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 الإىداء
 بسم ا﵀ الرحمن الرحيم

 )قل اعممو فسيرى ا﵀ عممكم ورسولو والمؤمنون(
 صدق ا﵀ العظيم 

إليي لا يطيب الميل إلا بشكرك ولا يطيب النيار إلى بطاعتك .. ولاتطيب المحظات إلا بذكرك .. 
 "جلالواالله جل "ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك .. ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك 

ونور العالمين إلى  إلى نبي الرحمة ورفع القمة نصح الأمةلى من بمغ الرسالة وأدى الأمانة و إ
 سيد الأولين والاخرين. أبي القاسم محمد بن عبداللهسيدي وشفيعي خاتم الأنبياء 

ل  بالييبة والوقار إلى من رباني عمى العطاء دون انتظار الى من احمل اسمو بكألى من كممو ا﵀
افتخار الى من عممني النجاح والصبر والتحدي لقدوتي ومثمي الأعمى لسندي وشجرتي المعمرة 

  أبي المعطاءالتي لا ييزىا ريح     
الى ملاكي بالحياة إلى معنى الحب والحنان والعطاء إالى بسمة الأمل وسر الوجود إلى من كان 

من تحت قدمييا جنة الرحمن الى اغمى  دعائيا سر نجاحي وبوابة رزقي وحنانيا بمسم جراحي الى
 الحبايب 
 أمي الغالية

إلى من رافقوني منذ أن حممنا حقائب صغيرة وسرنا الدرب خطوة بخطوة وما يزالون يرافقوني حتى 
 عنقي  وجيداحياتي  وجنةفي الدنيا  عونيالان 

 أخوتي الأعزاء 
 موني أن لا أضيعيم إلى إلى إخواني الذين لم تمدىم أمي إلى من عرفت كيف أجدىم وعم

 ىمي وأحبابي وجميع زملائي بالمجال الرياضيأاصدقائي و 
لمراقدين جسداً  يقوم الوطن لينحني إجلالًا لأرواح أبطالو، وتغيب الشمس خجلًا من تمك الشموس

 تحت التراب واليائنين روحاً بعيشيم في الجنان 
 سلامً أييا الأحياء في ريعان الشيادة 
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ة خمف القضبان يا من دفعتم حياتكم ضريبة العزة والانتصار ويا من سطرتم اشرف يا أسود شامخ
 البطولات فداءاً الى ارض الشيداء إلى 

 أسرانا البواسل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 ه

 

 الشكر والتقدير

 الحمد ﵀ رب العالمين القائل في أول التنزيل: 

نْسَانَ مِنْ عَمَقٍ * اقْرَأْ وَرَبُّكَ الْأَكْرَمُ * الَّذِي عَمَّمَ بِالْقَمَمِ * عَمَّمَ  ﴿ اقْرَأْ بِاسْمِ رَبِّكَ الَّذِي خَمَقَ * خَمَقَ الِْْ
نْسَانَ مَا لَمْ يَعْمَمْ ﴾   (5 – 1 الاية العمق:)الِْْ

 وقال ا﵀ عز وجل في محكم التنزيل:

          وا الْعِمْمَ دَرَجَاتٍ وَالمَّوُ بِمَا تَعْمَمُونَ خَبِيرٌ ﴾﴿ يَرْفَعِ المَّوُ الَّذِينَ آمَنُوا مِنْكُمْ وَالَّذِينَ أُوتُ 
 (11الاية المجادلة:)

والصلاة والسلام عمى اشرف المرسمين، سيدنا محمد النبي الامين، وعمى الو وصحبو ومن سار   
 عمى نيجو واستن بسنتو إلى يوم الدين حيث قال "أطمب العمم من الميد الى المحد".     

بأصدق المشاعر وبأشدّ الكممات الطيبة النابعة من قمب وفيّ، أقدم شكري وامتناني لمن كانو   
التعميمية وساندوني في اتمام ىذ العمل المتواضع ليضيف قطرة  سبب في استمرار واستكمال مسيرة

اشْكُرْ لِمَّوِ وَمَنْ يَشْكُرْ فَإِنَّمَا ﴿ وَلَقَدْ آتيَْنَا لُقْمَانَ الْحِكْمَةَ أَنِ في محيط العمم حيث يقول ا﵀ عز وجل 
 ( 12 الاية لقمان:)يَشْكُرُ لِنَفْسِوِ وَمَنْ كَفَرَ فَإِنَّ المَّوَ غَنِيٌّ حَمِيدٌ ﴾ 

يا  م، إليكمتتسابق الكممات وتتزاحم العبارات لتنظم عقد الشكر الذي لا يستحقو إلا أنتفإلى من   
أىدي  مالعطاء، إليك وولم تنتظر  ميا من بذلت موالتعميم، إليكقدم السبق في ركب العمم  كممن كان ل

ألى مشرفي الرسالة الأستاذ الدكتور عماد عبد الحق والدكتور بدر رفعت  عبارات الشكر والتقدير
سميمان المذين لم يتوانيا لمحظة من اجل إخراج ىذا العمل حيز الوجود وعمى اكمل وجو منذ كان 

 لى أن صار رسالةً وبحثاً فجزاىم ا﵀ عني كل خير.الموضوع عنواناً وفكرة إ
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 كما اتقدم بالشكر والعرفان إلى 

 الممتحن الداخمي 

 والممتحن الخارجي

وعرفاناً مني بالجميل والعطاء، اتقدم من أساتذتي، في كمية التربية الرياضية، في جامعة النجاح 
 اتيم العممية البناءة ليذه الدراسة .الوطنية، بالاحترام والتقدير لأرائيم الرشيدة واقتراح

فاسمحو لي أن أتقدم بعظيم شكري وامتناني والمحبة والوفاء الى اسرة جمعية الشبان المسيحية لما   
قدمتو من مساعدات وتسييلات في استخدام الصالة الرياضية وملاعب كرة السمة، والى نادي 

لعينتين التجريبية والضابطة لالتزاميم التام في أكاديمية القدس لكرة السمة الذين قدمو لي أفراد ا
 حضور جميع الوحدات التدريبية رغم جميع الظروف.

وأخيرا وليس اخراً أتوجو بالشكر الوفير لكل من مد لي يد العون، وممن لم تسعفني ذاكرتي   
ن ىذا العمل بذكرىم وشكرىم، فجزاىم ا﵀ عني خير الجزاء، وختاماً أسال ا﵀ العمي القدير أن يكو 

خالصاً لوجيو، وأن يجعمو عمماً نافعاً، ويسيل لي بو طريقاً إلى الجنة واختم بقول رب العباد 
 .(19 )الْسراء: الاية﴾  كَ كَانَ سَعْيُيُمْ مَشْكُورًاوَسَعَىٰ لَيَا سَعْيَيَا وَىُوَ مُؤْمِنٌ فَأُولَٰئِ ﴿
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 الإقرار

 ي تحمل العنوان:انا الموقع أدناه، مقدم الرسالة الت

 

أثر برنامج تدريبي مقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى بعض الصفات البدنية والميارية 
 كرة السمة في محافظة القدس ئيلدى ناش

 

أقر بأن ما أشتممت عميو ىذه الرسالة إنما ىو انتاج جيدي الخاص، بأستثناء ما تمت الْشارة إليو  
ممة، أو أي جزء منيا لم يقدم من قبل لنيل أي درجة أو لقب عممي أو حيث ما أن ىذه الرسالة كا

 بحث لدى أي م،سسة تعميمية أو بحثية أخرى.
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قة البدنية عمى مستوى بعض الصفات البدنية والميارية أثر برنامج تدريبي مقترح في صالة الميا
 كرة السمة في محافظة القدس ئيلدى ناش

 إعداد 
 أحمد سفيان أحمد بزبز

 إشراف 
 أ.د. عماد عبد الحق

بدر سميمان رفعت د.  
 الممخص 

أثر برنامج تدريبي مقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى ىدفت الدراسة التعرف الى  
، ولتحقق ذلك صفات البدنية والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة القدسبعض ال

أجريت الدراسة عمى عينة أختيرت بالطريقة العشوائية من لاعبين ناشئي اكاديمية القدس لكرة 
( لاعب حيث تم توزيعيم الى مجموعتين متكافئتين، 28السمة، وبمع عدد افراد العينة )

( لاعب، وتم 14( لاعب والمجموعة الضابطة وقواميا )14اميا )المجموعة التجريبية وقو 
( وحدات تدريبية اسبوعياً: وقبل 3( اسابيع بواقع )8تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لمدة )

الشد لأعمى عمى  اختباروبعد تطبيق البرنامج التدريبي تم اجراء الاختبارات البدنية التالية: 
قل لمرة واحدة، اختبار الوثب العمودي من الثبات، اختبار الجموس العقمة، اختبار رفع أكبر ث
( متر، وتم اجراء الاختبارات الميارية: أختبار المية الحرة، اختبار 30من الرقود، اختبار عدو )

التنطيط الزجزاجي، التصويب، التصويب بالوثب بعد استلام الكرة، وبعد عممية جمع البيانات 
 ( لتحميل النتائج.SPSSباستخدام برنامج الرزم الاحصائية )تم معالجتيا احصائياً 

أظيرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح أثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة لدى  
أفراد المجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي، وكانت النسبة 

رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة  %(،119.40)الشد لأعمى عمى العقمة )ية: الاختبارات البدنالمئوية 
%(، 25.01%(، الوثب العمودي من الثبات )33.38)واحدة من الرقود عمى الظير )البنش( 

وكانت النسبة   %((9.86متر ) 30%(، عدو 29.12( ثانية )45الجموس من الرقود خلال )
%(، 8.46)التنطيط الزجزاجي بالكرة  %(،55.77) رةالرمية الحالمئوية للاختبارات الميارية: 

 %(15.45)التصويب بالوثب بعد استلام الكرة %(، 29.75)التصويب 
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كما اظيرت نتائج الدراسة ان البرنامج الاعتيادي )التقميدي( أثر عمى جميع المتغيرات قيد  
ت نتائج الدراسة وجود الدراسة لدى افراد المجموعة الضابطة أقل من افراد المجموعة، كما اظير 

فروق ذات دلالة احصائية في جميع متغيرات الدراسة بين افراد المجموعة التجريبية والمجموعة 
 .عن القياس البعدي الضابطة ولصالح افراد المجموعة التجريبية

وصى الباحث جمل من التوصيات كان من اىميا ضرورة تطبيق مثل ىذه البرامج التدريبية أو 
 ي تيتم بجانب البدني والمياري اثناء فترة التدريب.المقننة الت
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 الفصل الأول
 مقدمة الدراسة

ت الجماعية والفردية لْشراف ومتابعة وتقييم، وذلك عمى المستوى البدني والمياري تخضع الرياضا 
والاستعداد النفسي لدى اللاعب، فنلاحظ عند متابعتنا لمبارة في كرة السمة أو القدم أو اليد وجود 
طواقم مخصصة لمتابعة الحالة الصحية للاعب، وذلك قبل وأثناء وبعد المباراة، كذلك وجود طاقم 

و مدرب مخصص للإعداد البدني، وآخر للإعداد المياري، حتى أنّو تمّ تسمية المدرب باسم أ
 المدير الفني لمفريق، والذي يدل عمى ووجود إدارة لمفريق ليا ميام ومتنوعة.

دارية لمتابعة مستويات   وينطبق ىذا الأمر عمى لعبة كرة السمة، التي تتطمب وجود طواقم فنية وا 
ث الميارات والمياقة، ومعاجمة نقاط الضعف لدييم وتعزيز نقاط القوة، واكتشاف اللاعبين من حي

وعلاج أي خمل أو نقص بالمياقة والميارة قد يعترض مجريات المبارة، والذي قد يكون ناتج عن 
نقص في التدريبات المتعمقة بالمياقة والميارة، لذا تنوعت الأساليب الحديثة في طرق إعداد اللاعبين 

التدريب الرياضي، والتي تتضمن طرقاً عممية مدروسة لمتوصل باللاعبين إلى أكبر قدر ممكن وفي 
لى أعمى المستويات الرياضية التي تحقق الانسجام التام بين أعضاء الفريق، ولسد  من الجاىزية، وا 

 (1، ص2008أي نقص مياري أو بدني لدى أعضاء الفريق )الجندي، 

اعية التي تتطمب ميارات أساسية، ىذه الميارات بحاجة إلى أسموب كرة السمة من الألعاب الجم 
      ، 2015عممي في طرق التدريب، خصوصاً المياقة والميارات، حيث يرى )جبارة وسممان، 

( بأنّ الأداء المياري للاعبي كرة السمة يتحسن بصورة أفضل إذا كان خاضعاً لتدريب 538ص
ي سيقوم بيا اللاعب أثناء المباريات، بحيث يكون اليدف من خاصة بنوع النشاط أو الميارات الت

ىذا الْعداد، وخاصة لدى الناشئين، تنمية إمكانياتيم ومقدراتيم الخاصة، وتدريبيم لامتلاك 
الأداءات الميارية المركبة والفردية، وفق متطمبات الأداء الحديث ومتغيراتو، وبأسموب يناسب 

 ظروف المباريات المختمفة. 

صبّ الاىتمام ويتركّز في إعداد لاعبي كرة السمة عمى الناشئين، ذلك لتكوين الاستعدادات وين
الميارية والبدنية لدييم منذ التأسيس، ولكي تكون استجابتيم لتعديلات التدريبات مستقبلًا أكبر، 
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تقانيم لميارات جديدة أعمى، إضافة إلى اكتشاف المواىب وصقميا، م مكانية استقباليم وا  ن ىذا وا 
المنطمق، تتطمب عممية إعداد لاعبي كرة السمة الناشئين إعدادا متكاملا؛ بدنيًا ووميارياً وذىنياً 
ونفسياً وخططياً، وبأسموب يضمن تداخل ىذه الجوانب لتؤثر بعضيا ببعض، وليكمل بعضيا 

إلى اليجوم الآخر، خصوصاً أنّ ميارات معينة، كالقفز العالي والانتقال من وضع الدفاع والثبات 
 ( 2-1، ص 2012السريع، تحتاج إلى إعداد بدني وذىني إلى جانب الميارة )شوف والبسيط، 

( بأن إعداد ناشئي كرة السمة يجب أن يكون مبنياً عمى 2، ص 2015ويرى )طارش ومجيدـ،  
الحديث قد أسس الْعداد الشامل، التي تيتم بزيادة القدرات البدنية والميارية لكرة السمة، لأن المعب 

ازداد صعوبة وتعقيداً عند مقارنتو بأساليب المعب القديمة، كما أن لممقدرة الحركية والاستجابة 
الحركية والاستعداد الذىني والبدني، أىمية أساسية في بناء لاعب كرة السمة وتقدمو، والتي بدورىا 

كنو من سرعة اتخاذ تعمل عمى تحسين مستوى اللاعب من حيث الميارة والاستجابة لمخطط، وتم
القرار المناسب وفي الوقت المناسب أثناء المبارة، وتحسّن من سرعة ردة الفعل الحركية عند 
اللاعب. إنّ الْعداد الشامل ىو تجسيد لمعلاقات بين الميارات والْمكانات التي لدى لاعب كرة 

ب المتميز بالسرعة الفائقة السمة، فإذا لم يوظّفيا ويستخدميا معاً، يكن إعداده غير صحيح، فاللاع
عميو تخفيف سرعتو أحياناً كثيرة في الممعب، واللاعب المتميز بقدرتو عمى التصويب من الثبات 
لا سيصبح عبئاً عمى الفريق، ويعيق الخطة الفنية  عميو التمرّن عمى التصويب من وضع الحركة، وا 

 لمفريق. 

عداد برامج تدريبية مخصصة لناشئي كرة وعند الحديث عن الْعداد الشامل للاعب كرة السمة  ، وا 
السمة، يجب أن تشتمل ىذه البرامج عمى التدريب عمى الْيقاع السريع والْيقاع البطيء في جميع 
مجريات المباراة، ويشتمل عمى معرفة ميول اللاعبين ىجوماً أو دفاعاً ونقاط القوة لدييم، وينمي 

طبيق خطة معينة عمى أرض الممعب، ويشتمل عمى الانسجام الفكري والذىني مع الفريق عند ت
تنمية المقدرة لدى اللاعب عمى قراءة حركات الخصم وتوقع ما سيقوم بو، ويشتمل عمى انتقاء 
التمرين الأفضل لكل لاعب، والارتقاء بمستوى المياقة البدنية، وتنمية الحفاظ عمى التركيز عند 

اراة، إضافة إلى اكتساب جميع الميارات اليجومية التعرض للانياك والجيد الشديدين أثناء المب
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والدفاعية الفردية منيا والجماعية، وأول من طبّق ىذا الاعداد الشامل كل من الولايات المتحدة 
 ( 167-166، 2007ويوغسلافيا سابقاً )عابدين، 

ي اتبعتيا في سبيل ومن المفيد أن نقمّد الفرق والمنتخبات المتفوقة في ىذه المعبة، ونقمّد الطرق الت 
الوصول إلى مستوىً عالٍ من الميارات والمياقة لدى اللاعبين في محافظة القدس ومحافظات 
الوطن، إذ أنّ البرامج الشاممة وضعت بالأساس لمناشئين، وأشاد بيذه البرامج وفضّل تطبيقيا في 

؛ محمد، 2012، ؛ عبد المجيد2008؛ عابدين والغممي، 2007ملاعب السمة العربية )عابدين، 
(، حيث بيّنوا بأنّ ىذه البرامج تسيم في إكساب الناشئين أساسيات الأداء الفني والمياري، 2015

تقان أداء الميارات اليجومية والدفاعية، مع  وتحسّن من الأداء المياري اليجومي والخططي، وا 
برامج إلى تحسين القوة الْعداد البدني الخاص بيذه الميارات، ومن جية أخرى، يؤدي تنفيذ ىذه ال

والسرعة والتحمّل والرشاقة والقفز العالي لدى الناشئين، وتحفّز اللاعب عمى ممارسة التدريبيات 
اللازمة بشكل مستمر، وتطوّر الميارات اليجومية الفردية والجماعية عمى السواء، وتوضح أىمية 

تدريبية متنوعة، مصممة خصيصاً مركز اللاعب في الممعب وفي الفريق، وتعرّف الناشئين بوسائل 
 لتنمية الجوانب الميارية لدى اللاعب، وتنمي لدى اللاعب الدقة في التصويب والتمرير. 

ومن المستحسن كذلك الْفادة قدرة الْمكان من البرامج العالمية المعدة لمناشئي كرة السمة، والأخذ  
طينية في محافظات الوطن، وتدريب ناشئينا منيا ما يتلاءم والْمكانيات المتوفرة لدى الأندية الفمس

عمى أسس عممية مدروسة، تجاري الدول المتقدمة رياضياً، وتحاول الوصول إلى مستوى متميز من 
الْعداد المياري والبدني، واكتساب الخبرات الميدانية اللازمة لسد النقص وعلاج أي خمل في أداء 

 افظات الأخرى. لاعبي كرة السمة في محافظة القدس وباقي المح
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 مشكمة الدراسة

تحتاج الأندية والمؤسسات الرياضية بصورة عامة إلى تطوير جميع صفات لاعبييا الميارية،  
ومنيا الميارات الرياضية والبدنية، إذ يحتاج اللاعبون إلى التفوق والتقدم عمى مستوى ىذه الميارات 

والمشكلات التي يواجييا اللاعب في  لتحقيق مراتب متقدمة، وتجاوز العديد من الصعوبات
التدريبات والمبايات عمى حد سواء، من ضعف ونقص بالمياقة البدنية وقمة الميارات الكروية أو 

 عدم تمكن اللاعب منيا بالشكل المطموب.

ولتجاوز مشكلات نقص الميارات والمياقة البدنية تيتم الأندية والمؤسسات الرياضية أيضاً بتدريب 
كسابيم أكبر قدر ممكن من ىذه الميارات، لذا تقوم ىذه الدراسة عمى تقصي  النشئ من اللاعبين وا 

أثر برنامج تدريبي مقترح يتمّ تجريبو في صالات المياقة البدنية لْكساب ناشئي كرة السمة في 
محافظة القدس بعض الصفات البدنية والميارية، ويمكن تمخيص مشكمة الدراسة بالسؤال الرئيس 

: ما برنامج تدريبي مقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى بعض الصفات البدنية الآتي
 والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة القدس؟

 أىمية الدراسة 

 تكمن أىمية ىذه الدراسة بجوانب عدة، وىي كالآتي:  

نشئ، وتعرّف القارئ بأنواع : تبرز ىذه الدراسة دور المياقة البدنية السميم لدى الالأىمية النظرية
التدريبات اللازمة لْكساب ناشئي كرة السمة الميارات المطموبة بدنياً وميارياً، وتوضح أىمية ىذه 

 الميارات في تجاوز الصعوبات التي يواجييا اللاعب في التدريبات وفي المباريات.

ضية كيفية إعداد برامج كذلك توضح لمقائيمن عمى الأندية والمؤسسات الريا الأىمية العممية:
تدريبية لمكشف عن نقاط القوة ونقاط الضعف لدى اللاعبين، وتوضح أثر البرنامج التدريبية عمى 

 تطوير ميارات اللاعبين في صالات المياقة البدنية.

 من جية أخرى يمكن الاستفادة من ىذا البرنامج بتطبيقو عمى لاعبي رياضيات أخرى.
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 اىداف الدراسة

 الدراسة الحالية التعرف الى:سوف تيدف  

اثر البرنامج البدني المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية لدى ناشئي  (1
 في محافظة القدس.) المجموعة التجريبية( كرة السمة 

اثر البرنامج البدني المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات الميارية لدى ناشئي  (2
 في محافظة القدس. ) المجموعة التجريبية( السمةكرة 

أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية لدى   (3
 في محافظة القدس؟ مة ) المجموعة الضابطة( ناشيء كرة الس

لميارية لدى أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات ا  (4
 في محافظة القدس؟ ) المجموعةالضابطة(ناشيء كرة السمة

 تساؤلات الدراسة 

 : سوف تسعى الدراسة الحالية الاجابة عن التساؤلات الاتية 

ما أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية والميارية  (1
  ة التجريبية( في محافظة القدس؟لدى ناشيء كرة السمة )المجموع

ما أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية  (2
  والميارية لدى ناشيء كرة السمة )المجموعة الضابطة( في محافظة القدس؟

يبية ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لدى أفراد المجموعتين التجر  (3
 والضابطة عمى مستوى الصفات البدنية  والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة القدس؟
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 حدود الدراسة

 سوف تتحدد الدراسة بالحدود الآتية: 

 ( سنة والممتحقين في 19: ناشئي كرة السمة في محافظة القدسوالذين لم يتجاوزوا )الحد البشري
 اندية رياضية. 

 2018 – 2017الدراسة : السنة الحد الزمني. 

 صالاتالمياقة البدنية في محافظة القدس.الحد المكاني : 

 مصطمحات الدراسة

في الممعب  5لاعبين، منيم  10: لعبة جماعية تجري بين فريقين مكون كل فريق من كرة السمة
متر طول، وخط الرمية  15متر عرض و 11( احتياطيين، وتجري عمى ممعب محدد الأبعاد، 5و)
متر(، ومنطقة نصف دائرة الخطأ ىجومي تحت السمة  6.75متر( وخط النقطتين ) 5.80ة )الحر 

، وبوجود سمة واحدة لكل فريق. 6( أو كرة السمة النظامية قياس 3×3باستخدام الكرة الرسمية )
(FIBA, 2010). 

 الصفات البدنية

 (: 60 - 59، ص 2015تعرّف الصفات البدنية عمى أنيا )بوراشيد،  

جياز التنفس والدورة الدموية عمى استعادة حالتيا الطبيعية بعد أداء عمل معين، بحيث  قدرة -
 تشمل مجموعة قدرات عقمية ونفسية وخمقية واجتماعية وثقافية وفنية وبدنية. 

الحالة السميمة لمفرد الرياضي من حيث كفاءة حالتو الجسمانية والتي تمكنو من استخداميا  -
 داء البدني والحركي بأفضل درجة وأقل جيد ممكن.بميارة وكفاءة خلال الآ
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: كل أنواع الحركات الضرورية التي تستخدم طبقاً لقانون المعبة أثناء المبارة، الميارية الصفات
والتي تعبر عن الدرجة أو الرتبة التي يصل إلييا اللاعب في السموك الحركي الناتج عن عممية 

  .(3، ص2008ت النشاط الممارس. )عابدين والغممي، التعمم والتدرب لاكتساب واتقان حركا

( سنة والممتحقين بأندية رياضية 19: لاعبو كرة السمة الذين لم يتجاوز عمرىم )ناشيء كرة السمة
 .(FIBA, 2010وتكون كرة السمة لعبة أساسية فييا )
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 ر النظريأولا: الإطا

 ثانيا: الدراسات السابقة 

 ثالثاً: التعميق عمى الدراسات السابقة
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 : الإطار النظريولاً أ

يتضمن ىذا الفصل الْطار النظري لمصفات البدنية والميارية وكذلك الصالات الرياضية  
 وخصائصيا.

  :الصفات البدنية

 م الصفات البدنية إلى خمسة أنواع أساسية وىي عمى النحو الآتي: تقس

 ( القوة:1

تتطمب جميع الألعاب الرياضية عنصرًا من )الحركة المتفجرة(، وتستمزم قدراً كبيراً من المياقة  
لْنتاج القوة اللازمة لتنفيذ الحركات المطموبة في المعبة، لذا تركز طرق التدريب عمى بناء قوة 

بالكامل مع التركيز عمى تمدد الورك والركبة والكاحل بالْضافة إلى ثبات الجذع والظير  الجسم
والكتف. يتم تحديد تطور كل رياضي من خلال مقدرتو عمى إتقان الشكل المناسب والتقنية لكل 
حركة ضمن القيود المعطاة. والقوة لا تعني الصلابة، إنما تعني أداء ميارة معينة بحركة تتناسب 

تنفيذ ىذه الحركة بشكل يظير فيو تناسق عضلات الجسم وحركتو، مع التركيز عمى العضمة و 
الرئيسة )او مجموعة عضلات( التي يعتمد عمييا الرياضي لتنفيذ حركة معينة، فمقد ثبت أن الأداء 
الرياضي يعتمد إما بشكل مباشر أو غير مباشر عمى صفات القوة العضمية، والتي تتمثل في 

( عضمة في التعاقد والتناسق مع بعضيا 600الرئيسة لعضلات الجسم التي تزيد عن ) الوظيفة
بعضاً من أجل التسبب في الحركة في أجزاء الجسم أو جزء معين منو. فالعضلات فقط يمكن أن 

 (2005تسبب الحركة. والقوة العضمية ميمة لتجنب الْصابات المتنوعة، راؤول واخرون )

ي المقدرة عمى التغمب عمى المقاومة من خلال الانقباض العضمي، أي وتظير أىمية القوة ف 
تقصير العضلات أثناء تطور التوتر، مثلًا رفع الأوزان مثال عمى قوة التركيز، كذلك تظير في 
     أىمية القوة عندما تطول العضمة لأنيا تعطي مقاومة. عادةً ما تكون قوة التمدد أكبر بنسبة
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ركيز، وىذا يدل عمى مقدرة الرياضي عمى التحكم بقوتو، راؤول واخرون ٪( من قوة الت30-50)
(2005) 

 ( السرعة:2

يُقصد بالسرعة ىنا سرعة العدو وسرعة ارتفاع القفزة أو سرعة الانتقال والتحرك من الوضع  
الثابت، أي حركة الجسم بشكل سريع سواء بشكل أفقي أم عمودي أم دوران، وىذه السرعة مطموبة 

يع أنواع الرياضة، والتدريب عمى السرعة يتطمب تقنيات ذات مقاومة خفيفة أو صفرية، في جم
بحيث يتم الزيادة في المقدرة عمى اكتساب السرعة إلى الحد الأعمى الذي يصل إليو الرياضي، مع 
السماح لعضلات الجسم بالتمدد والدوران، مما يؤدي إلى تحسين التنسيق وسرعة الحركة في كل 

عينو. وىذا التحسين مطموب في جميع الألعاب الرياضية لأن السرعة فييا محصورة من مفصل ب
( متر في خط 60( متر في الغالب، ولا يستطيع اللاعب الجري بسرعة مسافة تتجاوز )15إلى  0)

مستقيم في أغمب الرياضات الجماعية، عدا عن ألعاب القوى، وفي الألعاب الجماعية يصبح من 
عب التسارع لمدة تزيد عن عشر خطوات دون أن يتعرض لضغط دفاعي، لذا الصعب عمى اللا

يحتاج إلى المرونة إلى جانب السرعة.  وتتطمب السرعة أيضاً التوفيق والتكييف بين الجياز 
العضمي والجياز العصبي، بحيث تكون السرعة عبارة عن قوة تدفع الجسم باتجاىات مختمفة في 

تنسيق بين الجيازين، ويفضل أن يكون ىذا التنسيق ضمن مسافة فترات مختمفة، وذلك بوجود 
 ( 2013خمسة أمتار، داجان )

 ( المرونة:3

تعدّ كفاءة الحركة بوساطة مجموعة كاممة من المفاصل ضرورية لأداء الرياضي والوقاية من  
التنسيق الْصابات، وتؤدي إلى تعميم حركات الجسم بالكامل من أجل زيادة وعي الجسم والتوازن و 

في الحركات الأساسية، وتتيح المرونة لمرياضيين خمق المزيد من القوة عندما تنقبض العضلات 
وتتحرك، وذلك بزيادة نطاق الحركة، وتساعد المرونة في حفظ الطاقة الحيوية والمياقة البدنية لدى 

ة يكون قادراً عمى اللاعب، وتؤدي إلى تحسين التقنية الرياضية، والرياضي الذي يمتمك مرونة كافي
المنافسة في ذروة الأداء. كما تمنع التعرض للإصابات البسيطة، فيو أمر شائع جدًا بين 
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عاقة مقدرة الرياضي  الرياضيين الذين يعانون من ضعف المرونة، لذا لتجنب حدوث إصابات وا 
حماء أو عمى الأداء ولتحسين حركة المفاصل، يجب عمى الرياضيين دمج تمرينين في روتين الْ

في التمارين العامة. ولتحقيق أقصى قدر من النجاح  يجب إقران تدريب القوة مع ديناميكية في جو 
طالة التمدد المستمر للأسفل لْطالة العضلات بعد  دافئ لتحضير العضلات قبل التمرين وا 

اء ميارة التمرين. لذا تعرّف المرونة عمى أنّيا القدرة عمى نقل الجسم من وضع إلى آخر عند أد
معينة، وىي تؤدي دورًا حاسمًا في مقدرة الرياضي عمى الأداء، حيث يمكن أن يؤدي نطاق محدود 
من الحركات  عن طريق المفاصل الأساسية في الجسم مثل الكاحل والوركين والعمود الفقري 

 ( 2014والكتفين، كوستوبولس )

 ( الرشاقة:4

عضمية وعصبية معاً، لأنيا تتمثل في الحركة تتطمب الرشاقة من الرياضي اكتساب ميارات  
السريعة لمجسم بالكامل مع تغيير السرعة أو الاتجاه استجابةً لمتحفيز، وىي تعرّف عمى أنيا خفة 
الحركة، ىذا جزء من التعريف الذي يفصّل خفة الحركة الحقيقي من مجرد تغيير بسيط في سرعة 

حتوي الرشاقة عمى عنصر رد الفعل، ويمكن اعتبار الاتجاه إلى زيادة السرعة في اتجاه آخر، وت
الرشاقة أنيا مكّون تفاعمي من وظائف جسدية وعصبية عدّة، منيا المعالجة البصرية وحسن 
التوقيت، ووقت رد الفعل، والمعرفة والتوقع، وبيذا يكون التعريف الكامل لمرشاقة عمى أنيا المقدرة 

القوة أو التوازن أو التحكم في الجسم، كوستوبولس  عمى تغيير الاتجاه دون فقدان السرعة أو
(2014) 

إن غياب ىذه الوظائف المعرفية أثناء اختبارات الرشاقة، فيذا يعني أن الرشاقة تصبح مجرد تغيير 
في اختبار سرعة الاتجاه، ولا تدل عمى الفرق بين خفة الحركة وتغيير السرعة، لأنّ الرشاقة تدل 

مامًا، عمى سبيل المثال، يمكن تصنيف رد فعل المدافع عمى الحركة عمى صفات أداء مختمفة ت
المفاجئة لأحد المياجمين عمى أنو حركة مرتكزة عمى خفة الحركة، حيث يتطمب منو اتخاذ قرار رد 

 ( 2015الفعل استنادًا إلى الحركة المندفعة لممياجم، أحمد )
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المعرفية، إلا أنيا تتكون أيضًا من عمى الرغم من أن خفة الحركة تتطمب استخدام المكونات 
صفات أخرى منيا البدنية والفنية، ومن ىذه الصفات عدة )المعرفية والبدنية والتقنية( التي قيل أنيا 
تشكل رشاقة جماعية، وىذا المزيج من الصفات المستقمة، بالْضافة إلى الطبيعة غير المخطط ليا 

أنيا ميارة معقدة ومفتوحة في حد ذاتيا، أحمد لمخفة، يعني أن خفة الحركة يشار إلييا عمى 
(2015) 

 ( التحمل:5

يمكن تعريف التحمل بأنيا قدرة الجسم عمى الاستمرارية في الأداء، وتتطمب طرق تدريب تزيد من   
قدرة الجسم عمى معالجة الأكسجين من خلال أنظمة التنفس والقمب والأوعية الدموية والأيض، مما 

ويات التحمل اللاىوائي واليوائي. ووزيادة القدرة عمى تحمل السرعة، والقدرة يؤدي إلى تحسين مست
عمى الحفاظ عمى تكرار الجيود المكثفة التي تتطمبيا الرياضة التي يؤدييا اللاعب. وتعني المقدرة 
عمى التحمل في الألعاب الرياضية القدرة عمى الاستمرار في ممارسة الرياضة لفترة طويمة من 

ناء المعبة، حيث تتطمب كل الرياضات القدرة عمى التحمل، عمى الرغم من أن بعض الزمن أث
الألعاب الرياضية، مثل سباق الماراثون تتطمب المزيد من القدرة عمى التحمل من غيرىا، يكون  
الرياضيون في حالة بدنية عالية ولدييم درجة عالية من القدرة عمى التحمل لأن قموبيم ورئتييم 

تعمل جميعيا عمى مستوى عال من الكفاءة. وتساعد المقدرة عمى التحمل في زيادة  وعضلاتيم
التركيز بشكل كامل أثناء الأداء الرياضي وذلك بالتخفيف من عبء التعب عن الرياضي، 

 ( 2010مونتوجومري و مينيان )

 الصفات البدنية للاعبي كرة السمة: 

كماليا في ظل ظروف ديناميكية، في معظم تتطمب رياضة كرة السمة ميارات محددة يمكن إ 
الحالات أثناء التحرك بسرعة عالية أو أثناء تغيير الاتجاىات. ونتيجة لذلك، يميل الرياضيون 
الناجحون في كرة السمة إلى امتلاك قوة عالية وقوة وسرعة عالية مع الحفاظ عمى تركيبة الجسم 

كثافة عالية، فإن مستوى معين من القدرة عمى النحيل، في حين يتم تنفيذ معظم أعمال الميارة ب
التحمل ميم لتمبية متطمبات المعبة طوال مدة المسابقة بالمقارنة مع الرياضات الجماعية الأخرى، 
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فإن الحاجة للأكسجين أقل من كرة القدم، ولكن أكثر من لعبة الكرة الطائرة، في حين أن متطمبات 
 ع، إلا أنيا ليست مختمفة تمامًا مثل رياضة كرة القدم. وخصائص الرياضيين تختمف من حيث الموق

وتجمع كرة السمة بين مجموعة متنوعة من الميارات الفردية والجماعية التي يتم تنفيذىا في سياق  
المعب التنافسي، إن عمم تركيب الجسم وعمم وظائف الأعضاء غير كافيين لمتميّز في كرة السمة، 

ات واستخدام ىذه المعرفة لْنشاء خطط التدريب والتغذية، والتي تفيد فمن الضروري فيم ىذه المكون
الرياضيين في جميع مستويات المياراتن، في حين أن القوة والطاقة وخفة الحركة والرشاقة يمكن أن 
تدل عمى نجاح اللاعب بكرة السمة، فإنيا تتطمب أيضاً عنصر التحمّل، ومعرفة في الأنظمة 

  .(2013في تمبية متطمبات الطاقة الْجمالية، ميلانكوفك ) اليوائية واللاىوائية

 وفيما يمي تفصيل المطموب توافرىا في لاعب كرة السمة: 

( الاحماء لكرة السمة: من المستحسن الاحماء قبل بدء لعبة كرة السمة، فالاحماء يقمل من فرصة 1
رة السمة رياضة تتطمب جري سريع، الْصابة، وىو وسيمة فعالة لزيادة القدرة عمى الأداء، حيث إنّ ك

لذا فإن الْحماء الكافي للاستعداد لممباراة أمر حيوي، إذ يرفع درجة حرارة الجسد ومعدل نبضات 
 .(2016القمب، ويدمج بعض التدريبات بعضيا بعضاً قبل البدء، )إبراىيم، 

ضل أن يكون اللاعب ( التييأة العضمية والعصبية: كرة السمة رياضة صعبة جسديًا، لذا من الأف2
في حالة جيدة قدر الْمكان، كمما كانت التييأة أفضل، زادت المقدرة عمى التحمل، وكان رد الفعل 
أسرع، فيذا يساعد عمى تجنب الاصابة، والتييأة لمجري سيساعد عمى رفع مستوى المياقة البدنية 

ة عمى الراحة الجسدية والفكرية، أي القمبية لكرة السمة ويزيد من المرونة وخفة الحركة، وتشتمل التييأ
أن يكون اللاعب غير مرىق بأموره العادية قبل الاستعداد لممبارة، بحيث تشتمل التييأة عمى 

 .(2016ساعات كافية من النوم، وعمى الغذاء الصحي المناسب. )إبراىيم، 

لمعب مباريات  ( الاسترخاء العقمي والجسدي: من الضروري أن يكون اللاعبون مستعدين جسديًا3
كرة السمة أو التدرّب عمى المعبة، ومن الميم أيضًا أن يكون اللاعبون عمى استعداد ذىني 
لممنافسة. ولا توجد طريقة واحدة لمتحضير الذىني لمعب كرة السمة، منيا استرخاء العقل يؤدي 
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زالة ا لخوف من الفشل لأنو لاسترخاء الجسم، فعندما يكون العقل مرتاحًا يكون الجسم أقل توترًا، وا 
 ( 2015يؤدي إلى القمق. )محمد، 

( التحكم بالسرعة: التحكم بالسرعة يعني التحكم بسرعة وببطء الحركة، والتعجيل والتسارع 4 
بالحركة، وىي من أىم الخصائص البدنية والفيزيائية المطموبة للاعب، بحيث يتحكم اللاعب باتجاه 

بسرعة الوقوف، كذلك سرعة القفز عندما يرتقي لرمية الكرة أو حركتو الأفقية والعمودية، والتحكم 
التقاطيا، كذلك التعجيل والتسارع فيو زيادة سرعة الجسم سواء من وضع الثبات أو الجري، وىو 
مطموب جداً في كرة السمة، لمسيطرة عمى مجريات المعبة. وتتأثر سرعة لاعب كرة السمة بما يمتمكو 

ة لألياف العضمية، والنمط العصبي للاعب والقوة العضمية، كذلك اللاعب من خصائص لتكويني
القدرة عمي الاسترخاء. ويتم اكتساب السرعة عن طريق تكرار الجري لمسافات متوسطة باستخدام 
المقاومات المعوقة لمسرعة التي يرتدييا اللاعب، كذلك الجري السريع عمى شكل تتابعات، )جبارة 

 ( 2015وسميمان، 

قة: تشير المياقة إلى الْعداد البدني العام، والذي يدل عمى النشاط الحركي الذي يكتسب ( الميا5
الفرد عن طريقو المقدرة عمى أداء متطمبات المعبة بكفاءة، إلى جانب توفير الطاقة التي تمزم لممبارة 

الذي يشمل تنمية أو لمتدريبات والْحماء، أي أن مفيوم المياقة قد يأخذ معنى الأعداد البدني العام، و 
جميع عناصر المياقة البدنية للاعب، وذلك ليصبح متكاملًا من الناحيتين البدنية والعقمية، وقادراً 
عمى التركيز، وىذا يتطمب أن يكون إعداد لياقة اللاعب مشتملًا عمى جميع القوى العضمية، مثل 

سرعة الحركة الانتقالية، وسرعة  القوة العظمية والقدرة  عمى التحمل، واكتساب فنيات السرعة، مثل
  .(2015رد الفعل، وسرعة حركية لأداء ميارة مرة واحدة أو تكرارىا، )طارش، ومجيد، 

( التحمل الدوري التنفسي: ويقصد بو ىو مقدرة اللاعب عمى مقاومة التعب، وذلك باستخدامو 6
طمب تحملًا عالياً من لمجموعات عضمية كبيرة عند أداء جيد بدني لمدة طويمة، ىذا الأمر يت

الجياز الدوري والتنفسي، فيتم تدريب اللاعب عمى تحميل جيد كبير عمى الجياز التنفسي 
 ( 2013بالتدريبات المكثفة، وبتعويده عمى بذل جيد صعوداً وىبوطاً لتفرات طويمة. )فيمي، 
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فييا المفاصل  ( المرونة والرشاقة: تحتاج إلى مقدرة معينة من اللاعب لأداء حركات يستخدم7
بمدى حركي طويل من غير التسبب بحدوث أي ضرر، بيذه العضلات، وتساعد المرونة والرشاقة 
اللاعب عمى أداء حركات في اتجاىات مختمفة وبأقصى سرعة يمتمكيا اللاعب أو يستطيع 

رعة الحصول عمييا نتيجة تمرينات المياقة والتحمل الجسدي والمرونة والرشاقة، فيكتسب كفاءة وس
يتمكن عن طريقيا من تغيير أوضاعو سواء عمى الأرض أو في اليواء وفي أقل زمن ممكن . 

 (2015)محمد، 

( التوازن والتوافق العضمي: يعمل التوازن عمى إكساب اللاعب المقدرة عمى الاحتفاظ بجسمو، أو 8
افقي عند التدرّب مجموعة من أجزاء الجسم المختمفة وفي وضع معين، ويكون ذلك ناتج لمنشاط التو 

باستخدام مجموعة من الأجيزة موجية لمعمل ضد تأثير الجاذبية، ويدل عمى اكساب اللاعب قدرة 
 معينة عمى الاحتفاظ بوضعية معينة لمجسم سواء أثناء الثبات أو الحركة.

 وىذا الأمر يتطمب التوافق العضمي، ويشير إلى تييأة لاعب كرة السمة بأن لا يكون اعتماده عمى
عضمة واحدة أو مجموعة من العضلات لأداء الحركات والميارات، فيحتاج اللاعب إلى اكتساب 
المقدرة عمى السرعة في الأداء الحركي بشكل دقيق، ويتحقق ذلك عن طريق عدة عمميات عصبية 

 (2015يكتسبيا لاعب كرة السمة بالتمرينات المستمرة. )محمد، 

كرة السمة في مباراة كاممة، إذ يجد اللاعب نفسو يجري ( الركض: يحتل الركض جزء كبير من 9
يابًا حيث تنتقل المعبة بسرعة بين اليجوم والدفاع، وعندما تكون لديو الكرة يساعده الركض  ذىابًا وا 
عمى تجنب المدافعين والوصول إلى السمة أسرع. في وضع الدفاع غالباً ما يجد اللاعب نفسو 

خلال فترات فقدان الكرة، أي أنّ اللاعب يحتاج إلى الركض  بحاجة لمركض  بعد الخصم، خاصة
 (2012سواء كان يمتمك الكرة أم لا. )عبد المجيد، 

وتندمج ميارة الركض مع الْعداد البدني لمسرعة، إذ يمكن القول أن ميارة الركض تجعل من 
لميارة إلى أن لاعب كرة السمة عداء لكن بشكل حر وبحسب تنقل الكرة في الممعب، وتحتاج ىذه ا

يكون الجسم مائلًا إلى الأمام، والركض بكمتا القدمين بخطوات متساوية ثم تسريع الخطوات، 
وتدوير الذراعين واليدين من الخد إلى الخد إلى جانب الجسمك مع عدم السماح لمذراعين بالعبور 



  

17 

 

البقاء منخفضًا عند أمام الجسمك إنما تبقى عمى الجانبين، وىناك شيئين إضافيين يجب مراعاتيما 
بداية التحرك مع الاندفاع عن طريق وضع قدمك الخارجية ورمي الذراع الداخمية إلى الخمف، وىذه 
العناصر المادية غير ميمة مقارنة بالعنصر الذىني الوحيد الفعال في الحفاظ عمى السرعة أثناء 

 (2012الركض وزيادتيا بالتسارع. )عبد المجيد، 

ميارة يمكن أن تحدد مدى جودة لاعب كرة السمة، فالقفز ىو المشاركة في ( القفز: القفز 10
اليجوم أثناء الكرة القفزة في بداية اليجوم، كذلك في حين التصويب والتمرير وأحيانا أثناء محاولة 
التقاط تمريرة، سواء في موقف دفاعي أم ىجومي، لذا يحتاج المعب إلى امتلاك ميارة القفز عند 

لقطة أو تمريرة، ويمتمك القدرة عمى الخروج بقفزة أمام الخصم من أجل إحداث ارتداد  محاولة منع
 (Oja, 2014وىذا أيضا أمر ميم جداً في لعبة كرة السمة. )

ويوجد في لعبة كرة السمة القفز العمودي والقفز الأفقي، وفي كمتا الحالتين يحتاج اللاعب إلى القوة 
طلاقيا دفعة واحدة، في حالة القفز العمودي، تبدأ مع ثني القصوى من طاقتو، وذلك بتخزين  القوة وا 

القدم خصوصاً الورك، تقوّس الظير، ثم بالقفز من خلال الحصول عمى تمديد ثلاثي من الكاحل 
والركبة والورك، مع إبقاء راحتي اليدين ممتصقة إلى أسفل الظير، بعد ذلك يتمّ اليبوط، وبمجرد 

 ( 2014ن لمخمف ثم انحناء قميلًا وتدوير الركبتين إلى الخارج، أوجا )اليبوط يتم دفع الوركي

 الميارات الأساسية لكرة السمة: 

 أولًا: التنطيط

التنطيط ىي ميارة ميمة لجميع لاعبي كرة السمة، تسمح ىذه الميارة بالتحرك صعوداً ونزولًا في  
ذا أمكن القول، تتطمب التنطيط المناسبة الممعب، والمناورة أمام المدافعين وتنفيذ الخدع الكروية إ

ميارات التعامل مع الكرة ومعرفة كيفية انتشار الأصابع لمتحكم بالكرة، ومن الأفضل أيضًا التدرب 
 عمى التحكم بالكرة بكمتا اليدين.

وميارة التنطيط تتمثل بطرق كثيرة ومتنوعة، منيا الدخول في مع الجسم بين المدافع وكرة السمة، 
لكتف الداخمي عمى صدر المدافع، والحافظ عمى الذقن متموضع عمى كتفك الداخمي ووضع ا
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لمحفاظ عمى نظرة واسعة لمممعب، ويمكن للاعب المياجم الاقتراب أو الابتعاد عن المدافع، مع 
خفض ورفع الجسم، والتقدم خطوة أو التأخر خطوة، لمدفاع واستكشاف الخيارات، ومنيا أيضاً عبور 

قة منخفضة وتحت الركبتين إلى الناحية المعاكسة، مع استخدام اليد غير المراوغة الكرة بطري
لحماية كرة السمة، والتركيز عمى القدم الداخمية، وغيرىا من الميارات الكثيرة. )محمد، وعبد ا﵀، 

2013) 

 ثانيا: التمرير 

ة والسرعة والْدراك العميق يعتبر التمرير عنصرًا ميمًا في لعبة كرة السمة التي تتطمب خفة الحرك 
لمكرة والزملاء في الفريق وفي الفريق الخصم، علاوة عمى ذلك فإن التمرير متعدد الأبعاد في 
طبيعتو، وىو فعال فقط إلى الحد الذي يتم استخدامو بشكل صحيح في ممعب كرة السمة وفي أية 

خداميا، لكن البساطة تتطمب لحظة، وبالتالي فإن البساطة عادة ما تكون أفضل إستراتيجية لاست
الصبر والممارسة ليصبح التمرير نافذاً فقط عند استخدامو في المحظة المناسبة تماماً/ وفي الوقت 

 (2007المناسب في ممعب كرة السمة. )عابدين، 

ومن ميارات التمرير ميارة التمرير اليوائي، التي تبدأ بمراوغة الكرة بيد واحدة أثناء التحرك في 
كرة السمة، بعد ذلك التقاط الكرة باليد وتمريرىا بسرعة إلى زميل بحركة واحدة، ويفضل ممعب 

التمرير إلى اللاعب الموجود في موضع مناسب لمتصويب والرمي، ويوجد أيضاً ميارة التمريرة 
المرتدة، والتي تتطمب البدء بمراوغة الكرة بيد واحدة أثناء التحرك في ممعب كرة السمة، بعد ذلك 
اختيار الكرة مع يدك حرة وتمريرىا بسرعة إلى أحد أعضاء الفريق في حركة واحدة. مع التأكد من 

 (2007ارتداد الكرة مرة واحدة عمى مسافة الثمثين تقريبًا بينك وبين زميمك في الفريق. )عابدين، 

 : التصويب ثالثاً 

أي لحسم المباريات، وىذا يتم الْعداد لميارة التصويب من أجل تسجيل نقاط في كرة السمة،  
يتطمب القدرة عمى الاحتفاظ بشكل صحيح ورمي الكرة في اليواء نحو السمة مع تجنب المدافعين، 
متدادًا لمذراع ورفعًا من الساقين، ىناك أنواع مختمفة من  وتتطمب الرمية المناسبة استيدافًا دقيقًا وا 
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القفص وطبقات الرميات الحرة. وىذه الميارة الرميات التي تحتاج إلى تعمّميا، بما في ذلك رميات 
تتضمن أساسيات عديدة، منيا أن تكون العيون عمى اليدف، واتخاذ الوقفة الصحيحة بوضع 
التوازن، تصحيح مسك الكرة من أجل الرمي، ولتحسين الدقة يجب تحديد اليدف في أقرب وقت 

تكون القدمين في موقف متدرج قميلًا  متاح للاعب، والحفاظ عمى التركيز، إراحة الكتفين، ويجب أن
ومتسق ومريح، تتقدم قدم الرامي قميلًا عن القدم غير المتسممة في وضع مريح، ووضع القدمين  في 
الاتجاه العام لمسمة، ولكن ليس بالضرورة مباشرة، مع تفضيل نحن موقف مفتوح، ولكن يمكن أيضًا 

تشير القدمين نحو جانب واحد من السمة. استخدام الوضع المغمق إذا كان ذلك أكثر راحة، 
 (2012)شواف، والبسيط، 

 الصالات الرياضية وخصائصيا: 

الصالات الرياضية ليست أي مكان لمتدريب من وجية نظر اللاعب نطمق عميو صالة رياضية،  
إذ توجد صفات وخصائص معينة لمصالات الرياضية تجعل منيا صالة صالحة لمتدريبات 

توجد أربع خصائص لا بد من توافرىا عند تصميم صالة ألعاب رياضية جيدة، الرياضية، حيث 
 تستعرضيا الدراسة عمى النحو الآتي: 

 الأرضية الملائمة: 

صالة ألعاب رياضية جيدة تبدأ بأرضية نظيفة ومثبتة جيداً، فعند دخول المتدرب إلى الصالة،  
ن التفكير تجعمو مستعدًا لمتمرين، ويريد أن وبدء التمارين يحتاج إلى ألوان تجذب مجموعة ذىنية م

يشعر بالترحيب بشرط أن تكون أرضية ذات ألوان مريحة، وحيث يقضي معظم المتدربين أوقاتيم 
في الصالة الرياضية، بغض النظر عن نوع التدريب، فيم بحاجة إلى أن تكون الأرضية نظيفة 

لمرونة باختلاف المتدربين أو المعدات، ومريحة، لذا يجب أن تتميز صالة الألعاب الرياضية با
والمرونة تعني أن تكون الأرضية مناسبة لجميع الرياضات، خصوصاً التي تحتاج إلى أوزان ثقيمو 
قد ينتج عنيا اىتزازات بسيطة، قد تؤثر عمى تفكير المتدرب، لا بد من أن تكون الأرضية ذات قدرة 

سقوط المعدات أو أدوات التدريب، إضافة  عمى امتصاص الصدمة وتقميل خطر الْصابة نتيجة
 ( 2012إلى المساحة المناسبة لتقميل اصطدام المتدربين فيما بينيم، كوستوبولس )
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 التخطيط والييكمية:

الييكل يجب أن يكون واضحاً في إعداد الصالة، ويجب أن تكون ىناك مساحة كافية في صالة  
لا أحد يحب التصادم مع الشخص بجانبو عندما الألعاب الرياضية، ويجب استخداميا بكفاءة، ف

يتدرب، ويجب وضع المعدات مع وضع اللاعب في الاعتبار، من المنطقي فقط وضع أجيزة الرفع 
والأوزان بجانب الأثقال، ويجب أن تكون المرايا مدمجة في تصميم الييكمية، حيث تعتبر المرايا 

شكل صحيح وتجنب الْصابات، أو أية تمارين جزءًا كبيرًا من رفع الأثقال عند محاولة رفعو ب
 (2013أخرى، دراكون )

 المعدات والمرافق: 

المقصود بالمعدات أية آلة أو جياز مخصص لمتدريب داخل الصالة، وتناسبيا وتوافقيا يشير إلى  
سيولة استعماليا عند البدء بالتمرين، وسيولة ترك الآلة أو المعدات، وسيولة الخروج منيا إذا 

ت من المعدات التي تتطمب وضعية استمقاء، بحيث يبدأ وينتيي المتدرب من التمرين بسيولة، كان
والمرافق ىنا تشير إلى ما تحتاجو المعدات والآلات إلى مرافق لمتمرين، سواء حبل أم شبكة أم 
 حقيبة مخصصة أو مرابط، ويجب أن تتم صيانة جيدة ونظيفة لممعدات والآلات والمرافق، خوفاً من
انتقال عدوى بين المتدربين، ويجب عمى موظفي الصالة أيضاً الانتباه عند تصميح أو معالجة أية 
مشكمة في صيانة وتصميح الماكينات والمعدات، والتأكد من صلاحيتيا لمتدرّب، راؤول واخرون 

(2005). 

 الطاقم العامل في الصالة )فريق العمل(:  

ة الرياضية أىداف الصالة والأفراد الذين يشغمونيا، يجب أن يعكس الطاقم العامل في الصال 
فيحتاج فريق العمل ليكون مفيداً لممتدربين من النواحي الرياضية ومحترماً، فيم بحاجة إلى فيم 
معنى أن يكون المرء رياضيًا وأن يكون قادرًا عمى المساعدة في اكتشافو إذا لزم الأمر. وعمى 

رفيع بين المنافسة العادية والتنافس الشديد، لذا فميس من  الطاقم تنبيو المتدربين بوجود خط
الضروري إحداث ضوضاء مفرطة لجذب الانتباه، فذلك قد يكون خطراً عمى المتدربين إذا اشتدت 
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المنافسة، وىذا يقع عمى عاتق المدربين في فريقين العمل، فيم موجودون لمتدريب والمساعدة، 
ون لدييم شيادات تتعمق ببرنامجيم، فيم الموجيون، ويجب أن ويجب أن يكونوا عمى دراية وأن يك

 (2005يكونوا قادرين عمى تقديم الْجابات، راؤول واخرون )

 تدريبات كرة السمة داخل الصالات الرياضية: 

أصبح التدريب الرياضي عممية معقدة تتطمب عمماً وممارسات ميدانية معاً، وتستدعي الاعتماد  
ة والمجوء إلى العمم الرياضي الذي يعمل عمى تطوير القواعد الأساسية لمتدريبات عمى الخبرة الميداني

ويعمل عمى تنميتيا، فأصبح لمتدريب أىداف كثيرة ومتنوعة، أبرزىا إعداد اللاعب إعداداً فسيولوجياً 
ات، بتكييف أجيزتو الحيوية مع الجيد المبذول ومع الأداء المطموب منو خلال المبارابات أو التدريب

 .(2008خرون  )أكذلك إعداده ميارياً وفنياً وخططياً، ماركوس و 

وأىم ما يميز التدريب في الحديث في كرة السمة في الصالات التكامل في تنمية إعداد اللاعب، مع 
التركيز عمى الْعداد البدني وعضلات الجسم وأجيزتو وتنمية عناصر المياقة، وتتضمن ىذه 

ظيم عمى أسس عممية تضمن إحداث التأثير الْيجابي عمى المستوى الفني التدريبات التخطيط والتن
للاعب واستمرار تقدمو كمبدأ التدرج في تحسين مستوى أداء اللاعب، وتتضمن التدريبات عمى 
الجماعية بشكل الأداء والتركيز عمى الصفة الفردية لمتدريب أيضاً، ومراعاة الفروق الفردية من 

  .(2010ة والميارية والعمرية وغيرىا، مونتكومري ومينياتن )حيث المستويات البدني

وتعتمد عممية التدريب ىذه عمى إعداد اللاعب من الناحية التعميمية والعممية )التطبيقة( للأداء 
البدنيّ والمياريّ والخططي، وتعتمد عمى تحسين الصفات الْرادية والتربوية والنفسية، والالتزام 

الجانب النفسي والذىني يؤديان دوراً ميماً في تفوق اللاعب وتميّزه، وتعريفو  بأخلاق المعبة، لأنّ 
وتدريبو عمى مؤازرة الجماىير والدخول بالمنافسة والارتباط مع الزملاء وغيرىا من عوامل معنوية 
ومادية أخرى، فيكتسب لاعب كرة السمة صفات مميزة تتمثل في الروح التنافسية العالية والتصميم 

     الْنجاز والولاء لمفريق والالتزام معو، مما يؤدي إلى بذل أقصى جيد مع التركيز، عمى 
( لذا يتم في الصالات الرياضية الْعداد المتكامل للاعب والفريق سوياً، ومن 2016)إبراىيم، 

الجوانب: البدنية والميارية والخططية والنفسية والذىنية، فتظير أىمية تخطيط التدريب في 
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ت لكرة السمة، والتي تظير في تحديد مضمون ومحتويات التدريب بطريقة منظمة تؤدي الى الصالا
اكتساب اللاعب أعمى مستوىً من الأداء أثناء المنافسات، ويحصل ذلك بعد تحديد الأىداف 
والواجبات وتدرجيا من أىداف وواجبات أولية إلى أىداف وواجبات رئيسية ليتم تحقيق اليدف 

 (2015لتخطيط لمتدريب. )جبارة، وابتسام، النيائي من ا

ويتقن اللاعب ميارة الوقوف بوضيعة الاستعداد لمحركة نتيجة ليذه التدريبات، ويتعمم كيف تكون 
الركبتين مع نفس مستوى الأكتاف، والمباعدة لبن القدمين، ويتعمم أيضاً ميارة دحرجة الكرة، بحيث 

ر، تجنب وصول الكرة إلى مستوى أعمى من الفخذين يتجنب رفع الكرة إلى أعمى من مستوى الخص
عند الانحناء يجب، يتم ىذا بالتدريب والتمرين قدر الْمكان، وتتضمن التدريبات معرفة كيفية 
إمساك الكرة ومقدار القوة اللازمة ليا، مع تعريف المتدربين أنّ الحركة الأفضل ىي تحريك كل يد 

كة جسمو يميناً ويساراً، وأىم التمارين التي تساعد عمى لوحدىا، ليشعر اللاعب بالراحة عند حر 
( 20( مرّة ثمّ استبداليا باليد اليسرى )20اكتساب ميارة الدحرجة ىي دحرجة الكرة باليد اليمنى )

مرّة أخرى، وتكرار ىذا التدريب ثلاث مرات، ويفضّل لْتقان ىذه الميارة أن يكون اللاعب بوضع 
ىادئ، ثم تثبيت الركبتين والقفز باستخدام أطراف أصابع القدمين. الوقوف بداية وبشكل ساكن و 

 .(2015)طارش، ومجيد، 

ويتقن اللاعبون أيضاً ميارات التصويب، والتي تشتمل عمى الحفاظ عمى توزان الجسم قبل  
التصويب، بحيث تكون الركبتان بوضع الْنثناء نسبياً، وتكون القدمان بنفس مستوى الكفتين 

لمقفز، تحتاج ىذه الميارة إلى تركيز النظر عمى الكرة والحفاظ عمى مرفق اليد الرامية  والاستعداد
محنياً للأمام أثناء التصويب، والحفاظ عمى وضعية كمتا اليدين بعد التصويب الكرة، مع التركيز 

 .(Ahmed, 2015عمى جية الكرة المصوبة. )

فاعية، وذلك لموصول إلى الاحترافية في كرة ويتعمم متدربو كرة السمة مجموعة من الميارات الد 
السمة، وتتضمن ميارات الدفاع التمرّن عمى الوقوف بشكل صحيح، بحيث تكون تباعد بين القدمين 
بقاء المؤخرة للأسفل، وتوجيو الذراعين خارج  )مفتوحتان(، مع الارتكاز عمى أطراف الأصابع، وا 

نافس بشكل قويّ حتى لا يُتحسب خطأ، والتركيز الجسم للاتجاه العموي، مع تجنّب لمس جسم الم
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عمى إلياء المنافس، ومحاولة إعاقة التمريرة وليس الجسم بشكل قانوني، وتركيز النظر إلى خصر 
المنافس وصدره، وليس عمى الكرة، لأنّ حركة ىاتين المنطقتين تؤشر عمى ما ينوي القيام بو. 

(Oja, 2014). 

 : الدراسات السابقةثانياً 

 راسات العربيةالد

( والتي ىدفت إلى التعرف الى قيم عزم الوزن وبعض المتغيات 2016دراسة إبراىيم ) 
البايوكينماتيكية ودقة التيديف البعيد في مرحمة النيوض لحظة التيديف البعيد بكرة السمة، والتعرف 

لحظة التيديف عمى العلاقة بين عزم الوزن وبعض المتغيات البايوكينماتيكية في مرحمة النيوض 
البعيد بكرة السمة، والتعرف عمى العلاقة بين عزم الوزن ومتغيرات النشاط العضمي الكيربائي )قمة 

معدل( لحظة التيديف البعيد بكرة السمة، وقد استخدم الباحث المنيج الوصفي الارتباط، واستخدم  –
و، وذلك عمى عينة بمغ كذلك اختبار التيديف من الثبات من خارج قوس الثلاث نقاط ومن داخم

( من لاعبي نادي الكرخ لكرة السمة في العراق، وبعد تحميل نتائج الاختبار توصل 5حجميا )
الباحث إلى أنّ عدم وجود علاقة معنوية بين قيمة عزم الوزن وقيم دقة التيديف البعيد بكرة السمة، 

ي مرحمة النيوض، وعدم ظيور ووجود علاقة دالة بين عزم الوزن وزاوية الورك لمرِجل الناىضة ف
علاقة ارتباطية معنوية بين عزم الوزن والمتغيرات البايوكينماتيكية، أي زاوية مفصل الركبة لمرحمة 
النيوض وظيور علاقة معنوية لزاوية مفصل الورك لمرحمة النيوض وارتفاع مركز الثقل، ووجود 

 لعضمي.علاقة معنوية بين عزم الوزن ومتغيات النشاط الكيربائي ا

( والتي ىدفت إلى إعداد تدريبات لتطوير سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة 2015دراسة محمد ) 
السمة والتعرف عمى استخدام تدريبات لتطوير سرعة رد الفعل وأثرىا عمى بعض الميارات الأساسية 

سة استخدم بكرة السمة. وقد استخدم الباحث في دراستو ىذه المنيج التجريبي، ولتحقيق ىدف الدرا
ممعب كرة سمة بوجود كرات وشواخص وساعة توقيت، واستمارة لتعبئة بيانات نتائج الاختبارات 

( لاعباً من لاعبي كرة السمة من لاعبي الدرجة 16الستة التي قام بيا، وقد بمغ حجم عينة الدراسة )
ولى ضابطة وتمّ الأولى في المحافظات الجنوبية في العراق، وقام بتقسيميم إلى مجموعتين، الأ
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تدريبيم بالطرق العادية، والثانية تجريبية التي قام الباحث بتطبيق الاختبارات الستة عمييا، وكانت 
( لاعبين في كل مجموعة، وبعد إجراء الاختبارات وتعبئة نتائجيا توصل 8كل مجموعة بواقع )

موعة الضابطة، حيث تبيّن أن الباحث إلى أنّ نتائج المجموعة التجريبية كانت أعمى من نتائج المج
التدريبات المتعمقة بميارتي الطبطبة العالية والطبطبة بتغير الاتجاه وسرعة المناولة، وتدريبات 
سرعة رد الفعل في تعزيز وتطوير سرعة الأداء المياري أدت إلى حدوث فاعمية أكبر في الممعب، 

لى زيادة قدرة اللاعب عمى صدق التوقع الحركي لممثير  المطموب وكيفية التعامل معو في مواقف وا 
المعب المختمفة وسرعة التفكير بالنسبة لذلك الموقف، وواتخاذ القرار المناسب لرسم طبيعة الأداء 

 الحركي الذي سيتخذه المعب نسبة إلى طبيعة العمل التي تربطو دقة سرعة رد الفعل. 

تأثير التدريبات النوعية عمى تحسين  والتي ىدفت إلى التعرف عمى (2015دراسة جبارة وسممان ) 
بعض الميارات الأساسية لناشئ كرة السمة، ولتحقيق ىذا اليدف استخدمت الباحثتان المنيج 
التجريبي وبرنامج تدريبي مكون من جميع الميارات الأساسية لكرة السمة استمر لمدة ثلاثة أشير 

س الرياضي في ليبيا، وبعد تطبيق ىذا ( لاعباً ناشئاً من نادي طرابم20عمى عينة بمغ حجميا )
البرنامج، أظيرت النتائج وجود تحسن لدى عينة الدراسة في القدرات البدنية، وتحسين القدرات 
الميارية في بعض الميارات الأساسية كالتمرير بالدفع ودقة التمرير والمحاورة المنتيية بالتصويب 

المستمرة والتصويب نصف الدقيق، والتصويب والجري المتعرج والتصويب عمى اليدف والمتابعة 
 السميم. 

( والتي ىدفت إلى إعداد برنامج تدريبي يشتمل عمى تمرينات 2015دراسة طارش ومجيد ) 
الاستجابة الحركية لتطوير أداء بعض الميارات الدفاعية بكرة السمة، والتعرف عمى تأثير تمرينات 

لدفاعية بكرة السمة، وقد استخدم الباحثان المنيج الاستجابة الحركية في أداء بعض الميارات ا
التجريبي وثلاثة اختبارات، الأول اختبار الاستجابة الحركية لاتجاىات متعددة، والثاني اختبار 
حركة اللاعب المدافع )حركات القدمين الدفاعية( والثالث اختبار السحب الدفاعي، وتمّ إجراء ىذه 

( عينة 20( كعينة استطلاعية لتجريب الاختبارات، و)9يم )( لاعباً، من29الاختبارات عمى )
تجريبية، من نادئ الكيرباء في محافظة بغداد. وبعد الانتياء من تطبيق البرنامج التدريبي توصل 
الباحثان إلى الزيادة في الحركة السريعة أثناء التحركات، وتطبيق بعض الجوانب الميارية الأخرى 
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لاستمرار وانتظام اللاعبين في الوحدات التدريبية وكذلك تحسّن في بحركة سريعة، وزيادة في ا
 الميارات الدفاعية، وتطوّر في سرعة الاستجابة الحركية وأداء الميارات الدفاعية.

( والتي ىدفت إلى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح بتمرينات كور 2013دراسة فيمي ) 
بدنية لناشئات كرة السمة خلال فترة الْعداد المتمثمة في ثبات استابمتي عمى بعض عناصر المياقة ال

قوة عضلات الكور والقوة العضمية لمظير والرجمين والقدرة العضمية لمذراعين والرجمين والاتزال، وقد 
استخدم الباحث المنيج التجريبي واختبار نفذه باستخدام أسموب التدريب الدائري عمى فترات زمنية، 

الحركات وزيادة صعوبة التمرين، واستخدم ىذا الاختبار مع المجموعة التجريبية التي  مع زيادة عدد
( طالبة، ولم يستخدمو مع المجموعة الضابطة التي تدربت بدون زيادة عدد 13بمغ حجميا )

( طالبة أيضاً، وبيذا يبمغ حجم عينة الدراسة 13الحركات وصعوبة التمرين، والتي بمغ حجميا )
من من نادي الصيد الرياضي في مصر، وقد أظيرت النتائج أنّ استخدام البرنامج ( طالبة 26)

التدريبي المقترح مع المجموعة التجريبية يحدث تأثيراً إيجابياً عمى قوة ثبات عضلات الكور، والقوة 
 العضمية لمظير والرجمين، ويزيد من القدرة العضمية لمذراعين والرجمين والاتزان.  

( والتي ىدفت إلى إعداد برنامج تدريبي لمطالبات المتعثرات 2013وعبد ا﵀ )دراسة محمد  
باستخدام جياز نصف الكرة اليوائية، ومعرفة تأثيره عمى المستوى البدني والمياري لدى الطالبات 
المتغيرات في ميارتي التصويب السميم والتصويب الثلاثي، وقد استخدمت الباحثتان المنيج 

استخدمت الباحثتان برنامجاً عمى شكل اختبار يحتوي ميارات الوثب والتوازن  التجريبي، ووقد
والوقوف عمى مشط القدم، وميارات التصويب من خارج القوس ومن داخمو، وتمرير واستقبال 

( طالبة مقسمة إلى مجموعتين 29الكرات اليوائية، وطبقتا ىذا البرنامج عمى عينة قواميا )
( كعينة استطلاعية، وبعد الانتياء من تنفيذ 7البة لكل مجموعة، و)( ط11تجريبيتن، بواقع )

البرنامج، توصمت الدراسة إلى أنّ لياقة طالبات المجموعة التجريبية الأولى قد تحسنت أكثر من 
الثانية، وذلك لتمقيينّ فترات تدريب أطول، كذلك تحسن عمى مستوى ميارة الكرات اليوائية، 

 وميارات التصويب. 
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( والتي ىدفت إلى التعرف الى أداء بعض القدرات التوافقية 2012سة شواف والبسيط )درا 
( سنوات، 9-8( و)8-7( و)7-6والميارات الحركية الأساسية للأطفال في المراحل العمرية )

ولتحديد المرحمة العمرية الأنسب لبدء ممارسة وتعميم الميارات الأساسية في كرة السمة، واستخدم 
( طفل من 120المنيج الوصفي، وأداة مسح البيانات، وذلك عمى عينة بمغ حجميا )الباحثان 

مدارس المستقبل الخاصة بمحافظة أسيوط في مصر، وقد توصمت الدراسة إلى عدم وجود فروق 
( سنوات في مستوى أداء القدرات التوافقية 9-8( و)8-7( و)7-6معنوية بين المراحل العمرية )

( سنوات ىي المرحمة السنية 7-6لأساسية، وتبيّن أيضاً أن المرحمة العمرية )والميارات الحركية ا
 المناسبة لبدء ممارسو وتعميم بعض مياراتو كرة السمة.

( والتي ىدفت إلى تصميم برنامج لمكونات التوافق الحركي الخاص 2012دراسة عبد المجيد ) 
بعض الميارات اليجومية، وقد استخدم ومعرفة تأثير عمى مستوى ىذه المكونات، وعمى سرعة تعمم 

الباحث المنيج التجريبي، باستخدام اختبارين قبمي وبعدي عمى مجموعتين، الأولى ضابطة والثانية 
( طالباً من أكاديمية كرة 30( طالباً، وبيذا بمغ حجم عينة الدراسة )15تجريبية، قوام كل مجموعة )

الدراسة بعد تطبيق البرنامج المقترح إلى أنّ أىم السمة بنادي الجزيرة في الأردن، وقد توصمت 
مكونات التوافق الحركي ىي السرعة الانتقالية، والقوة المميزة بالسرعة والمرونة والرشاقة والاتزان، 
والقدرة عمى تقدير الوضع، وتبيّن أن ليذا البرنامج تأثير إيجابي عمى ناشئي كرة السمة، ويؤدي إلى 

 الحركي الخاص، ويؤدي إلى سرعة تعمّم الميارات اليجومية. تنمية مكونات التوافق 

( والتي ىدفت الى  معرفة تأثير برنامج مقترح باستخدام الكرة 2008دراسة عابدين والغممي ) 
السويسرية عمى عناصر المياقة البدنية الخاصة بكرة السمة، وعمى مستوى الأداء المياري في بعض 

ت كرة السمة، وقد استخدم الباحثان المنيج التجريبي عمى مجموعتين الميارات المختارة لدى متدربا
( 20( طالبة بواقع )40ضابطة وتجريبية باستخدام اختبار قبمي وبعدي، حيث بمغ حجم العينة )

لكل مجموعة، وبعد إجراء الاختبارات تبيّن أنّ التدريبات باستخدام الكرة السويسرية والبرنامج المقترح 
بي في تعمم ميارات التمرير والمحاورة والتصويب، ولو تأثير إيجابي عمى زيادة لو تأثير إيجا

عناصر المياقة البدنية،وىي القدرة العضمية لمذراعين، والدقة، والسرعة الانتقالية، والقدرة العضمية 
 لمرجمين، والرشاقة، وكانت النتائج أكثر إيجابية لدى المجموعة التجريبية. 
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( أجريت الدراسة بيدف وضع مجموعة تدريبات الفارتمك خاصة بنشاط كرة 2007دراسة عابدين ) 
السمة، والتعرف عمى تأثير استخدام مجموعة تدريبات في بعض القدرات البدنية والميارية لكرة 

( 40السمة، واستخدم الباحث المنيج التجريبي، واختبارين قبمي وبعدي، وذلك عمى عينة قواميا )
( لاعباً لممجموعة التجريبية، 20أكتوبر في مصر، وبواقع ) 6رة السمة بنادي لاعباً من مدرسة ك

( لاعباً لممجموعة الضابطة، وقد توصمت الدراسة إلى أن التدريب باستخدام الفارتمك يزيد من 20و)
قدرات اللاعبين البدنية من حيث الرشاقة والسرعة والتحمل والتوافق والمقدرة، ويزيد من ميارات 

 ر والتصويب من الوثب والمتابعة اليجومية والخطوات الدفاعية والمتابعة الدفاعية. التمري

 :الدراسات الأجنبية

( والتي ىدفت إلى تقييم تأثير برنامج التدريب العصبي العضمي Ahmed, 2015دراسة أحمد ) 
ىذا البرنامج عمى والمياقة البدنية والعضلات الييكمية وتحسين الأداء لاعبي كرة السمة، وتمّ تطبيق 

لاعب كرة سمة من مدينة الزقازيق المصرية، وتمّ تقسيميم إلى مجموعتين، الأولى مجموعة  24
تدريب عصبي عضمي وىي المجموعة التجريبية، والمجموعة الثانية الضابطة. جميع اللاعبين 

ثة مرات في تدربوا معا كفريق في السابق، وشارك فريق المجموعة الأولى ثمانية أسابيع من ثلا
الأسبوع عمى برنامج التدريب العصبي العضمي، والمجموعة الثانية تدربت بطريقة روتينية عن 
طريق المدرب، وقد أظيرت النتائج أن المجموعة التجريبية أظيرت تحسناً كبيراً، وقد تراوحت نسبة 

% 13-%5ل % لأفراد المجموعة، مقاب47 -% 17التحسن في المياقة العضمية الييكمية بين 
     ٪ لمتجريبية، مقابل30 -٪ 18لممجموعة الضابطة، وتراوحت نسبة تحسن الميارات ما بين 

٪ لمضابطة، وأظيرت الدراسة وجود تأثير إيجابي لبرنامج التدريب العصبي العضمي 17 -٪ 10
 للاعبين.  في الاستقرار الأساسي وقوة الطرف السفمي عمى المياقة العضمية الييكمية وأداء ميارات ا

( والتي ىدفت إلى معرفة دور تدريب المقاومة قبل إجراء التدريب Oja, 2014دراسة أوجا ) 
الرياضي أو بعده، أو إذا كان لمتوقيت أي تأثير عمى الأداء البدني للاعبين. وكيف سيؤثر نوع 

شيكي في ( الت2012-2011معين من برنامج تدريب المقاومة عمى الأداء خلال موسم كرة السمة )
 مدينة يوفسكالا. 
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( لاعبة بناء عمى الطول والعمر والوزن، وتم إعطائيم ىذه 17أجريت ىذه التدريبات عمى )
التمرينات قبل بداية الموسم وفي عطمة عيد الميلاد وفي منتصف الموسم، وعمى ثلاثة مراحل، 

في التوقف لمقفز، وفي وبعد جمع البيانات لوحظ تغيرات ذات دلالة إحصائية في الأداء، خصوصاً 
التمرير السريع أثناء الركض، وأظيرت النتائج أنو من الأفضل إعطاء تمارين المقاومة قبل بداية 

 الموسم لأنيا تزيد من القوة البدنية لدى اللاعبين. 

( والتي ىدفت إلى الكشف عن أثر Kostopoulos et al, 2012دراسة كوستوبولس وآخرون )
ن والاستقبال عمى اليواة وميارات تمرير لاعبي كرة السمة، وعمى تغيير مفاجئ برنامج تدريب التواز 

ومكثف في الاتجاه والبدء والتوقف، كذلك تحسين ميارة الاتصال بين اللاعبين أثناء التمرير في 
( أسبوعاً في مدينة ثارك اليونانية، وتمّ تنفيذه عمى 12المبارة، وقد استمرت مدة البرنامج مدة )

لاعب كرة السمة من اليواة ، وتم تقسيميم إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية مكونة كل واحدة ( 26)
( لاعب كرة سمة، وقد خضع جميع لاعبي كرة السمة لاختبار تقييم قبل وبعد 13منيما من )
 البرنامج. 

 ٪(14.92أظيرت النتائج أن أفراد المجموعة التجريبية قد تحسّن أدائيا بشكل ممحوظ بنسبة )
٪( فقط، وأظير لاعبو 1.72بشكل عام، في حين حسنت المجموعة الضابطة مياراتيا بنسبة )

٪( في 13.25المجموعة التجريبية تحسناً ممحوظاً مقارنة بنظرائيم في المجموعة الضابطة وبنسبة)
ة (، وتحسن في ميار 15.34) ميارة التوازن أثناء التمرير، والتحسن في ميارة التمرير ذاتيا بنسبة

 %(. 17.01الاستقبال وبنسبة )

( والتي  ىدفت إلى معرفة آثار التدريب الْدراكي Raoul et al, 2005دراسة راؤول وآخرون )
)المحاكاة( عمى ميارة التصويب في كرة السمة أثناء القفز، وذلك باستخدام برنامج تدريبي يدمج بين 

ناشئين  6ا البرنامج عمى عينة مكونة من الميارات الجماعية والميارات الجماعية، وتمّ تطبيق ىذ
أسابيع تمقى فيو المشاركون الستة في  8في كرة السمة، وذلك في مدينة امستردام اليولندية، ولمدة 

الدراسة تدربيات عمى التحكم البصري بواسطة برنامج حاسوبي يحاكي ميارة التصويب بارتداء 
( مايكرو ثانية قبل تصويب الكرة، غير 350رة )نظارة الكترونية معدة ليذا الغرض، مع إعطاء فت
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الفترة الزمنية المخصصة للإدراك الحسي في المعب الجماعي والفردي، بعد جمع النقاط التي حصل 
عمييا أفراد عينة الدراسة، اتضح أنّ ليذا البرنامج تأثير إيجابي في تحسين التصويب الثلاثي في 

يم القدرات عمى تغيير الاتجاه في المعب الجماعي قبل المعب الفردي أثناء القفز، وتحسنت لدي
التصويب، وتحسّن في الأداء بشكل عام عن طريق تعزيز توقيت الكشف عن أماكن الزملاء 

 وتوقيت التمرير.

ىدفت إلى تحميل آثار دورة ( والتي (Markovic & Heimer, 2011وىيميردراسة ماركوفك  
تدريبية تنموية لمدة شيرين، والكشف عن التغييرات الْيجابية ذات دلالة إحصائية في المتغيرات 
المتعددة المستوى في مكونات تكييف الميارات الوظيفية والمياقة، اللاعبين، وقد تمّ تطبيق ىذه 

( سنة في 16-15ئة العمرية )( طالبمن طلاب كرة السمة الموىوبين في الف12الدورة عمى )
العاصمة الكرواتية زغرب، وبعد الانتياء من فترة التدريب وجمع النقاط التي حصل عمييا كل 
لاعب، اتضح أن ليذه الدورة تأثير إيجابي وبدلالة إحصائية في تحسين مستوى الاندفاع وتكرار 

الجذع، وزيادة التحمل الميارة، والحصول عمى رشاقة وليونة في الجزء العموي من الجسم و 
اللاىوائي، كذلك تحسن في ميارة القفز، والتحسن في المياقة وقدرة التحمل، وزيادة قوة الكتفين 

 والجزء العموي من الظير.

 التعميق عمى الدراسات السابقة:

من خلال استعراض الباحث لمدراسات السابقة لاحظ أن معظم الدراسات السابقة استخدمت  -
(، ودراسة 2015ي نظراً لملاءمتو لطبيعة مشكمة الدراسة، مثل: دراسة محمد )المنيج التجريب

(، 2013(، ودراسة دراسة فيمي )2015(، ودراسة طارش ومجيد )2015جبارة وسممان )
(، ودراسة عابدين والغممي 2012(، ودراسة عبد المجيد )2013ودراسة محمد وعبدا﵀ )

   (، ودراسة أوجاAhmed، 2015أحمد ) (، ودراسة2007(، ودراسة عابدين )2008)
(2014 ،Oja( ودراسة كوستوبولس واخرون ،)2012 ،Kostopoulos et al ودراسة ،)

 & Markovic،2011(، ودراسة ماركوفك وىيمير)Raoul et al، 2005راؤول واخرون )

Heimer.) 
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ألبسيط (، شواف و 2016وىناك أيضاً دراسات أستخدمت المنيج الوصفي، مثل: ابراىيم ) -
(2012.) 

وكما لاحظ الباحث أنو ىناك تشابو ما بين ىذه الدراسة والدراسات السابقة من حيث عدد  -
(، 2013(، ودراسة فيمي )2015(، ودراسة جبارة وسممان )2015الأفراد مثل: دراسة محمد )

             (، ودراسة أحمد2015عبد المجيد ) (، ودراسة2013ودراسة محمد وعبدا﵀ )
(2015 ،Ahmed( ودراسة أوجا ،)2014 ،Ojaودراسة كوستوبولس واخرون ،)       
(2012 ،Kostopoulos et al(دراسة ماكوفك وىيمير ،)2011 ،Markovic & 

Heimer.) 

وقد لاحظ الباحث أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب البدني، مثل: دراسة فيمي  -
 (.Oja، 2014دراسة أوجا )(، Ahmed، 2015(، ودراسة أحمد )2013)

وقد لاحظ الباحث أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب المياري، مثل: دراسة محمد  -
(، ودراسة عبد 2015(، ودراسة طارش ومجيد )2015(، ودراسة جبارة وسممان )2015)

(، ودراسة Kostopoulos et al، 2012(، ودراسة كوستوبولس واخرون )2012المجيد )
 (. Raoul et al، 2005واخرون ) راؤول

وقد لاحظ الباحث أن ىناك بعض الدراسات التي تناولت الجانب البدني والمياري، مثل: دراسة  -
(، ودراسة 2007(، ودراسة عابدين )2008(، ودراسة عابدين والغممي )2013محمد وعبدا﵀ )
 (.Markovic & Heimer، 2011ماكوفك وىيمير)

( 5( فد، فقد بمغ حجم العينة )120-5في الدراسات السابقة ما بين ) وقد تراوح حجم العينات -
( لاعباً في دراسة شواف 120(، بينما بمغ حجم العينة )2016لاعبين في دراسة ابراىيم )

 (.2012والبسيط )

-  
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 وعميو فقد استفاد الباحث من الدراست السابقة مما يمي:

 اجب اتباعيا في البحث.كيفية تناول المشكمة موضوع البحث والخطوات الو  -

 كيفية اختيار العينة وتحديدىا. -

 الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث. -

 تحديد المنيج العممي المناسب. -

 طرق عرض الجداول الاحصائية وتفسيرىا. -

 الأسموب الاحصائي المستخدم في ىذه الدراسة وتحديد ما يناسب الدراسة. -

 أختبارات الدراسة الحالية.تحديد الأدوات والوسائل المستخدمة في  -

 الميارات الأساسية والأختبارات وأدوات القياس وطرق القياس. -

الاستفادة من الدراسات السابقة في تصميم البرنامج المقترح لتدريب القدرات البدنية والميارية  -
 من حيث المدة وزمن الوحدة التدريبية والتعميمات الخاصة لتنفيذ البرنامج.

 دراسة الحالية عمى الدراسات السابقةأىم ما يميز ال

تعتبر الدراسة الحالية اول دراسة في فمسطين والتي استخدمت مجموعة تجريبية وأخرى ضابطة  .1
 بيدف تنمية بعض الصفات البدنية والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة القدس. 

والميارية لدى ناشيء كرة استخدام الباحث برنامج تدريبي مقترح لتحسين المتغيرات البدنية  .2
 السمة في محافظة القدس.

استخدام الباحث صالة المياقة البدنية لتحسين بعض الصفات البدنية والميارية لدى ناشيء كرة  .3
 السمة في محافظة القدس.

استخدام البرنامج التدريبي المقترح في فترة الاعداد البدني لدى فريق التي أجريت عمييا   .4
 البرنامج.
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 صل الثالثالف
 الطريقة والإجراءات

 منيج الدراسة -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 الخصائص العممية لأدوات الدراسة -

 أدوات الدراسة -

 التجربة الاستطلاعية -

 المعالجة الإحصائية -

 متغيرات الدراسة -
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 الطريقة والإجراءات 

جراءات التي تضمنتيا الرسالة وىي المنيج والمجتمع والعينة والاداة يتضمن ىذا الفصل عرضاً للا 
 والمتغيرات والحقائق العممية للاختبارات والمعالجة الاحصائية .

 منيج الدراسة 

تعتمد ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي التجريبي، إذ سيتم استخدام الأسموب الوصفي في الجزء  
اصة بكرة السمة والمياقة المطموبة لذلك، وفي توضيح المفاىيم المتعمق بالميارات الأساسية الخ

الأساسية الورادة في الدراسة، وسيتم استخدام الأسموب التجريبي في الجزء التطبيقي من ىذه 
 الدراسة. 

 مجتمع الدراسة 

تكونت مجتمع الدراسة من جميع ناشئي كرة السمة في محافظة القدس، والذين ينتمون لأندية أو  
سسات رياضية، ويترددون عمى صالات التدريب لاكتساب الميارات والمياقة البدنية اللازمين مؤ 

 ( ناشئاً. 48لمعب كرة السمة البالغ عددىم )

 عينة الدراسة 

( ناشئاً من ناشئي كرة 28تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية، حيث تكونت العينة من ) 
 صائص عينة الدراسة والتجانس .( يوضح خ1السمة ، والجدول رقم )
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 (.28خصائص أفراد عينة الدراسة )ن=  (:1الجدول رقم )
 معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 0.05 - 0.74 16.05 سنة العمر

 0.28 - 7.97 177.53 سم طول القامة
 0.60 14.31 76.90 كغم كتمة الجسم

( أن قيمة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير العمر 1تشير نتائج الجدول رقم )
( سم، ولمتغير كتمة الجسم 7.97±  177.53( سنة، ولمتغير طول القامة )±0.74  16.05)
(، ومما يدل 3)± ( كغم، وقد تراوحت قيم معامل الالتواء لممتغيرات ما بين ±14.31  76.90)

راد عينة الدراسة وتحقيق التجانس فيما بينيم، وبالتالي تم ذلك عمى التوزيع الطبيعي المعتدل لأف
( ناشئاً 14تقسيميم بشكل عشوائي إلى مجموعتين متساويتين بالعدد، المجموعة الأولى تجريبية )

( ناشئاً ستتدرب بالطريقة 14ستخضع لمبرنامج التدريبي المقترح، والمجموعة الثانية ضابطة )
فؤ في القياس القبمي لممتغيرات البدنية والميارية بين أفراد المجموعتين الاعتيادية. ولمتحقق من التكا
                     قام الباحث باستخدام اختبار )ت( لعينتين مستقمتين التجريبية والضابطة، 

(Independent t- test( ونتائج الجدول رقم ،)توضح ذلك.2 ) 
صفات البدنية والميارية بين أفراد المجموعتين (: التكافؤ في القياس القبمي لم2الجدول رقم )

 (.28التجريبية والضابطة )ن= 
 المجموعة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة (14الضابطة )ن=  (14التجريبية )ن= 
 )ت(

 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

56;272:627- ;473 ;579 4752 5793 مرة الشد لأعمى عمى العقمة

3775927358- 777; 74772 9775 69772 كغم رفع أكبر ثقل لمرة واحدة

2766427884- 7795 63 9725 5;7;5 سم الوثب العمودي من الثبات

2794:27695- ;;47 793;3 4792 4;3:7 مرة الجموس من الرقود 

2768827867 ;279 8759 2773 ;876 ثانية متر 30عدو 

5327583;27- ;:37 743: 5744 ;974 نقطة الرمية الحرة

4722427278 5747 42779 9;47 4;447 درجة التنطيط الزجزاجي بالكرة

::27:99275- 4763 347:8 4797 34 نقطة التصويب

التصويب بالوثب بعد 
 استلام الكرة

273:527:79 5747 44765 7;47 44786 نقطة

 (.26(، بدرجات حرية )2.056( الجدولية )(، )تα ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة



  

35 

 

(  أن قيمة )ت( الجدولية أكبر من قيم )ت( المحسوبة في جميع 2يتضح من نتائج الجدول رقم )
الصفات البدنية والميارية قيد الدراسة، ومما يدل ذلك عمى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

مصفات البدنية والميارية بين أفراد ( في القياس القبمي لα ≤ 0.05)عند مستوى الدلالة 
 المجموعتين التجريبية والضابطة وتحقيق التكافؤ بينيما قبل البدء بتطبيق البرنامج التدريبي.

 ثبات الاختبارات البدنية والميارية:

عادتو )  ( من أجل التأكد من ثبات test- retestقام الباحث باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
( 8لبدنية والميارية قيد الدراسة، وذلك بعد تطبيقيا عمى عينة استطلاعية قواميا )الاختبارات ا

ناشئين من ناشئي كرة السمة في محافظة القدس ومن خارج عينة الدراسة، حيث كانت الفترة الزمنية 
( Pearson correlationالفاصمة بين التطبيقين أسبوعا، وتم استخدام معامل الارتباط بيرسون )

 ( تبين ذلك.3لة العلاقة فيما بينيما، ونتائج الجدول رقم )لدلا

(: معامل الثبات لمصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة في محافظة 3الجدول رقم )
 (.10القدس )ن= 

 الصدق الذاتي معامل الثبات وحدة القياس الصفات البدنية والميارية
2;27**27:4 مرة الشد لأعمى عمى العقمة

8;27**5;27 كغم رفع أكبر ثقل لمرة واحدة

8;27**5;27 سم الوثب العمودي من الثبات

::27**;279 مرة الجموس من الرقود 

6;27**;:27 ثانية متر 30عدو 

4;27**27:7 نقطة الرمية الحرة

7;27**2;27 درجة التنطيط الزجزاجي بالكرة

9;27**6;27 نقطة التصويب

5;27**::27 نقطة الوثب بعد استلام الكرةالتصويب ب

 (.α ≤ 0.05( ** ،)α ≤ 0.01) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

( بين α ≤ 0.01( إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصائية عن مستوى )3تشير نتائج الجدول رقم ) 
ث تراوحت قيم معامل التطبيقين الأول والثاني في جميع الصفات البدنية والميارية قيد الدراسة، حي



  

36 

 

(، 0.97 -0.88(، وقد تراوحت قيم صدقيا الذاتي ما بين )0.94 -0.79الثبات ليا ما بين )
 وبالتالي تعد الاختبارات البدنية والميارية ثابتة وصالحة لتحقيق أىداف الدارسة.                                      

 الخصائص العممية لأدوات الدراسة

 الصدق:

م الباحث بعرض البرنامج التدريبي المقترح والاختبارات المستخدمة في الدراسة عمى مجموعة قا 
من المحكمين من دكاترة الجامعات الفمسطينية في مجال التدريب الرياضي وكرة السمة، حيث تم 

بارات، توزيع البرنامج التدريبي المقترح عمى المحكمين لابداء ارائيم حول البرنامج التدريبي والاخت
وبعد استرجاعيا من المحكمين توصل الباحث الى الشكل النيائي لمبرنامج التدريبي والاختبارات من 
خلال ما اجمع عميو المحكمين مراعياً الاقتراحات والملاحظات المشار الييا من قبميم والممحق رقم 

 ( يوضح اسمائيم ودرجاتيم العممية ومكان عمميم وتخصصاتيم . 3)

 راسة أدوات الد

 *البرنامج التدريبي المقترح 

مقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى بعض قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مقترح  
( يوضح 1الصفات البدنية والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة القدس والممحق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح بصورتو النيائية .

 لبدنية والاختبارات الميارية الاختبارات ا*

 اولًا: اختبار المياقة البدنية

 اختبار الشد لأعمى عمى العقمة لمبنين (1

 اختبار رفع اكبر ثقل لاعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير)البنش( (2

 اختبار الوثب العمودي من الثبات (3
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  (ثانية45اختبار الجموس من الرقود خلال ) (4

  ثانياً: اختبار الميارات

  . ختبار الرمية الحرةا (1

  . التنطيط الزجزاجي بالكرة (2

 اختبار التصويب (3

 التصويب بالوثب بعد استلام الكرة (4

 ( يوضح الاختبارات البدني والمياري ووضعيا2الممحق رقم )

 المعاجة الاحصائية

  (SPSS)من اجل معالجة البيانات استخدم الباحث برنامج الرزم الاحصائية لمعموم الاجتماعية 

 غيرات الدراسة مت

 متغر مستقل: البرنامج التدريبي المقترح .

 متغير ثابت: استجابة افراد العينة عمى البرنامج .

 

 

 

 

 

 



  

38 

 

 الفصل الرابع 
 نتائج الدراسة 

 

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول 

 ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني

 ثالث ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل ال

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

39 

 

 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة

 يتضمن ىذا الفصل عمى العرض لنتائج الدراسة وفقا لتسمسل تساؤلاتيا وىي:

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول:

ما أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية   
 في محافظة القدس؟ مة ) المجموعة التجريبية( كرة السوالميارية لدى ناشئي 

ولمتعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى مستوى الصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة  
( Paired t- testالسمة وللإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار )ت( للأزواج )

( 5،4القبمي والبعدي لممتغيرات قيد الدراسة، ونتائج الجدولين رقم )لدلالة الفروق بين القياسين 
 تظير ذلك.

(: أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى الصفات البدنية 4الجدول رقم )
 (.14لدى أفراد المجموعة التجريبية )ن= 

 
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة يالقياس البعد القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

الشد لأعمى عمى 
 العقمة

 119.40 *0.000 6.464 3.98 8.14 2.30 3.71 مرة

رفع أكبر ثقل لمرة 
 واحدة

 33.83 *0.000 7.398 6.33 63.57 7.53 47.50 كغم

الوثب العمودي من 
 الثبات

 25.01 *0.000 4.881 5.53 49.92 7.03 39.93 سم

 29.12 *0.001 4.204 3.39 24.43 2.70 18.92 مرة الجموس من الرقود 
 9.86 - *0.000 5.144 0.38 5.85 0.51 6.49 ثانية متر 30عدو 

 (.13(، بدرجات حرية )2.160(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة
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 (α ≤ 0.05)( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 4م )تشير نتائج الجدول رق
بين القياسين القبمي والبعدي لجميع الصفات البدنية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجريبية 
ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى 

لبدنية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الشد لأعمى عمى العقمة تحسين الصفات ا
%(، 33.38)رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير )البنش(  %(،119.40)

%(، عدو 29.12( ثانية )45%(، الجموس من الرقود خلال )25.01الوثب العمودي من الثبات )
( تبين متوسط القياسين القبمي والبعدي  5-1شكال البيانية رقم ) %((، والأ9.86متر ) 30

 لمصفات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 

 .متوسط القياسين القبمي والبعدي لمتغير الشد عمى العقمة لدى أفراد المجموعة التجريبية(: 1الشكل البياني رقم ) 

 
بمي والبعدي لمتغير رفع اكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير لدى متوسط القياسين الق(: 2الشكل البياني رقم )

 أفراد المجموعة التجريبية.
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 .متوسط القياسين القبمي والبعدي لمتغير الوثب العمودي من الثبات لدى أفراد المجموعة التجريبية(: 3الشكل البياني رقم )

 

 لقبمي والبعدي لمتغير الجموس من الرقود  لدى أفراد المجموعة التجريبية.متوسط القياسين ا(: 4الشكل البياني رقم )

 

 متر لدى أفراد المجموعة التجريبية. 30متوسط القياسين القبمي والبعدي لمتغير عدو (: 5الشكل البياني رقم )
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يارية (: أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى الصفات الم5الجدول رقم )
 (.14لدى أفراد المجموعة التجريبية )ن= 

 الصفات
 الميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 77799 *27223 :6747 4726 33743 5744 ;974 نقطة الرمية الحرة

التنطيط 
 لكرةالزجزاجي با

 768: *27237 47493 4756 467:8 9;47 4;447 درجة

 797;4 *27222 77375 3792 37779 4797 34 نقطة التصويب

التصويب بالوثب 
 بعد استلام الكرة

 37767 *27223 7635: 4779 48736 7;47 44786 نقطة

 (.13رية )(، بدرجات ح2.160(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

            ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة5يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05)  بين القياسين القبمي والبعدي في جميع الصفات الميارية قيد الدراسة لدى أفراد

مبرنامج المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي ل
التدريبي المقترح عمى الصفات الميارية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الرمية 

%(، التصويب 29.75%(، التصويب )8.46)التنطيط الزجزاجي بالكرة  %(،55.77الحرة )
القبمي  ( تبين متوسط القياسين5 -1%((، والأشكال البيانية رقم )15.45بالوثب بعد استلام الكرة )

 والبعدي لمصفات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 

 .متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة الرمية الحرة لدى أفراد المجموعة التجريبية(: 6الشكل البياني رقم )
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 أفراد المجموعة التجريبية.متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التنطيط الزجزاجي بالكرة لدى (: 7الشكل البياني رقم )

 

 متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التصويب لدى المجموعة التجريبية.(: 8الشكل البياني رقم )

 
متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التصويب بالوثب بعد استلام الكرة  لدى أفراد المجموعة (: 9الشكل البياني رقم )

 التجريبية.
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 تائج المتعمقة بالتساؤل الثانيثانياً: الن

ما أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية  
 في محافظة القدس؟ مة ) المجموعة الضابطة( والميارية لدى ناشئي كرة الس

ميارية لدى ولمتعرف إلى أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي عمى مستوى الصفات البدنية وال 
 Pairedناشئي كرة السمة وللإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار )ت( للأزواج )

t- test)  لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممتغيرات قيد الدراسة، ونتائج الجدولين رقم
 ( تظير ذلك.6-9)

في صالة المياقة البدنية عمى الصفات البدنية  (: أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي6الجدول رقم )
 (.14لدى أفراد المجموعة الضابطة )ن= 

 
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

الشد لأعمى عمى 
 العقمة

 :3372 27456 ;3746 8;37 6743 ;473 ;579 مرة

رفع أكبر ثقل لمرة 
 واحدة

 87:2 *27222 77923 32725 78729 777; 74772 كغم

الوثب العمودي 
 من الثبات

 4;37 8;273 37586 7765 ;6379 7795 63 سم

 :473 2;274 37326 5749 42736 ;;47 793;3 مرة الجموس من الرقود 

3747- 27462 37455 2786 ;874 ;279 8759 ثانية متر 30عدو 

 (.13(، بدرجات حرية )2.160(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

          ( أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 6تشير نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05)  لأعمى العقمة، الوثب بين القياسين القبمي والبعدي في الصفات البدنية ) الشد

متر( لدى أفراد المجموعة الضابطة، بينما  30العمودي من الثبات، الجموس من الرقود، عدو 
رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من كانت الفروق دالة إحصائيا ولصالح القياس البعدي في متغير )

لمبرنامج التدريبي  ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي ضئيل  الرقود عمى الظير )البنش(،
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الاعتيادي عمى تحسين الصفات البدنية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الشد 
رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير )البنش(  %(،11.08لأعمى عمى العقمة )

( ثانية 45%(، الجموس من الرقود خلال )1.92%(، الوثب العمودي من الثبات )6.80)
( يبين متوسط القياسين القبمي 10%((، والشكل البياني رقم )1.25متر ) 30%(، عدو 2.18)

لدى أفراد  رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير )البنش( والبعدي لمتغير
 المجموعة الضابطة.

 
ع اكبر ثقل لاعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير لدى متوسط القياسين القبمي والبعدي لمتغير رف(: 10الشكل البياني رقم )

 أفراد المجموعة الضابطة.

(: أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي في صالة المياقة البدنية عمى الصفات 7الجدول رقم )

 (.14الميارية لدى أفراد المجموعة الضابطة )ن= 

 الصفات
 الميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة عديالقياس الب القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 33754 *27264 47275 4779 736; ;:37 743: نقطة الرمية الحرة

التنطيط 
 الزجزاجي بالكرة

 5;77 *27225 57853 5762 ;4379 5747 42779 درجة

 7774 *27257 47569 4778 35779 4763 347:8 نقطة التصويب

التصويب بالوثب 
 بعد استلام الكرة

 6799 *27224 57963 ;575 45772 5747 44765 نقطة

 (.13(، بدرجات حرية )2.160(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة
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             ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 7يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05)  بين القياسين القبمي والبعدي في جميع الصفات الميارية لدى أفراد المجموعة

الضابطة ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي 
الاعتيادي عمى تحسين الصفات الميارية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الرمية 

%(، التصويب بالوثب 5.52%(، التصويب )5.93)التنطيط الزجزاجي بالكرة  %(،11.32حرة )ال
( تبين متوسط القياسين القبمي 14- 11%((، والأشكال البيانية رقم )4.77بعد استلام الكرة )

 والبعدي لمصفات الميارية لدى أفراد المجموعة الضابطة.

 

 القبمي والبعدي لميارة الرمية الحرة لدى أفراد المجموعة الضابطة. متوسط القياسين(: 11الشكل البياني رقم )

 

 متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التنطيط الزجزاجي بالكرة لدى أفراد المجموعة الضابطة.(: 12الشكل البياني رقم )
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 راد المجموعة الضابطة.متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التصويب لدى أف(: 13الشكل البياني رقم )

 
متوسط القياسين القبمي والبعدي لميارة التصويب بالوثب بعد استلام الكرة  لدى أفراد المجموعة (: 14الشكل البياني رقم )

 الضابطة.
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 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث

التجريبية  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين أفراد المجموعتين
 والضابطة عمى مستوى الصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة في محافظة القدس؟

الفروق في القياس البعدي لمصفات البدنية والميارية بين أفراد المجموعتين التجريبية  ولدلالة
قمتين والضابطة وللإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار )ت( لعينتين مست

(Independent t- test،) ( توضح ذلك.8،9ونتائج الجدولين رقم ) 

(: نتائج اختبار )ت( لعينتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدي 8الجدول رقم )
 (.28لمصفات البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة (14الضابطة )ن=  (14)ن=  التجريبية
 )ت(

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 *27225 57534 8;37 6743 :;57 736: مرة الشد لأعمى عمى العقمة

 *27248 47587 32725 78729 8755 85779 كغم رفع أكبر ثقل لمرة واحدة

الوثب العمودي من 
 الثبات

 *27223 47;57 7765 ;6379 7775 4;7;6 سم

 *27224 57622 5749 42736 ;575 46765 مرة الجموس من الرقود 

 *27258 47436- 2786 ;874 :275 77:7 ثانية متر 30عدو 

 (.26(، بدرجات حرية )2.056(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

              ت دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة( وجود فروق ذا8يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05 في القياس البعدي لجميع الصفات البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )

 ( تبين ذلك.19-15ولصالح أفراد المجموعة التجريبية، والأشكال البيانية )
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 عقمة لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.متوسط القياس البعدي لمتغير الشد عمى ال(: 15الشكل البياني رقم )

 
متوسط القياس البعدي لمتغير رفع اكبر ثقل لاعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير لدى أفراد (: 16الشكل البياني رقم )

 .المجموعتين التجريبية والضابطة
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ي من الثبات لدى أفراد المجموعتين التجريبية متوسط القياس البعدي لمتغير الوثب العمود(: 17الشكل البياني رقم )

 والضابطة.

 

 متوسط القياس البعدي لمتغير الجموس من الرقود لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.(: 18الشكل البياني رقم )
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 بية والضابطة.متر لدى أفراد المجموعتين التجري 30متوسط القياس البعدي لمتغير عدو (: 19الشكل البياني رقم )

(: نتائج اختبار )ت( لعينتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدي 9الجدول رقم )
 (.28لمصفات الميارية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 الميارية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة (14الضابطة )ن=  (14التجريبية )ن= 
 )ت(

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 *27248 47583 4779 736; 4726 33743 نقطة الرمية الحرة

التنطيط الزجزاجي 
 بالكرة

 *27246 9;475 5762 ;4379 4756 467:8 درجة

 *27244 47656 4778 35779 3792 37779 نقطة التصويب

التصويب بالوثب بعد 
 استلام الكرة

 *:2724 47547 ;575 45772 4779 48736 نقطة

 (.26(، بدرجات حرية )2.056(، )ت( الجدولية )α ≤ 0.05) * دال إحصائيا عند مستوى الدلالة

           ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 9يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05في القياس البعدي لجميع الصفات الميارية بين أفراد ال ) مجموعتين التجريبية

 ( تبين ذلك.23-20والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية، والأشكال البيانية )
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 متوسط القياس البعدي لميارة الرمية الحرة لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.(: 20الشكل البياني رقم )

 

 ة التنطيط الزجزاجي بالكرة لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.متوسط القياس البعدي لميار (: 21الشكل البياني رقم )
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 متوسط البعدي لميارة التصويب لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة.(: 22الشكل البياني رقم )

 
اد المجموعتين التجريبية متوسط القياس البعدي لميارة التصويب بالوثب بعد استلام الكرة لدى أفر (: 23الشكل البياني رقم )

 والضابطة.
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 

 أولا: مناقشة النتائج

 ثانيا: الاستنتاجات 

 ثالثا: التوصيات
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج

 :يشمل ىذا الفصل مناقشة النتائج تبعاً لتساؤلات الدراسة وفيما يمي بيان ذلك

 اولًا: مناقشة التساؤل الاول والذي نصو 

ما أثر البرنامج التدريبي المقترح في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية  
 في محافظة القدس؟مة ) المجموعة التجريبية( والميارية لدى ناشئي كرة الس

بدنية والميارية لدى ناشئي ولمتعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى مستوى الصفات ال  
           كرة السمة وللإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار )ت( للأزواج 

(Paired t- test لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممتغيرات قيد الدراسة، ونتائج )
 ( تظير ذلك.4،5الجدولين رقم )

( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 4) تشير نتائج الجدول رقمحيث   
بين القياسين القبمي والبعدي لجميع الصفات البدنية قيد الدراسة لدى أفراد  (α ≤ 0.05)الدلالة 

المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي لمبرنامج 
بدنية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: التدريبي المقترح عمى تحسين الصفات ال

رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير  %(،119.40)الشد لأعمى عمى العقمة )
( 45%(، الجموس من الرقود خلال )25.01%(، الوثب العمودي من الثبات )33.38))البنش( 
( تبين متوسط  5- 1كال البيانية رقم )%((، والأش9.86متر ) 30%(، عدو 29.12ثانية )

 القياسين القبمي والبعدي لمصفات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

يعزو الباحث ذلك التحسن في المتغيرات البدنية في القياس البعدي لصالح أفراد   
ز بشكل كبير المجموعة التجريبية نظراً للاختلاف في محتوى البرنامج التدريبي المقترح الذي رك

عمى التحسين وتطوير القدرات البدنية جميعيا )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة، التحمل( من خلال 
استخدام التدريبات المقننة، ويعزو الباحث أيضاً ىذا التحسن في المتغيرات البدنية الى أن البرنامج 
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البدنية للاعب حيث اشتمل الاتدريبي المقترح قد ساىم وساعد بشكل واضح عمى رفع القدرات 
البرنامج المقترح عمى تمرينات نوعية ومميزة وباستخدام طرق التدريب المناسبة، الأمر الذي أدى 
الى تطوير القدرات البدنية لممجموعة التجريبية، كما ويعزو الباحث ىذا التحسن الى الانتظام في 

 عية.( وحدات تدريبية أسبو 3( أسابيع وبواقع )8التدريب لمدة )

(، ودراسة محمد وعبدا﵀ 2013جاءت نتائج ىذه الدراسة متفقة مع دراسة كل من دراسة فيمي) 
       ودراسة أحمد(، 2007(، ودراس عابدين )2008(، ودراسة عابدين والغممي )2013)
(2015 ،Ahmed( ودراسة أوجا ،)2014 ،Oja،) ودراسة كوستوبولس واخرون                    
(2012 ،Kostopoulos et al.من حيث التغير في التغيرات البدنية ) 

( من حيث التغير في التغيرات البدنية 2016واختمفت ىذه النتيجة مع دراسة ابراىيم ) 
 ≥ α)(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 5ويتضح من نتائج الجدول رقم)

الصفات الميارية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة بين القياسين القبمي والبعدي في جميع  (0.05
التجريبية ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح 
عمى الصفات الميارية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: ) الرمية الحرة 

%(، التصويب بالوثب بعد 29.75%(، التصويب )8.46)التنطيط الزجزاجي بالكرة  %(،55.77)
( تبين متوسط القياسين القبمي والبعدي  9- 6%((، والأشكال البيانية رقم )15.45استلام الكرة )

 لمصفات البدنية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

ممان (، ودراسة جبارة وس2015جاءت نتائج ىذه الدراسة متفقة مع دراسة كل من دراسة محمد )  
(، ودراسة  كوستوبولس 2012(، ودراسة عبد المجيد )2015(، ودراسة طارش ومجيد )2015)

 (.Raoul et al، 2005ودراسة راؤول واخرون )(، Kostopoulos et al، 2012واخرون )

 ( من حيث التغير في التغيرات البدنية.2016واختمفت ىذه النتيجة مع دراسة ابراىيم )
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رنامج التدريبي الاعتيادي في صالة المياقة البدنية عمى مستوى الصفات البدنية ما أثر البثانياً: 
  والميارية لدى ناشيء كرة السمة )المجموعة الضابطة( في محافظة القدس؟

          ( أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 6تشير نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05) قبمي والبعدي في الصفات البدنية ) الشد لأعمى العقمة، الوثب بين القياسين ال

متر( لدى أفراد المجموعة الضابطة، بينما  30العمودي من الثبات، الجموس من الرقود، عدو 
رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من كانت الفروق دالة إحصائيا ولصالح القياس البعدي في متغير )

ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي ضئيل لمبرنامج التدريبي   الرقود عمى الظير )البنش(،
الاعتيادي عمى تحسين الصفات البدنية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الشد 

رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير )البنش(  %(،11.08لأعمى عمى العقمة )
( ثانية 45%(، الجموس من الرقود خلال )1.92ثبات )%(، الوثب العمودي من ال6.80)
( يبين متوسط القياسين القبمي 10%((، والشكل البياني رقم )1.25متر )30%(، عدو 2.18)

لدى أفراد  رفع أكبر ثقل لأعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير )البنش( والبعدي لمتغير
 المجموعة الضابطة.

رات البدنية الى انتظام اللاعبين أفراد المجموعة الضابطة في ويعزو الباحث ذلك في المتغي  
التدريب ولكونيم منتظمين في التدريب والمشاركة الفعالة في التدريبات فيذا يؤدي الى تحسين في 

 بعض المتغيرات البدنية وليس جميعيا، بينما ىناك بعض المتغيرات التي لم يطرأ عمييا تحسن.

(، ودراسة 2013ة متفقو مع دراسة كل من دراسة محمد وعبد﵀ )وجاءت نتائج ىذه الدراس  
 & Markovic، 2011وىيمير)(، ودراسة 2007(، ودراسة عابدين )2008عابدين والغممي)

Heimer7) 

 ≥ α)( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 7يتضح من نتائج الجدول رقم )
ي جميع الصفات الميارية لدى أفراد المجموعة الضابطة بين القياسين القبمي والبعدي ف (0.05

ولصالح القياس البعدي، ومما يدل ذلك عمى وجود أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي الاعتيادي عمى 
تحسين الصفات الميارية، حيث كانت النسبة المئوية لمتغير ليا كما يمي: )الرمية الحرة 
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%(، التصويب بالوثب بعد 5.52%(، التصويب )5.93)التنطيط الزجزاجي بالكرة  %(،11.32)
( تبين متوسط القياسين القبمي والبعدي 14-11%((، والأشكال البيانية رقم ) 4.77استلام الكرة )

 لمصفات الميارية لدى أفراد المجموعة الضابطة.

مان (، ودراسة جبارة وسم2015جاءت نتائج ىذه الدراسة متفقة مع دراسة كل من دراسة محمد )   
(، ودراسة  كوستوبولس 2012(، ودراسة عبد المجيد )2015(، ودراسة طارش ومجيد )2015)

 (Raoul et al7، 2005ودراسة راؤول واخرون )(، Kostopoulos et al، 2012واخرون )

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين أفراد المجموعتين التجريبية 
 لصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة في محافظة القدس؟والضابطة عمى مستوى ا

الفروق في القياس البعدي لمصفات البدنية والميارية بين أفراد المجموعتين التجريبية  ولدلالة  
والضابطة وللإجابة عن ىذا التساؤل، قام الباحث باستخدام اختبار )ت( لعينتين مستقمتين 

(Independent t- test،) ( توضح ذلك.8،9ونتائج الجدولين رقم ) 

            ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 8يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05 في القياس البعدي لجميع الصفات البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )

 ( تبين ذلك.19-15بيانية )ولصالح أفراد المجموعة التجريبية، والأشكال ال

           ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 9يتضح من نتائج الجدول رقم )
(α ≤ 0.05 في القياس البعدي لجميع الصفات الميارية بين أفراد المجموعتين التجريبية )

 ( تبين ذلك.23-20والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية، والأشكال البيانية )

(، ودراسة عابدين 2013وجاءت نتائج ىذه الدراسة متفقو مع دراسة كل من محمد وعبد﵀ )
 (Markovic & Heimer، 2011وىيمير)(، ودراسة 2007(، ودراسة عابدين )2008والغممي)

فضل وذلك في ان نتائج أفراد المجموعة التجريبية الذين تعرضو لمبرنامج التدريبي المقترح كانت أ
من نتائج أفراد المجموعة الضابطة حيث تبين لدى الباحث أن ىذا التحسن في متغيرات الدراسة 
بالقياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية وتفوقيا عمى المجموعة الضابطة يرجع الى تنفيذ 
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ادىء المجموعة التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح المخطط والقائم عمى أسس عممية متبعاً مب
التدريب الرياضي العممية الحديثة في تنمية القدرات البدنية، فمقد تفوق ىذا البرنامج التجريبي عمى 
البرنامج التقميدي الذي يركز عمى التدريب عمى الميارات الحركية دون التركيز عمى تنمية عناصر 

لتي تؤدي الى تحسن المياقة البدنية الخاصة والقوة العضمية واستخدام غرف الصالات البدنية ا
تطوير وبناء جسم رياضي مثالي للاعبي كرة السمة وىذا يطابق مع ما وجده بوراشيد، ىشام 

( حيث يشير الى دور اىمية بعض عناصر المياقة البدنية )المداومة والسرعة والقوة( 2015)
ن المستخدمة قد وتأثيرىا عمى التحضير في الرياضات الجماعية ، ويعتقد الباحث بان طبيعة التماري
  .حسنت القدرة العضمية لمذراعين بدرجة كبيرة الذي أدى الى زيادة قدرتيا عمى الانتاج

 الاستنتاجات ثانياً:

في ضوء اىداف وتساؤلات الدراسة والمنيج المقدم وفي حدود عينة البحث ومن خلال التحميل    
 ن استخلاص ما يمي:الاحصائي واستناداً عمى النتائج التي تم التوصا الييا يمك

أن البرنامج التدريبي المقترح لو اثار ايجابية ذات دلالة واضحة عمى تطوير وتنمية قوة  .1
 عضلات الذراعين والرجمين.

أن البرنامج التدريبي المقترح الذي تم استخدامو في المجموعة التجريبية أدى الى تطوير  .2
 التقميدي بنسبة كبيرةالمتغيرات البدنية قيد الدراسة وتفوق عمى البرنامج 

صلاحية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية وتطوير المتغيرات البدنية والميارية اضافة الى  .3
 القوة العضمية لدى لاعبين كرة السمة.

 التركيز عمى الجانب البدني والمياري يؤدي الى تحقيق نتائج افضل ومستوى اداء عالي. .4

قياس البعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة في توجد فروف ذات دلالة احصائية في ال .5
 النواحي البدنية ولصالح المجموعة التجريبية.



  

60 

 

توجد فروف ذات دلالة احصائية في القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة في  .6
 النواحي الميارية ولصالح المجموعة التجريبية.

الاة البدنية قد ادى الي تحسين بنية الجسم أن المجموعة التجريبية التي استخدمت غرف الص .7
 وكان ليا دور ايجابي في التقميل من التعب.

 التوصيات ثالثاً: 

 في ضوء أىداف الدراسة ونتائجيا يوصي الباحث بما يمي:

إعطاء عضلات الذراعين والرجمين أىمية كبيرة عند وضع البرنامج التدريبية لتأثيرىم المباشر  .1
 ز.في رفع مستوى الانجا

تعميم نتائج الدراسة الحالية عمى مدربي كرة السمة، وتوفير قيم ومرجعيات لمقياسات قيد الدراسة  .2
 لتقويم البرنامج التدريبية والحالة التدريبية.

ضرورة استخدام البرنامج التدريبي المقترح في تنمية المتغيرات البدنية لدى لاعبين كرة السمة  .3
 في فمسطين.

 لمدراسة الحالية عمى فئات عمرية مختمفة ولكلا الجنسين. إجراء دراسات مشابية .4

التركيز عمى الجانب البدني من قبل المدربين وضرورة تركيز اللاعبين عمى الاستفادة منو قدر  .5
 المستطاع.

 استخدام أساليب وطرق مختمفة في التدريب. .6

 في كرة السمة.تخصيص دورات تدريبية لممدربين تبين ليم أىمية الجانب البدني والمياري  .7

تخصيص دورات تدريبية لممدربين تبين ليم أىمية استخدام صالات الياقة البدنية بالاضافة الى  .8
 التدريب المعتاد
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 (1ممحق )
 البرنامج المقترح

 التمرينات لمستخدمة في البرنامج 

 )بار أمامي واقف(. تمرين رفع البار أعمى الرأس 1

 العضمية لمزراعين.: القوة ليدف من التمرينا 

 .العضلات المشاركة: الأكتاف، العضمة الثلاثية 

 . الادوات : بار ، اوزان 

 طريقة اداء التمرين:

ىما أوسع قميلًا من عرض الكتف. نقف نمسك البار باستخدام قبضة عموية باليدين مع ابعاد .1
في وضع مستقيم مع ترك مسافة بين القدمين بعرض الوركين ووضع البار تحت الذقن، ولكن 

 فوق الصدر مع جعل راحتي اليدين مواجيتين لمسقف.

 ندفع البار أعمى الرأس حتى يصبح المرفقان ثابتين تمامًا قبل العودة ببطء إلى وضع البداية. .2

 غط الكتفين المتبادل باستخدام دمبل مزدوج. تمرين ض2

 القوة العضمية لمزاعين.اليدف من التمرين : 

 .العضلات المشاركة: العضمة الدالية المثمثية، العضمة الثلاثية 

 الادوات: الدمبمز 

 طريقة اداء التمرين:

 نقف مع ترك مسافة بين القدمين بعرض الوركين، نحمل دمبل في كل يد أعمى من الكتف مع .1
 توجيو الكفين إلى الأمام وثني الذراعين.
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نرفع دمبل واحدا فوق الرأس دون تحريك الدمبل الآخر. نبقى واقفين والصدر مرفوعا والكتفين  .2
 إلى الخمف، نعود إلى موضع البدء لمقيام بالتمرين عمى الجانب الآخر.

 .  تمرين رفع الثقل أثناء الجموس بقبضة محايدة ومتناوبة3

 تمرين: القوة، التحمل.اليدف من ال 

 .العضلات المشاركة: تمارين الصدر، العضمة الثلاثية، العضمة الدالية المثمثية 

 .الادوات: مقعد، الدمبمز 

 طريقة اداء التمرين:

نمسك زوجًا من الأثقال واستمق عمى مقعد مسطح، نقوم ببسط الذراعين نحو السقف ونحن  .1
راحتي اليدين في مواجية أحدىما الآخر، سوف نمسك الأثقال فوق الصدر مباشرةً مع جعل 

 تكون ىذه ىي وضعية البداية لك.

، مع بروز قميل في الصدر ونخفض كلا الثقمين عمى جانبي الصدر نقوم بضم الكتفين سوياً  .2
 ونتوقف لثانية واحدة.

 الآن، نقوم بدفع أحد الأثقال لأعمى، مع الحفاظ عمى الزند في نفس الوضع بينما يبقى الوزن .3
الآخر عمى الجانب، عندما نيبط، نقوم بدفع الثقل الآخر لأعمى ونستمر بيذه الطريقة 

 المتناوبة. 

 . سحب البار باستقامة4

 .اليدف من التمرن: قوة وتحمل 

 .العضلات المشاركة: الظير، العضمة الثنائية، الأكتاف 

 الادوات: بار، اوزان.  



  

68 

 

 طريقة اداء التمرين: 

وزان بقبضة عميا ونمسك الوزن أمام الفخذين مع جعل راحة اليدين في نمسك البار المحمل بالأ .1
مواجية الجسم. يجب أن نبقي الأثقال قريبة قدر الْمكان من الجسم، ونسحب البار لأعمى 

 تجاه الجسم.

يجب أن نحافظ عمى المرفقين بعيدين طوال التمرين. عندما يصبح البار عند مستوى الصدر  .2
 لمدة ثانية أو ثانيتين ثم نخفض البار لمعودة إلى وضع البداية)وليس الذقن(، نتوقف 

 . تمرين الدفع الجانبي بالدمبل5

  اليدف من التمرين: قوة تحمل 

 العضلات المشاركة: العضمة الدالية المثمثية، السحب الخمفي 

  الادوات: الدمبمز 

 طريقة اداء التمرين: 

تساوي عرض الكتفين، نحمل زوجين من  نقف والساقان واحدة خمف الأخرى وبينيما مسافة .1
 الدمبمز مع الراحتين موجيتين إلى الداخل وندعيما عمى الجانبين.

ثم نخفض  ثلاث ثواني نرفع الذراعين عمى الجانبين حتى تصبحان بمستوى الكتف، نتوقف .2
 الأوزان عائدين إلى وضع البداية.

  . تمرين الوثب بالبار باستخدام صندوق من وضع القرفصاء6

  اليدف من التمرين: القوة العضمية لمرجمين 

 .العضلات المشاركة: العضلات الرباعية، العَضَمَةُ الألََوِيَّة، عضلات البطن 

 الادوات: بار، صندوق.  
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 طريقة اداء التمرين:

نقف بوضع القدمين فوق صندوق وبار محمل بالأوزان موضوع فوق الجزء العموي من الظير،  .1
ن للأمام، نسحب البار لأسفل مع ضم لوحي الكتف سويًا من أجل مع جعل راحتي اليدي
 الحصول عمى الثبات.

ندفع الصدر للأمام ونخطو خطوة كبيرة لمخمف، ثم نثني الركبة الخمفية نحو الأرض مع الحفاظ  .2
عمى القصبة الأمامية عمودية قدر الْمكان، نتوقف قميلًا، ثم ندفع الوركين لأعمى مع البسط 

 ق الخمفية ثم نخطو للأمام مرة أخرى لموقوف عمى الصندوق.التام لمسا

 شد العضمة الثنائية بالرفع المتناوب لمثقل7. 

 اليدف من التمرين: القوة 

 العضلات المشاركة: العضمة الثنائية 

 الادوات: الدمبمز 

  طريقة اداء التمرين:

تي اليدين تواجيان نمسك ثقلًا في كل يد بقبضة عميا مع بسط الذراعين تمامًا وجعل راح .1
جانبي الجسم. يجب ترك مسافة بين القدمين تعادل المسافة بين الكتفين ووضع الأثقال 

 .عند مستوى الفخذ

نقوم بشد الثقل تجاه نفس الكتف مع الحفاظ عمى بسط الذراع المقابل. ونحن نرفع الوزن  .2
نتوقف قميلًا ثم  لأعمى، ندير المعصم قميلًا حتى تصبح راحة اليد في مواجية أجسامنا.
 نعود إلى وضع البداية. نقوم بالتبديل ما بين الجانبين في التكرار التالي.

 

 



  

70 

 

 . تمارين  لممرونة تمرين ثني الركبتين8

 اليدف من التمرين: كسب ىذا التمرين منطقة الجذع الميونة والمرونة 

 العضلات المشاركة: شد عضلات البطن والظير لمحفاظ عمي استقامتو 

  ات: اوزان الادو 

 طريقة اداء التمرين:

الوقوف في وضع استقامة إبعاد كل قدم عن الأخرى بحيث تكون عمي نفس خط الحوض  .1
اتجاه أصابع القدم للأمام  شد عضلات البطن والظير لمحفاظ عمي استقامتو رفع الرأس لأعمي 

يد بجانبي الجسم مع النظر باستقامة للأمام ثني الركبتين قميلًا حمل الثقل الحديدي في كل 
 اتجاه الكوعين قميلًا لمخمف.

 ثني الركبتين والحوض تدريجياً ببطء مع الحفاظ عمي استقامة الظير، حتى يصبح الفخذان  .2

أو أكثر( العودة إلي وضع البداية )الوقوف تدريجياً أثناء التمرين ° 90موازيان للأرض )بزاوية 
 ع القدمين تثبيت كعب القدمين عمي الأرض.لابد من ضمان أن تكون الركبتان بمحاذاة أصاب

 . تمارين لمرونة من وضع الوقوف الساق والحوض9

 اليدف من التمرين: المرونة كسب ىذا التمرين منطقة الساق والحوض.   

 العضلات المشاركة: الرجمين والحوض. 

 الادوات: درجات مستوى 
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 طريقة اداء التمرين:

 الوقوف في وضع استقامة.  .1

الرجمين فوق درجات مستوى او عمى سطح عال مستو بحيث يصل ارتفاعيا الى  رفع احدى .2
 وسطك تقريبا او اي ارتفاع مريح بالنسبة لممتدرب بحيث تكون القدم المرفوعة مستقيمة .

 وضع جانب كاحل القدم الداخمية عمى المستوى او السطح. .3

 .انثناء ركبة الساق المثبتة عمى الارض قميلاً  .4

 نطقة الوسط اتجاه القدم المثبتة عمى الارض. الانحناء من م .5

 ثانية. 20البقاء عمى ىذا الوضع لمدة  .6

 لمرونة لعضمة الضامة، عميك بزيادة انثناء ركبة الساق التي توجد عمى الارض. .7

 تكرار نفس خطوات التمرين مع الرجل الاخرى. .8

 . تمارين لزيادة السرعة عن طريق آلة المشي ) تردمل (10

 زيادة سرعة الاعب  :تمريناليدف من ال 

 العضلات المشاركة: جميع عضلات الجسم 

 ) الادوات: ماكنة مشي ) تردمل 

 طريقة اداء التمرين:

 في البداية تحتاج لاستخدام ىذه الآلة لتدريب الجسم عمى الركض بإيقاع عالي .1

مى ضبط الآلة أعمى من المستوى الذي يريحك، وذلك لضمان تطوّرك وتدريب عضلات القدم ع .2
 الركض بسرعة أكبر.
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 دقيقة  20زمن التمرين عبارة عن  .3

  . تمارين القفز بالحبل11

 اليدف من التمرين: تساعد ىذه التمارين عمى زيادة المياقة البدنية وزيادة السرعة الانتقالية.  

 العضلات المشاركة: جميع عضلات الجسم.  

 حبمةالادوات :.  

 طريقة اداء التمرين:

أكثر التمارين الخاصة بالقفز عمى الحبل انتشاراً، ويجب أن تتوفّر لمقيام  القفز المزدوج: وىو .1
بيذا النوع، سرعةً كبيرةً في القفز، ما يُسيل عمى الشخص خسارة الوزن وحرق الدىون، 
والحصول عمى فوائد صحيةٍ في فترةٍ قياسيّة، يُذكر أن القفز المزدوج، ىو القفز عمى كمتا 

 القدمين.

ع: نعني بالقفز المتقطّع أخذ استراحةٍ قصيرةٍ بين كلّ قفزةٍ وأُخرى، وعادةً لا تتجاوز القفز المُتقطّ  .2
 .ىذه الاستراحة، خمس ثواني أو أكثر قميلًا، كما أنّ القفز يكون بقدمٍ واحدةٍ تمو الُأخرى

 فون.القفز بقدم واحدة: وىو أكثر نوع ي تطمب ميارة عالية، وغالباً ما يُتقنيا الرياضيون المُحتر  .3

 . تمرين الدفع لمدمبل12

 اليدف من التمرين: سرعة تحمل.  

 العضلات المشاركة: العضلات الرباعية، العَضَمَةُ الألََوِيَّة. 

 الادوات: دمبمز. 
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 طريقة اداء التمرين:

نمسك مجموعة أثقال دمبل. نقف بجسم مستقيم مع ترك مسافة بين القدمين بعرض الكتف.  .1
 .ان بصورة مستقيمة عمى جانبي الجسميجب أن يكون الذراعين متدلي

 امتار ذىابا وايابا. 10نمشي  .2

 ثانية.  20زمن التمرين  .3

 . الجرى الزجزاجى13

 اليدف من التمرين: الرشاقة 

  العضلات المشاركة: الرجمين، الزراعين 

  الادوات: كرة طبية، اقماع 

 طريقية اداء التمرين:

  .( اقماع بين كل قمع و قمع مترين8توضع ) .1

 . واياباً  نطلاق الاعب من نقطة البداية زجزاج ممسك الكرة الطبية بين يديو ذىاباً الا .2

 ثانية.  40زمن التمرين  .3

  . الجري عمى محطات لزيادة الرشاقة  14

 اليدف من التمرين: الرشاقة والسرعة.  

 العضلات المشاركة: الرجمين.  

 ( 30الادوات: اقماع، حمقات، حواجز طول) سم. 
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 اء التمرين:طريقة اد

   .الانتقال بين الاقماع .1

  .القفز عمى الحوتجز .2

  .الجري بالتبادل عمى الحمقات .3

 ثانية.  40زمن التمرين  .4

 . تمرين قرفصاء السجين 15

 اليدف من التمرين: قوة، مرونة.    

 العضلات المشاركة: العضلات الرباعية، العَضَمَةُ الألََوِيَّة. 

 الادوات: لا توجد معدات. 

 اداء التمرين:  طريقة

نقف بمباعدة القدمين بعرض الكتفين مع توجيو أصابع القدمين لمخارج قميلًا. نحافظ عمى  .1
 .جذع منتصب ونضع اليدين خمف الرأس مع سحب الكتفين والمرفقين لمخمف

ننزل إلى وضع القرفصاء بدفع الوركين لمخمف وثني الركبتين حتى ييبط مفصل الورك أسفل  .2
توقف قميلًا بأسفل الحركة ثم نبسط الوركين والركبتين لأعمى مع دفع الجسم مستوى الركبة. ن

 بشدة لمخمف إلى وضع البداية.
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 تمارين احماء يوم اسبوع شهر

زمن اداء 
التمرين 

في 
المجموعة 
الواحدة 

 )ث(

التكرار = 
)تكرار 
التمرين 

عدد xالواحد 

 المجموعات(

)زمن اداء  
التكرارات 

داخل 
المجموعة 

xدد ع

المجموعات(. 
)الزمن الكلي 

زمن =للاداء(
اداء 

 المجموعات 

زمن فترة الراحة 
بين التكرارات 

 )ث(

زمن فترة 
الراحة بين 
المجموعات 

 )ث(

الزمن الكلي للراحة 
)ث( = )زمن فترة 

الراحة بين 
التكرارات داخل 
المجموعات + 
فترة الراحة بين 

 المجموعات(.

زمن العمل في 

 التمرين

السمن  = الواحد

الكلي للراحة 

+السمن الكلي 

 )ث( للاداء

زمن 
العمل  

التمرين 

 Xالواحد 
عدد 

التمارين 
=الزمن 

الكلي 
 للوحدة

 )د( 

الزمن 
الكلي 
للوحدة 
 التدريبية

+ 
 الاحماء

)د(

 الشدة

 الاول

 الاول

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 1,2,3,13,14 01 الاثنين
 

66 
26 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 4,5,6,8,9 01 الاربعاء
 

66 
26 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 7,10,11,12,15 01 الجمعة
 

66 
26 

70-
80 

 الثاني

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 50 5101100108107 01 الاثنين
661+811 

 =761 

 

27 
77 

75-
85 

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 50 01816106102 01 الاربعاء
330+200 

 =761 

 

27 
77 

75-
85 

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 50 217161214 01 الجمعة
330+200 

= 761 

 

27 
77 

75-
85 

 الثالث

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 210+821  =620 60 217161214 01 الاثنين
 

77 
67 

85-
90 

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 210+821  =620 60 5101100108107 01 الاربعاء
 

77 
67 

85-
90 

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 210+821  =620 60 01816106102 01 الجمعة
 

77 
67 

85-
90 

 الرابع

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 01816106102 01 الاثنين
 

66 
26 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 217161214 01 الاربعاء
 

66 
26 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+862  =282 40 5101100108107 01 الجمعة
 

66 
26 

70-
80 
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 تمارين احماء يوم اسبوع شهر

زمن اداء 
التمرين 

في 
المجموعة 
الواحدة 

 )ث(

التكرار = 
)تكرار 
التمرين 

عدد xالواحد 

 المجموعات(

 )زمن اداء
التكرارات 

داخل 
المجموعة 

x عدد

المجموعات(. 
)الزمن الكلي 
للاداء( =زمن 

اداء 
 المجموعات

زمن فترة الراحة 
بين التكرارات 

 )ث(

زمن فترة 
الراحة بين 
المجموعات 

 )ث(

الزمن الكلي للراحة 
)ث( = )زمن فترة 

الراحة بين 
التكرارات داخل 
المجموعات + 
فترة الراحة بين 

 المجموعات(.

العمل في زمن 

 التمرين

السمن  = الواحد

الكلي للراحة 

+السمن الكلي 

 )ث( للاداء

زمن 
العمل  

التمرين 

 Xالواحد 
عدد 

التمارين 
=الزمن 

الكلي 
 للوحدة
 )د(

الزمن 
الكلي 
للوحدة 
 التدريبية

+ 
 الاحماء

 )د(

 الشدة

 الثاني

 الاول

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 331+011=031 50 1,2,3,13,14 01 الاثنين
 

50 
00 

80-
90 

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 331+011=031 50 4,5,6,8,9 01 الاربعاء
 

50 
00 

80-
90 

 4x15 50x4=200 15x3x4=180 50x3=150 150+180=330 331+011=031 50 7,10,11,12,15 01 الجمعة
 

50 
00 

80-
90 

 الثاني

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 065+061=505 40 7,10,11,12,15 01 الاثنين
 

36 
56 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 065+055=514 40 1,2,3,13,14 01 الاربعاء
 

36 
56 

70-
80 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 065+055=514 40 4,5,6,8,9 01 الجمعة
 

36 
56 

70-
80 

 الثالث

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 051+510=650 60 4,5,6,8,9 01 الاثنين
 

05 
65 

85-
95 

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 051+510=650 60 7,10,11,12,15 01 الاربعاء
 

05 
65 

85-
95 

 4x17 60x4=240 17x3x4=221 60x3=180 180+221=401 051+510=650 60 1,2,3,13,14 01 الجمعة
 

05 
65 

85-
95 

 الرابع

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+065=505 40 1,2,3,13,14 01 الاثنين
 

36 
56 

65-
75 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+065=505 40 4,5,6,8,9 01 الاربعاء
 

36 
56 

65-
75 

 4x12 40x4=160 12x3x4=144 40x3=120 144+120=264 061+065=505 40 7,10,11,12,15 01 الجمعة
 

36 
56 

65-
75 
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 (2ممحق )
 الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة بالبرنامج التدريبي المقترح:

  اولًا : اختبار المياقة البدنية

 لشد لأعمى عمى العقمة لمبنين.اختبار ا -1

 اليدف من الاختبار: قياس قوة عضلات الذراعين  -

 ( سم.275( سم و ارتفاعو )2.5الأدوات والأجيزة: جياز عقمة سمك العارضة ) -

طريقة الأداء: من وضع التعمق )المسك من اعمى( يقوم المختبر بثني الذراعين حتى تصل  -
فرد لذراعين عمى كامل امتدادىما يكرر العمل اكبر الذقن الى اعمى من مستوى العارضة ثم 

 عدد من المرات.

 التسجيل: يسجل المختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا. -

 (.2001تقيم الاختبار: يعطى الطالب محاولتين تحتسب المحاولة الافضل)حسانين،- -

 نش(.اختبار رفع اكبر ثقل لاعمى لمرة واحدة من الرقود عمى الظير)الب -2

 اليدف من الاختبار: قياس قوة عضلات الذراعين. -

 الادوات المستخدمة: صالة المياقة البدنية،بار،بنش،ووزن. -

طريقة الاداء: من وضع الرقود عمى الظير عمى )البنش( يقوم الطالب برفع اكبر وزن يستطيع  -
 ان يرفعو مرة واحدة وذلك بعد تحديد الوزن المناسب لمطالب.

 لكيموغرام.وحدة القياس: ا -
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طريقة التسجيل: بعد تحديد اقصى وزن يستطيع الطالب رفعو، يقوم برفع الوزن ومد الذراعان  -
 (.2001عاليا مرة واحدة فقط ثم يقوم بارجاعو الى المكان المخصص)حسانين،

 اختبار الوثب العمودي من الثبات -3

 . اليدف من الاختبار: قياس القدرة العضمية لمرجمين -

 .ستخدمة: شريط قياس وحائط بارتفاع مناسب ووعاء ماء وسمم أو كرسيالأدوات الم -

 مواصفات الاداء:يقف المختبر بحيث يواجو الحائط بكتفو الأيمن ) أو كتف الذراع المميزة ( -

 فيقوم المختبر بغمس أصابع يده بالماء ثم رفع ذراعو المميزة عاليا لعمل علامة عمى الحائط -

 لأصابع. يقوم المختبر بمرجحة الذراعين أسفل مع ثنيعند أقصى نقطة تصل إلييا ا -

 الركبتين نصفا، ثم مرجحتيما أمام عاليا مع مد الركبتين عموديا لموثب لأعمى لعمل علامة -

 أخرى بيد الذراع المميزة والمواجية لمحائط عند أقصى نقطة تصل إلييا الأصابع كما في -

 ). 29الشكل رقم ) -

 .ت تسجل لو أفضمياالشروط: لممختبر ثلاث محاولا -

 التسجيل: تعبر المسافة بين العلامة الاولى والثانية عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من القدرة -

 ( . 2000العضمية مقاسة بالسنتيمتر، )حسانين،  -

 ثانية (45اختبار الجموس من الرقود خلال ) -4

  لمفصل الفخذ اليدف من الاختبار: قياس قوة )جمد( عضلات البطن والعضلات القابضة -

 .الادوات المستخدمة: ساعة توقيت -

 مواصفات الاداء: من وضع الرقود والكفان متشابكان خمف الرقبة، يقوم المختبر بثني الجذع -
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 ) 45أماماً أسفل لممس الركبتين بالتبادل، يكرر الاداء اكبر عدد ممكن من المرات خلال ) -

 مى الأرض مع عدم ثني الركبتين اثناءثانية، عمى ان يقوم زميل بتثبيت قدمي المختبر ع -

 ). 33الاداء كما موضح في الشكل رقم ) -

    ، (ثانية 45التسجيل: يسجل المختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا خلال ) -
 (1995 )مختار،

 متر من البداية العالية )30اختبار عدو ) -5

 .ىدف الاختبار: قياس السرعة الانتقالية )القصوى( -

 .وات: ساعة توقيت الكترونية وصافرةالأد -

 وصف الاختبار: يقف المختبرون عمى خط البداية الذي يتسع لأربعة أفراد، ويكون الجري -

 عمى أربعة مسارات، بين كل واحد مسافة معينة وعند سماع صوت الصافرة ينطمق 

 ىناك المختبرون من الوضع العالي ويبدأ التوقيت حتى وصول المختبر خط النياية وتكون 

 ( 34أمتار اضافية للأمان وكما موضح في الشكل. ( 

 .(2004التسجيل: يتم احتساب الزمن لأقرب جزء بالمائة من الثانية، )جواد، 

 ثانياً: اختبار الميارات

 اختبار الرمية الحرة  .1

 .اليدف من الاختبار: قياس ميارة الرمية الحرة -

 .سمة الأدوات والاجيزة المستخدمة: كرات سمة، ىدف كرة -
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طريقة أداء الاختبار: يتم أداء الرميات من خمف خط الرمية الحرة ولكل مختبر عشرون  -
محاولة، ولممختبر أن يقوم بأداء الرميات الحرة باستخدام أي طريقة من طرق التيديف، عمى 
أن تؤدى الرميات العشرون في شكل مجموعات كل منيا خمس رميات عمى أن يكون ذلك في 

أن يدع مختبراً آخر يقوم بأداء المجموعة الأولى وىكذا، ىذا ويسمح بأداء  شكل دائرة، أو
 .بعض الرميات قبل الأداء عمى سبيل التجريب

يجب أن يتم الرمي من خمف خط .لكل مختبر الحق في أداء عشرين رمية :شروط الاختبار -
 .الرمية الحرة

تبر، ويحسب صفر اذا لم التسجيل: تحتسب درجة واحدة لكل إصابة صحيحة يقوم بيا المخ -
 يتحقق ذلك.

 :التنطيط الزجزاجي بالكرة .2

  :الغرض من الاختبار

 قياس سرعة المحاورة -

 :الأدوات اللازمة -

 .حواجز أو كراسي 4عدد  -

  .ساعة ايقاف -

 .كرة سمة قانونية

 :الاجراءات -

 أقدام وتوضع الحواجز الأربعة أو الكراسي عمى خط واحد، بحيث 6يرسم خط لمبداية طولو  -1
 .قدما من خط البداية 12أقدام، ويكون الحاجز الول عمى بعد  6تكون المسافة بين كل منيا 
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يقف اللاعب ممسكا بالكرة باليدين خمف خط البداية، وعند اعطائو اشارة البدء، يقوم بتنطيط  -2
  الكرة والجري بيا بين الحواجز

ثانية وعمى  30زمن تحتسب درجة اللاعب عمى أساس عدد الحواجز التي يمر بيا خلال  -3
 .أساس درجة واحدة لكل حاجز

 .يؤدي الاختبار في دورات مستمرة حتى ينتيي الزمن المحدد للاختبار -4

 .يجب المرور من عمى جانبي خط البداية، وعدم اجتيازه من المنتصف -5

 :حساب الدرجات -

 .ثانية 30تحتسب درجة عن كل حاجز بجانبو اللاعب في الذىاب والعودة خلال فترة 

 .يعطى كل لاعب محاولتين متتاليتين بينيما فترة مناسبة لمراحة

 .تسجل للاعب درجات أحسن محاولة من المحاولتين

 اختبارات التصويب:  .3

 التصويب السريع أسفل السمة: -

 الغرض من الاختبار: قياس سرعة التصويب -

 الأدوات اللازمة: -

 كرات سمة قانونية -1

 ىدف قانوني لكرة السمة. -2

 ساعة ايقاف. -3
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 الاجراءات: -

 يقف اللاعب ممسكا بالكرة باليدين في أي مكان يختاره اسفل السمة وقريبا منيا. -1

ابدأ" يقوم بالوثب لأعمى لمتصويب عمى السمة بأقصي  –عند اعطائو اشارة البدء "استعد  -2
 ثانية. 30سرعة ممكنة لتسجيل أكبر عدد من الأىداف في مدة 

 اللاعب.يتم التصويب بأييد، ةبأي طريقة يراىا  -3

 يتوقف اللاعب عندما تعطى لو الاشارة بانتياء الزمن. -4

 يعطى كل لاعب محاولتين متتاليتن. -5

 إذا تركت الكرة يدي اللاعب لحظة اعلان انتياء زمن الاختبار، تحتسب ىذه الكرة صحيحة. -6

إذا ذىبت الكرة بعيدا عن منطقة الاختبار، عمى اللاعب احضار نفس الكرة ولا يستأنف  -7
 إلا بعد تنطيط الكرة والجري بيا. التصويب

 حساب الدرجات: -

 تحتسب درجة واحدة لكل كرة تدخل السمة. -1

 تحتسب مجموع الدرجات التي يحصل عمييا اللاعب في كل محاولة. -2

 تسجل للاعب درجات أحسن محاولة. -3

  الاختبار الخامس 

  التصويب بالوثب بعد استالم الكرة -

 الغرض من االختبار -
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 .التمرير بعد بالوثب التصويب من بالالع ارةيمقياس 

 الأدوات -

 .مساعدون ،كرة سمة ىدفكرات سمةـ ساعة توقيتـ 

 مواصفات الاداء  -

امتار، يبدأ اللاعب بالتصويب من الامام  4يصوب الاعب من خمسة أماكن من الممعب عمى بعد 
بعد التمرير من درجة، مرة من جية اليسار واخرى من اليمين، وينتقل بطريقة دائرية  45بزاوية 

 ( ثانية .60المدرب والتصويب من الوثب ويقوم المساعدين بجمع الكرات لمدة )

 الشروط -

 .(ثانية 60التصويب من القفز لمدة ) -1

 .ثالث محاوالت تصويب المحاولة األولي تكون تجربة -2

 .األماكن المحددة لمتصويب -3

 التسجيل -

 .السمة في لكرةا اھتحسب درجتان لكل تصويبو )محاولة( ناجحة تدخل في .1

 .السمة تدخل وال الحمقة الكرة اھتحسب درجة واحدة لكل تصويبو )محاولة( تممس في .2

 لا تحسب درجات عندما تممس الكرة الموحة وال تدخل الحمقة أو ال تممس الحمقة. .3
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 (3ممحق )

 أسماء الفريق المساعد ودرجاتيم العممية ومكان عمميم
 عمميم أماكن الدرجات العممية المساعدون

 مدرسة ابن رشد ماجستير تربية رياضية محمد نبيل ناصر أ. .1
 مدرسة الوعد بكموريوس تربية رياضية يوسف خالد داوود أ. .2
 اكاديمية القدس بكموريوس تربية رياضية خالد عاصم بركات أ. .3
 القدس بكموريوس ىندسة مدنية محمد غسان بزبز م. .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

85 

 

 (4ممحق )

 لمحكمين ورتبيم العممية والتخصص ومكان عمميمأسماء لجنة ا 
 مكان العمل الدرجة العممية التخصص المحكمون

 جامعة الاستقلال  أستاذ فسيولوجيا الرياضة أ.د. عبد الناصر القدومي
التعمم الحركي  أ.د. بيجت ابو طامع

 والسباحة
 جامعة فمسطين التقنية أستاذ

 جامعة القدس تاذ مشاركأس علاج طبيعي د. عبد السلام حمارشة
 جامعة القدس أستاذ مشارك كرة سمة د. مؤيد شناعة

 جامعة النجاح الوطبية  أستاذ مساعد أصول التربية الرياضية د. بدر رفعت سميمان
 جامعة النجاح الوطبية  أستاذ مساعد عمم النفس الرياضي  د. محمود الاطرش
 جامعة النجاح الوطبية  اذ مساعدأست فسيولوجيا الرياضة د. بشار عبد الجواد

اصابات وعلاج  د. قيس نعيرات 
 طبيعي

 جامعة النجاح الوطبية  أستاذ مساعد

 .تم توزيع أسماء لجنة المحكمين لمبرنامج التدريبي المقترح والاختبارات حسب الرتبة العممية 
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Abstract 

  The aim of this study is to identify the effects of the proposed training 

program in a Gym room on the physical and skilled aspects on junior 

basketball players in Jerusalem, to achieve the proposed result the study 

was conducted on a randomly selected sample of junior basketball players. 

A sample of (28) players where divided in to an experimental group of (14) 

players & control group of (14) players. This program was applied for a 

period of (8) weeks with (3) training units per week. 

  Before and after applying the training program, physical tests were 

conducted consisting of pull ups. Bench press, vertical jump test, sit-ups, 

free run (30)m and skill tests consisting of basketball free throw, zigzag 

dribbling, basketball throw test, throwing the ball after catching it during a 

jump. After data collection, it was statistically processed using SPSS. 

  The results of the study revealed the proposed training program has 

affected all the variables under the study group, with a significance level 

between pre and posttests in favor of posttests and the percentage of change 

were as follow, pull up tests(%119.40), bench press(%33.38), vertical jump 
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tests(%25.01), sit ups(45)s (%29.12), free run(30)m (%9.86) and the skilled 

tests were as follow basketball free throw (%55.77), zigzag grabbling 

(%8.46), basketball throw test(%29.75), throwing the ball after catching it 

during a jump(%15.45). The results of the study also indicated that there 

were statistically significant differences in the post tests for all of the 

variables between the experimental and control groups in favor of the 

experimental group. 

  The researcher recommends several recommendations where the most 

important is to apply a well rated training program that takes great 

importance for the physical and skilled aspect during the training period. 
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