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 تقديرالشكر و ال

الدراسة إلا أف أتقدـ بالشكر إلى كؿ مف كانت لو لا يسعني كانأ أضع الممسات الأخيرة في ىذه     
قسـ التربية الرياضية في جامعة  فيإلى منارات العمـ  فييا كلك بسيطة، كؿ الشكر كالتقدير مساىمة

النجاح الكطنية الذيف كاف ليـ الفضؿ بعد الله عز كجؿ في إنارة طريؽ العمـ كما قدمكه لي خلاؿ 
     ،عمكمات عممية، ككما أتقدـ بالشكر إلى مشرفي رسالتيمسيرتي التعميمية مف تكجييات كم

في إثراء ىذه  الأكبر، الذم كاف لإرشاداتو كملاحظاتو الأثر عماد عبد الحؽ ،الأستاذ الدكتكر
 الرسالة.

 كأتقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الدكتكر بدر رفعت عمى إرشاداتو القيمة كتقديـ المساعدة في رسالتي.   

كما كأتقدـ بالشكر إلى الممتحف الخارجي الإستاد الدكتكر بيجت أبك طامع كالممتحف الداخمي 
ىذه الرسالة كعمى التعديلات القيمة  دراسةالدكتكر جماؿ شاكر عمى ما بذلكه مف كقت كجيد في 

 التي ستضيؼ عمى ىذه الرسالة.

الأىؿ  في ىذا اليكـ الميـ مفكما كأتقدـ بالشكر إلى كؿ مف حضر اليكـ لمؤازرتي كدعمي     
 زملاء الدراسة لما قدمكه لي مف دعـ كمساندة خلاؿ مسيرتي التعميمية.ك  كالأقارب كالأصدقاء
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ىدفت الدراسة لمتعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض الصفات البدنية كالميارية لدل     
كرة السمة في محافظة سمفيت، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة اختيرت بالطريقة  ناشيء

( ناشئا" مف ناشئ نادم قراكة بني حساف لكرة السمة، حيث تـ تكزيع 24العمدية كالبالغ عددىـ )
، كتـ تطبيؽ ( ناشئان 12عينة الدراسة إلى مجمكعتيف متكافئتيف، المجمكعة التجريبية كقكاميا )

( كحدات تدريبية أسبكعيا، كالمجمكعة الضابطة 3( أسابيع بكاقع )8رنامج التدريبي المقترح لمدة )الب
( ناشئا"، طبؽ عمييا البرنامج الاعتيادم، كبعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج كجمع 12قكاميا )

 لتحميؿ النتائج. (spss)البيانات تـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية 

 (α≤ 0.05)ائج الدراسة أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة أظيرت نت     
بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات البدنية لدل أفراد المجمكعة التجريبية كلصالح 
القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف جميع 

 ( متر30الصفات البدنية قيد الدراسة، حيث بمغت النسبة المئكية لمتغير ليا كما يمي: عدك )
%(، ثني الجذع إلى 4.40%(، الكثب الطكيؿ مف الثبات )4.32)( متر 30زكزاؾ )%(، 5.31)

 %(. 7.65( متر )1500%(، ركض )95.42الأماـ مف الجمكس )

        كما أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة     
(α≤ 0.05) ي جميع الصفات الميارية لدل أفراد المجمكعة بيف القياسيف القبمي كالبعدم ف



 م‌
 

التجريبية كلصالح القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي الكبير لمبرنامج التدريبي المقترح 
     كما يمي: عمى تحسيف جميع الصفات الميارية قيد الدراسة، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير ليا 

%(، التنطيط بالكرة مف الحركة 115.4لتصكيب السممي )%(، ا93.33التمريرة الصدرية )
(75 .)% 

          كما أظيرت نتائج الدراسة انو لا يكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة     
(α≤ 0.05 ( بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لمتغير)ثني الجذع إلى

الأماـ مف الجمكس(، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية في جميع 
 ـ(.  1500ـ، الكثب الطكيؿ مف الثبات، ركض 30ـ، زكزاؾ 30الصفات البدنية الأخرل )عدك 

         كما أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة    
(α≤ 0.05 بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لجميع الصفات الميارية )

 كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية.

انتباه المدربيف إلى الاىتماـ بالتدريبات  تكجيوكأكصى الباحث بعدة تكصيات، كاف مف أىميا      
 المقترحة التي تخدـ الجانب البدني كالميارل كالدمج بينيما.
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 الفصل الأول
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

 مقدمة الدراسة

كالمكاقؼ التي  الأداءتخضع الألعاب الجماعية لممكاقؼ الحركية المختمفة كالمتغيرة فظركؼ      
لارتباطيا بحركات كمكاقؼ المنافسيف  ثابتةثناء المباريات متغيرة كغير أيتعرض ليا اللاعبيف 

كالزملاء كالكرة، لذا يعد تخطيط برامج التدريب الرياضي طبقا ليذه الظركؼ المتغيرة خلاؿ فترات 
ىـ الحمكؿ حتى يككف للاعبيف كفرقيـ الشكؿ المميز للأداء البدني كالفني خلاؿ فترة أىك  الإعداد

 المنافسات.

تتطمب أداء بدني عالي جدا خلاؿ  فيية القكة كالسرعة كالتحمؿ، كتعتبر لعبة كرة السمة لعب     
 إلىفي سرعة التحكؿ مف الأداء الخططي اليجكمي  أكضحكيظير ذلؾ بشكؿ  الأربعةفترات المعب 

اللاعبيف ما بيف السرعة القصكل كاليركلة  أداءالدفاعي، ككذلؾ التغير المستمر في طريقة 
 (.2012)حسف، شدة عاليا كمتغيرةطبيعة المعبة ذك  أف أمكالمشي، 

المياقة البدنية كالأداء الميارل  أف( عمى (Stolen et al,2005كيؤكد ستكليف كآخركف      
المتميز يعتبراف مف السمات المميزة للاعبي المستكيات العالية فيما مرتبطاف ببعضيما البعض 
كيتناسباف طرديا، فلاعب كرة السمة ذك المستكل العالي في التحمؿ يزداد مستكاه الميارل كالخططي 

 و العالية عمى سرعة استعادة الشفاء.كخاصة في الأكقات الأخيرة مف زمف المباريات لقدرت

 Ben Abd el Karim et al) 2007كذكر كؿ مف بف عبد الكريـ )       
( أف التحمؿ الديناميكي بنكعو العاـ كالخاص يمعب دكرا ىاما في لعبة  (Hubert,2006كىكبرت

مف أربع أشكاط  كرة السمة، فيي لعبة التحركات كالجرم كالكثب كتغيير الاتجاىات فالمباراة تتككف
زمف كؿ شكط عشرة دقائؽ كنظرا لمتكقفات الناتجة عف الأخطاء كالمخالفات كالأكقات المستقطعة 

 ( دقيقة.90يصؿ زمف المباراة إلى )
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يبذؿ كؿ جيده لتعمـ  أفلاعب كرة السمة المتفكؽ يجب  أف إلى( 2003) إسماعيؿكيشير       
الميارات  إتقاف أفعممية صحيحة، حيث  الأسسكبشكميا الصحيح كفؽ  الأساسيةالميارات 
ىي جكىر المناكرات الخططية في كرة السمة نظرا لاعتماد تنفيذ تمؾ المناكرات  الأساسيةالحركية 

الفشؿ التاـ لتمؾ المناكرات  إلى، كانو في حالة ضعؼ ىذه الميارات تكدم إتقانياعمى مدل 
 الخططية.

( عمى انو عند تصميـ برامج تدريبية لمناشئيف في ,1996Hagedornيؤكد ىاجيدكف كآخركف )    
الميارل كالقدرات التكافقية الخاصة بالمعبة بحيث لا  الإعدادتمؾ المرحمة السنية يجب التركيز عمى 

%( مناسبة المحتكل التدريبي ليذه المرحمة، حيث انو في نفس الكقت الذم يتـ 70تقؿ نسبتيا عف )
يتـ إعطاء التدريبات التكافقية ليتـ تطكير الأداء الميارل كالبدني كالخططي فيو الإعداد الميارم 

 .الأداء أثناءفيككف أداء الناشئ جيدا كقكيا كما انو يتسـ بسمة الاقتصاد في الجيد المبذكؿ 

اليدؼ مف تدريب الناشئيف ىك خمؽ قاعدة عريضة تنمي  إف( 2008كيذكر عبدالحؽ )     
الرياضية الخاصة، لذا كجب الاىتماـ بيذه المرحمة كتنميتيـ التنمية القصكل كقدراتيـ  إمكانياتيـ

كفؽ متطمبات الأداء الحديث كمتغيراتو بأسمكب يتشابو كظركؼ المباريات، كتدريبيـ عمى امتلاؾ 
العديد مف الأداءات يتشابو كظركؼ المباريات، كتدريبيـ عمى امتلاؾ العديد مف الأداءات الميارية 

لاختيار أفضميـ كأنسبيـ كتنفيذىا في مكاقؼ المعب  شئاالنلإتاحة الفرصة أماـ ىؤلاء  المركبة
الناشئيف في  أعدادالمختمفة أثناء المباراة، كما أضاؼ انو يجب الاىتماـ بضركرة التخطيط لبرامج 

بعيف الاعتبار خلاؿ مراحؿ  مرحمة مبكرة، ككضع مثؿ ىذه المتطمبات مف الأداءات الميارية
 التدريب.

لتفريغ اللاعبيف لفرؽ الدرجة، لذا يجب  الأساسيةالناشئيف ىـ القاعدة  أف( 2015كيؤكد جبارة )    
المستكيات العميا،  إلىعممية لمكصكؿ  أسستخضع ىذه الفرؽ لبرامج تدريبية مقننة مبنية عمى  أف

ه البرامج كمراعاة طفرات النمك الخاصة بالقدرات مع مراعاة خصائص المراحؿ السنية عند كضع ىذ
 البدنية كالتي تؤثر عمى مستكل الأداء البدني كالميارل للاعب في المستقبؿ.
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تدريبي مقترح عمى بعض الصفات البدنية كالميارية الباحث إجراء دراسة لأثر برنامج  ارتئلذلؾ   
 لدل ناشيء كرة السمة في محافظة سمفيت.

 مشكمة الدراسة

 الألعابكرة السمة مف  أفمف خلاؿ القراءة كالاستطلاع عمى الدراسات السابقة تبيف       
الجماعية الجميمة كالمشكقة كليا متابعييا كىي لعبة السرعة كالإثارة كالتشكيؽ كتحتاج  لممارستيا 

المعبة مف ىذه العبة، ففي مجتمعنا الفمسطيني تعد ىذه  إتقافقدرات بدنية كميارية عالية مف اجؿ 
قميمة الاىتماـ كخاصة بالفئات العمرية كالناشئيف مقارنة بمعبة كرة القدـ كالتي ليا اىتماـ  الألعاب

بطكلات لمناشئيف التي تخص ىذه  إقامةكبسبب قمة  الأكؿكبير بالبراعـ كالناشئيف كالشباب كالفريؽ 
اثر سمبا عمى مستكل القدرات قمة التنافس بيف الفرؽ الرياضية كبالتالي  إلى أدلالرياضة مما 

البدنية كالميارية لمناشئيف الممارسيف ليذه المعبة كمف ىنا ظيرت مشكمة الدراسة لدل الباحث 
 أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض الصفات البدنية كالميارية لدل ناشيء كرة السمة لمتعرؼ عمى

 .في محافظة سمفيت

 أىمية الدراسة

العالـ  أنحاءفي جميع  الأساسية الألعابىذه الدراسة بككف لعبة كرة السمة مف  أىميةتكمف  -
 .الأنديةكىي المعبة الثانية بعد لعبة كرة القدـ كىي مكجكدة في البرامج التعميمية كالتدريبية في 

تيتـ الدراسة بدراسة أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض الصفات البدنية كالميارية لدل  -
 ة السمة في محافظة سمفيت.ناشيء كر 

 الأداءالدراسة بتسميط الضكء عمى مدل فاعمية بعض الصفات البدنية عمى  أىميةكما ظيرت  -
 الميارل. 
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 أىداف الدراسة

 ىدفت الدراسة الحالية التعرؼ إلى

كرة السمة في  البدنية في كرة لسمة لدل ناشيءبعض الصفات أثر برنامج تدريبي مقترح عمى  -
 محافظة سمفيت.

الميارية في كرة لسمة لدل ناشيء كرة السمة في  بعض الصفات أثر برنامج تدريبي مقترح عمى -
 محافظة سمفيت.    

راد المجمكعتيف التجريبية الصفات البدنية كالميارية لدم اف البعدم لبعض قياسالالفركؽ في  -
                                كرة السمة في محافظة سمفيت. لدل ناشيءكالضابطة 

 أسئمة الدراسة

 الدراسة الحالية الإجابة عمى التساؤلات الآتية: سعت

كرة السمة  ئيالبدنية كالميارية لدل ناش صفاتبعض العمى  أثر البرنامج التدريبي المقترحما  -
 )المجمكعة التجريبية( في محافظة سمفيت؟

كرة السمة  ئيالبدنية كالميارية لدل ناش صفاتبعض العمى الاعتيادم التدريبي البرنامج  أثرما  -
 في محافظة سمفيت؟)المجمكعة الضابطة( 

لدل  البدنية كالميارية صفاتلبعض ال ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدم -
 في محافظة سمفيت؟مة كرة الس ئيلدل ناش أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة

 محددات الدراسة

 الدراسة عمى الحدكد التالية: اقتصرت

 الدراسة عمى ناشيء نادم قراكة بني حساف في محافظة سمفيت.  اقتصرتالحد البشرم:  (1
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 الدراسة في ممعب نادم قراكة بني حساف في محافظة سمفيت. إجراء تـ الحد المكاني: (2

 .2017/2018إجراء الدراسة في الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الأكاديمي  تـالحدم الزماني:  (3

 مصطمحات الدراسة

 كأعضاءالفسيكلكجية  أجيزتوالقدرات البدنية: مقدرة يتسـ بيا الرياضي تتمكف مف خلاليا  -
بدنية حركية ذات طبيعة  أنشطةجسمو مف القياـ بكظائفيا بكفاءة كفاعمية لمكفاء بمتطمبات 

 (.2012خاصة )عيد، 

القدرات الميارية: ىي كؿ الحركات الضركرية اليادفة التي تكدم لغرض معيف في أطار قانكف  -
 (.2012بدكنيا )عيد، أككرة السمة سكاء كانت ىذه الحركات بالكرة 

ؽ مف خمسة ىي لعبة جماعية يتنافس فييا فريقاف يتككف كؿ فري (:Basket ball)كرة السمة  -
 (.القانكف الدكلي لكرة السمةفي سمة الخصـ )  أكثرعدد نقاط  إحرازلاعبيف، كيحاكؿ كؿ فريؽ 
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 أولا: الإطار النظري

 ثانيا: الدراسات السابقة

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

 الإطار النظري

يشتمؿ ىذا الفصؿ عمى الإطار النظرم المتعمؽ بالمتغيرات قيد الدراسة، إضافة إلى       
 الدراسات السابقة ذات العلاقة تبعاه إلى ىذه المتغيرات، كذلؾ عمى النحك التالي: 

 أولا: الإطار النظري 

 مقدمو:

كرة السمة عبارة عف لعبة جماعية كتنافسية، يتنافس خلاليا فريقيف يتككف كؿ منيما مف        
خمسة لاعبيف، كيحاكؿ كؿ منيما إحراز أكبر عدد مف النقاط عف طريؽ إدخاؿ الكرة داخؿ سمة 
الفريؽ الآخر، كيتـ التقدـ نحك سمة الخصـ عف طريؽ تنطيط الكرة عمى أرض الممعب كتمريرىا 

تحاكؿ اغمب ف لاعبي نفس الفريؽ، كما يحاكؿ كؿ فريؽ منع الفريؽ الآخر مف إحراز النقاط بي
عداد الككادر الرياضية المتخصصة كتطكير  الدكؿ إلى التقدـ كالتطكر في المجاؿ الرياضي كا 
مستكاىا لمكصكؿ إلى المستكيات العميا في المجاؿ الرياضي، كلا يتحقؽ ذلؾ إلا بتضافر جيكد 

يف كالمدربيف كالمسئكليف في المجاؿ الرياضي مف إدارييف كمدربيف كلاعبيف كحكاـ كاتحادات العامم
 لمكصكؿ بمختمؼ الرياضات إلى المستكل العالي كالإنجاز الرياضي. 

كالتقدـ في أم لعبة يعتمد عمى عدة عكامؿ منيا الإمكانات المادية كالفنية كالمعرفية       
مكانات البشرية التي مف خلاليا يمكف تكقع نتائج اجتماع ىذه العكامؿ كالتدريبية، إضافة إلى الإ

كىذا يتطمب مف العامميف في المجاؿ الرياضي أف يعتمدكا عمى الأسس العممية الصحيحة في 
 عممية اختيار كتدريب اللاعبيف كخاصة الناشئيف منيـ. 

بيف إلى الدرجة التي تمكنيـ ( إلى أف الكصكؿ بمستكل اللاع2001كيؤكد )شعلاف كعفيفي،       
مف تحقيؽ متطمبات المعب الحديث بعناصره المختمفة، يستمزـ تأسيس اللاعب منذ الصغر كفؽ 
برامج مقننة بدنياه كميارياه كفنياه كخططياه كذىنياه كنفسياه بالإضافة لمحتكل أكثر تطكراه مف التدريبات 
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مكانياتيـ كالتي تضع الأساس الصحيح لبناء قاعدة مف النشء  التي تتلاءـ مع قدرات الناشئيف كا 
كبما يخمؽ جيلاه مف أصحاب المكاىب كالقدرات، فالناشئكف في لعبة كرة السمة ىـ لاعبك الدرجات 

 العميا في الدكؿ كعماد فريقيا القكمي مستقبلا. 

مستقبؿ كرة كىنا يرل الباحث أف العناية بتنشئة اللاعبيف تنشئة سميمة يعني الاطمئناف إلى         
السمة، كما أف التقدـ العممي في المجاؿ الرياضي قد كضع الأسس العممية الصحيحة كالتي تعمؿ 
عمى تكفير الجيد كالكقت كتجنب الأخطاء الناتجة عف الاختيار الخاطئ كالتدريب الارتجالي، لأف 

لمناشئ الذم يتميز الكصكؿ إلى النتائج المرجكة بناشئ كرة السمة تككف مف خلاؿ الاختيار الجيد 
 بالصفات البدنية كالميارية المناسب لمعبة.

 المياقة البدنية: 

يحاكؿ كؿ إنساف لمكصكؿ إلى أفضؿ قدر ممكف مف المياقة البدنية كي يتمكف مف مقاكمة       
صعكبات الحياة الصحية منيا كالعممية لما ليذا الأمر مف أىمية كبرل عمى حياة الفرد حتى 

بيرة مف المجتمعات تمارس النشاطات الرياضية بحالة مستمرة كبدكف انقطاع أصبحت نسبة ك
( 2004كتكمف أىمية المياقة البدنية في ارتباطيا المباشر بصحة الإنساف كشخصو )الربضي، 

كتمعب المياقة دكراه ميماه كأساسياه لتحقيؽ التفكؽ الرياضي في مختمؼ الألعاب كالأنشطة الرياضية 
( 2007قة البدنية الأساس الذم تعتمد عميو عممية الإعداد الميارل، كيككد )فرحات، إذ تعتبر الميا

إلى أف ىدؼ التدريب الرياضي كالممارسة ىك تنمية العديد مف مككنات المياقة البدنية كالارتفاع 
 بالإمكانات الحركية للإفراد ابتداء مف سف الناشئيف حتى مراحؿ متقدمة. 

المياقة البدنية بكجو عاـ تمعب دكراه أساسياه في ممارسة جميع الأنشطة  كيرل الباحث أف        
الرياضية، كتختمؼ أىميتيا كفقا لنكع كطبيعة النشاط الرياضي، كقد اتفؽ بعض مف العمماء 
كالمختصيف أف المياقة البدنية ىي اليدؼ الأكؿ كالأساسي للأنشطة الرياضية لدل المدرب كذلؾ 

 لرفع مستكل الفريؽ.
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كمصطمح المياقة البدنية يستخدـ كمؤشر عف حالة إعداد الفريؽ بدنياه كمدل تطكير قدراتو       
( أما بما يتعمؽ بتعريؼ المياقة البدنية فقد عرفيا بعض 2008البدنية كالحركية )محمكد كمحمكد، 

 العمماء كما يمي: 

ىي أحد مظاىر المياقة  (2000لمياقة البدنية نقلا عف حسانيف ) Curtin تعريؼ كيكرتف      
العامة لمفرد كالتي تشمؿ المياقة العاطفية كالمياقة العقمية كالمياقة الاجتماعية، كالمياقة البدنية ىي 
الخمك مف الأمراض المختمفة العضكية كالكظيفية كقياـ أعضاء الجسـ بكظائفيا عمى كجو حسف مع 

بية الأعماؿ الشاقة لمدة طكيمة دكف إجياد قدرة الفرد عمى السيطرة عمى بدنو كعمى استطاعتو مجا
 زائد عف الحد.

( ىي القدرة عمى أداء 2007لمياقة البدنية نقلا عف فرحات ) Vannierكتعريؼ فانيار         
الأعماؿ التي تتطمبيا الحياة اليكمية دكف تعب مفرط مع الاحتفاظ بفائض احتياطي مف الطاقة 

 ؾ في مناحي الحياة.لمكاجية الطكارئ كالتمتع بالاشترا

( ىي 2008لمياقة البدنية نقلا عف محمكد كمحمكد ) Karpovichتعريؼ كاربكفيتش        
استطاعة الفرد اللائؽ مكاجية متطمبات بدنية محددة كىذه المتطمبات قد تككف إما تشريحية أك 

 فسيكلكجية أك تشريحية كفسيكلكجية معا.

( ىي القدرة 2000البدنية نقلا عف حسانيف ) Larson Weiokeem  تعريؼ لارسكف كيككيـ    
 عمى تحمؿ مجيكد عضمي صعب كطكيؿ.

( ىي قدرة الفرد 2008لمياقة البدنية نقلا عف محمكد كمحمكد )  Estramdتعريؼ استراند      
عمى إنتاج الطاقة كاستخداميا في العمميات اليكائية كاللاىكائية ككذلؾ في الأنشطة التي تتطمب 

تكافؽ العضمي العصبي كالقكة العضمية مع مراعاة ما يحيط بيذه العكامؿ مف أسس اجتماعية ال
 كنفسية.
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( ىي القدرة عمى أداء الكاجبات 2000لمياقة البدنية نقلا عف حسانيف ) Clarkتعريؼ كلارؾ      
فراغ اليكمية بحيكية كيقظة دكف تعب لا مبرر لو مع تكافر جيد كاؼ لمتمتع بيكايات كقت ال

 كمقابمة الطكارئ غير المتكقعة.

كلككف المياقة البدنية تمثؿ في مفيكميا الفمسفي كفاءة البدف في مكاجية متطمبات الحياة         
خاصة كانت أك عامة، فيي انعكاس مباشر لحالة صحية جيدة ككفاءة حركية كميارات تكافقية، 

اقة البدنية الخاصة لدل ناشئي كرة السمة ارتباطاه كقدرة عمى أداء مناحي الحياة اليكمية، كترتبط المي
كبيراه بالمياقة الميارية فعمى سبيؿ المثاؿ لا يستطيع لاعب كرة السمة إتقاف ميارة متابعة الكرة أك 
إتقاف التصكيب مف القفز في حالة الافتقار لصفة القكة الانفجارية لعضلات الرجميف التي تساعد 

 اللاعب عمى الكثب عالياه. 

( 10أما بما يتعمؽ بعناصر المياقة البدنية كما أشار إلييا كؿ مف لارسكف كيككيـ فيي )      
( القكة العضمية كالجمد 4( القدرة 3( الجمد الدكرم التنفسي 2( مقاكمة المرض 1عناصر كما يمي: 

          ( الدقة. 10( السرعة 9( التكافؽ 8( الرشاقة 7( المركنة 6( التكازف 5العضمي 
 (. 1999 )بسطكيسي،

أف نجاح أم رياضي يجب أف يرتبط بعناصر المياقة البدنية لذا يجب العمؿ جاىداه لاكتسابيا       
بصكرة شاممة كمتزنة، كالعمؿ عمى تطكيرىا كتحسينيا، كيتفؽ العمماء عمى تقسيـ المياقة البدنية إلى 

 قسميف ىما: 

  المياقة البدنية العامة: كىي تنمية كتطكير جميع عناصر المياقة البدنية كىي الأساس الذم تبنى
 (. 2004عميو المياقة البدنية الخاصة )الربضي، 

  المياقة البدنية الخاصة: كىي تنمية كتطكير بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة في كؿ شكؿ
بة تتطمب نكعاه معينا مف عناصر المياقة البدنية محمكد مف الأشكاؿ الرياضية كىذا يعني أف كؿ لع

 (.2008كمحمكد )
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 المياقة البدنية عناصرىا ومكوناتيا

اختمؼ العمماء بيف الصفات كالقدرات البدنية التي تندرج تحت مصطمح المياقة البدنية فقد       
نة العضمية، لياقة الجياز حددىا العالـ الغربي ماتيكز ب )القكة العضمية، التحمؿ العضمي، المرك 

         (، كحددىا العالـ ىارا2007الدكرم التنفسي كالتكافؽ العضمي العصبي( )فرحات، 
(Harre, 1992) .)عمى أنيا تتحدد ب )القكة، السرعة، التحمؿ، المركنة كالرشاقة 

 ( Muscular Strength: القوة العضمية )1

( القكة بأنيا قدرة الفرد في التغمب عمى المقاكمات الخارجية كيعرفيا 2009) يعرؼ أحمد     
( بأنيا أعمى قدر مف القكة يبذليا الجياز العصبي كالعضمي لمجابية 2008محمكد كمحمكد )

( بأف عدـ القدرة عمى إظيار القكة العضمية يؤثر 2008أقصى مقاكمة خارجية مضادة، )البيؾ، 
 الأداء الميارم كالخططي. بشكؿ كبير عمى إتقاف 

كىنا يرل الباحث أف القكة العضمية مف العكامؿ التي تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية الكثير مف       
المتطمبات الميارية فلاعب كرة السمة يجب أف يتمتع بالقكة العضمية كالتي تتناسب مع متطمبات 

 تصكيب أك تمرير الكرة بأقصى قكة. المعبة في كثير مف المكاقؼ التي تتطمب القفز عالياه لم

 أقسام القوة العضمية 

 أ. القوة العضمية العظمى )القصوى( 

(، كما كيؤكد 2009كىي القكة العظمى التي يمكف أف تكلد مف قبؿ مجمكعة عضمية )أحمد،     
( عمى أنيا القكة التي لا يستغني عنيا اللاعب كتعتبر كاحدة مف الصفات 2004الربضي )
 ية الملازمة للاعب.الضركر 

 ب. القوة المميزة بالسرعة 

( بأنيا مقدرة الجياز العضمي العصبي في التغمب عمى مقاكمات Montoyeيعرفيا مكنتكم )    
( بأنيا المظير السريع لمقكة 2001عف طريؽ سرعة الانقباض العضمي، كما كيعرفيا مفتي)
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كمف خلاؿ التعاريؼ السابقة يمكننا القكؿ  العضمية كالذم يدمج كلاه مف السرعة كالقكة في حركة،
 بأف القكة المميزة بالسرعة ىي مزيج مف القكة كالسرعة. 

 ج. تحمل القوة

ىي كفاءة الفرد في التغمب عمى التعب أثناء المجيكد المتكاصؿ بكجكد مقاكمات بدرجة عالية      
لاحتفاظ بالتكتر العضمي ( أف تحمؿ القكه يعني ا2004(، كيضيؼ الربضي ) 2009نسبيا )احمد،

 لفترة زمنية طكيمة مثؿ كرة السمة ككرة القدـ كالتجديؼ. 

 ( Speed: السرعة )2

تعتبر السرعة احد العناصر الميمة مف عناصر المياقة البدنية كالضركرية لجميع أشكاؿ        
الربضي الرياضات المختمفة كليس كما يعتقد البعض أف أىميتيا مقتصرة عمى ركض المسافات 

(، كما أف السرعة في جميع الألعاب الرياضية تعتمد عمى التبادؿ السريع كالتكافؽ المنسؽ 2004)
ضافة إلى  لمعمؿ العضمي العصبي الذم ينتج مف جرائو حركات متتابعة مع ارتباطيا بقكة مناسبة كا 

في حالة  (Harre,1992(، كيعرفيا ىارا )2009ارتباطيا بالرشاقة كالتكافؽ كالتحمؿ )احمد،
 الاستجابة العضمية عمى أنيا أقصى سرعو لتبادؿ استجابتو العضمية ما بيف الانقباض كالانبساط. 

 أقسام السرعة 

( عمى أنيا محاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ مف 2009أ. السرعة الانتقالية )القصكل(: يعرفيا احمد )
 مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة. 

أداء الحركة(: كتعني سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركة كما ب. السرعة الحركية )سرعة 
 ( كتتمثؿ السرعة الحركية كالتمرير كالاستلاـ في كرة السمة. 2004) عرفيا الربضي

 )حمداف ج. سرعة رد الفعؿ: كىي الفترة الزمنية بيف ظيكر مثير معيف كبدء الاستجابة الحركية 
( عمى أنيا القدرة عمى استجابة حركية 2008محمكد كمحمكد ) (، كيعرفيا  2001كعبد الرازؽ، 

 لمثير معيف في أقصر زمف ممكف.
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 ( Endurance: التحمل )3

يعد التحمؿ أحد مككنات الأداء البدني لجميع الرياضييف في الألعاب الرياضية المختمفة التي       
درة عمى أداء نشاط رياضي معيف تتطمب الاستمرار في بذؿ الجيد لمدة طكيمة، فيك يعبر عف المق

لمدة زمنية طكيمة دكف ىبكط في مستكل الأداء، كيرتبط ىذا بكفاءة عمؿ أجيزة جسـ الرياضي 
العضكية كالقمب كالرئتيف كالدكرة الدمكية ككذلؾ بنكع المعبة، أك الفعالية مف ناحية المسافة أك المدة 

 الزمنية المستغرقة. 

ى المقاكمة الجسدية كالعقمية ضد التعب خلاؿ عبء طكيؿ الأمد كالتحمؿ ىك القدرة عم       
 (Blum & Friedman, 1997)نسبياه كالقدرة عمى الاستشفاء السريع بعد الحمؿ أك العبء.

القدرة عمى إنجاز عمؿ بشدة قميمة نسبيان كلفترة طكيمة تشترؾ فيو  بأنيا(Matveef, 1998) كيعرفيا
( 1999مجمكعات عضمية كبيرة ذات تأثير فعاؿ عمى جيازم القمب كالدكراف، كيرل  بسطكيسي )

 .التحمؿ بأنو إمكانية الفرد كقدرتو عمى مقاكمة التعب لمدة طكيمة

 أنواع التحمل

 لرياضي كمجاؿ التدريب إلى نكعيف ىما:قسـ العمماء كالاختصاصييف في المجاؿ ا

( التحمؿ العاـ عمى انو القدرة عمى أداء العمؿ باستخداـ 2009أ. التحمؿ العاـ: كيعرؼ )احمد، 
مجمكعات كبيرة مف العضلات لفترات طكيمة كبمستكل متكسط أك فكؽ المتكسط مف الحمؿ مع 

( إلى أف 2008شير محمكد كمحمكد، )استمرار عمؿ الجيازيف الدكرم كالتنفسي بصكرة طبيعية، كي
التحمؿ العاـ يرتبط بأداء بدني لو علاقة بالأداء البدني الذم يتخصص فيو الفرد الرياضي أم أنو 

 قاعدة لمتحمؿ الخاص. 

ب. التحمؿ الخاص: تختمؼ الأنشطة الرياضية مف حيث متطمباتيا مف التحمؿ طبقا لمخصائص 
( التحمؿ الخاص عمى أنو كفاءة اللاعب لمقياـ بتحقيؽ  2004المميزة ليا، كيعرؼ ) الربضي، 

 متطمبات مرتبطة بنكع تخصصو بدكف اليبكط بمستكل الأداء كبفاعمية كتحت ظركؼ المنافسة. 
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 Flexibility: المرونة 4

المركنة إحدل عناصر المياقة البدنية التي تساىـ مع غيرىا كالقكة كالسرعة كالتحمؿ في بناء       
الأداء الحركي عند اللاعب ك تعد المركنة مف القدرات اليامة للأداء الحركي، أما مفيكـ كتطكير 

( بأنيا "قدرة الفرد عمى أداء 2008المركنة في مجاؿ التربية الرياضية فيعرفيا محمكد كمحمكد )
الحركات الرياضية إلى أكسع مدل تسمح بو المفاصؿ العاممة في الحركة"، كيعرفيا الربضي 

( قابمية اللاعب عمى تحريؾ الجسـ كأجزاؤه في مدل كاسع مف الحركة دكف الشد المفرط أك 2004)
نما عبارة عف إصابة العضلات أك المفاصؿ،  كما أف مركنة الحركة ليس ظاىرة حركية متكاممة كا 

 مطاطية لتصرؼ حركي تعكس انسياب الحركة بشكؿ خاص.

ة السمة ىك أحد العناصر التي تساعد عمى كىنا يرل الباحث أف عنصر المركنة في كر       
تحسيف مككنات المياقة البدنية كعمى إنجاز الميارات الفنية خلاؿ المباراة بانسيابية تمكف اللاعب 
مف الاقتصاد في الطاقة كالجيد المبذكؿ، فالكثير مف الحركات في كرة السمة تعتمد عمى المركنة 

 حدث لمعضلات كالأربطة. التي تساعد عمى تجنت الإصابات التي قد ت

 وتقسم المرونة من حيث الشمولية والخصوصية إلى: 

 أ. المركنة العامة: إمكانية الفرد عمى تحريؾ أجزاء الجسـ في مدل كاسع لجميع المفاصؿ.

ب. المركنة الخاصة: ىي إمكانية الفرد عمى أداء الميارات التي تتطمب أكسع مدل حركي ممكف 
 (.2004)الربضي، 

 المرونة من حيث طبيعة العمل العضمي إلى:  وقسمت

أ. المركنة الحركية: كىي قدرة اللاعب عمى تكرار الحركة لأقصى مدل ممكف في المفصؿ نتيجة 
 (. 1995انقباض عضمي إرادم ) البساطي، 

ب. المركنة الثابتة: كىي قدرة اللاعب عمى إطالة العضلات العاممة عمى المفاصؿ إلى أقصى 
 .(1995لثبات بمساعدة اللاعب نفسو أك قكة خارجية ) البساطي، مدل ممكف كا
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 (Agilityالرشاقة ): 5

ترتبط الرشاقة مع بقية عناصر المياقة البدنية، كىي صفة مركبة تتككف مف دقة الحركة     
كتكقيتيا في اليكاء مع القدرة عمى التكافؽ الحركي تبعاه لتغير الظركؼ الخارجية )محمكد كمحمكد، 

( عمى أنيا القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا Maniel(. كيعرفيا ماينؿ )2008
 الفرد سكاء بكؿ جسمو أك جزء معيف منو.

كتكمف أىمية الرشاقة بأنيا مف أكثر المككنات البدنية أىمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي      
تتطمب تغيير اتجاىات الجسـ كأكضاعو سكاء في اليكاء أك عمى الأرض لاسيما بالنسبة لكرة 

 السمة.

نكع مف  كيمكف تطكير الرشاقة مف خلاؿ الاستمرارية في التدريب كمف المعركؼ أف كؿ       
أنكاع الرياضة لو شكؿ خاص مف الرشاقة، فالرشاقة بشكؿ عاـ ىي مقدرة اللاعب عمى تغيير 
اتجاه الحركة كالنجاح في تطبيؽ حركة أخرل لتكنيؾ آخر، كمف أىـ الأشياء التي تعمؿ عمى 

مى تطكير الرشاقة خلاؿ التطبيؽ العممي ىي قدرة اللاعب عمى زيادة الميارات الحركية كالقدرة ع
 (.2004التكافؽ بينيما، كىذا يساعد إلى حد كبير عمى تطكير صفة الرشاقة )الربضي، 

 وقسمت الرشاقة من حيث علاقتيا بالنشاط الممارس إلى:   

أ. الرشاقة العامة: كىي مقدرة الفرد لحؿ كاجب حركي في عدة أكجو مختمفة مف ألكاف النشاط 
 الرياضي بتصرؼ منطقي سميـ. 

لخاصة: كىي القدرة المتنكعة في المتطمبات الميارية لمنشاط، كذلؾ بتنمية الأداء ب. الرشاقة ا
الحركي في تناسؽ كتطابؽ مع خكاص كتككيف الحركة في المنافسة، كتختمؼ ىذه الحركات 

 (. 1994باختلاؼ الأداء الميارم لنكع النشاط الممارس )علاكم، 

رة السمة نظراه للإيقاع السريع لمعبة أثناء مكاقؼ كيرل الباحث أف لمرشاقة أىمية كبيرة في ك     
المعب المختمفة المتغيرة كالتكقؼ المفاجئ أك تغيير الاتجاه أك مراكغة الخصـ كمف ثـ التصكيب 

 كتغيير سرعة الجرم كدمج الميارات مع بعضيا البعض.
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 الميارات الأساسية في لعبة كرة السمة:

تعتبر لعبة كرة السمة مف الألعاب الرياضية التي تعتمد عمى الميارات الأساسية بككنيا قاعدة      
ميمة لمتقدـ، كفي ىذا الخصكص يقكؿ أكدلؼ المدرب العاـ لجامعة كينتاكي أف نجاح الفرؽ 

تقاف اللاعبيف لمميارات الأساسية كىذا يتطمب التدريب لساع ات يتكقؼ عمى التدريب المستمر كا 
طكيمة، كالحديث عف الميارات الأساسية كالقدرة عمى أدائيا بإتقاف كسرعة شيء ميـ لأف الميارات 
الأساسية تعد مف العكامؿ الجكىرية لنجاح اللاعب كالذم يؤدم بدكره إلى نجاح الفريؽ، لذلؾ فإف 

ب المنظـ. )عبد القدرة عمى إتقانيا يتكقؼ بشكؿ مباشر عمى رغبة اللاعب كتحمسو كاقتناعو بالتدري
 (1999 الدايـ كحسانيف،

كلقد أجمعت معظـ المصادر العممية بكرة السمة مف كتب كأبحاث كرسائؿ عمى مجمكعة معينة    
 مف الميارات الأساسية في ىذه المعبة كىي كما يمي:

 الميارات الأساسية:

  مسؾ كاستلاـ الكرة 

 التمرير 

 المحاكرة 

 التصكيب 

 حركات القدميف 

 التنطيط 

 كسيتـ التطرؽ إلى شرح مبسط لعدد مف الميارات كالتي سيتـ تصميـ اختبارات ليا.

 



18 

 

 التمرير

ىي عممية رمي الكرة مف لاعب إلى لاعب أخر بصكرة دقيقة كذلؾ تجنبا لقطعيا مف  التمرير:     
قبؿ الخصـ كلغرض محاكلة الكصكؿ غالى ىدؼ الخصـ بأماف، كىي الكسيمة الأكثر استخداما في 

بالإضافة إلى المساعدة في خمؽ  الكرة داخؿ الممعب كالأسرع في إيصاليا إلى سمة الخصـ، نقؿ
 ثغرات داخؿ دفاع الفريؽ المنافس يسيؿ استثمارىا في زيادة رصيد الفريؽ المياجـ مف النقاط.

كتعد ميارة التمرير مف الميارات اليجكمية الميمة، كيكاد يككف التمرير الكسيمة الكحيدة لنقؿ       
الكرة في كرة السمة الحديثة كالتي أصبحت فييا عممية إيصاؿ الكرة بسرعة إلى ساحة المنافسة مف 

راء المعبة عمى أف العكامؿ المميزة لمفريؽ كالتي تعمؿ عمى مساعدتو في الفكز كيتفؽ الكثير مف خب
اللاعب الذم يتقف التمرير كالاستلاـ تصبح لديو الفرصة الكافية لمنجاح في عممية التصكيب عمى 

 السمة. 

كتعد القدرة عمى التمرير الكرة إلى لاعب خالي مف الرقابة كمنتظر بأم أسمكب كاف يعني أف      
ساليب المألكفة في حالة الضركرة كلا اللاعب الممرر يتمتع بإمكانية ممتازة، أم انو يتخطى الأ

يتخطى قكاعد المعبة، عمما باف التمريرة الأخيرة )المساعدة( في لعبة كرة السمة تعد مف الأمكر التي 
يركز عمييا المدربكف كثيرا لأنيا تعني نجاح اليجكـ كمف ثـ فإنيا تحتاج إلى لاعب ذكي لأنيا 

                 يبا كفي مكاف ملائـ لمتيديؼ. تحقؽ كجكد لاعب مياجـ خالي مف الرقابة تقر 
 .(1999 )عبد الدايـ كحسانيف،

 الأسس التي تعتمد عمييا التمريرات:

 طبيعة المستمـ كقدرتو. -

 سرعة كاتجاه المستمـ. -

 الكقت المستغرؽ لمتمرير. -

 سرعة كاتجاه التمرير إذا كاف الممرر متحركا. -
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 التمريرة: أىـ النقاط التي يجب التأكيد عمييا أثناء

 عدـ تمرير الكرة ألا إذا تأكدت انو لا تكجد فرصة لقطعيا مف قبؿ الخصـ. -1

 الاعتماد عمى كضعية قدمي المدافع ككضعو مف الممعب. -2

 تحديد اللاعب المستمـ ميـ جدا بالنسبة لمممرر. -3

 مرر عاليا ضد قصار القامة كمرتدة ضد طكاؿ القامة. -4

 مرر بسرعة كلكف ليس عمى حساب الدقة. -5

اليدؼ مف التمرير يجب أف يتـ إيصاؿ الكرة إلى المستمـ المحدد بسرعة كبدكف تعثر في مسار  -6
 الكرة.

التمريرة إلى المسافات الطكيمة تحتاج إلى قكة كسرعة كالتمريرة لممسافات القصيرة تحتاج إلى  -7
 ليكنة.

 عمى اللاعب أف يعرؼ جميع أنكاع التمريرات كمتى يستخدـ كؿ نكع. -8

 يعتمد عمى يقظة المستمـ فقط بؿ عمى يقظة الممرر أيضا.التمرير لا  -9

 (.1991 )سالـ، اغمب التمريرات يجب أف تنفذ بحيث تستمـ الكرة بيف الصدر كالخصر -10

 أنواع التمريرات:

 التمريرات باليديف كتقسـ إلى:

 التمريرة الصدرية. -

 التمريرة المرتدة. -

 التمريرة مف فكؽ الرأس. -
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 الكتؼ.التمريرة مف فكؽ مستكل  -

 التمريرة الصدرية

( أف التمريرة الصدرية مف أسيؿ التمريرات أداء كأكثرىا استخداما في لعبة 2004يشير فكزم )     
كرة السمة، كسميت بالصدرية لابتداء مسار الكرة الممررة مف أماـ صدر الممرر كانتيائو إلى أماـ 

كقكؼ الخصـ بيف  بعد التأكد مف عدـصدر المستمـ  كتؤدل ىذه التمريرة مف الثبات أك الحركة 
باستخداـ  –بعد سحبيا باتجاه الصدر  -، لذ تدفع الكرة الممسككة بأصابع اليديف  الممرر كالمستمـ

تككف الأصابع منتشرة عمى  أفقكة الأصابع التي يرافقيا مد سريع لمرسغيف ككامؿ لمذراعيف، عمى 
ف كقريباف مف الجسـ كالعضداف عمكديا عمى الأرض، جانبي الكرة كالإبياماف خمفيا كالمرفقاف مثنيا

كفي حالة كقكؼ المستمـ بعيدا عف مكاف الممرر، يقكـ بالتقدـ خطكة نحك المستمـ لإضافة المزيد 
مف القكة إلى عممية دفع الكرة في أثناء التمرير، كما تؤدم عممية ثني كمد ركبتيف الممرر الغرض 

 ننفسو كتمتاز بككنيا:

 بالمحاكرة كتصكيب الكرة مف دكف التغيير في مسكيا. تسمح لمممرر -1

 تمكف الممرر مف القياـ بالكثير مف حركات الخداع. -2

 تستخدـ عبر المسافات القريبة كالمتكسطة كالبعيدة. -3

 التصويب

( أف التصكيب ىك عممية دفع الكرة باتجاه اليدؼ عمى شكؿ حركة رمي 2004كيكضح فكزم )    
باستخداـ ذراع أك ذراعيف، كالتصكيب اليدؼ الأساسي الذم يتكج جميع العمميات التي تحدث بكرة 
 السمة إذ يعد الميارة الأساسية الأكلى مف حيث الأىمية كالتي عف طريقيا يمكف تحقيؽ الانتصار
في المباراة، لذا يعد التصكيب العممية الأساسية الميمة مما يعطي اللاعب القائـ بالتصكيب أف 

 يعتمد عمى أربعة عناصر ميمة كىي:
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 اتخاذ القرار الصحيح حكؿ كقت التصكيب. -1

 إعطاء الارتفاع الصحيح لمتصكيب. -2

 إعطاء المسار الصحيح لمتصكيب. -3

 التصكيب بالكرة عند المسافة المناسبة. -4

 وقد قسمت أنواع التصويب كالتالي:

 التصكيب مف الثبات. -1

 التصكيب مف القفز. -2

 التصكيب مف الحركة. -3

 التصكيبة السممية. -4

 التصكيبة الخطافية. -5

 التصويبة السممية

التصكيب السممي يعد مف الأنكاع الميمة كالأساسية بمعبة كرة  أف( 1995كيشير إسماعيؿ )    
السمة إذ يؤدل ىذا النكع مف التصكيب في حالة تحرؾ اللاعب بسرعة في اتجاه اليدؼ بعد عمؿ 
محاكرة بالكرة أك استلاـ الكرة مف زميؿ لو، مما يحتـ عمى اللاعب عند أداء ىذه الميارة أف يراعي 

كفي ىذا النكع  مف التصكيب يجب  ى لا يقع في مخالفة )المشي بالكرة(قانكنية ىذه الخطكات حت
أف يتعمـ اللاعب أداء التصكيب بكمتا اليديف كبنفس الكفاءة لأنو يؤدم مف مختمؼ الاتجاىات 
كبمدافع قريب في أكثر الأحياف، كالتصكيب السممي يمكف إف يؤدل بأنماط مختمفة ألا إف 

 .ماط ىي كاحدة كيقسـ إلى التصكيب المباشر كالغير مباشرالأساسيات الحركية ليذه الأن
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كيعد التصكيب السممي أحد التصكيبات الأساسية في لعبة كرة السمة التي تدرس كتدرب كأكؿ       
ميارة مف ميارات التصكيب في ىذه المعبة لسيكلتيا كذلؾ لحاجة الطلاب إلييا في أم كقت مف 

يجيد ىذه الميارة لا يعد لاعب كرة سمة لأنيا تمثؿ ركيزة مف  أكقات المباراة، فاللاعب الذم لا
 ركائز ىذه المعبة.

 التنطيط

( أف التنطيط ىك أحد المبادئ الحركية الأساسية اليجكمية في كرة 2004كيكضح فكزم )     
 السمة فيك كسيمة اللاعب لممحاكرة بالكرة مف مكاف إلى أخر بالممعب إذا لـ يتمكف مف التمرير.

يجب عمى اللاعب ألا يتعمـ فقط كيؼ يقكـ بتنطيط الكرة لممحاكرة بيا، بؿ عميو أيضا أف يتعمـ     
 متى يمجا إلى استخداـ التنطيط لممحاكرة بالكرة.

 أنكاع التنطيط بالكرة:

 التنطيط مف ثبات. -1

 التنطيط مف الحركة. -2

 التنطيط مف الجرم. -3

 التنطيط مف الحركة:

تعد ىذه الميارة مف الميارات الميمة في كرة السمة لأنيا تعمؿ عمى التعكيد عمى السيطرة     
 كالتحكـ في الكرة بأصابع اليد كمتابعة تحركات الزملاء كالخصكـ أثناء التنطيط.

 طريقة الأداء:

 تدفع الكرة بأصابع اليد حتى تصؿ في نقطة عمى الأرض أماـ الجسـ كلمخارج قميلا. -1

 يتناسب بعد ملامسة الكرة عمى الأرض مف اللاعب تناسبا طرديا مع سرعتو. -2
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 كمما زادت سرعة الجرم تطمب ذلؾ دفع الكرة بالأصابع مف الخمؼ عقب كؿ ارتداد. -3

يجب اف تلامس الكرة الأرض في كؿ مرة أثناء الجرم مع ملامسة القدـ العكسية لميد التي تقكـ  -4
 بتنطيط الكرة.

 لكرة بأصبع اليد في اتجاه الأرض تناسبا عكسيا سرعة مع الجرم.تتناسب قكة دفع ا -5

يجب أف يككف تنطيط الكرة دائما باليد البعيدة عف الخصـ كبفضؿ خداع الخصـ بالكرة قبؿ  -6
 بدء في التنطيط مع الجرم. 

 : الدراسات السابقةثانياً 

يف قد اىتمكا بالدراسات كجد اف الباحث مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الدراسات السابقة كالمشابية
 المتعمقة بكرة السمة، كانسجاما مع اىداؼ الدراسة سكؼ يعرض بعضا منيا.

( كالتي ىدفت إلى إعداد تدريبات لتطكير سرعة رد الفعؿ لدل لاعبي 2015محمد ) دراسة 
كرة السمة كالتعرؼ عمى استخداـ تدريبات لتطكير سرعة رد الفعؿ كأثرىا عمى بعض الميارات 
الأساسية بكرة السمة. كقد استخدـ الباحث في دراستو ىذه المنيج التجريبي، كلتحقيؽ ىدؼ الدراسة 

ب كرة سمة بكجكد كرات كشكاخص كساعة تكقيت، كاستمارة لتعبئة بيانات نتائج استخدـ ممع
( لاعبان مف لاعبي كرة السمة مف 16الاختبارات الستة التي قاـ بيا، كقد بمغ حجـ عينة الدراسة )

لاعبي الدرجة الأكلى في المحافظات الجنكبية في العراؽ، كقاـ بتقسيميـ إلى مجمكعتيف، الأكلى 
ّـ تدريبيـ بالطرؽ العادية، كالثانية تجريبية التي قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات الستة ضابطة كت

( لاعبيف في كؿ مجمكعة، كبعد إجراء الاختبارات كتعبئة 8عمييا، ككانت كؿ مجمكعة بكاقع )
نتائجيا تكصؿ الباحث إلى أفّ نتائج المجمكعة التجريبية كانت أعمى مف نتائج المجمكعة 

حيث تبيّف أف التدريبات المتعمقة بميارتي الطبطبة العالية كالطبطبة بتغير الاتجاه  الضابطة،
كسرعة المناكلة، كتدريبات سرعة رد الفعؿ في تعزيز كتطكير سرعة الأداء الميارم أدت إلى 
لى زيادة قدرة اللاعب عمى صدؽ التكقع الحركي لممثير  حدكث فاعمية أكبر في الممعب، كا 

ة التعامؿ معو في مكاقؼ المعب المختمفة كسرعة التفكير بالنسبة لذلؾ المكقؼ، المطمكب ككيفي
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كاتخاذ القرار المناسب لرسـ طبيعة الأداء الحركي الذم سيتخذه المعب نسبة إلى طبيعة العمؿ التي 
 تربطو دقة سرعة رد الفعؿ. 

ات النكعية عمى ( كالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير التدريب2015دراسة جبارة كسمماف ) 
تحسيف بعض الميارات الأساسية لناشئ كرة السمة، كلتحقيؽ ىذا اليدؼ استخدمت الباحثتاف 
المنيج التجريبي كبرنامج تدريبي مككف مف جميع الميارات الأساسية لكرة السمة استمر لمدة ثلاثة 

يبيا، كبعد تطبيؽ ( لاعبان ناشئان مف نادم طرابمس الرياضي في ل20أشير عمى عينة بمغ حجميا )
ىذا البرنامج، أظيرت النتائج كجكد تحسف لدل عينة الدراسة في القدرات البدنية، كتحسيف القدرات 
الميارية في بعض الميارات الأساسية كالتمرير بالدفع كدقة التمرير كالمحاكرة المنتيية بالتصكيب 

كيب نصؼ الدقيؽ، كالتصكيب كالجرم المتعرج كالتصكيب عمى اليدؼ كالمتابعة المستمرة كالتص
 السميـ. 

( كالتي ىدفت إلى إعداد برنامج تدريبي يشتمؿ عمى تمرينات 2015دراسة طارش كمجيد ) 
الاستجابة الحركية لتطكير أداء بعض الميارات الدفاعية بكرة السمة، كالتعرؼ عمى تأثير تمرينات 

لسمة، كقد استخدـ الباحثاف المنيج الاستجابة الحركية في أداء بعض الميارات الدفاعية بكرة ا
التجريبي كثلاثة اختبارات، الأكؿ اختبار الاستجابة الحركية لاتجاىات متعددة، كالثاني اختبار 
ّـ إجراء ىذه  حركة اللاعب المدافع )حركات القدميف الدفاعية( كالثالث اختبار السحب الدفاعي، كت

( عينة 20ستطلاعية لتجريب الاختبارات، ك)( كعينة ا9( لاعبان، منيـ )29الاختبارات عمى )
تجريبية، مف نادم الكيرباء في محافظة بغداد، كبعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي تكصؿ 
الباحثاف إلى الزيادة في الحركة السريعة أثناء التحركات، كتطبيؽ بعض الجكانب الميارية الأخرل 

اـ اللاعبيف في الكحدات التدريبية ككذلؾ تحسّف في بحركة سريعة، كزيادة في الاستمرار كانتظ
 الميارات الدفاعية، كتطكّر في سرعة الاستجابة الحركية كأداء الميارات الدفاعية.

( كالتي ىدفت إلى معرفة دكر تدريب المقاكمة قبؿ إجراء Oja, 2014دراسة أكجا ) 
الأداء البدني للاعبيف، ككيؼ سيؤثر التدريب الرياضي أك بعده، أك إذا كاف لمتكقيت أم تأثير عمى 

( التشيكي 2012-2011نكع معيف مف برنامج تدريب المقاكمة عمى الأداء خلاؿ مكسـ كرة السمة )
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( لاعبة بناء عمى الطكؿ كالعمر كالكزف، كتـ 17في مدينة يكفسكالا، أجريت ىذه التدريبات عمى )
يد الميلاد كفي منتصؼ المكسـ، كعمى إعطائيـ ىذه التمرينات قبؿ بداية المكسـ كفي عطمة ع

ثلاثة مراحؿ، كبعد جمع البيانات لكحظ تغيرات ذات دلالة إحصائية في الأداء، خصكصان في 
التكقؼ لمقفز، كفي التمرير السريع أثناء الركض، كأظيرت النتائج أنو مف الأفضؿ إعطاء تماريف 

 ة لدل اللاعبيف. المقاكمة قبؿ بداية المكسـ لأنيا تزيد مف القكة البدني

( كالتي ىدفت إلى إعداد برنامج تدريبي لمطالبات المتعثرات 2013دراسة محمد كعبد الله ) 
باستخداـ جياز نصؼ الكرة اليكائية، كمعرفة تأثيره عمى المستكل البدني كالميارم لدل الطالبات 

باحثتاف المنيج كقد استخدمت ال المتغيرات في ميارتي التصكيب السميـ كالتصكيب الثلاثي،
التجريبي، كقد استخدمت الباحثتاف برنامجان عمى شكؿ اختبار يحتكم ميارات الكثب كالتكازف 
كالكقكؼ عمى مشط القدـ، كميارات التصكيب مف خارج القكس كمف داخمو، كتمرير كاستقباؿ 

كعتيف ( طالبة مقسمة إلى مجم29الكرات اليكائية، كطبقتا ىذا البرنامج عمى عينة قكاميا )
( كعينة استطلاعية، كبعد الانتياء مف تنفيذ 7( طالبة لكؿ مجمكعة، ك)11تجريبيتيف، بكاقع )

البرنامج، تكصمت الدراسة إلى أفّ لياقة طالبات المجمكعة التجريبية الأكلى قد تحسنت أكثر مف 
كائية، الثانية، كذلؾ لتمقييفّ فترات تدريب أطكؿ، كذلؾ تحسف عمى مستكل ميارة الكرات الي

 كميارات التصكيب. 

( بدراسة ىدفت إلى تصميـ برنامج تدريبي لتنمية القدرات التكافقية 2013قاـ عباس )       
المرتبطة بالميارات اليجكمية في كرة السمة، كتأثيره عمى مستكل الأداء الميارم، كقد استخدـ 

سمميف كبعد جمع البيانات ( لاعب مف نادم الشباف الم15الباحث المنيج التجريبي عمى عينو )
نسب  أف( لتحميؿ النتائج كاظيرات أىـ النتائج Spssاستخدـ الباحث برنامج الرزـ الإحصائية )

الميارات  –التحسف في القياس البعدم لممجمكعة التجريبية في متغيرات ) القدرات التكافقية 
 اليجكمية(.

أداء بعض القدرات التكافقية  لىإ( كالتي ىدفت إلى التعرؼ 2012دراسة شكاؼ كالبسيط ) 
( سنكات، 9-8( ك)8-7( ك)7-6كالميارات الحركية الأساسية للأطفاؿ في المراحؿ العمرية )
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كلتحديد المرحمة العمرية الأنسب لبدء ممارسة كتعميـ الميارات الأساسية في كرة السمة، كاستخدـ 
( طفؿ مف 120عينة بمغ حجميا )الباحثاف المنيج الكصفي، كأداة مسح البيانات، كذلؾ عمى 

مدارس المستقبؿ الخاصة بمحافظة أسيكط في مصر، كقد تكصمت الدراسة إلى عدـ كجكد فركؽ 
( سنكات في مستكل أداء القدرات التكافقية 9-8( ك)8-7( ك)7-6معنكية بيف المراحؿ العمرية )

( سنكات ىي المرحمة السنية 7-6كالميارات الحركية الأساسية، كتبيّف أيضان أف المرحمة العمرية )
 المناسبة لبدء ممارسو كتعميـ بعض مياراتو كرة السمة.

إلى الكشؼ عف  ( كالتي ىدفتKostopoulos et al, 2012دراسة ككستكبكلس كآخركف ) 
أثر برنامج تدريب التكازف كالاستقباؿ عمى اليكاة كميارات تمرير لاعبي كرة السمة، كعمى تغيير 

الاتجاه كالبدء كالتكقؼ، كذلؾ تحسيف ميارة الاتصاؿ بيف اللاعبيف أثناء التمرير مفاجئ كمكثؼ في 
ّـ تنفيذه عمى 12في المباراة، كقد استمرت مدة البرنامج مدة ) ( أسبكعان في مدينة ثارؾ اليكنانية، كت

ة ( لاعب كرة السمة مف اليكاة ، كتـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف ضابطة كتجريبية مككنة كؿ كاحد26)
( لاعب كرة سمة، كقد خضع جميع لاعبي كرة السمة لاختبار تقييـ قبؿ كبعد 13منيما مف )

البرنامج. أظيرت النتائج أف أفراد المجمكعة التجريبية قد تحسّف أدائيا بشكؿ ممحكظ بنسبة 
٪( فقط، 1.72٪( بشكؿ عاـ، في حيف حسنت المجمكعة الضابطة مياراتيا بنسبة )14.92)

 لمجمكعة التجريبية تحسنان ممحكظان مقارنة بنظرائيـ في المجمكعة الضابطة كبنسبةكأظير لاعبك ا
(، 15.34كالتحسف في ميارة التمرير ذاتيا بنسبة) ٪( في ميارة التكازف أثناء التمرير،13.25)

 %(. 17.01كتحسف في ميارة الاستقباؿ كبنسبة )

مكعة تدريبات الفارتمؾ خاصة ( أجريت الدراسة بيدؼ كضع مج2007دراسة عابديف )      
بنشاط كرة السمة، كالتعرؼ عمى تأثير استخداـ مجمكعة تدريبات في بعض القدرات البدنية 
كالميارية لكرة السمة، كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي، كاختباريف قبمي كبعدم، كذلؾ عمى عينة 

( لاعبان 20مصر، كبكاقع )( أكتكبر في 6( لاعبان مف مدرسة كرة السمة بنادم )40قكاميا )
( لاعبان لممجمكعة الضابطة، كقد تكصمت الدراسة إلى أف التدريب 20لممجمكعة التجريبية، ك)

باستخداـ الفارتمؾ يزيد مف قدرات اللاعبيف البدنية مف حيث الرشاقة كالسرعة كالتحمؿ كالتكافؽ 
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عة اليجكمية كالخطكات الدفاعية كالمقدرة، كيزيد مف ميارات التمرير كالتصكيب مف الكثب كالمتاب
 كالمتابعة الدفاعية. 

( بدراسة ىدفت إلى التعرؼ إلى تأثير التدريبات النكعية الخاصة المقترحة 2007قاـ كماؿ )      
، كقد استخدـ الباحث عمى بعض المتغيرات البدنية كمستكل الأداء الميارم لناشيء كرة السمة

( ناشيء مف مركز شباب السادات كنادم شباب  50المنيج التجريبي عمى عينة الدراسة )
( لتحميؿ النتائج Spssالمسمميف كبعد جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج الرزـ الإحصائية )

 ء الميارم لمعينة،كأشارت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي اثر ايجابيا عمى تحسيف مستكل الأدا
كما كأظيرت النتائج إلى كجكد  فركؽ ذات دلالة إحصائية لمقياسات في جميع اختبارات البحث، 

 كأكصى الباحث باستخداـ ىذه الاختبارات ككسيمة تدريبية أثناء التدريب.

ات ( بدراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير التدريب النكعي عمى القدر 2007قاـ عبد العزيز )       
( لاعب 20البدنية الخاصة للاعبي كرة السمة، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة )

( Spssمف لاعبي ىيا الرياضي، كبعد جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج الرزـ الاحصائية )
ي كالبعدم لتحميؿ النتائج كأشارت النتائج إلى أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبم

 .لصالح القياس البعدم في المتغيرات البدنية

( كالتي ىدفت إلى معرفة آثار التدريب الإدراكي Raoul et al, 2005دراسة راؤكؿ كآخركف )     
)المحاكاة( عمى ميارة التصكيب في كرة السمة أثناء القفز، كذلؾ باستخداـ برنامج تدريبي يدمج بيف 

ّـ تطبيؽ ىذا البرنامج عمى عينة مككنة مف )الميارات الجماعية  ( ناشئيف 6كالميارات الجماعية، كت
( أسابيع تمقى فيو المشارككف الستة في 8في كرة السمة، كذلؾ في مدينة امسترداـ اليكلندية، كلمدة )

الدراسة تدريبات عمى التحكـ البصرم بكاسطة برنامج حاسكبي يحاكي ميارة التصكيب بارتداء 
( مايكرك ثانية قبؿ تصكيب الكرة، غير 350لكتركنية معدة ليذا الغرض، مع إعطاء فترة )نظارة ا

الفترة الزمنية المخصصة للإدراؾ الحسي في المعب الجماعي كالفردم، بعد جمع النقاط التي حصؿ 
 عمييا أفراد عينة الدراسة، اتضح أفّ ليذا البرنامج تأثير إيجابي في تحسيف التصكيب الثلاثي في

القفز، كتحسنت لدييـ القدرات عمى تغيير الاتجاه في المعب الجماعي قبؿ  المعب الفردم أثناء
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التصكيب، كتحسّف في الأداء بشكؿ عاـ عف طريؽ تعزيز تكقيت الكشؼ عف أماكف الزملاء 
 كتكقيت التمرير.

ميارة التصكيب ( بدراسة بعنكاف فاعمية استخداـ بعض معينات التعمـ عمى 2005قاـ عبدلله )      
في كرة السمة  تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى أم مف المعينات التعممية المستخدمة أكثر فاعمية 
في تحسيف أداء ميارة التصكيب، استخدمت الباحثة المنيج التجريبي عمى عينة الطالبات الفرقة 

( تـ تقسيميـ إلى ثلاث 78الثانية في كمية التربية الرياضية بنات بالقاىرة، كقد بمغ حجـ العينة )
مجمكعات تجريبية بالتساكم، كقد استخدمت لكؿ مجمكعة جياز لتعمـ أداء التصكيب فالمجكعة 

( كالمجمكعة الثانية جياز معمـ اليالك كالمجمكعة الثالثة are angelالأكلى جياز زاكية التصكيب )
شيكر بكاقع كحدتيف أسبكعيف (، استغرؽ البرنامج ثلاث 9جياز متعدد الأغراض حمقة بدف لكحة )

( دقيقة، مف أىـ النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف المجمكعات التجريبية 90زمف الكحدة )
الثلاثة في القياس البعدم لصالح المجمكعة الأكلي باستخداـ جياز زاكية التصكيب في تعميـ 

 ميارات بأنكاعو.

تنمية بعض المتطمبات البدنية الخاصة عمى  ( بدراسة ىدفت إلى تأثير2005قاـ مصطفى )       
تصكيب للاعبي كرة السمة تيدؼ الدراسة إلى تحديد نسب مساىمة الصفات البدنية المختارة في كؿ 

الرمية الحرة( كقد استخدـ  -كالتصكيب مف الثبات  -مف أنكاع التصكيب )التصكيب مف القفز
( سنة بنادم ىميكليدك 18مة تحت )( لاعب كرة س15الباحث المنيج التجريبي عمى عينة )

( Spssالرياضية كتطبيؽ البرنامج، كبعد جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج الرزـ الإحصائية )
لتحميؿ النتائج كأظيرت أىـ النتائج كجكد تأثير ايجابي لمبرنامج عمى مستكل الأداء البدني كالميارم 

 لعينة البحث.

بدراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى أىـ التدريبات ,Perez et al) 2663)قاـ بيريز كآخركف      
خاصة بكرة السمة، كقد استخدـ الباحث المنيج  –النكعية كأثرىا عمى تحسيف مستكل الأداء الميارم

( لاعب كرة سمة كبعد جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج الرزـ 50التجريبي عمى عينة الدراسة )
( لتحميؿ النتائج كأشارت أىـ النتائج أف التدريبات النكعية أثرت ايجابيا عمى Spssالإحصائية )
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تحسيف الأداء الميارم لكرة السمة، كأكصى الباحث باستخداـ ىذه التدريبات النكعية أثناء التدريب 
 في كرة السمة.

عمى بعض  ( بدراسة ىدفت إلى تأثير برنامج تدريبي لممقاكمة البالستية2003قاـ طمعت )       
   المتغيرات البدنية كالميارية للاعبي كرة السمة، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف

        ( سنة، كبعد جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج الرزـ الإحصائية 16( ناشئا تحت )24)
(Spss لتحميؿ النتائج، كأشارت أىـ النتائج تحسف المتغيرات البدنية )( لمسرعة 16) بنسبة%
%( لمقدرة العضمية، كما أظيرت النتائج تحسف ممحكظ  في مستكل الأداء الميارم عمى جميع 32)

متغيرات الدراسة، كأكصى الباحث استخداـ الاختبارات البدنية كالميارية في تقيـ أداء اللاعبيف في 
 كرة السمة.

 التعميق عمى الدراسات 

راسات السابقة التي تمكف الباحث مف الكصكؿ إلييا كالتي يتضح مف خلاؿ عرض الد       
تتأثر بالتدريبات النكعية الخاصة المقترحة عمى بعض  في أغمبيتيا عمى دراسات اشتممت

كالاختبارات كالقياس كالتقكيـ كتأثيرىا  المتغيرات البدنية كمستكل الأداء الميارم لناشيء كرة السمة
 كرة السمة كعند تحميؿ الدراسات السابقة يمكف ملاحظة ما يمي:  عمى الارتقاء بمستكل ناشيء

نجد أف أىداؼ ىذه الدراسات تنكعت كؿ حسب نكع الدراسة فمنيا ما من حيث اليدف:       
ىدفت إلى تأثير التدريب النكعي الخاص بعض المتغيرات البدنية كالميارية، كدراسة كماؿ 

(، كىدفت دراسات أخرل إلى تأثير 2007عابديف )(، كدراسة 2003(، كدراسة طمعت )2007)
(، 2005(، كدراسة مصطفى )2007التدريبات النكعية عمى القدرات البدنية، كدراسة عبدالعزيز )

(، كىدفت دراسات أخرل إلى تأثير التدريبات النكعية عمى تحسيف Oja, 2014كدراسة أكجا )
(، 2005(، كدراسة عبدالله )Raoul et al, 2005المستكل الميارم، كدراسة راؤكؿ كآخركف )

(، كدراسة جبارة كسمماف 2015، كدراسة محمد ),Perez et al)  2003بيريز كآخركف )كدراسة 
 (، كىدفت دراسات الأخرل إلى أعداد برنامج تدريبي لتنمية كتطكير الأداء الميارم2015)

(، كدراسة عباس 2013(، كدراسة محمد كعبدالله )2015كالبدني، كدراسة طارش كمجيد )
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كىدفت دراسة شكاؼ (، Kostopoulos et al, 2012ككستكبكلس كآخركف ) (، كدراسة2013)
 ( إلى تنمية بعض القدرات التكافقية الميارية للأطفاؿ.2012كالبسيط )

لدراسات ما ركز عمى ناشيء كرة السمة، كدراسة جبارة فكاف ىناؾ مف امن حيث نوع العينة:      
 (،2003(، كدراسة طمعت )2005، كدراسة مصطفى )(2007(، كدراسة كماؿ )2015كسمماف )
 (،Raoul et al, 2005، كدراسة راؤكؿ كآخركف ),Perez et al)2003بيريز كآخركف ) كدراسة

(، 2007(، كدراسة عبدالعزيز )2007) ، كدراسة عابديفبينما شممت دراسات أخرل عمى اللاعبيف
، كدراسة محمد ,Perez et al) 2663بيريز كآخركف ) (، كدراسةOja, 2014كدراسة أكجا)

ككستكبكلس كآخركف  (، كدراسة2013(، كدراسة عباس )2015(، كدراسة طارش كمجيد )2015)
(Kostopoulos et al, 2012 ،)(، كما كشممت بعض عينات الدراسات 2012كالبسيط ) شكاؼ

(، كما شممت دراسة شكاؼ 2005(، كدراسة عبدالله )2013عمى طلابو، كدراسة محمد كعبدالله )
 عمى عينة المراحؿ العمرية. (،2012كالبسيط )

(، اقؿ حجـ في الدراسات، 555تتراكح حجـ العينة في جميع الدراسات ) من حيث عدد العينة:    
( ناشئيف، أكبر حجـ في الدراسات، 6(، كالتي تبمغ )Raoul et al, 2005دراسة راؤكؿ كآخركف )
 ( طفؿ.120(، كالتي تبمغ )2012دراسة شكاؼ كالبسيط )

التجريبي لملأمتو لطبيعة  ركزت معظـ الدراسات عمى المنيج من حيث المنيج المستخدم:     
 (، ركزت عمى المنيج الكصفي.2012كأىداؼ الدراسة، ما عدا دراسة شكاؼ كالبسيط )

اشتممت الدراسات السابقة عمى اختبارات بدنية كميارية، لاحظ الباحث  من حيث الاختبارات:     
النكعية عمى تنمية ك أف جؿ اىتماـ الدراسات الخاصة بلاعبي كرة السمة اىتمت بتأثير التدريبات 

 تحسيف بعض الصفات البدنية كالميارية لدل لاعبي كرة السمة.

 كقد استفاد الباحث مف خلاؿ اطلاعو عمى الدراسات السابقة ما يمي: 

 اختيار منيج الدراسة.  -

 اختيار عينة الدراسة.  -
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 اختيار الفئة المستيدفة في الدراسة.  -

 اختيار بعض أدكات القياس كالاختبارات.  -

 تفسير كمناقشة نتائج الدراسة مف خلاؿ الإطار النظرم كنتائج كتكصيات ىذه الدراسات.  -

 كاىـ ما يميز الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة ما يمي:

التي تناكلت في فمسطيف  تميزت ىذه الدراسة كفي ضكء عمـ الباحث بأنيا مف أكؿ الدراسات -1
خاص بيذه المعبة كدراسة متغيراتيا الميارية مكضكع كرة السمة، ككضعت برنامج تدريبي 

 كالبدنية.

تميزت عينة ىذه الدراسة بأنيا عينة مميزة مف ناشيء كرة السمة في محافظة سمفيت، كتـ  -2
 تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى الناشئيف مما ساىـ في تحسف المستكل الميارم كالبدني.

رنامج التدريبي عمى المستكل الميارم كالبدني تمتاز نتائج ىذه الدراسة في التعرؼ عمى أثر الب -3
مما يتيح الفرصة لمميتميف كالمدربيف في الاتحاد الفمسطيني لكرة السمة مف الاستفادة مف ىذا 

 البرنامج.
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

 

 المنيج المستخدم -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 الصدق -

 الدراسة تاو أد -

 الدراسة متغيرات -

 المعالجات الإحصائية -
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

لممنيج المستخدـ لإجراءات الدراسة كمجتمع الدراسة كعينتيا،  يتناكؿ الباحث بيذا الفصؿ عرضان 
جراءاتيا  كما يتناكؿ كصفا لأدكات الدارسة كطرؽ التحقؽ مف صدقيا كثباتيا كمتغيرات الدراسة كا 

 كالمعالجات الإحصائية التي استخدميا الباحث لمتكصؿ إلى النتائج، كفيما يمي عرضا لذلؾ:

 منيج الدراسة

بطريقة المجمكعات المتكافئة كبالتصميـ ذك القياس القبمي استخدـ الباحث المنيج التجريبي     
 كالبعدم لكؿ مف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، كذلؾ لملاءمتو لطبيعة الدراسة.

 مجتمع الدراسة

فيت كالبالغ محافظة سمكرة السمة في تـ تحديد مجتمع الدراسة مف ناشيء كرة السمة في أندية      
، بحسب ما جاء في سجلات الاتحاد الفمسطيني لكرة السمة لممكسـ الرياضي ( ناشا60عددىـ )
 كالمكزعة عمى الأندية التالية: 2017/2018

 نادم قراكة بني حساف. -1

 نادم الزاكية. -2

 نادم سمفيت. -3

 عينة الدراسة

( 24بني حساف كالبالغ عددىـ ) تككنت عينة الدراسة مف ناشيء كرة السمة في نادم قراكة     
إلى مجمكعتيف، المجمكعة الأكلى التجريبية  يـناشئا، حيث تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية كتـ تقسيم

( ناشئا طبؽ عمييـ 12( ناشئا طبؽ عمييـ البرنامج التدريبي المقترح، كالمجمكعة الثانية )12)
 نة الدراسة.( يكضح خصائص عي1البرنامج الاعتيادم كالجدكؿ رقـ )
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 (: خصائص عينة الدراسة مف حيث الكتمة كالعمر كالطكؿ1جدكؿ رقـ )

 (.24(: خصائص أفراد عينة الدراسة )ن=1الجدول رقم )

 معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 6.36- 6.56 14.58 سنة العمر

 6.22 9.38 56 كغـ الكتمة

 6.14- 6.66 1.64 متر الطول

( أف قيـ المتكسط الحسابي كانت أكبر مف قيـ الانحراؼ 1تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
(، كمما 3)± المعيارم لمتغيرات العمر كالكتمة كالطكؿ، كأف قيـ معامؿ الالتكاء ليا تراكحت ما بيف 

لي تـ يدؿ ذلؾ عمى خضكع أفراد عينة الدراسة لمتكزيع الطبيعي المعتدؿ كالتجانس فيما بينيـ، كبالتا
تكزيعيا عشكائيا عمى مجمكعتيف بالتساكم، المجمكعة الأكلى تجريبية تخضع لمبرنامج التدريبي 
المقترح، كالمجمكعة الثانية ضابطة تتدرب بالطريقة الاعتيادية. كلمتأكد مف التكافؤ بيف المجمكعتيف 

 -Independent samples tتـ تطبيؽ اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف )متغيرات الدراسة، 

test( كنتائج الجدكؿ رقـ ،)يبيف ذلؾ.2 ) 

(: التكافؤ بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة عمى القياس القبمي لمصفات 2الجدول رقم )
 (.24البدنية والميارية )ن= 

 المجموعة
 الصفات البدنية والميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة (12الضابطة )ن=  12التجريبية )ن= 
 )ت(

 مستوى
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 0.371 0.91- 0.42 5.21 0.26 5.08 ثانية متر 30عدك 
 0.369 0.92- 1.33 15.72 1.11 15.26 ثانية متر 30زكزاؾ 

 0.900 0.13 0.07 2.49 0.08 2.50 متر الكثب الطكيؿ مف الثبات
ثني الجذع إلى الأماـ مف 

 الجمكس
 0.715 0.37- 1.80 2 1.48 1.75 سـ

 0.130 1.57- 0.47 5.91 0.42 5.62 دقيقة متر 1500ركض 
 0.764 0.30- 0.71 3.83 0.62 3.75 درجة التمريرة الصدرية
 0.698 0.39- 0.62 3.25 0.39 3.17 درجة التصكيب السممي

 0.719 0.36- 0.51 4.08 0.60 4 درجة التنطيط بالكرة مف الحركة

 (.22(، بدرجات حرية )2.07(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 2يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
 ( في القياس القبمي لمصفات البدنية كالميارية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبيةα≤ 0.05)الدلالة 

كمما يعني ذلؾ كجكد التكافؤ بيف أفراد المجمكعتيف قبؿ البدء بتطبيؽ البرنامج ، كالضابطة
 التدريبي.

 ثبات الاختبارات البدنية والميارية

استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبار كلمتأكد مف ثبات الاختبارات البدنية كالميارية 
عادتو ) استطلاعية تككنت مف تسعة لاعبيف (، كذلؾ بعد إجرائيا عمى عينة test- retestكا 

ناشئيف في كرة السمة في محافظة سمفيت تـ استبعادىـ مف عينة الدراسة، ككانت المدة الزمنية 
الفاصمة ما بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني للاختبارات أسبكعا، كلدلالة العلاقة بينيما استخدـ الباحث 

 ( تظير ذلؾ.3كنتائج الجدكؿ رقـ ) (،Pearson correlationمعامؿ الارتباط بيرسكف )

(: معامل الثبات لمصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة في محافظة 3الجدول رقم )
 (.9سمفيت )ن= 

 الصدق الذاتي معامل الثبات وحدة القياس الصفات البدنية والميارية
 6.93 **6.88 ثانية متر 30عدك 

 6.97 **6.96 ثانية متر 30زكزاؾ 

 6.96 **6.93 متر الكثب الطكيؿ مف الثبات

 6.94 **6.89 سـ ثني الجذع إلى الأماـ مف الجمكس

 6.96 **6.81 دقيقة متر 1500ركض 

 6.92 **6.86 درجة التمريرة الصدرية

 6.96 **6.81 درجة التصكيب السممي

 6.93 **6.88 درجة التنطيط بالكرة مف الحركة

 (.α≤ 0.05( ** ،)α≤ 0.01مستكل الدلالة) * داؿ إحصائيا عند

( أف قيـ معامؿ الثبات لمصفات البدنية كالميارية قيد الدراسة 3تشير نتائج الجدكؿ رقـ )      
(، 0.97 -0.90(، كأف قيـ الصدؽ الذاتي ليا تراكحت ما بيف )0.96 -0.81تراكحت ما بيف )



36 

 

ي تتمتع الاختبارات البدنية كالميارية (، كبالتالα≤ 0.01ككانت جميعيا دالة إحصائيا عند)
 المستخدمة بمستكل جيد مف الثبات كتفي لأغراض الدراسة.

 الصدق

، تـ عرض لمتأكد مف صدؽ المحتكل لمبرنامج التدريبي المقترح كالاختبارات البدنية كالميارية       
البرنامج عمى مجمكعة مف المحكميف مف حممة شيادة الدكتكراه في التربية الرياضية، حيث تـ 
تحكيـ البرنامج التدريبي كالاختبارات البدنية كالميارية كتـ تعديؿ جميع الملاحظات كالتعديلات التي 

 عمميـ كتخصصاتيـ. ( يكضح أسمائيـ كرتبيـ العممية كمكاف3أشار ليا المحكميف. كالجدكؿ رقـ )

 أداة الدراسة

 لتحقيؽ أغراض الدراسة الحالية استخدـ الباحث:

 البرنامج التدريبي: -1

تـ تصميـ برنامج تدريبي مقترح لتنمية كتطكير بعض الصفات البدنية كالميارية لدل ناشيء كرة 
البرنامج ( يكضح 1) السمة في محافظة سمفيت بعد أجراء المعاملات العممية اللازمة كالممحؽ

 التدريبي بصكرتو النيائية.

 الاختبارات البدنية كالميارية: -2

 تـ استخداـ الاختبارات البدنية الآتية:

 .تر( م30سرعة ) -

 .تر( م30جرم زكزاؾ ) -

 جمكس طكلا ثني الجذع أماما. -

 الكثب الطكيؿ مف ثبات. -
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 .تر( م1500ركض) -

 تـ استخداـ الاختبارات الميارية الآتية:

 مريرة الصدرية.الت -

 التصكيب السممي. -

 التنطيط مف الحركة.-

 ( يكضح كصؼ الاختبارات البدنية كالميارية المستخدمة في الدراسة.2كالممحؽ رقـ )

 متغيرات الدراسة

 المتغيرات المستقمة: البرنامج التدريبي المقترح.

، مف خلاؿ مستكل الاداء البدني كالميارم المتغيرات التابعة: استجابة أفراد العينة عمى البرنامج
 عمى الاختبارات قيد الدراسة.

 المعالجات الإحصائية

 ( لتحميؿ النتائج كمف أىـ المعالجات:Spssتـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية )

 المتكسطات الحسابية كالانحراؼ المعيارم كالنسب المئكية. -

 (.Paired samples t- testاختبار )ت( للأزكاج ) -

 (.Independent samples t- testاختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف ) -
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 الفصل الرابع 
 نتائج الدراسة 

 

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول 

 ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث 
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 الفصل الرابع
 النتائجعرض 

عرضيا تبعا لتسمسؿ  يشتمؿ ىذا الفصؿ عمى النتائج التي تكصمت إلييا الدراسة كفيما يمي
 تساؤلاتيا:

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول:

لدى ناشئي كرة السمة  أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى بعض الصفات البدنية والمياريةما 
 )المجموعة التجريبية( في محافظة سمفيت؟

كلمعرفة أثر البرنامج التدريبي المقترح كللإجابة عف ىذا التساؤؿ، تـ استخداـ اختبار )ت(  
( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لبعض لصفات Paired samples t- testللأزكاج )

 ( تظير ذلؾ.4،5اد المجمكعة التجريبية، كنتائج الجدكليف رقـ )البدنية كالميارية لدل أفر 

عمى بعض الصفات البدنية لدى ناشئي كرة  (: أثر البرنامج التدريبي المقترح4الجدول رقم )
 (.12)ن=  السمة )المجموعة التجريبية( في محافظة سمفيت

 
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 5.31- *6.666 6.27 6.31 4.81 6.26 5.68 ثانية متر 30عدك 

 4.32- *6.666 8.57 1.16 14.66 1.11 15.26 ثانية متر 30زكزاؾ 

الكثب الطكيؿ مف 
 الثبات

 4.46 *6.661 4.23 6.67 2.61 6.68 2.56 متر

ثني الجذع إلى 
الأماـ مف 

 الجمكس

 95.42 *6.666 7.42 1.83 3.42 1.48 1.75 سـ

 1500ركض 
 متر

 7.65- *6.662 4.67 6.51 5.19 6.42 5.62 دقيقة

 (.11(، درجات الحرية )2.20(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 4مف نتائج الجدكؿ رقـ ) يتضح
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات البدنية لدل أفراد المجمكعة التجريبية

كلصالح القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف 
متر  30الصفات البدنية قيد الدراسة، حيث بمغت النسبة المئكية لمتغير ليا كما يمي: )عدك جميع 

%(، ثني الجذع إلى 4.40%(، الكثب الطكيؿ مف الثبات )4.32)متر  30زكزاؾ %(، 5.31)
%(، كالأشكاؿ البيانية رقـ 7.65متر ) 1500 %(، ركض95.42الأماـ مف الجمكس )

 ( تبيف ذلؾ. 1،2،3،4،5)

 

 

 )المجمكعة التجريبية(. متر 30أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى متغير عدك  (:1الشكل البياني رقم )
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 )المجمكعة التجريبية(. متر 30أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى متغير عدك الزكزاؾ (: 2الشكل البياني رقم )

 

 

  مف الثبات )المجمكعة التجريبية(. أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى متغير الكثب الطكيؿ (:3الشكل البياني رقم )
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 إلى الأماـ مف الجمكس )المجمكعة التجريبية(. (: أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى متغير ثني الجذع4الشكل البياني رقم )

 

 

 )المجمكعة التجريبية(. ـ1500قترح عمى متغير ركض أثر البرنامج التدريبي الم(: 5الشكل البياني رقم )
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عمى بعض الصفات الميارية لدى ناشئي كرة  (: أثر البرنامج التدريبي المقترح5الجدول رقم )
 (.12)ن=  السمة )المجموعة التجريبية( في محافظة سمفيت

 
 الميارية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

 مستوى
 الدلالة

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 93.33 *6.666 15.19 6.75 7.25 6.62 3.75 درجة التمريرة الصدرية

 115.4 *6.666 25.79 6.58 6.83 6.39 3.17 درجة التصكيب السممي

بالكرة  4التنطيط
 مف الحركة

 75 *6.666 12.18 6.74 7 6.66 4 درجة

 (.11(، درجات الحرية )2.20(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 5يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05) لدل أفراد المجمكعة  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات الميارية

التجريبية كلصالح القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي الكبير لمبرنامج التدريبي المقترح 
كما يمي: عمى تحسيف جميع الصفات الميارية قيد الدراسة، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير ليا 

تنطيط بالكرة مف الحركة %(، ال115.4%(، التصكيب السممي )93.33)التمريرة الصدرية )
 ،( تكضح ذلؾ.6،7،8%(، كالأشكاؿ البيانية رقـ )75)

 

 )المجمكعة التجريبية(. أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى ميارة التمريرة الصدرية(: 6الشكل البياني رقم )
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 )المجمكعة التجريبية(. أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى ميارة التصكيب السممي(: 7الشكل البياني رقم )

 

 

 )المجمكعة التجريبية(. أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى ميارة التنطيط بالكرة مف الحركة(: 8الشكل البياني رقم )
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 ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني:

لدى ناشئي كرة السمة  ما أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي عمى بعض الصفات البدنية والميارية 
 في محافظة سمفيت؟)المجموعة الضابطة( 

كلمتعرؼ الى أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم كللإجابة عف ىذا التساؤؿ، تـ استخداـ  
( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم Paired samples t- testاختبار )ت( للأزكاج )

( 6،7ل أفراد المجمكعة الضابطة، كنتائج الجدكليف رقـ )لبعض الصفات البدنية كالميارية لد
 تكضح ذلؾ.

عمى بعض الصفات البدنية لدى ناشئي كرة (: أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي 6الجدول رقم )
 (.12)ن=  السمة )المجموعة الضابطة( في محافظة سمفيت

 
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 6.57- 6.784 6.28 6.45 5.18 6.42 5.21 ثانية متر 30عدك 

 6.44- 6.554 6.61 1.26 15.65 1.33 15.72 ثانية متر 30زكزاؾ 

الكثب الطكيؿ مف 
 الثبات

 1.66 *6.666 5.86 6.69 2.53 6.67 2.49 متر

ثني الجذع إلى 
 الأماـ مف الجمكس

 41.5 *6.666 7.41 1.94 2.83 1.86 2 سـ

 2.36- *6.666 3.42 6.48 5.77 6.47 5.91 دقيقة متر 1500ركض 

 (.11(، درجات الحرية )2.20(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 6مف نتائج الجدكؿ رقـ ) يتضح
ـ( لدل أفراد 30ـ، زكزاؾ 30بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمتغيرم )عدك  (α≤ 0.05)الدلالة 

المجمكعة الضابطة، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح القياس البعدم في متغيرات )الكثب 
ـ(، حيث كانت النسبة 1500بات، ثني الجذع الى الأماـ مف الجمكس، ركض الطكيؿ مف الث

%(، كىذا يعني أف لمبرنامج التدريبي 2.36%، 41.5%، 1.60المئكية لمتغير ليا عمى التكالي )
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   الاعتيادم الأثر الايجابي عمى تحسيف بعض الصفات البدنية قيد الدراسة، كالأشكاؿ البيانية رقـ 
 ذلؾ. ( تبيف9،10،11)

 

 مف الثبات )المجمكعة الضابطة(. أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى متغير الكثب الطكيؿ(: 9الشكل البياني رقم )

 

إلى الأماـ مف الجمكس )المجمكعة  أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى متغير ثني الجذع(: 10الشكل البياني رقم )

 الضابطة(.
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 )المجمكعة الضابطة(. ـ1500(: أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى متغير ركض 11)الشكل البياني رقم 

عمى بعض الصفات الميارية لدى ناشئي كرة (: أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي 7الجدول رقم )
 (.12)ن=  السمة )المجموعة الضابطة( في محافظة سمفيت

 الصفات
 الميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 56.13 *6.666 7.34 6.62 5.75 6.71 3.83 درجة التمريرة الصدرية

التصكيب 
 السممي

 58.76 *6.666 9.93 6.71 5.16 6.62 3.25 درجة

التنطيط بالكرة 
 مف الحركة

 47.65 *6.666 7.37 6.73 6 6.51 4.68 درجة

 (.11(، بدرجات حرية )2.201(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة

( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 7يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات الميارية )  قيد الدراسة كلصالح القياس

البعدم لدل أفراد المجمكعة الضابطة، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير في الميارات كما يمي: 
%(، التنطيط بالكرة مف الحركة 58.76%(، التصكيب السممي )50.13)التمريرة الصدرية)

عمى تحسيف جميع  %(. كىذا يعني أف لمبرنامج التدريبي الاعتيادم الأثر الايجابي47.05)
 ( تبيف ذلؾ.12،13،14الصفات الميارية قيد الدراسة، كالأشكاؿ البيانية رقـ )
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 )المجمكعة الضابطة(. أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى ميارة التمريرة الصدرية(: 12الشكل البياني رقم )

 

 

 )المجمكعة الضابطة(. التدريبي الاعتيادم عمى ميارة التصكيب السممي أثر البرنامج(: 13الشكل البياني رقم )
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 الحركة )المجمكعة الضابطة(. أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى ميارة التنطيط بالكرة مف(: 14الشكل البياني رقم )

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث:

لدى  لبعض الصفات البدنية والمياريةىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي 
 في محافظة سمفيت؟مة لدى ناشئي كرة الس أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة

الفركؽ في القياس البعدم لبعض الصفات البدنية كالميارية بيف أفراد المجمكعتيف  كلدلالة
 -Independent samples tتـ استخداـ اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف ) التجريبية كالضابطة

test( كنتائج الجدكليف رقـ ،)تكضح ذلؾ.8،9 ) 

(: نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدي 8الجدول رقم )
 (.24لمصفات البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 البدنية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة (12الضابطة )ن=  (12التجريبية )ن= 
 )ت(

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 *6.631 2.29- 6.45 5.18 6.31 4.81 ثانية متر 30عدك 

 *6.636 2.23- 1.26 15.65 1.16 14.66 ثانية متر 30زكزاؾ 

 *6.626 2.39 6.69 2.53 6.67 2.61 متر الثباتالكثب الطكيؿ مف 

ثني الجذع إلى الأماـ 
 مف الجمكس

 6.458 6.75 1.94 2.83 1.83 3.42 سـ

 *6.669 2.86- 6.48 5.77 6.51 5.19 دقيقة متر 1500ركض 

 (.22(، بدرجات حرية )2.07(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 8مف نتائج الجدكؿ رقـ ) يتضح
( بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لمتغير)ثني α≤ 0.05)الدلالة 

الجذع إلى الأماـ مف الجمكس(، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية 
ـ، الكثب الطكيؿ مف الثبات، ركض 30ـ، زكزاؾ 30الصفات البدنية الأخرل )عدك في جميع 

 ( تبيف ذلؾ.15،16،17،18ـ(، كالأشكاؿ البيانية ) 1500

 

 ـ لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. 30متكسط القياس البعدم لمتغير عدك  (:15الشكل البياني رقم )

 

 

 لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. ـ 30متكسط القياس البعدم لمتغير زكزاؾ (: 16الشكل البياني رقم )
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لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية  متكسط القياس البعدم لمتغير الكثب الطكيؿ مف الثبات (:17الشكل البياني رقم )

 .كالضابطة

 

 

 .لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة متر 1500متكسط القياس البعدم لمتغير ركض (: 18الشكل البياني رقم )
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(: نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدي 9الجدول رقم )
 (.24لمصفات الميارية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 الميارية الصفات

وحدة 
 القياس

 قيمة (12الضابطة )ن=  (12التجريبية )ن= 
 )ت(

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 *6.666 5.31 6.62 5.75 6.75 7.25 درجة التمريرة الصدرية

 *6.666 6.26 6.71 5.16 6.58 6.83 درجة التصكيب السممي

 *6.663 3.31 6.73 6 6.74 7 درجة التنطيط بالكرة مف الحركة

 (.22(، بدرجات حرية )2.07(، )ت( الجدكلية )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 9يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لجميع الصفات الميارية ) 

 ،( تبيف ذلؾ.19،20،21كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية، كالأشكاؿ البيانية )

 

 لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. متكسط القياس البعدم لميارة التمريرة الصدرية(: 19الشكل البياني رقم )

 



53 

 

 

 .لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة متكسط القياس البعدم لميارة التصكيب السممي(: 20الشكل البياني رقم )

 

 

لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية  متكسط القياس البعدم لميارة التنطيط بالكرة مف الحركة(: 21الشكل البياني رقم )

 كالضابطة.
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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 والاستنتاجات والتوصيات

يشتمؿ ىذا الفصؿ عمى مناقشة النتائج تبعا لتسمسؿ تساؤلات الدراسة، إضافة إلى الاستنتاجات 
 كالتكصيات، كفيما يمي عرض لذلؾ:

 أولا: مناقشة النتائج

 الأول والذي نصومناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل  -

أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى بعض الصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة ما 
 )المجموعة التجريبية( في محافظة سمفيت؟

      ( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة4يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )      
(α≤ 0.05)  القبمي كالبعدم في جميع الصفات البدنية لدل أفراد المجمكعة التجريبية بيف القياسيف

كلصالح القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف 
متر  30جميع الصفات البدنية قيد الدراسة، حيث بمغت النسبة المئكية لمتغير ليا كما يمي: عدك 

 إلى%(، ثني الجذع 4.40%(، الكثب الطكيؿ مف الثبات )4.32)متر  30 زكزاؾ ، %(5.31)
%(، كالأشكاؿ البيانية رقـ 7.65متر ) 1500%(، ركض 95.42الأماـ مف الجمكس )

  ( تبيف ذلؾ. 1،2،3،4،5)

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 5كيتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )      
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات الميارية لدل أفراد المجمكعة التجريبية

كلصالح القياس البعدم، كيدؿ ذلؾ عمى الأثر الإيجابي الكبير لمبرنامج التدريبي المقترح عمى 
كما يمي: تحسيف جميع الصفات الميارية قيد الدراسة، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير ليا 

%(، التنطيط بالكرة مف الحركة 115.4%(، التصكيب السممي )93.33تمريرة الصدرية ))ال
 ،( تكضح ذلؾ.6،7،8%(، كالأشكاؿ البيانية رقـ )75)
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سبب ىذا الفرؽ بالنسبة لممجمكعة التجريبية أف ما يحتكيو البرنامج مف تمرينات يرجع الباحث     
نفكس اللاعبيف، كبسيطة يستطيعكف أداءىا بسيكلة  بدنية كميارية )بكرة السمة( محببة كمشكقة إلى

كيسر، إضافة إلى عامؿ التشكيؽ كالتشجيع مف قبؿ المدرب مما ساعد اللاعبيف عمى بذؿ جيد 
(، 2007بدراسة كماؿ ) كىك ما يتفؽ عمى ما جاء بو كبير في الأداء كبالتالي اكجد تمؾ الفركؽ،

عمى  (α≤ 0.05)ئية عند مستكل الدلالة ( في كجكد فركؽ ذات دلالة إحصا2005كدراسة )
 القدرات البدنية في القياسات البعدية كلصالح المجمكعة التجريبية.

 ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني

ما أثر البرنامج التدريبي الاعتيادي عمى بعض الصفات البدنية والميارية لدى ناشئي كرة السمة  
 محافظة سمفيت؟في )المجموعة الضابطة( 

( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 6يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )       
(α≤ 0.05)  ـ( لدل أفراد المجمكعة 30ـ، زكزاؾ 30بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمتغيرم )عدك

يرات )الكثب الطكيؿ الضابطة، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح القياس البعدم في متغ
ـ(، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير 1500مف الثبات، ثني الجذع الى الأماـ مف الجمكس، ركض 

%(، كىذا يعني أف لمبرنامج التدريبي الاعتيادم الأثر 2.36%، 41.5%، 1.60ليا عمى التكالي )
(  9،10،11نية رقـ ) الايجابي عمى تحسيف بعض الصفات البدنية قيد الدراسة، كالأشكاؿ البيا

 تبيف ذلؾ.

ىك احتكاء  ـ(30ـ، زكزاؾ 30)عدك يرل الباحث أف سبب التحسف في بعض المتغيرات     
البرنامج عمى بعض الميارات الحركية المتنكعة مثؿ المشي كالركض كالقفز التي تساعد عمى تقكية 
عضلات الرجميف كالذراعيف كمركنة الجذع، كما يرل الباحث أف ما يحتكيو البرنامج عمى حركات 

أ تحسف عمى بدنية ككحدات مشابية  ليذه المتغيرات التي طرأ عمييا التحسف، في حيف لـ يطر 
 بعض الميارات البدنية الأخرل.
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 ≥α)( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 7كيتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )      
بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع الصفات الميارية قيد الدراسة كلصالح القياس  (0.05

نسبة المئكية لمتغير في الميارات كما يمي: البعدم لدل أفراد المجمكعة الضابطة، حيث كانت ال
%(، التنطيط بالكرة مف الحركة 58.76%(، التصكيب السممي )50.13)التمريرة الصدرية )

%(. كىذا يعني أف لمبرنامج التدريبي الاعتيادم الأثر الايجابي عمى تحسيف جميع 47.05)
 ( تبيف ذلؾ.12،13،14الصفات الميارية قيد الدراسة، كالأشكاؿ البيانية رقـ )

يعزم الباحث التحسف في جميع الميارات الأساسية لكرة السمة لممجمكعة الضابطة ىك أف       
كقد أتيحت ليـ فرصة ممارسة التمرينات الميارية كالميارات  نسبيان  مستكل الطمبة كاف ضعيفػػػػان 

لتشكيؽ كالتشجع ليـ مف قبؿ الحركية الأساسية لكرة السمة التي قدميا البرنامج ليـ لإدخاؿ عامؿ ا
 أفالتقدـ يظير في نتائج المجمكعة الضابطة نتيجة منطقية كمقبكلة، فمف المفترض  اكىذالمدرب، 

الباحث كاف يقكـ  أفالكحدة التقميدية كحدة مكجو تكجيا سميما، كتخضع للأسس العممية حيث 
كبالتالي جاءت الفركقات بيف القياسات القبمية كالبعدية  بالتدريب لكمتا المجمكعتيف بدكف تحيز

 Kostopoulosككستكبكلس كآخركف ) بدراسة كىك ما يتفؽ عمى ما جاء بولممجمكعة الضابطة، 

et al, 2012). 

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث

لدى  لبعض الصفات البدنية والمياريةىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي 
 في محافظة سمفيت؟ مةلدى ناشئي كرة الس أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة

( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 8يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
لمتغير )ثني ( بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم α≤ 0.05)الدلالة 

الجذع إلى الأماـ مف الجمكس(، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية 
ـ، الكثب الطكيؿ مف الثبات، ركض 30ـ، زكزاؾ 30في جميع الصفات البدنية الأخرل )عدك 

 ( تبيف ذلؾ.15،16،17،18ـ(، كالأشكاؿ البيانية ) 1500
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لفركؽ بيف أفراد المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة كلصالح يرل الباحث سبب ا      
المجمكعة التجريبية ىك إف ما يحتكيو البرنامج مف تمرينات كحركات مشجعة كمشكقة كمحببة 
للاعبيف كداخؿ عامؿ المنافسة بيف اللاعبيف، أدل لكجكد فركؽ لصالح المجمكعة التجريبية في 

 (.2007بدراسة عبد العزيز ) عمى ما جاء بوكىك ما يتفؽ الصفات البدنية،  

 ≥α)( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 9يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
( بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لجميع الصفات الميارية 0.05

 ،( تبيف ذلؾ.19،20،21كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية، كالأشكاؿ البيانية )

يعزك الباحث سبب الفركؽ بيف المجمكعة التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية في 
الميارات الأساسية بكرة السمة، ىك أف ما يحتكيو البرنامج مف كحدات ليذه الميارات التي كانت 

عمى تمرينات متنكعة كمشكقة سببا" في التحسف كالتفكؽ لدل اللاعبيف، كما أف احتكاء البرنامج 
لذا ساىمت ىذه الأسباب  ،الميارات الحركية أثناء التدريب تناكلت جميع الجكانب الميمة لتعميـ

بدراسة  كىك ما يتفؽ عمى ما جاء بولإيجاد فركؽ بيف المجمكعتيف كلصالح المجمكعة التجريبية، 
 (.2003(، طمعت )2015(، كجبارة كسمماف )2015محمد )

 اجات:الاستنت

 فً ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها ٌستنتج الباحث الآتً:

 صلاحٌة التدرٌبات المقترحة لتنمٌة القدرات البدنٌة والمهارٌة فً كرة السلة. -1

التدرٌبات المستخدمة لها تؤثٌر اٌجابً فً تعلم مهارات كرة السلة وتنمٌة عناصر اللٌاقة  -2

 البدنٌة مما ٌطور من مستوى الناشئٌن.

البرنامج التدرٌبً المقترح له أثر اٌجابٌا على مستوى المهارى )تصوٌب السلمً، التنطٌط  -3

 بالكرة، التمرٌرة الصدرٌة(.
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إلى تحسن القدرات المهارٌة لبعض  أدىالبرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام التدرٌبات  -4

 المهارات الأساسٌة.

 التوصيات:

 التوصل الٌها، ٌوصً الباحث بآلاتً:الدراسة والنتائج التً تم  أهداففً ضوء 

استخدام التدرٌبات المقترحة فً مختلف التخصصات لما له من تؤثٌر اٌجابً على مستوى  -1

 المهارى والبدنً فً كرة السلة. الأداء

التدرٌبات المقترحة التً تخدم الجانب البدنً والمهارى الاهتمام ب إلى توجٌه انتباه المدربٌن -2

 والدمج بٌنهما.

ة الاهتمام بإجراء دراسات مستقلة على عٌنات اخرى غٌر الناشئٌن باستخدام تدرٌبات ضرور -3

 مختلفة.

 دراسات مماثلة على المراحل السنٌة الأخرى. إجراء -4
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 قائمة المصادر والمراجع

 :العربية المراجع

 الإسكندرية. الفنية لمطباعة كالنشر، ،مبادئ كرة السمة( 2002فكزم. ) أميف، أحمد، -

. المكتبة المصرية لمطباعة كالنشر، جامعة كرة السمة لمناشئين(. 2004أحمد، أميف، فكزم. ) -
 الإسكندرية، مصر.

 مركز الكتاب لمنشر، جامعة الزقازيؽ، مصر. التدريب الرياضي. (.2009أحمد، حمدم. ) -

يارات برنامج تدريبي لتنمية القدرات التوافقية المرتبطة بالم( 2013أحمد، محمد، عباس. ) -
رسالة ماجستير بكمية التربية  .اليجومية في كرة السمة وتأثيره عمى مستوى الأداء المياري

 الرياضية. أسيكط.

.تأثير تنمية بعض المتطمبات البدنية الخاصة عمى (2005أسامة، محمد، عمي مصطفى. ) -
 الرياضية.رسالة ماجستير غير منشكرة. كمية التربية  .التصويب للاعبي كرة السمة

، منشأة الإسكندرية الوظيفي في كرة القدم. –الإعداد البدني  (.1995البساطي، أمر الله.) -
 المعارؼ، مصر.

 الإسكندرية، منشأة المعارؼ، مصر. أسس إعداد لاعب كرة القدم. (.2668البيؾ، عمي. ) -

العربي، القاىرة، دار الفكر  أسس ونظريات التدريب الرياضي. (.1999بسطكيسي، أحمد. ) -
 القاىرة.

، دار الفكر 4ط القياس والتقويم في التربية الرياضية. (.2666صبحي. ) ،حسانيف، محمد -
 العربي، القاىرة.

، عماف، دار 1ط المياقة البدنية والصحية. (.2661كعبد الرازؽ نكرما. ) ،حمداف، سارم أحمد -
 كائؿ لمنشر.
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.تأثير التدريبات الحركية المنفردة  والمركبة في تحسين (2008). جاد ،ابراىيـ ،محمد ،الحؽ -
كمية التربية ، دكتكراة غير منشكرة رسالة، مستوى الأداء المياري اليجومي للاعبي كرة السمة

 الرياضية ،جامعة طنطا.

تأثير التدريبات النوعية عمى تحسين بعض (. 2015) .جبارة، ابتساـ، كسمماف، صبيحة -
. بحث مقدـ إلى المؤتمر الدكلي لعمكـ الرياضة كالصحة لناشئ كرة السمةالميارات الأساسية 

 .548 – 538مصر، المجمد الثاني، ص  – أسيكطجامعة  -كمية التربية الرياضية  -

. الجامعة الأردنية، التدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرين (.2664الربضي، كماؿ. ) -
 عماف.

(، 1. الجزء )لوجيا التعميم والتعمم في التربية الرياضيةتكنو (. 1991سالـ، كفيقة، مصطفى. ) -
 منشأة المعارؼ، الإسكندرية، مصر.

. مركز الكتاب لمنشر، 1ط  كرة القدم لمناشــين. (.2661شعلاف، إبراىيـ، كعفيفي، محمد. ) -
 القاىرة، مصر.

الحركية القدرات التوافقية والميارات الأساسية (. 2012) .شكاؼ، عادؿ، كالبسيط، كليد -
. بحث مقدـ إلى المؤتمر كمؤشر لبدء ممارسة وتعميم الميارات الأساسية في كرة السمة

جامعة  -كمية التربية الرياضية  -عمكـ الرياضة في قمب الربيع العربي  -العممي الدكلي 
 .23-1مصر، ص –أسيكط 

لحركية أثر تمرينات خاصة لتطوير الاستجابة ا(. 2015) .طارش، سكنة، كمجيد، مناؼ -
مجمة القادسية لعموم ، بحث منشكر، الشباب –لتطوير بعض الميارات الدفاعية بكرة السمة 

 .9-1(، ص 2015)كانكف أكؿ  2، عدد 15، مجمد التربية الرياضية

فاعمية برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الفارتمك عمى تعمم بعض (. 2007) .عابديف، منير -
)يكنيك  1، مجمد 27، عدد مجمة الرياضة عموم وفنوننشكر، . بحث مالميارات في كرة السمة

 .195 – 167(، ص 2007
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فاعمية برنامج لمتدريب النوعي عمى القدرات البدنية  (.2007) .عبد العزيز ،جكدة ،عادؿ -
رسالة دكتكراه كمية التربية  .الميارية للاعبي كرة السمة داءاتالخاصة ومستوى بعض الأ

 زقازيؽ.جامعة  الرياضية.

الحديث في كرة السمة الأسس العممية (. 1999) عبدالدايـ، محمد. حسانيف، محمد. -
 (، القاىرة، مصر.3، دار الفكر العربي، ط )والتطبيقية

 .القاىرة، دار المعارؼ، 12ط  عمم التدريب الرياضي. (.1992علاكم، محمد حسف. ) -

تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية عمى بعض (.2003عمي، محمد، طمعت. ) -
كمية التربية  رسالة ماجستير غير منشكرة. .المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة

 القاىرة. جامعة حمكاف. الرياضية لمبنيف.

لدى لاعبي مراكز المعب المختمفة  الخصائص البدنية والميارية(." 2012) .عيد حسف -
 ". رسالة غير منشكرة جامعة النجاح الكطنية.لناشئ كرة القدم في الضفة الغربية )فمسطين(

مركز الكتاب القياس والاختبار في التربية الرياضية.  (.2007فرحات، ليمى السيد. )  -
 .لمنشر، مصر

تأثير جياز نصف الكرة اليوائية عمى المستوى (. 2013) .محمد، إيماف، كعبد الله، إيماف -
. بحث مقدـ إلى المؤتمر البدني والمياري لمطالبات المتعثرات في كرة السمة والتعبير الحركي

كمية التربية الرياضية بجامعة  -العممي الدكلي حكؿ عمكـ الرياضة في قمب الربيع العربي 
 .487-435، ص 2أسيكط، مصر، رقـ المؤتمر 

والخططية اليجومية في كرة  الأساسيات الميارية(.2003). إسماعيؿ ،عبد الرحيـ ،محمد -
 الإسكندرية. ،منشاة المعارؼ، 2ط، السمة

منشاة المعارؼ بالإسكندرية،  اليجوم في كرة السمة.(. 1995)محمد، عبدالرحيـ، إسماعيؿ.  -
 كمية التربية الرياضية لمبنيف، مصر.
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استخدام تدريبات لتطوير سرعة رد الفعل وتأثيرىا عمى بعض (. 2015محمد، محمد. )  -
، 2، عدد8، مجمدمجمة عموم التربية الرياضية، بحث منشكر، الميارات الأساسية بكرة السمة

 .82-56ص

الحديثة في عمم التدريب  الاتجاىات(.2008محمكد، أميره حسف كمحمكد، ماىر حسف. )  -
 اعة كالنشر، الإسكندرية.، دار الكفاء لدنيا الطب1ط الرياضي.

، 2طالتدريب الرياضي الحديث: تخطيط وتطبيق وقيادة.  (.2661مفتي، إبراىيـ حماد. )  -
 .القاىرة، دار الفكر العربي، مصر

تأثير التدريبات النوعية الخاصة عمى تطوير مستوى  .(2007) كماؿ حافظ. ،مكسى ،ياسر -
 كمية التربية . رسالة ماجستير غير منشكرة.كرة السمة أداء بعض الميارات الأساسية لناشيء

 جامعة الزقازم. الرياضية لمبنيف.

 :الأجنبيةالمراجع 

- ENABDELKRIM.N.Castagne.c.J.Battikh.T.ELFazaa.S.ELAti.J.(2010)

Activity profile and physiological requirements of junior elite basketball 

players in relation to aerobic-anaerobic fitness. J Strength Cond Resk. 

Sep. 

- Blum, I.&Friedman,K. (1997). Trainingslehre Sporttheorie für die 

Schule . (7. verbesserte Aufl.) Pfullingen: promos verlag          

- Harre , D. (1992). Principles of Sport Training Introduction to the 

Theory of Training. Sportverlag ,Berlin.  

- Hubert Remmert (2006). Sportspiele Basketball –lernen .Spielen und 

Trainieren .Hofmann Verlag. Schorndorf.  
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 - Kostopoulos, Nikolaos, BekrisEvangelos, ApostolidisNikolaos, 

KavroulakisEmmanouil, Kostopoulos Panagiotis.(2012). The effect of 

abalance and proprioception training program on 

amateurbasketballplayers’passingskills. Journal of Physical Education 

and  Sport (JPES), 12(3), Art 47, pp 316 - 323, 2012 

- Matveev L.P.(1998). Oat theories sportivnoitrenirovkikobzsei 

theories sport Theory and practical. Physical Culture publishers , V(5), 

N.(8), Moscow. 

- Oja, Tuomas (2014). Changinges in Strength and Endurance 

performance during a competitive season in female basketball platers. 

Master Thesis, University of Jyväskylä 

- Perez M.A et al.(2003) software for planning sport training 

basketball application analysis in sport. university of wales institute 

Cardiff.1december. 

- Raoual. Oudejans. & Joha koedijker.  & Lmke Bleijendaal.& Frank 

Barrer(2005).The Education of Attention in Aiming At Afar Training 

Visual Control in Baskatball Jump Shooting. JSE Joumal. 

- Stplen.T.Chamari.K.Castagna.C.&Wisloff.u.(2005) .Physiology of 

soccer: Anupdate. Sports medicine.. 
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 الملاحق

 .التدريبي المقترح قبل التعديلمج (: البرنا1ممحق رقم ) -

 .(: البرنامج التدريبي المقترح بعد التعديل2ممحق رقم ) -

 .(: الاختبارات المستخدمة في الدراسة بعد التحكيم3ممحق رقم ) -

 .أسماء المحكمين وتخصصاتيم ورتبيم العممية ومكان عمميم(: 4ممحق رقم )  -
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 (1ممحق رقم )

 المقترح قبل التعديل البرنامج التدريبي

 

 المحترم.-----------------------------------------------------------------حضرة الدكتور/ة

 

تنمية وتطوير بعض  عمىمقترح  تدريبياثر برنامج "سٌقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان

كذلؾ استكمالا لمتطمبات  الصفات البدنية والميارية لدى ناشيء كرة السمة في محافظة سمفيت"،

درجة الماجستير في التربية الرياضية في جامعة النجاح الكطنية، كعميو فقد تـ اختيارؾ كعضك 

لتحكيـ البرنامج التدريبي المقترح مف قبؿ الباحث لما عيدنا منؾ مف خبرة كمعرفة في تحكيـ ىذا 

بداء ملاحظاتكـ حكؿ المجاؿ، أرجك مف حضرتكـ التكرـ بالاطلاع عمى البرنامج التدر  يبي بعناية كا 

ملائمة البرنامج التدريبي لناشيء كرة السمة، كىذا بدكره سيسيـ بإصدار حكـ دقيؽ كمكضكعي 

 عميو، كما أرجكا إبداء ملاحظاتكـ مف حيث اقتراح أم تعديؿ عمى البرنامج أك الصياغة المغكية.

 

 

 الباحث :رسمً مرعً
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 البرنامج التدريبي المقترح

 

 -ىدؼ البرنامج : -

ييدؼ البرنامج التدريبي المقترح إلى تنمية كتطكير بعض الصفات البدنية كالميارية لدل ناشيء 
 كرة السمة في محافظة سمفيت

 التوزيع الزمني لمبرنامج:

( كحدات 3( أسابيع لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح بكاقع )8تـ تحديد فترة زمنية مدتيا ) -
 خميس .-لاثاءث-احد-تدريبية 

 ( دقيقة . 60-55زمف الكحدة التدريبية الكاحدة ) -

 ( دقيقة .15تـ تحديد فترة زمنية للإحماء لجميع الكحدات التدريبية  ) -

 ( دقائؽ لمعكدة لمكضع الطبيعي .5تـ تحديد فترة زمنية للاستشفاء ) -

 ( لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح .46-33تـ تحديد فترة زمنية ) -

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة :

 اختبارات البدنية. -

 السرعة. -

 الرشاقة. -

 المركنة. -

 القكة العضمية. -
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  التحمؿ. -

 اختبارات ميارية. -

 التمرير كالاستلاـ . -

 التصكيب. -

 التنطيط. -

كالغرض كطريقة الأداء كالتسجيؿ لكؿ  سيتـ إضافة ممحؽ خاصا بالاختبارات البدنية كالميارية -
 اختبار.

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة: -

 

 (10التقييم من ) الاختبار الصفة
   الاختبارات البدنية

 (ـ60عدك ) - السرعة
 (ـ40عدك ) -
 (ـ30عدك ) -

 

 (8جرم متعرج ) - الرشاقة
 جرم متعدد الجيات -
 ـ(30جرم زكزاؾ ) -

 

 طكلا ثني الجذع أماماالجمكس  - المركنة
كقكؼ فتحا القدميف متباعدتيف لأقصى  -

 مدل
 مدل مركنة الجذع كالرقبة  -

 

 الكثب الطكيؿ - القكة
 الكثب العريض مف الكقكؼ -
 (كـ باليديف3دفع كرة طبية كزف ) -

 

 (ـ1000جرم ) - التحمؿ
 (ـ2000جرم ) -
 (ـ3000جرم ) -
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 الاختبارات الميارية
 

  

 التمرير الصدرية - كالاستلاـالتمرير 
 مف مستكل الكتؼ -
 التمرير المرتدة  -

 

 مف ثبات )دقة( - التصكيب
 مف القفز -
 السممي -

 

 مف ثبات  - التنطيط
 مف الحركة  -
 مف الجرم -

 

 

 التمرينات المستخدمة في الدراسة:

 سيتـ استخداـ دائرتيف لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح :

 الصفات البدنية : أولا:دائرة

 السرعة: -

 ـ( .30تمريف العدك ) -1

 ـ(.60تمريف العدك ) -2

 الرشاقة: -

 (.30تمريف الجرم الزكزاكي ) -3

 (.8جرم متعرج ) -4

 جرم متعدد الجيات . -5

 المرونة: -
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 تمريف رفع الجذع عاليا مف الانبطاح. -6

 تمريف الجمكس طكلا ثني الجذع أماما. -7

 العضمية:القوة  -

 كـ( .             5تمريف دفع كرة طبية كزف ) -8

 تمريف الكثب العمكدم مف ثبات. -9

 تمريف الكثب العريضي.  -10

 التحمل: -

 ـ(.1000جرم مسافة ) -11

 ثانيا: دائرة الصفات الميارية:

 :التمرير -

 تمريف التمريرة الصدرية . -1

 تمريف التمريرة المرتدة . -2

 التمريرة بيد كاحدة.تمريف  -3

 تمريف التمرير مف فكؽ الرأس. -4

 التصويب: -

 تمريف التصكيب مف أسفؿ السمة . -5

 تمريف التصكيب مف الكثب )دقة(. -6
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 تمريف الرمية الحرة . -7

 تمريف المحاكرة المنتيية بالتصكيب . -8

 التنطيط: -

 تمريف التنطيط مع التصكيب البعيد . -9

 مف الحركة .  تمريف التنطيط -10

 .تمريف التنطيط مف ثبات -11
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 
الواحد 
داخل 

 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 رشاقة

(4,3) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(1,2) 

 

 ث6

 ث9

 ث30

 
 
 ث60

 

 د1

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث30

 

 د1

 
 

 د2

 

 مرات3

 

 مرات4

 
 

 مرات6

 

 د3

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1330

 

 د4

 
 

 د12

 

 د9

 

 د5

 
 

 د8

 

 د10330

 

 د9

 
 

 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

60% 

35-39330 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 البدنٌة دائرة الصفات
 المرونة

(6,7) 

 القوة العضلٌة

(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التصوٌب

(5,6) 

 

 ث30

 

 ث30

 
 

 ث60

 

 ث30

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 د1

 

 د1

 
 

 د2

 

 مرات4

 

 مرات4

 
 

 مرات6

 

 د1

 

 د1

 
 

 د1

 

 د4

 

 د4

 
 

 د12

 

 د5

 

 د5

 
 

 د8

 

 

 د9 

 

 د9

 
 

 د20

 
 

 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

60% 

35-38 

 
 

 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 التحمل

(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(9,10) 

 

 ث30

 

 د6

 
 

 ث60

 

 ث30

 

 د3

 
 

 ث30

 

 د1

 

 د6

 
 

 د2

 

 مرات4

 

1 

 
 

 مرات6

 

 د1

 

0 

 
 

 د1

 

 د4

 

 د6

 
 

 د12

 

 د5

 

 د3

 
 

 د8

 

 د9

 

 د9

 
 

 د20

 
 

 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

60% 

 

35-38 



73 
 

 

 

زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 رشاقة
(4,3) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(1,2) 

 
 ث6

 ث9

 ث30

 
 
 ث60

 
 د1

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث30

 
 د1

 
 
 د2

 
 مرات3

 
 مرات4

 
 

 مرات6

 
 د3

 
 د1

 
 
 د1

 
 د1330

 
 د4

 
 
 د12

 
 د9

 
 د5

 
 
 د8

 
 د10330

 
 د9

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

60% 

35-39330 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 المرونة

(6,7) 

 العضلٌة القوة
(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التصوٌب

(5,6) 

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث60

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 د1

 
 د1

 
 
 د2

 
 مرات4

 
 مرات4

 
 

 مرات6

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د4

 
 د4

 
 
 د12

 
 د5

 
 د5

 
 
 د8

 

 
 د9 

 
 د9

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
60% 

35-38 

 
 

 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(9,10) 

 
 ث30

 
 د6

 
 
 ث60

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 د1

 
 د6

 
 
 د2

 
 مرات4

 
1 

 
 

 مرات6

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د4

 
 د6

 
 
 د12

 
 د5

 
 د3

 
 
 د8

 
 د9

 
 د9

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

60% 

 

35-38 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثالث

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 المرونة
(6,7) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(3,4) 

 
 ث20

 
 ث20

 
 
 ث50

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث40

 
 ث40

 
 
 د1340

 
 مرات5

 
 مرات5

 
 

 مرات7

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د3320

 
 د3320

 
 
 د11330

 
 د6330

 
 د6330

 
 

 د9330

 
 د9350

 
 د9350

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

70% 

35-39340 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 القوة العضلٌة

(8,10) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 تصوٌب

(7,8) 

 
 ث20

 
 د5330

 
 
 ث50

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث40

 
 د5330

 
 
 د1340

 
 مرات5

 
 مرة
 
 

 مرات7

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د3320

 
 د5330

 
 
 د11330

 
 د6330

 
 د3

 
 

 د9330

 

 
 د9350 

 
 د8330

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
70% 

35-38320 

 
 
 

 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(10,11) 

 
 ث5

 ث8

 د5330

 
 
 ث50

 
 د1

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث24

 
 د5330

 
 
 د1340

 
 مرات4

 
 مرة
 
 

 مرات7

 
 د3

 
0 

 
 
 د1

 
 د1336

 
 د6

 
 
 د11330

 
 د13

 
 د3

 
 

 د9330

 
 د14336

 
 د8330

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

70% 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم الأسبوع الشهر
التمرين 
 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 
 للراحة

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الرابع

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 المرونة
(6,7) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(3,4) 

 
 ث20

 
 ث20

 
 
 ث50

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث40

 
 ث40

 
 
 د1340

 
 مرات5

 
 مرات5

 
 

 مرات7

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د3320

 
 د3320

 
 
 د11330

 
 د6330

 
 د6330

 
 

 د9330

 
 د9350

 
 د9350

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

70% 

35-39340 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 القوة العضلٌة

(8,10) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 تصوٌب

(7,8) 

 
 ث20

 
 د5330

 
 
 ث50

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث40

 
 د5330

 
 
 د1340

 
 مرات5

 
 مرة
 
 

 مرات7

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د3320

 
 د5330

 
 
 د11330

 
 د6330

 
 د3

 
 

 د9330

 

 
 د9350 

 
 د8330

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
70% 

35-38320 

 
 
 

 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(10,11) 

 
 ث5

 ث8

 د5330

 
 
 ث50

 
 د1

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث24

 
 د5330

 
 
 د1340

 
 مرات4

 
 مرة
 
 

 مرات7

 
 د3

 
0 

 
 
 د1

 
 د1336

 
 د6

 
 
 د11330

 
 د13

 
 د3

 
 

 د9330

 
 د14336

 
 د8330

 
 
 د20

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

70% 

 

35-38 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الخامس

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 رشاقة
(4,3) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(1,2) 

 
 ث5

 ث8

 ث10

 
 
 ث20

 
 د1

 
 ث30

 
 
 ث30

 

 
 ث24

 
 ث20

 
 
 ث40

 
 مرات5

 
 مرات6

 
 

 مرات8

 
 د2

 
 د1

 
 
 د1

 
 د2324

 
 د2

 
 
 د5320

 
 د13

 
 د8

 
 

 د11

 
 د15324

 
 د10

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

80% 

35-41344 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 المرونة

(6,7) 

 العضلٌة القوة
(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التصوٌب

(5,6) 

 
 ث10

 
 ث10

 
 
 ث20

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث20

 
 ث20

 
 
 ث40

 
 مرات6

 
 مرات6

 
 

 مرات8

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د2

 
 د2

 
 
 د5320

 
 د8

 
 د8

 
 
 د11

 

 
 د10

 
 د10

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
80% 

35-36320 

 
 
 

 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(9,10) 

 
 ث10

 
 د5

 
 
 ث20

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث20

 
 د5

 
 
 ث40

 
 مرات6

 
 مرة
 
 

 مرات8

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د2

 
 د5

 
 
 د5320

 
 د8

 
 د3

 
 
 د11

 
 د10

 
 د8

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

80% 

 

35-34320 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السادس

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 رشاقة
(4,3) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(1,2) 

 
 ث5

 ث8

 ث10

 
 
 ث20

 
 د1

 
 ث30

 
 
 ث30

 

 
 ث24

 
 ث20

 
 
 ث40

 
 مرات5

 
 مرات6

 
 

 مرات8

 
 د2

 
 د1

 
 
 د1

 
 د2324

 
 د2

 
 
 د5320

 
 د13

 
 د8

 
 

 د11

 
 د15324

 
 د10

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

80% 

35-41344 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 المرونة

(6,7) 

 العضلٌة القوة
(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التصوٌب

(5,6) 

 
 ث10

 
 ث10

 
 
 ث20

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث20

 
 ث20

 
 
 ث40

 
 مرات6

 
 مرات6

 
 

 مرات8

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د2

 
 د2

 
 
 د5320

 
 د8

 
 د8

 
 
 د11

 

 
 د10

 
 د10

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
80% 

35-36320 

 
 
 

 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(9,10) 

 
 ث10

 
 د5

 
 
 ث20

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث20

 
 د5

 
 
 ث40

 
 مرات6

 
 مرة
 
 

 مرات8

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د2

 
 د5

 
 
 د5320

 
 د8

 
 د3

 
 
 د11

 
 د10

 
 د8

 
 
 د16320

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

80% 

 

35-38 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

 الواحد
داخل 

 المجموعة

زمن 
الراحة بين 

ات التمرين
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 مجموعةال

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 لمجموعاتا

الزمن الكلي 
 لأداءل

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السابع

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 المرونة
(6,7) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(3,4) 

 
 ث8

 
 ث8

 
 
 ث15

 
 ث30

 
 ث30

 
 
 ث30

 
 ث16

 
 ث16

 
 
 ث30

 
 مرات7

 
 مرات7

 
 

 مرات8

 
 د1

 
 د1

 
 
 د1

 
 د1352

 
 د1352

 
 
 د4

 
 د9330

 
 د9330

 
 

 د11

 
 د11322

 
 د11322

 
 

 د15 

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

90% 

35-37344 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 القوة العضلٌة

(8,10) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 تصوٌب

(7,8) 

 
 ث8

 
4330 

 
 
 ث15

 
 ث30

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث16

 
 د4330

 
 
 ث30

 
 مرات7

 
 مرة
 
 

 مرات8

 
 د1

 
0 

 
 
 د1

 
 د1352

 
 د4330

 
 
 د4

 
 د9330

 
 د3

 
 

 د11

 

 
 د11322

 
 د7330

 
 
 د15

 

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
90% 

35-33352 

 
 
 

 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 التحمل
(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(10,11) 

 
 ث4

 ث7

 د4330

 
 
 ث15

 
 د1

 
 د3

 
 
 ث30

 
 ث22

 
 د4330

 
 
 ث30

 
 مرات6

 
 مرة
 
 

 مرات8

 
 د2

 
0 

 
 
 د1

 
 د2312

 
 د4330

 
 
 د4

 
 د16

 
 د3

 
 

 د11

 
 د18312

 
 د7330

 
 
 د15

 
 
 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

90% 

 

35-40342 
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 
الواحد 
داخل 

 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثامن

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 الرشاقة

(4,5) 

 المرونة

(6,7) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التمرٌر

(3,4) 

 

 ث8

 

 ث8

 
 

 ث15

 

 ث30

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث16

 

 ث16

 
 

 ث30

 

 مرات7

 

 مرات7

 
 

 مرات8

 

 د1

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1352

 

 د1352

 
 

 د4

 

 د9330

 

 د9330

 
 

 د11

 

 د11322

 

 د11322

 
 

 د15

 
 

 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

90% 

35-37344 

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 القوة العضلٌة

(8,10) 

 التحمل

(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 تصوٌب

(7,8) 

 

 ث8

 
4330 

 
 

 ث15

 

 ث30

 
 د3

 
 

 ث30

 

 ث16

 
 د4330

 
 

 ث30

 

 مرات7

 
 مرة
 
 

 مرات8

 

 د1

 
0 

 
 

 د1

 

 د1352

 
 د4330

 
 

 د4

 

 د9330

 
 د3

 
 

 د11

 

 

 د11322

 
 د7330

 
 

 د15

 

 
 

 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 
90% 

35-33352 

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 السرعة

(1,2) 

 التحمل

(11) 

 دائرة الصفات المهارٌة
 التنطٌط

(10,11) 

 

 ث4

 ث7

 د4330

 
 

 ث15

 

 د1

 

 د3

 
 

 ث30

 

 ث22

 

 د4330

 
 

 ث30

 

 مرات6

 
 مرة
 
 

 مرات8

 

 د2

 

0 

 
 

 د1

 

 د2312

 

 د4330

 
 

 د4

 

 د16

 

 د3

 
 

 د11

 

 د18312

 

 د7330

 
 

 د15

 
 

 د5

إرشادات 
 ومرجحات

 
 
 

90% 

 

35-38 
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 (2ممحق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح بعد التعديل

 

 ىدؼ البرنامج: -

تنمية كتطكير بعض الصفات البدنية كالميارية لدل ناشيء  إلىييدؼ البرنامج التدريبي المقترح 

 كرة السمة في محافظة سمفيت

 التوزيع الزمني لمبرنامج:

( كحدات 3( أسابيع لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح بكاقع )8تـ تحديد فترة زمنية مدتيا )   -

 تدريبية 

 خميس.-ثلاثاء-احد

 ( دقيقة . 60-55زمف الكحدة التدريبية الكاحدة ) -

 ( دقيقة.15تـ تحديد فترة زمنية للإحماء لجميع الكحدات التدريبية ) -

 ( دقائؽ لمعكدة لمكضع الطبيعي.5)تـ تحديد فترة زمنية للاستشفاء  -

 ( لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح.45-35تـ تحديد فترة زمنية ) -
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 -الاختبارات المستخدمة في الدراسة:

 اختبارات البدنية.  -

 السرعة. -

 الرشاقة. -

 المركنة. -

 القكة العضمية.  -

  التحمؿ. -

 اختبارات ميارية:  -

 التمرير كالاستلاـ. -

 التصكيب. -

 التنطيط. -

سيتـ إضافة ممحؽ خاصا بالاختبارات البدنية كالميارية كالغرض كطريقة الأداء كالتسجيؿ لكؿ  -

 .اختبار

 التمرينات المستخدمة في الدراسة:

 سيتـ استخداـ دائرتيف لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح:

 أولا: دائرة الصفات البدنية:

 السرعة: -

 ـ(.30)تمريف العدك  -1

 ـ(.60تمريف العدك ) -2

 الرشاقة: -
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 (.30تمريف الجرم الزكزاكي ) -3

 (.8جرم متعرج ) -4

 جرم متعدد الجيات. -5

 المرونة: -

 تمريف رفع الجذع عاليا مف الانبطاح. -6

 تمريف الجمكس طكلا ثني الجذع أماما. -7

  القوة العضمية: -

    كـ(.          3تمريف دفع كرة طبية كزف ) -8

 تمريف الكثب العمكدم مف ثبات. -9

 تمريف الكثب العريض. -10

 التحمل: -

 ـ(.1500جرم مسافة ) -11

 ثانيا: دائرة الصفات الميارية:

 التمرير: -

 تمريف التمريرة الصدرية. -1

 تمريف التمريرة المرتدة. -2

 تمريف التمريرة بيد كاحدة. -3

 تمريف التمرير مف فكؽ الرأس. -5
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 التصويب: -

 تمريف التصكيب مف أسفؿ السمة. -5

 تمريف التصكيب مف الكثب )دقة(. -6

 تمريف الرمية الحرة. -7

 تمريف المحاكرة المنتيية بالتصكيب. -8

 التنطيط: -

 تمريف التنطيط مع التصكيب البعيد. -9

 تمريف التنطيط مف الحركة.  -10

 تمريف التنطيط مف ثبات. -11
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة)

 

 (4,3تمرٌنات الرشاقة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (1,2تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث(9ث،6)

 

 ث30

 

 ث60

 

 د1

 

 ث30

 

 ث30

 

 ث30

 

 د1

 

 د2

 
 مرتٌن
 

 مرات4

 
 مرات6

 

 د3

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

 د4

 

 د12

 

 د5

 

 د5

 

 د8

 

 د6

 

 د9

 

 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 د35

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 (6,7تمرٌنات المرونة )

 
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,9) 

 
 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (5,6تمرٌنات التصوٌب )

 

 
 ث30

 

 ث30

 

 ث(9ث،6)

 

 ث60

 
 ث30

 

 ث30

 

 د1

 

 ث30

 
 د1

 

 د1

 

 ث30

 

 د2

 
 مرات4

 

 مرات4

 
 مرتٌن
 

 مرات6

 
 د1

 

 د1

 

 د3

 

 د1

 
 د4

 

 د4

 

 د1

 

 د12

 
 د5

 

 د5

 

 د5

 

 د8

 

 
 د9

 

 د9

 

 د6

 

 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 د44

 
 

 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 البدنٌةدائرة الصفات 
 (4,5تمرٌنات الرشاقة )

 

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (9,10تمرٌنات التنطٌط )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن التحمل )

 

 
 ث30

 

 ث(9ث،6)

 
 
 ث60

 

 د6

 
 

 
 ث30

 

 د1

 
 

 ث30

 

 د3

 
 د1

 

 ث30

 
 
 د2

 

 د6

 
 مرات4

 
 مرتٌن
 
 

 مرات6

 
 مرة

 
 د1

 

 د3

 
 
 د1

 

0 

 
 د4

 

 د1

 
 
 د12

 

 د6

 
 د5

 

 د5

 
 
 د8

 

 د3

 
 د9

 

 د6

 
 
 د20

 

 د9

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 

 د44
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة)

 

 (4,3تمرٌنات الرشاقة )

 المهارٌةدائرة الصفات 

 (1,2تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث(9ث،6)

 

 ث30

 

 ث60

 

 د1

 

 ث30

 

 ث30

 

 ث30

 

 د1

 

 د2

 
 مرتٌن
 

 مرات4

 

 مرات6

 

 د3

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

 د4

 

 د12

 

 د5

 

 د5

 

 د8

 

 د6

 

 د9

 

 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 د35

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (,67تمرٌنات المرونة )

 
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,9) 

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (5,6تمرٌنات التصوٌب )

 

 

 ث30

 

 ث30

 
 ث(9ث،6)

 

 ث60

 

 ث30

 

 ث30

 
 د1

 

 ث30

 

 د1

 

 د1

 
 ث30

 

 د2

 

 مرات4

 

 مرات4

 
 مرتٌن
 

 مرات6

 

 د1

 

 د1

 
 د3

 

 د1

 

 د4

 

 د4

 
 د1

 

 د12

 

 د5

 

 د5

 
 د5

 

 د8

 

 

 د9

 

 د9

 
 د6

 

 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 د44

 
 

 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (4,5تمرٌنات الرشاقة )

 

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (9,10تمرٌنات التنطٌط )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن التحمل )

 

 

 ث30

 

 ث(9ث،6)

 
 

 ث60

 

 د6

 
 

 

 ث30

 

 د1

 
 

 ث30

 

 د3

 

 د1

 

 ث30

 
 

 د2

 

 د6

 

 مرات4

 
 مرتٌن
 
 

 مرات6

 
 مرة

 

 د1

 

 د3

 
 

 د1

 

0 

 

 د4

 

 د1

 
 

 د12

 

 د6

 

 د5

 

 د5

 
 

 د8

 

 د3

 

 د9

 

 د6

 
 

 د20

 

 د9

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

60% 

 

 د44



86 
 

 

زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثالث

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
 (,47تمرٌنات الرشاقة )

 

 (6,7تمرٌنات المرونة )

 
 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (3,4تمرٌنات التمرٌر)

 

 
 ث20

 

 ث20

 
 ث(8ث،5)

 

 ث50

 
 ث30

 

 ث30

 
 ث26

 

 ث30

 
 ث40

 

 ث40

 
 د1

 

 د1340

 
 مرات5

 

 مرات5

 
 مرتٌن
 

 مرات7

 
 د1

 

 د1

 
 د3

 

 د1

 
 د3320

 

 د3320

 
 ث52

 

 د11330

 
6330 

 

 د6330

 
 د5

 

 د9330

 
 د9350

 

 د9350

 
 د5352

 

 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

70% 

 د45332

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,10) 

 دائرة الصفات المهارٌة

 (7,8تمرٌنات تصوٌب)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌنا لتحمل )

 

 

 ث20

 
 

 ث50

 

 د5330

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 د3

 

 ث40

 
 

 د1340

 

 د5330

 

 مرات5

 
 

 مرات7

 
 مرة

 

 د1

 
 

 د1

 

0 

 

 د3320

 
 

 د11330

 

 د5330

 

 د6330

 
 

 د9330

 

 د3

 

 

 د9350 

 
 

 د20

 

 د8330

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

70% 

 د38320

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (10,11تمرٌنات التنطٌط )

 
 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن التحمل )

 

 

 ث(8ث،5)

 

 ث50

 
 

 د5330

 

 

 د1

 

 ث30

 
 

 د3

 

 ث26

 

 د1340

 
 

 د5330

 
 مرتٌن

 

 مرات7

 
 
 مرة

 

 د3

 

 د1

 
 

0 

 

 ث52

 

 د11330

 
 

 د5330

 

 د5

 

 د9330

 
 

 د3

 

 د5352

 

 د20

 
 

 د8330

 

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

70% 

 

 د34322
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الرابع

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (4,5تمرٌنات الرشاقة )

 
 (6,7تمرٌنات المرونة )

 

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة
 (3,4تمرٌنات التمرٌر)

 

 

 ث20

 
 ث20

 

 ث(8ث،5)

 
 ث50

 

 ث30

 
 ث30

 

 ث26

 
 ث30

 

 ث40

 
 ث40

 

 د1

 
 د1340

 

 مرات5

 
 مرات5

 
 مرتٌن
 

 مرات7

 

 د1

 
 د1

 

 د3

 
 د1

 

 د3320

 
 د3320

 

 ث52

 
 د11330

 

6330 

 
 د6330

 

 د5

 
 د9330

 

 د9350

 
 د9350

 

 د5352

 
 د20

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

70% 

 د45332

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,10) 

 دائرة الصفات المهارٌة

 (7,8تمرٌنات تصوٌب )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن لتحمل )

 

 

 ث20

 
 

 ث50

 

 د5330

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 د3

 

 ث40

 
 

 د1340

 

 د5330

 

 مرات5

 
 

 مرات7

 
 مرة

 

 د1

 
 

 د1

 

0 

 

 د3320

 
 

 د11330

 

 د5330

 

 د6330

 
 

 د9330

 

 د3

 

 

 د9350 

 
 

 د20

 

 د8330

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 
70% 

 د38320

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 ( 10,11تمرٌنات التنطٌط )

 
 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن التحمل )

 

 

 ث(8ث،5)

 

 ث50

 
 

 د5330

 

 

 د1

 

 ث30

 
 

 د3

 

 ث26

 

 د1340

 
 

 د5330

 
 مرتٌن

 

 مرات7

 
 
 مرة

 

 د3

 

 د1

 
 

0 

 

 ث52

 

 د11330

 
 

 د5330

 

 د5

 

 د9330

 
 

 د3

 

 د5352

 

 د20

 
 

 د8330

 

 
 
 د5

 إرشادات 

 
 
 

70% 

 

 د34322
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الخامس

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة)

 

 (4,3تمرٌنات رشاقة )

 دائرة الصفات المهارٌة

 (1,2تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث(8ث،5)

 

 ث10

 

 ث20

 

 د1

 

 ث30

 

 ث30

 

 

 ث26

 

 ث20

 

 ث40

 

 مرات4

 

 مرات6

 

 مرات8

 

 د2

 

 د1

 

 د1

 

 د2310

 

 د2

 

 د5320

 

 د10

 

 د8

 

 د11

 

 د12310

 

 د10

 

 د16320

 
 

 د5

 إرشادات 
 

 
 
 

80% 

 د38330

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (6,7تمرٌنات المرونة )

 

 (1,2)تمرٌنات السرعة 

 
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة

 (5,6التصوٌب )

 

 

 ث10

 

 ث(8ث،5)

 

 ث10

 
 

 ث20

 

 ث30

 

 د1

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث20

 

 ث26

 

 ث20

 
 

 ث40

 

 مرات5

 

 مرات4

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 

 د1

 

 د2

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1340

 

 د2،10

 

 د1340

 
 

 د5320

 

 د6330

 

 د10

 

 د6330

 
 

 د11

 

 

 د8310

 

 د12،10

 

 د8310

 
 

 د16320

 
 
 د5

 إرشادات 

 
 
 

80% 

 د44350

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (4,5الرشاقة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (9,10التنطٌط )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11تمرٌن التحمل )

 

 

 ث10

 
 

 ث20

 

 د5

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 د3

 

 ث20

 
 

 ث40

 

 د5

 

 مرات6

 
 

 مرات8

 
 مرة

 

 د1

 
 

 د1

 

0 

 

 د2

 
 

 د5320

 

 د5

 

 د8

 
 

 د11

 

 د3

 

 د10

 
 

 د16320

 

 د8

 
 
 د5

 إرشادات 

 
 
 

80% 

 

 د34320
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع شهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السادس

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة)

 

 (4,3) تمرٌنات رشاقة

 دائرة الصفات المهارٌة
 (1,2تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث(8ث،5)

 

 ث10

 
 ث20

 

 د1

 

 ث30

 
 ث30

 

 

 ث26

 

 ث20

 
 ث40

 

 مرات4

 

 مرات6

 
 مرات8

 

 د2

 

 د1

 
 د1

 

 د2310

 

 د2

 
 د5320

 

 د10

 

 د8

 
 د11

 

 د12310

 

 د10

 
 د16320

 
 

 د5

 إرشادات 
 

 
 
 

80% 

 د38330

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (6,7تمرٌنات المرونة )

 

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,9) 

 دائرة الصفات المهارٌة

 (5,6التصوٌب )

 

 

 ث10

 

 ث(8ث،5)

 

 ث10

 
 

 ث20

 

 ث30

 

 د1

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث20

 

 ث26

 

 ث20

 
 

 ث40

 

 مرات5

 

 مرات4

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 

 د1

 

 د2

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1340

 

 د2،10

 

 د1340

 
 

 د5320

 

 د6330

 

 د10

 

 د6330

 
 

 د11

 

 

 د8310

 

 د12،10

 

 د8310

 
 

 د16320

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 
80% 

 د44350

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (4,5الرشاقة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (9,10التنطٌط )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11التحمل ) تمرٌن

 

 

 ث10

 
 

 ث20

 

 د5

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 د3

 

 ث20

 
 

 ث40

 

 د5

 

 مرات6

 
 

 مرات8

 
 مرة

 

 د1

 
 

 د1

 

0 

 

 د2

 
 

 د5320

 

 د5

 

 د8

 
 

 د11

 

 د3

 

 د10

 
 

 د16320

 

 د8

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

80% 

 

 د34320
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع الشهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السابع

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 البدنٌةدائرة الصفات 

 (4,5تمرٌنات الرشاقة )

 

 (6,7تمرٌنات المرونة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (3,4تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث8

 

 ث8

 
 

 ث15

 

 ث30

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث16

 

 ث16

 
 

 ث30

 

 مرات7

 

 مرات7

 
 

 مرات8

 

 د1

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1352

 

 د1352

 
 

 د4

 

 د9330

 

 د9330

 
 

 د11

 

 د11322

 

 د11322

 
 

 د15

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 د37344

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,10) 

 (1،2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (7,8تمرٌنات تصوٌب )

 

 
 ث8

 

 ث(7ث،4)

 
 
 ث15

 
 ث30

 

 د1

 
 
 ث30

 
 ث16

 

 ث22

 
 
 ث30

 
 مرات5

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 
 د1

 

 د2

 
 
 د1

 
 د1330

 

 د1350

 
 

 د4

 
 د6330

 

 د13

 
 

 د11

 

 
 د8

 

 د14350

 
 
 د15

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 د37350

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (   10,11تمرٌنات التنطٌط )

 دائرة الصفات البدنٌة

 (11التحمل ) تمرٌن      

 

 

 ث(7ث،4)

 
 
 ث15

 

 د4330

 

 

 د1

 
 
 ث30

 

 د3

 

 ث22

 
 
 ث30

 

 د4330

 
 
 

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 
 مرة

 

 د2

 
 
 د1

 

0 

 

 د1350

 
 
 د4

 

 د4330

 

 

 د13

 
 
 د11

 

 د3

 

 

 د14350

 
 
 د15

 

 د7330

 

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 

 د37320
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زمن أداء  الدوائر الإحماء اليوم  الأسبوع شهر
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

زمن أداء 
 المجموعة

تكرار 
 المجموعة

الراحة بين 
 المجموعات

الزمن الكلي 
 للأداء

الزمن 
الكلي 

 للراحة 

الزمن الكلي 
 للراحة والعمل

 الشدة التهدئة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثانً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثامن

 
 
 
 الأحد

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (4,5تمرٌنات الرشاقة )

 

 (6,7تمرٌنات المرونة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (3,4تمرٌنات التمرٌر )

 

 

 ث8

 

 ث8

 
 

 ث15

 

 ث30

 

 ث30

 
 

 ث30

 

 ث16

 

 ث16

 
 

 ث30

 

 مرات7

 

 مرات7

 
 

 مرات8

 

 د1

 

 د1

 
 

 د1

 

 د1352

 

 د1352

 
 

 د4

 

 د9330

 

 د9330

 
 

 د11

 

 د11322

 

 د11322

 
 

 د15

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 د37344

 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة
تمرٌنات القوة العضلٌة 

(8,10) 

 (1،2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (7,8تمرٌنات تصوٌب )

 

 
 ث8

 

 ث(7ث،4)

 
 
 ث15

 
 ث30

 

 د1

 
 
 ث30

 
 ث16

 

 ث22

 
 
 ث30

 
 مرات5

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 
 د1

 

 د2

 
 
 د1

 
 د1330

 

 د1350

 
 

 د4

 
 د6330

 

 د13

 
 

 د11

 

 
 د8

 

 د14350

 
 
 د15

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 د37350

 
 
 
 الخمٌس

 
 
 

 (د10-15)

 دائرة الصفات البدنٌة

 (1,2تمرٌنات السرعة )

 
 دائرة الصفات المهارٌة

 (   10,11تمرٌنات التنطٌط )

 البدنٌةدائرة الصفات 

 (11تمرٌن التحمل )

 

 

 ث(7ث،4)

 
 

 ث15

 

 د4330

 

 

 د1

 
 

 ث30

 

 د3

 

 ث22

 
 

 ث30

 

 د4330

 
 
 

 

 مرات5

 
 

 مرات8

 
 مرة

 

 د2

 
 

 د1

 

0 

 

 د1350

 
 

 د4

 

 د4330

 

 

 د13

 
 

 د11

 

 د3

 

 

 د14350

 
 

 د15

 

 د7330

 

 
 

 د5

 إرشادات 

 
 
 

90% 

 

 د37320
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 (3ممحق رقم )

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة

 بعد التحكيم  

 (10التقييم من ) الاختبار الصفة الرقم
 الاختبارات البدنية 
 (ـ60عدك ) - السرعة 1

 (ـ40عدك ) -
 (م30عدو ) -

. 
 

.... 
 (8جرم متعرج ) - الرشاقة 2

 الجياتجرم متعدد  -
 م(30جري زكزاك ) -

. 
 

.... 
 الجموس طولا ثني الجذع أماما - المركنة 3

 كقكؼ فتحا القدميف متباعدتيف لأقصى مدل -
 مدل مركنة الجذع كالرقبة  -

..... 

 الوثب الطويل من ثبات - القكة 4
 الكثب العريض مف الكقكؼ -
 (كـ باليديف3دفع كرة طبية كزف ) -

.... 
. 
 

 التحمؿ 5
 
 

 (م1500جري ) -
 (ـ2000جرم ) -
 (ـ3000جرم ) -

.... 
. 
 

 الاختبارات الميارية 
 التمرير الصدرية - التمرير كالاستلاـ 1

 مف مستكل الكتؼ -
 التمرير المرتدة  -

.... 
 
. 

 مف ثبات )دقة( - التصكيب 2
 مف القفز -
 السممي -

.. 
 

... 
 مف ثبات  - التنطيط 3

 من الحركة -
 مف الجرم -

.. 
... 
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لوصف الاختبارات البدنية  ((Reiman&Manske,2009قام الباحث بالاستناد الى مرجع 
 والميارية قيد الدراسة.

 الاختبارات البدنية المستخدمة بالدراسة:وصف 

 :متر (30اختبار العدو ) -1

 :اليدف من الاختبار 

 لقياس السرعة القصكل كالقدرة العضمية لمرجميف.

 :الأدوات المستخدمة 

 .متر (30أرضية مناسبة لطبيعة الاختبار، مستكية، كممتدة لمسافة أكثر مف ) -

 ساعة إيقاؼ. -

 خط بداية كخط نياية. -

 صافرة. -

 استمارة تسجيؿ. -

 :طريقة الأداء 

يقؼ اللاعب خمؼ خط البداية مباشرة مف كضع البدء كالاستعداد، حاؿ سماع الصافرة يجرم  -
 خط البداية باتجاه خط النياية.المختبر )اللاعب( بأقصى سرعة ممكنة مف 

يتـ تشغيؿ ساعة الإيقاؼ مف لحظة انطلاؽ الإيعاز بالجرم ) الصافرة ( كحتى لحظة عبكر  -
 اللاعب خط النياية. 
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 :طريقة التسجيل 

 يمنح اللاعب محاكلتيف كيسجؿ اقميا زمف.

 :متر (30اختبار زكزاك ) -2

 :اليدف من الاختبار 

 الأقماع.قياس سرعة محاكرة اللاعب بيف 

 المستخدمة: الأدوات 

 ،(3عكائؽ، مع ملاحظة رسـ خطيف لمبداية كالنياية، يبعد العائؽ الأكؿ ) كرة سمة، ساعة إيقاؼ 
 .متر (2المسافة بيف الكراسي ) أففي حيف متر 

 :طريقة الأداء 

بيف العكائؽ ذىابا  يقؼ المختبر خمؼ خط البداية كعند سماع أشارة البدء يقكـ بالجرم الزكزاكي
يابا إلى أف يتجاكز خط البداية حيث يحسب الزمف الذم قطع فيو المسافة المقررة بأسمكب الأداء  كا 

 السابؽ ذكره.

 :طريقة التسجيل 

يحسب الزمف الذم يؤدم فيو المختبر العمؿ المطمكب مف لحظة أشارة البدء كحتى تجاكزه خط  -
 البداية بعد أدائو الاختبار.

 الزمف الذم استغرقو.يسجؿ  -

 اختبار الوثب الطويل من الثبات: -3

 :اليدف من الاختبار 

 قياس مسافة الكثب الطكيؿ كمعرفة القدرة العضمية الخاصة بالرجميف.
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 :الأدوات المستخدمة 

 خط للارتقاء. -

 شريط قياس. -

 استمارة تسجيؿ. -

 :طريقة الأداء 

 قميلا كالذراعاف عاليا.يقؼ المختبر خمؼ خط الارتقاء كالقدميف متباعدتيف  -1

 يمرجح الذراعاف أماما أسفؿ خمفا مع ثني الركبتيف نصفا كميؿ الجذع قميلا للأماـ. -2

مف ىذا الكضع تمرجح الذراعاف أماما كبقكة مع مد الرجميف عمى امتداد الجذع كدفع الأرض  -3
 بالقدميف بقكة مع محاكلة الكثب أماما لبعد مسافة ممكنة.

 طريقة التسجيل:

يسجؿ لممختبر المسافة التي يثبتيا ابتداء مف الحافة الداخمية لخط الارتقاء حتى أخر أثر     
  .يسجؿ أفضؿ مسافةلممختبر قريب مف خط الارتقاء، يمنح اللاعب محاكلتيف ك 

 اختبار ثني الجذع إلى الأمام من الجموس الطويل: -4

 :اليدف من الاختبار 

 مركنة أسفؿ الظير كأكتار العضلات. ييدؼ الاختبار إلى قياس المركنة كتحديدا

 :الأدوات المستخدمة 

 ( سـ، صندكؽ خشبي عميو شريط قياس.50ممعب كرة قدـ، مقعد بدكف ظير ارتفاعو )
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 :طريقة الأداء 

يقكـ المختبر بالجمكس طكلا مع مد الرجميف كاملا أماـ الصندكؽ متدرج القياس بالسنتيمتر كيحاكؿ 
 الكفيف لأبعد نقطة ممكنة للأماـ.المختبر الكصكؿ بمقدمة 

 :طريقة التسجيل 

 يتـ حساب المسافة التي يصميا مقدمة الكفيف عمى تدريج الصندكؽ مع المحافظة عمى مد الرجميف.

 :متر (1500اختبار الركض ) -5

 :اليدف من الاختبار 

 ييدؼ الاختبار إلى قياس قدرة اللاعب عمى تحمؿ الدكرم التنفسي.

 :الأدوات المستخدمة 

 ممعب كرة قدـ، أقماع، ساعة تكقيت، صافرة.

 :طريقة الأداء 

( متر، 1500يقؼ مجمكعة المختبريف خمؼ خط البداية عمى المضمار عند بداية سباؽ )    
كينطمؽ المختبركف عند سماع أشارة البدء مف كضع البدء العالي لإنجاز المسافة المطمكبة كىي 

 ( متر.1500)

 :طريقة التسجيل 

 ( متر.1500احتساب الزمف الذم استغرقو اللاعب في انجاز المسافة المطمكبة كىي )يتـ 
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 الاختبارات الميارية المستخدمة بالدراسة:

 اختبار التمريرة الصدرية: -1

 :اليدف من الاختبار 

 قياس درجة الأداء الميارل لميارة التمريرة الصدرية.

 :الأدوات المستخدمة 

 ممعب.كرات، صافرة، ساعة تكقيت، 

 :طريقة الأداء 

 أداء الميارة بالشكؿ الصحيح كما تـ تدريبيا في البرنامج التدريبي.

 :طريقة التسجيل 

 ( للأداء الميارل مف قبؿ لجنة المحكميف.10تكضع درجة مف )

 :تقيم الاختبار 

 يعطي المختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ.

 اختبار التصويب السممي: -2

 :اليدف من الاختبار 

 قياس درجة الأداء الميارل لميارة التصكيب السممي.

 :الأدوات المستخدمة 

 ممعب كرة سمة، كرات، صافرة، ساعة تكقيت.
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 :طريقة الأداء 

 أداء الميارة بالشكؿ الصحيح كما تـ تدريبيا في البرنامج التدريبي.

 :طريقة التسجيل 

 ( للأداء الميارل مف قبؿ لجنة المحكميف.10تكضع درجة مف )

 :تقيم الاختبار 

 يعطي المختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ.

 اختبار التنطيط من الحركة: -3

 :اليدف من الاختبار 

 قياس درجة الأداء الميارل لميارة التنطيط مف الحركة.

 :الأدوات المستخدمة 

 ممعب، كرات، صافرة، ساعة تكقيت.

 :طريقة الاداء 

 تدريبيا في البرنامج التدريبي.أداء الميارة بالشكؿ الصحيح كما تـ 

 :طريقة التسجيل 

 ( للأداء الميارل مف قبؿ لجنة المحكميف.10تكضع درجة مف )

 :تقيم الاختبار 

 يعطي المختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ.
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 (4) الممحق رقم

 أسماء المحكمين وتخصصاتيم ورتبيم العممية ومكان عمميم

 مكان العمل العممية الرتبة التخصص الاسم الرقم

 الكطنية جامعة النجاح أستاذ مساعد التعمـ الحركي جماؿ شاكر د. 1

 الكطنية جامعة النجاح أستاذ مساعد الإصابات الرياضية قيس نعيرات د. 2

 الكطنية جامعة النجاح أستاذ مساعد فسيكلكجيا الرياضة بشار صالح د. 3

 الكطنية جامعة النجاح أستاذ مساعد عمـ النفس الرياضي محمكد الأطرش د. 4

 جامعة النجاح الكطنية أستاذ مساعد الإصابات رياضية د. رأفت الطيبي 5

 جامعة النجاح الكطنية أستاذ مساعد فسيكلكجيا الرياضة د. حسف جكد الله 6

 -التقنيةفمسطيف جامعة  دكتكرأستاذ  التعمـ الحركي بيجت أبك طامع أ.د. 7

 خضكرم

 -التقنيةفمسطيف جامعة  أستاذ مساعد جمباز جرار د.ميا 8

 خضكرم

 -التقنيةفمسطيف جامعة  مشارؾأستاذ  تدريب رياضيال جماؿ أبك بشارة د. 9

 خضكرم

 جامعة بيرزيت أستاذ مساعد كرة قدـ د. كليد شاىيف 10

 

 سماء السادة المحكميف بحسب مكاف العمؿ كالرتبة العممية.رتبت ا 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of proposed 

training program on some of physical and skill characteristics among 

basketball players in Salfet governorate. To achieve that, the study was 

conducted on a random sample that consisted of (24) basketball youth 

players at Qarawa Bani Hassan Club. The sample was distributed into tow 

equivalent groups, the experimental group (n= 12) which was subjected to 

the proposed training program for eight weeks with three training units per 

week, and the control group (n= 12) which was subjected to the traditional 

training program. The statistical analysis was performed on SPSS, the 

significant level was set at (0.05). 

The results of the study revealed that there were statistically 

significant differences (p≤ 0.05) in all physical and skill characteristics of 

the experimental group between pretests and posttests for the posttests. 

These results insured that the proposed training program had positive effect 

and enhanced all studied physical and skill characteristics. Also the results 
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showed that there were statistically significant differences (p≤ 0.05) in the 

posttests of all physical and skill characteristics between the experimental 

and control groups for the experimental group except the physical variable 

(trunk forward flexion in the sitting position). 

The researcher recommended several recommendations, where the 

most important was to direct the trainers' attention to the importance of 

proposed training exercises which serve the physical and skill 

characteristics and merge them.  
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