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 وعظیم سلطانه وواسع فضله وغفرانه مما منحنا من نعمة الصبر و شأنه ،مدا یلیق بجلالة الحمد الله ح

  ,صلي على أشرف الخلق سیدنا محمد صلى اله علیه وسلم علو الهمة لإتمام هذا العمل ، ون

تقدم بأسمى عبارات الشكر والعرفان بالجمیل لمن قدم  لنا ید العون والمساعدة ولو بنصیحة ونرید أن ن

لنا صادقا تقتصر على كلمة واحدة ، وعلى رأسهم الدكتور كریداش محمد لمین الذي كان لنا سندا ومرشدا 

ل إنجاز هذا تقدم بأسمى عبارات الشكر للأستاذ حمواني خالد الذي تعب معنا من أجأیضا ان نرید نو 

في كافة مراحل البحث وساعدنا في اخراج هذا العمل كذلك نرید ان نقدم البحث و كان لنا سندا ومرشدا 

الشكر الجزیل للأستاذ خباز كمال الذي لم یبخل علینا بمساعدته لنا من أجل انجاز اختباراتنا التقنیة 

في اتذة و الموظفون لما قدموه من مساعدة ویلومني الواجب ان اقدم شكري الى لادارة المعهد وجمیع الاس

 .تسهیل أمور البحث وتسییرها 

ووفاق شكري وتقدیري لزملائي في الدراسة الذین رافقوني طوال فترة البحث وفي الأخیر نشكر كل من  

 .  ساهم في ولو بكلمة طیبة لإتمام هذا البحث شكرا لكم جزیلا 

 

 

 



  

أھدي ھذا العمل المتواضع إلى من سھر اللیالي و حرم نفسھ من كل  ،بسم معاني الحب و الإحترام 

إلى ولمن زرع بداخلي المبادئ و الأخلاق  ،غالي إلى من إجتھد و تحمل العبء و تعب من لأجلي 

  . أطال الله من عمره حمیدأعظم رجل في الدنیا أبي الغالي 

  

إلى من علمتني أن الصبر مفتاح  ،یا من تحملت المشاق من أجلي  إلیك یا أغلى أم في الوجود ،

غانیة التي ھي من كان لھا الفضل بعد الله الى أمي الحنونة  الأمومة نوعنوا نالحنا رمز إلى ،النجاح 

  .ما وصلت الیھ وكل كلمات الشكر لا تكفي لشكرھا فقط شكرا أمي 

  

مقران وال جدتي التي ھي امي الثانیة و الى كل صدیقاتي لغالیة سیلینة واخي الصغیر والى اختي ا 

التي شاركت معھم مشواري الجامعي واصًبحوا أخواتي لیتیسیا ، مریم ، فروجة ایمان ، فضیلة ، كاتیة 

وخاصة صدیقاتي لیلیا وریمة التي اصبحنا أخوات لي لم تلدھم أمي والى كل  بایة ، مونیة  ، ثیزیري ،

  .مي ولم ینساھم عقلي لصدقاء الذین لم یكتبھم قالأھل والأقارب والأ

  

 الإھداء ھذا قارئ والى ومرھا بحلوھا الحیاة وشاركني أوالبعید القریب من عرفتھ من لا ننسى كما

  .شكرا لكم 

  

  

  

  

  

  

 



      

 

بسم معاني الحب و الإحترام ، أھدي ھذا العمل المتواضع إلى من سھر اللیالي و حرم نفسھ من كل 

من إجتھد و تحمل العبء و تعب من لأجلي ، لمن زرع بداخلي المبادئ و الأخلاق وإلى  غالي إلى

  .أعظم رجل في الدنیا أبي الغالي أطال الله من عمره 

  

إلیك یا أغلى أم في الوجود ، یا من تحملت المشاق من أجلي ، إلى من علمتني أن الصبر مفتاح 

ي الحنونة التي ھي من كان لھا الفضل بعد الله الى ما أم الأمومة نوعنوا نالحنا رمز إلىالنجاح ، 

  .وصلت الیھ وكل كلمات الشكر لا تكفي لشكرھا فقط شكرا أمي 

  

و الى كل صدیقاتي التي شاركت معھم مشواري الجامعي الذین ھم سند لي في الحیاة  اخوتيوالى  

والأصدقاء الذین لم یكتبھم قلمي ولم واصًبحوا أخواتي لي لم تلدھم أمي والى كل الأھل والأقارب 

  .ینساھم عقلي 

  

الإھداء  ھذا قارئ والى ومرھا بحلوھا الحیاة وشاركني أوالبعید القریب من عرفتھ من لا ننسى كما

  .شكرا لكم 
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  المقدمة



  مقدمة

 

  :المقدمة 

واحدة من اكثر الألعاب الترویحیة انتشارا وشعبیة في العالم بعد كرة القدم فهي تلعب  كرة السلة تعتبر    

التي لاقت  الجماعیةتمتاز بأنها واحدة من الألعاب في كل مكان وداخل الصلات المغلقة والمفتوحة 

ومما لاشك فیه أن لعبة كرة  . اهتمام واسع من قبل العاملین في المجال الریاضي والمختصین بهذه اللعبة

رغبة الانسان في السلة أصبحت الیوم في غایة الجمال والروعة وجعلت لنفسها ذلك الشیئ الذي یعبر عن 

تشترك الالعاب الاخرى التي تجتمع و  يجمال ادائه الإیقاعي فهي مزیج قلما نجده فالكشف عن قوته و 

فیها كل الصفات البدنیة في الاداء الحركي المهاري فتظهر لوحة فنیة یعبر عنها اللاعبون بشكل منفرد ثم 

  .تظهر بصورة اجمل بایقاع جماعي له تعبیراته البدنیة والفنیة لتكون انتاجا رائعا

بالصفات  تمامهالإ و الإعتماد ىلع اهفی النجاح بلیتط التيوتعتبر كرة السلة من اكثر الالعاب      

ولید  و زیاد الكریديوهذا ما أكده البدنیة التي یجب فیها على لاعبي كرة السلة التحلي بلیاقة بدنیة عالیة 

  1.كرة السلة الحدیثة تطلب من اللاعبین ان یكونوا على مستوى عالي من الاعداد البدني" ماردیني  

من الصفات المؤثرة في لعبة كرة السلة وهذا ما اشار التي تعتبر صفتي القوة و الرشاقة من هذه الصفات و 

أنه عندما نعبر في بعض الأحیان عن جودة أداء اللاعب نقول ادائه رشیق أي  عليعبد االله لقاء الیه 

تعني قدرة فالرشاقة  ، 2ادائه جید ولدیه القدرة على التحكم في مختلف المواقف وأصعبها وأقل جهد 

ومن هنا بات من  3 .اللاعب على تغییر الاتجاه الحركي والنجاح في تطبیق حركة أخرى بتكنیك آخر

تغییر اتجاهات الجسم و " الضروري ان یمتلك لاعب كرة السلة لصفة الرشاقة لما تحتویه من حالات 

 ادائها او واحد اطار في تمن المهارا عدد ادماج او والمباغته التوقف ثم السریع الانطلاق اواوضاعه 

                                                           
  16ص 1993 ، الأردن ،دار الكندي للنشر  ، المهارات الأساسیة في كرة السلة وبیومیكانكیة اللعبة. زیاد الكریدي ، ولید ماردیني  1
  414ص 2017، بغداد  ،مجلة كلیة التربیة  ، علاقة صفتي الرشاقة  والسرعة ببعض المهارات في كرة السلة.  لقاء عبد االله علي 2
  100ص ،  2001 ،عمان  ،جامعة اردن  ، التدریب الریلضي للقرن الواحد وعشرون .كمال جمیل  3



  مقدمة

 

طه ولصفة القوة ایضا أهمیة خاصة في لعبة كرة السلة ولقد عرفها  1".والتغییر التعقید مكثفة ظروف في

 على العضلة قدرة عن عبارة وهي شیوعا البدنیة اللیاقة مكونات أكثر هي القوة"  أن آخروناسماعیل و 

امر االله وتعتبر القوة صفة ضروریة  في كرة السلة هذا ما اشار الیه   2". ما مقاومة ضد قصوى قوة بذل

أنه من اهم متطلبات لاعب كرة السلة ان یكون متسما بالقوة سواءا في الهجوم او الدفاع او  الباسطأحمد 

یتقن  ایضا ان لیهإضافة الى تمتع لاعب كرة السلة بلیاقة بدنیة عو 3 .لغرض الصد او التسدید نحو السلة

 أحمد أمین فوزي وعبد العزیزحسب  المهارات وتعتبر هذه أجل النجاح فیها  المهارات الأساسیة من اجید

تلك المهارات التي یجب ان یتقنها جمیع لاعبي الفریق سواء كانت مهارات هجومیة او " انها  سلامة

هناك العدید من المهارات الاساسیة لكن  نلاحظ انو  4 ".دفاعیة او مشتركة باستخدام الكرة او بدون الكرة

التمریر والتصویب التي تعتبر من  ،بعض المهارات وهي مهارة التنطیطنحن ركزنا في بحثنا هذا على 

 الدفاعیة من المهارات الكثیر هناك هأن مازن عبد الرحمانما أكده هذا لمهارات الاساسیة في كرة السلة و ا

 والتصویب وتمریرها الكرة مسك من كل فإن عام بشكل ولكن یتقنها نأ اللاعب على یجب التي والهجومیة

 كرة لعبة تمهارا أداء في اللاعب تقدم بها تقیس التي الأساسیة المهارات أهم من هي والمناورة بأنواعه

  .5 السلة

أن أي ضعف في  بسطوي احمد وهذا ما اكده ترتبط الصفات البدنیة ارتباطا قویا بالمهارات الأساسیة و 

الخططي وضعف في مستوى ؤدي الى ضعف في الاداء المهاري و القدرات البدنیة  لدى الریاضیین ی

                                                           

  002 ص ،  2001، القاهرة ، العربي الفكر دار ،  2ط ، تطبیق قیادة تخطیط الحدیث الریاضي التدریب . حماد مفتي ابراهیم1 
  135ص ، 1989 ،القاهرة ، دار الفكر العربي  ، كرة القدم بین النظریة والتطبیق. طه اسماعیل وآخرون  2
  112ص ، 1998 ،مصر  ،منشأة المعارف الاسكندریة  ، اسس وقواعد التدریب الریاضي. امر االله أحمد الباسط  3

4
  1986 ،الاسكندریة ، الفنیة للطباعة والنشر  ، كرة السلة للناشئین. أحمد أمین فوزي ، محمدعبد العزیز سلامة 

 دكتوراه  اطروحة ، السلة بكرة الهجومیة الاساسیة اداء المهارات في البدنیة الصفات تنمیة اثر . حدیث الرحمن عبد مازن5 

  5 ص ، 1995 ، بغداد جامعة ، الریاضیة التربیة كلیة، 



  مقدمة

 

زیاد الكریدي و وهذا ما أكده ایضا   1 .اللعب اذ لا یستطیع اللاعب مجارات متطلبات اللعب الحدیث

البدني جیدا كلما كانت فاعلیة اللاعب في المباریات أنشط واللاعب  كلما كان الاعداد"ولید ماردیني 

وهذا ما اكده  2" الغیر معد بدنیا یتعرض للتعب بسرعة وتتوقف فاعلیته مما یؤثر على الفریق بشكل عام

ضافة الى عندما اشار ان كرة السلة من الالعاب التي تحتاج الى لیاقة بدنیة عالیة ا عبد الكریم الطائي

  3 .الخططيان الاداء المهاري و اتق

في المجال الریاضي بصورة خاصة بات من ر الحاصل في علوم المعرفة كافة و نتیجة للتطو     

المهاري ووضع یة الفعالة لایجاد مواطن القوة والضعف في الاداء البدني و الضروري اتباع الصیغ العلم

لایجاد العلاقة ومما سبق بات للعیان أهمیة الدراسة  الحلول المناسبة للتغلب على معوقات الأداء الریاضي

الرشاقة وبعض المهارات الاساسیة بكرة السلة ولهذا جاءت دراستنا تحت عنوان دراسة بین صفتي القوة و 

العلاقة بین صفتي القوة والرشاقة ببعض المهارات الاساسیة في كرة السلة ومن اجل ذلك قمنا باختیار 

أخضعناهم لمجموعة من الاختبارات للتأكد من ثالثة لیسانس تخصص كرة السلة و العینة من طلاب السنة 

  .وجود هذه العلاقة 

  :وقصد دراستنا لهذا الموضوع عملنا على تقسیم بحثنا الى ثلاثة جوانب 

  .تناولنا فیه الاطار العام للبحث : الجانب التمهیدي 

  :وتم تقسیمه الى فصلین وهما : الجانب النظري 

  الصفات البدنیة بشكل عام و صفتي القوة و الرشاقة بشكل خاص: الاول الفصل 

  كرة السلة ومهاراتها: الفصل الثاني 

                                                           

    121 ص،   1999، العربي الفكر دار ، القاهرة ، الریاضي التدریب ونظریات أسس.  احمد بسطویس1 
   90، ص نفس المرجع السابق ،  سیة في كرة السلةالمهارات الأسا. زیاد الكریدي ، ولید ماردیني  2
  90- 89ص ، 1990 ،مطبع التعلیم العالي  ، السلةدلیل التدریب الریاضي في كرة . عبد الكریم الطائي  3



  مقدمة

 

  :وتناولنا فیه ثلاثة فصول : الجانب التطبیقي 

  الإجراءات المنهجیة للدراسة: الفصل الثالث 

  .عرض وتحلیل نتائج البحث : الفصل الرابع 

  نتائج مناقشة وتفسیر ال: الفصل الخامس 

  .تقدیم بعض الاقتراحات بخلاصة عامة و في الاخیر ختمنا بحثنا و 

  



  

  الباب الأول

  الجانب التمهیدي
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  :الإشكالیة - 1

الكبیرة بین الألعاب الریلضیة المختلفة في دول العالم حتى كرة السلة لها مكانتها الجیدة و  لعبة إن

لكثرة مهاراتها من  نظراالإثارة لما یتخللها من أحداث التشویق و  أنها تحتل المرتبة الأولى في البعض منها

هذا ما یتطلب توافر خر لطبیعة أدائها الفني السریع والرشیق من قبل اللاعبین، و من جانب آجانب و 

 ي من الفعالیة طوال زمن المباراةلمواصلة اللعب بمستوى عالدنیة عالیة تسهم في هذا الأداء و عناصر ب

لة یحتاج الى قدرات بأن لاعب كرة الس لازم محمد عباس وقاسم محمد عباسهذا ما یؤكده كلا من و 

حیث تتطلب منه السرعة في الانتقال و السرعة في الاداء الحركي بالكرة و الرشاقة في اداء بدنیة عالیة ب

الدقة في التصویب و قدرة التحمل على اداء هذا ة الانفجاریة في القفز العمودي و المهارات الاساسیة و القو 

أن كرة السلة تحتاج إلي كمیة كبیرة  اعیلماسمحمد عبد الرحیم  ایضا یؤكد كما 1.العمل لفترات طویلة

من المجهود وتتطلب تنمیة كل من سرعة الحركة وسرعة رد الفعل والتوافق والتحمل الخاص والقوة الممیزة 

ناصر الاساسیة تعتبر القدرات البدنیة من العو  .بالسرعة بصفة خاصة والمرونة والرشاقة وكذلك القوة

بدنیة یؤدي  الى ضعف في الاداء القدرات الخططیا واي ضعف في والمهمة لتقدم اللاعب مهاریا و 

تحقیق النتائج یتوقف بأن القدرة على الإنتصارات و    weineckوهذا ما أكده  2.وضعف مستوى اللعب

  3. ى مستوى ممكن القدرات البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیةلعلى الحصول على اع

لاعب كرة السلة الحدیثة امتلاك مختلف عناصر اللیاقة البدنیة و هذا من أجل اكثر فاعلیة یجب على 

القدرات  فهذه اللعبة تطلب مستوى عالي مناثناء مختلف الوضعیات ومتطلبات اللعب اثناء المنافسات 

تمتع اللاعب بدرجة عالیة من اللیاقة العامة تساعده على انجاز المهارة و  البدنیة من طرف لاعبیه 

                                                           
،  ربیة الریاضیةمجلة القادسیة لعلوم الت ، علاقة القدرات البدنیة و الأداء المهاري وفق مراكز اللعب. لازم محمد عباس ، قاسم محمد عباس  1

    2012،  12العدد ،  365
  51ص 2003الاسكندریة ، ،ناشر منشأة المعارف، 2ط،  الأساسیات المهاریة و الخططیة الهجومیة في كرة السلة. محمد عبد الرحیم اسماعیل 2

3Jurgon Weineck . Manuel d’entrainement,edition vigot,1986,p309  
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 ومن أهم متطلبات حركة لاعبي كرة السلة أن یكون .بالشكل الصحیح وبتوافق وسلاسة و بأقل مجهود

كل هذا یحتاج تسدید نحو السلة و متسما بالقوة سواءا في الدفاع أو الهجوم أو في الوثب لغرض الصد أو ال

  1.وة كبیرة أو مجهود عضلي قوي الى ق

ان الافراد الذین یتمتعون بالقوة العضلیة یستطیعون  مد صبحي حسانینعبد الحمید و محكما یتفق كمال 

الرشاقة مهمة جدا للاعب كرة صفة واضافة الى صفة القوة فان  2. یل درجة عالیة من الاداء المهاريتسج

 3الخداع عنصر الرشاقة في تغییر الاتجاه وتغیر وضع الجسم و فمثلا مهارة المحاورة تحتاج الى السلة 

القدرات البدنیة وخاصة صفة نلاحظ أن معظم الباحثین ینددون على أهمیة من خلال العرض السابق و 

 فكراستثار من هنا المهمة بینها وبین المهارات الأساسیة و العلاقة كذلك الرشاقة والقوة في كرة السلة و 

القوة التي هي صفة الرشاقة و الصفات البدنیة بعض هذه العلاقة الموجودة بین  طبیعة الباحث حول

  :العام التساؤل لهذا طرحنا لمهارات الاساسیة في كرة السلة و او 

  ؟ المهارات الأساسیة في كرة السلةبعض  مع القوة، الرشاقة صفتيهل توجد علاقة ارتباطیة بین 

  :  ومنه كانت صیاغة مشكلة البحث بالتساؤلات التالیة 

 مع مهارة التنطیط، بین القوة الانفجاریة للرجلین ذات دلالة احصائیة  هل توجد علاقة ارتباطیة

 ؟ التصویب والتمریر

  ؟  مهارة التنطیط، التصویب والتمریربین الرشاقة و ذات دلالة احصائیة هل توجد علاقة ارتباطیة 

  

 

                                                           
   112صفحة  ، 1998 ،الإسكندریة  ،منشأة المعارف  ، الریاضي اسس و قواعد التدریب. امر االله احمد باسط  1
  57ص،  1997 ،القاهرة  ،دار الفكر العربي  ، اللیاقة ومكوناتها. عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین  كمال 2
  109ص ، 1987 ،جامعة الموصل  ،وزارة التعلیم العالي و البحث العلمي  ، كرة السلة. فائز بشیر حمودات ، مؤید عبد االله  3
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  :فرضیات البحث  - 2

  : الفرضیة العامة  1- 2

 بعض المهارات الأساسیة في كرة السلة  معقة توجد علاقة ارتباطیة بین صفتي القوة، الرشا.  

  :الفرضیات الجزئیة  2- 2

  مع مهارة التنطیط ،بین القوة الانفجاریة للرجلین ذات دلالة احصائیة توجد علاقة ارتباطیة 

  . التصویب والتمریر

  التصویب والتمریر  مع مهارة التنطیط،بین الرشاقة  ذات دلالة احصائیةارتباطیة توجد علاقة.  

  : أهمیة البحث  - 3

على ویمكن أن تجیب  المهاري والأداء القوةرشاقة و كال المفاهیم من مجموعة للباحث تقدمهذه  دراستنا

المفترضة تحلیل العلاقة و  معرفةكذلك تكمن في و  فهمهائلة التي تدور في ذهن الباحثین و العدید من الأس

 لبحوث تكملة تعد الدراسة هذهلمهارات الأساسیة في كرة السلة و القوة ببعض ابین بعض صفتي الرشاقة و 

  .  جالملا هذا في جدیدة تساؤلات بطرح أخرى لبحوث ومقدمة سابقة ودراسات

   :أهداف البحث  - 4

  :  الى معرفة ما یلي الدراسةتهدف 

  .بعض المهارات الأساسیة في كرة السلةالقوة و  كشف عن العلاقة الموجودة بین صفةال - 

   .في كرة السلة بعض المهارات الأساسیةو الرشاقة الكشف عن العلاقة الموجودة بین صفة  - 
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 :أسباب اختیار الموضوع - 5

  : الأسباب الذاتیة  1- 5

 . میولاتنا الشخصیة بكل ما یرتبط بكرة السلة  -

 .بعض المهارات الأساسیة موجودة بین بعض الصفات البدنیة و محاولة فهم العلاقة ال -

 .الرغبة في تنفیذ الاختبارات على ارضیة المیدان  -

  : الأسباب الموضوعیة  2- 5

 . نقص البحوث العلمیة في هذا الموضوع -

 .لإختبارات المهاربة في كرة السلة التعرف على ا -

 القارئبمعطیات و اجتهادات علمیة بسیطة، شأنه إفادة المهتم و  الجزائریةإثراء رفوف المكتبة  -

   .نتائج والباحث بما یحتویه من أفكار و 

  :تحدید المفاهیم و المصطلحات  - 6

  القوة الإنفجاریة : 

  وبأسرع زمن واحدة  لمرة إنقباض إرادي أقصى حالة في إنتاجها العضلي الجهاز یستطیع قوة أقصى يه

ویعرفها علاوي  1.جدا عالیة مقاومة على تعتمد التي الریاضیة الفعالیات في الحاسم العامل وتعد ممكن

  . أنها المقدرة على انجاز اقصى قوة في اقل زمن ممكن

 

                                                           

 
1

  85ص 1987، 1ط، والنشر للطباعة دار الكتب ، القیاسیة والأرقام الریاضي التدریب . الشاطئ االله عبد محمود ، المندلاوي حسن قاسم
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  الرشاقة : 

 وتطویره الحركي الأداء تعلم في والسرعة المعقد التوافق حركات إتقان على عرفها حسین بأنها القدرة

 تشكیل إعادة على والقدرة ودقة بسرعة یتغیر الذي متطلبات الموقف وفق الحركي الأداء فن واستخدام

حكم بجسمه خلال المواقف تعرف الرشاقة أیضا أنها قدرة الفرد على التو  1.الموقف لهذا تبعاً  الأداء

   2 .المختلفة

  المهارات الأساسیة: 

التي تؤدي في إطار قانون الواجبات المختلفة و  الحركیة ذاتكل المفردات  وتعرف المهارات الأساسیة أنها

  3. اللعبة سواء كانت بالكرة أو بدونها

  كرة السلة: 

 سلة في التسجیل فریق كل یهدف ،منهما لكل لاعبین خمسة من متكونین فریقین بین السلة كرة تلعب

 الطاولة ومسؤولین میدان حكام قبل من المباراة تسیر ویتم التهدیف من الآخر الفریق ومنع المنافس

  4.وجد إن والمفوض

  : الدراسات السابقة  - 7

 المستطاع، قدر فیه والتعمق بحثه لإثراء بدقة وتحلیلها تناولها یجب حیث للباحث ضروریة وتعتبر

 منها، الانطلاق الباحث على التي العلمیة للدلالة الماسة الحاجة وأیضا النفي أو الإثبات منها والغرض

                                                           

  616ص،  1998 ،الأردن  ،والتوزیع  والنشر للطباعة الفكر دار ، الریاضي التدریب أسس .حسین  حسن قاسم1 
2 Allen Wade, The F.A Guide to Training and Coaching: (London, 1990)  p38 

  2صفخة . جامعة ام القرى  ، كرة السلة للمتدئین. خلیفة أ  3
4 FIBA , As Approved By Fiba Central Board, Mies .Official Basketball Rules. Switzerland, 4th July 2017 

Rules Adopted By The International Basketball Federation، Valid As Of 1st October 2017  P5 
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  : ا بینه من ونذكر

دراسة علاقة صفتي الرشاقة وسرعة رد الفعل ببعض " لقاء عبد االله علي تحت عنوان دراسة  1- 7

  .2007بغداد  -كلیة التربیة الریاضیة للبنات، " المهارات الهجومیة في كرة السلة 

 لمهارات الهجومیة بكرة السلةالعلاقة بین صفة الرشاقة وأداء بعض ا التعرف على: هدف الدراسة  -

  .عض المهارات الهجومیة بكرة السلةعرف على مدى مدى العلاقة بین سرعة رد الفعل وأداء بوالت

كرة السلة البالغ عددهن تم اختیارها بطریقة قصدیة وهن لاعبات نادي الأرمني النسوي ب: عینة البحث  - 

  .لاعبة 20

  . دراسةتم تطبیق المنهج المنهج الوصفي لملائمته مع موضوع ال: الإجراءات  - 

وجود علاقة ارتباطیة قویة بین صفة الرشاقة وبعض المهارات الهجومیة : النتائج المتحصل علیها  - 

للعبة كرة السلة وكذلك وجود علاقة ارتباطیة قویة بین صفة سرعة رد الفعل وبعض المهارات الهجومیة 

 .  للعبة كرة السلة

أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة القوة العضلیة والرشاقة " دراسة بوجمعة عبد السلام تحت عنوان 2- 7

  2019-2018، مذكرة تخرج لنیل شهادة ماستر جامعة محمد خیضر بسكرة " لأشبال كرة السلة 

رشاقة لدى التعرف على اثر البرنامج التدریبي المقترح في تطویر القوة العضلیة وال: هدف الدراسة  - 

  .   اشبال نادي اتحاد بسكرة لكرة السلة 

  . لاعب  15تتمثل عینة البحث في فریق اتحاد بسكرة الذي یتكون من : عینة الدراسة   - 

  .تم تطبیق المنهج التجریبي لملائمته مع موضوع الدراسة : الاجراءات  - 
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ر ایجابي في تنمیة صفتي القوة العضلیة أن البرنامج التدریبي المقترح له اث: النتائج المتحصل علیها  - 

  . والرشاقة لدى لاعبي اتحاد بسكرة لكرة السلة 

تمرینات بدنیة متنوعة للسرعة والرشاقة وتأثیرها بتطویر " دراسة ندى محمد أمین تحت عنوان  3- 7

كلیة التربیة مجلة " سنة  16الطبطبة بتغیر الاتجاه والمساعدة والتغطیة لاعبي كرة السلة بأعمار دون 

  . 2015الریاضیة بغداد 

استخدام تمرینات متنوعة لاعبي كرة السة والتعرف على تأثیرها في تطویر : الهدف من الدراسة  - 

  .الاتجاه والمساعدة والتغطیة  السرعة والرشاقة ومن ثم معرفة تأثیرها في تطویر مهارتي الطبطبة بتغییر

لاعب من الاعبین الناشئین  16ریقة قصدیة والتي تمثلت في تم اختیار العینة بط: عینة الدراسة  - 

  .ایة الموهبة الریاضیة لكرة السلةسنة من المركز الوطني لرع 16بأعمار دون 

  .مع موضوع الدراسةتم تطبیق المنهج التجریبي لملائمته  : الاجراءات  - 

 القبلیة الاختبارات بین إحصائیة دلالة ذات فروق وجود النتائج أظهرت: النتائج المتحصل علیها  - 

 وجود وكذلك السلة كرة للاعبي والرشاقة السرعة في والمتمثلة البدنیة البحث متغیرات في للعینة والبعدیة

 في والمتمثلةلمهاریة ا البحث متغیرات في للعینة والبعدیة القبلیة تلاختباراا بین إحصائیة دلالة ذات فروق

 استخدمها التي التمریناتولقد ادت . ةالسل كرة للاعبي والتغطیة والمساعدة الاتجاه، بتغییر الطبطبة

 المهاریة المتغیرات تطویر في أسهمت بدورها وهذه البحث، لعینة والرشاقة السرعة تطویر إلى الباحث

 .للاعبین
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بالاداء علاقة القدرات البدنیة الخاصة "دراسة لازم نحمد عباس وقاسم محمد عباس تحت عنوان  4- 7

مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة ،" لمختلفة لدى لاعبي كرة السلة المهاري وفق مراكز اللعب ا

2012.  

اللعب التعرف على لقدرات البدنیة والأداء المهاري للاعبي كرة السلة وفق مراكز : هدف الدراسة  - 

  .مهاري  وفق مراكز اللعب المختلفةال معرفة العلاقة بین القدرات البدنیة الخاصة بالأداءالمختلفة و 

الدوري لاعب في أندیة  60تم اختیار العینة بطریقة العشوائیة البسطة والتي تمثلت في : عینة الدراسة  - 

  . الممتاز لریاضة كرة السلة

  . لوصفي لملائمته مع موضوع الدراسةاستخدم المنهج ا: الاجراءات  - 

 الخاصة متطلباته مركز لكل إن یعني وهذا الارتباط علاقات في تباین هنالك: النتائج المتحصل علیها  - 

 حساب على المختلفة اللعب مراكز وفق المهاري والأداء البدنیةالقدرات  في التخصص ظهوروكذلك 

 . بینها الارتباطیة العلاقات خلال من وهذا بینها فیما كزار الم

تمریر الانفجاریة للذراعین وعلاقتها بأداء مهارتي الالقوة " دراسة زین الدین یوسفي تحت عنوان  5- 7

  . 2018- 2017مذكرة لنیل شهادة ماستر جامعة ام البواقي ، " والتصویب في كرة السلة 

من القفز لدى التعرف على العلاقة بین القوة الانفجاریة للذراعین وأداء التصویب : الهدف من الدراسة  - 

التعرف على العلاقة بین القوة الانفجاریة للذراعین وأداء التصویب من الثبات لدى . لاعبي كرة السلة 

  . لاعبي كرة السلة 

تم اختیار العینة بطریقة قصدیة وتتمثل في فریق الاتحاد الریاضي لكرة السلة لولایة ام : عینة الدراسة  - 

  .لاعب  10ویتمثل في  asobالبواقي 

  .استخدم المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي لملائمته مع موضوع الدراسة : الاجراءات  - 
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اداء مهارة التمریرة توجد علاقة ارتباطیة بین القوة الانفجاریة للذراعین و : النتائج المتحصل علیها  - 

ب من رة التصویارة التصویب من القفز ومهالصدریة ووجود علاقة بین القوة الانفجاریة للذراعین واداء مها

  . الثبات لدى لاعبي كرة السلة



  

  

  الجانب النظري



  

  الفصل الأول

  الصفات البدنیة
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  :تمهید 

 بدنیا الفرد إعداد صار فقد ،رالحاض الوقت في الممیزة باتلالمتط من الریاضي النشاط مزاولة أصبح

 نفالإنسامن الأعمال،  كثیر في الآلة ىلع واعتمد هحركت تلق نأ بعد وخاصة الحیاة، فرضهات ضرورة

 یتوفر نأ همن بطلیت الذي الأمر ،هالقیام كبیرا  اهدج بلتتط التيمن الأعمال  بمجموعة هحیات في میقو 

 بدنیا الفرد لإعداد الأساسیة ةلالوسی الریاضي التدریب ویعتبر ،هبنشاطات ملیقو  بدنیا نمعی مستوى ىلع

 البدنیة التمرینات نم مجموعةعن طریقة  البدنیة الصفات تنمیةالحیاة وذلك من خلال  باتلمتط ةهلمواج

 تنمیة یعتبر حیث عالیة،ال بدنیةال مستویاتالالى اعلى به الوصول  إلى بالریاضي تؤدي التي المقننة

 ممعظ في النجاح نم عالیة مستویات إلى الریاضيالى وصول  يتؤد التي الوسائلأهم ا البدنیة الصفات

 وضع في نوالمختصی الخبراء تهدإج ولقد جماعیة، أو فردیة كانت سواء ةلفالمخت الریاضیة الأنشطة

 للیاقة ا بعناصر یسمى ما أو البدنیة الصفات تنمیة إلى التي تهدف التدریب وأسالیبرامج وكذلك طرق الب

، التحمل  والسرعة القوة في والتي تتمثل البدنیة صفاتلل توضیحا، وسنتناول في هذا الفصل البدنیة

من  متغیر تمثلان  باعتبار انهما الرشاقةو  القوة صفة عمى خاصة بصفة وسنركز والرشاقة، المرونة

  .متغیرات دراستنا
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  : تعریف الصفات البدنیة -1

 أو " البدنیة الصفات" مصطلح الشرقیة والكتلة السوفیاتي الاتحاد في والریاضیة البدنیة التربیة علماء یطلق

 التحمل ،السرعة، القوة( من كل وتشمل للإنسان  البدنیة أو الحركیة القدرات عن للتعبیر " الحركیة"

 اسم علیها الأمریكیة المتحدة الولایات في والریاضیة البدنیة التربیة علماء یطلق بینما) المرونة ة،الرشاق

 مكونات على تشتمل والتي ن،للإنسا الشاملة اللیاقة مكونات إحدى باعتبارها " البدنیة اللیاقة مكونات"

 رأي حسب على السابقة العناصر في تتمثل عندهم البدنیة اللیاقة وعناصر وعاطفیة ، نفسیةاجتماعیة

 التنفسي الدوري التحمل ،العضلي والجلد، البدنیة القوة، المرض مقاومة( إلى بالإضافة الشرقیة الكتلة

 أنها على اتفقتا المدرستین كلا إن إلا الاختلاف هذا من وبالرغم ) ةوالدق التوازن التوافق ،العضلیة القدرة

 واسع و شائع مفهوم لها البدنیة وللصفات  1.العناصر بعض حول اختلفوا وان البدنیة اللیاقة مكونات

 الكفاءة ،ةالبدنی اللیاقة ،البدنیة القدرة ( تعاریف عدة أعطیت قدو  الریاضیة البحوث مجال في الاستعمال

 للعمل واستعداد قابلیة للجسم وتعطي تسمح التي القدرات تلك أنها على البدنیة بالصفات ویقصد ) البدنیة

 ومن الرشاقة، المرونة، السرعة ،القوة ،كالتحمل البدنیة لصفاتا في والمرتبط الشامل التطور أساس على

 2  .الحركیة العادات مجال في علمیة خلفیة وجود الصفات هذه لتطویر الضروري

  :أنواع الصفات البدنیة  - 2

  :القوة  1- 2

أحد المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة في إمكانیة العضلة على التغلب على مقاومة تعد القوة العضلیة 

ماتیوس أنها عنصر و " وكلارك" "لارسون"نین نقلا من فیرى محمد صبحي حسا. خارجیة أو مقاومتها

قوة عامل مهم في حمایة الإصابة أن امتلاك الریاضي لصفة الاسي لتطور الأداء الحركي الجید و أس

                                                           

 
1

 الریاضة مؤتمر بحوث في كرة الطائرة  ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستویات القوة العضلیة كلا من بین العلاقة . جیواد عبید سید

  283 ص 1984 ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للجمیع

  179ص ، 1992 ،الجزائر ،  الجامعیة المطبوعات ، البدنیة التربیة طرق و نظریات . الشاطئ یاسین فیصل ، بسیوني عوض محمود2 
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تنمیة : متعددة مثل ذلك لأنها عنصر ضروري لتكوین مكونات بدنیة أخرى ه لحوادث الملاعب و وتجنب

لقد عرفها محمد حسن و . ستوى القدرة العضلیة للریاضي ارتفاع ممطاولة القوة، تنمیة عنصر السرعة و 

تختلف و . ها ى مقاومة خارجیة أو مواجهتأنها القدرة العضلیة للتغلب عل" زاتسیوسكي"العلاوي نقلا من 

أنواع المقاومات الخارجیة التي ینبغي على العضلة أو العضلات التغلب علیها أو مواجهتها طبقا لنوع 

  :مایلي  لذلكمن أمثلة اط الریاضي الذي  یمارسه الفرد و النش

  الخ..أو الكرات الطبیة  ،مثل مقاومة الأثقال المختلفة كالأثقال الحدیدیة: مقاومة ثقل خارجي معین 

  .التي تؤدي بها التمرینات البدنیة المختلفة    

  كما هو الحال أثناء الوثب العمودي أو الجمباز : مقاومة ثقل الجسم. 

  المصارعة د أداء التمرینات في ریاضة الجیدوكما هو الحال عن: مقاومة منافس ،. 

  الماء كما كمقاومة الاحتكاك بالأرض كما في ریاضة ركوب الدراجات أو مقاومة : مقاومة الاحتكاك

 1.في السباحة أو التجذیف

 :أهمیة القوة  2- 1- 2

القوة " أوزوالین" نقلا عنمحمد صبحي حسانین : تكلم العدید من العلماء حول أهمیة القوة منهم نجد 

بصورة مباشرة على سرعة  الهامة في ممارسة الریاضة، وهي تؤثرالخصائص العضلیة تعتبر احدى 

  .المهارة المطلوبة الحركة وعلى الأداء والجهد و 

  2:كذلك تعمل القوة العضلیة على و 

                                                           
1
   91ص  ، 1994الاسكندریة ،  ،دار المعارف ،  13ط ، علم التدریب الیاضي .محمد حسن العلاوي  

 
2

  165ص ،  2008، الطباعة لدنیا الوفاء دار ، 1ط ، الریاضي التدریب علم في الحدیثة الإتجاىات .محمود حسن ماهر محمود، حسن أمیرة
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 ى كالرشاقة والتحمل والسرعة لذا فهي تشغل الأخر  البدنیة والصفات العناصر تقدیر في اهمتس

 . حیزا كبیرا من برامج التدریب الریاضي 

  تعتبر محددا هاما في تحقیق التفوق الریاضي في معظم الریاضات. 

   :أنواع القوة  3- 1- 2

نظر بین الخبراء في هذا ك لإختلاف وجهات الیرة في تصنیف القوة العضلیة وذلهناك اختلافات كب

 العضلیة القوة هما القوة، من رئیسیین نوعینالى  العضلیة القوة تقسیم یمكنإختلاف المدارس و المجال و 

من  نوع كل تعریف یمكن وبذلك وشكله، العضلي العمل نوع وذلك حسب المتحركة العضلیة والقوة الثابتة

   1: النوعین السابقین حسب الآتي

 في مجال التحرك معین دون وضع في) طاقة (قوة إنتاج على العضلة قدرة هي:  الثابتة القوة 

 .الحائط  دفع أو ثابت جسم ضد  كالشد حركي

  في تستخدم وهي التحرك مدى خلال من القوة إحداث على العضلة قدرة هي :القوة المتحركة 

 .الأنشطة الریاضیة  أغلب

 إختلاف في إلى یعود ذاهو ها أنواعلكن یجد الباحث اختلاف كبیر في تحدید ویوجد تصنیف اخر للقوة و 

القوة "(  يهو  ع أنوا ثلاثة إلى هتقسیم إلى البعض یمیل حیثهذا المجال،  في الخبراء نبی رالنظ اتهوج

 قسامأأربعة  إلى هتقسیم إلى الآخر البعض بینما یمیل، 2)"القصوى، القوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة 

ومن خلال هذه الأقسام یلاحظ  ،تحمل القوةوالقوة الانفجاریة و یزة بالسرعة هي القوة القصوى، القوة الممو 

الباحث الإختلاف في صفة القوة الإنفجاریة التي تعددت الأراء حولها ففي التقسیم الأول یعتیرون القوة 

                                                           
  55صفحة ، الاسكندریة  ،منشأة المعارف  ، دلیل القیاات الجسمیة و اختبارات الأداء الحركي. محمد ابراهیم شحاتة ، محمد جابر بریقع  1

  138ص ،  2010، القاىرة ، الحدیث الكتاب دار ، 1ط ، والریاضة الصحة البدنیة المیاقة .حماد مفتي2  
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الممیزة بالسرعة هي القوة الانفجاریة أما التقسیم الثاني یفرقون بینهم، ومن خلال ما سبق یتفق الباحث مع 

  .تقسیم الثاني الذي یقسم القوة الى قوة قصوى، قوة ممیزة بالسرعة، قوة انفجاریة، تحمل القوة ال

  ) :القصوى(القوة العظمى  1- 3- 1- 2

ها في بأنها أقصى قوة یستطیع الجهاز العضلي العصبي انتاج) القصوى(یمكن تعریف القوة العظمى  

من أهم الصفات البدنیة الضروریة لأنواع الأنشطة ) القصوى(القوة العظمى و . حالة أقصى انقباض إرادي

الریاضیة التي تستلزم التغلب على المقاومات التي تتمیز بإرتفاع قوتها كما هو الحال في ریاضات رفع 

الأثقال، المصارعة والجمباز كما أن هناك بعض أنواع الأنشطة الریاضیة التي تحتاج الى قدر كبیر من 

  1. رمي المطرقة ودفع الجلة والتجذیف  یاضاتالقوة العظمى مثل ر 

  :القوة الممیزة بالسرعة  2- 3- 1- 3

ة من التوافق في ، الأمر الذي یتطلب  درجعةتعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سری

الأنشطة التي تتطلب ترتبط القوة الممیزة بالسرعة بدمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد، و 

  ألعاب العدو السریع قویة وسریعة في آن واحد كألعاب الوثب والرمي بأنواعه المختلفة، و حركات 

  2.ومهارات ركل الكرة 

  : تحمل القوة  3- 3- 1- 3

متواصل الذي یتمیز بطول فتراته یمكن تعریفها أنها قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود ال

صفة القوة  ینظر إلى صفة تحمل القوة باعتبارها مركب منالعضلیة و اطه بمستویات من القوة ارتبو 

                                                           
  99صفحة  ،مرجع السابق ال، نفس  علم التدریب الریاضي. محمد حسن العلاوي  1
  75صفحة  ، 2012، القاهرة  ،دار الفكر  ، 1ط ، مهارات كرة الید. فیلان صبحي أحمد  2
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تعتبر من الصفات البدنیة الضروریة لجمیع أنواع الـأنشطة الریاضیة التي و . العضلیة وصفة التحمل

  1 .تحتاج الى مستوى معین من القوة العضلیة لفترات طویلة كما هو الحال في ریاضة التجذیف

  :القوة الإنفجاریة  3-1-3-4

ادة القوة ، أي بمعنى زیاید أكبر للقوة في أقصر وقت ممكنتعتبر القوة الإنفجاریة قدرة الفرد على إنجاز تز 

ا ذلك بإعتبارهما یخص مصطلح القوة الإنفجاریة و ولقد ظهرت عدة تعاریف فی. خلال وحدة زمنیة معینة

  : تعاریف فیما یلي سنأخذ بعض هذه النوعا من أنواع القوة العضلیة و 

أنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة  "المندلاوي وأحمد سعید"یقول كل من 

   2.ما تتطلب درجة عالیة من سرعة الإنقباضات العضلیة 

عضلي لمرة  إنقباض أقصى إخراج ىلع یةلعض لمجموعة أو ةللعض حظیةلال المقدرةویقصد بها أیضا 

  3.واحدة و بأسرع زمن ممكن 

ث تكون الوحدة ، حیممكن أي بمعنى الزیادة في القوة هي قدرة انجاز زیادة قصوى في القوة في أقل زمنو 

ة ذات الألیاف الحركیة و القوة الإنفجاریة تتوقف على سرعة تقلص الوحدات الحركی. الزمنیة هي الوحدة

  4.لیة المتدخلة بقوة تقلص الألیاف العضالسریعة و 

  : العوامل المؤثرة في القوة الإنفجاریة - 4

  1:  على) عبد الغني عثمان (تتلخص العوامل المؤثرة في القوة الإنفجاریة حسب 

                                                           
  100ص  ، نفس المرجع السابق،  علم التدریب الریاضي. محمد حسن العلاوي  1
  54ص  ، 1998، مطبعة جامعة بغداد  ، بین النظریة و التطبیق التدریب .قاسي المندلاوي ، أحمد سعید  2

  60ص ،  2015، والتوزیع لنشر الجنداریة ، 1ط ، البدنیة اللیاقة .عزیز حسین فاضل3 
   163ص  ، 2007 ،مركز الكتاب للنشر  ، 1، ط حارس المرمى في كرة الید. كمال درویش 4
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 .نوع الألیاف العضلیة المشتركة  - 

 . المقطع الفسیولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة - 

 ).حالتها الوظیفیةعدد الألیاف المثارة و (قوة المثیر المستخدم  - 

 . زاویة الشد في العضلة  - 

 إرتخاء العضلات المشاركة في الأداء طول و  - 

 . زمن الإنقباض العضلي  - 

 .قوة الإرادة  - 

 .الجنس السن و  - 

  :طرق تدریب القوة الإنفجاریة  - 5

  : هي نجد هناك عدة طرق وأسالیب لتنمیة وتطویر وتدریب القوة الإنفجاریة و 

  :الانفجاریة عن طریق الأأثقال تدریبات القوة  1- 5

  للاعب أن یرفعه من أقصى وزن یستطیع ا %50- 30بالنسبة للوزن المستخدم من : الشدة

 .سرعة عة الأداء أقصى ما یمكن من قوة و تكون سر للتمرین المحدد و 

  تكرارات للتمرین الواحد ) 4(التكرارات أقل من : الحجم. 

  المجامیع إلى أقل من دقیقة بین التكرارات و /ضربة120رجوع النبض إلى : الراحة

  2.دقیقة بین المجامیع  10- 8دقائق بین التكرارات ومن  4-3دقیقة أو راحة من/ضربة10

 

                                                                                                                                                                                     
  55ص 1984، الكویت  ،دار العلم  ، التدریب الریاضيالتعلم الحركي و . محمد عبد الغني عثمان  1

  16- 15ص  ، 2015 ،الأردن ، دار أمجد للنشر و التوزیع  ، 1ط.  والتطبیق النظریة بین الریاضي التدریب . عمران غازي روز2 
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  ) :البلیومتریك(تدریبات القوة الإنفجاریة عن طریق الوثب  2- 5

الإنفجاریة  القوة تطویر في بكثرة نالمدربو  هیستخدم الذي التدریب أنواع نم نوع متریكیو لالب تدریب یعتبر

الدراسات أن هذا التدریب یعتبر أفضل أنواع التدریب لتطویر القوة الإنفجاریة  نم مجموعة أكدت ولقد

یعمل على استفادة العضلة مرونتها  یسبب مما ةلالعام ةلعضلل وانقباض مد دورة بطلتت أنشطةیعرف أنه 

 .أثیر الإطالة مما یؤدي الى قوة وسرعة أكبر في الأداءة عن تالناتجن الطاقة المیكانیكیة المنعكسة و م

 لمكونات الجید نالتقنی شروطالتي تراعي فیها  التمرینات نم مجموعة لىعالبلیومتریك  تدریبات تشملو 

 قوة مستوىالحجل ، وینصح بعدم استخدامه مع الاعبین الذي لم یصل  والوثب القفز تمرینات الحمل مثل

یجب ما یعادل ضعف وزن الجسم مرة ونصف، و بالرجلین  الضغط نتمری لأداء هملدی لینالرج عضلات

  1. ى أن تكون في نهایة جرعة تدریبیةأیام في الأسبوع عل 3أن تؤدى هذه التمرینات بمعدل 

  ةلالعض قوةن ع یزید بما شدة أقصى :الشدة. 

  الأسبوع مجموعات من مرتین الى ثلاث مرات في  10- 6تكرارات  10- 8:الحجم. 

  2.دقیقة بین المجموعات  2-1: الراحة 

  :خصائص تنمیة القوة الإنفجاریة  - 6

 . التقنیة زةهوالأج الأدواتمثل  الانفجاریة القوة لتنمیةیجب استخدام أقصى الوسائل المساعدة  - 

الانقباض  إلى التوتر حالةن م ةلالعضالعمل على تحقیق السرعة القصوى في الأداء من إنتقال  - 

 .العكس و 

                                                           
  329ص ، 1998 ،القاهرة  ،مركز الكتاب للنشر .  1ط،  موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار. ابراهیم سالم السكار  و آخرون  1
  330ص ،نفس المرجع السابق  ،موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار . ابراهیم سالم السكار  و آخرون  2
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الهامة  في بدایة الحركة من الخصائص یةلالعضالألیاف  نم عدد أكبر تعبئة ىلع القدرة تعتبر - 

م تخفف ث الحركة بدایة في المقاومةلذلك یجب أداء التمرینات بزیادة لتنمیة القوة الإنفجاریة، و 

 . المراحل الثانیة  في المقاومة

 . الریاضي مستوى مع یتناسب الذي الشدة نم مستوىاستخدام  یجب - 

بما یؤدي إلى ظهور التعب  الفترةلا تطول  بحیث الواحد لتمرینل الأداءم دوا فترة تحدید یشترط - 

 .إنخفاض سرعة الأداء والإجهاد و 

 . الواحدة المجموعة في نالتمری تكرارات عدد تحدید - 

 .تحدید عدد المجموعات  - 

 أو بیةلس(الراحة  ونوع الأداء في المشاركة العضلاتم لحج تبعا البینیة ةالراح فترات تحدید - 

 1) .إیجابیة

  :الفرق بین القوة الإنفجاریة و القوة الممیزة للسرعة  - 7

لأكبر عدد من التكرارات أي السرعة في رعة یكون الأداء خلال زمن معین و إن القوة الممیزة بالس - 

 . لمرة واحدة انفجاریة و ریة قوة لحظیة بطبیعة في حین أن  القوة الانفجا ،الأداء

-10(كون ما بین ی والزمن ،نمعی بزمن ینحصر هوف بالسرعة الممیزة القوة تكرارات عدد نع أما - 

 ) .ثا3-2(في حین أن زمن القوة الإنفجاریة یجب أن لا یزید عن ) ثا15

القوة أما اختبارات ) ثا15- 10(وعلیه فإن إختبارات القوة الممیزة بالسرعة یجب أن تنحصر بین  - 

 2.أو أقل ) ثا3- 2(الإنفجاریة بین 

                                                           

- 2007،  3جامعة الجزائر، مذكرة ماجستر  ، القصوى للقوة الدینامیكي العضلي التدریب عن طریق الإنفجاریة القوة تطویر . مجید برقاد 1 

   140ص  2008

  105ص.  2007،مركز الكتاب للنشر  ،بدون طبعة  ، والتطبیق النظریة و التكامل بین الریاضي التدریب .علي  البصیر عادل عبد2 
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  1:القوة الممیزة بالسرعة في الجدول الآتي یح الفرق بین القوة الإنفجاریة و و كما یمكن أیضا توض

  القوة الممیزة بالسرعة  القوة الإنفجاریة

  بأقصر زمن ممكن تؤدى لمرة واحدة و . 1

  أعلى سرعة على قوة و تؤدى بإنتاج أ .2

  سریعةبإنقباضة عضلیة واحدة قویة و ؤدى ت. 3

  .بزمن محدد تؤدى لعدة من المرات و . 1

  . تؤدى لإنتاج قوة أقل من القصوى . 2

  سریعة تؤدى انقباضات عضلیة قویة و . 3

  :التحمل  2- 2

 الأنشطة مختلف في نالریاضیی لجمیع ه أهمیتهل الذي البدني الأداء مكونات أحد یعتبر التحمل

 ىلع المقدرةأن التحمل هو " في بذل الجهد ویشیر علي البیك  الأستمرار بلتتط التيوخاصة  الریاضیة

  2ن ممك نزم لأطول  نسبیا منخفضة بشدة بدني ودهمج أداء في والاستمرار التعب ةهمواج في الوقوف

  :  3هناك عدة تقسیمات للتحمل نذكر منها ما یلي :انواع التحمل  1- 2- 2

  لات باستخدام مجموعات كبیرة من العض )الأداء(ى العمل لالقدرة ع یعرف بأنه: التحمل العام

ازین الدوري هعمل الجة وبمستوى متوسط أو فوق المتوسط من الحمل، مع استمرار للفترة طوی

الخاص في الریاضة تحمل للوالتنفسي بصورة جیدة، ویمكن اعتبار التحمل العام قاعدة 

 .الریاضي التحمل الخاصم في إكساب الفرد هالتخصصیة إذ یس

  الإستمرار في أداء الأحمال البدنیة التخصصیة بفعالیة مقدرة اللاعب على  :التحمل الخاص

 .ودون ظهور هبوط في مستوى الأداء 

                                                           
1
  312 ص ،  1976 ،بغداد ،  مطبعة التحریر ،أصول التدریب . هارة ، ترجمة عبد علي نصیف  

  92-91ص ، 1998 ،دار الفكر  ، 1ط ، المختلفة الأعمار في الریاضي التدریب علم ، حسین حسن قاسم2 
  252ص ،   1998 ،القاهرة  ،مركز الكتاب  ، حارس مرمى في كرة الید. كمال درویش ، عماد الدین عباس أبوزید  3
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  : أهداف التحمل  2- 2- 2

 :طریق  نع نالإنسا مجس في یةلالداخ زةهالأج لعمل الوظیفیة الكفاءة نتحسی

 .كبیرة وبسرعة مجسلل المضخ مالد نسبة في زیادة هعن ینتج مما بلالق محج زیادة - 

 زیادة في وأثره مالجس في الغازي التبادل نسبة في زیادة هعن ینتج مما نرئتیلل وائیةهال السعة زیادة - 

 .م بالجس هوتوزیعالاوكسجین المستنشق  نسبة

 مالجس في الغذاءوسرعة نقل  ولةهس هعن ینتج مما مبالجس اهوتوسیع الدمویة تاالشعیر  عدد زیادة - 

  1. الطاقة لتحریر ) هدموال البناء ( الأیضیة یاتلالعم نتحسی  - 

  :المرونة  3- 2

 في مختلف  الأخرى البدنیة الصفات تنمیة في تساعد التي مةهالم البدنیة الصفات نم المرونة تعتبر

 عناصر بقیة مإستخدا ىلع همرونت تساعده سوف جیدة بمرونة یمتاز الذي فالریاضي"  الریاضیة الأنشطة

 عند المرونةكذلك ضعف  وتطویره، الإنجاز نلتحسی قصیر نوبزم قلیل دهبج الأخرى البدنیة یاقةلال

 تستطیع اهخلال نم التي الحركة مدى يهو  " 2" .اللاعب یؤدي الى ضعف مستوى الإنجاز الریاضي

  3".والأوتار والأربطة العضلات في ةلالمیو  نم بمزیج تتحددمن خلالها مفاصل الجسم أن تتحرك وهي 

  : أھمیة المرونة  1- 2-3

 .وحركیا بدنیا الریاضي إعداد ىلع الأخرى البدنیة الصفات مع تعمل

 .الحركیة للمهارات الأداء نواتقا إكتساب سرعة ىلع تعمل

 .وبذل أقل مجهود  الأداء نوزم ، الطاقة في الإقتصاد ىلع تساعد
                                                           

 
1

للنشر  العربي المجتمع مكتبة ، 1ط ،االتهدئة  الإطالة القوة تدریب التحمل في حدیثة إتجاهىات . شغاني فاخر عامر فاضل كامل مذكور،

  19-18ص ،  2011والتوزیع ، 
   78-77ص،  2015، دار أمجد للنشر والتوزیع ،  1، ط فسیولوجیا التدریب الریاضي . ولید هارون  2

   286ص ،  2011، العربي الفكر دار ،  1ط ، وتطبیق مهنة والتدریب المدرب . وآخرون الرحمان عبد أحمد نبیلة3 
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 . الإصاباتالإقلال من  ىلع تساعد

 .صاتلتق نبدو  الحركة عند التعب ورهظ تأخیر ىلع تساعد

 .ومؤثرة إنسیابیة بصورة الحركات أداء ىلع كبیر بقدر اعدتس

 .بالنفس والثقة والشجاعة كالجرأة للاعب الارادیة السمات تطویر

  1.الطبیعیة اهحركت إلى المصابة عودة المفاصل في المساعدة

  : السرعة  4- 2

  : نذكر منها ما یلي لمختصین في هذا المجال و اتعاریف للسرعة من طرف الخبراء و هناك عدة 

 التبادل نع الناتجة یةلالعض الإستجابات ىلع دلالةلل الفسیولوجیة النظر ةهوج نم السرعة هوممف یعتبر

 ةهوج نم السرعة حلمصط یعبر كما ي،لالعض الإسترخاء وحالة يلالعض الإنقباض حالة نبی ماأ السریع

 في الزیادة نبی العلاقة آخر وبمعنى ،نزملل بالنسبة المسافة في التغیر معدلعن  المیكانیكیة النظر

 اهبكونوالبیك  خاطر اهویعرف 2.نالزم في التغیر ن،الزم في زیادةلل بالنسبة ،المسافة في التغیر، المسافة

 عرفا كماوفق أي من المثیرات العصبیة  وكافیة سریعة بإستجابةمهارات  أو حركات أداء ىلع القدرة

 ممزوجة العظمى القوة ابراز مع مللأما مالتقد ىلع المقدرة اهبكون القصیرة المسافات في العدو سرعة

  3.ممكن في اقل زمن  ومةلمع مسافات قطع ىلع المقدرة يه أو التسارع نم مستوى ىلبأع

  :أهمیة السرعة  1- 4- 2

 وتعتبر" الریاضیة، الأنشطة ممعظ في كبرى میةهأ اهل التي البدنیة الصفات نم السرعة صفة تعتبر

                                                           

  174ص 0520، منشأة المعارف ،  12ط ، وتطبیقات نظریات الریاضي التدریب ، عبد الخالق عصام1 

  105ص،  2007للنشر،  الكتاب مركز طبعة ، بدون ،والتطبیق  النظریة والتكامل بین  الریاضي التدریب .علي  البصیر عبد عادل2 

 الفكر دار ، 3ط ، )طرق القیاس الاعداد البدني، النظریة ، الأسس (ومكوناتها البدنیة اللیاقة . حسانین صبحي محمد الحمید، كمال عبد3 

  91ص، 2013 ، العربي
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 لا يهو  العالیة، الریاضیة المستویات إلىالهامة للوصول  الركائز واحدى البدني الإعداد مكونات إحدى

 العامة البدنیة یاقةلال مستوى لقیاس راتللإختبا بطاریة أي یوجد لا هأنعن القوة العضلیة بدلیل  میةهأتقل 

 العدید في هام نمكو  یعد السرعة عنصر نأ "إلى باور یشیر حیث  1".السرعة إختبارات ىلع تواحتو  إلا

 2 " الناجح الأداء أحد عوامل هوو  الحركیة الأنشطة نم

  :أنواع السرعة  1- 1- 4- 2

  :يلی كما يهو  سرعةلل أنواع ثلاثةهناك  ىلع الریاضي التدریبفي مجال  نالمختصی ممعظ یتفق

  سرعة رد الفعل : 

 لمثیر الإستجابة ىلع القدرة انهأ" على یمكن تعریفها لسرعة رد الفعل اهمیة كبیرة في الانشطة الریاضیة و 

 المثیر ورهظ بدء نبی زمنیا فاصلا أن هناك لنا یوضح وهذا التعریف ،نممك نزم بحركة في أقل من

 أقصر في نمعی لمثیر الحركیة بیةلالت ىلع الفرد كفاءة" ها بأن أیضا وتعرف 3.هل اللاعب إستجابة وبدء

  4 " .نممك نزم

  السرعة الحركیة: 

 ةلعض إنقباض سرعة" ها ب یقصدو   الریاضیة، الأنشطةمعظم  في مةهالم السرعة أنواع نم نوع تعتبر

 عند كذلكو  الوثب، سرعة أو رد الكرة  كسرعة الوحیدة الحركات أداء عند معینة یةلعض مجموعات أو

" وتعرف ایضا بانها  5 .إلخ... والوثب الاقتراب سرعة أو والتمریر مالإستلا كسرعة المركبة الحركات أداء

                                                           

  104ص ، نفس المرجع السابق ، والتطبیق  النظریة والتكامل بین  الریاضي التدریب .علي  البصیر عبد عادل1 

  192ص 2008الوفاء لدنیا الطباعة ،، دار  1ط ، الریاضي التدریب علم في الحدیثة الإتجاىات . محمود حسن ماهر محمود، حسن أمیرة2 

  931ص  ، مرجع سابق ، الریاضي التدریب علم في الحدیثة الإتجاىات . محمود حسن ماهر ، محمود حسن أمیرة3 
  205ص 2008، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  2، ط التدریب الریاضي الحدیث تخطیط  وتطبیق وقیادة .مفتي ابراهیم حماد   4
  153، نفس المرجع السابق ، ص علم التدریب الریاضي.محمد حسن العلاوي   5
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 حركة أداء أو ،نممك من المرات في أقل زمن متتالي لعدد أو واحدة لمرة محدد ذات هدف حركةأداء 

  1. ومحددة قصیرة زمنیة فترة في التكرارات نم عدد لأقصى ذات هدف محدد

  السرعة الانتقالیة : 

 أو على الانتقال القدرة اهبأن علاوي ویقول عنها ،نیمك ما بأسرع مللأما على التحرك القدرة" تعرف بأنها 

 مسافة ىلع بلالتغ محاولة نع عبارة اهأن یعني ذاهو  ممكنة، سرعة بأقصى لآخر نمكا نم التحرك

  2". القوى ألعاب في العدو ممكن مثل  نزم أقصر في معینة

  :الرشاقة  5- 2

خلال  نم اهتطویر  نیمك نولك نالإنسا مع وتولد الأخرى، البدنیة یاقةلال عناصر بقیة مع الرشاقة ترتبط "

 ویحدد الرشاقة نم له شكل خاص الریاضة أنواع لكل نوع من ومن المعروف أن التدریب، في الإستمراریة

 عند نتكو  ودقیقة جیدة الحركة نتكو  ما وبقدرة وتطبیقیا حركةلل بلهتق ىلع اللاعب بقدرة الرشاقة مستوى

 مالجس أوضاع تغییر ىلع القدرة"  اهبأنوتعرف الرشاقة   3 " .جدیدة حركة إلى سرعة الانتقال اللاعب

  نكریتو  ن ع نقلا نرضوا نالدی نصر ومحمد علاويال نحس محمد اهیعرف كما الإتجاه، تغییر وسرعة

Cureton  في  الفرد إمكانیة مع بالدقة متتس التي ةهالموج لمحركات السریع رد الفعل ىلع القدرة اهأن

أنها " و تعرف ایضا الرشاقة  4"  .ىالعظم القوة ذلك استخدام بلیتط لا بحیث بسرعة هوضع تغییر

وتوقیت  المقدرة على تغییر أوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهه على الارض او في الهواء بدقة وانسیابیة

  5" .صحیح والمقدرة على سرعة تحكم اداء حركة جدیدة والتعدیل السریع الصحیح للعمل الحركي وضبطه

  

                                                           
   196ص ، اختبارات الاداء الحركي. محمد حسن العلاوي ، محمد نصر الدین رضوان  1

   78ص سابق،مرجع  ،)القیاس البدنین طرق الإعداد النظریة، الأسس (ومكوناتها  البدنیة اللیاقة . حسانین صبحي محمد الحمید، عبد كمال2 

   77ص مرجع سابق ، ، الریاضي التدریب فسیولوجیا ، هارون ولید3  

   55ص ، مرجع سابق ، ) النظریة ، التطبیق  (للناشئین الید كرة في البدنیة التدریبات . الوهاب عبد أحمد مصطفى4 
  178ص  1998، دار الفكر للطباعة ، مصر ،  1ط ، علم التدریب الریاضي. قاسم حسن حسین  5
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  : أنواع الرشاقة  1- 5- 2

   1 : تتمثل كالآتيقد تم تقسیم الرشاقة الي قسمین و ول

  : الرشاقة العامة  1- 1- 5- 2

  . وانسیابیة وتوقیت سلیم  بدقة والتعدد والاختلافبالتنوع  میتس حركي واجب أداء ىلع المقدرة إلى وتشیر

  : الرشاقة الخاصة  2- 1- 5- 2

 لواجبات الحركي نوالتكوی والتركیب الخصائص مع حركي متطابق واجب أداء ىلع المقدرة إلى وتشیر

  . التخصصیة الریاضة في المنافسة

  : أهمیة الرشاقة  2- 5- 2

 كما  تالریاضا نم كثیر في البدنیة العناصر نم والعدید الحركیة المهارات بكافة ترتبط الرشاقةان 

 اتهإتجا تغییر إلى اهتنفیذ یحتاج التي الریاضیة التخصصات باتلمتط همأ نم الرشاقة تعتبر

  2.واحد إطار في المهارات  نم عدد ودمج وسرعات

  : العوامل المؤثرة في الرشاقة  3- 5- 2

   3:مختلفة وتتمثل في توجد عوامل عدیدة تؤثر في الرشاقة بطرق 

الاشخاص طوال القامة وذو النمط الجسمي النحیف  : somato tybeالأنماط الجسمیة  1- 3- 5- 2

قصار القامة والذین لدیهم عضلات و  وعلى العكس من ذلك متوسطي الطول یمیلون الى افتقار الرشاقة 

لقول ان النمط العضلي النحیف قویة یمیلون الى الرشاقة بدرجة عالیة ومن حیث النمط الجسمي یمكن ا

اما النمط النحیف والسمین اقل رشاقة مع ذلك یوجد و یمتلكون عنصر الرشاقة والنمط العضلي السمین 

  . استثناءات في هذه القاعدة 

                                                           
1

  162 ص ، مرجع سابق ، الریاضي التدریب علم في الحدیثة الإتجاىات . محمود حسن ماهر ، محمود حسن أمیرة

  420 ص ،  2010والتوزیع ، للنشر الكتاب دار ، 1ط ، العملیة التطبیقات الریاضي التدریب في المرجع الشامل .إبراهیم  مفتي2 
  157ص ،نفس المرجع السابق  ، التدریب الریاضي الحدیث تخطیط  وتطبیق وقیادة .مفتي ابراهیم حداد  3
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 12تزید رشاقة الاطفال الصغار في مقدار ثابت حتى سن  : sex, ageالعمر والسن  2- 3- 5- 2

المراهقة وبعد الانهاء من هذه الفترة تبدأ الرشاقة في الزیادة مرة اخرى  سنة ثم تقل بمجرد الدخول في سن

  .وات قلیلة تبدأ رشاقتهم بالنقصانحتى یصلون الى مرحلة اكتمال النمو ثم بعد سن

یقلل الوزن الزائد المفرط مباشرة من الرشاقة فهو یزید من :  over weightالوزن الزائد  3- 3- 5- 2

القصور الذاتي للجسم وأجزائه كما یقلل من سرعة انقباض العضلات ونتیجة لذلك تقل سرعة تغییر 

  . اوضاع الجسم 

یقلل كلا من التعب والإجهاد من صفة الرشاقة لان التعب له تأثیر  : la fatigueالتعب  4- 3- 5- 2

كونات الرشاقة كالقوى وزمن رد الفعل وسرعة الحركة والقدرة كما یؤدي التعب خاصة الى سيء على م

  . فقدان التوافق 

  : عنصر الرشاقة وتدریب تنمیة  4- 5- 2

تتطلب الرشاقة سلامة الجهاز العصبي للفرد وسرعة الاستجابة التي تجري بین الجهاز العضلي فكلما 

زادت سرعة الاستجابة كلما زاد التحكم في اداء المهارات الریاضیة كما یسهل على الفرد اكتساب حركات 

  . جدیدة  وبالتالي یتحسن مكون الرشاقة لدیه 

الرشاقة تلقي عبئ كبیر على الجهاز العصبي المركزي وتعمل على یجب الحذر من كون عملیة تنمیة 

احسن النتائج في حالة فان محاولة تنمیة صفة الرشاقة وتطویرها یحرز  ارهاق الفرد الریاضي نسبیا وعلیه

  .استعداد مختلف النواحي الوظیفیة للفرد الریاضي وتهیئتها 

الحالات الني یشعر بها الفرد الریاضي بالتعب في تلك كما یجب مراعاة عدم التدریب على الرشاقة 

رض منها هو زیادة تنمیة الا اذا كان الغ( والارهاق وذلك عقب التمرینات التي تتمیز بزیادة الحمل 

  .)التحمل 
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ومن المستحسن الاهتمام بتنمیة وتطویر صفة الرشاقة في مراحل الطفولة نظرا لما تتمیز منه تلك المرحلة 

  1. بالتذكر الحركيلضمان عمل اكساب الفرد لما یسمى للتشكیل والاستیعاب و من قابلیة جیدة 

 تدریب الریاضي لمحاولة العمل على وینصح هارا استخدام الطرق التالیة في غضون عملیات ال

  2 :وتطویر الرشاقة لدي الفرد الریاضي تنمیة

  .خلق مواقف غیر معتادة في لأداء التمارین  - 

  .طریق الحركات الاضافیة تصعیب التمرین عن  - 

  ) .توفر عنصر المفاجأة والتشویق ( اداء تمرینات مركبة دون اعداد او تمرین سابق  - 

  . التغییر في نوع المقاومة لتمرینات جماعیة او مع زمیل  - 

اماما تغییر دائم ومستمر في طرق اداء التمارین كالوثب الطویل ( التغییر في اسلوب اداء المرینات  - 

  . فا وجانبا بالقدمین وبقدم واحدة او من  الاقتراب من الحجل مثلا وخل

  .تغییر الحدود المكانیة لأداء التمارین  - 

  . تغییر في سرعة وتوقیت الحركات  - 

ومحاولة تقلید هذا النموذج فیما یقوم به من أداء حركي ) شخص متمیز ومتقن ( استخدام النموذج  - 

  . خاصة عند تعلم الحركات الجدیدة 

 طرق الى مكوناتها التي بحاجة خاصة الى تنمیتها بشكل منفرد وهي كما نت : 

 . 3سرعة رد الفعل وغیرها و  الدقة، السرعة، تغییر الاتجاه، التوافق

 

 

                                                           
1
  158ص، نفس المرجع السابق  ، التدریب الریاضي الحدیث تخطیط  وتطبیق وقیادة .مفتي ابراهیم حماد  

  160ص ،نفس المرجع السابق  ، التدریب الریاضي الحدیث تخطیط  وتطبیق وقیادة .مفتي ابراهیم حماد  2
3
  162ص، نفس المرجع السابق ،  التدریب الریاضي الحدیث تخطیط  وتطبیق وقیادة .مفتي ابراهیم حماد  
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  : الخلاصة 

، وتختلف أهمیتها وفقا لنوع في ممارسة جمیع الأنسطة الریاضیةتلعب الصفات البدنیة دورا أساسیا 

، وتعد الهدف الأول للأنشطة الریاضیة سواء لدى المدرس أو المدرب وذلك الریاضي الممارسالنشاط 

  . یاضي لرفع مستوى الفریق ایا كانت طبیعة النشاط الر 

ویجب على الفرد الریاضي التحلي باداء بدني عالي مهما كانت الریاضة التي یمارسها وخاصة ریاضة 

تتطلب منه السرعة في  بحیثكرة السلة التي توجب على لاعبیها التحلي بقدر عالي من الصفات البدنیة 

ة الانفجاریة في القفز القو و  یةالرشاقة في اداء المهارات الاساسلسرعة في الاداء الحركي بالكرة و االانتقال و 

من اجل الوصول قدرة التحمل على اداء هذا العمل لفترات طویلة وكذلك العمودي والدقة في التصویب و 

بالریاضي الى اعلى المستویات فهي ترتبط ارتباطا وثیقا بالتعلم المهاري الحركي فهي تزید من قدرة وقوة 

لحركة بالضافة الى الحس الجمالي الذي یتأثر به اللاعب أثناء اللعب والتركیز والأداء الثابت والمتمیز ل

  .   الأداء الحركي 



  

  الفصل الثاني

  هاراتهامكرة السلة و 
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  : تمهید

ي الألعاب الفردیة أو الجماعیة شهد العالم في الآونة الأخیرة تطورا مذهلا في المجال الریاضي سواءا ف

اللعبة الأولى في الولایات المتحدة تعتبر لأكثر شعبیة وممارسة في العالم و ا تبرتع التيخاصة كرة السلة و 

  .لها قواعدها  أحد أسالیب الترویح كما أنها ریاضة جماعیة منظمة تعدو   الأمریكیة

كما أنها لعبة تتطلب السرعة والإنسیابیة  یزید من جاذبیتها ما مهاراتها وهذا بتنوع كرة السلة  وتتمیز

یة التي تمكنه یلزم اللاعب أن  یكتسب نوع خاص من الصفات البدن هذا ماوالرشاقة في كل الأداءات و 

  1. الدفاع تتغیر من حین لآخر بین الهجوم و  كذلك متطلبات مواقف اللعب التيالأداء الجید و من 

سوف ي لها و ساهمت في اكسابها الأداء الجمال مهارات الحركیة المتعددة التيو تتكون من مجموعة من ال

    .هذه المهارات مجموع على نتطرق في هذا الفصل 

    

  

  

  

  

  

  

  

                                                           

 
1

   24-23ص،  2003 ،العربي الفكر دار .القاهرة ،  07الطبعة،  للجمیع السلة كرة .معوض  حسن سید
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  :تعریف كرة السلة  -1

تعد "  مدحت صالحیقول موعة أفراد الفریق كوحدة واحدة و تعتمد لعبة كرة السلة على الأداء الجماعي لمج

، وفي هذه ن الهجوم إلى الدفاع بسرعة كبیرةالتي یتحول فیها اللاعب ملعبة كرة السلة ذات إیقاع سریع و 

وإستخدام وتغییر الإتجاه والسرعة  توقف غیر متوقع والوثب والدورانبة توجد انطلاقات فجائیة سریعة و اللع

   1.الخداع  ألعاب

 القواعدالسیدات ممارستها ضمن القوانین نفسها و یستطیع الرجال و من الألعاب التي كرة السلة هي 

خمسة أو سبعة ریقین یضم كل منها خمسة لاعبین و حیث تقام مبارة كرة السلة بین فالمهاریة ذاتها 

یستطیع اللاعب من . ة بین اثنین في الدائرة المركزیةالمباراة بكر یاطین حسب طبیعة المباریات تبدأ إحت

 ایة كل فریق هو رمي الكرة في سلةوغ أو ضربها في حدود القوانینخلالها تمریر الكرة أو المحاورة بها 

تسجیل النقاط في سلته  منافس منومنع الفریق الالنقاط ممكن من الفریق المنافس وتسجیل أكبر عدد 

، ثلاث نقاط حسب المسافة التي ترمى منها الكرة وتحسب نقطة واحدة في وتحسب الإصابة نقطتین

  2.الرمیات الحرة 

 3:نشأة كرة السلة  -2

، وكان یعمل حین ذاك أستاذ بتكرها هو الدكتور جیمس ناي سمیث، ومكرة السلة لعبة أمریكیة الأصلتعد 

یة ماساتشوتز بأمریكا وكان شبان المسیحیة في سبر نجفیلد بولاالریاضیة التابع لجمعیة البمعهد التربیة 

م وتعتبر كرة السلة اللعبة الشعبیة الثانیة بعد كرة القدم، لذلك فهي من أوسع 1891ذلك في صیف 

                                                           
   242ص ، 2114 ، القاهرة ،والتوزیع  لنشر القلم دار ، 1ط ، السلة كرة في والتدریبیة التعلیمة البرامج.  سید صالح مدحت1

  24-23ص، نفس المرجع   ، للجمیع السلة كرة .معوض  حسن سید2 
  13ص.  2005/ 2004 ،للطبعة الثانیة ، تعلیم ناشئ كرة السلة . جمال رمضان موسى / مصطفى زیدان د/ د 3
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أثناء وقد راعى ناي سمیث  .الألعاب انتشارا في العالم سواء من حیث عدد المتفرجین أو اللاعبین

  :تصمیمه لهذه اللعبة الجدیدة أن یكون هناك أربعة مبادئ أساسیة الهدف من هذه المبادئ هي 

  أن اللاعب الذي یحمل الكرة لا یتقدم بها ما دامت معه. 

  أن یكون المرمى أفقي وفوق مستوى رؤوس اللاعبین. 

  یكون هناك احتكاك  لامنع الخشونة ما أمكن حتى. 

  الكرة بدون أي احتكاك شخصي امتلاك اللاعبأن یحاول. 

و كان الهدف الأساسي من ابتكار هذه اللعبة هو المحافظة على اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم 

البرد بعد انتهاء صالات المغلقة هربا من الأمطار و الأمریكیة في موسم الشتاء الذین یلجئون إلى داخل ال

   1.موسم لعبة البیسبول وسم هذه الأخیرة و وذلك بین مموسم كرة القدم الأمریكیة 

  :خصائص كرة السلة  - 3

  سم80- 75(محیطها بین الجنس و كرویة الشكل حجمها ووزنها یتغیر حسب السن و : الكرة (

 .غ 250- 200ووزنها 

  سم15-14(وعرضه ) سم28-26(مستطیل الشكل طوله من : الملعب. ( 

  م من الارض  3.05 سم تقع على ارتفاع 45هي حلقة أفقیة : السلة 

  2.خمسة لاعبون لكل فریق : اللاعبون 

 

                                                           
1
  07ص ، 1988 ،القاهرة  ،دار الفكرالعربي  ، كرة السلة للمدرس و المدرب. مصطفى محمد زیدان  

  25ص ، 2012 ،عمان  ،مكتبة المجتمع العرب  ، الألعاب الجماعیة ریاضات. عبد السالم محمد الشناق  2
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   :قواعد كرة السلة  - 4

  1:یمكن تلخیص قواعد ریاضة كرة السلة في عدة نقاط المتمثلة في  

 لقاء من أربعة فترات بعشرة دقائقیتكون ال . 

 لثانیة والثالثة والرابعةاد بین الفترات الأولى و 2قدرها  توجد راحة . 

  د بین الشوطین15قدرها توجد راحة  . 

  ینبغي على الفریقین تبادل السلة في الفترة الثالثة. 

  د على الأقل 20ینبغي أن یعلم الحكم بذلك قبل الحق للمستقبل في إختیار السلة ومقعد الفریق و

 . اللقاء من بدایة 

  قانونیة یبدأ اللقاء رسمیا بین اثنین داخل الدائرة المركزیة لحظة ضرب الكرة بطریقة. 

  ان سجل لاعب من  غیر قصد في سلة لعب فریقه فإن النقاط تسجل لصالح فریق الخصم. 

  تحتسب النقاط  لافي سلة لعب فریقه فهذا یعد خرق و إن سجل اللاعب عمدا. 

  احد الفریقین بخمسة لاعبین مستعدین للعب على أرض الملعب لایمكن بدأ اللقاء إذا لم یدخل. 

   یقوم بالإشارة المناسبة حكم و المستقطع للفریق عندما یصفر الیبدأ الوقت . 

  إذا طلب التبدیل فإن لاعب الإحتكاك التقدم نحو السجل قبل دخول الملعب. 

  تلعب الكرة في كرة السلة بالید أو الیدین فقط. 

 إنتهاك بالرجل أو إیقافها بالرجل خرق و  یعتبر الجري بالكرة أو ضربها. 

 الكرة كالآتي  یكون نجاح دخول : 

o  نجاح سلة من خلال جراء رمیة حرة وتحتسب نقطة واحدة. 

                                                           
  24ص ، 1997 ،القاهرة  ،دار الفكر العربي .  كرة السلة للجمیع. حسن سید معرض  1
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o تحتسب نقطتین ح سلة من داخل منطقة ثلاث نقاط و نجا . 

o  تحتسب ثلاث نقاط نجاح سلة خارج منطقة ثلاث نقاط و. 

  :المهارات الأساسیة في كرة السلة  - 5

مدى إجادة لاعبیه للمهارات إن نجاح فریق یتوقف على ، لعبةتعتبر كرة السلة الركیزة الأولى للتحكم في ال

من بین الحقائق العلمیة التي تمیز اللعبة هو أن مستوى تطور الأداء یعتمد على الأساسیة للعبة حیث أنه 

  1.مدى إتقان المهارات الأساسیة في لعبة كرة السلة 

  2: ویمكن تقسیم المهارات الأساسیة في كرة السلة إلى نوعین 

  :مهارات فردیة هجومیة :  أولا

 واستلامها  الكرة مسك. 

 الكرة  في التحكم. 

  التمریر. 

 المحاورة . 

 التصویب . 

 الخداعیة الحركات 

  :مهارات فردیة دفاعیة : ثانیا 

 الدفاعیة الاستعداد وقفة.  

 الدفاعیة القدمان حركات.  

                                                           

   191ص ، 1912 ،القاهرة  ، للملاین العلم دار ، السلة للجمیع كرة .الجواد  عبد حسن1 
2
 Jerr y krause _ Don mayer Jerry meyer : Basketball skills and drills 3rd edition Library of congres 2011 p25.  
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 الدفاعي المكان.  

 الدفاعیة  المسافة. 

 المحاور  ضد الدفاع. 

  الدفاع ضد المصوب 

  جمع الكرات المرتدة. 

  :المهارات الفردیة الهجومیة  1- 5

  :الكرة  إستلاممهارة  1- 1- 5

ة كرة السلة حیث یتوقف أداء جمیع المهارات الهجومیة هو أحد المبادئ الحركیة الأساسیة لممارسة لعب

أو  الكرات المرتدة من بالكثیر تأتى قد السلة كرة في اللعب ظروف أن ، كمابالكرة على صحة استلامها

ومن الأسس التي یجب مراعاتها عند  .لإستلامها التحرك اللاعب تحتم التي الطائشة أو المتدحرجة

ب الكرة إلى ، جذمعا بالیدین الكرة مسك محاولة، الكرة إتجاه في والیدین الذراعین مد: إستلام الكرة هي 

  1.مسكها  بمجرد المنافس من الكرة حمایةالجسم بمجرد مسكها و 

تباعدتان بقدر تكون عضلات الجسم غیر متراخیة أي غیر مشدودة وتكون القدمان م طریقة مسك الكرةو 

الأهم من المسافة أن یشعر الفرد أنه طبیعي مستریح في وقته  وتتجه القدمان اتساع الصدر غالبا، و 

 الرأس في وضعیة طبیعیة للأمام ویكون . للأمام وقد تكون على خط واحد أو تتقدم إحداهما للأمام 

وتكون الكرة متزنة في الیدین بمعنى الأصابع هي فقط التي تلمس الكرة أما باطن الكف فلا یلمسها مطلقا 

   2. إلا للحظة بسیطة عند إستلام الكرة یلاحظ عدم الضغط على الكرة 

  

                                                           
1
  36ص،  2004 ،الإسكندریة  ،المكتبة المصریة للطباعة و النشر و التوزیع ،  كرة السلة للناشئین. أحمد فوزي  

 
2

  41ص ، 2003 ،دار الفكر العربي  ، 7ط ، للجمیع السلة كرة. حسن سید معوض 
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  : مهارة التحكم في الكرة  2- 1- 5

التحكم في الكرة لیس في حد ذاتها لكن حساسیة التعامل مع الكرة و للاعب المقصود بالتحكم هو إكساب ا

كمهارة (فة مهارات الكرة مزاولة تدریباتها بانتظام خلال الفترات التدریبیة یعد بمثابة مفتاح إجادة كا

للذلك على كل مدرب نابه أن یخطط برنامج الإعداد ) إلخ....، الإستقبال والمحاورة والتصویبالتمریر

  1.یتضمن تدریبات متنوعة ومتجددة على التحكم في الكرة ) أكابر ناشئین،(ي للفریق المهار 

  :  2إضافة الى هذه التمارین یجب أیضا غرس و تطویر أحاسیس هامة كالتالي

 ) .العمل الصائب مع الكرة(تنسیق النظر - 

 .لامتلاك الكرة الحرة و الإستعداد الدائم للعمل الضروریة التنبؤات  - 

 .بالكرة و الضرورة لذللك أثناء المناورات في الهجوم الإحساس  - 

 . الثقة في التوجیه مع الكرة بفضل الإعادة الدائمة للحركة  - 

  :  مهارة التمریر  3- 1- 5

وللتمریر عدة أنواع و ذلك حسب وضعیة الممرر و المستلم وتتمثل أهمها في التمریرة الصدریة ، التمریرة 

، التمریرة بالید الواحدة خلف الظهر تمریرة بید واحدة من مستوى الكتف، الالتمریرة المرتدة ،فوق الرأسمن 

آخر في الفریق  ومهارة التمریر هي توصیل الكرة من فرد إلى  3، رة الدفعة البسیطة بالید الواحدة، تمری

   .الواحد من خلال موقف ثابت أو من خلال الحركة بید واحدة أو الیدین معا 

  

                                                           
   42ص ،نفس المرجع السابق  ، كرة السلة للجمیع. حسن سید معوض  1

  09ص  ، 1990 ،مطابع التعلیم العالي   ، السلة التمارین الفردیة بكرة. مؤید عبد الجاسر مجیدو زیدان2 
   43ص ، 2014، بغداد  ،الذاكرة للنشر و التوزیع ،  1ط ، الإعداد البدني بكرة السلة. سلوان ، صالح جاسم  3
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  :التمریرة الصدریة  1- 3- 1- 5

مرتبة جیدة بعد مهارات وتحتل تعد مهارة التمریرة الصدریة من المهارات الهجومیة الأساسیة الضروریة 

ما تؤدى في أي مكان في الملعب وكثیرا و ر التمرینات استعمالا في اللعبة وهي أكث ،الإحساس والتصویب

بدفع الكرة بالیدین من أمام الصدر بإتجاه اللاعب المستلم تؤدى التمریرة تستعمل في المسافات القصیرة و 

الكرة  وذلك بمد سریع لمفصلي المرفقین مع استعمال قوة الأصابع والرسغین في الدفع على أن تكون

متجهان إلى الداخل  الإبهامانمحیطة بالكرة من الجانبین ممسوكة قرب الصدر وأصابع الیدین متباعدة و 

العضدان في وضع عمودي یلامسان جانبي مام و المرفقین متجهین للأسفل و للأ وباقي الأصابع متجهة

  1.الجسم تقریبا 

 :التمریرة المرتدة  5-1-3-2

التمریرة الصدریة  أداء طریقة وهي نفس والمستلم المرر بین منافس وجود حالة في التمریرة هذه ستخدمت

مسافة قریبة من  الأرض من ارتدادها یكون بحیثولكن لیس بطریقة مباشرة بل بعد ارتدادها من الارض 

ضد في دفاع المنطقة تستخدم بشكل فعال ا وتستخدم في المسافات القصیرة والمتوسطة و المستقبل له

  2. لاعبین طوال القامة

  :فوق الرأس تمریرة  1-3-3- 5

 تضمن وصول الكرةتؤدي عن طریق مسك الكرة بالیدین فوق الرأس وتدفع بالأصابع للأمام بالقوة التي 

 ، تكون الذراعان مفردتان االى الأعلى ثم ثني رسغین قلیلا الى الخلفللمستلم فوق الرأس أو أمام وجهه

                                                           
  47ص ،نفس المرجع السابق  ، كرة السلة للجمیع. سید معوض  1

  27-26ص  2012،  للنشروالتوزیع العربي المجتمع مكتبة ، 1ط ، السلة كرة عالم .الصمادي اللات  محمود، وحسن العتوم محمد ، أمجد2 
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 تؤدي عن طریق مسك الكرة بالیدین فوق الرأس وتدفع بالأصابع للأمام بالقوة التي تضمن وصول الكرة

االى الأعلى ثم ثني رسغین قلیلا الى الخلف  للمستلم فوق الرأس أو أمام وجهه ، تكون الذراعان مفردتان

   1.تؤدي هذه التمریرة بین اللاعبین طوال القامة والدفع بالأصابع في اتجاه المستلم 

  :تمریرة الدفعة البسیطة  4- 3- 1- 5

كذلك عندما یقطع لاعب لات التي یتقاطع فیها اللاعبان و إن هذه التمریرة تلعب دورا كبیرا خاصة في الحا

  2. أمام زمیل له حیث تكون هذه التمریرة عبارة عن دفع الكرة بقوة صغیرة مباشرة إلى ید الزمیل 

  :تمریرة الید الواحدة من الكتف  5- 3- 1- 5

خصوصا في الهجوم الخاطف وتعتبر هذه التمریرة من أكثر أنواع تستخدم في التمریرات الطویلة 

تستخدم هذا النوع في حالة ما إذا لفاعلیتها في زیادة سرعة اللعب و التمریرات إستعمالا بین اللاعبین وذلك 

م وغالبا ما تؤدي على طول الملعب في حالة 10مرر التمریر لزمیله على مسافة أكثر من مأراد اللاعب ال

   3.م الخاطف الهجو 

  : الید الواحدة خلف الظهر تمریرة  6- 3- 1- 5

تعتبر من أفضل أنواع التمریرات لأن الكرة تكون محمیة بشكل جید ویصعب على الخصم قطعها و كما 

یمكن للاعب أداء هذه التمریرة من الحركة سواء مباشرة الكثیر من الأحیان لغرض الخداع و تستخدم في 

  4.أو مرتدة 

                                                           
  228ص ، 2000 ،القاهرة  ،الأستاذ للكتاب الریاضي الهرم  ، 2ط ، كرة السلة. عبد العزیز نمر ، مدحت صالح  1
  254ص، مرجع سابق ،  كرة السلة للجمیع. حسن سید معوض  2
  364ص،  1988 ،القاهرة  ،دار الكتاب للطباعة والنشر  ، التقدم في مراحل تدریس كرة السلة. مهدي نجم تركي وآخرون  3
  178ص، لسابق نفس المرجع االتقدم في مراحل تدریس كرة السلة ، . مهدي نجم تركي وآخرون  4
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  :المحاورة  4- 1- 5

     وهي الملعب، داخل آخر مكان من للإنتقال الفعالة الهجومیة الوسیلة الطبطبة أو المحاورة تعتبر

 ، وتعدأیضا الیدین لإحدى الأرض من وارتدادها معین وباتجاه الیدین بإحدى الأرض إلى الكرة دفع عملیة

 مفاصل بین وعصبي عضلي توافق إلى تحتاج التي جدا المهمة الهجومیة الأساسیة المهارات من

 من المهارة هذه وإتقان....) والعینین  والجذع الرجلین، ،المرفقین، ،الرسغ لأصابع (الجسم وعضلات

 یجید لا الذي اللاعب لأن مبكرا بتعلمها أنواعها، ویجب البدأ لكثرة ما نوعا صعبة وهي السلة كرة حتمیات

 1. هجوم جید تحقیق باتجاه فعالا یكون أن یستطیع المحاورة لا

  : 2یكتسبها اللاعب وهيالنموذجیة التي یجب أن یتبعها و  ولقد وضع محمد زیدان نقاط أساسیة للمحاورة

وتباعدها واستخدام القوة مع فرد الأصابع  نإبقاء الرأس عالیا مع جعل الركبتین و الفخذین مثنیتی - 

 .مفصل الید والكوع لدفع الكرة من الأصابع و 

 .اللاعب الملعب في كل وقت أن یرى  - 

 .الإرتفاع بالكرة بتزاید إذا جرى اللاعب بأسرع  - 

 . القدرة على إستخدام كلا الیدین  - 

 .یحاور اللاعب اذا كان هناك سبب فقط للمحاورة كأن یكون بقربه مدافع  - 

 .لا تبدأ المحاورة إلا إذا كان اللاعب یعرف ما یرید أن یفعل بها  - 

   .التحكم بالكرة دون النظر إلیها   یجب على اللاعب أن یعرف - 

  1:  لمهارة المحاورة أنواع التي تتمثل كالآتيو 

                                                           
  43ص. نفس المرجع السابق ،   الإعداد البدني بكرة السلة. سلوان ، صالح جاسم  1
  89-85ص  2008. دار الفكر العربي .  4ط.  تعلم ناشئي كرة السلة. مصطفى زیدان ، جمال رمضان موسى  2
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 :المحاورة العالیة   1- 4- 1- 5

 لا عندما وتستعمل للأنواع الأخرى والمنطلق الأساسي النوع لأنها شیوعا والأكثر المحاورة أنواعأبسط 

    الجسم أمام الكرة تدفع حیث الهدف بإتجاه عرقلة دون للتقدم المفتوح المجال ویكون قریب مدافعیكون 

  .الملعب من مختلفة إتجاهات إلى أو الأمام إلى بالكرة للتقدم

   :المحاورة المنخفظة  2- 4- 5-1

 بمهارة القیام أو إجتیازه ویحاول الكرة لیحمي المهاجم، من قربه عند وخاصة المدافع لإجتیاز تستعمل

  :المنخفظة وتنقسم إلى وهناك العدید من مناورات التغیر للمحاورة ،  أخرى

  المحاورة بتغییر الكرة من من جانب إلى جانب من ید إلى ید أمام الجسم. 

  المحاورة بتغییر الكرة من ید إلى ید بالإرتكاز الخلفي. 

  المحاورة بتفویت الكرة من تحت الرجل الأمامیة. 

  المحاورة بتفویت الكرة من تحت الرجل الخلفیة. 

 خلف الظهر  المحاورة بتفویت الكرة. 

  :مهارة التصویب  5- 1- 5

من المهارات الأساسیة الأولى من حیث الأهمیة والتي عن طریقها یمكن تحقیق الإنتصار في المباراة 

یدفع الكرة بإتجاه الهدف على شكل حركة باستخدام الذراع أو الذراعین وكذلك یعطي اللاعب القائم 

 حول وقت التصویب وارتفاع ومسار صحیح في حركة تصویب بالتصویب الحق في اتخاذ القرار الصحیح 

 2.الكرة 

                                                                                                                                                                                     
1
   48-46ص ،نفس المرجع السابق ،  الإعداد البدني بكرة السلة. سلوان ، صالح الجاسم  

 
2

  29ص. نفس المرجع السابق ،   السلة كرة عالم. الصمادي اللات  محمود، وحسن العتوم محمد ، أمجد
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  :ولدى مهارة التصویب عدة أنواع التي تتمثل كالآتي  

  :التصویب من الثبات  1- 5- 1- 5

خرین مع ن موهوبین في التصویب عن الآتصویبة یمكن تعلمها وقد یكون بعض اللاعبیهي اول وأسهل 

  1.تصویب جید شرط المواذبة على التدریب علیه ذلك یمكن لكل اللاعبین أن یؤدوا 

   :التصویب من القفز 2- 5- 1- 5

لما یتمیز به الدفاع من ملاصقة واحدا من أكثر الاسلحة الهجومیة فعالیة و خاصة یعتبر من أهم 

قترن التصویب من القفز بالخداع ، ویجب أن یمستمرة لتشتیت الكرة من المهاجم مضایقة ومحاولاتو 

وتتشابه طریقة أداء التصویب من القفز مع شكل أداء التصویب بید واحدة من الثبات .  والدقةوالسرعة 

  2.من حیث مراحل التنفیذ مع إضافة الوثب لأعلى مسافة ممكنة 

  : التصویب الخطافي 3- 5- 1- 5

 یستخدمها وقد القامة طوال للاعبین وخاصة الإرتكاز للاعبي المناورات منطقة في الإستخدام كثیرة وهي 

القامة لتفادي قطعه من  طوال مدافعین مع التعامل عند وخاصة  )الألعاب ، صانعوالقاطعون( اللاعبون

  3. اللاعبین

   :التصویب  السلمي  4- 5- 1- 5

الجري  من الكرة استلام أو المحاورة بعد السلة قرب من تؤدى  ساسیةالأ التصویبة السلمیة التصویبة تعد

 والاحتفاظ الیمنى الركبة دفع مع الطالب یرتقى ثم علیها الجسم وزن ثقل مع الیسرى بالقدم خطوة تؤخذ

                                                           

   176ص ، 2000 ،القاهرة  ،العربي دار الفكر ، الكرات ألعاب تدریس طرق. حماد 1 
  90ص ، 2008، دار دجلة ناشرون و موزعون  ، الإعداد البدني للاعب كرة السلة. جمال صبري فرج /د 2
  89ص. نفس المرجع السابق ،  الإعداد البدني للاعب كرة السلة. جمال صبري فرج /د 3
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 الذراع تمتد ثم الیمنى الید على تحمل حیث الكرة الیسرى الید وتترك  أعلى إلى ودفعها الیدین في بالكرة

 فوق من اللوحة على الكرة ترمى ثم اللوحة الكرة فیها ستضرب، التي النقطة إلى النظر مع تماما الیمنى

  1) .الهدف ( إلى الحلقة اللوحة من الكرة ترتد حیث الحلقة

  : تصویب الرمیة الحرة  5- 5- 1- 5

 لتأثیرها الحرة الرمیة مهارة وإتقان لتعلم كافیا وقتا اللاعبین منح على السلة كرة مجال في المدربون یحرص

 المهاجم للاعب یمكن الذي التهدیف أنواع بین الوحید النوع هيفالمباریات  خلال الفرق نتائج في الكبیر

  :الآتیة  بالخطوات الحرة الرمیة تنفیذ عملیة وتمر ، المدافعین عرقلة دون من الهدف باتجاه الكرة رمي من

 بنجاح التصویب على بقدرته اللاعب ثقة   

 الإسترخاء خلف خط الرمیة الحرة و  للجسم جید توازن تحقیق. 

 الحرة الرمیة خط خلف الاسترخاء . 

 ثني الركبتین الرأس عالیا و  رفع. 

  المهارة  أداء في التفكیر تركیز مع الهدف باتجاه النظر توجیه . 

 العینین مستوى من قریب مستوى إلى الورك مستوى من الیدین بكلتا الكرة رفع  

 الجسم من المصوبة قریبا الید مرفق جعل  . 

 القدم كاحل في الحاصل المد مع والمتزامن للكرة المصوبة الید ورسغ ذراع بمد التصویب یتم 

 .والركبتین 

 2. الآمام باتجاه المصوبة الید لرسغ سریع ثني الرمي، حركة تتبع 

 

                                                           
  128ص  ،سابق  مرجع،  كرة السلة للجمیع. معوض   سید حسن 1

   45ص ، 1994 ،القاهرة  ،المعرفة  دار ، السلة كرة. مهدي  حسن كامل أحمد2 
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   :الحركات الخداعیة  6- 1- 5

في كرة السلة الحدیثة أساسیة للاعبي كرة السلة بل هي مهارة أساسیة لا بد منها تعتبر حركات الخداع 

  : هناك عدة أشكال للخداع وهي كالآتي و 

  :الخداع بالكرة -أ

   :الخداع بالتهدیف من القفز  1- 6- 1- 5

كأن یحرك المهاجم ذراعه باتجاه الهدف أو بتحریك رأسه أو ساقیه لتولید قناعة لدى المدافع بأن المهاجم 

  .سیقوم بالتهدیف 

   :الخداع بالقطع  2- 6- 1- 5

  خطوة لناحیة الیمین مثلا مع تحرك رأسه وقدمیه في إتجاه القطع من تلكوذلك بحركة المهاجم بأخذ 

  ، و هكذا قد یتخلص منافع لخداع المهاجم یقوم بتغییر والجري بسرعةالجهة وفي حالة استجابة المد

  . الرقابة لفترة قصیرة تمكنه من القیام بمهمة هجومیة 

  :  الخداع بالتمریر 3- 6- 1- 5

ك بالتمریر عكس النظر ذلداع و خن أي تمریرة یجب أن یسبقها حركة یدرك أوهنا على المهاجم أن 

  . عكس الإتجاه للتخلص من مراقبة المنافس للدفاع ضد التمریر و 

  :  الخداع بالتنطیط 4- 6- 1- 5

سیقوم بالتنطیط من تلك الجهة بعد لأجل إنجاح هذا النوع من الخداع یحاول المهاجم إبهام المدافع بأنه 

لك یقوم المهاجم بالتنطیط إلى الجهة وع بالتنطیط ففي حالة المدافع بذوضع صحیح فعال للشر أن یأخذ 

  . المعاكسة 
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  :الخداع بدون كرة  - ب

من الواضح أن اللاعب بدون كرة فعال كما هو الحال مع المهاجم الذي معه الكرة و یعتمد على قدرته في 

  : تطبیق حركات خداع مختلفة 

 .السرعة الخداع بتغییر  - 

 .الخداع بتغییر الإتجاه  - 

 ) .الرأس الذراعان، القدم، النظر،الجذع،(استخدام أجزاء الجسم المختلفة  - 

 :المهارات الفردیة الدفاعیة 2- 5

  : الوقفة الإستعدادیة  1- 2- 5

كبیرة اذا استطاع اللاعب استخدامها للوصول الى  ذات قیمة إن وقفة الإستعداد وحركات القدمین تصبحان

یكون بصفة مستمرة بین المهاجم  اتخاذ الوضع المناسب أثناء المباراة یتطلب ذلك من اللاعب المدافع أن

أو الجري في خط مستقیم على خط مستقیم في معظم الأوقات حتى لا یستطیع المهاجم القطع والهدف و 

    1.ة أو التمریر المحاور  ،نحو الهدف، التصویب

  :حركات القدمین الدفاعیة   1- 2- 5

  مثال اذا باد المنافس في التحرك ناحیة السلة فیتحرك معه للخلف للتغطیة : خطوات الملاكم. 

  تتحرك القدم الیمنى للیمین ثم تلاحقها القدم الیسرى اذا كانت تتحرك للیمین :خطوات الجانبیة. 

   :الدفاع ضد القاطع  2- 2- 5

مع الإحتفاظ بالنظر اتجاه الكرة )  الظهر الذراع، (یلامس المدافع المهاجم بأي جزء من جسمه أن 

   .الاحتفاظ بالیدین غالبا طوال الوقت 

  

                                                           
1
  67ص 1999. دار الفكر العربي ) .الأسس العلمیة و التطبیقیة(الحدیث في كرة السلة.  محمد محمود عبد الدایم ، محمد صبحي حسانین 
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  :الدفاع ضد المصوب  3- 2- 5

  .، القفز مع المنافس في التصویبة السلمیة لاتترك القدمین الأرض

  : جمع الكرات المرتدة حركات  4- 2- 5

من كبار مدربي كرة السلة على حقیقة ان الفریق الذي یتحكم أفراده في لوحة كرة السلة هو  یتفق العدید

لمرتدة هي على ذلك یمكن التأكید بأن مهارة جمع الكرات او .  فرصة للفوز بنتیجة المباراة الفریق الأكبر

  : ومن أهم القدرات الحركیة المرتبطة بهذه المهارة تتمثل في، اهم مهارة في اللعبة

ي امتلاك كذلك من الضرور سرعة رد الفعل، الرشاقة، والتوافق العضلي العصبي والقوة الممیزة بالسرعة و 

جانب آخر یتضمن الجانب الفني لأداء هذه  ومن. المبادرة اللاعب لسمات الشجاعة والروح القتالیة و 

  : المهارة النقاط الفنیة الآتیة 

 .حجز اللاعب القریب  - 

 .صحیح احتلال المكان ال - 

 .القفز أعلى ما یمكن في التوقیت الصحیح لارتداد الكرة  - 

  1.التحكم فیها مسك الكرة و  - 

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
1
  53ص 2003، الاسكندریة ، منشأة الناشر للمعارف  ، الأساسیات المهاریة و الخططیة الهجومیة في كرة السلة. محمد عبد الرحیم اسماعیل  
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  :خلاصة 

 عنها الحدیث یستدعي ما هناك ولیس العالم، في انتشارا الآكثر الریاضات من السلة كرة ریاضة تعتبر

 من كبیرة إمكانیات من لها خصص ما بفضل الآصعدة، كافة على نفسها تفرض التي الریاضة فأصبحت

 المستوى إلى للوصول بها والنهوض تطویرها یجب التي الریاضات مقدمة في جعلتها التي الدول، طرف

 الصفات ومعرفة به الاهتمام یجب ولهذا اللاعب، هو الریاضة هذه في عنصر أهم أن والآكید العالمي،

 النتائج تحقیق بالتالي و ،ةاللعب هذه في فاعلا دوره یكون كي فیه، تتوفر أن یجب التي والخصائص

 لتعلیم فرق وضعت ولهذا المنظم، التدریب هو الظروف أحسن في اللاعب یجعل ما منه ولعل المرجوة

 الآداء مستوى لرفع الطرق هذه وتطویر لعبها طرق وتعلیم ،نللمدربی ومراكز اللاعبین السلة وتكوین كرة

 من مجموعة المختصون وضع اللعبة هذه ولتنظیم فیها الآساسیة المهارات أداء وخصوصا اللاعبین، لدى

  .الریاضة  هذه لتنظیم القوانین

 

  



  

  الفصل الثالث

الإجراءات المنهجیة 

  للدراسة
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  : تمهید  

 الطریق رسم على یعمل بحیث ضروري جد المیدانیة دراسته في الباحث یتبعه الذي المنهجي العمل إن

 البحث هذا وكان دراستها المراد المشكلة لطبیعة وفقا المناسب المنهج واختیار بحثه مراحل خلال الصحیح

 على عملنا حیث ،ثللبح المنهجیة الصورة إعطاء على تساعد التي الإجراءات من جموعةلم یخضع

 التطبیقیة دراستنا شملت كما للمتغیرات، الإجرائي الضبط إلى بالإضافة الاستطلاعیة الدراسة وضع

 البحث أدوات إلى بالإضافة ) البحث مجلات عینة، منهج،( على تحتوي التي الآساسیة الدراسة

  . الإحصائیة الدراسة وكذا المستخدمة والاختبارات
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   الدراسة الإستطلاعیة- 1

  1.ة للدراس المسطر الهدف لتحقیق إتباعها علینا وعملیة علمیة خطوات إلى تحتاج موضوع أي دراسة إن

 لمعرفة بالدراسة الخاصة العریضة الخطوط تسطیر في البدء قبل خطوة كأول تعتبر الإستطلاعیة فالدراسة

 والصعوبات المستخدمة الأداة صلاحیة من والتأكد المیدانیة البحث لإجراءات الدراسة میدان ملائمة مدى

 المعرفي بالجانب بالإلمام الأمر بدایة في ناقم ولذلك المیدانیة، الدراسة في الشروع قبل تعترضنا قد التي

الطلاب للحصة  ممارسة  أوقات ومعرفة المستعملة الوسائل لتفقد میدانیة بزیارة قمنا ثم المطلوب بالشكل

 لإجراء طریقة أفضل إلى التوصل أجل من وهذا ،اهمومستو  المتوفرةهم إمكانیات دراسةالبدنیة وكذلك 

مع  الاتفاق تمثم  المیداني، العمل خلال تواجهنا أن یمكن التي والمشاكل العراقیل وتجنب الاختبارات

  .الاختبارات لإجراء المخصصأستاذ التربیة البدنیة على الوقت 

  :المنهج المتبع في الدراسة  - 2

 فن عن عبارة"هو المنهج لأن المنهج تحدد التي هي الباحث إلیها یتطرق التي الظاهرة طبیعة دراسة إن

 على البرهنة أجل من أو لدینا مجهولة حقیقة عن الكشف أجل من إما الأفكار من لسلسة الصحیح التنظیم

ولكل دراسة ما یناسبها من منهاج هذا ما یسهل عملیة الوصول الى النتائج  2 ". الآخرون یعرفها لا حقیقة

  .المرجوة ولقد اعتمدنا في دراستنا على المنهج الوصفي وهذا لملائمته مع موضوع  بحثنا و مشكلته 

، بقصد تشخیصها هي علیهر كما هرة من الظواهینصب على ظااستقصاء "عبارة عن  هأنالذي یعتبر 

 ، و یتم ذلك عن طریقالأخرى العناصربین و العلاقة بینهما  توضیح ثمقة، لاالع تحدیدوكشف جوانبها و 

                                                           
  47ص ، 2004 ،السعودیة  ،السعودیة  ،كلیة المعلمین بالریاض .  1ط.  مبادئ البحث التربوي. مساعد بن عبد االله النوح  1
  26ص ، 2009 ،الجزائر  ،دیوان المطبوعات الجامعییة بن عكنون  ، المرشد في البحث العلمي. عطاء االله أحمد  ،بودواو عبد الیمین  2
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تستخرج منها و  تحلله البیانات و هذبعد ذلك تنظم  ثم، الشائعة الممارساتوصف الظروف و البیانات و  جمع

  1 .المطروحة الإشكالیة إلىبالنسبة  الدلالةذات  الاستنتاجات

  :البحث  جتمعم - 3

هناك من یطلق علیه أیضا المجتمع الأصلي یقصد به كامل أفراد أو أحداث أو مشاهادات موضوع 

 قسممجتمع الدراسة في طلاب السنة الثالثة لیسانس ل وفي دراستنا الحالیة یتمثل 2.البحث أو الدراسة 

  . لولایة بومرداس أمحمد بوقرة الریاضیة و التربیة البدنیة 

  :عینة البحث  - 4

طالب التي  28تم اختیار العینة بطریقة مقصودة المتمثلة في و  راسةصورة مصغرة لمجتمع الدتعتبر 

  . تخصص كرة السلة سنة  24و  20تتراوح أعمارهم بین 

  : مجالات الدراسة  - 5

   :المجال المكاني  1- 5

  .قرة ولایة بومرداس قاعة متعددة الریاضات لجامعة أمحمد بو 

  :المجال الزماني  2- 5

ومن هذا التاریخ  2019لقد بدأت الدراسة في هذا البحث بعد تحدید موضوع الدراسة في شهر دیسمبر 

 09ذلك بالتحدید یوم و  2020دنیة فقد تمت في شهر مارس الإختبارات الببدأت الدراسة النظریة أما 

  . 2020مارس 

  

  

                                                           
  206ص،  1992 ،الجزائر  ،دیوان المطبوعات الجزائریة  ، نظریات وطرق التربیة البدنیة. محمد عوض بسیوني ، فیصل یاسین الشاطي   1

   8ص ،  1999،والنشر وائل للطباعة دار ، 2ط ، والمراحل والتطبیقات القواعد العلمي البحث منهجیة . وآخرون عبیدات محمد2 
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  :المجال البشري  3- 5

الریاضیة تخصص كرة التربیة البدنیة و  طلاب السنة الثالثة لیسانس لقسمن تمت الدراسة على عینة م

  .السلة لولایة بومرداس 

  :ضبط متغیرات البحث  - 6

 حیث المستطاع، قدر فیها التحكم بهدف میدانیة دراسة أي في ضروري عنصر المتغیرات ضبط ربیعت

  :یلي كما البحث متغیرات ضبط جاء وقد العراقیل في الوقوع دون النتائج وتحلیل تفسیر في ذلك یساعد

  :المتغیر المستقل   1- 6

 تؤدي قد ودراسته معینة لنتیجة الأسباب احد أو السبب انه الباحث یفترض الذي المتغیر عن عبارة وهو

  .الرشاقة في صفتي القوة و   مثلیتو  أخر متغیر على تأثیره معرفة الى

  : المتغیر التابع  2- 6

  . السلة لكرة الأساسیة المهارات بعض یتمثل في و  المستقل بالمتغیر یتأثر الذي المتغیر به ونقصد

  :أدوات البحث   - 7

  ةلالمشكحل والمعلومات و  البیانات جمع الباحث یستطیع لهاخلا نم التيالوسائل  نهابأ هاتعریف نویمك 

  . تتمثل الأداة المستخدمة في الإختبارات البدنیة و 

  الإختبارات المستعملة في البحث  1- 7

  1)سارجنت (من الثباتالعمودي  القفزإختبار  1- 1- 7

  قیاس القوة الإنفجاریة للرجلین  :الغرض من الإختبار. 

  طباشیر شریط قیاس، حائط: الأدوات ،. 

 

                                                           
1
  112ص،  2012 ،القاهرة  ،دار الفكر العربي  ، 6ط ، التدریب الدائري. كمال درویش ، محمد صبحي حسانین  
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  وصف الأدء:  

، ویرفع كما هو في الشكل بتدائي للإختبارویأخذ المختبر الوضع الإ، تم تثبیت شریط القیاس على الحائطی

ذ الإرتفاع الذي یدیه الى أقصى لأقصى مسافة ممكنة مع مراعاة عدم رفع الكعبین عن الأرض ثم یأخ

، ویقوم المختبر بحركة واحدة دون أي حركات تمهیدیة للوثب للأعلى  ووضع علامة وصل إلیه اللاعب

  . ممكنة مسافةبالطباشیر باستخدام الإصبع بالوسط عند أعلى  

  یتم تسجیل المسافة الأولى التي وصل إلیها اللاعب ثم تسجیل المسافة الثانیة التي : التسجیل

 وصل الیها والفرق بینهما تعتبر نتیجة الإختبار  

  

 یمثل اختبار سارجنت تست:  01شكل

 :إختبار ت تست  2- 1- 7

  قیاس سرعة المختبر مع التغییر في الإتجاه  :الغرض من الإختبار 

  سطح ، أقماع ، میقاتي : الأدوات 

 وصف الأدء :  

بین كل قمع بین كل قمع مسافة خمسة أمتار ویتم  وضع القمع الرابع وضع ثلاثة أقماع في خط  مستقیم 

الجري الى ویقوم الریاضي ب Tعلى بعد عشرة أمتار من القمع الأوسط بحیث تشكا هذه الأقماع شكل 

الجري جانبیا الى القمع الأیسر ولمسه ثم الجري الى القمع في الجانب الأیمن  القمع الأوسط ولمسه ثم
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ف حتى الوصول الى قمع ثم الجري الى الخلالذي یبعد عشرة أمتار ولمسه ثم الى القمع الأوسط ولمسه 

  .2الشكل لمسه البدایة  و 

  حساب الزمن  المقطوع : التسجیل. 

  

 یمثل إختبار ت تست للرشاقة:  02شكل

  :اختبار المحاورة   3- 1- 7

  قیاس مهارة التحكم في الكرة أثناء المحاورة  :الهدف  

  كرة سلة أقماع، میقاتي :الأدوات ،  

  وصف الأداء:  

عند و  3أنظر الى الشكل وضع ستة أقماع  في خط  الرمیة الحرة في ملعب كرة السلة لتشكیل حواجز 

یكون البدأ بالید الغیر مسیطرة من الجانب الغیر الأقماع و أ اللاعب بالتنطیط بین سماع اشارة البدأ یبد

 الى أن یتجاوز خط النهایة ) الید الیسرى(مسیطر 
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  یمثل إختبار مهارة المحاورة:  03شكل 

  إختبار سرعة التصویب من أماكن مختلفة  :  4- 1- 7

  كیفیة التعامل مع الكرة مهارة التصویب من أماكن مختلفة و قیاس : الهدف 

  شریط للقیاس أقماع ن كرة سلة: الادوات ، 

  وصف الأداء: 

السلة تسعة نها وتبلغ المسافة بین الاقماع و وضع الأقماع على الارض أین على الریاضیین التصویب م

تقاس من مركز  2كما هو موضح في الشكل  d b cسم المسافة بین المواقع 74اقدام حوالي مترین و

تقاس من من مركز السلة ویقف الریاضي خلف احد المواقع العشرة   a eواقع اللوح الخلفي للسلة اما الم

عند سماع اشارة البدأ یصوب الكرة ویسترجعها بنفسه ویحاور الى موقع اخر ویكرر العملیة الى ان یمر 

  من كامل االمواقع ویقوم المختبر بأداء هذا التمرین مرتین  ویجب ان یقوم برمیة واحدة من كل المواقع 

  یسجل عدد الرمیات التي تم تسجیلها   :التسجیل 
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 إختبار التصویب من أماكن مختلفة:  04شكل 

  : اختبار التمریر على الحائط  5- 1- 7

  قیاس سرعة مهارة المختبر على تمریر و استلام الكرة   :الهدف  

  حائط مرسوم علیه مستطیل كرة ، حائط :الأدوات ،  

  وصف الاداء:  

من الحائط عند سماع اشارة البدء یقوم  2.70خط مرسوم على الارض على بعد  یقف المختبر خلف

یمكن ثم یقوم باستقبالها بعد ارتدادها من الحائط لیعاود تكرار  المختبر بتمریر الكرة الحائط بأسرع ما

  العمل الى أن ینتهي الزمن المحدد 

  ح تسجیل عدد مرات التي قام بها المختبر باستلام صحی :التسجیل  

 :الوسائل الأحصائیة  - 8

المتوسط الحسابي : الذي تضمن حساب"  2007Microsoft office Excel"تم الاستعانة ب 

)Moyenne(  والانحراف المعیاري)Ecart type(  الاختلافومعامل )Coefficient de variation (  
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  1: المتوسط الحسابي  1- 8

 وصیغة في القیم أو المفردات مجموعة لقسمة الحاصل یعتبر حیث استعمالا، الآكثر الطریقة وهو

 القیاس علیها أجري التي امحجموعة x1.x2 .x3 ….xn القیم عدد على )n( تكتب الحسابي المتوسط

  :التالي الشكل على

  

:X الحسابي المتوسط  

Σ X  :القیم مجموع   

n  :عدد القیم  

  2: الانحراف المعیاري  2- 8

 التحلیل قضایا من كثیر في استعماله یدخل حیث ،أدقه لأنه التشتت مقاییس أهم وهو

 القیم أن على یدل ذلك فإن قلیل المعیاري الانحراف كان فإذا sبالرمز ي ویرمز له الإحصائ

  : التالیة الصیغة على ویكتب صحیح والعكس متقاربة

                                                           

  63ص 2009 ،عمان،والتوزیع  لنشر الوراق دار ، البدنیة التربیة و التربویة العلوم في المتقدم الآحصاء. مراد  حسین و العالي عبد محمد1

 القاهرة،  العربي الفكر ردا ، الریاضي النفس وعلم والریاضیة البدنیة التربیة في القیاس . رضوان الدین نصر محمد ، علاوي حسن محمد2 

  170ص،  2008
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الصیغة هذه بمعامل الارتباط كتب 
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100cv x


  

  المتوسط الحسابي 

  : الاختلاف النسبي

كتب وی یهدف إلى معرفة نسبة التجانس داخل مجموعات إحصائیة مختلفة

  جدا

  .یعني متجانس نسبیا 20و  10أي محصورة بین 

  . لا یوجد تجانس

                                              الفصل الثالث 

المتوسط الحسابي :  ̅� 

  x : القیمة العددیة  

 n :د القیم عد   

الاختلاف النسبيمعامل  3- 8

یهدف إلى معرفة نسبة التجانس داخل مجموعات إحصائیة مختلفة

  : التالیة 

cv≤10 = جدا متجانس

cv≤20≥10  أي محصورة بین

cv>20 لا یوجد تجانس
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  :التباین  4- 8

  

���(�) = �
�

�
∑ ��

��
��� � − (� � )�                        

  :shapiro wilk) (إختبار شابیرو ویلك  4- 8

هذا  یكتبو  n ≤ 50هي قویة بشكل خاص للمجموعات الصغیرة ف wبالحرف لإختبار شابیرو ویلكرمز ن

 :بالصیغة التالیة الاختبار 

� =

�(∑ ��(�(�����) − �(�))
�
�
��� �

�

∑ (� − ��)�
�

 

 �� إنطلاقا من المعدل  و منشأ التباین لقیم لمجموعة الطول  هم ثوابت مولدةn  التي تتبع القانون

 .هذه الثوابت مقدمة في جداول خاصة .العام 

 �   هو معدل المجموعة. 

 ��  هو سلسلة المعطیات المختارة. 

 �/�  هو الجزء الكامل من النسبة 
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  : الخلاصة 

من خلال هذا الفصل بیینا الخطوات المنهجیة التي یتبعها الباحث من أجل ضبط الإجراءات المیدانیة 

یمها الخاصة بالدراسة، بالإضافة إلى توضیح أهم الطرق و الأدوات المستعملة في جمع المعلومات و تنظ

كما أننا حددنا كل من المجتمع  كذا إلى المجالات التي تمت فیه الدراسة،و توضیح كیفیة إستعمالها، و 

  .عینة البحث، الذي تمحورت علیه الدراسةو 

البحوث العلمیة حیث انه یخلو أي بحث دون وجود هذا الفصل، لأنه و هذا الفصل ذو أهمیة كبیرة في 

  .یعتبر الركیزة المنهجیة التي یعتمد علیها الباحث

  

  

  

  

  

  

  

  

 



  

  الفصل الرابع

عرض وتحلیل 

  النتائج
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  :عرض وتحلیل النتائج 1

  :سارجنت تست اختبار عرض و تحلیل نتائج  1- 1

الوثب اختبار 

  العمودي

المتوسط   العدد

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  أكبر قیمة

   أصغر قیمة

  معامل الإختلاف   التباین

  النسبي

  17.49  60.10  55/ 30  7.75  44.33  15  ذكور 

  23.00  27.23  14/35  5.22  22.69  13  إناث 

یوضح نتائج اختبار سارجنت تست: 01جدول رقم   

حظ ان قیمة نلا 01الموضحة في الجدول رقم  سارجنتفي اختبار علیها  من خلال النتائج المتحصل

بالنسبة للذكور اما بالنسبة للإناث فإن قیمة  7.75 قیمتهبانحراف معیاري  44.33المتوسط الحسابي هي 

بالنسبة  ونلاحظ ایضا ان اكبر قیمة سجلت 5.22بانحراف معیاري قیمته  22.69المتوسط الحسابي هي 

نلاحظ أن أكبر قیمة بالنسبة للاناث  اما 60.10بتباین ذو قیمة  30واصغر قیمة هي  55للذكور هي 

 یخص معامل الاختلاف النسبي فسجل الذكور فیما  27.23بتباین ذو قیمة  14و أصغر قیمة هي  35

وهذا ما  23.00أما الإناث سجلوا نسبة ما یدل على وجود تجانس متوسط للعینة و هذا  17.49نسبة 

  .للعینة تماما تجانس عدم وجود یدل على 
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بالنسبة  للذكور و الإناث المعیاريالمتوسط الحسابي و الانحراف  أعمدة بیانیة تمثل:  05شكل 

  سارجنت لإختبار 

  :اختبار ت تست عرض و تحلیل نتائج  2- 1

ت  راختبا

  تست

المتوسط   العدد

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  اكبر قیمة

   أصغر قیمة

  معامل الإختلاف   التباین

  النسبي

  7.8  0.71  9.67/ 12.94  0.8  10.8  15  ذكور 

  5.71  0.52  13.86/11.41  0.72  12.36  13  إناث 

یوضح نتائج اختبار ت تست: 02جدول رقم   

حظ ان قیمة نلا 02ت تست الموضحة في الجدول رقم في اختبار علیها  من خلال النتائج المتحصل

بالنسبة للذكور اما بالنسبة للإناث فإن قیمة  0.8 قیمتهبانحراف معیاري  10.8المتوسط الحسابي هي 

بالنسبة  ونلاحظ ایضا ان اكبر قیمة سجلت 0.72بانحراف معیاري قیمته  12.36المتوسط الحسابي هي 

بالنسبة للاناث نلاحظ أن أكبر  اما 0.71بتباین ذو قیمة  9.67واصغر قیمة هي 12.94للذكور هي 

44,33

22,69
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یخص معامل الاختلاف النسبي  فیما 0.52 بتباین ذو قیمة  11.44و أصغر قیمة هي  13.86قیمة 

وهذا  5.71و هذا ما یدل على وجود تجانس قوي للعینة أما الإناث سجلوا نسبة  7.8نسبة  فسجل الذكور

  .للعینة قوي تجانس أیضا على وجود  یدلما 

  

المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري للذكور و الإناث بالنسبة  أعمدة بیانیة تمثل:   06 شكل

 لإختبار ت تست

:اختبار المحاورة عرض و تحلیل نتائج  3- 1  

ر اختبا

  المحاورة

المتوسط   العدد

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  أكبر قیمة 

   أصغر قیمة

  معامل الإختلاف   التباین

  النسبي

  13.72  2.25  8.38/ 13.62  1.50  10.94  15  ذكور 

  7.83  1.00  14.78/11.28  1.00  12.75  13  إناث 

  یوضح نتائج اختبار المحاورة : 03جدول رقم 

10,83
12,63
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ت تست اناث



عرض وتحلیل النتائج                                                      الفصل الرابع   

 

70 
 

حظ ان قیمة نلا 03الموضحة في الجدول رقم  المحاورةفي اختبار علیها  من خلال النتائج المتحصل

بالنسبة للذكور اما بالنسبة للإناث فإن قیمة  1.50 قیمتهبانحراف معیاري  10.94المتوسط الحسابي هي 

بالنسبة  ونلاحظ ایضا ان اكبر قیمة سجلت 1.00بانحراف معیاري قیمته  12.75المتوسط الحسابي هي 

نسبة للاناث نلاحظ أن أكبر بال اما 2.25بتباین ذو قیمة  8.38واصغر قیمة هي 13.62للذكور هي 

یخص معامل الاختلاف النسبي  فیما 1.00بتباین ذو قیمة  11.28و أصغر قیمة هي  14.78قیمة 

 7.83للعینة أما الإناث سجلوا نسبة  متوسطو هذا ما یدل على تجانس  13.72نسبة  فسجل الذكور

  .للعینة قوي تجانس على وجود یدل وهذا ما 

  

المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري للذكور و الإناث بالنسبة  تمثل بیانیةأعمدة :  07شكل 

  المحاورةلإختبار 

  

  

10,94
12,75
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  :اختبار التمریر على الحائط تحلیل عرض و  4- 1

رالتمریر اختبا

  على الحائط  

المتوسط   العدد

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  أكبر قیمة

   أصغر قیمة

  معامل الإختلاف   التباین

  النسبي

  25.61  294.92  33/ 87  17.17  67.07  15  ذكور 

  30.66  114.14  52/19  10.68  34.85  13  إناث 

  یوضح نتائج اختبار التمریر على الحائط : 04جدول رقم 

حظ نلا 04الموضحة في الجدول رقم  التمریر على الحائطفي اختبار علیها  من خلال النتائج المتحصل

بالنسبة للذكور اما بالنسبة  17.17 قیمتهبانحراف معیاري  67.07ان قیمة المتوسط الحسابي هي 

ونلاحظ ایضا ان اكبر  10.68بانحراف معیاري قیمته  34.85للإناث فإن قیمة المتوسط الحسابي هي 

بالنسبة للاناث  اما 294.92بتباین ذو قیمة   33واصغر قیمة هي 87بالنسبة للذكور هي  قیمة سجلت

یخص معامل الاختلاف  فیما 114.14بتباین ذو قیمة  19و أصغر قیمة هي  52نلاحظ أن أكبر قیمة 

للعینة أما الإناث سجلوا  تماماتجانس  عدم وجود و هذا ما یدل على 25.61نسبة  النسبي فسجل الذكور

  .للعینة  تماماتجانس وجود عدم على  ایضا یدلوهذا ما  30.66نسبة 
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الإناث بالنسبة لإختبار المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للذكور و  تمثل اعمدة بیانیة:  08شكل 

  التمریر على الحائط 

 :إختبار التصویب من أماكن مختلفة عرض و تحلیل نتائج  5- 1

رالتصویب اختبا

من اماكن 

      مختلفة 

المتوسط   العدد

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  أكبر قیمة 

   أصغر قیمة

  معامل الإختلاف   التباین

  النسبي

  69.69  2.50   5/ 0  1.58  2.27  15  ذكور 

  193.85  1.42  0/4  1.19  0.62  13  إناث 

  یوضح نتائج اختبار التصویب من اماكن مختلفة : 05جدول رقم 

 05الموضحة في الجدول رقم  التصویب من أماكن مختلفةفي اختبار علیها  من خلال النتائج المتحصل

بالنسبة للذكور اما بالنسبة  1.58 قیمتهبانحراف معیاري  2.27حظ ان قیمة المتوسط الحسابي هي نلا
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ونلاحظ ایضا ان اكبر قیمة  1.19بانحراف معیاري قیمته  0.62للإناث فإن قیمة المتوسط الحسابي هي 

ناث نلاحظ أن بالنسبة للا اما 2.50بتباین ذو قیمة   0واصغر قیمة هي 5بالنسبة للذكور هي  سجلت

یخص معامل الاختلاف النسبي فسجل  فیما 1.42بتباین ذو قیمة    0و أصغر قیمة هي  4أكبر قیمة 

و هذا ما یدل على عدم وجود تجانس تماما للعینة أما الإناث سجلوا نسبة  69.69نسبة  الذكور

 .للعینة  امتالتجانس العلى عدم  ایضا یدلوهذا ما  193.85

  

المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري للذكور و الإناث بالنسبة  تمثلأعمدة بیانیة  : 09شكل 

  التمریر على الحائط لإختبار 
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  :للإناث  shapiro wilk (sw)إختبار  2

  .یهدف هذا الإختبار للتأكد من التوزیع الطبیعي و تجانس التباین لمتغیرات البحث  

  للإناث للتأكد من التوزیع الطبیعي) sw(یوضح نتائج اختبار  : 06جدول رقم 

أن القیمة المرتبطة بمتغیر اختبار  06نلاحظ من خلال النتائج الإحصائیة المبنیة في الجدول رقم 

المتمثلة ) sw(التصویب من أماكن مختلفة لا تخضع لقانون التوزیع الطبیعي و هذا ما تبینه قیم اختبار 

، اختبار المحاورة و إختبار  قةأما قیم إختبار سارجنت تست ، إختبار الرشا=0.607w= ،0.00 (p(في 

 المبنیة على الترتیب ) sw(مریر على الحائط  تخضع لقانون التوزیع الطبیعي و هذا ما یؤكده إختبار الت

p=0.24 w=919) ( ، w=956)0.69p= (، w=968) 0.87p= ( ، w=0.957)0.71p= ( و من

لطبیعي و لهذا یجب تطبیق اختبار هنا نستنتج أن متغیرات الدراسة لا تخضع كلها لقانون التوزیع ا

 .سبیرمان 

  الدلالة shapiro wilk (sw)اختبار   متغیرات الإحصاء

  0.24  0.919  اختبار سارجنت تست 

  0.69  0.956  اختبار الرشاقة 

  0.87  0.968  اختبار المحاورة 

  0.00  0.607  اختبار التصویب من أماكن مختلفة 

  0.71  0.957  اختبار التمریر على الحائط 
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  :اختبار سبیرمان لقیاس العلاقة بین الرشاقة و القوة الانفجاریة و المهارات الأساسیة  1- 2

اختبار التسدید من   اختبار المحاورة  

  اماكن مختلفة 

اختبار التمریر على 

  الحائط

 0.377410-  0.047138- 0.088154-  اختبار الرشاقة 

 0.426812-  0.226734 0.380783-  اختبار سارجنت تست 

  للإناث یوضح قیم اختبار سبیرمان:  07جدول رقم 

غیاب وجود علاقة ارتباطیة بین متغیر  07یتبین لنا من خلال النتائج الإحصائیة المبنیة في الجدول رقم 

  . الرشاقة و القوة الإنفجاریة و المهارات الأساسیة بالنسبة للاناث 

  : ذكورلل shqpiro wilk (sw)إختبار  3

  للذكور للتأكد من التوزیع الطبیعي) sw(یوضح نتائج اختبار  : 08جدول رقم 

 shapiro wilkاختبار   متغیرات الإحصاء

(sw) 

  الدلالة

  0.56  0.952  اختبار سارجنت تست 

  0.11  0.904  اختبار الرشاقة 

  0.00  0.340  اختبار المحاورة 

  0.10  0.902  اختبار التصویب من أماكن مختلفة 

  0.20  0.921  اختبار التمریر على الحائط 
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أن القیمة المرتبطة بمتغیر اختبار  06نلاحظ من خلال النتائج الإحصائیة المبنیة في الجدول رقم 

                المتمثلة في ) sw(المحاورة لا تخضع لقانون التوزیع الطبیعي و هذا ما تبینه قیم اختبار 

 w=0.340)0.00 (p=  أما قیم إختبار سارجنت تست ، إختبار الرشاقة ، اختبار التصویب من أماكن

) sw(مختلفة  و إختبار النمریر على الحائط  تخضع لقانون التوزیع الطبیعي و هذا ما یؤكده إختبار 

   ،  =w=0.952)0.56 (p=  ، w=0.904)0.11(p=  ، w=902)0.10(p المبنیة على الترتیب 

 w=0.921)0.20p=  (  من هنا نستنتج أن متغیرات الدراسة لا تخضع كلها لقانون التوزیع و

  .ولهذا یجب تطبیق اختبار سبیرمان  الطبیعي

  :المهارات الاساسیة بین الرشاقة، القوة الانفجاریة و لقیاس العلاقة  سبیرماناختبار  1- 3

اختبار التسدید من   اختبار المحاورة  

  اماكن مختلفة 

اختبار التمریر على 

  الحائط

 0.473118-  0.607854 0.656531  اختبار الرشاقة 

 0.254480  0.319631- 0.431128-  اختبار سارجنت تست 

  للذكور یوضح قیم اختبار سبیرمان:  09جدول رقم 

ذات دالة أنه توجد علاقة ارتباطیة  09یتبین لنا من خلال النتائج الإحصائیة المبنیة في الجدول رقم 

دالة إحصائیة لك توجد علاقة ارتباطیة كذوالتسدید من أماكن مختلفة و  موجبة بین متغیر الرشاقةإحصائیة 

  . المحاورة موجبة بین متغیر الرشاقة و 
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  . المحاورة مهارة الموجودة بین متغیر الرشاقة و قة شكل بیاني للعلا 3-1-1

Scatterplot of اختبار الرشاقة  T against اختبار المحاورة

Spreadsheet1 10v*15c

T:   r = 0.1478; p = 0.5992; r2 = 0.0218  اختبار الرشاقة:اختبار المحاورة 

0 20 40 60 80 100 120

اختبار المحاورة
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 ا
 T

  مهارة المحاورةیوضح العلاقة بین الرشاقة و :  10شكل بیاني رقم 

التي تعني  أنه بة الموجودة بین متغیر الرشاقة ومهارة المحاورة و یمثل الشكل البیاني أعلاه العلاقة الموج

  .مهارة المحاورة  في زیادةالرشاقة یصاحبه  ت صفةكلما  ازداد
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  .مهارة التسدید من أماكن مختلفة قة الموجودة بین متغیر الرشاقة و شكل بیاني للعلا 2- 1- 3

Scatterplot of اختبار الرشاقة  T against اختبار التسدید من اماكن مختلفة

Spearman Rank Order Correlations (Spreadsheet1) in Workbook1 5v*5c

T:   r = 0.7308; p = 0.1607; r2 = 0.5341  اختبار الرشاقة:اختبار التسدید من اماكن مختلفة 
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اختبار التسدید من اماكن مختلفة
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  التسدید من أماكن مختلفةمهارة یوضح العلاقة بین الرشاقة و :  11شكل بیاني رقم  

فة التي مهارة التسدید من أماكن مختلقة الموجودة بین متغیر الرشاقة و البیاني أعلاه العلالقد بین الشكل 

یصاحبه زیادة في لاعب التي تعني  أنه كلما ازدادت صفة الرشاقة لدى التتمثل في علاقة موجبة  و 

 . نتیجة الأداء 
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 :مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات  - 1

منا بمقارنتها مع فرضیات ، قالمناقشة للنتائج المتحصل علیهابعد ترتیب الاستنتاجات من خلال التحلیل و 

  : توصلنا الى ما یلي البحث و 

  :مناقشة الفرضیة الأولى  1-1

 لمن خلاالمهارات الأساسیة و و الإنفجاریة وتتمثل هذه الفرضیة على وجود علاقة ارتباطیة بین القوة 

سة العلاقة بین القوة لاختبار سبیرمان لقیا 09الجدول و  07النتائج التي تم عرضها في الجدول رقم 

العلاقة بین القوة الانفجاریة ومهارة التنطیط  بعض المهارات الأساسیة نلاحظ غیابالانفجاریة، الرشاقة و 

لاعب كرة السلة عكس بحثنا هذا على وجود صفة القوة ل التمریر والتصویب رغم تندید معظم الدراسات

عدم رغبة بعض اخذ الطلاب الاختبارات البدنیة والتقنیة على محمل الجد و هذا ربما راجع الى عدم و 

صحیحة كذلك عدم لى عدم حصولنا على نتائج دقیقة و اللاعبین في ممارسة هذه الاختبارات مما یؤدي ا

كرة السلة بمعنى عدم ممارستهم لهذه الاخیرة في الفرق الریاضیة  تخصص هؤلاء الطلاب في ریاضة

وحجم  الخاصة بكرة السلة فممارستهم تقتصر في الجامعة فقط وهذا غیر كافي عند النظر الى مدة

الحصة التي تتمثل في ساعتین كل اسبوع وكذلك التي تعتبر أنها قلیلة جدا من أجل الوصول بالطالب 

الذي اكدوا انه أخرون و  هاملتون وبایليهذا ما اكده من الأداء المهاري والبدني و ستوى العالي الى الم

سنوات من اجل الوصول بالریاضي الى  10یجب على اللاعب التدریب لمدة ثلالث ساعات یومیا لمدة 

هذا سیة و بدورها على المهارات الأسا كذلك افتقارهم للیاقة البدنیة  التي تؤثر 1 .المستوى العالي من الأداء

ساسیة التي تمیز كـل فعالیة لألمهارات ااتقان اان الریاضیین لا یستطیعوا   و ضیاء ناجي عبودما اكده 

                                                           
1
Balyi I , Hamilton A . développement a long terme  de l’athlète et capacité entraînement dans l’enfance et 

adolescence . entrainement olympique . 2004 . p4 ,9  
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بسطوي وهذا ما اكده  1.في حالة افتقارهم الى الصفات البدنیـة الـضروریة والخاصـة بالنـشاط الریاضي

الخططي ضعف في الاداء المهاري و  ؤدي الىلدى الریاضیین ی أن أي ضعف في القدرات البدنیة احمد 

وضعف في مستوى اللعب اذ لا یستطیع اللاعب مجارات متطلبات اللعب الحدیث الذي یتطلب القوة في 

التي توصلت نتائجها على  حسن عبد االلهضمیاء علي وسعید نزار و هذا ما اتفقت علیه دراسة و  2.الأداء

وهذا ما  والتصویب المحاورةو  تمریرمن مهارات ال لاللرجلین وك الانفجاریةعدم وجود ارتباط بین القوة 

قة ارتباط بین التي توصلت نتائجها على عدم وجود علا رضوان حمید جمیلاتفقت علیه ایضا دراسة 

اختبار القدرة الانفجاریة للرجلین ومما سبق ذكره أعلاه نلاحظ عدم تؤكد صحة اختبار التصویب و 

  .الفرضیة الأولى 

  :ناقشة الفرضیة الثانیة م 1-2

النتائج التي تم  لمن خلاوتتمثل هذه الفرضیة على وجود علاقة بین الرشاقة و المهارات الأساسیة 

بعض سة العلاقة بین القوة الانفجاریة، الرشاقة و لاختبار سبیرمان لقیا 09 عرضها في الجدول رقم

التمریر والتصویب الرشاقة ومهارة التنطیط ،لاقة ارتباطیة بین صفة المهارات الأساسیة نلاحظ وجود ع

ونلاحظ ان معظم الباحثین في هذا المجال ینددون بأهمیة هذه الصفة لدى لاعب كرة السلة مثلما قال 

كلما ازدادت رشاقة اللاعب كلما استطاع تحسین مستواه بسرعة وهذا ما اشار الیه ایضا  ندى محمد أمین

ي قال بأن المهارات الأساسیة في كرة السلة تعتمد على عدة عناصر الذ مؤید عبد االله بشیر حمودات و

من مكونات االلیاقة البدنیة فمثلا الطبطبة تحتاج الى عنصر الرشاقة لتغییر الاتجاه وتغییر وضع الجسم 

                                                           
1

 المجلد . الریاضیة التربیة مجلة .معة بغداد جا. القدم كرة في للمناولة الحركیة والسرعة بالدقة بالسرعة الممیزة القوة علاقة. عبود ، ضیاء ناجي 

 ص200 8، الأول العدد ، والعشرون الحادي
  121 ص . 1999 . العربي الفكر دار . القاھرة . الریاضي التدریب ونظریات سسأ.  احمد بسطویس 2
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مفتي هذا ما اكده ایضا و  1 .اذا لم یمتلك اللاعب صفة الرشاقة فلا قیمة للطبطبة التي یمتلكهاوالخداع و 

 الاتجاه تغییر تتطلب التي الریاضیة الفعالیات في أهمیة البدنیة المكونات اكثر الرشاقةأن  حماد  راهیماب

 في ادائها او واحد اطار في من المهارات عدد ادماج او والمباغته التوقف ثم السریع الانطلاق او للجسم

بسطویسي هذا ما یراه ایضا و  2. والتوازن والدقة السرعة من كبیر وبقدر والتغییر التعقید مكثفة ظروف

الریاضیة عدد كبیر من المهارات الحركیة و  انه لتنمیة الرشاقة ینبغي العمل على اكتساب اللاعب احمد

المختلفة فضلا عن قیامه بتلك المهارات تحت ظروف مختلفة ومتعددة الصعوبة و متى تحقق ذلك تظهر 

لاعب كرة شكل عام و فإن الریاضي ب 3 .على جودة الاداء المهاري الرشاقة بأرقى درجاتها وبالتالي ینعكس

السلة بشكل خاص یحتاج الى الرشاقة في ادماج عدة مهارات حركیة في اطار واحد او في اداء حركات 

لقاء عبد االله هذا ما اتفقت علیه دراسة . تغیرة كما هو الحال في كرة السلةبدقة عالیة تحت ظروف م

لمهارت الاساسیة للعبة اصفة الرشاقة و  التي توصلت نتائجها على وجود علاقة ارتباطیة قویة بین علي

الذي  مهند عبد الستار عبد الهادي و وسن حنون عليوهذا ما اتفقت علیه ایضا دراسة  .كرة السلة

  .ة السلة توصلت نتائجها على ان صفة الرشاقة لها تأثیر في تطویر بعض المهارات الاساسیة في كر 

  :الاستنتاجات  - 2

  من خلال عرض النتائج و مناقشتها توصلنا الى 

التي تتمثل في مهارة االتمریر والمحاورة  المهارات الاساسیة في كرة السلةلا توجد علاقة بین القوة و  - 

  .مهارة التصویب و 

                                                           
  109ص . 1987 . الموصل جامعة . العلمیي والبحث العالي( التعلیم زرة ا و . السلة كرة . الله عبد مؤید ، حمودات بشیر فائز 1
2
  002 ص . 2001 ، القاھرة . العربي الفكر دار . 2 ط . قیادةق تطبی تخطیط الحدیث الریاضي التدریب . حماد ھیمبراا مفتي 

3
  مرجع سابق . الریاضي  التدریب ونظریات سسأ.  احمد بسطویس 
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مهارة المحاورة و مهارة توجد علاقة بین الرشاقة و المهارات الأساسیة في كرة السلة التي تتمثل في  - 

  .التصویب 

 .كثرة استخدام صفة الرشاقة في اداء المهارات الأساسیة في كرة السلة   - 

  : التوصیات - 3

ضرورة التأكید على التدریبات الخاصة لتنمیة صفتي القوة و الرشاقة لما لهما من علاقة واضحة في  - 

  . تحسین الأداء المهاري 

وریة للصفات البدنیة و المهاریة للوقوف على مكامن القوة و الضعف للاعبي ضرورة اجراء اختبارات د - 

  . كرة السلة 

الإكثار من البحوث التي تهدف الى تحدید معامل الارتباط بین القدرات و المهارات للاستفادة منها في  - 

  . كرة السلة 

  .ها لدى لاعب كرة السلة ضرورة إهتمام المدربین بصفتي القوة والرشاقة وتطویرها نظرا لأهمیت - 
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  :الخاتمة 

قة نظرا للدور الذي تلعبه ریاضة كرة السلة في تحسین وتنمیة الجانب البدني والمهاري ونظرا للعلا

الدراسات التي والذي بینته العدید من الأبحاث و الذي تربطهم علاقة وثیقة الموجودة بین هذین الأخرین و 

بین صفة  متوسطةأجریت من قبل وهذا ما توصلنا الیه في هذه الدراسة الحالیة بوجود علاقة ارتباطیة 

الرشاقة و المهارات الأساسیة والذي یجب على المختصین والمدربین في هذا المجال إعطاء أهمیة كبیرة 

 تمامهالإو   الإعتماد ىلع اهفی النجاح بلیتط التيفهي من اكثر الالعاب للأداء البدني في كرة السلة 

جب على اللاعب التحلي بقدر كبیر ومستوى عالي من الاداء البدني و والتي ی، بالصفات البدنیة السلة

العمل والقیام بالتدریبات  على المختصینیجب وكذلك إضافة الى إتقانهم الجید للمهارات الأساسیة 

في كرة خاصة لتنمیة صفتي القوة و الرشاقة لما لهما من علاقة واضحة في تحسین الأداء المهاري ال

الضعف مهاریة للوقوف على مكامن القوة و الاختبارات دوریة للصفات البدنیة و وضرورة اجراء  السلة

  .للاعبي كرة السلة 

یفتح المجال نحو دراسة مكملة سواءا في  وأخیرا ما تحصلنا علیه من نتائج إلا أنها تبقى أولیة ، وهذا ما

ونأمل أن تضیف دراستنا هذه ولو القلیل من الجزء الیسیر والقلیل من . هذا المیدان او میادین أخرى 

  .المعرفة وأن یأخذ منطلقا لأبحاث أشمل وأوسع 
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 قائمة الملاحق

 



  

  : الملاحق

  :الملحق الأول 

  سنة ثالثة لیسانس : المستوى  

  طالب  28: عدد الطلاب 

  

  

  الرقم  الوزن  الطول   العمر 

22  1,74 72 01  

24  1,76 68 02  

20  1,64 64 03  

20  1,68 60 04  

20  1,67 47 05  

25  1,65 53 06  

20  1,64 65 07  

21  1,59 52 08  

23  1,85 78 09  

22  1,76 65 10  

20  1,7 72 11  

26  1,85 90 12  

20  1,85 74 13  

22  1,8 65 14  

20  1,95 87 15  

20  1,74 62 16  

21  1,68 68 17  



  

  

  

  

  

  

  

  

  : الملحق الثاني 

  : : نتائج اختبارات المهارات التقنیة والبدنیة 

إختبار 

  التصویب

إختبار التمریر 

  على الحائط

إختبار 

  المحاورة

  اختبار سارجنت  إختبار ت تست
  العدد

05  70 

10,7 11,42 0,51 01  

04  65 10,14 11,16 0,37 02  

00  52 12,56 12,76 0,2 03  

00  38 14,78 12,86 0,4 04  

01  43 11,63 12,29 0,41 05  

04  49 11,63 12,87 0,19 06  

00  43 12,8 12,2 0,24 07  

00  42 13,53 11,57 0,25 08  

01  71 11,28 11,01 0,5 09  

04  58 13,62 11,21 0,35 10  

02  62 11,17 11,12 0,3 11  

22  1,7 68 18  

22  1,7 58 19  

24  1,73 73 20  

21  1,75 60 21  

24  1,87 80 22  

21  1,64 58 23  

21  1,7 64 24  

22  1,72 57 25  

25  1,85 75  26  

20  1,64 62  27  

20  1,74 73  28  



02  86 11,62 11,43 0,4 12  

04  85 10,43 10,09 0,45 13  

00  86 9,19 9,88 0,54 14  

02  52 11,34 10,09 0,35 15  

00  72 9,71 9,88 0,54 16  

01  27 12,26 12,72 0,22 17  

00  25 12,47 13,86 0,28 18  

00  33 11,28 12,72 0,27 19  

04  85 9,94 10,72 0,33 20  

01  50 13,55 10,68 0,4 21  

04  33 12,13 12,94 0,41 22  

00  19 13,5 13,73 0,19 23  

02  34 13,85 11,41 0,24 24  

00  28 12,27 12,14 0,25 25  

02  87 8,38 9,67 0,5 26  

01  20 13,2 13,11 0,35 27  

02  44 12.O1 11,18 0,3 28  
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