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 الهجومية بكرة السمةبعض المهارات  إنجازتأثير صفتي المرونة والقوة في 
 

  *اتالدكتور نوري برك                                                                     
 **هلال عبد الكريم صالح الدكتور

 
 

 (20/3/2006) قبل لمنشر في  
 

 الممخّص  
 

لاعي  كير   اسيي فيي شيصييةالتأثير لتطوير ركن أس الأفضمية فيتحددت أىمية ىذا البحث في كونو يبحث عن 
التيدريبي والتركييز  نأولا وىو الجان  الفني اللازم للإنجاز اليططي اليجومي وبالتالي المساىمة في ايتصار اليزم ةالسم

, وقيييد ارتيييبط ىيييذا البحيييث بمشيييكمة يعييياني منييييا السيييمةر  مييية لتطيييوير المييييارات اليجوميييية بكيييعميييف أفضيييمية الصيييفات اللاز 
يعيدون الااعيد  الأساسيية لضيمان مسيتابع المعبية وذلي  بوجيود ضيع  واضيل فيي ىيذا المسيتو   لذينون ان الناشئو اللاعب

  .الفني وفي قمة البحوث الميدانية التجريبية التي تساىم في حع مثع ىذه المشاكع الميمة
زاء ذل  وضع الباحثيان برنيامجين تيدريبيين أحيدىما لتنميية الايو  والثياني لتنميية المرونية وتوصيلا إليف عيد  نتيائ   وا 

وعمييو تعتميد كتوصيية فيي تطيوير  كبير لتنميية المييارات اليجوميية مين صيفة المرونيةأ ا  إيجابيي ا  الايو  تيأثير  أن لصفةأىميا 
 المياري.لتنمية الأداء الحركي  كبر مع اعتماد صفة المرونة كعامع مساعدأىذه الميارات بشكع 
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  ABSTRACT    

 
This research is important because it studies the effect of improving an important 

side of a basketball player's character, which is the technique needed to plan and shorten 

the period of training. This is in order to concentrate on the priority of the needed qualities 

for improving the offensive skills in basketball. It also talks about a problem that faces 

many young players, who are the base of a future prosperous basketball. 

This problem is the weakness of technique and the variety of field research that  

helps solve this crucial problem. This is why the two researchers had put two training 

programs: one for rein forcing strength, and the other, for rein forcing flexibility. There are 

many results. Strength has a more positive effect on the development of other offensive 

skills than flexibility and assists in improving the performance of motor skill. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
*

 Associate Professor, Department of Curriculum Theory, Faculty of Sporting Education, Tishreen 

University, Lattakia, Syria. 

**Assistant Professor, Department of Training, Faculty of Sporting Education, Tishreen 

University, Lattakia, Syria.  



 Tishreen University Journal. Med. Science Series 2006( 1( العدد )28العموم الصحية المجمد ) عة تشرين مجمة جام
 

 

 

 

 

 

119 

 البحث:المقدمة وأهمية 
 والواحد  عمف الأيير  وليذل  ف ني متبادلا   ا  التجار  العممية بأن لمصفات البدنية الميتمفة تأثير و  لاد أثبتت الدراسات

ىمياع عدم الاىتمافي الإعداد البدني العام لإعداد الرياضيين في ميتم  الألعا  الرياضية يج   م بتنمية صفة معينية وا 
لجمييع الصيفات ومين ثيم التأكييد عميف تمي  الصيفات التيي  أير  إنما يج  أن ييأتي الإعيداد بنائييا  وتناسيايا  وشياملا  صفة 

فيي كير  السيمة تتعيدد المييارات فيي و  تكتيكيية مكانيت مياريية أأكبر فيي إنجياز مترييرات تمي  الفاعميية سيواء أتشتر  بشكع 
الفاعمييية باتجاىييات ميتمفيية و  وتييؤد  ب يااعييات ميتمفيية ميين السييرعة وبييذع متبيياين لماييو  البدنيييةوتتعاييد تتييرابط و  السييمةكيير  

وفيمييا ييييم الميييارات اليجومييية فييي كيير  السييمة التييي تعييد ميين الأىمييية الكبييير  لتكييون الوسيييمة  ومتطمبييات مواقيي  المعيي 
ن معرفيية لكننييا قييد نجييد أنفسيينا فييي حييير  مييو  نييية فييي الأداء المييياريالأساسييية لإحييراز النايياط تشييتر  عناصيير المياقيية البد

ئم الممييز  تم  الميارات فلا تنتمي العناصر البدنية الضرورية بصور  مجرد  بع تيرتبط باليصيا الأكثر تأثيرا في نتيجة
أفضع الصفات التيي عممية لمتعر  عمف و  ن أىمية البحث تتجمف في كونو محاولة عممية وعميو ف لنوع النشاط الرياضي

التأكييد ميع التركييز عميف الصيفة التيي و  الاستفاد  منو فيي العميع التيدريبيو  تؤدي إلف تنمية الميارات اليجومية لكر  السمة
التمرينيات النوعيية التيي و  بالتالي استرلاع اليزمن التيدريبي فيي العميعو  كبر في عممية التنمية لتم  المياراتأتساىم بشكع 
وجييية إلييف دراسية عنصيرين ميمييين ويير  مين  1الباحيث دلايد عميو  أسييرعو  مييارات اليجومييية بشيكع أفضيعتيرتبط بتنميية ال

يجابييا ولكين قيد يكيون ذلي  التيأثير متباينيا مين حييث الأكثير إيجابيية و  ا مين العناصير التيي تمتمي  تيأثيرا مباشيرامينيأنظيره  ا 
  . وعميو وجد ىذا البحث

 
   :مشكمة البحث

بدييية من البديييات التي تشير إلف تأثير تم  الصيفات  ةعامة لتأثير صفات المياقة البد نيتكاد تكون المعرفة ال  
اليططيييي وتبايييف المعرفييية الياصييية بالماارنيييات التيييي تيييرتبط و  البنييياء البيييدني لمرياضييييين وبالتيييالي الإعيييداد الميييياري عميييف

الصيفات بالنسيبة لمصيفة الأيير  بحاجية العلاقيات فيميا بينييا لأجيع الحصيوع عميف أفضيع تمي  و  بالأفضمية بين الصيفات
لعبية و  متيصصيين فيي التيدري  الرياضييو  ن كونيميا مدرسيينيالدراسات ومن يلاع يبر  البياحثو  إلف المزيد من البحوث

كر  السمة وجدا أن ىنا  ضعفا في مستو  أداء الميارات اليجومية بكر  السمة للاعبين الناشئين في مدينة اللاذقية وىيذه 
حييد الحمييوع التييي أن ىييذا البحييث ىييو  دراسييتيا ووضييع الحمييوع اللازميية لتجاوزىييا وعميييو فييو  ميميية يجيي  بحثيييا تعييد مشييكمة

بالتالي المياري وىيو مسياىمة و  وضعيا الباحثان لحع تم  المشكمة من يلاع تنمية صفات بدنية تساىم في البناء البدني
 . لمعرفة أفضع الوسائع لحع تم  المشكمة

 
 أهداف البحث:  

 الاو  في تنمية بعض الميارات اليجومية بكر  السمة .و  معرفة تأثير صفة المرونة -
 الاو  في تنمية بعض الميارات اليجومية بكر  السمة.و  معرفة أفضمية التأثير لصفتي المرونة -
 

                                                 
   66"    م. 1977, " 5الااىر  ,دار المعرفة ,مصر  ط عمم التدري  الرياضيمحمد حسن علاوي:  1
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 فروض البحث: 
  :يفترض الباحثان

  .يجومية بكر  السمةيجابيا في تنمية الميارات الإ ا  أن لصفتي المرونة والاو  تأثير   -
  .كبر من صفة المرونة في تنمية بعض الميارات اليجومية بكر  السمةأ ا  أن لصفة الاو  تأثير   -

 
 مجالات البحث: 

 لاع . 20مجموعة من اللاعبين الناشئين بكر  السمة بأعمار  البشري:المجاع 
  .ملاع  كر  السمة في اللاذقية المكاني:المجاع 
 . 15/11/2003إلف  1/10/2003من الزماني:المجاع 
 

    :الدراسات النظرية
   :أهمية المهارات الهجومية بكرة السمة

تعيييددت فمسيييفات الميييدربين فيييي الاتجييياه نحيييو الأفضيييمية فيييي تيييدري  كييير  السيييمة فيييي الإشيييار  نحيييو تيييدري  المييييارات 
  الييبعض ميين المييدربين النتييائ  فييير  الدفاعييية عمييف الييرام ميين الأىمييية المشييتركة لكييلا الجييانبين فييي تحاييي  أواليجومييية 
لتطييوير الجانيي  الييدفاعي لييد  فييرقيم وذليي  لمضييرر النفسييي السييمبي الييذي يتركييو الييدفاع الجيييد لييد  الفرييي   كبييرأأىمييية 

يجييابي نفسييي لتحاييي  ىجييوم أفضييع فييي حييين ييير  الييبعض إالمييياجم فييي منعييو ميين التيييدي  ومييا يمكيين اسييترلالو كعامييع 
اليجييوم ومييا يمكيين الحصييوع ميين يلالييو ميين نايياط تعييوض النايياط التييي يفاييدىا فييي الييدفاع  الآييير ميين المييدربين أن قييو 

فيياليجوم ييييد  وميين يييلاع اسييتيدام الميييارات اليجومييية بالشييكع الجيييد إلييف تسييجيع الأىييدا  باييدر المسييتطاع وميين أي 
و ميين انطبيياع حسيين لييدييم ىييذا بالإضييافة إلييف رابيية اللاعبييين فييي التييدري  عمييف تميي  الميييارات بنتيجيية مييا تتركيي (2)وضييع 

بنتيجيية إحييراز الأىييدا  واسييتيدام الكيير  المسييتمر ميين يييلاع ممارسيية تميي  الميييار  وىييذا بالتأكيييد سيييجعميم يشييعرون بمتعيية 
الأداء اليططيي و  الأداء الفيردي التكتيكيي )التكتيي  الفيردي (و  ن تعدد التفاصيع اليجوميية مين الأداء الفيرديإ .كبرأإثار  

أثنياء الوحيدات التدريبيية وبطبيعية الحياع ف نييا تفيرض جييدا فكرييا   فيي ممارستو ا  مطموب تدريبيا كبيرا   الجماعي يفرض كما
السيييطر  عمييييا فيياليجوم و  باتجيياه إيجيياد أفضييع الحمييوع التكتيكييية اليجومييية لمتفاعييع الصييحيل مييع مواقيي  المعيي  ا  مضيياف

  .(3)المستو  لمميارات اليجومية وعالي  ا  سريع ا  يتطم  استيدام ا  السريع يتطم  تفوقا  عددي
وىنيا  اليجيوم المينظم اليذي يتطمي  الكثيير مين  (4)ىذا بالإضافة إلف الضرر النفسي اليذي يسيببو لمفريي  الميدافع 

ن جمميية ىييذه  وعمييف ذليي  فيي, الأداء الفييردي التكتيكييي والجميياعي وتنفيييذ عييالي المسييتو  ميين اليطييط التييي يضييعيا المييدر 
كبييير لممييييارات اليجوميييية عميييف أدر  عميييلا تيييدريبيا ىجومييييا يييير  الباحيييث مييين يلاليييو أىميييية التفاصييييع تفيييرض عميييف المييي

 . الميارات الدفاعية
 

                                                 
2 Dean Smith : Basketball offens and defens, prenlice hall, Englwood cliffs, N.G 2000P.15.   

 / 122"  م/1696, ترجمة, عمي سماكة, جامعة برداد,  " كر  سمة أساسيات لمتفو نبيع ليساس, دي  موتا :  3
 / .144"   م/ 19990,  جامعة برداد "  دليع التدري  بكر  السمةعبد الحكيم الطائي  وآيرون :  4
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 العضمية:القوة 
يعتميييد الأداء الميييياري عميييف البيييذع المناسييي  لمايييو  وباتجاىيييات ميتمفييية ووفييي  متطمبيييات المسيييارات الحركيييية لتمييي  

ساسييي لمفاصييع الجسييم التييي تييتم عيين طرييي  أداء بيوميكييانيكي لتميي  ن الاييو  العضييمية ىييي المحيير  الأ الميييارات وعميييو فيي
ن أداء الميييارات الميتمفيية وياصيية ميييارات كيير   المفاصييع ميين تحاييي  إنجيياز جيييد وبتييأثير صييفة الاييو  وبطبيعيية الحيياع فيي

تتعاميع معييا  السمة ياترن عاد  بيأدا  أو بيدون أدا  )كير  ( أي أن ىنيا  مااومية يجي  الترمي  عميييا إذا كانيت ىنيا  أدا 
الميار , أما في حالة عدم وجود أدا  فان ىنا  مااومة أير  يج  الترم  عميييا لأداء الحركيات )المييارات ( وىيي وزن 
 الجسيييم أو الجاذبيييية الأرضيييية ليييذل  عنيييد بيييذع الايييو  كيييان ىنيييا  مااومييية وجييي  الترمييي  عميييييا أو مواجيتييييا فيعييير  قاسيييم

مية عميف أنييا إمكانييية العضيمة أو المجياميع العضيمية عميف الترمي  عميف مااوميية ومحميود الشياطي الايو  العضي  المنيدلاوي
نو يتسب  فيي مشيكمة وظيفيية  سريعا لذل  ف تتطم  أداء  و  تترابطو  الحركات وفي كر  السمة تتعاد (5)مواجيتيا  أويارجية 
ىييذا يؤكييد أىمييية العمييع و , كبيير لييياأيتطميي  عمييع وظيفييي و  ت باعتبارىييا مصييدر الاييو  العضييمية لإحييداث الحركييةلمعضييلا

كبر من العمع الثابت ليا عند ثبات شيكع العضيمة فيالتريير فيي شيكع العضيمة فيي عميع أالدينامكي المتحر  لماو  بشكع 
الانبسيياط يييؤدي إلييف زييياد  حجييم الييدم المحمييع بالأكسييجين إلييف العضييلات و  الاييو  الييديناميكي النييات  عيين حاليية الانابيياض

 وعميو ف ننا نر  اتساع الأوعية الدموية.   (6)كان في عمع الاو  الثابتة  مما لوأكبر العاممة بشكع 
 

 المرونة:
( فيييي البنييياء البيييدني  ةالسيييرعة, التحميييع, الرشييياق )الايييو ,تشيييتر  صيييفة المرونييية ميييع ايرىيييا مييين الصيييفات البدنيييية 

ييا نظيرا لتعيدد أايراض اسيتيداميا لمفعاليات الرياضية الميتمفة وتيتم  أىميتيا من فعالية إلف أير  لكن لا يمكن إىمال
وبيدون الميد  الحركيي , الاقتصياد فيي الطاقيةو  البدني الحركيي الأداء لإتاان أساسيةأثناء التدري  فالمرونة ))ضرور  في 

وتوضييل بعييض التعريفييات أىمييية ىييذه الصييفة بييين الصييفات الأييير  فيعرفيييا الييبعض  (7)الكييافي تصييبل الحركيية محييدود  
وبييذل   (9)وأنيييا الاييدر  عمييف أداء الحركييات لمييد  واسييع ( 8)الحركيية فييي مفاصييع الجسييم الميتمفيية سيييولة و  بأنيييا ))مييد 

قييدر  مفاصييع الجسييم عمييف التحيير  إلييف أقصييف مييد  ممكيين وباتجاىييات ميتمفيية ووفيي  متطمبييات  ييتضييل أن المرونيية ىيي
ن تميي  الميييارات أالسييمة ياصيية و الأداء الحركييي وىنييا تتضييل أىمييية ىييذه الصييفة فييي أداء الميييارات الأساسييية لمعبيية كيير  

تتطميي  العديييد ميين المسييارات المركبيية وفيي  تركيبيية تميي  الميييارات كونيييا ميييارات مرمايية معروفيية فييي بييدايتيا ولكنيييا اييير 
المفيياجو ويتطميي  ذليي  الكثييير ميين و  معروفيية نيايتيييا فمتريييرات المعبيية كثييير  ومواقفيييا اييير  متوقعيية وقابميية لمترييير السييريع

أن المرونية ىيي وعميف ذلي  يير  وجييو محجيو   ,الارتياء وفاا لظرو  الأداءو  لمتناام في حالتي الشدالعمع العضمي ا
عد  فوائد ىيي ة ن لممرونوتؤكد المصادر أ (10) قدر  العضمة عمف الوصوع إلف أقصف درجات الشد بعد أقصف انبساط

 : 

                                                 
 .95"  م1987, جامعة برداد,  " التدري  الرياضي والأرقام الاياسية : يط, محمود الشاالمندلاويقاسم حسن  5
 .26-25"  م 1993, الااىر , " موسوعة التدري  الرياضيمحمد صبحي حسانين, احمد كسر  معاني :  6
 .152// م1998, دار الفكر العربي الااىر  وقياد تيطيط وتطبي   –التدري  الرياضي الحديث مفتي إبراىيم حماد :  7

8 Barrow .H.Meceer :Apractical Approach  to Measurement in Physical education .philadelphia . 1964.p.g     
 . 188/ م1992/ 12, دار المعار  ,طعمم التدري  الرياضيمحمد حسن علاوي :  9

 م .2000جامعة برداد, كمية التربية الرياضية ,  الدراسات العميا الدكتوراه ةم الحركي عمف طمبمحاضرات في التعميوجيو محجو  :  10
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  .داءات اليططيةالأو  تسيع اكتسا  اللاع  الميارات الحركية الميتمفة -1
  .الإقلاع من زمن الأداءو  تسيم في الاقتصاد في الطاقة -2

  .من احتماع التامم العضمي تأيير ظيور التع  والإقلاع -3

  .تسيم في استعاد  الشفاء -4

  (11) .تعمع عمف التاميع من الألم العضمي -5
شيكع عيام وفيي كبر أىميية ىيذه الصيفة فيي الإنجياز الرياضيي بأومن يلاع الفوائد المتعدد  الساباة تتوضل بشكع 

 إنجاز متريرات لعبة كر  السمة بشكع يام .
 
 البحث:منهج 

 ايتار الباحثان المني  التجريبي لملاءمتو لطبيعة بحثو. 
 
   البحث:عينة 

/ لاعي  كير  سيمة مين اللاعبيين 20سينة بعيدد/  16-15تم ايتيار عينة من لاعبي نادي تشرين لمناشئين بأعمار 
بعيد أن حصيموا مجموعة اشيتممت عميف عشير  لاعبيين  إلف مجموعتين كع   وقد قسموا عشوائيا  بالتدري ين التزموا فعلا  ذال

 .عمف التجانس
  

 :تكافؤ العينة
 تجانسييييا قبيييع تاسييييميا إليييف مجميييوعتين بالايتبيييارات الماترحيييةو  قيييام الباحثيييان لأجيييع الحصيييوع عميييف تكيييافؤ العينييية

 كالتالي:و  (1حصمت العينة عمف تجانسيا من يلاع الجدوع )اللازمة لإجراءات البحث وبعد إجراء ىذه الايتبارات و 
 في متغيرات البحث ( يبين تجانس أفراد العينة1الجدول رقم )

 آلة ع س الاختبارات متسمسل
 152+ 0514 1556 العمر 1
 1512- 4502 3255 الاو  المتحركة لعضلات الرجمين 2
 2.4- 4516 23575 الاو  المتحركة لعضلات الذراعين 3
 0544+ 1502 351 المرونة ) مرونة مفصمي ( 4
 1524 153 5506 التيدي  من الافز 5
 1516 3506 7525 سرعة المناولة 6
 156+ 3516 41530 التنطيط  بين  الحواجز 7

 
لي  ذييدع و  / 3-تايع عين / و  / 3: من الجدوع أعلاه قيمة الالتواء للايتبارات المعتميد  وكانيت لا تزييد عين / + يلاحظ
 .في كافة الايتباراتن أن أفراد العينة متجانسا عمف

                                                 
 .  152م "1999 ", مصدر سب  ذكرهمفتي ابراىيم حماد :  11
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 البيانات:وسائل جمع و  أدوات البحث

 يأتي:كما  استعان الباحث بالأدوات الوسائع اللازمة لإنجاز بحثو
 *./ أشيام4فري  عمع يتأل  من / -1
  .(1) استمار  استبيان لموصوع إلف الايتبارات اللازمة لمبحث ممح  -2

  .الأجنبيةو  المصادر العربية -3

  .الماابلات الشيصية -4

  .جياز حديد بأوزان ميتمفة -5

  .أدوات مساعد  لمتدري و  ممع  كر  سمة مع كرات -6

  .أشرطة قياس مترية مع ساعة توقيت -7

 . SONYحاسبة الكترونية  -8

 
 المستخدمة:الاختبارات 

ييلاع اسيتمار  الاسيتبيان ومن  **يذ رأي اليبراءأمتطمبات بحثو وبعد أن و  استيدم الباحث عد  ايتبارات تتناس 
   :( فيمم الباحثان إلف الايتبارات الآتية1) رقمممح  

  .ايتبار الاو  المتحركة لعضلات الرجمين -1
( 12) .الاو  المتحركة لعضلات الذراعين -2

 

( 13) .تضي  في الابض وزياد  البسط والتبعيد, ايتبارات المرونة )مرونة مفصمية -3
 

  .ايتبار التيدي  بالافز -4

 بار سرعة المناولة ايت -5

( 14)التنطيط حوع الحواجز  -6
 

                                                 
                    تأل  فري  العمع من : *

 عبد السلام مسطو: مدر  كر  سمة         
          رنا يوس  لاعبة مدربة              

 لاع  كر  سمة           –إبراىيم الشيخ احمد: طال  
 مازن ىزاع: طال  ولاع                       

 :اليبراء ىم **
 أ.م.د مسمم: أستاذ في كمية التربية الرياضية 

 أ.م.د قاسم يميع أستاذ في كمية التربية الرياضية
 يةأ.م.د.مضر عمي يوس  أستاذ في كمية التربية الرياض

 م. وليد الريس: مدرس كر  سمة 
 السيد عبد السلام مسطو: مدر  كر  سمة

  19, مطبعة المعار , الاسكندرية مالاياسات الجسمية وايتبارات الأداء الحرفيمحمد إبراىيم شحاتة, محمد جابر برياع :  12
  221م كمية التربية الرياضية في الزقازي مجمة بحوث التربية الرياضية :  13
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   الاستطلاعية:التجربة 

  يأتي: قام الباحثان بتجربتيما الاستطلاعية لمحصوع عمف ما
  .مد  فيم فري  العمع للايتبارات المستيدمة -1
  .إمكانية فري  العمع عمف تسجيع النتائ  ودقتيا -2
  .مة الايتبارات لعينة البحثءمد  ملا -3
  .متيا وسلامة الأجيز  للايتباراتءمد  توفر الأدوات وملا -4
  .الوقت المسترر  للايتبارات -5
  .عمف تلافييا والعمعالايتبارات معرفة الصعوبات التي تواجو فري  العمع في أثناء  -6
 

 والبعدية: تصميم الاختبارات القبمية
 قام الباحثان بتنفيذ الايتبارات وف  ما يأتي: 

  :ختبارات القبميةالا   -1
  .العضميةالاو  في اليوم الأوع حيث ابتدأ بايتبار المرونة ثم تبعو بايتبارات الاو  و  الايتبارات الياصة بالمرونة -
  .الايتبارات الياصة بالميارات اليجومية في اليوم الثاني -

  :الاختبارات البعدية -2
بالايتبييارات البعدييية  المرونيية قاميياو  ي المعييد لتنمييية الاييو ميين يييلاع البرنييام  التييدريب الباحثييان تجربتيمييابعييد أن نفييذ 

 الطرياة.وف  نفس الظرو  وبنفس 
 

  :تصميم البرنامج التدريبي
 ( عمف المصيادر العمميية المتاحية ويبرتيميا الميدانيية 2التدريبي الممح  رقم )  وضع البرنام اعتمد الباحثان في 

تاسييم العينية  بالمرونية وبعيدياصية بيالاو  وتمرينيات ياصية  رنيام  تمرينياتالبرأي اليبراء وقد تضيمن ىيذا  يذأن أبعد و 
إليف مجمييوعتين متجانسييتين بييدأت العينيية بالتيدري  اليييام بيييا ميين قبييع فرييي  العميع تضييمن الجييزء البييدني لكييلا العينتييين 

عميف تمرينيات  وعية الثانييةالتمرينات الماترحة لكلا الصفتين فتدري  المجموعة الأولف عميف تمرينيات الايو  وتيدري  المجم
 المرونة واشتركت كلا المجموعتين في التفاصيع الأير  لمتدري  بكافة أجزاء الوحدات التدريبية 

 / وحدات تدريبية بالأسبوع  3مد  التدري  ستة أسابيع بواقع /  -
 /  دقياة  90مد  كع وحد  تدريبية تتراوح بحدود / -

 عمف الاو  العضمية  المجموعة الأولف تدربت في الجزء البدني -

 المجموعة الثانية تدربت في الجزء البدني عمف المرونة  -

  :يأتي تم التوزيع الزمني لموحد  التدريبية لممجموعتين وف  ما -

 

                                                                                                                                                    
  177-162" م  1964, دار الفكر,  " الاياسات في كر  السمةمد محمود عبد الدايم ,محمد صبحي حسانين : مح 14
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 الزمن لالتفـاصي متسمسل
 د10 إحماء عام ويام 1
 د30 الاو و  بدني تمرينات المرونة 2
 د40 تمرينات ميارية ويططية 3
 د10 ميةتمرينات يتا 4

 
 الوسائل الإحصائية المستخدمة:

 م  س الوسط الحسابي =       - 1
 ن                         

 2)م  س( – 2م  س                               
 _____        ن                    المعياري =        الانحرا  -2

      ( 1 -ن  ) ن                                     
                                

 2س -1س                             
T _______             =                     _________        (15)ايتبار -3

 

 2( 2ع ) +  2( 1ع )                      

 ن       ن                               

 
 x 3الوسيط (  –) الوسط                               

 (16)      _________________                    =      معامع الالتواء   -4
 ع                                       

 
 :عرض وتحميل ومناقشة النتائج

لمترييرات البحيث وحصيلا  تم تنفيذ البرنيام  التيدريبي اليذي اقترحيو الباحثيان قاميا بتنفييذ الايتبيارات البعديية أن بعد
عميييف النتيييائ  والبيانيييات ثيييم قاميييا بمعاممتييييا إحصيييائيا ليتوصيييلا إليييف تيييأثير البرنيييام  التيييدريبي لمايييو  والمرونييية عميييف جممييية 

  :كما يأتيو  المتريرات المدروسة
 

  :عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الأولى
 

 ( T الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )  (  يبين 2الجدول رقم ) 
 المحتسبة والجدولية للاختبارات القبمية  والبعدية لممجموعة الأولى) تدريب القوة ( 

                                                 
 . 272" ,م1999وديع ياسين, حسن محمد : التطبياات الإحصائية واستيدامات الحاسو  في التربية الرياضية, جامعة الموصع "  15
 . 47"  م1990, مركز الكت  الإداري " الإحصاءمادمة في محمد صبحي أبو صالل, عدنان محمد عر :  16



 بركات, صالل                                       تأثير صفتي المرونة والاو  في إنجاز بعض الميارات اليجومية بكر  السمة 
 

 

 

 

 

 

126 

 
  T بعدي قبمي الايتبارات ت

 المحتسبة
T النتيجة الجدولية 

 ع ΄س ع ΄س

الاو  المتحركة لعضلات  1
 الرجمين

3225 4202 48225 227 9240 

 
 
 

2526 
 
 

 معنوي

الاو  المتحركة لعضلات  2
 الذراعين

 معنوي 6270 628 3725 4216 23275

 معنوي 2256 3214 3271 1212 321 المرونة 3

 معنوي 3285 3211 10206 123 5206 التيدي  بالافز 4

 معنوي 524 2230 1523 3206 7225 (سرعة المناولة )التمرير 5

 معنوي  5222 1206 36220 3216 41230 واجزالتنطيط بين الح 6

 2526=  055ونسبة يطا   9=  1-10تحت درجة حرية   
 

 المحتسييبة والجدولييية الابمييية والبعدييية Tالانحرافييات العيارييية وقيميية و  ( الأوسيياط الحسييابية2يوضييل الجييدوع رقييم )
 ه المجموعة  قد تطورت في جميع المترييراتلممجموعة الأولف التي تدربت بصفة الاو  ويلاحظ من الجدوع أعلاه أن ىذ

 بالتأكيييدممحوظييا وىييو و  ياصيية فييي ايتبيياري الاييو  المتحركيية لعضييلات الييرجمين وعضييلات الييذراعين وكييان تطييورا كبيييراو 
نر  تطورا في  ايتبار المرونة بفرو معنويية و  نتيجة لتمرينات الاو  التي تضمنيا البرنام  التدريبي  وقد كان ذل  متوقعا

يدع عمف تأثير عنصر الاو  عمف تطور صفة المرونة تأثيرا إيجابيا  وعمف الرام من حالية الشيد اليذي يسيببو تيدري   مما
وىييو  العضييمية إلا انييو يعطييي قابمييية لمعضييمة عمييف بييذع قييو  بالاتجيياه اللامركييزي والمركييزي لمعضييمة  الاييو  عمييف المجيياميع

بالاتجاىيييات الميتمفييية وىيييذا ميييا يؤكيييد التيييأثير  حركييية المفاصيييع  المطميييو  ليييلداء الحركيييي لصيييفة المرونييية وتيييأثيره عميييف
الإيجابي لصفة الاو  عمف جممة  تطور الصفات البدنية ومن ضمنيا المرونة وقيد كيان لتطيور الايو  ولمتطيورات الإيجيا  

م الييذي التييي أصييابت ميتميي  الصييفات كمييا ىييو متوقييع ومنيييا صييفة المرونيية ف ننييا نيير  انعكاسييا لتطييور الاييو  عمييف التاييد
فيي    تأصا  إنجاز الميارات اليجومية في الايتبيارات المدروسية حييث كيان تطيورا كبييرا وممحوظيا ومين ييلاع الفيرو قيا

فتطيورت المجموعية الأوليف فيي ايتبيار التييدي  بيالافز نظيرا  T لايتبيار الحسيابية والايمية المحتسيبة والجدوليية وسياطالأ
المارونيية بسييرعة   ميين أداء ميييار  مميييز بييالاو  رومييا يتميييز بييو ىييذا الايتبييا لتطييور صييفة الاييو  وتييأثيره عمييف صييفة السييرعة

الأداء  بالإضافة إلف التطور الكبيير اليذي أصيا  ايتبياري سيرعة التمريير والتنطييط  بيين الحيواجز وميا يتطمي  مين بيذع 
 سريع وف  متطمبات الأداء المياري لتم  الايتبارات . ب يااعلماو   

 
 
 

 شة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الثانية : عرض وتحميل ومناق
 

 (  T (  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )  3الجدول رقم ) 
 والبعدية لممجموعة الثانية )   تدريب المرونة ( والجدولية للاختبارات القبمية المحتسبة
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  T بعدي قبمي الايتبارات ت
 المحتسبة

T 
 لجدوليةا

 النتيجة

 ع ΄س ع ΄س

الاو  المتحركة لعضلات  1
 الرجمين

3225 4202 4025 628 2234  
 

2226 

 معنوي

الاو  المتحركة لعضلات  2
 الذراعين

غير  1280 6221 2524 4216 23275
 معنوي

 معنوي 5221 2213 4220 123 321 المرونة 3

 معنوي 2247 5210 8220 1203 5206 التيدي  بالافز 4

 معنوي 2238 5211 1022 3206 7225 (التمريرسرعة المناولة ) 5

 معنوي  2244 4228 3826 3216 41230 التنطيط بين الحواجز 6

 2526=  055ونسبة يطأ   9=  1 – 10تحت درجة حرية   
لجدوليييية لنتييييائ  ( المحتسيييبة واT( الأوسييياط الحسيييابية والانحرافيييات المعياريييية وقيمييية )  3يوضيييل الجيييدوع رقيييم ) 

الايتبييارات  الابمييية والبعدييية لممجموعيية الثانييية التييي تييدربت صييفة المرونيية وقييد تطييور إنجيياز ىييذه المجموعيية فييي جميييع 
كبر تطور لجميع المتريرات البدنية أالايتبارات  البدنية والميارية ما عدا ايتبار الاو  المتحركة لعضلات الذراعين وكان 

ذي أصا  ايتبار المرونية وىيو بالتأكييد نتيجية لممارسية البرنيام  المعيد لييذه المجموعية والييام والميارية ىو التطور ال
بتنمييية صييفة المرونيية وحيييث نيير  تطييورا بفييرو  معنوييية لماييو  المتحركيية لعضييلات الييرجمين يعييزوه الباحثييان إلييف الممارسيية 

 ا  عضيييمي ا  تكتيكييية وميييا يايييع مييين أعبيياء تتطمييي  مجييييودالعممييية لمترييييرات البرنيييام  التييدريبي الميتمفييية البدنيييية والمياريييية وال
لممجييياميع العضيييمية لميييرجمين بيييوزن الجسيييم وميييا يمكييين أن تكتسيييبو تمييي  المجييياميع مييين حركيييات الانبسييياط والانابييياض لييييا 
 ا  ولممفاصع المسؤولة عنيا يمكين مين يلالييا أن تحصيع عميف نيات  جييد لمايو  يظيير تطيورا ممحوظيا ولكننيا لا نير  تطيور 

ئيا أي أن برنييام  والبعييدي عشييوا يبييين الايتبييار الابميي تلماييو  المتحركيية لعضييلات الييذراعين فاييد كانييت الفييرو قييا ممحوظييا
إلييف تطيور نيات  الايو  المتحركيية لعضيلات اليذراعين بالدرجيية التيي تظيير فروقيا معنوييية وعميف اليرام ميين   المرونية ليم ييؤد

يبي إلا أن تم  المجاميع العضمية الياصة بالذراعين لم تتحمع أعبياء برنام  التدر مالممارسة العممية لممتريرات الميتمفة ل
تميي  التييي  تحممتيييا المجيياميع العضييمية لعضييلات الييرجمين بالإضييافة إلييف بعييدىا عيين تحمييع وزن الجسييم ولكننييا فييي نفييس 

بعدية وبفرو  معنوية الوقت نر  أن  برنام  المرونة ليذه المجموعة قد أد  إلف تطور ممحوظ بين الايتبارات الابمية وال
للايتبارات الميارية جميعا إلا أن ىذا التطيور ليم يكين بمسيتو  التطيور اليذي أصيا  المجموعية الأوليف وذلي  مين ييلاع 

المرونية عميف  تيأثيركبير مين أ( المحتسبة والجدولية مما يؤكد أن تأثير الاو  Tملاحظة بسيطة للوساط الحسابية وقيم ) 
ن مادر  العضلات عميف التحير  إليف أقصيف عالسمة عمف الرام من العمع الحركي الجيد النات  الميارات اليجومية بكر  

اليذي يبيدو أن صيفة  أنا  لاا إ (17) مد  ليا وانعكاسو الإيجابي عميف حركية المفاصيع فيي وصيوليا إليف أقصيف ميد  ممكين
ع السيرعة وبيأداء ميكيانيكي تعطيي ا لييا مين تيأثير إيجيابي عميف صيفة المرونية نفسييا وعميف الصيفات الأيير  مثيالاو  ومي

مطميو  فيي إياياع أداء المييارات  أن ذلي مين المؤكيد لتيي يجي  بيذليا وبيأي اتجياه مطميو  و شعورا دايمي  لمادار الايو  ا
ن أىيدا  البحيث وفرضيياتو قيد تحاايت مين ييلاع النتيائ   الحركية بشكع عام وميارات كر  السيمة بشيكع ييام وبيذل  في

 ان التي حصع عمييا الباحث
 

                                                 
   51" م 1991جامعة برداد " المرشد التدريبي في كر  السمة الحديثة, لؤي محمد يحيف :  17
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    :الاستنتاجات
 عد  استنتاجات وىي كالآتي :  إلففي ضوء مناقشة النتائ  فاد توصع الباحثان 

المجموعييية الأوليييف التيييي تيييدربت بصيييفة الايييو  قيييد تطيييورت فيييي جمييييع الايتبيييارات البدنيييية والمياريييية وبيييدلالات  إن -1
 إحصائية 

ع الايتبيارات المياريية وايتبيار الايو  المحركية المجموعة الثانية التي تدربت بصفة المرونة قد تطيورت فيي جميي إن -2
 .عضلات الذراعين وبدلالات إحصائيةلعضلات الرجمين وايتبار المرونة ما عدا ايتبار الاو  المحركة ل

كبر مين تطيور المجموعية الثانيية ) تيدري  المرونية ( فيي جمييع أتطور المجموعة الأولف ) تدري  الاو  ( كان  إن -3
 إحصائية.الميارية بدلالات المتريرات البدنية و 

 كبر من تأثير صفة المرونة في تنمية صفة الاو  .أتأثير صفة الاو  في تنمية صفة المرونة  إن -4

والنشياطات الأيير   ( قيد أثيرت فيي تطيور , البدنية, التكتيكية, المتريرات الأير  لمبرنام  التدريبي ) الميارية إن -5
 الثانية ) المرونة ( بالإضافة إلف مااومة وزن الجسم وبدلالات إحصائية  الاو  المحركة لعضلات الرجمين لممجموعة

الأسمو  المتحر  لتدري  الاو  يعطيي شيعورا دايمييا لمبيذع المناسي  لمايو  وفي  متطمبيات الحركية وبالاتجاىيات  إن -6
 المطموبة للداء الحركي لمميارات 

 

   :التوصيات
 كما يأتي : و  نيما يضعان عد  توصيات ان ففي ضوء الاستنتاجات التي توصع إلييا الباحث

 كبر من تدري  المرونة في تنمية الميارات اليجومية بكر  السمة أاعتماد تدري  الاو   -1
كبييير لمعميييع الحركيييي لمعضيييلات والمفاصيييع بييينفس أالاىتميييام باسيييتيدام تمرينيييات المرونييية لمحصيييوع عميييف تطيييور  -2

 الاىتمام الذي تستيدم بو تمرينات الاو  

عمميييا لمعرفية مييد  التيأثير وماارنتييو بنتييائ   حييث تسيتيدم بييو تمرينيات لماييو  والمرونية بشييكع مشييتر  ومايننإعيداد ب -3
 ىذا البحث المنجز

عمف البحوث التجريبية التي تيتم بتنمية وتطور المييارات اليجوميية بالإضيافة إليف المييارات الدفاعيية بكير   دالتأكي -4
 السمة وبنفس الاىتمام 

 ن عمف المؤسسات الرياضية للاستفاد  منيا .يوالبرنام  المعد فييا من قبع الباحث تعميم ىذه الدراسة -5
 :راجعالم
 
 " . 1990جامعة برداد " , دليل التدريب بكرة السمة:  وآيرونعبد الحكيم الطائي  -(  1) 
 " .1987رداد  " جامعة ب, التدريب الرياضي والأرقام القياسيةمحمود الشاطي :  قاسم حسن المندلاوي , -(  2) 
 ". 1990جامعة برداد" , في كرة السمة يالمرشد التدريبلؤي محمد يحيف :   -( 3)  
 " .1964دار الفكر العربي " , القياسات في كرة السمة:   محمد صبحي حساتين, محمد محمود عبد الكريم -(4)
 , مطبعة المعار  , بارات الأداء الحركيالقياسات الجسمية واختمحمد جابر برياع : , محمد إبراىيم شحاتة -( 5) 
 "1990 ". 



 Tishreen University Journal. Med. Science Series 2006( 1( العدد )28العموم الصحية المجمد ) عة تشرين مجمة جام
 

 

 

 

 

 

129 

 " . 1990مركز الكت  الأردني " , مقدمة في الإحصاء , عدنان محمد عوض, محمد صبحي حسانين -(6) 
 " . 1977"  5دار  المعار  طيي  , الااىر , عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :  -(  7)  

 . " 1992"  12دار  المعار  طيي , الااىر , ب الرياضيعمم التدري( محمد حسن علاوي : 8) 

 . " 1993الااىر  " , موسوعة التدريب الرياضياحمد كسر  معاني : , محمد صبحي حسانين -( 9) 

 " . 1998دار الفكر العربي " , تخطيط تطبيق وقيادة, التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيم حماد :   -(  10) 
 . " 1991جامعة برداد " , عمي سماكة, , ترجمة كرة السمة أساسيات لمتفوقديع موتا :  ,فيع ليسانس -(11)
كميية التربيية و  جامعية بريداد, ( محاضرات في التعميم الحركي طمبة الدراسات العميا ) الدكتوراهوجيو محجيو  :  -(12) 

 م " .2000الرياضية " 
جامعية الموصيع , ية واستخدام الحاسوب فـي التربيـة الرياضـيةالتطبيقات الإحصائحسن محمد : , وديع ياسين -(13) 

 "1999 " . 
(14) - Barrow. H.Mecee.R: Apractical approaeh to Measurev ment in physical 

education, philadelphia .1964.  
 (15)   -Dean Smith :Basketball offense and defens. Prentice hall, Englwood cliffs, N.G.                                  

2000.                                                                            
 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 انبي( استمارة است1الممحق )
 

 
 . الأستاذ :                                    الفاضل 

 
المرونية والايو  فيي إنجياز  الناشيئين بكير  السيمة بعنيوان " تيأثير صيفتيفي النية إجراء بحث تجريبي عميف اللاعبيين 

دراية  في ىذا المجياع ...... ييود الباحثيان بييان و  الميارات اليجومية بكر  السمة " ونظرا لما يتمتعون بو من يبر بعض 
 . بمد  مناسبة الايتبارات في أدناه لاياس جممة المتريرات المرتبطة بالبحث ...... رأيكم
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 وتقبموا بالغ الشكر والتقدير
 
 

 الباحثان                                                                   
 
 
 غير مناسب مناسب الاخـــــتـــــبارات ت

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

 
 :  تالماترحا  
 

 الاسم والتوقيع :                       
 الدرجة العيممية :                      

 ام :الاييتيص                      
 
 
 
 
 

 البرنامج التدريبي
 
 

 نموذج لبعض الوحدات التدريبية لتدريب القوة والمرونة ( 2الممحق رقم ) 
 
 
 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع
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1 
- 1 - 

 الوحد 
 (1 ) 

 الاو  -
 ت/  محطا 6دائري /  -

 ناذراع  -ن                اذراع -

 جذع  -جذع                     -

 نرجلا -ن                  رجلا -

 د 125– 1 % 40 دور  واحد 

2 

 مرونة -
 تمطية -

 مرونة حركية -

 د10
 د10

أقصف مد  
 ممكن

 بين التمرينات
 ثا 20 – 10

 
         

 
 
 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع

1 
- 2 -

 الوحد 
 (2 ) 

 الاو  -
 /  محطات 6دائري /  -

 ناذراع  -ن                اذراع -

 جذع  -          جذع          -

 نرجلا -       ن          رجلا -

 % 55 دورتين

 بين المحطات
 د 125– 1

 بين الدورات
 د 5 – 3

2 

 مرونة -
 تمطية -

 مرونة حركية -

 د10
 د10

أقصف 
 مد 

 بين التمرينات
 ثا 20 – 10

 
 
 
 
 

         
 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع

1 

- 3 -
 الوحد 

 (3 ) 

 الاو  -
 /  محطات 7دائري /  -

 نارج  -ن    اذراع  -ن      اذراع -

 جذع  -جذع           -

 نرجلا -ن        رجلا -

 % 60 دورتين

 بين المحطات
 د 2 –125

 بين الدورات
 د 6 – 4
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2 

 مرونة -
 تمطية -

 مرونة حركية -

 د10
 د15

 أقصف مد 
 بين التمرينات

 ثا 20 – 10

 
       

 
 
 
 
 
 
 
 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع

1 
- 4 - 

 الوحد 
 (2 ) 

 الاو  -
 /  محطات 7دائري /  -

 جذع  -ن     رجلا   -ن      اذراع -

 نرجلا   -ن      اذراع -

 ناذراع  -جذع           -

 % 70 دورات 3

 بين المحطات
 د 3 –2
 لدوراتبين ا

 د 6 – 5

2 

 مرونة -
 تمطية -

 مرونة حركية -

 د10
 د15

 أقصف مد 
 بين التمرينات

 ثا 25 – 10

  
        

 
 
 

        
 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع

1 

- 5 - 
 الوحد 

 (2 ) 

 الاو  -
 /  محطات 8دائري /  -

 نرجلا  -ن    اذراع  -ن      اذراع -

 نرجلا -ن    اذراع   -ن       رجلا -

 جذع  -جذع           -

 %  80 – 70 دورا  2

 بين المحطات
 د 4 –225

 بين الدورات
 د 8 – 6
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2 

 مرونة -
 تمطية -

 مرونة حركية -

 د10
 د15

 أقصف مد 
 بين التمرينات

 ثا 30 – 15

 
 
 
 
 

         
         

 راحة شد  حجم التفاصيع الأسابيع المجاميع

1 
- 6 - 

 الوحد 
 (3 ) 

 الاو  -
 /  محطات 9دائري /  -

 جذع  -ن     رجلا   -ن      اذراع -

 نرجلا  -ن     رجلا   -ن      اذراع -

 ناذراع  -جذع           -

 جذع -

 %  90 –85 دورات 3

 بين المحطات
 د 5 –4

 بين الدورات
 د 10 – 8

2 

 مرونة رجمين -
 تمطية -

 مرونة حركية  -

 د15
 د 25

 أقصف مد  
 بين التمرينات 

 ثا 30 – 20

 
 
 
 


