفريق في ىذا ابؼركز لإحراز النقاط )في مرحلة ابؽجوـ

 فريقو بقوة )في مرحلة الدفاع (، أو للاستحواذ على الكرات ابؼرتدة.

تتسم الأوصاؼ التي تم تناوبؽا أعلاه بأنها مرنة و قابلة للتغتَ. ففي بعض ابؼناسبات، بزتار بعض الفرؽ اللعب بثلاثة 

يعد مركزا لاعب ابؽجوـ ابػلفي وابؼدافع مدافعتُ من خلاؿ استبداؿ أحد ابؼهابصتُ أو لاعب الوسط بددافع ثالث. و 

مسدد ابؽدؼ من أكثر ابؼراكز التي يدكن التبديل فيها، وخاصة إذا اتسم لاعبي ىذين ابؼركزين بالقيادة ابعيدة للفريق 

 ومهارات التعامل مع الكرة و التحكم فيها. 
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 خلاصة :

نتهػا كواحػد مػن أكثػر اللعبػات ابعماعيػة انتشػارا لقد تطورت كرة السلة حديثا بدرجة كبتَة، حيث حافظة على مكا    
في بصيع أبكاء العالد.و من أكبر مظاىر شهرة و انتشار اللعبة الزيادة ابؼطردة في أعػداد ابؼمارسػتُ وابؼشػاىدين، بؼػا تتميػز 

ا مػػن بػػو ىػػذه اللعبػػة مػػن أداء مهػػاري فػػردي رفيػػع، ومػػن جانػػب آخػػر الأداء ابعمػػاعي ابؼتناسػػق للفريػػق يضػػيف قػػدرا كبػػتَ 
 الشكل الفتٍ ابعمالر بفا يعزز ابؼكانة الكبتَة بؽذه الرياضة الرائعة.

ومن خلاؿ ما جاء سابقا تبتُ أف كرة السلة في تقدـ دائما و مستمر بفا جعلها تدخل عالد الاحتًاؼ الواسع    

بل بالاىتماـ بلاعب  الذي وفر الكثتَ من الإمكانيات من حيث ابؼلاعب و الأدوات و التجهيزات ابغديثة والذي قو 

 .كرة السلة من الناحية التدريبية
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الفصل الرابع: 

الإجراءات المنهجية 

 للدراسة
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 تمهيد:

تو يشكل الإطار ابؼنهجي إطارا مهيكلا منظما للإجراءات العلمية للبحث من خلاؿ تنوع مراحلو و أدوا  

 ابؼستعملة.

مدى تأثتَ ابؼواصفات ابػطوات ابؼنهجية ابؼتبعة في موضوع الدراسة ابؼعنونة بػ"  وقد جاء ىذا الفصل ليوضح

والمجتمع الأصلي للدراسة "  من خلاؿ عرض طبيعة ابؼنهج ابؼتبع فيها،السلة على مردود الفريق كرة   البدنية  عند لاعبي

وبؾالاتها ابؼتمثلة في المجاؿ الزمتٍ وابؼكاني، وكذا أدوات بصع البيانات والأساليب  ةبالإضافة إلذ حدود الدراس والعينة 

 الإحصائية ابؼعتمدة في الدراسة.

ومن خلاؿ ىذا ابعانب سنحاوؿ التطرؽ للجانب التطبيقي قصد دراسة ابؼوضوع دراسة ميدانية حتى نتمكن 

ظرية التي تناولناىا في الفصوؿ السابقة الذكر ويتم ذلك عن من إعطاء منهجية علمية حقها وكذا تطابق ابؼعلومات الن

 طريق برليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية .
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 الدراسة الاستطلاعية:-1
من أجل التعرؼ بصفة جيدة و دقيقة على حيثيات ابعانب التطبيقي قبل الشروع النهائي في دراستنا ابؼيدانية 

 ة استطلاعية كاف ابؽدؼ منها مايلي:ىذه، قمنا بإجراء دراس

 .التعرؼ على الصعوبات ابؼيدانية التي يدكن أف تواجهنا أثناء ابعانب التطبيقي 

 .معرؼ ابؼدة الزمنية التي يدكن أف تستغرقها القياسات و الاختبارات لكل فرد و لكل فريق 

 .معرفة أوقات تدريبات و مواعيد ابؼقابلات الربظية لكل فريق 

اثيو جيدير( الدراسة الاستطلاعية على أنها عبارة عن دراسة علمية كشفية ،تهدؼ إلذ التعرؼ "يعرؼ )م

على ابؼشكلة، وتقوـ ابغاجة إلذ ىذا النوع من البحوث، عندما تكوف ابؼشكلة بؿل البحث جديدة لد يسبق 

 1يفة. "إليها، أو عندما تكوف ابؼعلومات أو ابؼعارؼ ابؼتحصل عليها حوؿ ابؼشكلة قليلة وضع

 .إجراءات الدراسة الاستطلاعية:1.1

و مدرب فئة الأكابر الناشط في القسم الوطتٍ الثاني   النادي الرياضي لاتحاد كرة السلة بسكرةتم الإتصاؿ برئيس 

الناشط في القسم الوطتٍ الثاني  فبعد أف تم أخذ ابؼوافقة على إجراء  فريق مكارم بسكرةوكذا رئيس ومدرب 

لبدنية و قياس الطوؿ و الوزف ، تم في البداية توزيع استمارة لللاعبتُ تتضمن؛ الاسم، اللقب، تاريخ الاختبارات ا

ابؼيلاد و منصب اللعب. بعد ىذا كلو تم ضبط تواريخ اجراء الاختبارات البدنية ، مرتبة وفق ىدؼ كل اختبار مع 

 تصميم استمارات تسجيل النتائج.

 ـ المنهج المستخدم:    2   
لف ابؼناىج ابؼتبعة تبعا لاختلاؼ ابؽدؼ الذي يود الباحث التوصل إليو في بؾاؿ البحث العلمي، ويعتمد اختيار بزت

ابؼنهج ابؼناسب بغل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة ابؼشكلة نفسها، وفي بحثنا ىذا حتمت علينا مشكلة 

 وىذا للتأكد من صحة فرضياتنا.    المنهج الوصفي البحث إتباع 

"ابؼنهج الوصفي ىو طريقة من طرؽ التحليل   1يعرؼ عمار بوحوش وبؿمود نيبات ابؼنهج الوصفي كمايلي     

والتغيتَ بشكل علمي منظم من اجل الوصوؿ إلذ أغراض بؿددة لوضعية أو مشكلة معينة" ىو ابؼنهج الذي يهتم 

                                       
       .136، ص 1995ديواف ابؼطبوعات ابعامعية ابعزائر، ، ق إعداد البحوثمناهج البحث العلمي وطر ، عمار بوحوش، ونيبات بؿمد 1
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د بتُ الوقائع، كما يهتم أيضا بتحديد بوصف ما ىو كائن وتفستَه، ويهتم بتحديد الظروؼ والعلاقات التي توج

 ابؼمارسات الشائعة أو السائدة والتعرؼ على ابؼعتقدات والابذاىات عند الأفراد وابعماعات.                                    

الوصف في البحث العلمي ىو أحد الابذاىات ابؽامة التي يلجا اليها الباحث عندما يريد تناوؿ موضوع معتُ 

لدراسة البحثية بشكل واضح و بؿدد ومن أجل ابغصوؿ على حقائق و بيانات مع تفستَ كيفية ارتباط البيانات با

                      1بدشكلة الدراسة . 

 ـ مجتمع الدراسة:3
يدثل إف موضوع الدراسة متعلق مدى تأثتَ ابؼواصفات البدنية  عند لاعبي كرة السلة على مردود الفريق بؾتمع البحث 

 فئة الأكابر الذين يدارسوف كرة السلة

 ـ عينة الدراسة:  4
ػ تعرؼ العينة على أنها " بؾتمع الدراسة الذي بذمع منو البيانات ابؼيدانية وىي تعتبر جزاءا من الكل بدعتٌ أف تؤخذ 

بؾموعة من الأفراد  . كما تعرؼ بأنها 2بؾموعة أفراد المجتمع على أف تكوف بفثلة للمجتمع لتجري عليها الدراسة" 

بزتار بطرؼ بـتلفة من بؾتمع كبتَ لدراسة ظاىرة فيو وبشكل عاـ فاف العينة نعرفها بأنها بؾموعة من الأفراد تؤخذ من 

  3 المجتمع الأصل بحيث تكوف بفثلة لو بسثيلا صادقا.

 ـ خصائص العينة وطريقة اختيارها: 5  
 المقصودةقتصاد في ابعهد والوقت معا وقد اعتمدنا على العينة استعماؿ العينة في البحوث التًبوية يسمح بالا

، ووقع الاختيار على فريق ابراد بسكرة و مكارـ بسكرة لكرة الغير احتماليةضمن ما يسمى بالعينات المندرجة 

عزؿ  لاعب وتم 14السلة وذلك حسب نتائج الفريقتُ و مستوى الفريقتُ في القسم الوطتٍ الثاني، ولقد تم اختبار 

 بعض اللاعبتُ ابؼصابتُ عن اجراء الاختبارات.

                                       
 89،الدار العلمية للنشر و التوزيع ،عماف،ص  1،ط طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية و الرياضية، مرواف عبد المجيد ابراىيم   1

 2 رشيد زرواتي،تدريبات في منهجية البحث في العلوم الاجتماعية، ط1 ،دار صومة ، ابعزائر، 2002ص 91
 140،ص نفس المرجع السابقالباحث عمار بوحوش، ونيبات بؿمد،  3
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 الوزن الطول عدد اللاعبين الفريق

 100570 830642 00156 10908 7 إبراد بسكرة

 110964 770851 00072 10871 7 إبراد ابؼكارـ

: يبين  متوسط الحسابي و الانحراف المعياري لخصائص العينة )طول ، وزن ( لجميع لاعبي  01جدول رقم

 كرة السلة أكابر إتحاد بسكرة و مكارم بسكرة .

 مجالات الدراسة:-6
 المجال المكاني:.6-1

 تم اجراء الاختيبارات اليبدنية على لاعبي فريق ابراد بسكرة في قاعة العالية و مكارـ بسكرة قاعة بن عبدوف.

ـ المجال الزمني:2 -6 
ولقد كانت الانطلاقة مع إجراء الدراسة الاستطلاعية وكذا برديد يتمثل المجاؿ الزمتٍ لدراسة في ابؼدة التي استغرقتها. 

وضبط توقيت اجراء كل اختبار  مع مدرب الفريق ، نظرا لارتباط الفريق بابؼنافسات حيث تم اقتًاح تاريخ اجراء 

تغتَ  الاختبار بعد اليوـ الذي يلي حصة الاستًجاع او الراحة وذلك لضماف عدـ تاثر نتائج الاختبارات باي م

 كحصص التدريب الاسبوعية ، ولقد لز اجراء الاختبارات في التواريخ ابؼوضحة في ابعدوؿ :

 الاختبار تاريخ الاجراء

ابراد بسكرة   24-03-2018  Test cmj 

مكارـ بسكرة   28-03-2018 Test cmj 

 : يوضح تاريخ إجراء كل اختبار2جدول رقم

 المجال البشري:.6-3
لاعب من فريق ابراد بسكرة  14 أجريت عليها بـتلف الاختبارات البدنية والبالغ عددىم وىو يدثل العينة التي

 ومكارـ بسكرة.
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 أدوات جمع البيانات:7-
يعتبر المحور الذي يستند إليو البحث وتوظيفو يكوف قصد الوصوؿ إلذ كشف ابغقائق التي تبتٌ عليها الدراسة وقد تم 

 يلي :الاعتماد في ىذه الدراسة على ما 

 : .طريقة التحليل البيبليوغرافي1.7

ىي أوؿ الطرؽ ابؼستعملة وتتمثل في بصع ابؼعلومات النظرية من ابؼراجع التي بؽا علاقة بدوضوع الدراسة وذلك صبغة 

علمية ويتم الاعتماد على الكتب العربية والأجنبية وكذا ابؼنشورات الالكتًونية والدراسات السابقة بهدؼ تكوين 

  نظرية جيدة حوؿ ابؼوضوع. خلفية 
 الاختبارات: .7-2

 أ/المعلومات الشخصية

 السن:
 تم توزيع استمارة على اللاعبتُ لتسجيل تاريخ ابؼيلاد.

 : مركز اللعب

 فقد قدمنا استمارة برتوي على كل ابؼعومات الضرورية ويقوـ ابؼدرب بدلئها والتي من ضمنها مركز اللعب 

 :  ب/المعطيات المرفولوجية

 :قياس الطول و الوزن 

 تم قياس الطوؿ و الوزف بابعهاز ابؼذكور أعلاه لكافة أفراد العينة

 :cmj القفز العمودي  -
 ابؽدؼ من الاختبار:

 قياس القوة الانفجارية للأطراؼ السفلى، الإرتقاء ، سرعة رد الفعل.           

 الأدوات ابؼستعملة :

  myo test جهاز
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 ر:وصف الاختبا

مع اليدين على ابعانبتُ من ° (  90قفزات من موقف القرفصاء )زاوية عند الركبة5الاختبار الذي ينطوي على 

 إجراءات ضد حركة 

 ، سرعة رد الفعل ، القوة . ثم نسجل : ارتفاع القفزة

 الأدوات الإحصائية المستعملة:-8
 .  Excel 2007بست كلها عن طريق برنامج اعتمدنا في دراستنا على بؾموعة من ابؼعابعات الإحصائية وقد 

: ىو أحد مقاييس النزعة ابؼركزية، وىو الأكثر استعمالا من بتُ الوسائل الإحصائية المتوسط الحسابي -8-1

 الأخرى، وىو حاصل قسمة بؾموع القيم على عددىا، وصيغتو الرياضية ىي:

                                        

 ابؼتوسط ابغسابي.         س =           بحيث أف:  س: 

 مج سن: بؾموع القيم.           

 مج سن: بؾموع القيم.           
 ف

 س
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 .1ف: عدد الأفراد ) القيم (           

: يعد من أىم مقاييس التشتت، إذ يبتُ مدى ابتعاد درجة ابؼفحوصتُ أو ابؼختبرين عن الانحراف المعياري -8-2

 ويحسب من خلاؿ القانوف التالر: ابؼتوسط ابغسابي،

 

 ع=                                           

 بحيث أف: ع: الابكراؼ ابؼعياري.

 سن: القيم التي برصلت عليها العينة. 

 س: ابؼتوسط ابغسابي.              

 ف: عدد العينة ) القيم (.   

 اختبار الفروق: -8-3

تُ بؾموعتتُ أو أكثر إلذ استخداـ اختبارات معينة بؼعرفة معنوية ) مستوى الدلالة) بتُ يحتاج الباحث عند ابؼقارنة ب 

( من أكثر اختبارات الدلالة شيوعا في الأبحاث النفسية T.Sudentابؼتوسطات، ويعد اختبار ) ت( ستيودنت )

  2والتًبوية والرياضية.

 

 

 

 

 

 

                                       
1

.24 ص ،1997، مصر القاىرة، العلمية، والثقافة ابؼعرفة الإحصاء،دار في الأولية ابؼبادئ بؿمود، فهيم فاتن أسعد، بظتَ وديع   

2
.89 ص ،1991 ابعزائر، ابعامعية، ابؼطبوعات ديواف الإحصاء، إلذ مدخل حلمي، القادر عبد   

 1-ف
 2س( -)س
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  الفصل الخامس :

عرض وتحليل ومناقشة 

 الدراسةنتائج 
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I. : عرض وتحليل نتائج الدراسة 
 القوة:  مقارنة نتائج اختبار -1

 (:MBمكارم بسكرة) و (USBلإتحاد بسكرة ) عرض النتائج.1-1
  أكابرالمرحلة العمرية  

 اتحاد بسكرة مكارم بسكرة
 

 المتغير

24 ,18   2 ,37 

 
 القوةاختبار  2049 25002

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائيةاؼ ابؼعياري الابكر )±( التًميز: ابؼتوسط   
في  الأكابرعند  مكارم بسكرة و لإتحاد بسكرةمتوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعياري  مقارنةيبتُ  :03جدول رقم

 اختبار القوة.
 

 

في اختبار  و مكارـ بسكرة  عند الأكابر لإبراد بسكرة : يبتُ مقارنة متوسط الابكراؼ ابؼعياري 02تمثيل بياني رقم
 القوة .

إبراد بسكرة و مكارـ بسكرة عند والذي يبتُ ابؼقارنة بتُ   01نلاحظ من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقمتحليل النتائج: 
 القوة حيث سجلنا متوسط. اختبار لاعبي الأكابر
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 : سرعة رد الفعل   رامقارنة نتائج اختب -2
 (:MBرة)مكارم بسك و (USBلإتحاد بسكرة ) عرض النتائج .2-1
 

  اكابر المرحلة العمرية  
 اتحاد بسكرة  مكارم بسكرة 

 
 المتغير

27047± 251.83 278 ±26001  اختبار سرعة رد الفعل  

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائيةالابكراؼ ابؼعياري )±( التًميز: ابؼتوسط   
عند لاعبي كرة مكارم بسكرة و بسكرةاتحاد متوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعياري  مقارنةيبتُ  :04جدول رقم

 .سرعة رد الفعل  في اختبار السلة عند أكابر

 
 

اكابر  السلة كرة و مكارـ بسكرة  عند   لإبراد بسكرة : يبتُ مقارنة متوسط الابكراؼ ابؼعياري 03تمثيل بياني رقم
 سرعة رد الفعل .في اختبار 

إبراد بسكرة و مكارـ بسكرة عند والذي يبتُ ابؼقارنة بتُ   02نلاحظ من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقمتحليل النتائج: 
 سرعة رد الفعل حيث سجلنا متوسط. اختبار لاعبي الأكابر
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 :القوة الانفجارية مقارنة نتائج  -3
 (:MBمكارم بسكرة) و (USBلإتحاد بسكرة ) عرض النتائج .3-1
 

  أكابرالمرحلة العمرية  
 إتحاد بسكرة  مكارم بسكرة 

 
 تغيرالم

 الإرتقاء اختبار  *43042±2051 38.02±5019

لصالح فريق إبراد  p < 0,05، توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية ب الابكراؼ ابؼعياري )±( التًميز: ابؼتوسط 
 بسكرة على فريق مكارـ بسكرة في اختبار  الارتقاء .

 
عند لاعبي كرة  حاد بسكرة و مكارم بسكرةلإتمتوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعياري  مقارنةيبتُ  :05جدول رقم

 .الارتقاء في اختبار  أكابر السلة 

 
في  اكابر لسلةكرة او مكارـ بسكرة  عند   لإبراد بسكرة : يبتُ مقارنة متوسط الابكراؼ ابؼعياري 4تمثيل بياني رقم

 الارتقاء .اختبار 
إبراد بسكرة ومكارـ بسكرة  عند  ابؼقارنة بتُ والذي يبتُ 03نلاحظ من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقمتحليل النتائج: 

 الارتقاء حيث توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية . اختبارفي  سلةكرة اللاعبي  
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II. : مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات 
 ، عدـ وجود فروؽ في القوة بتُ فريق إبراد بسكرة و فريق مكارـ بسكرة أكابر  أظهرت نتائج اختبارات القوة

وفريق مكارـ بسكرة   25.02ػ: لقد أظهرت النتائج تقارب كبتَ حيث سجل  فريق إبراد بسكرة متوسط حسابي بو 

 .  25.02ػ: متوسط حسابي ب

ويرى الباحث أف ىذا التقارب بتُ فريق إبراد بسكرة و فريق مكارـ بسكرة راجع إلذ أهمية القوة للاعب كرة 

فة لرياضة كرة السلة كمهارة التصويب والتمرير والإستحواذ على الكرات ابؼرتدة السلة التي تتطلبها مواقف اللعب ابؼختل

حيث أف ابؼهارات الأساسية لكرة السلة مرتبطة بالقوة وكذلك تركيز ابؼدربتُ على برستُ القوة للاعبيهم من خلاؿ 

 الدراسة الإستطلاعية التي قمنا بها حيث حضرنا حوالر عشرة حصص تدريبية.

نتائج ابؼتحصل عليها في الاختبارات لد نتحصل على فروؽ ذات دلالة احصائية تقارب كبتَ في على اثر ال

القوة للمختبرين ، ومن خلاؿ زيارتنا في الدراسة الاستطلاعية على النوادي الرياضية للكرة السلة لاحظنا بعد مناقشة 

 م .تدريباتهة كبتَة للقوة ويركزوف عليها في ابؼدربتُ انهم يولوف اهمي

 2013/2014وكذلك النتائج التي توصل اليها عبة فارس ، جامعة بسكرة قسم التًبية والبدينة والرياضية 

 برت عنواف اثر برنامج تدريبي مقتًح لدى لاعبي كرة السلة صنف اشباؿ.

مجموعة عدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية  في اختبارات القوة لل-

التجريبية. وبرت عدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات القوة 

 للمجموعة الشاىدة.

، عدـ وجود فروؽ في سرعة رد الفعل بتُ فريق إبراد بسكرة و فريق أظهرت نتائج اختبارات سرعة رد الفعل

 مكارـ بسكرة أكابر  

وفريق مكارـ بسكرة  278النتائج تقارب كبتَ حيث سجل  فريق إبراد بسكرة متوسط حسابي ب  و لقد أظهرت

 . 251متوسط حسابي ب 

سرعة كوف عند فريق ابراد بسكرة وفريق مكارـ بسكرة، في   ويرى الباحث أف ىذا التقارب وعدـ وجود فروؽ

يدكن فصلها عن باقي العناصر اللياقة  نية التي لاجزء رئيسي في الأداء ابؼهاري وىي من أىم القدرات البد رد الفعل

اللعب ، فلهذا يهتم ابؼدربوف بدثل ىذه الصفات و عدـ إهمابؽا في تدريب  قفالبدنية الأخرى فتستخدـ في بصيع موا
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وكذا ابؼتطلبات اللعب الذي تفرض تغيتَ الابذاه و سرعة رد الفعل و الدقة  ،بصيع اللاعبتُ مهما كاف خط اللعب

التي بستاز بدمج بؾموعة من ابغركات في وقت واحد مثل : ابػداع ، السلة داء ...، و ىذا ما يديز مهارات كرة الأ

الاربساء في ابؽواء أو في الأرض للالتقاط الكرة أو إبعادىا كل ىذه العوامل تفسر عدـ اللاعبتُ وكذا في قدرة ، ابؼرواغة

 .سرعة رد الفعلوجود فروؽ في صفة 

 ، وجود فروؽ في الإرتقاء بتُ فريق إبراد بسكرة و فريق مكارـ بسكرة أكابر  ج اختبار الإرتقاءأظهرت نتائ

 83.64لصالح فريق إبراد بسكرة متوسط حسابي ب  p <0.05 و لقد أظهرت النتائج وجود فروؽ ب 

 .77.85وفريق مكارـ بسكرة متوسط حسابي ب 

لذ تفوؽ فريق إبراد بسكرة في النتائج و ذلك على مستوى البطولة و يرى الباحث أف ىذا الفرؽ في الإرتقاء راجع إ

حيث فريق الذي يتميز لاعبوه بالإرتقاء يدكنو الإستحواذ على الكرات ابؼرتدة و  ،مقارنة لفريق مكارـ ىبسكرة

بؽذا فريق  و كذا التسديد من الإرتقاء كل ىذه العوامل تصنع الفارؽ بتُ الفرؽ و ،الصراعات الفردية بتُ اللاعبتُ

 ابؼرتبة الأولذ مقارنة بفريق مكارـ بسكرة .احتل إبراد بسكرة 

 مقارنة النتائج بالفرضية :
 من خلاؿ نتائج الدراسة ابغالية يدكن أف نقوؿ:

 نتائج مردود الفريق." رفع: " للمواصفات البدنية عند لاعبي كرة السلة تأثتَ على  الفرضية العامة – 1

 بتُ ارتقاء لاعبي الارتكاز ونتائج فريق كرة السلة برققت.ىناؾ علاقة ارتباطيو  -

 ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ سرعة رد الفعل عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق لد تتحقق. -

 ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ القوة الانفجارية عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق لد تتحقق.  -
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III. :الاستنتاجات 
 باطيو بتُ ارتقاء لاعبي الارتكاز ونتائج فريق كرة السلة.ىناؾ علاقة ارت -

 لا يوجد ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ سرعة رد الفعل عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق. -

  .لا يوجد ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ القوة الانفجارية عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق -
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 اتمةالخـــــــــ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ـــــــــاتمة  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخ
 

81 
 

 :الخاتمة

من أجل الوصوؿ إلذ ابؼستويات العليا وأداء كل فرد لأدواره  الارتقاءإف كرة السلة ابغديثة تعتمد على الصفة 

لدى لاعبيهم منذ الصغر ، حيث يستطيع  الارتقاءابػططية بكل فعالية، وبؽذا يجب على ابؼدربتُ برستُ وتنمية 

لأسس وقواعد برستُ الصفات البدنية ومعرفة خصائص العمرية وابؼرفولوجية  مدرب كرة السلة من خلاؿ اتباعو

 للاعبيو، للوصوؿ إلذ ابؼستويات العليا لابقاز الرياضي.

ومن خلاؿ ابؼعطيات النظرية في بحثنا ىذا حولنا أف نقدـ لمحة عن رياضة كرة السلة وكذا تطرقنا إلذ الصفات 

 ابؼرتبطة بتسجيل الأىداؼ ورفع مردود النتائج .   البدنية  وكذلك تطرقنا إلذ القوانتُ 

وكذلك من  خلاؿ النتائج ابؼتوصل إليها في ابعانب التطبيقي في مقارنة بتُ فريق إبراد بسكرة وفريق مكارـ 

  الارتقاء.بسكرة  حيث لد بقد فروؽ في القوة و سرعة رد الفعل  ووجدنا فروؽ في 

بشار عمل قسم التًبية البدنية والرياضية بجامعة بسكرة نبشر بو كل من  فهذا توفيق من الله عز وجل وبشرة من

يبتغي تدعيم معلوماتو أو الستَ قدما في ىذا ابؼوضوع لأجل الوصوؿ إلذ معلومات أخرى تكوف في صالح المجتمع 

 سواء في دراسات مشابهة أو دراسات مرتبطة.
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 الاقتراحات و التوصيات:
ساليب العلمية من أجل تطوير الصفات البدنية من أجل برستُ أداء الرياضي و ضرورة إتباع ابؼدربتُ للأ -1

 البلوغ ابؼستويات العليا.

 الاىتماـ بتحستُ الإرتقاء في كرة السلة بعميع فرؽ البطولة خاصة الفرؽ التي برتل ابؼراتب الأختَة. .1

 ج جيدة . رتقاء من أجل برقيق نتائلإضرورة وجود برنامج تدريبي يعتمد على برستُ ا .2

 الإختبارات من أجل التعرؼ على مستوى اللاعبتُ و التًكيز على نقاط الضعف . إستخداـ  .3

الزيادة في عدد حصص لتحستُ صفتي القوة و سرعة رد الفعل بإعتبار انهما أحد ابؼؤشرات لتطوير الإرتقاء  .4

 في كرة السلة .

 عبتُ البدنية. ضرورة إعطاء ابؼدربتُ لأدوار خططية تتماشى مع مستويات اللا .5
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 اســتــــمـــارة

 فريق اتحاد بسكرة

 منصب اللعب السن الاسم واللقب
 جناح أيدن سنة 23 ىربلاؿ الطا

 جناح أيسر سنة 24 شريف عاطف
 صانع اللعب سنة 24 صابر العابد
 لاعب بؿور سنة 24 بلاؿ سالد

 لاعب بؿور سنة 23 مكي سليماف
 لاعب بؿور سنة 23 عامر الصغتَ

 جناح أيسر سنة 22 هميلة عز الدين
 صانع اللعب سنة 25 موسى بلكوف
 جناح أيدن سنة 24 سبخي اشرؼ

  فريق اتحاد بسكرة

 القــــــوة السرعة الارتقاء الوزن الطول الاسم واللقب

 24 275 4308 65 1073 بلاؿ الطاىر

 2503 299 4702 91 1087 موسى بالكوف

 22 270 4403 86 202 عامر صغتَ

 25 250 41 95 1082 هميلة عز الدين

 2305 265 41 90 2 شريف عاطف

 2504 261 44 8405 108 صابر العابد

 30 326 4207 74 1094 بلاؿ سالد

 28.4 326 43 73 1.88 مكي سليماف

 29 270 42 74 1.89 سبخي اشرؼ

 



 

 

 فريق مكارم بسكرة

 منصب اللعب السن الاسم واللقب
 جناح أيسر سنة 23 طهراوي يوسف

 جناح أيسر سنة 22 عماري ىشاـ
 جناح أيدن سنة 25 مقليد عبد العزيز

 جناح أيدن سنة 24 ادزروالر عم
 صانع اللعب سنة 24 برباش يحي

 صانع اللعب سنة 25 زغاش يوسف
 لاعب بؿور سنة 22 سايحي ياستُ
 لاعب بؿور سنة 26 طهراوي مرواف

 لاعب بؿور سنة 22 زوزو مراد
 فريق مكارم بسكرة

 

 

 القوة السرعة الارتقاء الوزن الطول الاسم واللقب

 24 224 3106 70 1079 ىشاـ عماري
 2503 274 4308 75 1085 زغاش يوسف

 22 219 3905 90 1085 عزيزمقليد عبد ال
 25 246 3708 84 2 عبد الله
 2305 262 40 67 1085 يحي برباش 
 2504 287 43 64 1082 يوسفزغاش 
 30 223 3005 95 1094 عماد زروالر 

 25 246 3708 84 1.95 طهراوي مرواف

 2503 274 4308 75 1.87 زوزو مراد



 

 

 ملخص الدراسة :
 أثر الصفات البدنية للاعب كرة السلة في رفع مردود الفريقعنوان الدراسة:  -1
 : أهداف الدراسة -2

 .)برديد الفروؽ البدنية لدى اللاعبتُ حسب مناصب اللعب )صانع الألعاب، لاعبي ابعناح، لاعبي الارتكاز 
  بدنية معينة، يجب مراعاتها أثناء تطبيق برنامج تدريبي. تصفامبدأ التدريب الفردي لكل منصب لعب يتطلب 
 .ُالتعرؼ على ابؼستوى البدني للاعبت 
  ،وفق للأسس العلمية ابؼتبعة في المجاؿ الرياضي، والتي تساىم في اختزاؿ الوقت وابعهد في سبيل انتقاء امثل للاعب

 ومهارات اللعبة. وكذلك تنمية عناصر اللياقة البدنية وتوظيفها في تنمية أساسيات
  برديد ابؼتطلبات البدنية ومنها الانثروبومتًية، حسب كل منصب لعب للاعبي كرة السلة الذي يفتًض أف يدارس ىذه

 اللعبة ويحقق مننها ابؼستوى ابؼطلوب. 
 البدنية لاعبي كرة السلة على نتائج الفريق؟ للصفات: ىل ىناؾ تأثتَ مشكلة الدراسة -3
 على مردود نتائج الفريق. أثرالبدنية لاعبي كرة السلة  تللصفا: الفرضية العامة -4

 ومن خلاؿ الفرضية العامة طرحت الفرضيات ابعزئية التالية:
 ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ ارتقاء كلاعبي الارتكاز و نتائج فريق كرة السلة. -
 ىناؾ علاقة ارتباطيو بتُ سرعة رد الفعل عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق. -
 اؾ علاقة ارتباطيو بتُ القوة الانفجارية عند لاعبي كرة السلة و نتائج الفريق. ىن -

 :  إجراءات الدراسة الميدانية -5
 قمنا باختيار عينة مقصودة )فريق ابراد بسكرة و فريق مكارـ بسكرة(

 moy test:  جهاز  أدوات الدراسة
 قاعة بن عبدون –المجال المكاني: قاعة العالية 

 )مكارـ بسكرة( 28/03/2018)ابراد بسكرة(،  24/03/2018ني: المجال الزما
 : ابؼنهج الوصفي المنهج المستخدم

 النتائج المتحصل عليها : 
 في اختبار القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة السلة إحصائيةوجود فرؽ معنوي ذات دلالية  -

 :الاقتراحات والتوصيات
أجل تطوير الصفات البدنية من أجل برستُ أداء الرياضي و البلوغ ابؼستويات ضرورة إتباع ابؼدربتُ للأساليب العلمية من  .6

 العليا.
 الاىتماـ بتحستُ الإرتقاء في كرة السلة بعميع فرؽ البطولة خاصة الفرؽ التي برتل ابؼراتب الأختَة. .7
 رتقاء من أجل برقيق نتائج جيدة . لإضرورة وجود برنامج تدريبي يعتمد على برستُ ا .8
 الإختبارات من أجل التعرؼ على مستوى اللاعبتُ و التًكيز على نقاط الضعف .  إستخداـ .9

 الزيادة في عدد حصص لتحستُ صفتي القوة و سرعة رد الفعل بإعتبار انهما أحد ابؼؤشرات لتطوير الإرتقاء في كرة السلة . .10
 ضرورة إعطاء ابؼدربتُ لأدوار خططية تتماشى مع مستويات اللاعبتُ البدنية.  .11


