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 شكر و عرفان
 الشكر لله و الحمد الو عزوجل الذي أمدنا بالقوة و الصبر وأنار عقولنا و ثبت خطانا 
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سدى خطانا عمى طريق البحث بتوجيياتو و نصائحو العممية التي لا تقدر  الذي" كريداش

 بثمن و كان لنا خير رفيق و مرشد في الدرب و حرصو عمى تقديم يد العون 

 و المساعدة و لم يذخر جيدا في تشجيعنا و مساعدتنا لانجاز ىذا العمل 

.نعم الأستاذ بارك الله و جعمو في ميزان حسناتو   

كما نتوجو بالشكر الجزيل إلى أعضاء المجنة المناقشة عمى تفضميم بقبول مناقشة ىذه 
. المذكرة و الحكم عمييا   

و نختم كلامنا ىذا بحمد الله الذي منحنا نعمة العمم و البصيرة، و نرجو منو التوفيق في ىذا 
.العمل و في مستقبمنا إنشاء الله  
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 إهداء
 ىذه في أممك ما أعز إلى وعرفان وتقدير حب من الكممات تحممو ما بكل أتقدم

  إلى ليا أقدم أن حاولت ميما حقيا أوفي أن تستطيع لا التي إلى الدنيا

".الحبيبة أمي"  

" أبي الكريم" ساندي طوال حياتو وعمل بكد وأوصمني إلى ما أنا عميو إلى الذي
.أدامو الله إلي  

.كآتية رفيق : إلى أخوتي  

.إلى روح أعمامي رمضان و عمي رحميم الله  

 إلى من عمل معي بكد بغية إتمام ىذا العمل الأستاذ كريداش محمد لمين  
 

 

 رانية 
 
 



 

 

 

 إهداء
أتقدم  بكل ما تحممو الكممات من حب وتقدير وعرفان إلى أعز ما أممك في ىذه 

 الدنيا إلى التي لا تستطيع أن أوفي حقيا ميما حاولت أن أقدم ليا إلى
".أمي الحبيبة"  

" أبي الكريم" ساندي طوال حياتو وعمل بكد وأوصمني إلى ما أنا عميو إلى الذي
.أدامو الله إلي  

.  ، فريالمحمد أمين : إلى أخوتي  
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.و إلى كل من مد لي يد العون من قريب أو من بعيد   

                       

فاطمة                             

  



 

 ت

 

 عمى بعض الصفات البدنية لفريق كرة السمة بطولة الدوري  covid-19تأثير الجائحة 
 .GSPالممتاز لفريق جزائري حالة فريق مجمع الرياضي لمنفطين 

 

 :الدكتور المشرف :  إعداد الطالبتين

 مكور فاطمة                                           كريداش محمد لمين   
  شعوادي رانية   

  

 عمى بعض الصفات البدنية  covid-19 تأثير الجائحة  دراسةهدفت هذه الدراسة إلى    
لفريق كرة السمة بطولة الجزائرية لمدوري الممتاز حالة فريق مجمع الرياضي لمنفطين  

GSP لاعبي كرة السمة  رياضي13 المنهج الوصفي حيث تمثمت عينة البحث في نااستخدم GSP. 
 (SJ)قفزة القرفصاء تمثمت أدوات الدراسة في تطبيق مجموعة من الاختبارات البدنية و هي اختبار 

 القوة  اتاختبار ) (CMJB)،قفزة القرفصاء مقابل الحركة  (Demi squat)،إختبار نصف قرفصاء
و . (اختبارات السرعة و الرشاقة  ) م20 اختبار السرعة ، T testاختبار الرشاقة  ،  (للأطراف السفمية

 توصمنا في .قمنا باختبار ضغط البار الحديدي   (عموية  القوة  للأطراف الاتاختبار )كذلك فيما يخص 
هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة للاختبار القوة الأخير إلى استنتاج 

مستوى الدلالة اختبار القوة للأطراف العموية عند  و P<0.001عند مستوى الدلالة  للأطراف السفمية
P<0.001   ،فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البدني القبمي و البعدي لإختبار  في حين لا توجد 

 (. T test , Vitesse 20m )السرعة و الرشاقة 

  



 

 محتويات البحث



 

 ث

 

                   فهرس المحتويات
 الصفحة العنوان                                 

 أ الشكر
 ب الإهداء

 ت ممخص الدراسة
 ث فهرس المحتويات

 ج قائمة الجداول
 ح قائمة الأشكال

 01 المقدمة
 الجانب النظري: الباب الأول 

 الإطار العام لمدراسة: الجانب التمهيدي 
 04 الإشكالية

 06 التساؤل  العام -1
 06 التساؤلات الجزئية-2
 06 الفرضية العامة-3
 07 الفرضيات الجزئية-3-1
 07 أهداف الدراسة-4
 07 أهمية الدراسة-5
 07 أسباب إختيار الموضوع-6
 07 أسباب ذاتية-6-1
 08 أسباب موضوعية-6-2
 09 الدراسات السابقة و المشابهة-7

 19جائحة كوفيد : الفصل الأول 
 11 تمهيد

 12 الجائحة تعريف -1
 12  الجائحة أم pandémie: المرض ميدان في-1-1
 12( 19-كوفيد )المستجد كورونا فيروس تعريف -1-2
 13  لمحة عن فيروس كورونا 1-3



 

 ث

 

 14 كورونا فيروس أعراض -1-4
 14 كورونا فيروس انتشار كيفية -1-5
 15 كورونا فيروس بمرض الإصابة احتمالات -1-6
 15 كورونا بفيروس الإصابة لخطر المعرضين الأشخاص -1-7
 16 19الكوفيد حضانة فترة -1-8
 16 الأسطح عمى الفيروس فيه يضل الذي الوقت -1-9
 17 كورونا فيروس انتشار من الوقاية طرق -1-10
 18 الشخصي المجال عمى كورونا جائحة أثر- 1-11

 19 خلاصة
 الصفات البدنية : الفصل الثاني 

 21 تمهيد
 22 تعريف الصفات البدنية -2
 22 أنواع الصفات البدنية 2-1
 22 المرونة 2-2
 22طرق تطوير المرونة 1 -2-2
 23التحمل 2-3
 23أنواع التحمل 1 -2-3
 24 طرق تدريب التحمل 2-3-2
 24 الرشاقة -2-4
 25أهمية الرشاقة 1 -2-4
 25 السرعة -2-5
 25أنواع السرعة 2-5-1
 26  طرق تنمية السرعة 2-5-2
 26أهمية السرعة 3 -2-5
 26العوامل المتحكمة في السرعة  2-5-4
 27  خصوصية نشاط تدريب رياضي 2-6
 28القوة - 2-7
 28أنواع القوة 1 -2-7
 30العوامل المؤثرة في القوة العضمية 2  -2-7



 

 ث

 

 31 المداومة- 2-8
 33 أنواع المداومة1- 2-8
 34 أهمية المداومة2 -2-8
 35خلاصة  

 كرة السمة : الفصل الثالث 
 37 تمهيد

 38 السمة كرة-3
 38 السمة كرة معدّات -3-2
 39  الممعب3-2-1
 41 الإعاقة بذوي الخاص الممعب 3-2-2
 41 الكرة 3-2-3
 43 توفّرها يجب التي الأدوات 3-2-4
 44 قوانين كرة السمة  3-3
 44 المباراة ومدّة النقاط احتساب طريقة 3-3-1
 45 المستقطع الوقت 3-3-2
 47 الحرة الرميات 3-3-3
 48 والمخالفات الأخطاء 3-3-4
 49 المباراة خسارة أسباب 3-3-5
 50 السمة كرة استراتيجيات أهم 3-4
 50 لاعب مقابل لاعب دفاع 3-4-1
 51 المنطقة دفاع 3-4-2
 51 المنطقة هجوم 3-4-3
 52 الانتشار هجوم 3-4-4
 53 السمة كرة في بطولة أبرز 3-4
 55 السمة كرة تاريخ 3-5
 56 السمة كرة أهمية 3-6

 58 الخاتمة 
 الجانب التطبيقي : الباب الثاني 
 منهجية البحث و إجراءاته الميداني: الفصل الرابع 



 

 ث

 

 60 تمهيد
 61 الدراسة الإستطلاعية-4
 61 المنهج المستخدم4-1
 61 مجتمع البحث4-2
 61 عينة البحث4-3
 62 متغيرات الدراسة4-4
 63 مجالات الدراسة5 -4
 63 أدوات الدراسة6 -4
 71 المعالجة الإحصائية-8
 72 صعوبات البحث-9

 عرض و تحميل و مناقشة النتائج: الفصل الخامس 
 75 عرض و تحميل النتائج-5
 80 مناقشة النتائج5-1
 84 الاستنتاج العام5-2

 87 خاتمة
 90 المراجع 
 99 الملاحق

 



  قائمة الأشكال 

 رقم الشكل العنوان                            الصفحة

مراحل اختبار نصف قرفصاءيوضح  65  01 

مراحل اختبار ضغط البار الحديدييوضح  66  02 

 T   ' 03"يوضح المسافات المطموبة لانجاز اختبار  66

متر20 نقطة بداية اختبار السرعة يوضح 68  04 

 Bosco 05 حصيرة 69

.كرونومتر حاسبة آلة 69  06 

مراحل اختبار قفزة القرفصاءيوضح  70  07 

  نصفيمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار 75
 GSP القرفصاء لفريق

08 

76 GSP يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار
 GSP   الحديدي  لفريق ضغط البار

09 

لفريق " T"يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار 77
GSP  

10 

يمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار السرعة  78
 GSPلفريق  (م20)

11 

قفزة يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار  79
 GSPلفريق  القرفصاء

12 

يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري اختبار قفزة  80
 GSP  لفريقالقرفصاء مقابل الحركة

13 



 قائمة الجداول   

 الصفحة                                   العنوان رقم الجدول
 16 يوضح مدة بقاء الفيروس في أماكن مختمفة 01
 62يمثل معطيات عينة البحث  02

يمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار  03
 .قبل و بعد الجائحة نصف القرفصاء

75 

   يمثل نتائج إحصائية جدولTStudent القرفصاء لاختبار نصف 04
 

76 

 يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء 05
.الحديدي اختبار ضغط البار  

 

76 

الحديدي لاختبار ضغط البار 06  T Student 77  يمثل نتائج إحصائية 

يمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لاختبار  07
T لفريق GSP 
 

77 

يبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لمسرعة     08
 GSPلفريق 

 

78 

يبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار  09
 GSPلفريق  قفزة القرفصاء

 

78 

 GSP لاختبار قفزة القرفصاء لفريق  T studentيمثل نتائج إحصائية   10
 

79 

يبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار  11
  قفزة القرفصاء مقابل الحركة

 

79 

لفريق   قفزة القرفصاء مقابل الحركة T studentيمثل نتائج إحصائية   12
GSP 

 

80 

 99 البدنية الاختبارات نتائج يمثل 13

 



 

 

 

 
 مقدمة

 



 

1 
 

 :    مقدمة

المجتمع المعاصر و ذلك بنوعييا الترفييي و التنافسي و قد إىتم  في عالية مكانة الرياضة تحتل
 العوائق ضد دفاعية أو المشاعر عن معبرة إما حركات مجرد كانت أن منذ الإنسان بيذه الظاىرة

أنيا تنمية لمقدرات الجسمية لمفرد فحسب ،  عمى الرياضة، إلى ننظر  أن الخطأ لذلك من ، الطبيعية
  .لمفرد الحركية و النفسية القدرات تحسين في كبيرا دورا تمعب فيي ، و إنما تتعدى ذلك المجال

 للاعبييا، البدنية الصفات بتنمية الرياضات جميع في المتفوقة، العالم بمدان من الكثير اىتمت لقد
 إذ العالمي، المستوى عمى وتحضيرىم وبناؤىم إعدادىم عميو يرتكز الذي الأساس نيابأ منيا إيمانا
 وخاصة والفردية، الجماعية الرياضات في البدنية الكفاءة تؤديو الذي الدور في واضحا ذلك يظير
 من عالية مقدرة تتطمب والتي المختمفة، المعب ظروف تحت السريع، بالإيقاع تتميز التي منيا

 الأخير العقد في الرياضية المستويات فتقدم المنافسة، زمن طوال الأداء بفاعمية الاحتفاظ اللاعبين
 بأساليب الارتقاء مع متطورة عممية أسس عمى المبني السميم التخطيط نتيجة جاء العشرين، القرن من

 وقد وعمميا، عمميا وتأىيميم المدربين بإعداد والاىتمام والملاعب والأجيزة الأدوات وتطور التدريب،
 .الجماعية و الفردية الألعاب في وفنونو المعب خطط في تقدما التطور ىذا واكب

 من الألعاب التي يبذل فييا اللاعب طاقة  كرة السمةلعبة نجد الجماعية، الرياضات ىذه بين من
حركية عالية و جيد بدني كبير حيث تتميز بتغيرات مستمرة في حجم الجيد و مستوى الشدة المبذولة 

و سرعة في الأداء تتطمب رشاقة عالية حتى يتمكن من أداء مختمف أنواع الميارات الحركية 
الأساسية سواء كانت بالكرة أم بدونيا ، كما يتميز الأداء في ىذه الرياضة بالإنطلاقات الفجائية 

الصفار )السريعة و الوثب و الدوران و تغيير الإتجاه و السرعة و إستخدام ألعاب الخداع ، ويشير
أن الميارات الحركية المختمفة يجب أن تكون مرتبطة عمى الدوام بتطوير الصفات البدنية  (1999،

الخاصة بالمعبة لكي يمكن ىذا اللاعب من متابعة المباراة، فيو لا يستطيع إتقان ميارة السيطرة عمى 
 أن نستنتج ىنا الكرة مثلا ما لم تتوفر عنده صفة الرشاقة و المرونة، من ىنا نستنتج أن كرة السمة من

أعمى  بموغ في وحساس كبير دور  من ليا لما عالية وجسمية بدنية مواصفات تتطمب السمة كرة
 لا انو الأبحاث نتائج اظيرت فقد ,الرياضات لجميع الأساسية القاعدة باعتبارىا , الأداء مستويات

البدنية بالمداومة عمى التدريب  لمصفات متين قاعدي بناء يكن لم ما العالية نتائج إلى الوصول يمكن
. 
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أصبح التدريب الرياضي مفيوم واسع يقوم عمى أسس منيجية و عممية مدروسة تستند عمى القواعد 
العممية البحتة، تمك التي تعود عمى الرياضي بالفوائد و تمكنو من ربح الوقت ، لذا فالرفع من 

المستوى البدني يجب أن يعتمد عمى قواعد و خصوصيات تطبيق بكل إتقان ، لما ليا من أىمية 
بالغة في تطوير و تنمية القدرات البدنية لكل رياضة كما  ييدف التدريب الرياضي إلى تحقيق مستوى 

عالي من الإنجاز في النشاط الرياضي التخصصي ، و يتم ذلك برفع مستوى الحالة التدريبية أو 
الرياضية للاعب، فالحالة التدريبية مصطمح يعبر عن قدرات الرياضي جميعيا و يدل عمى مدى 

 (1998البساطي ،.د)إستعداد و كفاءة عمل أجيزة الجسم في التدريب و المنافسات 

 أحداثا تباينت بين السمبية و الإجابية و ذلك بسبب إنتشار 2020عاشت الرياضة الجزائرية  في 
 و حفاظا عمى صحة الرياضيين و 2020 فيفري 25في الجزائر إبتداءا من " كورونا"فيروس 

المدربين و عائلاتيم ، قامت وزارة الشباب و الرياضة بإصدار قرار غمق المنشأة الرياضية و تعميق 
جميع المنافسات الرياضية و إتباع التدريبات عن بعد، أثر ذلك بشكل مباشر عمى بطولة كرة السمة 

حيث ألغيت المنافسة لمدة موسمين كما ألغيت مشاركة الفريق الوطني أكابر  (الدوري الممتاز )أكابر 
 BAL 2020في تصفيات بطولة إفريقيا 

عمى بعض الصفات البدنية لفريق كرة  (covid 19)تأثير الجائحة " دراسةوانطلاقا مما سبق أردنا 
فكان الجانب " GSPالسمة بطولة الجزائرية لمدوري الممتاز حالة فريق مجمع الرياضي لمنفطيين 

ل العام الذي ؤالتمييدي كنقطة بداية حيث تطرقنا فيو إلى التعريف بالدراسة ومن خلاليا طرحنا التسا
 قبل و بعد  البدنية ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختباراتىل :جاء عمى النحو التالي

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين ىل "أوليما تساؤلات فرعية ويندرج تحت ىذا التساؤل  ؟الجائحة
 ىناك فروق ذات ىل  "يوالثان" ؟الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لاختبار القوة للأطراف السفمية 

ىل "و الثالث" ؟دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لاختبار القوة للأطراف العموية
 "ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار السرعة و الرشاقة

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات البدنية قبل و بعد   ":وكانت الفرضية العامة كالتالي
ندرجت تحتيا "  الجائحة  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين :"فكانت الأولىفرضيات جزئية  وا 

 ىناك فروق ذات دلالة "والثانية ".  الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار القوة للأطراف السفمية
 ىناك فروق "والثالث ". إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار القوة للأطراف العموية
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 ثم حددنا "ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار السرعة و الرشاقة
أسباب اختيارنا ليذا لموضوع فكانت منيا الذاتية والموضوعية وقدمنا الأىداف والأىمية التي قادتنا 
إلى ىذه الدراسة وحددنا المفاىيم والمصطمحات، حيث تضمن الجانب النظري ثلاثة فصول فاحتوى 

 أما  الصفات البدنية، والفصل الثاني الذي تطرقنا فيو إلى(19-كوفيد)جائحة الفصل الأول عمى 
 واشتمل الباب الثاني عمى الجانب التطبيقي الذي تطرقنا فيو إلى شمل كرة السمةالفصل الثالث 

المنيج العممي المتبع، الدراسة الاستطلاعية،عينة الدراسة، خصائصيا مجالات الدراسة وسائل جمع 
( T student )المعمومات تضمن شرح وتحميل النتائج المتواصل إلييا من خلال استعمال اختبار 

ومن خلال النتائج المتواصل إلييا قدمنا بعض التوصيات والاقتراحات التي نتمنى من المعنيين أخذىا 
 .بعين الاعتبار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الجانب التمهيدي
 النظري
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  :الإشكالية

كرة السمة ىي لعبة رياضية يمعب في مبارياتيا فريقين يحاول كل منيما إحراز أكبر عدد من النقاط ،تم 
 م و كذلك فإنيا واحدة من أكثر الألعاب 1891ابتكار لعبة كرة السمة في الولايات المتحدة الأمريكية عام 

الجماعية إثارة لحماس و رغبة اللاعبين و المشاىدين يستطيع  السيدات و الرجال ممارستيا ضمن 
. القوانين نفسيا و القواعد والميارية ذاتيا

تعتمد كرة السمة عمى الأداء الجماعي لمجموعة من أفراد الفريق كوحدة واحدة  ذات إيقاع سريع و التي 
يتحول فييا اللاعب من اليجوم لمدفاع و من الدفاع إلى اليجوم بسرعة شديدة و ىي رياضة الرشاقة سواء 
بالكرة أو بدونيا كما يتميز الأداء في ىذه الرياضة بالإنطلاقات الفجائية السريعة و التوقيت الغير المتوقع 

(. 2004مدحت صالح السيد ،)و الوثب و الدوران و تغيير الإتجاه و السرعة و إستخدام ألعاب الخداع 

تعتبر الصفات البدنية  من متطمبات الأساسية لجميع الأنشطة الرياضية  خاصة كرة السمة بحيث لا 
القوة  )يصل الرياضي إلى المراكز الأولى في المنافسات بمعزل عن ىذه الصفات البدنية التي ىي 

  لذا يجب عمى المدربين أن يعمموا عمى تطويرىا و تحسينيا مثمما بينيا (،السرعة ،المرونة ،التوافق
weineck) في دراستو أىمية التدريب حيث يري أن التدريب الرياضي ىي عممية معقدة تمارس تأثير 

منيجيا و محددا عمى مستوى الأداء الرياضي لمصفات البدنية نجد منيا القوة ،السرعة، المداومة، 
و ىذه الصفات يختمف تدريبيا  و تطويرىا حسب الفئات العمرية و ليا علاقة مباشرة مع ... المرونة

  .العوامل المرفولوجية ، البيوميكانيكية، و الفيزيولوجية 

لمتحضير البدني أىمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب  كرة السمة من تحمل و قوة و سرعة و 
رشاقة و مرونة ولا يجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي يمعبو المدرب في تقنين مختمف التمرينات 

التدريبية عند لاعبي كرة السمة و أيضا رفع كفاءة أعضاء و أجيزة الجسم الوظيفية و تكامل أداؤىا من 
خلال التمرينات البنائية العامة و الخاصة و تعتبر فترة التحضير البدني من أىم فترات التخطيط السنوي 

. فمستوى التحضير التقني و التكتيكي مرتبط  ارتباطا وثيقا بالتحضير البدني و تطوير الصفات البدنية 

شيدت الرياضة الجزائرية تأثيرىا الكبير بفيروس كورونا المستجد حيث توقف نشاطيا لفترة و أغمقت 
الملاعب و القاعات لتفادي إنتشار المرض بسرعة كبيرة ، حتم أمر غمق المنشآت الرياضية عمى لاعبي 
كرة السمة خاصة و التوقف عن التدريبات و لجوئيم إلى منازليم من أجل الحفاظ عمى لياقتيم البدنية ، 
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و ىذا في  ظل فرض الدولة لمحجر الصحي المنزلي و ىو ما استدعى منيم إلى تحديد برنامج لمتدريب 
داخل منازليم  أي متابعة تدريبات اللاعبين الفردية عن بعد ، فريق المجمع البترولي لكرة السمة أكابر 

كان من الذين أثرت عمييم الجائحة سمبا من الجانب البدني و التقني و التكتيكي من ىذا الغمق فقد كان 
يحضر لمرابطة الإفريقية لكرة السمة المحترفة إلا أنيم أجبرو بعد قدوم الجائحة و لسلامتيم التدريب فرديا 

 .  لأشير6  سنة ولمدة

و من ىذا المنطمق أردنا معرفة تأثير الجائحة عمى مستوى بعض الصفات البدنية لفريق كرة السمة بطولة 
 ؟GSPالدوري الممتاز حالة فريق مجمع الرياضي لمنفطيين 

 :التساؤل العام-1

؟  قبل و بعد الجائحة البدنية ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختباراتىل 

 :التساؤلات الجزئية-2

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لاختبار القوة ىل -1
؟ للأطراف السفمية 

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لاختبار القوة ىل -2
 ؟للأطراف العموية

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار السرعة و  -3
 الرشاقة؟

 :الفرضية العامة-3

 .ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات البدنية قبل و بعد الجائحة 

 :الفرضيات جزئية-3-1

  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار القوة للأطراف
 .السفمية
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  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار القوة للأطراف
 العموية

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي و البعدي بالنسبة لإختبار السرعة و الرشاقة 

 :أهمية الدراسة-4

تكمن أىمية دراستنا في بيان تأثير الجائحة عمى مؤشرات بعض الصفات البدنية بعد الإنقطاع عن 
 في التدريب في غاية الأىمية لمحفاظ الاستمراريةن  و بيان أ  أشير6 لمدة سنة و   المباشرالتدريب 

 .وتنميتيا عمى المياقة البدنية للاعبي كرة السمة

 :أهداف الدراسة-5

  أن ىناك فروق فردية بين الإختبارات البدنية قبل و بعد الجائحة و ذالك راجع إلى التوقف التعرف
 .عن التدريب 

 ن عممية التدريب عن بعد غير كافي لممحافظة و تطوير القدرات البدنية لاعب كرة السمة أ معرفة 
ذلك راجع إلى )يجب أن يكون تحت إشراف المدرب و الطاقم الفني و التقني بطريقة مباشرة ، 

 .(الصرامة و الجدية التي تحتاجيا الحصة التدريبية 

 .معرفة المعايير و العوامل التي تأخذ بعين الإعتبار عند تسطير برامج تدريبية صارمة عن بعد 

 :يرجع سبب إختيار الموضوع إلى : أسباب إختيار الموضوع-6

 : أسباب الذاتية-6-1

 الميول و الرغبة الشخصية في إنجاز ىذا الموضوع ذلك راجع إلى إختصاصنا في كرة السمة. 
  الإختبارات البدنية قبل و بعد الجائحةأسباب وجود فروق فيمحاولة فيم . 

 :أسباب موضوعية-6-2

 فتح مجالات البحث في ىذا الإختصاص. 
  لاعب كرة السمة يجب أن يكون تحت إشراف المدرب و الطاقم الفني و التقني بطريقة

 .(ذلك راجع إلى الصرامة و الجدية التي تحتاجيا الحصة التدريبية )مباشرة 
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 :الدراسات المشابهة-7

لكن بعد , بعد جيد و بحث طويل للأسف لم يجد الباحث دراسات سابقة تناولت نفس الموضوع  
الإطلاع عمى العديد من الدراسات المشابية التي تيتم بموضوع الدراسة توصمنا الى مجموعة من 

 الدراسات المتنوعة التي تنتمي لمدراسة 

, عينة الدراسة ,اليدف منيا , موضوع الدراسة و تاريخيا ,اسم الباحث )تم عرضيا بشكل مختصر 
 (.و أىم النتائج التي توصمت إلييا الدراسة,أدوات جمع البيانات ,المنيج المستخدم 

 :الأولى الدراسة
 3 الجزائر جامعة والرياضية، البدنية النشاطات وتقنيات علوم فيالدكتورة  شهادة لنيل مذكرة
 .عمورة يزيد :الطالبان إعداد

  اىمية الاختبارات البدنية في تقييم مستوى المياقة البدنية لدى لاعبي كرة اليد دراسة:العنوان
  (ذكور) سنة 12حالة فريق المجمع الرياضي لمنفطيين صنف أواسط اقل من 

 البحث إشكالية
 :للدراسة العام التساؤل

 مراحل مختلف خلال اليد كرة للاعبي البدنية اللياقة مستوى تقييم في البدنية الاختبارات اهمية ما
 .الرياضي؟ الموسم

 :الفرعية التساؤلات
 1- ؟الجيد المستوى في يقع اللاعبين جل لدى البدنية الصفات مستوىهل  
 2- بين اليد كرة لاعبي لدى الدراسة قيد البدنية الصفات مستوى في اختلافات هناكهل 

 ؟البعدي و القبلي القياسين
 البحث فرضيات: 
 اليد كرة للاعبي البدنية اللياقة مستوى تقييم في  أهميةالبدنية لاختباراتل :العامة الفرضية 

  .الرياضي الموسم مراحل مختلف خلال
 الجزئية الفرضيات: 
 1-الجيد المستوى في يقع اللاعبين جل لدى البدنية الصفات مستوى 
 2-القياسين بين اليد كرة لاعبي لدى الدراسة قيد البدنية الصفات مستوى في اختلافات هناك 

 البعدي و القبلي
 البحث أهداف: 
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   ىدفت ىذه الدراسة الى ابراز دور الاختبارات البدنية في تقييم مستوى المياقة البدنية
 للاعبي كرة اليد،

  من خلال التعرف عمى مستوى الصفات البدنية في بداية الموسم الرياضي،و تحديد مدى
 التحسن او

  الانخفاض ليذا المستوى حتى نياية المرحمة الاولى لممنافسات،و قد استخدمنا بطارية
 اختبارات اشتممت

  سنة 17 لاعب كرة اليد اقل من 71عمى ثمانية اختبارات بدنية عمى عينة تمثمت في 
 ذكور
 لاعب182.:البحث عينة  
 العمدية الطريقة :الاختيار في المتبعة الطريقة. 
 تضم مجموعة من الاختبارات البدنية ، قمنا بعرضيا  استمارة :المستعملة الأدوات

المختصين في تدريب و تدريس كرة اليد ،  لممشرف وتصحيحيا ثم توزيعيا عمى بعض
التي وافق عمييا معظم  وبعد استرجاع الاستمارات قمنا باستخلاص بطارية اختبارات

 المختصين تشمل عمى ثمانية اختبارات لتقييم مستوى المياقة البدنية للاعبي كرة اليد
 . سنة17صنف الأواسط اقل من 

 الجزائر العاصمة  :المكانية الظروف. 
 2013  /2014موسم :الزمنية الظروف 
 دور الاختبارات البدنية في تقييم مستوى المياقة البدنية للاعبي  :عليها المتحصل النتائج

 كرة اليد،
  من خلال التعرف عمى مستوى الصفات البدنية في بداية الموسم الرياضي،و تحديد مدى

 التحسن او
  الانخفاض ليذا المستوى حتى نياية المرحمة الاولى لممنافسات
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 :تمهيد

لا يقتصر تأثير تفشي وباء كورونا عمى الجوانب الصحية والاقتصادية والسياسية، 
بل طال بتأثيره السمبي عمى كل شيء حتى الرياضة، إذ أحدث فوضى في أجندة الأحداث 
الرياضية وصمت إلى تأجيل دورة الألعاب الأولمبية الصيفية التي كانت مقررة ىذا العام 

المعني بدراسات  "Sports Business Institute"  وذكر تقرير لمركز.في طوكيو
وأبحاث رياضية، أن عالم الرياضة قد اىتز بطريقة غير مسبوقة بسبب انتشار فيروس 
كورونا، مشيراً إلى أن الفيروس خمف ملاعب فارغة ومشجعين تحت الحجر الصحي 

و كذلك البطولة  الشيير "NBA"  وتأثر دوري كرة السمة الأمريكي.وعقود رعاية معطمة
 الذي شارك فييا الفريق NBAو  FIBA  المنظمة من طرف (BAL)الإفريقية لكرة السمة 

 كذلك وجد الرياضيون أنفسيم مجبرين .البترولي لمنفطيين قد أجمت لمدة سنة و نصف
عمى البقاء في منازليم نتيجة توقف الأنشطة الرياضية تطمب ىذا الوضع من مدربي 
المياقة البدنية تحضير برامج أسبوعية، وتمارين فردية وشرحيا للاعبين عبر الإنترنت 

 «.19-كوفيد»وتفشي فيروس « جائحة كورونا»والتواصل بتقنية الفيديو جراء 
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: تعريف الجائحة- 1

الجائحة من جوح والجوح، الاستئصال من الاجتياح ، يقال جاحتيم السنة جوحا 
ابن )" وجياحة واجتاحتيم ، استأصمت أمواليم وىي تجوحيم جوحا وجياحة وىي سنة جدبة

وىي كل مال  وىي أيضا النازلة العظيمة التي تذىب المال كمو أو بعضو(431منظور،
-240، ص 2013الشرفات، )أم آفة سماوية يستطاع دفعو سواء كان بفعل الآدميين

241.) 

 من جية، ونوعية القطاعات التي تنزل بيا من جية أخرى، فيي وتختمف مسبباتيا
تصيب القطاعات الإنتاجية الأساسية من فلاحة وحرف وتجارة وفي الوقت ذاتو فان الإنسان 

نفسو معرض لمثل ىذه الجوائح، وىي التي اصطمح الناس عادة عمى تسميتيا بالأوبئة 
 (.24 ،ص2002بولقطيب،)والأمراض الخطيرة كالطواعين، السل، والجذام 

 ( أم الجائحة (pandemic :في ميدان المرض1- 1

 فتشير إلى الوباء المستجد المنتشر والمتجاوز لمحدود الدولية وعادة ما يصيب كثير   
انتشار " إذن فالجائحة تختمف عن الوباء الذي يعرفو أحد المصادر عمى أنو  .من الناس

" مفاجئ وسريع لمرض في رقعة جغرافية ما فوق المعدلات المعتادة في المنطقة المعنية 
 (.6، ص2020السحاتي، )

 (:19-كوفيد) تعريف فيروس كورونا المستجد 1-2

ىي فصيمة كبيرة من الفيروسات التي تسبب أمراضا متنوعة للإنسان كالزكام، نزلات 
MERS-COV))  ويعد فيروس .البرد العادية، ومتلازمة كورونا الشرق الأوسط التنفسي

كورونا المستجد ومتلازمة الالتياب الرئوي الحاد الوخيم سارس سلالة جديدة لم يسبق 
صابة البشر بيا من قبل، وقد أعمنت المجنة الاسم الحقيقي ليذا (SARS-COV)تحديدىا وا 
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الجديد الذي سببو ىذا "19-كوفيد"   والمنظمة الدولية لمصحة أن SARS-COVالمرض 
(. 15-7، ص 2020ممكاوي، )"الفيروس

: لمحة عن فيروس كورونا المستجد- 1-3

 ىو مرض معد يسببو آخر فيروس تم اكتشافو من سلالة فيروسات 19كوفيد"
ومن .  وىي سلالة واسعة من الفيروسات التي قد تسبب مرض لمحيوان والإنسان19كوفيد

أن عددا من فيروسات كورونا تسبب لدى البشر أمراض تنفسية تتراوح حدتيا من  المعروف
مؤخرا . ويسبب فيروس كورونا المكتشف. الأشد وخامة الأمراض نزلات البرد الشائعة إلى

بدء 19ولم يكن ىناك عمم بوجود ىذا الفيروس الجديد ومرضو قبل كوفيد19مرض كوفيد
 إلى جائحة تؤثر 19 وقد تحول كوفيد2019تفشيو في مدينة وىان الصينية في ديسمبر 

. عمى العديد من بمدان العالم

وكانت الصين كما ذكرنا سابقا أول الدول التي أعمنت وجود ىذا الوباء حيث أكدت 
 شخص معظميم من وىان الصينية 170 شخص، توفي منيم 7700سمطات البلاد إصابة

 ليعرف الوباء انتشارا واسعا في دول أسيا ولاسيما تمك 2020بؤرة المرض وىذا في جانفي 
.  التي تشكل واجيات سياحية كتيلاندا تايوان اليابان وغيرىا

، وقد كان رعية 2020 فيفري 25 في 19        أما في الجزائر تم تأكيد أول حالة كوفيد
إيطالي قادم من إيطاليا لمباشرة عممو في مؤسسة نفطية في الجزائر ومن ىناك بدأت خريطة 
انتشار الفيروس في الجزائر في عدة ولايات، كانت أكثرىا تضررا ولاية البميدة، بعد تسجيميا 

 حالات 5 مارس 2المقيمان في فرنسا ليبمغ العدد في  لحالتين مؤكدتين لرعية جزائري وابنتو
 40إجمالية لنفس العائمة التي احتكت بعائمة المضطرب لينتشر فيروس كورونا بعد حوالي 

 2020 ماي 01 ولاية آخرىا كانت ولاية تندوف في 48يوم من تسجيل أول إصابة في 
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مجمة وحدة البحث في تنمية الموارد البشرية ). إصابة148وقدر عدد الإصابات حينيا ب 
 (.2021جانفي  (1الجزء ) الخاص01 العدد 12المجمد 

: أعراض فيروس كورونا- 1-4

 أيام في المتوسط لتظير أعراضو التي 5يؤكد العمماء أن فيروس كورونا يحتاج إلى         
تبدأ بحمى متبوعة بسعال جاف وبعد نحو أسبوع يشعر المصاب بضيق في التنفس ما 

يستدعي العلاج في المستشفى ونادرا ما تأتي الأعراض في صورة عطس أو سيلان مخاط 
من الأنف كما أن ظيور ىذه الأعراض لا تعني بالضرورة أنك مصاب بالمرض لأنيا تشبو 

أعراض أنواع أخرى من الفيروسات مثل نزلات البرد والأنفمونزا ويمكن أن يسبب فيروس 
كورونا في حالات الإصابة الشديدة الالتياب الرئوي متلازمة الالتياب الرئوي الحاد، وقصور 
وظائف عدد من أعضاء الجسم وحتى الوفاة، ويعد كبار السن والأشخاص الذين يعانون من 

 .أمراض مزمنة مثل الربو والسكري وأمراض القمب وىما الأكثر عرضة بالإصابة بالفيروس

 حالة مؤكدة مخبريا في 55,924وقد أشارت مراجعة منظمة الصحة العالمية ل
والسعال الجاف  (%87,9)الحمى : الصين إلى الأعراض والعلامات النموذجية التالية

نتاج القشع  (%38,1)والتعب  (67,7%) والتياب  (%18,6)وضيق النفس  (%33,4)وا 
والقشعريرة  (%14,8)والألم العضمي أو المفصمي  (%13,6)والصداع  (%13,9)الحمق 

ونفث  (%3,7)والإسيال  (%4,8)و احتقان الأنف  (%5,0)والغثيان والقياء  (11,4%)
( 20-2019 جائحة فيروس كورونا )(.%0,8)واحتقان الممتحمة  (%0,9)الدم 

: كيفية انتشار فيروس كورونا- 1-5

 عن طريق الأشخاص الآخرين 19يمكن أن يصاب الأشخاص بعدوى فيروس كوفيد
المصابين بالفيروس ويمكن لممرض أن ينتقل من شخص إلى شخص عن طريق القطيرات 

https://ar.wikipedia.org/wiki%20?????%20?????%20??????%202019-20
https://ar.wikipedia.org/wiki%20?????%20?????%20??????%202019-20
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 أو 19الصغيرة التي تتناثر من الأنف أو الفم عندما يسعل الشخص المصاب بمرض كوفيد
. يعطس

ويمكن حينيا . وتتساقط ىذه القطيرات عمى الأشخاص والأسطح المحيطة بالشخص
 عند ملامستيم ليذه الأشياء أو الأسطح ثم 19أن يصاب الأشخاص الآخرون بمرض كوفيد

 إذا تنفسوا 19لمس عينيم أو أنفيم أو فميم كما يمكن أن يصاب الأشخاص بمرض كوفيد
القطيرات التي تخرج من الشخص المصاب بالمرض مع سعالو أو زفيره ولذا فمن الواجب 

. الابتعاد عن مكان الشخص المريض مسافة تزيد عن متر واحد

: احتمالات الإصابة بمرض فيروس كورونا- 1-6

   تتوقف المخاطر عمى مكان الإقامة ومكان السفر مؤخرا فمخاطر العدوى تزداد في     
 وفي 19المناطق التي يوجد عدد كبير من الأشخاص الذين شخصت إصابتيم بمرض كوفيد

 بالمئة من حالات المرض في الصين ويشيد إقميم ىوباي معظم 90الوقت الحاضر تتركز 
وبالنسبة إلى الأشخاص في معظم الأنحاء الأخرى فإن احتمالات الإصابة . ىذه الحالات
 مازالت قميمة ولكن من الأىمية بمكان أن يكون عمى وعي بالحالة السالة 19بمرض كوفيد

. وبالجيود المبذولة فييا

: الأشخاص المعرضين لخطر الإصابة بفيروس كورونا- 1-7

 عمى الناس ومع ذلك فإن الأشخاص 19مازلنا نتعرض عمى تأثير مرض كوفيد
مثل ارتفاع )الميددين أكثرىم المسنين والأشخاص المصابين بحالات طبية موجودة مسبقا 

. (ضغط الدم وأمراض القمب و الداء السكري

: 19فترة حضانة الكوفيد- 1-8
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مصطمح فترة الحضانة يشير إلى المدة إلى الإصابة بالفيروس إلى بدء ظيور 
 ما بين يوم 19أعراض المرض وتتراوح معظم تقديرات فترة حضانة المرض مرض كوفيد

.  يوما وعادة ما تستمر أيام14واحد و

 :الوقت الذي يضل فيه الفيروس عمى الأسطح- 1-9

 حيا عمى 19لا يعرف عمى وجو اليقين فترة استمرار الفيروس المسبب لمرض كوفيد
الأسطح ولكن يبدو أنو يشبو في ذلك سائر فيروسات كورونا وتشير الدراسات إلى أن 

فيروسات كورونا قد تظل بضع ساعات أو عدة أيام وقد يختمف ذلك باختلاف الظروف 
. (مثل نوع السطح ودرجة الحرارة أو الرطوبة البيئية)

: يوضح مدة بقاء الفيروس في أماكن مختمفة: 1جدول رقم 

عدد الساعات التي يبقى فييا الوسط / نوع السطح 
الفيروس عمى قيد الحياة 

 ساعات 3اليواء 

 ساعة 24الورق المقوى 

 ساعات 4النحاس 

ساعة 72البلاستيك 

: طرق الوقاية من انتشار فيروس كورونا- 1-10

يمكن لنا الوقاية من انتشار فيروس كورونا والحد منو بإتباع مجموعة من الإجراءات 
: والتدابير التالية

. تجنب حضور الفعاليات والتجمعات الكبيرة- 
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. تجنب المخالطة المصيقة مع أي شخص مريض أو لديو أعراض- 

 2 أقدام أو 6ضمن )التزام المنزل قدر الإمكان والحفاظ عمى مسافة الأمان مع الآخرين - 
.  منتشر في المجتمع المحيط خاصة19إذا كان كوفيد  (متر

.  ثانية عمى الأقل، أو استخدام مطير كحولي20غسل اليدين بالماء والصابون لمدة - 

ارتداء الأقنعة الواقية في الأماكن العامة التي تشيد اكتظاظ من السكان كالمحلات - 
. إلخ...التجارية، المدارس، الأسواق، مراكز البريد

تغطية الفم والأنف بالمرفق أو بمنديل عند السعال والعطس والتخمص من المنديل بعد - 
. استخدامو

. تجنب لمس العينين والأنف والفم- 

. تجنب مشاركة الأطباق والأكواب والأدوات المنزلية إن كنت مريض- 

تنظيف وتعقيم الأسطح التي تممس بكثرة يوميا مثل مقابض الأبواب، المفاتيح، جياز - 
. الخ...تحكم التمفاز، الثلاجة

 يجب عمى الفرد التزام منزلو ولا يذىب لأي مكان 19وفي حالة المرض بفيروس كوفيد- 
. خاصة للأماكن العامة مثل مكان العمل، المدرسة، الجامعة

  .( عمى علاقات العمل في الجزائر19انعكاس جائحة كوفيد )

: أثر جائحة كورونا عمى المجال الشخصي- 11- 1

إضافة إلى الآثار السابقة ذكرىا لمجائحة ظيرت العديد من الدراسات التي تأكد عمى 
حجم الآثار النفسية التي تتركيا الجائحة سواء عند المصابين بالفيروس او الأفراد الذين كانوا 
تحت الحجر المنزلي وذلك عند مختمف الفئات العمرية فيلاحظ ارتفاع نسبة الأشخاص الذين 
يعانون من أعراض نفسية، والتي من بينيا الاضطراب العاطفي، اكتئاب، الضغط، التغيير 
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 serafini et.)في المزاج وسرعة الانفعال، أعراض الإجياد الناتج عن الصدمات
al.2020 )

كما أن عواقب ىذا الحجر الصحي عمى الصحة العقمية عل المستوى الشخصي 
يمكن أن يؤدي الحجر الصحي الجماعي المفروض بواسطة برامج . والجمعي تتضاعف

الإغلاق عمى مستوى البلاد إلى إنتاج ىستيريا جماعية وقمق وضيق بسبب عوامل مثل 
الشعور بالضيق وفقدان السيطرة وذلك بسبب عدم اليقين من تطور المرض والإمداد الغير 
الكافي من الضروريات الأساسية والخسائر المالية وزيادة الإدراك بالمخاطر والتي عادة ما 
تتعزز من خلال المعمومات الغامضة والاتصالات الغير صحيحة من خلال وسائل الإعلام 

( Dubey et al 2020).في المرحمة المبكرة من الجائحة
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 :خلاصة

       تعتبر جائحة كورونا وباء صحي عالمي ينتشر في وقت وجيز كما حدده بعض 

العمماء كما أثر عمى حياة الشعوب في العديد من الدول ومن بينيا الجزائر والذي أدى إلى 

اتخاذ مجموعة من القرارات والإجراءات الاحترازية والوقائية في مختمف المجالات منيا 

 . وكذلك مجال الرياضي عي الاقتصادي والصحي والاجتما



 

الصفات  :الثانيالفصل 
 البدنية
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 : تمهيد

كانت و لازالت الصفات البدنية محل دراسة من قبل العديد من العمماء و الباحثين و ىذا من خلال 
مفاىيميا و مكوناتيا إضافة إلى طرق تدريبيا و ىذا كمو من أجل الوصول بالفرد الرياضي إلى أعمى 
مستوى بدني يمكنو أن يبمغو و ذلك يوم المنافسة من أجل تدعيم المستوى الفني و الخططي و بالتالي 
تحقيق نتائج جيدة في نوع الرياضة التخصصية ،فالحديث عن مجال رياضة كرة السمة يجب ان يكون 
 .اللاعب يتمتع بصفات و لياقة بدنية جيدة تمكنو من تحقيق أىدافو و تحصيل نتائجو أثناء المنافسات

و  (السرعة، الرشاقة، القوة)و عميو جاء ىذا الفصل ليوضح الصفات البدنية و بعض عناصرىا قيد الدراسة
 . كذا عن الصفات الخاصة بالاختبارات
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 :  ـ تعريف الصفات البدنية2

يطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في الإتحاد السوفياتي و الكتمة الشرقية مصطمح الصفات البدنية 
الرشاقة  التحمل، المرونة، السرعة، لمتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية للإنسان و تشمل كل من القوة،

التي تتشكل من عناصر بدنية فنية،خططية و ، و يربطون ىذه الصفات بما نسميو الفورمة الرياضية 
 مكونات المياقة اسمنفسية بينما يطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية 

باعتبارىا إحدى مكونات المياقة الشاممة للإنسان و التي يشمل عمى مكونات اجتماعية نفسية و ، البدنية 
القوة )و عناصر المياقة البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة عمى حسب رأي الكتمة الشرقية  عاطفية،

وبالرغم من ىذا الاختلاف (البدنية،القوة العضمية،المقاومة،التوازن و الدقة ،التحمل الدوري النفسي،التوافق
.  في بعض العناصر اختمفوا عمى أنيا مكونات الصفات البدنية و إن اتفقاإلا أن كلا المدرستين 

   أنواع الصفات البدنية1 ـ2

: المرونة 2-2

تعرف بأنيا المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد من المفاصل ، و مقدرة مفاصل الجسم عمى 
العمل عمى مدى واسع، و تعتبر المرونة ضرورة أساسية لإتقان الأداء البدني و الحركي و الاقتصادي في 

الطاقة و بدون المدى الحركي الكافي تصبح الحركة محدودة ،و يبدو أن ىناك عدم إتقان بين عمماء 
التدريب عمى خصوصيات ىذه الصفة و عدم وجود تحديد لمستويات المرونة بشكل عام فكل مفصل من 

فميس بالضرورة أن تتوفر صفة المرونة في جميع مفاصل الجسم و . مفاصل الجسم مد حركي مميز لو 
. 2001كمال عبد الحميد اسماعيل .بنفس النسب و بنفس المعيار

 :  طرق تطوير المرونة  2-2-1

يتم تكوين المرونة ضمن حدود المدى التشريحي لممفصل حيث يتطابق مع مستمزمات مسار الحركة أو 
ويعتمد تطوير المرونة غمى جانب تشريحي و توافقي و  الأداء الحركي دون صعوبة في تكرار الحركة،

الذي يتطمب تركيز عمييا خلال عممية التدريب الرياضي و يجب مراعاة القواعد اللازمة عند تطوير 
:  المرونة

. ـ أن يكون اختيار التمارين طبقا لمستمزمات المنافسة أو المستوى الرياضي
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. ـ يجب وضع خطة عممية مبرمجة عند تطوير المرونة

. ـ إعادة الحركة عدة مرات الذي يؤدي إلى اتساع الحركة

 1998حنفي محمد مختار .ـ تستمر الفترة الزمنية بين السلاسل باستعمال تمارين الاسترخاء

: التحمل2-3

يعرف بأنو مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الأداء بفاعمية دون ىبوط في كفاءاتو أو مقدرة      
. الرياضي عمى مقاومة التعب

. وىو أيضا قدرة الرياضي عمى مقاومة إثارة تؤدي إلى توقف أي جيد مبذول

أي القدرة عمى تحقيق عمل مرتفع الشدة لأطول فترة ممكنة، و بصفة عامة تسمح المداومة لمرياضي من 
 (.1998حنفي محمد مختار ). .مواصمة بذل الجيد سواء في التدريب أو المباراة تحت ظروف التعب

 :أنواع التحمل2-3-1

: التحمل العام* 

يعرف انو القدرة عمى تحمل باستخدام مجموعات كبيرة من العضلات لفترات طويمة و بمستوى متوسط أو 
. فوق المتوسط من الحمل

إن التحمل العام يمكن اعتباره قاعدة التحمل الخاص في الرياضة التخصصية إذ يساىم في اكتساب الفرد 
. الرياضي التحمل الخاص

 :التحمل الخاص * 

يعرف بأنو مقدرة اللاعب عمى الاستمرار في أداء الحمل البدني التخصصي بفعالية و دون ظيور تراجع 
تحمل القوة أو  :في مستوى الأداء، و من الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى مثلا

. تحمل السرعة و ىذا يعني إن اللاعب يستطيع إن يجري بأقصى سرعة لو في أي وقت خلال المباراة

ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطمبات الجيد البدني و الحركي في كل رياضة و تختمف 
من رياضة إلى أخرى، فالاختلاف في الجيد البدني يتمثل في اختلاف معدل بذل الجيد في بعض 
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الرياضات بينما يكون ثابتا في البعض الأخر كما يختمف طبقا لممتطمبات الحركية و الذي يتمثل في تباين 
. الميارات الحركية من ميارات ذات حركة وحيدة إلى ميارات ذات حركة متكررة و غيره

 :طرق تدريب التحمل 2-3-2

: الطريقة المستمرة * 

تتميز ىذه الطريقة بإتقان أو تحسين القدرة اليوائية و بحمولات دون راحة و بشدة متساوية أو قميمة 
. التغير،القدرة الطاقوية تكون ىوائية

: الطريقة الفترية* 

تتميز بالتناوب لمراحل الحمولة و الاسترجاع،و ىي أحسن طريقة يمكن استعماليا أثناء التدريب 
. الرياضي

: الطريقة التكرارية * 

حمولات الكميات تكون منخفضة نسبيا و تنجز بشدة قصوى  و تستعمل ىذه الطريقة في إتقان ميارات 
. كالقوة و السرعة

 :الرشاقة-2-4

تعرف الرشاقة عمى أنيا القدرة عمى تأدية الميارات بشكل عالي و دقيق مع السيطرة عمى الواجبات 
. المحققة و عمى التوافق العصبي الحركي

 1980"إبراىيم سلامة" بأنيا قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء و يعرفيا 1986" لاروس"يعرفيا 
. القدرة عمى أداء حركات ناجحة في اتجاىات مختمفة بأقصى ما يستطيع الفرد من كفاءة و سرعة

تعني القدرة عمى تغيير أوضاع الجسم أو اتجاىاتو بسرعة دقيقة و بتوقيت سميم، سواء كان ذلك كل 
. التزلج عمى الجميد:الجسم أو جزء منو،عمى الأرض أو في اليواء،مثل

 :أهمية الرشاقة-2-4-1
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 الحركات التي تتطمب من اللاعب إعادة التوازن استيعابتبرز أىمية الرشاقة كونيا تساعد عمى 
. كالتعثر،الاصطدام مع اللاعب الخصم و ما تتطمبو ظروف كرة السمة التي تتم بالمفاجئات أحيانا

الرشاقة تعتمد عمى الصفات الجسمية و الحركية و ىي مرتبطة و جامعة ليا و ىي بالأساس قابمية 
حركية تؤثر في الميارات و تقمل من زمن الأداء المتكرر،و تعتبر مكوناتيا ىامة في الأنشطة الرياضية 

فكمما زادت الرشاقة،كمما استطاع .العامة و تساىم بقدر كبير في اكتساب الميارات الحركية و إتقانيا
. اللاعب تحسين مستوى أدائو بسرعة

  :السرعة-2-5

يعتبر مفيوم السرعة من وجية النظر الفيزيولوجية لمدلالة عمى الاستجابات العضمية الناتجة عن    
كما يعبر مصطمح السرعة .التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضمي ، و حالة الاسترخاء العضمي 

من الوجية الميكانيكية عن معدل التغير في المسافة بالنسبة لمزمن ، و بمعنى أخر العلاقة بين الزيادة في 
:  و يعرفيا مات فياف أنيا.المسافة ، التغير في المسافة ،بالنسبة لمتغير في الزمن ، التغير في الزمن 

 1988قاسم حسن حسين ."القدرة عمى أداء حركات معينة في اقل زمن ممكن"

: أنواع السرعة2-5-1

: السرعة الانتقالية*

و يقصد بيا محاولة الانتقال أو التحرك من مكان للأخر بأقصى سرعة ممكنة ، و يعني ذلك محاولة    
، ("مساحة قميمة"العاب القوى،جري المسافة،سباحة)التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمن ممكن 

. المطموب دفع القدم و رفع الرجمين إضافة إلى طول الخطوة المرتبطة بطول الساق

: (سرعة الأداء)السرعة الحركية *

يقصد بيا انقباض عضمة أو مجموعة عضمية عند أداء الحركات الوحيدة مما سبق القول كسرعة ركل    
الكرة، أو سرعة الوثب، و كذلك أداء الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة و تمريرىا أو كسرعة نياية 

 .2002 يحي السيد الحاوي.أداء ميارات الجمباز

: سرعة رد الفعل*
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ىي مقدرة الفرد عمى الاستجابة السريعة لممثير، أما زمن الرد الفعمي الحركي فيتضمن الزمن الواقع من 
 .2001 مفتي ابراهيم احمد.لحظة ظيور المثير حتى نياية الاستجابة الحركية

 :طرق تنمية السرعة 2-5-2

. ـ تمرينات التقوية العامة و التحكم العضمي

. ـ تمرينات القوة المميزة لمسرعة بدءا من الشدة المتوسطة حتى اقل من القصوى

. ـ تمرينات القدرة العضمية ذات السرعة العالية

ـ تمرينات السرعة الفائقة و التي تتضمن تطبيقات نمطية لمسرعة في الرياضة التخصصية و التي تعمل 
. عمى الوصول إلى سرعات أعمى من السرعات المعيودة

 :أهمية السرعة 2-5-3

إن السرعة تتوقف عمى سلامة الجياز و الألياف العضمية، لذا فالتدريب عمييا ينمي و يطور ىاذين 
الجيازين لما ليما من أىمية و فائدة في الحصول عمى النتائج الرياضية ، كما إن ىذه الصفة ليا أىمية 
كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقوية من الكرياتين و الفوسفات و أدينيوزين 

. ثلاثي الفوسفات

كما تعد السرعة من أىم الصفات البدنية الضرورية للأداء البدني و المياري و الخططي ، حيث وضعيا 
عالما (30)من 50،اجمع 1978ففي مسح عممي سنة "العمماء ضمن المكونات المختمفة لمياقة البدنية،

 1989 ثامر محسن و وواثق ناجي.أنيا من المكونات الرئيسية لمياقة البدنية 

 : العوامل المتحكمة في السرعة2-5-4

: تعد السرعة من الصفات البدنية المركبة ، حيث تؤثر فييا عدة عوامل نحصرىا فيما يمي

 : والمتمثمة في  :العوامل الفسيولوجية*

: العامل الوراثي*
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يقصد بو نوع الألياف العضمية حيث تمتاز العضلات بوجود نوعين من الألياف و ىي الألياف الحمراء و 
تدعى بالألياف البطيئة بسبب طبيعة تقمصيا البطيء، والنوع الثاني يتمثل في الألياف البيضاء ذات 

و النسبة الغالبة منيا في . 2003Francis gopelleالتقمص السريع و تدخل في الحركات السريعة
تكوين الألياف العضمية لدى الشخص و التي يتم اكتسابيا وراثيا ىي المورثة، فكمما كانت نسبة الألياف 

 السريعة اكبر اكتسب الفرد ميزة أفضل في إمكانية توفر السرعة لديو

: خصوصية نشاط التدريب الرياضي- 2-6

ينبغي أن يؤخذ بعين الاعتبار إن التدريبات التخصصية لمسرعة لا تؤدي بالضرورة إلى زيادة نوع السرعة  
. الانتقالية إلا أنيا لا تؤدي قطعا إلى زيادة العنصر المستيدف و ىو السرعة الحركية 

  :العضلات و المفاصل المستعممة في السرعة*

السرعة تتطمب جزءا كبيرا من عضلات الجسم و مفاصمو، فالخطوة تنظم عمى أساس ثلاثة مفاصل 
. مفصل الورك، مفصل الركبة، مفصل الكاحل: رئيسية في الجسم و ىي

أما العضلات فأىميتيا الكبيرة كذلك خصوصا العضلات المقربة الكبرى و كذلك العضمة الخيطية ، ىذه 
 خريبط مجيد .العضلات ليا تطبيقا و أكثر كبير في تغيير الاتجاه

: النظام الطاقوي*

 مول عند السيدات 3 في العضمة قميمة جدا و ىي تقدر ب PC وATPمن المعروف أن مخزون الطاقة 
م 100 مول عند الرجال و بالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظام فيكفي أن يعدو اللاعب 6و

 غير أن القيمة الحقيقية ليذا النظام تكمن في سرعة PC و ATPبأقصى سرعة ممكنة لينتيي مخزون 
 1994 أبو العلاء ع القادر.إنتاج طاقة أكثر من وفرىا

: عامل العمر*

بالرغم مما يعتمد ىذا العنصر من الخصوصية الوراثية و طبيعة الجياز العصبي فانو يمكن تطويره بشكل 
سنة، فإذا لم يكن التدريب بمحتوى جيد في " 13-12"سنوات إلى" 10-9"اكبر في المرحمة السنية من 

 أمر الله البسيطي .ىذه المرحمة العمرية فان السرعة لا تتطور بعد ذلك و قد يحدث أنيا تنخفض



 الفصل الأول                                                                               الصفات البدنية
 

28 
 

:  العامل البيوكيميائي*

حيث المصدر الطاقوي الأساسي ىو الكرياتين " لا ىوائي لا حمضي "يعتمد الترتيب عمى نوع اليدم 
و يتم إنتاج الطاقة في ىذا النوع من اليدم بتدخل مجموعة من  (ATP)و كذلك  (CP)فوسفات 

 (.Myokinse)و  (Phosfkinase)و  (ATP ase)الأنزيمات و المتمثمة فيما يمي إنزيم 

:  العامل  البيوميكانيكي*

. ترددىا، كما أن عممية الجري تعتمد عمى تناوب الخطوات× الخطوة = حيث السرعة 

:  العامل الأنتروبومتري*

احمد .  حيث أن الأفراد الذين يتميزون بطول القدمين تكون لدييم طول الخطوة اكبر و بالتالي سرعة اكبر
 .نصر الدين

 :القوة-2-7

القوة ىي قدرة الرياضي في التغمب عمى المقاومات المختمفة ، أو مواجيتيا طبقا لنوع النشاط الرياضي 
 أمر الله البسيطي . .الذي يمارسو

بأن القوة العضمية ضمن العناصر البدنية اليامة التي يتأسس عمييا وصول الفرد "و يذكر سيد عبد الجواد 
إلى أعمى مراتب البطولة كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة و التحمل و 

.  مقدرة العضلات في التغمب عمى المقاومات المختمفة: فقد عرفيا عمى" مفتي" أما. الرشاقة 

 :أنواع القوة 2-7-1

لقد تعددت الآراء حول أنواع القوة العضمية فقد أشار البعض إلى تقسيميا من حيث ارتباطيا بعناصر و 
: قدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة و تحمل القوة ،و تنقسم القوة إلى أنواع و ىي

:  القوة القصوى*

. ىي أقصى أو أعمى قوة يمكن لمعضمة أو لمجموعة عضمية معينة إنتاجيا من خلال الإنقباض
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المظير السريع لمقوة العضمية و الذي يدمج كلا من السرعة " وتعرف عمى أنيا  :القوة المميزة بالسرعة*
 1987ريسان خريبط مجيد .و القوة في حركة

: القوة العظمى*

. قدرة الرياضي عمى القيام بالانقباض العضمي إلى أقصى حد ممكن

: مطاولة القوة*

ريسان خريبط . وىي كفاءة الجسم في التغمب عمى التعب أثناء أداء متواصل بوجود مقاومة متوسطة
 1988مجيد

: القوة النسبية *

 .2001محمد صبحي حسانين. اكبر قوة تقع عمى كل كيمو جرام واحد من وزن الجسم

: القوة المميزة بالرشاقة*

الجمباز و القفز إلى :يعتقد بعض الخبراء أن ىذا النوع من القوة ضروري لبعض الفعاليات الرياضية مثل 
الماء و الترامبولين و الرقص الفني عمى الجميد حيث تكون الشدة معتدلة و مقترنة مع طبيعة الميارة و 

. التي تكون عادة ذات مستوى عالي

 :القوة الانفجارية*

المندلاوي و "لقد ظيرت تعار يف كثيرة لمقوة الانفجارية كونيا إحدى عناصر القوة العضمية فقد عرفيا    
قدرة الجياز العصبي العضمي في محاولة التغمب عمى المقاومة ما تتطمب درجة عالية : عمى أنيا " احمد 

 .1979قاسم المندلاوي. من سرعة الانقباضات العضمية

استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة،حيث نجد أن الرياضي الذي :فقد عرفيا عمى أنيا " سميمان"أما 
القابمية عمى إخراج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن لو المقدرة المحظية عمى رفع وزن جسمو أفقيا أو "لو

 .سميمان عمي حسن .عموديا بيدف حممو إلى ابعد مسافة أو أعمى ارتفاع  ممكن
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 قاسم ".المقدرة في إعطاء القوة بالسرعة القصوى:فقد عرفيا أنيا " المندلاوي و الشاطئي "أما 
و عميو فالباحث بجد أن القوة الانفجارية تعني قدرة الفرد في إنتاج أقصى قوة و بأقل . 1987المندلاوي

.  وقت ممكن خلال الأداء الحركي

: مميزات القوة الانفجارية*

. التكرار لمرة واحدةـ 

  .ـ فترة الأداء قصيرة جدا 

. ـ بذل سرعة قصوى و عالية جدا

. ـ بذل قوة عضمية 

. ـ الراحة التامة

 :أهمية القوة العضمية 2-7-2

كالسرعة و التحمل و  (الحركي)أنيا تؤثر في تنمية الصفات البدنية أو بعض مكونات الأداء البدني      
القوة المميزة )فالقوة العضمية ترتبط بالسرعة لإنتاج الحركة السريعة القوية،أو ما نطمق عميو .الرشاقة 
  كما أن القوة العضمية عامل مؤثر في سرعة العدو explosiveأو القوة الانطلاقية أو المتفجرة  (بالسرعة
sprint يتطمب المزيد من القوة العضمية لكي يكتسب الجسم أقصى سرعة و  (الجري السريع) لان العدو

ريسان  .القوة العضمية ىي أساس عناصر المياقة البدنية:يظل محتفظا بيذه السرعة عمى سبيل المثال
 1997خريبط مجيد

 1979 قاسم المندلاوي:و كذلك نتوصل إلى أن القوة العضمية

. ـ تعزز الحالة الصحية للإنسان العادي و الرياضي

. ـ تعمل عمى تطوير الانجاز و الارتقاء بالمستوى الرياضي

. ـ أن تنمية القوية تسرع في تطوير الميارات الأساسية و الصفات البدنية الأخرى لدى اللاعب

. ـ تساعد عمى تقوية العظام و الأربطة و الألياف العضمية و تقمل من ىشاشة العظام
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. ـ إكساب الفرد المظير اللائق و الجسم الجميل

  .ـ تقمل من الإصابات أثناء أداء الميارات

 :العوامل المؤثرة عمى القوة العضمية-2-7-3

: تكوين العضمة*
يدخل في بناء العضمة الألياف البيضاء والحمراء وتختمف خواص كل نوع من ىذه الألياف من       

حيث الانقباض، فتنقبض الألياف البيضاء بسرعة مع قابميتيا لمتعب بسرعة، وتنقبض الألياف الحمراء 
وتتكون عضلات الإنسان من الألياف البيضاء والحمراء ولذلك تكتسب . ببطء مع بطء قابميتيا لمتعب

 العضمة

مميزاتيا معا، ويتناسب إنتاج القدرة تناسبا عكسيا مع فترة الانقباض العضمي فان ناتج القدرة لا يظل    
 .ثابتا ويقل تدريجيا بطول فترة الانقباض

  :المقطع الفسيولوجي لمعضمة*
فكمما كان المقطع الفسيولوجي لمعضمة كبيراً كمما ازدادت القوة العضمية، يعني انو كمما زاد حجم       

العضمة بزيادة مقطع كل ليفة عضمية كمما زادت قوتيا، وىناك آراء تقول أن ىناك اختلافات واضحة بين 
العضلات المتناظرة لمختمف الأفراد وكذلك في الفرد الواحد وغالبا ما تتفاوت درجة القوة حتى ولو تساوت 

بعض ىذه العضلات في الحجم ويحدد ذلك إلى درجة كبيرة لمتركيب الكيميائي لمعمة بجانب ترتيب 
 .الألياف وعدد وحجم الألياف العضمية العاممة لكل العضمة

  :الإثارة العصبية للألياف العضمية*
تزداد القوة العضمية كمما زادت الإشارات العصبية الواردة إلييا والتي تعمل عمى إثارة كل ألياف العضمة   

الواحدة أو إثارة اكبر عدد من الألياف العضمية، وكمما زادت المثيرات العصبية ساعد ذلك عمى اشتراك 
  .اكبر عدد من الألياف العضمية في العمل أي زيادة القوة العضمية الناتجة 

 :الداخمي المحيط بالعضمةالوسط *
يحيط بالعضمة وسط أو كثافة معينة، وتزداد قدرة العضمة عمى الانقباض كمما قمت كثافة ىذا الوسط،     

 وان رفع درجة حرارة الجسم تعمل viscosityويطمق عمى ىذه العممية لزوجة الوسط المحيط بالعضمة 
ولذا تكون عممية الإحصاء ليا أىميتيا في إعداد العضمة . عمى ىبوط كثافة لزوجة ىذا الوسط نسبياً 
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والوسط المحيط بيا لمعمل، ويجب تجنب زيادة كثافة الوسط الداخمي عندما ينال كمية كبيرة من السوائل 
 .وذلك بالبعد عن حالات الإسيال الشديد التخسيس السريعة

 :ميكانيكية الحركة*
أن الاستخدام السميم لنظريات الروافع والمبادئ الميكانيكية تعمل عمى رفع كفاءة واستخدام القوة،      

فمثلا أن إطالة ذراع القوة يسيل ميمة التغمب عمى المقاومات الخارجية فيؤدي إطالة المقاومة زيادة 
 (نقطة تأثير الشد)السرعة كما تتأثر القوة الناتجة لمعضلات بالمسافة فيما يرى أماكن أدغام العضلات 

والمفاصل 
كمحاور ارتكاز ليذه الروافع فكمما بعدت ىذه المسافات كمما تغمبت العضلات عمى مقاومات أكثر   

 .1999عصام  عبد الخالق.د. بإطالة أذرع القوة

 :التوافق بين العضلات العاممة في الحركة*
يعتمد عمى ميكانيكية العمل العضمية، فان التوافق يعمل عمى أن يكون الانقباض لمعضلات المشتركة     

في الاتجاه المطموب لمحركة وينظم الجياز العصبي التوافق الداخمي في العضمة ذاتيا وأيضا يبين 
العضلات العاممة في الأداء بتنظيم التعاون بين تمك العضلات العاممة ، والعمل عمى الإقلال من درجة 

المقاومة التي تسببيا العضلات المضادة مما يسيم بدرجة كبيرة في قدرة العضلات العاممة عمى إنتاج 
. المزيد من القوة العضمية

: العوامل النفسية*

 النفسي تأثير كبير في إنتاج الفرد لعامل القوة العضمية فان زيادة الدافعية من تشجيع الجميور لمعامل   
إلى جانب العوامل الأخرى لمحماس تعمل عمى إثارة الحساسية للاستجابات مما ينتج عنيا أقصى قوة 

ممكنة، و يبدو ذلك في تسجيل الكثير من الأرقام العالمية و الاولمبية في جو المنافسة الحقيقي عنو أثناء 
التدريب، كما أن عامل الخوف أو التردد من العوامل التي تحد القدرة عمى بذل أقصى قوة في حين يساعد 
التركيز و الانتباه و الاستعداد لمكفاح و الثقة بالنفس عمى إنتاج الفرد لمزيد من القوة العضمية و ذلك بناء 

 . 1996سعد محسن إسماعيل .عمى حالتو النفسية قبل المباراة

. ـ يجب أن لا تنمي القوة العظمى إلى ابعد النضج البدني
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ـ يفضل استخدام تدريب المبتدئين أنواع التمرينات العامة التي تتطمب التغمب عمى المقاومات الكبيرة 
. كجسم الرياضي نفسو

. ـ يجب في التدريب الأساسي أن تنمي عضلات الجذع الأمامي

. ـ يجب أن تكون الألعاب متنوعة و متعددة الجوانب

 .ـ يجب احترام زيادة وزن الأثقال التي يتدرب بيا الرياضي

: المداومة-2-8

: مفهومها*

 نعرف المدوامة عمى أنيا القدرة عمى مقاومة التعب و الإستمرار في أداء النشاط البدني أو 

. الميارة لفترة زمنية معينة دون ىبوط المستوى و الفعالية 

:  weineck,1999ويعرفيا 

. ىي قدرة الفرد الرياضي عمى تحمل التعب-

. ىي قدرة عمى الحفاظ عمى شدة العمل لأطول فترة زمنية ممكنة-

:  أنواع المداومة2-8-1

:   المداومة الأساسية*

تتوافق مع الشدة القاعدية لمتدريب البدني مع الإستعمال المفضل لمدىون، و يسمح بإستعمال الأحماض 
. الدىنية الحرة إذن فيو يحافظ عمى معدل السكر في الدم 

 :السعة الهوائية-*

.  السعة اليوائية توافق الشدة التي من خلاليا يبدأ الرياضي في تطوير صفاتو التحممية 

  :القدرة الهوائية- *
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. القدرة اليوائية و توافق الشدة التي من خلاليا سنقوم بتطوير وتحسين الإمكانيات في التحمل

: أهمية المداومة -2-8-2

تمعب المداومة دورا ىاما في أغمبية الرياضات حيث أنو مستوى جيد أو مستوى كاف من المداومة 
:  القاعدية يتيح لنا

. تحسين قدرة الأداء البدني-

. التطور الأمثل لقدرة الإسترجاع-

. التقميل من أخطار الإصابات -

. التقميل من الأخطاء التقنية -

. إزالة الأخطاء التكتيكية التي يسببيا التعب -

 صحة مستقرة لمرياضي-
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 :خلاصة

تمعب الصفات البدنية دورا أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية، و تختمف أىميتيا وفقا لنوع      
النشاط الرياضي الممارس، و تعد اليدف الأول للأنشطة الرياضية سواء لدى المدرس أو المدرب و ذلك 

كما أن القدرات البدنية ىي إحدى الخصائص التي . لرفع مستوى الفريق أيا كانت طبيعة النشاط الرياضي
 .يتميز بيا لاعب أو رياضي لتحقيق انجازات من خلال تحقيق بطولات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 السمة كرة :الثالثالفصل 
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 :تمهيد

الراقية التي تمارس الألعاب فيي من  تعتبر رياضة كرة السمة إحدى الرياضات الجماعية ،   
". بالبطولات"الولائية أي ما يعرف   الأولمبية و في المقابلات الدولية و

رتفاع مستوى الإثارة، فيي نسبيا إفقد أصبحت ىذه المعبة تتسم بالديناميكية التي ينتج عنيا 
زداد مستواىا من حيث إ ومنتشرة، فيي الأخرى،حديثة و حيوية بالمقارنة بالألعاب التقميدية 

 .العالمالأداء في أنحاء 

، لذا أردنا أن نتكمم في ىذا الفصل عن رياضة كرة السمة ومكان نشأتيا و تطورىا في العالم 
 . بيا، و كذا أىميتيا مميزاتيا وخصائصيا والقوانين والميارات الأساسية الخاصةو
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 :ةالسل كرة- 3

 منيما كل ونكيت الفرق، من اثنان فييا يتنافس جماعيةٌ  لُعبةٌ  بأنّيا السمة كرة رياضة فيتُعر

 سمّة في رةكال إدخال عبر أكثر نقاط تسجيل إلي  كل فريق ييدف بحيث لاعبين، خمسة من

 فقط، الأيدي مع الكرة باستخدام التعامل مبدأ عمي المعبة وتعتمد تمك الخصم، الفريق

 أن بالذكر الجدير ومن ألآخر، لاعبٍ  من وتمريرىا ورمييا، رة ،كال تنطيط ذلك فيتضمن

 من الأول فينايسميث  جيمس اخترعيا حيث ا، أمريكا  إلى تعود السمة كرة رياضة أصول

 Larry W. Donald)  , (BASKETBALL , 2019 )م 1891 عام من الأول كانون

et all , 2019) 

: السمة كرة معدّات- 3-2

 : الممعب- 3-2-1

: منيا الأتي  ويذكر المختمفة، الأجزاء من العديد عمي السمة كرة ممعب يحتوي

 (بالإنجميزية)  عميو المباراة لعب يتم الذي الجزء ذلك وىو  :المعب ساحة:  

،Basketball court 

 أرضية ذات ونكت كأن لمعب؛ صالحةً  ونككي ت الشروط من العديد تحقّق أن ينبغي إذ

 متراً  عشر خمسة وأبعاده السمة كرة ممعب مساحة وتبمغ عوائق، أية ي عل تحتوي ولا صمبة،

 وثمانية عرضاً،

 وذلك المعب، ساحة لخطّ  الداخل الحدّ  من المساحة ىذه تقُاس أن عمي طولا، متراً  وعشرين
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 .السمة كرة قوانين بحسب

  ُ(بالإنجميزية)  الجماح لن أو اللمليةةُ  الممنطةة  : Backcourt الخمفيةُ  المنطقةُ  تشتمل 

 الجزء إلي بالإضافة بالفريق، الخاصة السمة عمي يحتوي الذي الجزء عميخط الجناح  أو

 وىو بو، تحيط خطوط بأربعة الجزء ىذا ويحدّد لموحة السمة،    الداخل لمحدّ  المتضمن

 وخطّ  المعب، لساحة الجانب وخطّا بالفريق، الخاصة السمّة خمف الموجود النياية خطّ 

 .المعب ساحة منتصف يف الموجود المركز

 (بالإنجميزية)الأمامية   المنطقة تُعرف  :الأمامية الممنطة Frontcourt  ذلك  بأنّيا 

 الحدّ  منطقة إلي  بالإضافة الخصم، بالفريق الخاصة لسمةا يعل يحتوي الذي الجزء

 وخط النياية، خط المنطقة ىذه ويحدّ  الخصم، بالفريق الخاصة السمة لموحة الداخل

 .الجانب وخطّا المركز،

 (بالإنجميزية)الخطوط من العديد  عل السمة كرة ممعب يحتوي  : اللنون : Lines  

 نفسو بالمون جميعيا متُرس أن ويشترط سنتيمترات، خمسة منيا كل عرض يبمغ والتي

 : ىي مختمفة، الي أنواع الخطوط ىذه وتنقسم لمعيان، ل واضض وظاىرٍ كبش

 يوالت المعب، بساحة تُحيط  التي الخطوط بأنّيا الحدود  خطوطف تُعر :دالحدو لنون 

 لا الحدود خطوط أنّ  بالذكر الجدير ومن الجانب،  وخططَّ  النياية،  خططَّ   عمى تشتمل

 .المعب ساحة حيز من جزءاً  تُعتبر
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  ّ(بالإنجميزية): المركز لن: Center line   ساحة منتصف في الواقع الخط ذلك وىو 

 .الجانب خططَّ  منتصف مع ويتعامد المعب، ساحة نياية لخططَّ  موازٍ  لكويرسم بش المعب،

 (بالإنجميزية ) :المركزية الدائرة : Center circمنتصف يف الموجودة الدائرة   وىي 

 .متر 3.6 يبمغ بقُطرٍ  المعب ساحة

 (بالإنجميزية): الحرة الرمية دائرة مصف : Free-throw semi-circle ىذه وتُرسم 

 .الحرة الرمية خططَّ  نقطة انتصاف عمي  مركزىا ونكي بحيث متر، 3.6 بقطر الدائرة

 (بالإنجميزية)  :الحرة الرمية لن  : Free-throw lines   يرسم الذي الخطّ  وىو 

 لخط  الداخل الحدّ  عن متر  5.8 الخارج حدّه بعدكون ي  بحيث النياية، لخط موازياً 

  الوىم الخطّ  يعل تقع منتصفو نقطة أنّ  عمماً  متر، د 3.6 إلي يصل النياية وبطول

 .النياية خططَّي منتصف بين الواصل

 بالإنجميزية :المحرمة الممنطة : Resticted area عمي تُرسم التي المنطقة  وىي 

 التي الخطوط جميع وتُعتبر متر، 2.45 مسافة النياية خط عن وتبعد مستطيل، لكش

 .النياية خط يمثّل الذي الجزء عدا منيا جزءاً  الحرة المنطقة تحدّ 

 (بالإنجميزية): الثلاثية الرميات رمي ممنطة : Three-point Field goal area    

 .الخصم الفريق سمّة من القريبة المنطقة عدا كاممة المعب ساحة التي تمثّل المنطقة وىي

 عن تبتعد أن ويشترط الفريق، لمقاعد المخصصة المنطقة وىي  :اللريق مطاعد ممنطة .1

أدنى  كحدّ  مترين تقمعن لا مسافة الحدود خطوط



 الفصل الثالث                                                                                     كرة السلة
 

41 
 

 كرة لعبة ممارسة الإعاقة ذوو الأشخاص يستطيع: الإعاقة بذوي اللاص الممعب-3-2-2

 لقوانين مشابية بقوانين  وWheelchair :(بالإنجميزية )المتحركة  راسيكال خلال من السمة

 الممعب أجزاء من ممعبٍ يتكون عمي  الأصحاء الأشخاص يمعبيا التي السمة كرة لعبة

 FIBA)مشابية  لو ومساحات أبعاد ضمن السابقة الفقرة يف ذكرىا يتم  نفسيا والت العادي

Central Board (2018) . 

 :رة كال- 3-2-3

 باختلاف تتميز والتي السمة، كرة لعبة منيا ونكتت التي الرئيسية أىم العناصر أحدَ  رةُ كال تُعدّ 

 تتطمّب فمثلا ؛اللاعبين وطبيعة الممعب نوع لاختلاف تبعاً  وأحجاميا وأوزانيا أنواعيا

 السمة، كرة من معيناً  نوعاً  مغمقة أماكن ضمن السمة والموجودة رةك ب الخاصة الملاعب

 وغير المغمقة غير الأماكن في بالمعب حال الرغبة  في آخر نوع اقتناء نكيم بينما

 تمك من أكبر وحجم وزن ذات رةكب يمعبون الرجال أن كما كالشارع؛ المعبة، ليذه المخصصة

 Official ).                       الأطفال حتى أو السيدات تستخدميا التي

Basketball Rules, 2018) 

 تُستخدَم التي راتكفال السمة؛ كرة بمعبة الخاصة رةكال منيا تُصنع التي المواد من العديد توجد

 مناسبةً  راتكال ىذه ونكوت ،يالطبيع الجمد من صنعيا يتم والاحترافية العالمية المسابقات في

 كرات صناعة تتم أخرى ناحية ومن بالمعبة، الخاصة الرياضية الصالات ضمن لمعب فقط

 بدّ  ولا .الجميع متناول في ونك ي ثمنيا أنّ لى إ قميمة، بجودة المطّاط مادة من العادية السمة



 الفصل الثالث                                                                                     كرة السلة
 

42 
 

 النوعين بين ومتوسطاً  مناسباً  خياراً  يمثّل السمة كرات من نوعاً  ىناك أنّ  ىإل الإشارة من

 أو الشارع، يف لمعب يصمُض الذي النوع وىو جداً، جيدة جودة ذي كونو جانب  إل السابقَين،

 الجمد مادة من صنعو من الكرات يتم النوع ىذا أنّ  عمماً  المغمَقة، الصالات داخل

 يوصي التي راتكال أفضل من تُعتبر ( Elite ) كرة أنّ  بالذكر الجدير ومن ،يالاصطناع

 ,Basketball balls as a product, sizes ) السمة كرة عالم في المختصون بيا

materials and why it’s orange 2019)    

 القول من بد ولا ،يالبرتقال بمونيا الأخرى الرياضات كرات من غيرىا عن السمة كرة تتميز

ي البنّ  بالمون قديماً  كانت فقد المعبة؛ ظيور منذ رةكال ليذه ملازماً  نكلم ي المون ىذا إنّ  ىنا

 إلي رةكال لون ليتحول م 1957 عام في وقوانينيا السمة كرة قواعد تغيير تم أنّولى إ الغامق،

 وذلك طويلا، تدم لم القوانين ىذه نكول بالصفرة، المشبع البني أو املكال الأصفر المون

 أكثر رةكال لون بجعل رغبتو بتمر جامعة في السمّة كرة لعبة ىينكل مدرب يتون أبدى عندما

  إلىالكرة  لون تغيير تم عندما واقعاً  أمراً  رغبتو صارت وقد والجميور، للاعبين وضوحاً 

 NCAA ) دوري بطولة نيائية في  تحديداً  م، 1958 عام في وذلك الحالي البرتقالي  لونيا

 سمّة غير كرات بإنتاج الرياضية الصناعة شركات بعض بدأت فقد الحالي  وقتنا في  أما ،(

 ,Basketball balls as a product )  والبنفسجية السوداء، الكرات فظيرت ، مألوفة

sizes, materials and why it’s orange,2019 )   

 :توفّرها يجب التي الأدوات- 3-2-4
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 :ومنيا السمة، كرة لعبة في  توفّرىا من بدّ  لا التي  والمعدّات الأدوات من العديد توجد

 السمة كةشب خمف حماية لوح. 

 منيا  تتدلّ  وجود شبكة مع لمضغط، بقابميتيا تتميز والتي السمّة، شبكة حمقة. 

 السمة لشبكة خمفية دعائم. 

  ٌالسمة كرات من مجموعة. 

  ٌالمباراة وقت خلاليا من يظير الممعب  في إلكترونيةٌ  شاشة. 

 إرتكابيا يتم  التي والأخطاء الفريقَين، نقاط خلاليا من تظير إلكترونية تسجيل لوحة 

 .الأخرى التفصيلات من وغيرىا ، ومدّة الأشواط ،

  ٌفريق لكل الرمية لتسديد اللازم الوقت لتحديد خاصةٌ  ساعة. 

 حيث المباراة؛ وقت خلاليا من يظير التي  الساعة عن مختمفة وىي  توقيت، ساعة 

 .المستقطعة الأوقات توقيت من  خلاليا يظير

 (بالإنجميزية) النتيجة أوراق: Score sheet  بالمعبة الخاصة. 

 الفريق أو اللاعب بيا يرتكبيا  التي الأخطاء بعدد خاصة شارات. 

 الاحتياط باللاعبين الأساسيين اللاعبين بتبديل خاصة شارة. 

 الممعب أرضية. 

 2018. الممعب في مناسبة لإنارة كافية؛ إضاءة                                               

 ( Official Wheelchair Basketball Rules2008) 
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 : السمة كرة قوامين- 3-3 

  :المباراة ومدّة المطان احتساب نريطة - 3-3-1

 رمية تسديد عند احتسابيا يتم التي النقاط عدد يخص فيما واضحة قوانين السمة كرة لمعبة

 برمية رمييا تم حال  في واحدةً  نقطةً  الناجحة التسديدة تُحتسب حيث عبر الشبكة؛ ناجحة

 قوس خارج من تسديدىا تم حال  في نقاط ثلاث الشبكة الكرة عبر مرور ويحتسب ، حرة

 مدة تتكون .الممعب في آخر انمكأي  من الرمية تسديد عند نقطتان وتُحتسب نقاط ، الثلاث

 عشر ربع كل مدّة أنّ  عمماً  منيا شوطاً، ربعين كل يسم أرباع، أربعة من السمة كرة مباراة

 أما الثالث والرابع، بين ذاتيا والمدّة دقيقتان،  والثاني الأول الربع بين وتفصل دقائق،

 وعددىا حيث الفترات ىذه مدّة وتختمف دقيقة، عشرة خمس مدّتيا استراحة فتفصميما الأشواط

 بينما دقائق، عشر منيا كل وقت يكون فترات، أربع  إلي النسائية السمة كرة مباراة تقسيم يتم

 في أما ساعة، ثمث منيما كل مدّة فترتَين  في السمة كرة مباراة الجامعات  في الرجال يمعب

 دقائق  ثماني منيا الواحدة مدّة فترات أربع خلال السمة كرة مباراة فتُمعب الثانوية، المدارس 

                  (FIBA Central Board, 2018)  

(Basketball Basic Rules,2019) 

 : المستطنع الوقت- 3-3-2
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 لو حدّ   أقصى  في يبمغ لممباراة  جزئ إيقاف :بأنّو السمة كرة  في المستقطَع الوقت يعرف

 طريق عن سواء ،الفريق إدارة من بطمب ذلك ويتم الواحد، المستقطع لموقت واحدة دقيقة

 طاولة  إلى يوجييا خاصة إشارة خلال من وذلك المساعد، المدرب أو الأول، المدرب

 طاولة  مسؤول رد قبل الطمب ىذا إلغاء الفريق إدارة وتستطيع بالمباراة، الخاصة التسجيل

 المستقطَع، الوقت بطمب الخاصة الإشارة  عمى التسجيل

 لموقت طمباً  ىناك أنّ  لتنبييو المباراة؛ لحكم إشارة التسجيل طاولة مسؤول  يعطي أن بد ولا

 . (Official Basketball Rules, 2018)المستقطَع

 تتوقّف أو المعب، يتوقّف عندما وذلك فريق، أي قبل من مستقطع وقتٍ  طمب يمكن كما

 النقاط، بتسجيل الخاصة الطاولة مع تواصمو الحكم ينيي أن بعد أو العدّ، عن التوقيت ساعة

 الوقت فرصة تُشكل حالات أخرى وىناك المستقطع، الوقت فرصة التُدع الحالة وىذه

 احتسابو، تم لخطأ أخيرة أو ناجحة رمية حرة بعد المعب كتوقُّف الفريقَين؛ لكلا المستقطَع

 :امنو حالات، عدّة  في مستقطع وقت طمب الفريق ويستطيع

 حرة رمية من نقطةً  الخصم سجل إذا. 

 الممعب مركز خطّ  امتداد  عمى إدخال برمية متبوعةً  الأخيرة الحرة الرمية كانت إذا. 

 سابق خطأ عن ناتجة حرة رمياتٍ  أو رمية، تنفيذ عند خطأ احتساب تم إذا. 

 بالخطأ الخاصة الأخيرة الحرة الرمية تنفيذ وبعد المعب، عودة قبل خطأ احتساب تم إذا 

 .السابق
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 خطأ من أكثر عن الناتجة الحرة الرميات من عدد تنفيذ أثناء. 

 المباراة، من  الأولى الفترة خلال مستقطَعين وقتَين  عمى الحصول الفريقَين كلا يستطيع

 وقتٍ   عمى الحصول نكيم بينما المعب، من الثانية الفترة  في إضافية أوقات ثلاثةى وعل

 خلال الأوقات ىذه استخدام  ويمكن المعب، فترات من إضافية فترة كل  في واحدٍ  مستقطع

 حيث خرى، أفترة أي  إلى المستقطعة الأوقات ترحيل يمكن فلا فقط، ليا المخصصة الفترات

شارتوكالض صافرة عمى بناء  وتنتو المستقطع، الوقت فترة تبدأ  سمضيو انتيائيا، أو ببدئيا م وا 

 ةصالخا المقاعد عمى والجموس الممعب، أرض بمغادرة المستقطَع الوقت خلال للاعبين

 (Official Basketball Rules, 2018). بفرقيم

وعمى  المباراة، من  الأولى الفترة خلال ستقطَعين وقتَين  عمى الحصول الفريقَين كلا يستطيع

 مستقطع وقتٍ  عمى الحصول نكيم بينما المعب، من الثانية الفترة  في إضافية أوقات ثلاثة

 الفترات خلال الأوقات ىذه استخدام و يمكن المعب، فترات من إضافية فترة كل  في واحدٍ 

 تبدأ حيث اخرى، فترة أي  إلى المستقطعة الأوقات ترحيل يمكن فلا فقط، ليا المخصصة

شارتو الحكم صافرة  عمى ابناء  وتنتيي المستقطع، الوقت فترة  ويسمض انتيائيا، أو ببدئيا وا 

 الخاصة المقاعد عمى والجموس الممعب، أرض بمغادرة المستقطَع الوقت خلال للاعبين

 (Official Basketball Rules, 2018) .بفرقيم

 الحرة الرميات- 2-3-3
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 الفريق يسجمو خطأ كل عن أكثر أو حرة رمية سب كالسمة كرة  في الفريقَين أحد يستطيع

  في سبعة إلى مجموعيا يصل أخطاء عدد الخصم الفريق تجاوز حال  في وذلك الخصم،

 الخصم الفريق فإنّ  أخطاء، عشرة الفريق زۇتجا حال وفي المباراة، من الواحدة الفترة

 فإنّ  اللاعبين مستوى  عمى أما بحقّو، بكيرت خطأ كل عن حرتَين رميتَين  عمى سيحصل

 وفي حرتَين، رميتَين عمى يحصل فإنّو بحقّو، وصريض متعمد خطأ ارتكاب يتم الذي اللاعب

 ضدّه خطأ الخصم الفريق من لاعب بكوارت ، الشبكة نحو الكرة تسديد اللاعب أراد حال 

 نفّذىا،  التي تسديدتو نجاح حال  في واحدة رمية  عمى سيحصل فإنّو المحظة، تمك  في

 ) Basketball. .(2019,الشبكة  في رةكال دخول عدم حال رميتَين عمى وسيحصل

  كرةال تسديد وقت المخالفة حدوث حال  في حرة رميات ثلاث  عمى اللاعب يحصل

 فإنّو اللاعب، نفّذىا  التي التسديدة نجاح حال  وفي الثلاثة، النقاط تسديد خط من وبالقرب

 الخصم الفريق  لاعب  عمى يتوجب أنّو  إلي الإشارة تجدر كما حرة، عمى رمية فقط يحصل

  حتى  الآخر الكرة الفريق لاعب  يرمي أن  إلى الحرة الرمية تسديد منطقة دخول عدم

 إبقاء عدم الحرة الرمية تنفيذ الذي يريد اللاعب  عمى يتوجب كما ، الشبكة حمقة  إلى تصل

 تنفيذه عند التسديد منطقة حافة خطّ  ملامسة يتجنّب وأن ثوانٍ، عشر من أكثر معو رةكال

  الأولى الرمية فإنّ  ثنائية، حرة رمية تنفيذ أثناء الخطأين ىذين من أيٍ  حدوث وعند لمرمية،

 ) Basketball. .(2019, .فقط الثانية الرمية إعتماد ويتم ممغيةً، تُعتبر

 :والملاللات الألناء- 3-3-4
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 كالأخطاء المباراة؛ سير أثناء المخالفات أو الأخطاء بعض السمة كرة لعبة  في تحدث قد

 :مثل اللاعبين، بين  قانوني غير جسدي وتواصل اككاحت أي حدوث عند تكون  التي

 حرة رمية كسب الأخطاء ىذه حدوث  عمى ويترتّب الصفع،  حتى أو الضرب، أو التدافُع،

 .السابقة الفقرة في توضيحو تم كما الرميات ىذه تنفيذ ويتم ثلاثة،  حتى أو اثنتين، أو واحدة،

 أو المياجم اللاعب ابكارت السمة كرة  في ابياكارت يتم قد  التي الأخرى الأخطاء ومن

 رة لمفريقكال تُعطيل الحالة ىذه  وفي الآخر، الفريق  لاعب ضدّ  شخصيً  خطأ المدافع

 ( BASKETBALL Fouls and Violations ,2019) .الخصم

لاعبي  بين الاحتكاكات عن الناتجة الشخصية الأخطاء  عمى السمة كرة لعبة تقتصر لا

 تسبب ذلك ومن الإطار، ىذا عن الخارجة الأخطاء من العديد تحدث قد بل الفريقَين،

 أو و مراوغتيا، الكرة تنطيط دون ونصف خطوة بمقدار مشبو حال  في بمخالفة اللاعب

 رةكال إمساك حال في أو الممعب، من خروجيا  في الكرة تنطيط أثناء اللاعب يتسبب عندما

 :أيضاً  تحدث قد التي الأخرى المخالفات ومن نفسو، الوقت  في اليدين لتاكب تنطيطيا أو

 أثناء اعتراضيا أو لمشبكة، الخمفية لموحة ولمسيا تسديدىا بعد رةكلل اللاعب اعتراض

 تمريرىا دون ثوانٍ  خمس عن تزيد فترة بيا اللاعب احتفاظ أو الشبكة ، حافة  أعمى وجودىا

 .                 الخصم رة لمفريقكال  تُعطى الحالة آخر، و فيذه لاعب  إلى

(BASKETBALL Fouls and Violations ,2019 ) 
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 لاعبي بين الاحتكاكات عن الناتجة الشخصية الأخطاء ىعل السمة كرة لعبة تقتصر لا

 تسبب ذلك ومن الإطار، ىذا عن الخارجة الأخطاء من العديد تحدث قد بل الفريقَين،

 أو و مراوغتيا، الكرة تنطيط دون ونصف خطوة بمقدار مشيو حال  في بمخالفة اللاعب

 الكرة إمساك حال  في أو الممعب، من خروجيا  في الكرة تنطيط أثناء اللاعب يتسبب عندما

 :أيضاً  تحدث قد يالت الأخرى المخالفات ومن نفسو، الوقت  في اليدين لتاكب تنطيطيا أو

 أثناء أو اعتراضيا ، لمشبكة الخمفية لموحة ولمسيا تسديدىا بعد لمكرة اللاعب اعتراض

 تمريرىا دون ثوانٍ  خمس عن تزيد فترة بيا اللاعب احتفاظ أو ، الشبكة حافة  أعمى وجودىا

 حصول عند مخالفة احتساب  إلى مكالض يمجأ الأحيان بعض  وفي آخر، لاعب  إلى

 عنيفة تدخّلاتٍ  لحدوث تجنُّباً  وذلك نفسو؛ الوقت  في الكرة  عمى مختمفين فريقَين من لاعبين

 ىذه مثل حدوث خلاليا من يتم مرة كل في بالتناوب الفريقين  لأحد ثم يعطييا اللاعبين، بين

 الخمفي الخط  إل عودة اليجمة حال  في مخالفة احتساب يتم قد أنّو بالذكر وجدير المخالفة،

 الفريق حيازة  إلى  تنتقل فإنّ الكرة  ذلك حدوث وعند الممعب، منتصف من مرورىا بعد

 ( BASKETBALL Fouls and Violations ,2019)   .الآخر

 :المباراة لسارة  أسباب-3-3-5

 خسارتو عدا السمة كرة مباراة الفريق خلاليا من يخسر قد أخرى طرق توضيض  يأتي فيما

أقل   نقاطا إحرازه بسبب

 لخوض جاىزين لاعبين خمسة وجود عدم حال في ذلك ويكون  :بالامسحاب المباراة لسارة
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 من عمل أي الفريق ينفّذ حين أو المباراة، وقت بدء من دقيقة عشرة خمس بعد وذلك المباراة،

 أن بعد لمعب المباشر الرفض الفريق تقديم حال  في أو المباراة، بدء دون يحول أن شأنو

 الفوز منض الأسباب ىذه إحدى بسبب الخسارة  عل ويترتّب ذلك، الأول الحكم منيم يطمب

 الفريق حصول عدم جانب إلى ىذا ء،يش لا مقابل نقطة عشرين بنتيجة المنافس لمفريق

  مباراتَ  نقاط سيخسر حيث المباراة؛ فيو تُمعب الذي الدوري  في نقاط أية  عمى الخاسر

 استبعاده فسيتم نفسيا، البطولة  في لمرتين الفريق انسحاب حال وفي والإياب، الذىاب،

 .البطولة  في مبارياتو نتائج كافّة  وستُمغ منافساتيا، من نيائي بشكل

 لاعبيو عدد قل حال  في لمفريق تحدث التي الخسارة  وىي :بالإللاق المباراة لسارة 

 الفوز منض الطريقة بيذه الخسارة عمى ويترتّب الممعب، أرض داخل لاعبين اثنين عن

 ىذه من البطولة تصنيف  في واحدة نقطة  عل المنسحب الفريق الخصم وحصول لمفريق

 .المباراة

 :السمة استراتيجيات كرة أهم- 3-4

 :لاعب مطابل لاعب دفاع- 3-4-1

 Man-to-Man Defense : (بالإنجميزية ) لاعب مقابل لاعبٍ  دفاع إستراتيجية تعتمد

 أي إبعاد ومحاولة المنافس، الفريق مياجم من آخر لاعب دفاع كل لاعب مراقبة  عمى

 بالضغط الإستراتيجية ىذه وتمتاز ة،كالشب ىعل الآخر الفريق لاعب يشكمو قد خطر
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 بمستوى مدافعين وجود تتطمّب أنّيا لىإ جميعيا، المباراة أوقات في الخصم  عمى المتواصل

 ((Dr. James Gels,2019. الفريق في جيدٍ 

: الممنطة دفاع- 3-4-2

 الاستراتيجيات إحدى  Zone Defense : (بالإنجميزية )  المنطقة دفاع إستراتيجية تُعتبر 

 أرض ضمن معينة منطقة عن بالدفاع  تُعنَ   والتي السمة، كرة يف  الدفاع  في المتبّعة

 في تغيراً  تتطمّب إستراتيجية  فيي إلييا، وعميو الخصم  لاعب وصول منع مع الممعب،

 فيما جيداً  يعدّ  الدفاع من النوع ىذا  أنّ  إلى ويشار ، الكرة وجود إن لم تبعاً  الدفاع؛ مواقع

 القول من بدّ  ولا الخصم، لفريق الفردي التقدُّم ومنع الخصم، الفريق اختراقات إيقاف يخص

 نتيجة  في الآخر الفريق تقدُّم حال  في مجدية غير ونك ت قد الدفاع  في الطريقة ىذه إنّ 

  لاعب تفُقد وقد الممعب،  في واضحةً  ميام الفريق  لاعب  تعطي لا أنّيا كما المباراة،

 تظير قدي الت السمبيات ىذه من الرغم  وعمى رجل، مقابل رجلا الدفاع ميارة امتلاك الفريق

 خارج من التسديد  عمي الخصم إجبار  في فعالةٌ  تُعدّ  أنّيالا إ الإستراتيجية، ىذه  في

 المعب، إيقاع ضبط وتتُيض الفريق،  للاعب الفردية العيوب لإخفاء مناسبة أنّيا كما المنطقة،

  (Basketball Defenses,2019). .         وتيرتو وتخفيف

: الممنطة هجوم- 3-4-3

 استراتيجيات من  Zone Offense :  (بالإنجميزية)المنطقة  ىجوم إستراتيجية تُعتبر 

 اليجوم،  في  الجماعة العمل مبدأ  عمى تعتمد حيث ؛السمة كرة مباراة في الميمة المعب
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 واليجوم الخصم، دفاع منطقة خارج من كالتسديد الرئيسية، المبادئ من عدد عمى مشتممةً 

 تتطمّب الإستراتيجية ىذه أنّ   إلى ويشار مواقعيا، ىإل الخصم دفاعات عودة قبل السريع

 استغلال كيفية معرفة مع المنافس، الفريق  مدافع لدى والضعف القوة بنقاط جيدةً  معرفةً 

 p11) .     (Introductory guide to basketballلدييم الضعف نقاط

 :الامتشار هجوم- 3-4-4

 الأوقاتي ف   Spread Offenses : (بالإنجميزية )الانتشار  ىجوم إستراتيجية اعتماد يتم

 الفريق لدى الدفاع مناطق زيادة من الإستراتيجية ىذه تمكن حيث المباراة، وقت من الأخيرة

 بالاستفزاز، الخصم  مدافع شعور  في يتسبب مما المباراة، وقت وتضييع الخصم،

 لا فإنّو المباراة، ممعب أنحاء  في اللاعبين الإستراتيجية،وانتشار ىذه اتبّاع وعند والعصبية،

 مشباكو نحو راتكتسديدال ومواصمة الآخر، الفريق من الكرات قطع من بدّ 

(Introductory Guide to Basketball,P11). 

 :السمة كرة في بنولة أبرز- 3-4

 أبرز ( NBA )ب اختصارا  إليو يشار والذي لممحترفين  الأمري السمة كرة دوري يعدّ 

 م، 1946 عام  إل البطولة ىذه بدايات وتعود السمة، كرة بمعبة الخاصة الاحترافية البطولات

 :  (بالإنجميزية)السمة  لكرة الأمريكية الرابطة اتّحاد الوقت باسم ذلكي ف تُعرف كانت حيث

Basketball Association of ، حين  إلى أعوام ثلاثة لمدّة قائماً  الاتّحاد ىذا بقي وقد 

 National Basketball :بالإنجميزية  السمة رةكل  الوطني الدوري الاتّحاد مع دمجو
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League  لممحترفين  الأمريكية السمة كرة بدوري يعرف ما ولادة  إلى أدى مما( NBA)، 

 NBA .              الوقت ذلك  في فريقاً  عشر سبعة فيو يمعب كان والذي

History,2019) )بعد اساتكوالانت المشاكل من لمعديد  الأمريكية السمة كرة دوري تعرض 

 فيو المشاركة الفرق عدد انخفض حيث الجديد؛ بمسماه عمى تأسيسو أعوام بضعة  مضي

 ذلك  في ليا تعرض  التي المالية المشاكل عن فضلا فقط، فرق  8 إلى فريقاً  17 من

  في سابق فريق  وىو Fort Wayne Pistons فريق مالك زولنر فرانك ويعدّ  الوقت،

 حافظت  التي العوامل أحد ( NBL )ب اختصاراً  يعرف والذي السمة، رةكل  الوطني الدوري

 من السادس العقد وخلال.لو  قدّمو الذي المادي الدعم خلال من وذلك الدوري، بقاءى عل

(  (ABAيةكالأمري السمة كرة رابطة إنشاء تم م، 1967 عام  في وتحديداً  العشرين، القرن

  إلى الإشارة وتجدر ،( NBA ) لممحترفين  الأمريكية السمة كرة لدوري كمنافس بدأت  التي

 إليو، جديدة فرقٍ  انضمام خلال من وذلك ،( NBA ) دوري  في تطوراً  شيد العقد ذلك أنّ 

 السمة ةكرل  الأمريكية الدوري مع دمجيا حين  إلى قائمةً  يةكالأمري السمة كرة رابطة بقيت وقد

 السمة كرة شعبية زادت( (NBA History,2019 م 1976 العام  في وذلك لممحترفين،

 اللاعبين بين الكبيرة لممنافسة كان وقد لافت، بشكل المنصرم القرن من الثمانينيات فترة في

 الدوري شعبية زيادة  في الكبير الأثر الوقت ذلك  في بيرد لاريو  جومسون ماجيك

 ظيور وبعد التمفزيونية، المتابعات من لمعديد ىدفاً  وجعمو لممحترفين، السمة رةكل الأمريكية

  الكرة نجم ظير التسعينيات فترة  في وتحديد النجمين، ىذين
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 العلامة أصبض الذي  Michael Jordan :  (بالإنجميزية)  جوردان مايكل  الأمريكية

 :(بالإنجميزية) بولز  اغوكشي فريق  في لاعباً  كان عندما وذلك الدوري؛ ىذا  في الفارقة

Chicago Bulls  لدوري ألقاب ستّة حصد استطاع الذي ( NBA )، شيد ذلك وبعد 

 القرن بدايات  في وذلك إليو، انضموا الذين الدوليين اللاعبين عدد  في كبيرا إقبالا الدوري

 ىيمنت يالت العظيمة الفرق من كبيرٍ  عددٍ  وجود  إلى الإشارة من بدّ  ولا والعشرين، الحادي

  ليكرز مينيابوليس كفريق لممحترفين، السمة لكرة  الأمريكية الدوري بطولات  عمى

 وتحديدا ،الدوري  في بطولات بخمس فاز  الذي Minneapolis Lakers : (بالإنجميزية)

 : (بالإنجميزية)س كسيمت بوسطن م، وفريق( 1948-1954 )يعام بين ما الفترة  في

Boston Celtics موسماً  عشر ثلاثة خلال عشرة بطولة بإحدى فاز الذي. NBA 

History,2019) ) 

 :السمة كرة تاريخ- 3-5

  نايسميث جيمس أراد عندما وذلك م؛ 1891 عام  إلى السمة كرة لعبة نشأة تعود

بالإنجميزية  سبرينجفيمد  كمية  في البدنية المياقة  مدربJames Naismith :(بالإنجميزية )

: Springfield Colleg   في ممارستيا من طلابو نكيتم جديدة رياضية اختراع لعبة  

 مثيرة تكون بحيث المفتوحة، الملاعب في أو المغمقة، الرياضية الصالة داخل الشتاء فصل

 أن  عمى القدم، كرة مثل الصيف، فصل  في تُمعب  التي الرياضات كتمك لاىتماماتيم،

 من كبيرٍ  عددٍ  ضمن لعبيا يتم جماعية لعبة أرادىا كما ،التعمُّم سيمة ذاتو الوقت  في تكون
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 حيث صغره،  في يمعبيا كان لعبة  إلى بذاكرتو نايسميث جيمس عاد فقد وعميو اللاعبين،

 فاستخدم خلالو، من رةكال مرور يمكن لا ىدف  عمى الكرة  رمي مبدأ عمى تعتمد كانت

 السمة كرة لعبة بدأت ثم الرياضية، الصالة  أعمى وعمّقيا الأىداف، من بدلا الخوخ سلال

 من بالقُرب  الأعمى  في شخص وجود توجب الذي الأمر الخوخ، سلال  في الكرة  برمي

 مرور ومع اخرى، مرة الممعب إلى رمييا ثم السمة،  في رمييا عند رةكال لالتقاط السلال؛ ىذه

                            خلاليا من الكرة لتمر قيعانيا؛ من الخوخ سلال تفريغ تم الوقت

( Where Basketball was Invented: The History of Basketball,2019)  

 عشرة ثلاث من ونتكت  والتي السمة كرة لمعبة الأساسية القواعد نايسميث جيمس وضع

 المعبة، أثناء رةكبال  المشي كطريقة المختمفة، الأمور من العديد القواعد ىذه ووضحت قاعدة،

 استراحة، فترة تتخمّميما دقيقة، عشرة خمس منيما كل مدّة شوطَين بواقع المباراة وقت وتحديد

 وتحديد المباراة،  في المشاركة الفرق يلكتش ومع جيمس، وضعياي الت القواعد تمك ومع

 البمدان؛ مختمف  في كبيراً  ورواجاً  نجاحاً  لاقت يالت السمة كرة اختراع تم فييا اللاعبين مراكز

 عشر الثلاثة القواعد أنّ   إلى الإشارة وتجدر م، 1905 عام  في رسمياً  بيا الاعتراف تم إذ

 . الحالي وقتنا  حتى كثيراً  تتغير لم جيمس وضعيا  التي

 :السمة كرة أهمية- 3-6

 ممارستو عند والنفسية الجسدية، الإنسان صحة  عمى سكتنع  التي الفوائد من العديد توجد

 :ومنيا السمة، كرة لمعبة
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 سريعة حركاتٍ  من تتطمّبو لما وذلك ؛البدنية المياقة تحسين . 

 الدموية والأوعية القمب، تحمل قوة زيادة. 

 اليدين كعضلات المختمفة، الجسم عضلات من العديد تقوية. 

 الجسم  في الحرارية السعرات حرق  عمى المساعدة. 

 والتركيز الشديد، والانتباه التحكم ،  في كالدقة ذىنية، قدراتٍ  اكتساب. 

 الناجحة الطرق إحدى تشكل قد السمة كرة فممارسة والتوتر؛ اليومية الضغوط تخفيف 

 .لتحقيق ذلك

 والتوازن ، الكرات  ورمي كالمراوغة، جديدة، حركية مياراتٍ  اكتساب.   

)ADVANTAGES AND DISADVANTAGES OF  PLAYING 
BASKETBALL, Page 6-7-8(. 

 السمة، كرة لعبة ممارسة عند المرء  عمى تعود  التي الاخرى الفوائد من العديد توجد كما

  :ومنيا

 جماعية لعبة كونيا فريق؛ ضمن العمل ميارات تعمُم. 

 جدد أصدقاء واكتساب جديدة، اجتماعية علاقاتٍ  إنشاء. 

 في تُمعب ما عادة لكونيا نظراً  كمّو؛ العام مدار وعمى دائم، بشكل ممارستيا انيةكإم  

 .مغمقة أماكن

  والمستويات العمرية، الفئات مختمف من السمة كرة ممارسة إمكانية. 
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 مع  حتى أو صغيرٍ، فريق مع أو وكرة، سمّة، توفُّر في حال فرديٍ  بشكل لعبيا إمكانية 

 (.(Basketball – health benefits,2019 الرسمية الألعاب  في كامل كما فريق
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 :للاصة

    و في النياية كرة السمة تعد أحد أساليب الترويض، كما أنيا رياضة جماعية منظمة، 
تتطمب عملا جماعيا و ردود فعل سريعة، و قوة احتمال مما يؤكد أىميتيا في سلامة 

الإنسان النفسية و العقمية، تشير نتائج الدراسات التي أجريت عمى الأشخاص الممارسين 
ليذه المعبة أنيم أكثر ذكاء واستقرارا و يتميزون بالتفوق الفكري، و الثقة بالنفس و العاطفة 

كما تشير دراسات أخرى إلى أن الأشخاص .من الأشخاص الذين لا يمارسون ىذه المعبة
الرياضيين يتمتعون بصفات قيادية و قدرات فائقة في تكوين علاقات اجتماعية سريعة مع 
الآخرين و يتميزون بصفات قياسية من النضج الفكري و الاجتماعي و الصفاء الذىني و 

 . الثقة بالنفس

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

الجانب الباب الثاني 
التطبيقي 
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 :تمهيد

     إن البحوث العممية عموما تيدف إلى الكشف عن الحقائق ، حيث تكمن قيمة ىذه البحوث في 
يعني مجموعة من المناىج والطرق التي تواجو " المنيجية"التحكم في المنيجية المتبعة فييا و مصطمح 

الباحث في بحثو ، و بالتالي فإن الوظيفة المنيجية ىي جمع المعمومات ، ثم العمل عمى تصنيفيا و 
 .ترتيبيا و قياسيا و تحميميا من أجل استخلاص نتائجيا و الوقوف عمى ثواب الظاىرة المراد دراستيا

فيما يمي الفصل المتعمق بمنيج البحث و إجراءاتو الميدانية ، حيث تطرقن فيو إلى منيج البحث و     
تصميمو و العينة و مجلاتيا من حيث الزمان و المكان ، و تم عرض أىم أدوات البحث المتبعة من أجل 

المساعدة في حل المشكمة ، كما تطرقنا إلى عدة طرق لإجراء ىدا البحث و أىم أدوات البحث و أىم 
الأسس العممية التبعة من أجل نجاح الاختبارات ، ثم أىم مواصفات ىذه الاختبارات البدنية المطبقة عمى 

 .عينة البحث ، و أخيرا عرض مختمف الدراسات الإحصائية المتبعة لتحميل نتائج الاختبارات
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 :الدراسة الاستطلاعية-4

الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في انتقاء النظرة العامة حول جوانب الدراسة  تعد الدراسة الاستطلاعية
الميدانية لبحثو و تيدف ىذه الدراسة إلى محاولة التعرف عمى الفوارق في الصفات البدنية و من أجل 

 .تحقيق ىذه العينة وجب التأكد من مكان الدراسة الميدانية و ضبط العينة المعنية ليذه الدراسة

 :المنهج المستخدم 4-1

الموضوع الذي نحن بصدد  اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي، الذي يتناسب مع طبيعة
 .دراستو

 تعريف المنهج الوصفي: 

يعرف المنيج الوصفي عمى أنو عبارة عن طريقة من طرق التحميل والتفسير بشكل عممي منظم من     
أجل الوصول إلى أغراض محددة لوضعية اجتماعية حيث يعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما ىي   

 2001بوحوش،. الواقع ، وىو ييتم بوصفيا وصفا دقيق

 :تحديد مجتمع و عينة البحث 4-2

 :مجتمع البحث-4-2-1

ونعني بمجتمع البحث جميع مفردات الظاىرة التي يدرسيا الباحث ، فمجتمع الدراسة أو البحث إذا ىو    
 2007 العطوي،.جميع الأفراد أو الأشخاص أو الأشياء الذين يكونون موضوع البحث

       .و يمثل مجتمع الدراسة في فريق المجمع الرياضي لمنفطيين

 :عينة البحث4-2-2

تعتبر عينة البحث جزءا  من المجتمع الأصمي لمدراسة ، و ىذا بإختيار عدد كاف من الأفراد ليذا 
 .المجتمع أين يتم فييا جمع البيانات لمحصول عمى نتائج  دقيقة التي يمكن تعميم نتائجيا عمى المجتمع

 2007العطوي،
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( GSP)اختبار العينة كانت بطريقة مقصودة و المتمثمة في فريق المجمع الرياضي لمنفطيين  
  رياضي في المجموع 13ذكور ، : ، و شممت العينة الجنسية( سنة35-28أكابر)

 (كغ)متوسط الوزن  (سم)متوسط الطول (سنة)متوسط العمر  العدد الجنس الفريق 
GSP 

APDSF 

 (96.3±15.0) (196.1±10.5) 31.9 13 ذكور
 

 :متغيرات الدراسة-4-3

تأثير : يرتبط تحديد متغيرات البحث بموضوعو و جانبو النظري ، فيما يخص موضوعنا الذي يدرس 
عمى الصفات البدنية لفريق كرة السمة بطولة الدوري الممتاز حالة فريق مجمع   (19كوفيد )جائحة

 : أكابر عمى النحو الأتيGSPالرياضي لمنفطيين 

 :المستقل المتغير -3-1- 4

 في الرئيسي المؤثر يعتبر الذي ىو المتغير ىذا المؤثرة، و العوامل اسم المتغيرات من النوع ىذا يطمق و
  . تجريبي بمتغير أيضا يسمى ،و يدرسو أو يلاحظو الذي السموك أو الظاىرة

  .19 جائحة كوفيد :ىذا في بحثنا في المستقل المتغير يمثل و

: التابع المتغير-2- 3- 4

و يسمى ىذا النوع من المتغيرات بمتغير الاستجابة و ىذا ما ينتج من اثر لممتغير المستقل، أي أن قيمة 
 .ىذا المتغير تتغير وفقا لقيمة المتغير المستقل

 . الصفات البدنية : أما المتغير التابع فيو

 :مجلات الدراسة-4-4

 :المجال الزمني-4-4-1

 م2021 فيفري 15/ م2020 فيفري 20 (الاختبارات)تم إجراء الدراسة الميدانية 

   يمثل معطيات عينة البحث( : 01)جدول رقم 
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 :المجال المكاني-4-4-2

 . ولاية الجزائر–حيدرة –تم إجراء الدراسة الميدانية في القاعة الرياضية الخاصة بكرة السمة 

 :أدوات الدراسة-4-5

قمنا باستخدام ستة اختبارات بدنية إضافة إلى قياس الطول و الوزن والتأكد من سلامة الميدان و قبل 
 دقيقة ثم شرح كل الاختبارات و إعطاء محاولتين لكل 20بداية الاختبارات قام الرياضيين بالإحماء لمدة

 .رياضي ، ثم احتساب أحسن محاولة  لو ، فيما يمي قمنا بعرض مفصل لطريقة أداء كل اختبار

 :ختباراتالا-4-5-1

 :ضمت دراستنا ستة اختبارات بدنية 

 .اختبار نصف قرفصاء-1

 .اختبار ضغط البار الحديدي-2

 .Tاختبار-3

 .م20اختبار السرعة -4

 .اختبار قفزة القرفصاء -5

 . اختبار قفزة القرفصاء مقابل الحركة-6

 :اختبار نصف قرفصاء -4-5-2

العضلات الاليوية والعضمة رباعية الرؤوس "ترى أنيتا بين أن ىذا الاختبار يستيدف 
" وعضلات الأوتار المأبضية والعضلات المقربة وعضلات ثني الورك

الأدوات المستعممة في هذا الاختبار -4-5-3

 .حمالة الأثقال -
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 بار حديدي  -
عدد كافي من الأسطوانات الحديدية ذات أوزان مختمفة بحيث تكفي في مجموعيا أقوى  -

 اللاعبين 
 . كغ1,25المختبرين مع ضرورة وجود أسطوانات 

   طريقة أداء الاختبار -4-6

وضع البداية - أ

وضع البدء في الوقوف ويجب أن تكون الوضعية مستقيمة وثابتة بحيث يكون الجذع قائم  -
وثابت والركبتين مغمقتين كما يجب أن توضع البار فوق العضمة المربعة المنحرفة 

(Trapèze.) 

 وضع الحركة- ب

 .تبدأ الحركة بثني الركبة وتحريك الحوض لموراء وللأسفل مثل محاولة الجموس عمى كرسي -
الجذع ينحني طبيعيا نحو الأمام والركبتين تنتقلان إلى مقدمة القدم ويمكنيما تجاوز مقدمة  -

 .القدم قميلا وذلك يكون حسب طول عظم فخذ المختبر
 .(العقب ومقدمة الرجل) يكون عمى كل القدم من الخمف والأمام الارتكاز -
. تتوقف الحركة عندما يصل عظم الفخذ لممستوى الأفقي أو قميلا نحو الأعمى -

ملاحظة من حيث التنفس -ج

 . الشييق يكون في مرحمة الانقباض اللامركزي عند ثني الرجمين -
 . الزفير يكون في مرحمة الانقباض المركزي عند بسط الرجمين لمعودة إلى الوضع الابتدائي -
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 :اختبار ضغط البار الحديدي-4-7

التقييم الدقيق "أن الاختبار ييدف إلى  Aurelien Broussal-Derval & Olivier Bollieيرى كل من 
كما يرى عمي فيمي البيك ". لمقوة القصوى التي ينتجيا الرياضي لمرة واحدة من خلال بسط الذراعين

ويقول  ".لمعضلات المادة لمذراعين في الدفع للأمام (المتحركة)أنو يقيم القوة العضمية الديناميكية "وآخرين 
العضمة " أن العضلات المشاركة في ىذا التمرين ىي Prévosta Pascalو  Didier Reissكل من 

الصدرية الكبرى، العضمة ثلاثية الرؤوس، العضمة الدالية الأمامية، المرفقية، الغرابي العضدي، تحت 
يصمح لعدد "ىذا الإخبار أن  Aurelien Broussal-Derval & Olivier Bollieويقول كل من ".الكتف

 ."كبير من الرياضات من بينيم رياضات المنازلات كالمصارعة

 الأدوات المستعملة في هذا الاختبار-4-8

 .مقعذ عىَذٌ -

 .حماىت الأثقاه -

 باس حذَذٌ  -

عذد مافٍ مه الأعطىاواث اىحذَذَت راث أوصان مختيفت بحُث تنفٍ فٍ مجمىعها أقىي  -

 . مغ1,25اىلاعبُه اىمختبشَه مع ضشوسة وجىد أعطىاواث 

 طزيقة أداء الاختبار-- 4-9

 وضع بداية التمزين- أ

الاعتيقاء عيً ظهشك فىق اىمقعذ اىغىَذٌ، ومه الأفضو أن َنىن راىل بجىاس حماىت  - 

 .فٍ حاىت ما إرا مان ىذَل تقىط شذَذ فٍ اىظهش، ضع قذمُل فٍ وهاَت اىمقعذ. الأثقاه

 مراحل اختبار نصف قرفصاءيوضح : 01الشكل 

 طلوبة 
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الإمغاك باىباس وتنىن اىمغافت أمثش قيُلا مه عشض اىنتف مع جعو اتجاي اىشاحتُه  - 

 . ىلأماً

 سفع اىباس مه حماىت الأثقاه ووضعً فىق مغتىي اىصذس مباششة مع مذ اىزساعُه بشنو- 

 . مامو وىنه مه دون تثبُتهما

 الحزكة- ب

 اىقُاً بتحشَل اىباس لأعفو ببطء باتجاي اىصذس، َجب أن َيمظ اىباس اىجضء اىعيىٌ مه 

 .اىصذس عىذ اىحيمتُه تماما

 . اىقُاً بذفع اىباس لأعيً مع اوحىاءة بغُطت ىيخيف حتً َنىن فٍ اىىهاَت فىق مغتىي اىنتفُه

 

 

 : لمسرعة و لمرشاقةTإختبار-4-10

 .توضع  كما ىي مبينة في الشكل مع المسافات المطموبة 

 

 Tيوضح المسافات المطموبة لانجاز اختبار : 03الشكل  7

 طلوبة 

 .مراحل اختبار ضغط البار الحديدييوضح : 02الشكل 

 طلوبة 
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 : الهدف- 4-10-1

ييدف الاختبار إلى قياس السرعة و الرشاقة و القدرة عمى تغيير حركة الجسم في إتجاىات مختمفة و    
 . بسرعة التحكم في وضعية الجسم 

 : الادوات و الإجراءات المطموبة للاختبار4-10-2

  .ساعة توقيت-

  .أرضية مناسبة للاختبار-

 .شكل كما يبدو بالصورة مع المقاسات -

 . أقماع -

 . استمارة تسجيل-

 : كيفية إجراء الاختبار4-10-3

 . دقائق5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة -

 .  كما ىو في الرسمAيقف الرياضي عند نقطة البداية عند القمع -

 .تعطي إشارة الانطلاق و يجب أن يؤدي الاختبار بسرعة و بأقل زمن -

 .تكون حركة الأداء حسب تخطيط الشكل بالصورة -

 ويكون الجري B ثم يعود إلى D وC إلىBبأقصى سرعة و من B  وAيجري الرياضي من القمع -
 .و يكون الجري خمفا  A  ثم يعود إلى القمعAجانبيا معطيا ظيرة القمع 

 (2011فارس و الآخرون،). يجب ملامسة قاعدة القمع-

 : م20اختبار بسرعة - 4-11

 .ييدف إلى قياس السرعة الإنتقالية:  الهدف4-12-1
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 :الأدوات 4-11-2

م ويكونان المسمكان متوازيان ، 20تحديد مضامير بوضع أقماع و يؤشر فييا البداية و نياية المسافة    
 .ساعة توقيت إلكترونية ، صفارة 

 : كيفية إجراء الإختبار4-12-3

 

 

يقف المختبر خمف الخط الأول من وضع البدء العالي و عند الإشارة يقوم الرياضيين بالانطلاق بسرعة 
 . إلى خط النياية 

عند خط النياية يقف المدرب  بيده مقاتية و صفارة و سجل يعطي إشارة الانطلاق و يسجل التوقيت 
 .المستغرق عند وصول الرياضيين إلى خط النياية و يقوم بتدوينو في السجل

 :اختبار قفزة القرفصاء- 4-12

  )ىدف ىذا الاختبار ىو قياس الارتقاء العمودي غير بميومترية و بدون أي شد:  الهدف 4-12-1
sans étirement). 

 :الادوات و الإجراءات المطموبة للاختبار-4-12-2

 اسم عمييا أطمق تلامس حصيرة Bosco طور: Ergotest أو Bosco حصيرة 
"Ergotest "بسرعة الإجياد اختبارات بإجراء تسمح والتي. 

 :من Ergotest يتكون

  متر 20نقطة انطلاق لاختبار السرعة : 04الشكل 
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 عمى اللاعب يكون عندما توقيت ساعة تشغيل عمى تعمل ملامسات من مكونة حصيرة- 
 . تعميق حالة في يكون عندما أو بالحصيرة اتصال

 نفس في الرياضيين من العديد أوقات بتسجيل تسمح الجودة عالية كرونومتر حاسبة آلة- 
 لك يسمح ، التلامس بساط متصلاً . الكيروضوئية بالخلايا توصيمو يمكن وبالتالي. الوقت
 أو التفاعمية )المتعددة القفزات في أو الفردية القفزات في إما: الاسترخاء درجة بقياس
 يسجل أنو كما ، المختارة القفزات عدد بتسجيل ويسمح بالكامل لمبرمجة قابل إنو(. الطاقة
 بعد يمكن. الثقل مركز ارتفاع سنتيمترات في والتحولات لمرياضي والتعميق الاتصال أوقات

 .كمبيوتر جياز إلى البيانات نقل ذلك

 

 

 

  

 

 : تعميمات 4-12-3

اليدين ثابتتين عمى الحوض .  لأداء أقصى ثم الدفع للأعمى °90يبدأ الاختبار في الموضع بثني الركبة  
 .لتجنب مشاركة الذراعين 

 .ىذه القفزة تقيس نوعية الانطلاق في وضعية التوقف -

 

 

 .Bosco حصيرة:05الشكل 

 .كرونومتر حاسبة آلة:06الشكل 
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 : النتيجة-4-12-4

 .أقصى تركيز طوعي للأطراف السفمية لمرياضي ,مرتبطة بالقوة  (سم)بالسنتيمتر 

 

 

 

 

  

 :قفزة القرفصاء مقابل الحركة - 4-13

 :  الهدف 4-13-1

 .(الأرجل  )يقيس ىذا الختبار بشكل أساسي قوة للأطراف السفمية  

 : تعميمات - 4-13-2

كذلك لملاحظة اذا كانت الذراع , نفس القفزة السابقة لكن ىذه المرة بمساعدة الذراعين 
 .مساعدة في ارتقاء الجسم 

 : النتيجة4-13-3

 .قياس الارتقاء العمودي لمجسم مع تمدد عضمي مسبق  

 

  

 

 مراحل اختبار قفزة القرفصاء يوضح : 07الشكل 

 

 طلوبة 
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 : المعالجة الإحصائية_4-14

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

(Moyenne)  الانحراف المعياريو (Ecart Type ) و معامل الالتواء (coefficient de 
variation)  و كذلك(T) student .    

 :المتوسط الحسابي 

واليدف منو الحصول عمى .و تعرف بقيمة الوسط  لمسمسمة الحسابية,ىو القيم المقاسة عمى عدد الأفراد 
  .متوسط المختبرين و الاختبارات البدنية و ىو ضروري لحساب الانحراف المعياري 

 n:  عدد العينة 
 Xi: القيمة الحسابية 
 X: المتوسط الحسابي 

𝑥 =
1

𝑛
 𝑥𝑖

𝑛

𝑖=1

 

ىو معيار تشتت قيم سمسمة حول وسطيا و يتأثر الانحراف المعياري بالقيم الشاذة : الانحراف المعياري
 . لدى الميتمين بالبحث العممي استعمالاو ىو أىم المقاييس و أحسنيا، وأكثرىا دقة و .لسمسمة

𝝈 =  
 (𝒙 − 𝒙 )𝟐

𝒏 − 𝟏
 

  :معامل الالتواء

 .ىو مقياس تشتت أو تبعثر توزيع الاحتمال أو توزيع التكرار

𝒄𝒗 =
𝝈

𝒙 
∗ 𝟏𝟎𝟎 
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يستخدم لمقارنة وسائل مجموعتين مستقمتين  بيدف الكشف عن دلالة الفروق :   لمطالب(t)اختبار 
 .الاحصائية بين متوسطي عينتين 

Hº:µ=a 

  :صعوبات البحث-4-15

من البدييي أنو لا يوجد أي عمل يخمو من الصعوبات و العراقيل خاصة عند إجراء بحث عممي ،     
كما ىو الحال لموضوعنا الذي واجيتنا خلال القيام بو مجموعة من الصعوبات سواء في المجال النظري 

أو التطبيقي ، نحن لسنا نتحجج بيذه المشاكل ، بقدر ما نذكرىا لكي يتفادىا من يأتي بعدنا و يريد البحث 
 :في مثل ىذه المواضيع ، و التي يمكن إلياميا في النقاط التالية

 .نقص المراجع المتعمقة بالبحث بمكتبة المعيد-

بسبب مشاركة الفريق في الرابطة  )صعوبة برمجة موعد مع عينة البحث من أجل إجراء الاختبارات-
 .bal (الافريقية لكرة السمة 

ترجمة الكتب و المراجع من الفرنسية إلى العربية و التي واجيتنا فييا صعوبات فيما يخص تحديد -
 .المفاىيم

 .قمة الأبحاث الـتي تعرضت إلى ىذا الموضوع بشكل مباشر نظرا لحداثتو -
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  :خلاصة

 و البشرية مجالاتو و البحث عينة شمل حيث الميدانية إجراءاتو و البحث منيج الفصل ىذا تضمن      
 الأساليب و المراجع و المصادر و كالمقياس المستعممة، البحث أدوات كذا الزمنية و و المكانية

 شمل و اختياره، وأسباب اختبار و البحث موضوع مع تتناسب معادلات من تحتويو ما و الإحصائية
كما تطرقنا إلى الأدوات , جسمية للاعبي كرة السمة أكابر  وقياسات بدنية اختبارات عمى كذلك البحث

 .المستعممة و إلى غرض الاختبار و أخيرا إلى إجراءات الاختبار و تعميماتو و اقتراحات و كيفية إجرائيا

 

 

 

 



 

عرض و تحليل و مناقشة 
 النتائج 
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 :عرض و تحميل النتائج

 :مقارنة و تحميل نتائج اختبار نصف القرفصاء قبل و بعد الجائحة-1

 

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 28.0 50.3 180 قبل الجائحة
 21.7 37.7 173.9 بعد الجائحة

 

 P<0.001توجد فروق عند*** 

 سجل قيمة تقدر ب GSP نلاحظ أن فريق (3)و الجدول رقم  (8)من خلال التمثيل البياني رقم: التحميل
و  . الجائحةبعد ( سم173.9±37.7) في حين سجل قيمة قدرت ب الجائحةقبل  ( سم±180 50.3)

 بعد  CV %(21.7)  و كذلكالجائحة قبل GSP CV %(28)فيما يخص نتائج معامل الالتواء لفريق
 . غير متجانسين تماما الجائحة

  دلالة بينت انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىT Studentأما بالنسبة لنتائج الإحصائية 
P<0.001  .
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 .قبل و بعد الجائحة يمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار نصف القرفصاء:3جدول

GSP       القرفصاء لفريق نصفيمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار:8 التمثيل البياني 
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 : قبل و بعد الجائحةGSPاختبار ضغط البار الحديدي لفريق - 2

 

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 18.9 20.6 109.2 قبل الجائحة
 21.8 20.7 94.9 بعد الجائحة

 

 

 

 P<0.001توجد فروق عند*** 

 سجل قيمة تقدر GSP نلاحظ أن فريق (5)و الجدول رقم  (9)من خلال التمثيل البياني رقم: التحميل  
 . الجائحةبعد ( سم94.9±20.7) في حين سجل قيمة قدرت ب الجائحةقبل  ( سم109.2 ±20.6)ب 

الجائحة دل عمى تجانس متوسط  قبل GSP CV %(18.9)و فيما يخص نتائج معامل الالتواء لفريق 
 .غير متجانس  الجائحة ما يدل عمى أن الفريق  بعد  CV %(21.8) في حين سجمنا
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 Pمستوى الدلالة  المجدولة"ت" المحسوبة"ت"
GSP 8.20 2.17 P<0.001 

.الحديدي اختبار ضغط البار يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء:5جدول  

 

GSP الحديدي  لفريق يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار ضغط البار:9التمثيل البياني     
  

 

TStudent القرفصاء لاختبار نصف يمثل نتائج إحصائية جدول: 4جدول    
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  بينت انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىT Studentأما بالنسبة لنتائج الإحصائية 
P<0.001 

  

 

 

 Pمستوى الدلالة  المجدولة"ت" المحسوبة"ت"
GSP 8.01 2.17 P<0.001 

 

 : قبل و بعد الجائحةGSPلفريق "T"اختبار- 3

 

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 13.0 1.3 9.7 قبل الجائحة
 11.8 1.3 10.8 بعد الجائحة

 

 

 )الجدول رقم 

قبل  ( سم±9.7)نلاحظ أن الفريق سجل في الاختبار  (7و  (10)من خلال التمثيل البياني رقم: التحميل
بعد الجائحة في حين سجمت  نفس القيمة فيما يخص الانحراف  ( سم±10.8)الجائحة و 

 .و فيما يتعمق معامل الالتواء بين ان الفريق ذو تجانس متوسط .( سم±1.3)المعياري

 . برىنت انو ليس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية T Studentبالنسبة للإحصائية 
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الحديدي لاختبار اختبار ضغط البار  T Student يمثل نتائج : 6جدول 
  إحصائية جدول

 

 GSP لفريق Tيمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لاختبار  7جدول

  GSPلفريق " T" يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار:10التمثيل البياني
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 : قبل و بعد الجائحةGSPم لفريق 20اختبار السرعة - 4

 GSPيبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لمسرعة لفريق  :8جدول      

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 5.5 0.2 3.3 قبل الجائحة
 4.7 0.2 3.8 بعد الجائحة

 

 

 

نلاحظ أن الفريق سجل في الاختبار  (8)و الجدول رقم  (11)من خلال التمثيل البياني رقم: التحميل
بعد الجائحة في حين سجمت  نفس القيمة فيما يخص الانحراف  ( سم±3.8)قبل الجائحة و  ( سم3.3±)

 .و فيما يتعمق معامل الالتواء بين ان الفريق ذو تجانس تام .( سم±0.2)المعياري

 . برىنت انو ليس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية T Studentبالنسبة للإحصائية 

 :  قبل و بعد الجائحةGSPاختبار قفزة القرفصاء لفريق  - 5

 

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 18.4 8.4 45.4 قبل الجائحة
 19.9 8.4 42.2 بعد الجائحة
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 GSPلفريق  (م20)يمثل نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار السرعة :11التمثيل البياني 

 

 GSPلفريق  يبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار قفزة القرفصاء: 9جدول
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نلاحظ أن الفريق سجل في الاختبار  (9)و الجدول رقم  (12)من خلال التمثيل البياني رقم: التحميل
بعد الجائحة في حين سجمت  نفس القيمة فيما يخص  ( سم±42.2)قبل الجائحة و  ( سم45.4±)

و فيما يتعمق معامل الالتواء بين ان الفريق ذو تجانس متوسط في كلا .( سم±8.4)الانحراف المعياري
 .المرحمتين

 برىنت انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة T Studentبالنسبة للإحصائية 
P<0.001. 

 

 

 :  قبل و بعد الجائحةGSP مقابل الحركة لفريق  اختبار قفزة القرفصاء-6

 

GSP معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 18.7 9.9 53.1 قبل الجائحة
 19.9 9.8 49.9 بعد الجائحة
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المحسوبة"ت"  المجدولة"ت"   Pمستوى الدلالة  
GSP 10.37 2.17 P<0.001 

 GSPلفريق  قفزة القرفصاءيمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لاختبار :12التمثيل البياني

  

 

 GSP لاختبار قفزة القرفصاء لفريق  T studentيمثل نتائج إحصائية  : 10جدول  

 

  يبين نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الالتواء لاختبار قفزة القرفصاء مقابل الحركة: 11جدول
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 سجل قيمة GSP نلاحظ أن فريق (11)و الجدول رقم  (13)من خلال التمثيل البياني رقم: : التحميل
 .الجائحةبعد  ( سم49.9 ± 9.8) في حين سجل قيمة قدرت ب الجائحةقبل  ( سم53.1±9.9)تقدر ب 

 .متوسط تجانس نستنتج انو ذو   GSPو فيما يخص نتائج معامل الالتواء لفريق

  بينت انو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىT Studentأما بالنسبة لنتائج الإحصائية 
P<0.001 . 
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المحسوبة"ت"  المجدولة"ت"   Pمستوى الدلالة  
GSP 51.03 2.17 P<0.001 

 يمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري اختبار قفزة القرفصاء مقابل الحركة:13التمثيل البياني
 GSP لفريق

  

 

 GSPلفريق   قفزة القرفصاء مقابل الحركة T studentيمثل نتائج إحصائية  : 12جدول  
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: مناقشة و تحميل النتائج-2

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة للاختبار : الفرضية الأولى-2-1
  القوة للأطراف السفمية

  اختبار نصف القرفصاء(DEMI-SQUAT): 

و يتبين لنا وجود  (8)و التمثيل البياني رقم  (4)و رقم  (3)من خلال عرض و تحميل نتائج الجدول رقم 
 قبل و بعد الجائحة بحيث  GSPفروق ذات دلالة إحصائية في اختبار البدني نصف القرفصاء لفريق 

 (.8.20>0.17)المجدولة بقيمة " ت"المحسوبة أكبر من " ت"

 G.CAZROLA ET ALL)بعد الاطلاع عمى النتائج المتحصل عمييا و مقارنتيا بنتائج الباحثين 
حيث نلاحظ ,  نجد أنيا قيم متقاربة و بالاطلاع عمى نتائج الاختبار قبل و بعد الجائحة (2008

 MUJIKA ET) و ىذا ما يتطابق مع دراسة 173.9 إلى 180انخفاض قيمة القوة الانفجارية من 
PADILLA 2000) . كما أن الظروف  , % 12-7و التي أشارت  إلى انخفاض القوة العضمية بنسبة

  خلال الحجر الصحي و المتمثمة في إتباع البرامج التدريبية الخاصة بكل رياضي  GSPالتي منيا فريق 
في المنزل نظرا لغمق القاعات الرياضية مع اعتبار تراجع الحجم التدريبي و كذلك الحمولة التدريبية 

ذلك أثر  بشكل سمبي  عمى أداء اللاعبين في الاختبار و , اللازمة لمحفاظ عمى مستوى الأداء الرياضي 
يؤدي التدريب ( :" BANGSBO 1993, SHEPHARD 1999, REILLY 1998)ىذا ما أكده 

 "البدني المنتظم إلى تطوير القوة العضمية 

 اختبار قفزة القرفضاء(SJ): 

و يتبين لنا  (12)و التمثيل البياني رقم  (10)و رقم  (09)من خلال عرض و تحميل نتائج الجدول رقم 
 قبل و بعد الجائحة بحيث  GSPقفزة القرفصاء لفريق  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار البدني

 (.10.37>2.17)المجدولة بقيمة " ت"المحسوبة أكبر من " ت"

 ARTEAGA ET COLL)بعد الاطلاع عمى النتائج المتحصل عمييا و مقارنتيا بنتائج الباحثين 
2000 )MAFFIULETTI ET COLL 2000 ) ) و(LAMMARI FAHIMA 2020) نجد أنيا 

 .متقاربة جدا 
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, تنطيط  )ان أصل كرة السمة ىو القفز العمودي البيومتري و التمرين عمى التقنيات العادية لكرة السمة 
يساىم بطريقة غير مباشرة في تطوير مستوى الارتقاء  (التصويب , الدفاع و اليجوم , رمي الكرة 
 من ىنا نستنتج أن التوقف عن التدريبات و (2012كريداش  )(  Détente verticale)العمودي 

 أثر بشكل السمبي عمى 19نقص أداء بالتمارين الخاصة برياضة كرة السمة نتيجة لانتشار جائحة كوفيد
 .  و تراجعيا مقارنة بفترة قبل الجائحةGSPصفة الارتقاء العمودي لدى لاعبي فريق 

 اختبار قفزة القرفصاء مقابل الحركة((CMJB  :  

و يتبين لنا  (13)و التمثيل البياني رقم  (12)و رقم  (11)من خلال عرض و تحميل نتائج الجدول رقم 
 قبل و بعد  GSPقفزة القرفصاء مقابل الحركة لفريق  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار البدني

 (.51.03>2.17)المجدولة بقيمة " ت"المحسوبة أكبر من " ت"الجائحة بحيث 

 ARTEAGA ET COLL)بعد الاطلاع عمى النتائج المتحصل عمييا و مقارنتيا بنتائج الباحثين 
2000 )MAFFIULETTI ET COLL 2000 ) ) و(KRIDESH ET MIMOUNI 2011) نجد 

 .أنيا متقاربة جدا 

كما لاحظنا تراجع نتائج الاختبار و كذلك في مستوى الأداء مقارنة بنتائج قبل الجائحة نظرا لتأثير الحجر 
دراسة عبد الله )و ما تؤيده , الصحي عمى استمرارية  التدريبات و كذلك غمق القاعات الرياضية 

الانخفاض في مؤشر القوة الانفجارية يعود ( :" 2013السعود ) و  (2000محمد و عبد الله  )(1996
الى انخفاض الكفاءة الميكانيكية و انخفاظ مخزون الطاقة في عضلات الطرف السفمي و أن التوقف عن 

  .التدريب يؤدي كذلك الى نقص مخزون الطاقة

 و من خلال ما سبق يمكن أن نستنتج أن الفرضية الأولى التي  مفادىا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 .قد تحققت  بين الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة للاختبار القوة للأطراف السفمية
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هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار البدني القبمي و البعدي بالنسبة : الفرضية الثانية-2
 (.(Développer coucherلاختبار القوة للأطراف العموية 

تبين لنا وجود فروق ذات  (09)التمثيل البياني  (6)و (5)من خلال عرض و تحميل نتائج الجدول رقم 
، (covid-19) قبل و بعد الجائحة GSPدلالة إحصائية في إختبار البدني ضغط البار الحديدي لفريق 

 (.2,17<8,01 )المجدولة" ت"المحسوبة أكبر من " ت"بحيث 

 Demi squat وكذلك مع نتائج الإختبار البدني السابق 2017تتفق نتائج دراستنا مع دراسة عمورة يزيد 
لنفس الظروف عمى أن التمارين المبرمجة لمقيام بيا في المنزل غير كافية و غير مؤىمة للإرتقاء بمستوى 

أداء اللاعبين و كذلك ليست تمارين ذات شدة و قوة قصوى تمكنو من التحضير لمنافسات الرياضية 
 ( 1998حماد ،)الدولية إنما فقط لمحفاظ عمى المياقة البدنية و ىذا ما أكده الكثير من أمثال 

(Fleck,1994) (coyle,1999( )Mujilca & padilla 2002) تعتبر القوة العضمية من 
الوظائف الفسيولوجية اليامة لمجياز العضمي و أي إنخفاض في القوة العضمية يؤدي إلي أضعاف بقية 

(  (Hostter,2002المكونات الأخرى لمياقة البدنية و تتفق دراسات أخرى كثيرة منيا دراسة 
Sergei,2003)( )، يؤدي الإنقطاع عن التدريب إلى نقص في الإنجاز البدني و  :"( 2003المومني

 ".  الرياضي و ينتج عنو ىبوط في مستوى الأداء الراضي في الفعميات المختمفة

 و من خلال ما سبق يمكن أن نستنتج أن الفرضية الثانية التي  مفادىا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 .قد تحققت  بين الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة للاختبار القوة للأطراف العموية

ليس هناك فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البدني القبمي و البعدي لإختبار : الفرضية الثالثة-3
 (.T test , Vitesse 20m)السرعة و الرشاقة 

تبين أنو ليس ىناك  (11)و  (10)و التمثمين البيانيين  (8( )7)من خلال عرض و تحميل نتائج الجداول
 الذي GSP لفريق Vitesse 20m وT testفروق ذات دلالة إحصائية لإختبار السرعة والرشاقة 

في شير أوت و مع القيام بتدريبات خاصة مثل  (الجري في الغابة)إستأنف التحضير البدني 
renforcement musculaire  Le في المنزل صباحا و تمرينات الجري مساءFooting إنطلاقا من ، 

لاعب كرة السمة "أن  (2008خميل ،)ىنا نستنتج أن الفريق حافظ عمى وتيرة السرعة لديو و ىذا ما أكده 
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و ىذا ما ساعد " يبذل أنشطة كثيرة موزعة عمى الجري و الركض و تغيير الإتجاه و التوازن و غيرىا
 ".اللاعبين عمى الحفاظ عمى مستوى الأداء في صفة السرعة و الرشاقة

و من خلال ما سبق يمكن أن نستنتج أن الفرضية الثالثة التي  مفادىا ليس ىناك فروق ذات دلالة 
 .إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة للاختبار السرعة و الرشاقة قد تحققت 

  :الإستنتاجات

  أن ىناك فروق فردية بين الإختبارات البدنية قبل و بعد الجائحة و استنتجنامن خلال دراستنا 

 . أشير 6و المنافسة لمدة سنة و ذالك راجع إلى التوقف عن التدريب 

  في التدريب في غاية الأىمية لمحفاظ عمى المياقة البدنية للاعبي كرة السمةالاستمراريةإن  

 أن المداومة عمى التدريب ميم استنتجنافحسب الإختبارات البدنية القبمية و البعدية  وتنميتيا ،

 .لموصول إلى تحقيق أىداف تنافسية 

  من استنتجناإن عممية التدريب عن بعد غير كافي لممحافظة و تطوير القدرات البدنية ، بحيث 

دراستنا أن لاعب كرة السمة يجب أن يكون تحت إشراف المدرب و الطاقم الفني و التقني بطريقة 

 .(ذلك راجع إلى الصرامة و الجدية التي تحتاجيا الحصة التدريبية )مباشرة 

  و إنقطاع المنافسات الودية و لانعدامتأثير الحجر الصحي سمبيا عمى القدرات البدنية ذلك 

 .مستوى لياقة اللاعبينتقييم الرسمية و غمق القاعات الرياضية مما يمنع من 

 :الاقتراحات

إن خير اثر يتركو الباحث إثر إجراءه لموضوع بحثو ىو ترك المجال مفتوح لمبحث و اقتراح بعض النقاط 
التي تساىم في خدمة البحث العممي و تدعمو ، و ىذا ما سنقوم بو بتقديم بعض الاقتراحات و التوصيات 

 :التي تعطي لمبحث قيمة عممية و كذا فتح المجال لاستمرارية البحث فيو و ىي كالتالي 
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  يجب المداومة عمى التدريب. 
  عمى اللاعبين شراء لوازم رياضية لمتدريب في المنزل. 
  مرات في اليوم 3عمى اللاعب التدريب عمى الاقل. 
  عمى الرياضي  بعد كل حصة تدريبية تقديم  تقرير لمدربو فيما يخص الشدة و الحجم لتقييم

 .حمولة التدريب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 خاتمة
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 :خاتمة

إن ىذه الدراسة عمى قدر ما كانت شاقة كانت مشوقة ، إلا أننا عزمنا أن نعطي نقطة بداية أو      

محطة إنطلاق في ىذا المجال بالتوسع و التعمق أكثر، و التي نفتقر إلييا خاصة بالمغة العربية و من 

خلال جميع المعطيات النظرية و التطبيقية التي تم توضيحيا في مختمف جوانب ىذا البحث و إنطلاقا 

 تأثير الجائحة عمى مستوى بعض الصفات البدنية لفريق كرة السمة بطولة من المشكمة المطروحة حول

  و من خلال تطبيق بطاريات ؟GSPالدوري الممتاز حالة فريق مجمع الرياضي لمنفطيين الجزائرية 

،إختبار نصف  (SJ)قفزة القرفصاء اختبار إختبار بدنية لقياس بعض عناصر المياقة البدنية 

 ،  ( القوة  للأطراف السفميةاتاختبار ) (CMJB)،قفزة القرفصاء مقابل الحركة  (Demi squat)قرفصاء

) و كذلك يخص . (اختبارات السرعة و الرشاقة  ) م20 اختبار السرعة ، T testاختبار الرشاقة 

 ، ليذا و جب الإجابة عمى ىذه  قمنا باختبار ضغط البار الحديدي (عموية  القوة  للأطراف الاتاختبار

الإشكالية لإزالة الغموض  بجمع المعمومات و معالجتيا و تحميميا معتمدين في ذلك عمى عمل المنيج 

الذي لا يخمو من الضوابط و الإلتزامات المنيجية المطموبة، حيث وضعنا في مقدمة أىدافنا إزالة 

الغموض و الالتباس الذي لمسناه أثناء بداية ىذا الموضوع، ليذا كانت من أىم الخطوات المعتمدة ىي 

فقمنا بتطبيق إختبارات المياقة البدنية عمى عينة مختارة من . تنظيم العمل في إطار عممي و منيجي 

مجتمع البحث بطريقة منيجية وواضحة و تسجيل النتائج و تحميميا و مقارنتيا بين النتائج قبل وبعد 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين   الجائحة بذلك بينت نتائج دراستنا أن الفرضيات المطروحة

 . محققةالإختبارات البدنية قبل و بعد الجائحة 

و في الأخير قدمنا بعض الإستنتاجات و التوصيات التي يمكن أن تساعد الرياضيين و المدربين في     
 :التوصيات متمثمة في  تحقيق نتائج مشرفة و الوصول إلى مستويات معتبرة ، و ىذه

  يجب المداومة عمى التدريب. 
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  عمى اللاعبين شراء لوازم رياضية لمتدريب في المنزل. 
  مرات في اليوم 3عمى اللاعب التدريب عمى الاقل. 
  عمى الرياضي  بعد كل حصة تدريبية تقديم  تقرير لمدربو فيما يخص الشدة و الحجم لتقييم

 .حمولة التدريب 
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Développer coucher (kg) Demi squat (cm) 
La taille (cm) Le poids (kg) L’âge (ans) GSP 

AP AV AP AV 

94.9 109.2 173.9 180 196.1 96.3 31.9 La moyenne 

20.7 20.6 37.7 50.3 10.5 15 3.3 L’écart-type 

21.8 18.9 21.7 28.0 5.4 15.6 10.2 C.V 
 

 

 

 

 

 

 

 

CMJB (cm) Squat jump (cm) Vitesse 20m (s)  T test (s) 
GSP 

AP AV AP AV AP AV AP AV 

49.4 53.1 42.2 45.4 3.8 3.3 10.8 9.7 La moyenne 

9.8 9.9 8.4 8.4 0.2 0.2 1.3 1.3 L’écart-type 

19.9 18.7 19.9 18.6 4.7 5.5 11.8 12 C.V 

.يمثل نتائج الاختبارات البدنية: 13جدول   
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