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جومیة المركبة تأثیر تمرینات متنوعة لتطویر الرشاقة والمرونة في بعض المھارات الھ
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 ملخص البحث

تحتاج لعبة كرة السلة الى العدید من الصفات البدنیة والحركیة الخاصة التي تساعد الطالبات القیام بالاداء 
ولكون صفتي الرشاقة والمرونة من الصفات الحركیة المھمة التي تستند علیھا , الحركي الصحیح للمھارة 

ھذا البحث الذي یھدف الى اعداد تلك اللعبة ولحدوث قصور في تلك الصفات لاغلب الطالبات تم اجراء 
تمرینات خاصة بالرشاقة والمرونة لتطویرھما ومعرفة مدى تأثیرھا في اداء بعض المھارات الھجومیة 

ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة اھم فروض البحث فكانت وجود فروق اما ,المركبة للعبة 
المنھج التجریبي بعدھا تم اختیار,تبارات المختارةفي الاخوالبعدیة ولكلا المجموعتین التجریبیة والضابطة 

عینة البحث وتحدید الوسائل لموضوع الدراسة ومن ثم تم اختیارلتطبیق البحث كونھ اكثر ملائمة 
بعدھا تم عرض نتائج الاختبارات ومناقشتھا للحصول على الاستنتاجات الخاصة ,الاحصائیة المناسبة 

یر ایجابي واضح في تطویر الرشاقة والمرونة و انعكاسھ على بعض بالبحث ومن اھمھا ھناك تأث
اما اھم التوصیات فكانت التركیز على الصفات التي لھا ,المھارات الھجومیة المركبة للطالبات بكرة السلة 

 .التأثیر الفعال لتطویر الاداء المھاري الجید للطالبات ومنھا صفتي الرشاقة والمرونة
 كرة سلة –تدریب  -:الكلمات المفتاحیة

 
The impact of a variety of training exercises to develop the agility 

and flexibility in some offensive skills composite female basketball 
A paper presented by the 
Prof. Dr. Lekaa Abdullah Ali 

Prof. Dr. Nada Mohammed Amin 
Research Summary:- 

You need the game of basketball to many of the special physical and kinetic 
qualities that will help the players to do performance motor for proper skill, and 
the fact that the adjectives agility and flexibility of the important kinetic 
qualities that are based on that game and a shortage in those qualities to most of 
the students have been conducting this research, which aims to prepare special 
exercises agility and flexibility to their development and find out the extent of 
their impact on the performance of some offensive skills composite of the game, 
either the most important research hypotheses were and no statistically 
significant differences between the tribal tests and a posteriori and both 
experimental and control groups in the selected tests, then was chosen 
experimental method for the application of research being more suited to the 
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subject of the study and then was selected sample and determine the appropriate 
statistical methods, were then present the results of tests and discussed for own 
research findings, the most important there are positive influence is evident in 
the development of agility, flexibility and reflection on some offensive skills 
composite female basketball, either the most important recommendations was to 
focus on the qualities that have effective influence to develop performance skills 
and good for the students, including the adjectives agility and flexibility 
keywords:-Trening - Basketball 

 
- :المقدمة وأھمیة البحث  1-1

الممیز لعصرنا الحالي، وھذا لم یات  ان تحقیق النتائج الریاضة الجیدة في المستوى العالي اصبح الطابع
من فراغ وانما جاء نتیجة لاستخدام المعرفة والعلوم المختلفة، فضلاً عن البحث العلمي في مجال التدریب 

عملیة التدریب الریاضي،  ھمن الضروري اتباع الصیغ العلمیة السلیمة في منھج تالریاضي، وعلیھ با
لریاضیة، وبما یتناسب والتطور الحاصل في دول العالم، الذي ونوعیتھ في الالعاب ا ھمن حیث كفایت

 . شدھا معظم الدول ومنھا العراقتناصبح من اولویات المجتمعات الحدیثة لتحقیق نتائج متقدمة 
ولعبة كرة السلة ھي واحدة من الالعاب الریاضیة التي تمارس بشكل كبیر وتحتل مكانة جیدة، اذ اصبحت 

والروعة جعلت ممن یمارسھا لھ الرغبة في التعبیر عن ادائھ الایقاعي، فھي المزیج  الیوم في غایة الجمال
الرائع لمھارات كثیرة ومختلفة سواء اكانت ھجومیة ام دفاعیة تشترك لتظھر بلوحة فنیة تعبر فیھا 

ق اللاعبات  بشكل منفرد عن قدرتھن في اتقان ھذه المھارات في المباریات، ثم تظھر بصورة اجمل وار
 .في ایقاع حركي جماعي لھ تعبیراتھ الفنیة تثیر اعجاب الجمھور

فعندما نعب�ر ف�ي بع�ض الأحی�ان .وتعد صفتي الرشاقة والمرونة من الصفات المؤثرة  في لعبة كرة السلة   
عن جودة أداء احد اللاعبین نقول أدائ�ھ رش�یق أي أن أدائ�ھ جی�د ولدی�ھ الق�درة عل�ى ال�تحكم ب�ھ ف�ي مختل�ف 

وأصعبھا وبأقل جھد  وھذا ما یمیز لاعب عن لاعب أخر في أكث�ر الأحی�ان فیك�ون انج�ازه أس�ھل  المواقف
قدرة اللاعب على تغییر الاتجاه الحركي والنجاح في تطبیق حركة أخرى بتكنی�ك ( وأسرع فالرشاقة تعني 

الص�فات  من ھنا بات من الضروري أن یمتلك لاعب كرة السلة لص�فة الرش�اقة فھ�ي م�ن) 100: 8)(آخر 
المھم��ة ج��دا لم��ا تحتوی��ھ م��ن ح��الات تغیی��ر اتجاھ��ات الجس��م أو أوض��اعھ ف��ي الھ��واء أو عل��ى الأرض أو 
الانطلاق السریع ثم التوقف والخداع أو إدماج مھارات ع�دة ف�ي إط�ار واح�د أو الأداء الحرك�ي ال�ذي یتس�م 

م�ا تحتوی�ھ مھ�ارات لعب�ة ك�رة ولص�فة المرون�ة اھمی�ة خاص�ة ل, بالتباین في ظروف مكثفة التعقید والتغیی�ر
الس��لة م��ن متطلب��ات ذات م��دى حرك��ي یوج��ب عل��ى الطالب��ة امتلاكھ��ا مرون��ة ممی��زة لتمكنھ��ا م��ن اداء تل��ك 

م��ن ھن��ا ت��اتي اھمی��ة البح��ث ف��ي وض��ع مجموع��ة م��ن التمرین��ات الخاص��ة , اللمھ��ارات الھجومی��ة المركب��ة 
مھارات الھجومیة المركب�ة للطالب�ات بك�رة لتطویر الرشاقة والمرونة ومعرفة مدى تأثیر ذلك على بعض ال

ف�ي مج�ال الت�دریس والت�دریب وم�ن  اما مشكلة البحث فق�د توص�ل لھ�ا الباحثت�ان م�ن خ�لال عملھم�ا, السلة 
خلال رؤیا عامة لمستویات الاداء للعبة فقد لاحظوا وجود ضعف في صفتي الرشاقة والمرونة مما انعكس 

وعل�ى .ركب  للطالبات وبالتالي اعكس سلبا على الاداء الفن�ي للعب�ة سلبا على الاداء المھاري الھجومي الم
ضوء ما تقدم انصب البحث على دراسة ومعالجة ھذا الموضوع م�ن خ�لال اع�داد تمرین�ات  خاص�ة تعم�ل 
على تطویر ص�فتي الرش�اقة والمرون�ة  ومعرف�ة م�دى تأثیرھم�ا عل�ى بع�ض المھ�ارات الھجومی�ة المركب�ة 

 لة لعبة كرة السللطالبات 
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 اھداف البحث  1-2
اعداد تمرینات خاصة لتطویر الرشاقة والمرونة للطالبات بكرة السلة و معرفة تاثیر التمرینات المع�دة ف�ي 

 تطویر الرشاقة والمرونة 
 معرفة تاثیر تطویر الرشاقة والمرونة في اداء بعض المھارات الھجومیة المركبة بكرة السلة للطالبات  

 فروض البحث  1-3
ھن��اك ف��روق ذات دلال��ة احص��ائیة ب��ین الاختب��ار القبل��ي والبع��دي للمجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة  ف��ي  

 متغیرات البحث 
ھن�اك ف��روق  ذات دلال��ة احص��ائیة للاختب��ارات البعدی�ة للمجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة  ف��ي متغی��رات  

 البحث 
 مجالات البحث  1-4

-2015/كلی�ة التربی�ة البدنی�ة وعل�وم الریاض�ة للبن�ات/عینة من طالب�ات المرحل�ة الرابع�ة :المجال البشري 
 م 2016

 م ا2015-12-15لغایة  2015-10-5للمدة من :  المجال الزماني 
 قاعة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات: لمجال المكاني ا

 منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة  -2
- :حث منھج الب 2-1

فمش�كلة البح�ث ھ�ي ,المنھج ھو الطریقة التي یتبعھا الباحث في دراستھ للمش�كلة لاكتش�اف الحقیق�ة(         
 )47: 2)( التي تفرض المنھج الذي یمكن استخدامھ

لذا اختار الباحثتان المنھج التجریبي لملائمتھ في حل مشكلة البحث وھو احد المناھج الاساسیة في البح�ث  
الملاحظ�ة الموض�وعیة لظ�اھرة معین�ة تح�دث ف�ي موق�ف یتمی�ز بالض�بط المحك�م م�ن (ذي یعني العلمي وال

وبتص��میم المجم��وعتین المتكافئ��ة تجریبی��ة ) 217: 10)( متغی��ر او اكث��ر بینم��ا تثب��ت المتغی��رات الاخ��رى
 وضابطة 

- :عینة البحث  2-2

وب��ذلك اختارت��ا ) 181: 13)(الانم��وذج ال��ذي یج��ري الباح��ث مجم��ل عمل��ھ علیھ��ا(ویقص��د بالعین��ة          
جامعة بغداد المكونة م�ن /الباحثتان طالبات المرحلة الرابعة في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات 

عش�رین لاعب�ة وق�د ت�م تقس�یم العین�ة  وبواق�ع) القرع�ة(اربع شعب وقد تم اختیار العینة بالطریقة العشوائیة 
بالطریقة العشوائیة الى مجم�وعتین متك�افئتین اح�داھما تجریبی�ة والاخ�رى ض�ابطة بمع�دل عش�رة طالب�ات 

 .لكل مجموعة 
- :الوسائل والأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  3 -2
- :الوسائل 2-3-1
  المصادر والمراجع الأجنبیة والعربیة 
 آراء الخبراء والمختصین  استمارة استطلاع*. 
  المقابلات الشخصیة. 
  أستمارات لتسجیل وتفریغ البیانات 
  الاختبارات والقیاس. 
 فریق العمل**   . 
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- :الأجھزة والأدوات المستخدمة لتنفیذ البحث  2-3-2
  ملعب كرة سلة قانوني. 
  كرة) 20(كرات سلة عدد. 
  شریط قیاس بالسنتیمتر. 
  شوا خص –مصاطب  –شریط لاصق. 
  میزان لقیاس الوزن. 
  4ساعة إیقاف إلكترونیة لقیاس الزمن عدد . 
 حاسبة إلكترونیة. 
 

 -:تحدید الاختبارات المستخدمة في البحث  2-4
بعد الاطلاع على المصادر العربیة تم اختیار عدد من الاختبارات البدنیة والمھاریة المركبة التي لھ�ا        

لاختیار مناسب وقد 1* صلة بموضوع البحث وتم عرضھا على مجموعة من الخبراء والمختصین باللعبة 
 -:ختبارات وفیما یلي توضیح لھذه الا% 80حققت ھذه الاختبارات المختارة أھمیة نسبیة بلغت 

  الغ�رض ) 171: 6(م ذھاب�ا وإیاب�ا)13,50(ش�واخص لمس�افة ) 6(الركض المتعرج ب�ین
 )الرشاقة(قیاس القدرة على تغییر الاتجاه في أثناء الركض  -:من الاختبار 

 اختبار ثني الجذع للاسفل من وضع الوقوف (Roman:15) 
 .الخلفیة المادة للفخذین قیاس مرونة العمود الفقري والعضلات -:الغرض من الاختبار 

 370: 12( الطبطبة والتصویب على السلة  اختبار( 
 لغرض تقییم سرعة الجري بالكرة ودقة التصویب على السلة 

 236: 6(. اختبار المناولة بعد اداء الطبطبة( 
 لغرض تقییم دقة المناولة من الحركة مع الربط بین المحاورة ودقة المناولة 

  اجراءات البحث المیدانیة  2-5
- :التجربة الاستطلاعیة  2-5-1

بع��د ان ت��م ترش��یح الاختب��ارات الخاص��ة بالبح��ث م��ن قب��ل مختص��ي اللعب��ة وخب��راء عل��م الت��دریب 
اصبح من اللازم أجراء تجربة استطلاعیة ، إذ یؤكد خبراء البحث العلمي على ضرورة القی�ام * الریاضي

بمثابة تدریب عملي للباحث للوقوف على السلبیات والإیجابی�ات الت�ي ( ي تكون بالتجربة الاستطلاعیة والت
 )107: 7)(تقابلھ أثناء أجراء الاختبار لتفادیھا

وبناءاً على ذلك فقد قام الباحثتان بأجراء التجربة الاستطلاعیة على عبنة من الطالبات خارج عین�ة البح�ث 
 . رھم بالطریقة العشوائیة البسیطة وبعدد خمسة طالبات تم اختیا  5/10/2015یوم الاربعاء المصادف  

 جامعة بغداد  -الجادرية -كلية التربية الرياضية, د محمد صالح محمد.ا -*

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية للبنات , د انتصار عويد .ا    
 .جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية للبنات , د فاطمة عبد مالح .ا   
 جامعة بغداد\ة للبنات كلية التربية البدنية وعلوم الرياض,  د زينب علي .م.أ** 

 جامعة بغداد\كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات   , م نديمة بدر .م
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- :وقد ساعدت التجربة الاستطلاعیة من التوصل إلى الأتي 
 - تحدید ومعرفة الوقت المطلوب لاداء الاختبارات. 
 -  التحقق من مدى صلاحیة الأجھزة والأدوات المستخدمة في القیاس والاختبار. 
 -  للاختبارات معرفة مدى تفھم عینة البحث. 
 -   التحقق من مقدرة الفریق المساعد. 

- :تجانس عینة الحث 2-5-2

لأجل التوصل إلى مستوى واحد ومتساوي لعینة البحث ولتجنب المؤشرات التي قد تؤثر على     
البحث من حیث الفروق الفردیة الموجودة لدى الطالبات قام الباحثون بإجراء التجانس على عینة البحث 

تغیرات الطول والوزن والعمر وبعد ذلك أجرت المعالجة الإحصائیة لھذه المتغیرات بأستخدام بأخذ م
الوسائل الإحصائیة للتحقق من تجانس العینة وذلك باستخدام قانون معامل الالتواء إذ كانت القیم محصورة 

عینة البحث والجدول  وھذا یدل على حسن توزیع العینة وانتشارھا اعتدالیا مما یدل على تجانس) 3-(بین 
 یوضح ذلك) 1(

 ) 1(جدول 
 )العمر  –الوزن  –الطول (یبین تجانس عینة البحث في المتغیرات 

 

 

 

 

 

 تكافؤ عینة البحث  2-5-3
بعد إن تم التحقق من تجانس عینة البحث قام الباحثون بتقسیم عینة البحث إلى مجموعتین 

المجموعة الأولى ھي المجموعة التجریبیة والمجموعة الثانیة ھي المجموعة ) القرعة(بالطریقة العشوائیة 
بین المجموعتین قام الباحثتان باستخدام الضابطة بواقع عشرة طالبات لكل مجموعة ، ولمعرفة التكافؤ 

لمعرفة الفرق بین المجموعتین في الاختبارات المختارة فكانت النتائج تدل على عدم وجود فروق  tاختبار
) 2(دالة إحصائیا أي غیر معنوي بین المجموعتین وھذا یدل على التكافؤ بین المجموعتین والجدول 

 یوضح ذلك
 
 
 
 
 

 معامل الالتواء ع+ الوسیط س وحدة القیاس المتغیرات

 0,282 5,316 165 165,5 سم الطول

 0,209 8,58 63 63,60 كغم الوزن

 0,290 5,71 227،5 228,5 شھر العمر
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 )2(جدول
المحسوبة والجدولیة في ) ت(الاختبارات والأوساط الحسابیة وانحرافاتھا المعیاریة وقیمتي یبین 

 الاختبارات القبلیة لعینة البحث
 الاختبارات 

 ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 المحسوبة

 ت

 الجدولیة 

 المعنویة

 ع س ع س

الركض المتعرج بین 
شواخص لمسافة ) 6(
 ذھابا وإیابام )13,50(

12,79 0,73 12,60 0,85 1,21  

2,26 

 غیر معنوي

اختبار ثني الجذع 
للاسفل من وضع 

 الوقوف 

 غیر معنوي 0,93 1,75 5,22 1.67 5.16

الطبطبة   اختبار
 والتصویب على السلة

18,88 1,689 19,11 0,78 0,98 
 غیر معنوي

اختبار المناولة بعد 
 اداء الطبطبة

19,73 1,84 18,91 0,89 0,62 
 غیر معنوي

 0,05وبمستوى دلالة )  18(تحت درجة حریة     
 
- - ::الاختبارات القبلیة لعینة البحثالاختبارات القبلیة لعینة البحث  44--55--22

م على قاعة م على قاعة 20152015//1010//99قامت الباحثتان بأجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث في یوم الاحد المصادف قامت الباحثتان بأجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث في یوم الاحد المصادف 
إجراء الاختبارات  الخاصة بموضوع البحث ،أجریت إجراء الاختبارات  الخاصة بموضوع البحث ،أجریت إذ تم إذ تم , , كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبناتكلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات

  ..ھذه الاختبارات على أفراد العینة التجریبیة والضابطةھذه الاختبارات على أفراد العینة التجریبیة والضابطة

- - ::التمرینات المستخدمة في البحث  التمرینات المستخدمة في البحث    55--55--22  

لاجل الحصول على تمرینات ذات فاعلة جیدة كان من الضروري الاطلاع على المصادر لاجل الحصول على تمرینات ذات فاعلة جیدة كان من الضروري الاطلاع على المصادر 
والتي تكون كفیلة بإغناء الباحث بالمعلومات التي والتي تكون كفیلة بإغناء الباحث بالمعلومات التي والمراجع الحدیثة الخاصة بعلم التدریب الریاضي والمراجع الحدیثة الخاصة بعلم التدریب الریاضي 

تساعده في وضع تلك التمرینات ، ھذا فضلاً عن الاستعانة بخبرات المشرفین ، وقد تم عرض التمرینات تساعده في وضع تلك التمرینات ، ھذا فضلاً عن الاستعانة بخبرات المشرفین ، وقد تم عرض التمرینات 
  . .   **المستخدمة على مجموعة من ذوي الاختصاص والخبرةالمستخدمة على مجموعة من ذوي الاختصاص والخبرة

- - وفیما یأتي بعض الإیضاحات الخاصة بمنھج التمرینات المنوعةوفیما یأتي بعض الإیضاحات الخاصة بمنھج التمرینات المنوعة  

   ع�دد ع�دد , , وحدة تدریبی�ة وحدة تدریبی�ة   1616عدد الوحدات الكلیة عدد الوحدات الكلیة , , ثمانیة اسابیع ثمانیة اسابیع , , شھران شھران   --::التمرینات التمرینات مدة تطبیق مدة تطبیق
دقیق��ة دقیق��ة ) ) 120120--9090((الاربع��اء  زم��ن الوح��دة التدریبی��ة كامل��ة الاربع��اء  زم��ن الوح��دة التدریبی��ة كامل��ة ,,الاثن��ینالاثن��ین, ,, ,الوح��دات ف��ي الاس��بوع وح��دتان الوح��دات ف��ي الاس��بوع وح��دتان 
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دف دف دقیق�ة  ب�دأ تطبی�ق التمرین�ات ی�وم الاثن�ین المص�ادقیق�ة  ب�دأ تطبی�ق التمرین�ات ی�وم الاثن�ین المص�ا) ) 3030((الزمن المحدد لتمرینات الرشاقة والمرونة الزمن المحدد لتمرینات الرشاقة والمرونة ,,
  ..م  م  20152015\\1212\\77لغایة لغایة   20152015\\1010\\1010

- - ::الاختبارات البعدیة لعینة البحث الاختبارات البعدیة لعینة البحث   66--55--22

لقد تم إجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث بعد الانتھاء من تنفیذ المنھج التدریبي المقترح وذلك لقد تم إجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث بعد الانتھاء من تنفیذ المنھج التدریبي المقترح وذلك 
. . ات ات م عصراً في قاعة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنم عصراً في قاعة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبن20152015//1212//1010في یوم الخمیس المصادف في یوم الخمیس المصادف 

وقد راعى الباحثون توفیر نفس التنظیم وشروط تنفیذ الاختبارات وتحت الظروف والإمكانیات نفسھا وقد راعى الباحثون توفیر نفس التنظیم وشروط تنفیذ الاختبارات وتحت الظروف والإمكانیات نفسھا 
  ..المستخدمة في الاختبارات القبلیة لغرض الحصول على نتائج ذات مصداقیة عالیةالمستخدمة في الاختبارات القبلیة لغرض الحصول على نتائج ذات مصداقیة عالیة

  
  الوسائل الإحصائیة 2-6

  الوسط الحسابي 
 الوسیط 
 الانحراف المعیاري 
 معامل الالتواء 
   قانونقانون  الارتباطالارتباطمعامل معامل))TT--tteesstt:(:(لإیجاد الفروق لمتوسطین غیر مرتبطینلإیجاد الفروق لمتوسطین غیر مرتبطین))272272: : 1414((  
     قانون قانون))TT--tteesstt ( (  لإیجاد الفروق بین وسطین حسابین مرتبطین  لإیجاد الفروق بین وسطین حسابین مرتبطین((GGeeoorrggee::1166))  

 -:عرض وتحلیل نتائج الاختبارات ومناقشتھا  -3

شواخص ) 6(الركض المتعرج بین (عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المختارة  3-1
  اختبار -اختبار ثني الجذع للاسفل من وضع الوقوف -م ذھابا وإیابا)13,50(لمسافة 

- : اختبار المناولة بعد اداء الطبطبة  -الطبطبة والتصویب على السلة
 -م ذھابا وإیابا)13,50(شواخص لمسافة ) 6(الركض المتعرج بین (نتائج اختبارات ) 3(یبین الجدول 

اختبار المناولة بعد اداء  -الطبطبة والتصویب على السلة -اختبار ثني الجذع للاسفل من وضع الوقوف
بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة، فقد أظھرت النتائج وجود ) -الطبطبة 

بارات المختارة  كان الوسط فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي ففیما یخص المجموعة التجریبیة للاخت
-1.67-0,73(وبانحراف معیاري   0) -19,73 -18,88-5.16-12,79(الحسابي للاختبار القبلي كالاتي

) -25,34-12,87-7,33-10,12(وفي الاختبار البعدي أصبح الوسط الحسابي ) - 1,689-1,84
-10,76-12,43-7,86(غت المحسوبة فبل) ت(أما قیمة ) -0,98-1,40-1,93-0,61(وبانحراف معیاري 

ومستوى دلالة ) 9= 1-10(تحت درجة حریة ) 26،2(الجدولیة البالغة ) ت( وھي اكبر من قیمة ) -9,95
 .وھذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ولصالح الاختبار البعدي) 0،05(
 
 
 
 
 

 )3(جدول          
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المحسوبة والجدولیة في      ) ت(العینة وقیمتي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وحجم 
 الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة للاختبارات المختارة

 
 

 الاختبارات
  الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

حجم 
 العینة

قیمة 
المحسو)ت(

 بة

 قیمة   
 الجدولیة)ت(
 

 
 المعنویة

 ع س ع س

الركض 
المتعرج بین 

 شواخص) 6(
لمسافة 

م )13,50(
 ثا/ذھابا وإیابا

12,79 0,73 10,12 0,61  
 
10 

7,86  
 

2,26 

 معنوي

اختبار ثني 
الجذع للاسفل 

من وضع 
 سم/الوقوف 

 معنوي 12,43 1,93 7,33 1.67 5.16

  اختبار
الطبطبة 

والتصویب 
 ثا/على السلة

 معنوي 10,76 1,40 12,87 1,689 18,88

اختبار المناولة 
 بعد اداء

 درجة/الطبطبة

 معنوي 9,95 0,98 25,34 1,84 19,73

 
نتائج الاختبارات المختارة فقد كان الوسط الحسابي ) 4(أما بالنسبة للمجموعة الضابطة  یبین الجدول 

وفي )-0,89-0,78-1,75-0,85(وبانحراف معیاري ) -18,91-19,11-5,22-12,60(للاختبار القبلي 
-0,75(وبانحراف معیاري )-20,43-17,76-6,20-11,13(الحسابي الاختبار البعدي اصبح الوسط 

-10(تحت درجة حریة )-5,95-7,32-8,57-5,94(المحسوبة ) ت(وكانت قیمة  )- 1,94-1,43-0,89
        .وھذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ولصالح البعدي) 0،05(ومستوى دلالة ) 9=1

                                                    
 
 
 
 
 
 

 )4(جدول 
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المحسوبة والجدولیة في      ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وحجم العینة وقیمتي 
 الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للاختبارات المختارة

 

 الاختبارات
  الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

حجم 
 العینة

قیمة 
المحسو)ت(

 بة

قیمة 
 الجدولیة)ت(

 

 ع س ع س المعنویة

الركض 
المتعرج بین 

شواخص ) 6(
لمسافة 

م )13,50(
 ثا/ذھابا وإیابا

12,60 0,85 11,13 0,75  

 

10 

5,94  

 

2,26 

 معنوي

اختبار ثني 
الجذع للاسفل 

من وضع 
 سم/الوقوف 

 معنوي 8,57 1,94 6,20 1,75 5,22

  اختبار
الطبطبة 

والتصویب 
 ثا/على السلة

 معنوي 7,32 1,43 17,76 0,78 19,11

اختبار المناولة 
بعد اداء 

 درجة/الطبطبة

 معنوي 5,95 0,89 20,43 0,89 18,91

-12,87-7,33-10,12(أما فیما یخص الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة  
أما المجموعة الضابطة فقد بلغ وسطھا ) -0,98-1,40-1,93-0,61(معیاريوبانحراف ) -25,34

أما قیمة ) - 0,89 -1,43-1,94-0,75(وبانحراف معیاري ) -20,43-17,76-6,20-11,13(الحسابي 
) 10،2(الجدولیة البالغة ) ت(وھي اكبر من قیمة ) -8,56-6,87-7,95-9,78(المحسوبة فبلغت ) ت(

وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین ) 0،05(ومستوى دلالة ) 18=2-20(تحت درجة حریة 
 یوضح ذلك) 5(المجموعتین في الاختبار البعدي والجدول 

 

 

 

 

 )5(جدول 
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المحسوبة والجدولیة وحجم العینة ) ت(یبین الاختبارات والأوساط الحسابیة وانحرافاتھا المعیاریة  وقیمتي 
 التجریبیة والضابطةفي الاختبارات البعدیة للمجموعتین 

 ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة الاختبارات
 المحسوبة

 ت
 الجدولیة

حجم 
 العینة

 

 المعنویة

 ع س ع س
) 6(الركض المتعرج بین 
شواخص لمسافة 

م ذھابا )13,50(
 ثا/وإیابا

10,12 0,61 11,13 0,75 9,78  
 

2,10 
 
 

 
 

20 

 معنوي

للاسفل اختبار ثني الجذع 
 سم/من وضع الوقوف 

 معنوي 7,95 1,94 6,20 1,93 7,33

الطبطبة   اختبار
 ثا/والتصویب على السلة

 معنوي 6,87 1,43 17,76 1,40 12,87
اختبار المناولة بعد اداء 

 درجة/الطبطبة
 معنوي 8,56 0,89 20,43 0,98 25,34

م ذھابا )13,50(شواخص لمسافة ) 6(الركض المتعرج بین  مناقشة نتائج اختبار 4-1-1
- :وایابا

فقد م ذھابا وإیابا)13,50(شواخص لمسافة ) 6(الركض المتعرج بین  نتائج اختبار) 5(یبین الجدول 
ویعزو , اظھرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 

الباحثون ذلك الى كثرة التركیز على التمرینات التي تحتاج الى الرشاقة عالیة مثل تمارین الركض بین 
اللجوء الى استخدام الایعازات  الحواجز والركض في اتجاھات متعددة وفق اشارة معینة ھذا بالاضافة الى

الاتجاه الرئیسي في تطویر الرشاقة امتلاك الخبرات ( ھذا ویعد , المختلفة في تمارین لتحدید الاتجاه 
انھ لتنمیة الرشاقة بنبغي (لذا یرى بسطویسي احمد ) 12: 3)(الجدیدة المتنوعة والقدرة على استخدامھا 
ن المھارات الحركیة والریاضیة المختلفة فضلا عن قیامھ بأداء العمل على اكتساب اللاعب عددا كبیرا م

ومتى ما تحقق ذلك تظھر الرشاقة ) 225: 1)(تلك المھارات تحت ظروف مختلفة ومتعددة الصعوبة 
كما حرص الباحثون على تفعیل التمارین من  ,ینعكس على جودة الأداء المھاري  بأرقى درجاتھا وبالتالي

. لقفز بالمكان ومن ثم الركض الامر الذي انعكس ایجابا في تطویر الرشاقة للاعباتبدایات مختلفة مثل ا
اما المجموعة الضابطة فقد اطھرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین 

تخدام التمارین القبلي والبعدي لكنھا طفیفة قیاسا بالمجموعة التجریبیة الامر الذي یدل على الرتابة في اس
 .وعدم التنوع في تطبیقھا

- :مناقشة نتائج اختبار ثني الجذع للاسفل من وضع الوقوف 3-1-2

نتائج اختبار ثني الجذع للاسفل من وضع الوقوف فقد اظھرت النتائج وجود فروق ) 5(یبین الجدول 
باحثون السبب في ذلك الى ویعزو ال,معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 

فاعلیة التمرینات المستخدمة في التدریب اذ قام الباحثون باستخدام التمارین التي تخدم المرونة والتدرج 
بالصعوبة فیتم تطبیق التمرینات من السھل الى الصعب وكذلك العمل على تكرار اداء تمرینات التي تعمل 

–للجانبین من الجلوس الطویل وثني الجذع للخلف  –لامام على تطویر مرونة اللاعبات مثل ثني الجذع ل
للجانبین من الوقوفھذا بالاضافة الى تمرینات متعددة اخرى كان لھا الشأن في تطویر مرونة –للامام 

 اللاعبات
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اما بالنسبة الى المجموعة الضابطة فقد اظھرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج 
فقد حدث تطور نسبي قلیل قیاسا بالمجموعة التجریبیة والذي یعود الى قلة ,رین القبلي والبعدي الاختبا

 .التركیز على تلك الصفة بالصورة الصحیحة التي یكسبھا التفعیل الجید لھا
- :/الطبطبة والتصویب على السلة مناقشة اختبار 3-1-3

فقد اظھرت النتائج وجود فروق معنویة  السلة الطبطبة والتصویب على نتائج اختبار) 5(یبین الجدول 
ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ویعزو الباحثون ذلك الى استخدام التمرینات التي 

كما عملتا على ,تعمل على تجزئة المھارة بالصورة التي یتم من خلالھا الحصول على تطور ملموس 
داء خلال تطبیق التمرینات أي تحدید اللاعبة بفترة زمنیة معینة لاداء استخدام عنصر الزمن ودقة الا

 .التمرین الامر الذي ادى الى زیادة السرعة والدقة للاعبة اثناء اداء التمارین بصورة لاارادیة
اما بالنسبة الى المجموعة الضابطة فقد اطھرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج 

أي حدوث تطور في تلك المھارة لكنھ قلیل مقارنة بالمجموعة التجریبیة ویعود ,تبارین القبلي والبعدي الاخ
 .ذلك الى عدم اعطاء الوقت الكافي للتدریب على تلك المھارة الحركیة المھمة وقلة التركیز علیھا

- :مناقشة اختبار المناولة بعد اداء الطبطبة 3-1-4
تبارالمناولة بعد اداء الطبطبة الحرة فقد اظھرت النتائج وجود فروق معنویة نتائج اخ) 5(یبین الجدول 

ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ویعزو الباحثون ذلك الى اعطاء الوقت الكافي 
 لشرح وتفعیل تلك المھارة والتي تعد من أساسیات تعلم لاعبة كرة السلة كذلك  استخدام التمرینات
المھاریة المركبة والعمل على تكرارھا للوصول الى الیة التطبیق   لذلك وجب التركیز على تلك المھارة 

 )الاھتمام  والتاكید علیھا في الجزء الاول من البرنامج التدریبي لاتقانھا وجعلھا سریعة ودقیقة (عن طریق
كما وساعدت التمرینات الخاصة بالرشاقة والمرونة  على تطویر ھذه المھارة  )72: 1999:مصطفى محمد(

اما بالنسبة الى المجموعة الضابطة فقد اطھرت النتائج وجود فروق  .لدى اللاعبات بالشكل الصحیح
وكان التطور قلیل نسبیا وذلك لاھمال ,معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 

یعض المدربین تلك المھارة الاساسیة على اعتبار اللاعبین یجیدونھا مسبقا وھذا الاعتقاد خاطئ اذ یجب 
 .تكرار تلك المھارة بشكل دائمي للحصول على آلیة التطبیق

  الخاتمة

وجود فروق معنویة ذات ،  التوصل الى الاستنتاجات الاتیھ من خلال عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا تم
لة احصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في دلا

وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین نتائج الاختبارات البعدیة ، و الاختبارات المختارة
ظھور تطور ، و المختارةلتجریبیة في الاختبارات للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة ا

الوحدات  كبیر للرشاقة والمرونة لدى اللاعبات جراء استخدام التمرینات الخاصة لتلك الصفة اثناء
ناك تأثیر ایجابي واضح لتطویر الرشاقة والمرونة في اداء بعض المھارات الھجومیة ، وھالتدریبیة 

ضرورة التركیز على الصفات التي لھا ب، ،كما توصي الباحثتان  مركبة في لعبة كرة السلة للاعباتال
ضرورة استخدام و،  التأثیر الفعال لتطویر الاداء المھاري الجید للاعبات ومنھا صفتي الرشاقة والمرونة

التمرینات الخاصة ذات المردود الایجابي للاعبات كرة السلة والعمل على تنویع تلك التمرینات واتباع 
عمل على الاخذ باولیات البحث وجعلھ بدایة لمشاریع بحوث اخرى في الو، الاسس العلمیة عند وضعھا 

 .عة ختلفة على ضوء مستویات عمریة منوالالعاب الم

 المصادر
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مطبعة دار الفكر العربي،  ، القاھرة : ( اسس ونظریات التدریب الریاضي ؛بسطویسي احمد -1
1999( 

، الاسكندریة  : ( البدنیة والریاضیةمبادئ البحث العلمي في التربیة  ؛حسن احمد وسوزان علي  -2
 ) 1999,منشأة المعارف

 تدریبات السرعة والرشاقة بكرة السلة تمارین خاصة؛ ریسان خریبط مجید ومؤید عبدالله  -3
 م1995,مطابع التعلیم العالي :الموصل .

البصرة , موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة و الریاضیة؛ ریسان خریبط مجید -4
 م1989,مطابع التعلیم العالي :

 )1999,مطبعة دار الحكمة ،  الموصل: (  مبادئ كرة السلة؛ فائز بشیر حمودات ومؤید عبدالله  -5
دار الكتب للطباعة والنشر ,الموصل : ( كرة السلة؛ فائز بشیر حمودات ومؤید عبدالله جاسم  -6

,1987( 
     .  الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة ؛قاسم حسن مھدي واخرون،المندلاوي  -7

 )1990مطابع التعلیم العالي ،  ،الموصل:( 
 )2001, الجامعة الأردنیة  ،عمان : ( التدریب الریاضي للقرن الحادي والعشرین ؛كمال جمیل  -8
العربي، مطبعة دار الفكر ، القاھرة : (كرة السلة للمدرب والمدرس ؛مصطفى محمد زیدان -9

1999( 
البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس  ؛محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب -10

 )1999, دار الفكر العربي، القاھرة : ( الریاضي
دار الفكر العربي ، القاھرة : ( القیاس في كرة السلة ؛ محمد عبد الدایم ومحمد صبحي حسانین -11

,1984( 
لاختبارات المھاریة والنفسیة في المجال ا ؛ومحمد نصر الدین رضوانمحمد حسن علاوي  -12

 )1987. دار الفكر العربي ،القاھرة : (1ط. الریاضي
 )1993, مطبعة التعلیم العالي، جامعة بغداد  : ( طرائق البحث العلمي ومناھجھ ؛وجیھ محجوب  -13
بیقات الاحصائیة واستخدامات الحاسوب التط ؛ التكریتي ، ودیع یاسین العبیدي ، محمد حسن عبید -14

 )1999دار الكتاب للطباعة والنشر،،  الموصل: ( في بحوث التربیة الریاضیة
 

 (15  Roman Trzesniowski Stefan Pilicz:,  1989,. 
1 .  Statistical Analysis in psychology and  educationGeorge A. Fergusom ;  -16

Fourth E.d.: By M.C. Graww , Hill, Inc, 1985 1 --  ترجمة, . 
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 ] المثلث [  

 . تمدید عضلات الساقین : الغرض منھ

من وضع الجبل وبعد اخذ شھیق یتم مباعدة القدمین وتمدید الذراعین افقیاً على الجانبین  :وصف الاداء 

ثم حرك اصابع قدمك الیسرى قلیلاً الى الداخل مع جعل ساقك الیمنى الى  ،) راحتا الیدین الى الاسفل(

، الآن ازفر واخفض ) الحفاظ على الساقین مستقیمة والصدر مرفوع للاعلى متجھ للامام(الخارج بالكامل 

لاشك ان الید الیمنى تنزل الى الارض خارج (جذعك الى الیمین شرط ان یبقى الصدر متجھاً الى الامام 

مع تمدید الذراع الیسرى الى الاعلى وراحتھا متجھة الى ) كاحل الایمن او یمكنك الامساك بمقدمة الساقال

الامام ، بعدھا ارفع الورك الایسر وارجعھ خلفاً مع لف الجذع بحیث ترتد الجھة الیسرى الى الخلف 

ثم الثبات بعدھا الرجوع الى  .ویبقى الصدر مفتوحاً وجھك الى الاعلى مع مد العمود الفقري بأتجاه الرأس 

 . وضع الجبل واعادة الوضع لكن بتبدیل الساق والذراع النازلة

 . ثا فأكثر 30 – 20حافظ على ھذه الوضعیة من  : مدة الثبات

 ] الافــق [ 

 ) .الوركین(یعمل على مرونة مفصل الورك  :الغرض منھ 

ضھما البعض مع تمدید الذراعین افقیاً ، من وضع الجبل خذ شھیق وباعد قدمیك عن بع :وصف الاداء 

القدمان متجھان الى الامام والساقان الان قم ببرم اصابع قدمك الیمنى الى الخارج باتجاه الیمین ثم ازفر 

. واثني الساق الیمنى بزاویة قائمة ، انزل الید الیمنى الى الارض بمحاذاة الحافة الخارجیة للقدم الیمنى 

ار مستقیمة الان مد جذعك والذراع الیسرى الثبات في ھذه الوضعیة مع التنفس الحفاظ على ساق الیس

 .بشكل منتظم ا

 ) .فأكثر(ثا لكل ساق  30 – 20حافظ على ھذه الوضعیة  :مدة الثبات 

 ] الانحناء الامامي [ 

 .یعمل على تمدید عضلات العمود الفقري والساقین  :الغرض منھ 

باعد قدمیك قلیلاً الان امسك مرفقیك وبعد اخذ شھیق مددھما فوق الرأس من وضع الجبل  :وصف الاداء 

 ).ارخ الجذع والعنق والرأس والتنفس بانتظام(الان ازفر واثنِ جذعك للامام مع بقاء الساقین مستقیمة 

 .ثا  60 – 20حافظ على ھذه الوضعیة  :مدة الثبات 

 ] وقـفة ریتسي [ 
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 .یعزز مرونة الجسم  :الغرض منھ 

من وضع الجبل باعد قدمیك قلیلاً مع رفع الذراعین للامام الان مع بقاء الساقین ممتدتین  :وصف الاداء 

دون انثناء اثنِ جذعك للامام بحیث تمسك الید الیمنى بطة الرجل الیمنى مع بقاء نظرك نحو یدك الیسرى 

 .) .خرى ثم الثبات ثم العودة ببطء الى الوضع الابتدائي وادائھ على الساق الا

  ثا 30 – 15حافظ على ھذه الوضعیة نحو  :مدة الثبات 
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  الاثنین: الیوم                                                             دقیقة 30: زمن الوحدة 

  الاول: الاسبوع                       تنمیة المرونة : دف الوحدة ھ

 2015\10\10: التاریخ                                                    

الراحة  التكرار الغرض منھ نوع التمرین ت

 الكلیة
زمن  الشدة

 الاداء
زمن 

 الثبات
زمن 

 الكلي
 الملاحظات

  –الوقوف ضماً  1

 تمرین المثلث
تمدید 

عضلات 

 الساقین

 
 مرة 8

 
 ثا 20

 
وزن 

 الجسم 

 
 ثا 50

 
 د 1.20

 
 د 5

 

 –الوقوف ضماً  2

 تمرین الافق
زیادة 

مرونة 

مفصل 

 الورك

 
 مرة  6

 
 ثا 45

 
وزن 
 الجسم

 
 د 1.15

 
 د 2

 
 د 8

 

 –الوقوف ضماً  3

تمرین الانحناء 

 الامامي

تمدید 

عضلات 

العمود 

الفقري 

 والساقین

 
 مرة 8

 
 ثا 20

 
وزن 
 الجسم

 
 ثا 50

 
 د 1.20

 
 د 5

 

 –الوقوف ضماً  4

تمرین تمدید 

 عضلات الصدر

تمدید 

عضلات 

 الصدر

 
 مرة 6

 
 ثا 15

 
وزن 
 الجسم

 
 ثا 45

 
 د 1

 
 د 4

 

 –الوقوف ضماً  5

تمرین وقفة 

 ریتسي

یعزز مرونة 

 الجسم ككل
 

 مرة 6
 
 ثا 30

 
وزن 
 الجسم

 
 ثا 30

 
 د 1.30

 
 د5

 

 –الوقوف  6

تمرین مفاصل 

 الاصابع والید

زیادة 

مرونة 

مفاصل 

الاصابع 

 والید

 
 مرة 10

 
 بدون

 
وزن 
 الجسم

 
 د 1.30

 
لا یوجد 

 ثبات

 
 د 3
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 الاربعاء: الیوم                                                         دقیقة  30: دة زمن الوح

 الاول: الاسبوع                تنمیة الرشاقة: ھدف الوحدة 

                                    

الغرض  نوع التمرین ت

 منھ

الراحة  التكرار

 الكلیة

زمن  الشدة

 الاداء

زمن 

 الثبات

زمن 

 الكلي

 الملاحظات

الركض بین  1

اربعة حواجز 

 ذھاب وایلب

تطویر 

 الرشاقة

 

 مرة 8

 

 ثا 40

 

وزن 

 الجسم 

 

 ثا 50

 

 د 2

 

 د7

 

التزحلق  2

الجانبي بین 

 6حواجز عدد

تطویر 
 الرشاقة

 

 مرة  6

 

 ثا 45

 
وزن 
 الجسم

 

 د 1.15

 

 د 2

 

 د 8

 

 

3 

ركض 

ارتدادي 

 30مسافة 

 متر 

تطویر 
 الرشاقة

 

 مرة 6

 

 ثا 30

 
 

وزن 
 الجسم

 

 د 1

 

 د 2

 

 د7

 

الھرولة مع  4

طبطبة الكرة 

 4بین 

 حواجز

تطویر 
 الرشاقة

 

 مرة 8

 

 ثا 20

 
وزن 
 الجسم

 

 ثا 45

 

 د 1.20

 

 د 5

 

ھرولة  5

للجانبین 

وللامام 

وللخلف مع 

 الاشارة

تطویر 
 الرشاقة

 

 مرة 10

 

 بدون

 
وزن 
 الجسم

 

 د 1.30

 

لا یوجد 

 ثبات

 

 د 3

 

 


