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تتطلب كرة السلھ من اللاعب بذل أقصى جھد بصوره فردیھ یب رز فیھ ا مھارت ھ العالی ھ أثن اء اللع ب            

ب  ھ ب  صوره جی  ده ، حت  ى ی  ستطیع أتق  ان العم  ل الفرق  ي      وتعتم  د عل  ى أتق  ان المھ  ارات ألاساس  یھ للع   

المشترك الذي یتكون من تطبیق الخطط الموضوعیھ سواء بالدفاع أو الھجوم بكرة السلھ شأنھا شأن 

  .أي لعبھ فرقیھ بل تزید عن باقي الالعاب الفرقیھ في أنواع الخطط المستخدمھ في اللعب 

محاول ھ لرف ع   ) الات زان المتح رك  (ت ال سیطره الذاتی ة  ومن ھنا برزت أھمیة البحث في تجری ب تمرین ا   

مستوى التھدیف السلمي الذي یعد أھم أنواع التھدیف أو التصویب بكرة ال سلھ ، وال ذي ع ن طریق ھ          

  .یستطیع الفریق أحراز نتائج جیده 

تتطلب لعبة كرة السلھ من اللاعب مستوى تكنیكي عالي في كل مھاراتھا فیجب على اللاعب أن یتمتع 

بمستوى مھاري عالي یمكنھ من تحقیق أھداف اللعبھ وأحراز نتائج قیمھ تؤھلھ للوصول الى مراك ز   

لذا سعت الباحثات الاجابھ . لھذا تقع على المدرب مسؤولیة كیفیة رفع مستوى مھارة معینھ .متقدمھ 

ع مستوى أداء تعمل على رف) الاتزان المتحرك(ھل أن تمرینات السیطره الذاتیھ  : عن السؤال التالي    

  التھدیف السلمي بكرة السلھ ؟

) ٢٠(واستخدم المنھج التجریبي على طالبات المرحلة الرابعة كلیة التربیة الریاضیة والبالغ عددھن 

وبعد تق سیم  ، )الطول والوزن والعمر(طالبھ ، وقد تم إجراء التجانس لإفراد عینة البحث في متغیرات   

ت م  ، طالبات لكل مجموع ھ  ) ١٠(موعتین تجریبیة وضابطھ بواقع   العینة بالطریقة العشوائیة إلى مج    

  .      إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختبار القبلي للتھدیف السلمي

   في ضوء التجربة الاستطلاعیة أعدت الباحثات تمرینات السیطرة الذاتیة وطبقت ضمن منھاج كرة    

  السلة المرحلة الرابعة وفي القسم الإعدادي 

 دقیق ة  ٩٠ دقیقة وبواق ع وح دتین تدریبی ة ف ي الأس بوع  وبمع دل       ١٥وبمعدل  ) التمرینات الخاصة   ( 

  .للوحدة التدریبیة وعلى مدى شھرین 

  لمعالجة النتائج التي تم الحصول علیھا من التجربة  SPSSتم استعمال الحقیبة الاحصائیھ الجاھزة

  ).للعینات المستقلة T  قانون  للعینات المترابطة و Tقانون( على وفق قانون 

  :واستنتجت الباحثات 

 إن اس  تخدام تمرین  ات ال  سیطرة الذاتی  ة ك  ان لھ  ا الأث  ر الایج  ابي ف  ي تط  ویر م  ستوى أداء مھ  ارة      – 

  .التھدیف السلمي 
  . إن استخدام تمرینات السیطرة الذاتیة حقق نسبة تطور كبیرة لدى افراد المجموعة التجریبیة-

عتم  اد تم  ارین ال  سیطرة الذاتی  ة ف  ي تط  ویر م  ستوى أداء اللاعب  ات ف  ي مھ  ارة     وتوص  ي الباحث  ات با
  .التھدیف السلمي 
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Require the basketball player to make the utmost effort of individual 
highlights during the high skill game and depend on the proficiency of 
basic skills of the game well, so that a good job Alvrgi joint, which 
consists of the application of substantive plans to defend or attack either 
basketball, like any game, but more than Frekaya Alfrekaya from the 
rest of the games in the types of plans used in the game. 
Hence the importance of research emerged in the control of self-testing 
exercises (balancing wheelchair) is an attempt to raise the level of scoring, 
which is the most peaceful of the scoring correction or basketball, which 
is on the way for the team good results. 
 Require a game of basketball player Tkniki high level of skills in each 
player must have a high level of skill would enable him to achieve the 
goals of the game and make him valuable results to get to the outposts. 
This is the responsibility of the coach how to raise the skill level of group. 
Therefore, researchers sought answer the following question: Are the 
exercises control vitae (mobile equilibrium), which works to raise the 
level of performance scoring peaceful basketball? 
 Used the experimental approach to the fourth stage female College of 
Education and Sports of the number (20) student, has been carried out to 
single homogeneous sample in the research variables (height, weight and 
age), and after the partition of the way the random sample into two 
groups by a female pilot and (10) students for each group were establish 
equivalence between the two groups in the test scoring tribal peaceful. 
 In the light of experience researchers prepared a reconnaissance exercise 
self-control and applied within the Platform for basketball in the fourth 
phase cycle (for exercise) and at 15 minutes and at two training sessions 
per week and at 90 minutes of the module and over the months.  
 Bag were used SPSS statistical ready-to deal with the results obtained 
from the experiment in accordance with the law (the law of the samples 
linked T and T of the law of independent samples). 
 The researchers concluded: 
 - The use of self-control exercises have had a positive impact in the 
development of the skill level of performance scoring peaceful.  
- The use of exercise self-control has evolved a large proportion of 
members of the group test. 
The researchers recommend the adoption of self-control exercises in the 
development of the performance level of skill players in the scoring 
peaceful. 

 
 

  الباب الاول
  التعریف بالبحث
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  المقدمة وأھمیة البحث ١-١

مما لا شك فیة ان التقدم العلم ي الحاص ل ف ي المج ال الریاض ي ق د ش ھد تط ورا ملحوظ ا ف ي مختل ف                

ب المستویات ومعظم الالعاب الریاضیة محققا قفزه نوعیھ في تحقیق أنجازات كبیره ف ي بع ض الألع ا       

  .الریاضیة 

أن تل ك الانج ازات الت ي عك  ست ھ ذا التط ور الكبی  ر ف ي المج ال الریاض  ي وخ صوصا خ لال ال  سنوات          

القلیلھ الماضیھ ل م تك ن الا نتیج ھ لمواكب ة اخ ر المعلوم ات والم ستجدات وأخ ر الق وانین والمف ردات                  

  .الریاضیھ 

كھ الریاضیھ التي تتطلب تظافر كل وأننا الیوم أحوج الى بذل مجھود أكبر لتحقق مستقبل مزدھر للحر

  .الجھود سواء كانت في الالعاب الفردیھ أو الالعاب الفرقیھ 

أن لعبة كرة السلھ لعبھ فرقیھ وأصبحت الان وفي كثیر من دول العالم المنافس الاول لك رة الق دم م ن     

ع ، ومن اورات  حیث أجتذاب أكبر عدد من اللاعبین والمشاھدین ، وذلك لما تمت از ب ھ م ن ایق اع س ری         

  .مستمره متواصلھ بین الھجوم والدفاع طیلة أشواط المباراة 

ولقد تطورت كرة السلھ عالمیا في الاونھ الاخیره  تطورا واض حا وملموس ا ظھ ر جلی ا لك ل م ن ت ابع         

  .نشاط اللعبھ في البطولات العالمیھ والدورات الاولمبیھ 

ب صوره فردی ھ یب رز فیھ ا مھارت ھ العالی ھ أثن اء        وتتطلب لعبة كرة السلھ من اللاعب بذل أق صى جھ د    

اللعب وتعتمد على أتقان المھارات ألاساسیھ للعبھ بصوره جیده ، حتى ی ستطیع أتق ان العم ل الفرق ي         

المشترك الذي یتكون من تطبیق الخطط الموضوعیھ سواء بالدفاع أو الھجوم بكرة السلھ شأنھا شأن 

  .اب الفرقیھ في أنواع الخطط المستخدمھ في اللعب أي لعبھ فرقیھ بل تزید عن باقي الالع

محاول ھ لرف ع   ) الات زان المتح رك  (ومن ھنا برزت أھمیة البحث في تجریب تمرین ات ال سیطره الذاتی ة          

  .مستوى التصویب السلمي بكرة السلھ ، والذي عن طریقھ یستطیع الفریق أحراز نتائج جیده 
  

 مشكلة البحث ٢-١
 اللاعب مستوى تكنیكي عالي في كل مھاراتھا فیجب على اللاعب أن یتمتع تتطلب لعبة كرة السلھ من

بمستوى مھاري عالي یمكنھ من تحقیق أھداف اللعبھ وأحراز نتائج قیمھ تؤھلھ للوصول الى مراك ز   

لذا سعت الباحثات الاجابھ . لھذا تقع على المدرب مسؤولیة كیفیة رفع مستوى مھارة معینھ .متقدمھ 

تعمل على رفع مستوى أداء ) الاتزان المتحرك(ھل أن تمرینات السیطره الذاتیھ  : تالي  عن السؤال ال  

  التصویب السلمي بكرة السلھ ؟
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 ھدف البحث ٣-١
التعرف على تأثیر تمرینات السیطرة الذاتیة على مستوى أداء التصویب السلمي بكرة السلھ لطالبات  

   .المرحلة الرابعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات 
    

  فرضیة البحث ٤-١
أن تمرینات السیطرة الذاتیة لھا تأثیر ایج ابي ف ي رف ع م ستوى أداء  الت صویب ال سلمي بك رة ال سلة           

  .لطالبات المرحلة الرابعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات 

  مجالات البحث ٥-١
  .طالبات المرحلة الرابعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات: المجال البشري -١

 . ٢٠٠٨-١٢-١ ولغایة ٢٠٠٨-١٠-٩الفتره الممتده من : ل ألزماني المجا -٢

  .الملعب الخارجي لكلیة التربیة الریاضیة للبنات : المجال المكاني  -٣

  الباب الثاني
  الدراسات النظریة والدراسات المشابھة

   الدراسات النظریھ١ –٢
  
   نبذه عن نشوء لعبة كرة السلھ١ –١ –٢

ة الاصل ، وقد أبتكرھا الدكتور نایسمیث ، وجاء ھذا الاكتشاف حینما عھد تعد لعبة كرة السلھ أمریكی  

الیھ عمید المعھد بمحاولة أیجاد وسیلھ لسد ف راغ الطلب ھ ف ي المعھ د ، بع د أنتھ اء موس م ك رة الق دم               

  . الامریكیھ ، كما جاء ھذا الابتكار نتیجھ لحاجة المجتمع الى النشاط والحركھ في فصل الشتاء 

في كیفیة أكتشاف اللعبھ وقد أستحسن أن تمارس في قاعھ وصالھ للالع اب الریاض یھ حت ى    حیث فكر  

لا تتأثر بتغیرات الجو ،وكذلك تحتوي أللعبھ على ك ره وأن تلع ب بالی دین للابتع اد ع ن الخ شونھ وأن        

وتطورت ھذه اللعبھ شیأ فشئ . یكون الھدف عبارة عن سلھ مثل سلة الخوخ ولھذا سمیت كرة السلھ 

  .حتى دخلت في الالعاب الاولمبیة ولكثیر من الدول

   التصویب السلمي٢ - ١ - ٢
سواء من حال أستلام الكره ) الزون ( ویؤدى ھذا التصویب من الحركة لاختراق منطقة الثلاث ثواني 

   )١(.من الزمیل أو عقب الانتھاء من المحاوره بالقرب من منطقة الثلاث ثواني

                                                
، مطبع ة ش ركة الج لال   ( ،٢ ط،الأساسیات المھاریة والخططی ة الھجومی ة ف ي ك رة ال سلة       محمد عبد الرحیم إسماعیل ؛     -1

 .٨٦ص).٢٠٠٣،القاھرة ، الإسكندریة 
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قتراب خاصھ بعد أنتھائھ من المحاوره أوبعد أستلامھ الكره حتى یتسنى لھ ویستخدم اللاعب خطوات أ

الاقتراب أكثر ما یمكن من السلھ ، ویجب على اللاعب عند أداء ھذه المھاره أن یراع ى قانونی ة ھ ذه        

وق د تختل ف م سافة الخط وات القانونی ھ الت ي یؤدیھ ا        . الخطوات حتى لا یقع ف ي خط أ الج ري ب الكره          

كره تبع ا لأخ تلاف المك ان ال ذي یب دأ من ھ اللاع ب الاقت راب للت صویب ، لك ن م ن المھ م أن                 اللاعب بال 

ی صوب اللاع  ب عل ى ال  سلھ م ن أق  رب مك ان ممك  ن وم ع الوث  ب لتحقی ق أكب  ر ض مان ممك  ن لأص  ابة         

  )١(.الھدف مع حمایة الكره من المنافس

  )الاتزان المتحرك( السیطرة الذاتیة ٣ - ١ -٢
ھو القدره على الاحتفاظ بثب ات الج سم عن د أداء مختل ف المھ ارات والاوض اع       : م التوازن بشكلھ العا 

الحركیھ والثابتھ أو في حالة الدوران أو الانتقال وكذلك المحافظھ على مركز ثقل الجسم ف ي الح الات     

  .الریاضیھ 

ات ق وى  ھي ال سیطره الكامل ھ عل ى حرك ات الج سم بأنواعھ ا بوج ود ت أثیر        : أن معنى قابلیة التوازن    

خارجیھ على مركز ثقل الجسم وخاصھ في حالة الاستمرار بالحركھ أو الاحتكاك أو الاوضاع المختلفھ 

  )٢(.التي یكون فیھا مركز ثقل الجسم تحت شروط صعبھ 
   أنواع التوازن١ - ٣ - ١ - ٢

  :ھناك نوعان من التوازن 

  . التوازن الثابت- ١

  .دینامیكي التوازن المتحرك أو یسمى التوازن ال- ٢

   .)٣()التوازن في الحركھ (       ویعرف على أنھ 

في أن مواص فات الات زان ف ي الق وام الجید،ویعتم د عل ى       ) محمد صبحي ومحمد عبد السلام      ( وأشار  

الوص   ف الخ   ارجي لأج   زاء أوض   اع الج   سم المختلف   ھ بالن   سبھ لبع   ضھا ال   بعض وبالن   سبھ لقاع   دة    

  )٤(.الارتكاز

 تحدید علاقة جسم الفرد ومركز ثقلھ مع قاعدة الارتك از لتحقی ق ال سیطره    یجب) ھوراك ( كما أضاف 

  )٥(. ولتحقق أتزان أفضل ینبغي توسیع قاعدة الارتكاز وتخفیض مركز ثقل الجسم . الذاتیة

                                                
 .٧٧ص)١٩٩٩، مدینة النصر القاھرة ، دار الفكر العربي ( ،كرة السلة للمدرب والمدرسدان ؛ مصطفى محمد زی- 1
  .١٣٣ص،) ٢٠٠٢،الدار الجامعیة ،الموصل ( ، أصول التعلم الحركياحمد بدري؛،  وجیھ محجوب- 2
  .٢٤٣ص)١٩٨٤،مطبعة جامعة بغداد  (مكونات الصفات الحركیةقیس ناجي؛ ، قاسم حسن حسین- 3
  .٦٥ص)١٩٩٥)دار الفكر العربي،القاھرة  (١ط ، القوام السلیم للجمیعمحمد عبد السلام ؛ ، د صبحي حسنین  محم- 4

.184.p)1987 ,clinical Measurent of post Ural control in adults physical therapy.(B.F, Horak-5 
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وال   سیطرة الذاتی   ة لھ   ا أھمی   ھ ف   ي أداء الواجب   ات الحیاتی   ھ العام   ھ وممارس   ة الان   شطھ الریاض   یھ    

لى جھد أكبر لتحقیقھا في بعض الالعاب كركوب الدراجات والتزلج ، وتعتمد الترویحیة، وھي تحتاج ا

  )١(.درجة ضبطھا على عوامل عدیده تتعلق بالحركھ والمھاره الحركیھ التي تقتضي من الفرد انجازھا

     الدراسات المشابھة٢-٢

  ) م٢٠٠١(  دراسة فاطمھ عبد مالح ، میثاق غازي محمد١ - ٢ - ٢
خدام الت دریب ال دائري ف ي تط ویر ال سیطره الذاتی ھ وعلاقتھ ا بم ستوى الاداء عل ى             أثرأست" العنوان  

   .)٢("عارضة التوازن 

ھدفت الدراسة إلى وضع برن امج تعلیم ي مقت رح بطریق ة الت دریب ال دائري لتط ویر ال سیطره الذاتی ھ           

  .والتعرف على العلاقھ بین السیطره الذاتیھ ومستوى الاداء على عارضة التوازن 

قد استخدمت الباحثتان المنھج التجریب ي وتمثل ت العین ھ بطالب ات المرحل ھ الثالث ھ ف ي كلی ة التربی ھ           و

  .طالبات ) ١٠(  والبالغ عددھن ٢٠٠٠ - ١٩٩٩الریاضیھ بجامعة البصره للعام الدراسي 

ضة وقد أستنتج الباحثتان وجود علاقة أرتباط معنویھ بین السیطره الذاتیھ ومستوى ألاداء على عار       

  .التوازن 

  الباب الثالث
  منھج البحث وأجراءاتھ المیدانیھ

   منھج البحث١ - ٣
  .تم استخدام المنھج التجریبي لملائمتھ وطبیعة مشكلة البحث 

   عینة البحث٢ -٣
ت  م اختی  ار عین  ة البح  ث بالطریق  ة العمدی  ھ وق  د تمثل  ت بطالب  ات المرحل  ة الرابع  ة ف  ي كلی  ة التربی  ة     

وقد تم ) أ(طالبھ ، من شعبھ ) ٢٠( والبالغ عددھن ٢٠٠٩ - ٢٠٠٨ الدراسي الریاضیة للبنات للعام

كم ا ھ و مب ین ف ي الج دول      ) الطول والوزن والعم ر (إجراء التجانس لإفراد عینة البحث في متغیرات    

وھذا یعني أن أفراد عینة البحث ) ٢٨+و ٠٥٤.-(فاتضح أن قیم معامل الالتواء محصورة بین، ) ١(

  ).١+( ن قیم معامل الالتواء محصور بین ذو توزیع طبیعي لا

  
  

                                                
، ل ى تط ویر ال سیطرة الآتی ة ل دى ال صم كلی اً       محمد خصاونة ؛ تأثیر برنامج مقترح للاتزان الحرك ي ع ، ھاني ألربضي    - 1

 . ٥٢ص، ١٩٩٦،جامعة الیرموك ،٢العدد ، ١٢المجلد  ،مجلة أبحاث الیرموكبحث منشور في 
أثرأستخدام التدریب الدائري في تطویر السیطرة الذاتیة وعلاقتھا بمستوى الأداء :  فاطمة عبد مالح ، میثاق غازي محمد- 2

ل سنة  .الع دد العاش ر   ،  جامع ة الب صرة   مجل ة دراس ات وبح وث التربی ة الریاض یة     نشور ف ي   بحث م . على عارضة التوازن  
  ٧٦ص.٢٠٠١.
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 ٨ 

  )١(جدول 
یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط وقیمة معامل الالتواء بین إفراد عینة البحث 

  .لغرض التجانس
  

            الوسائل الإحصائیة
معام           ل    الوسیط   ع+   -س   المتغیــــرات

  الالتــواء
 ٠٫٢٨ ٢١ ١٫٤  ٢٠٫٦٨  )سنة ( العمـر الزمني   ١

٠٫٠٥ ٥٩٫٥ ٤٫٦ ٥٩٫٤  )كغم ( الوزن   ٢
٦  

٠٫٠٥ ١٥٩٫٥ ٥٫١  ١٥٩٫٩  )سم ( الطــول   ٣
٤-  

          
طالب ات لك ل   ) ١٠( وبعد تقسیم العینة بالطریقة العشوائیة إلى مجم وعتین تجریبی ة وض ابطھ بواق ع          

یف ة ال سلمیة فتب ین م ن نت ائج      تم إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختب ار القبل ي للتھد     ، مجموعھ  

) ت(حیث كان ت قیم ة   ، عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین  التجریبیة والضابطة     ) ت(اختبار  

ممل یدل على ) ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ١٨(الجدولیة  تحت درجة حریة ) ت(المحسوبة اقل من قیمة 

  ).٢(كما ھو مبین في الجدول ،تكافئ مجموعتي عینة البحث 

  
  )٢ (جدول

 المحسوبة بین المجموعة التجریبیة والضابطة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  .في الاختبارات القبلیة لغرض التكافؤ 

  
  ٢٫٨) = ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ١٨(الجدولیة عند درجة حریة  ) T(قیمة /   ملاحظة 

  لومات ع ألأدوات المستعملة ووسائل جمع الم٣ - ٣
  . شریط قیاس-

  كرة ) ١٣عدد(  كرة سلھ -

  . طباشیر-

  .  حاسبھ لمعالجة النتائج -

  الإحصائیة المعالم   
  المجامیع

الاختبار القبلي 
للتھدیف 
  السلمي 

الانحراف 
  المعیاري

  )T(قیمة 
  المحسوبة

  النتیجة

 ٠،٨٠ ٣٫٨ ةالمجموعة التجریبی
  المجموعة الضابطة

٠٫٨١ ٤ 
  غیر معنوي  ٠،٤٨
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  )١٠( عدد حبال-

  . سم ٢٠سم و٣٠سم و٤٠ مربعات بارتفاع -

  .  صافرة-

   التجربة الاستطلاعیة٤ - ٣
ومن أجل معرف ة ك ل ال صعوبات والم شاكل الت ي ق د تواج ھ الباحث ات خ لال إج راء التجرب ة الرئی سیة               

طالب  ات م  ن ) ٥( عل ى عین  ھ م ن   ٢٠٠٨-١٠-٩أجری  ت التجرب ة الاس  تطلاعیة بت  اریخ  ، والاختب ارات 

  .من غیر العینة الأصلیة،كلیة التربیة الریاضیة للبنات، ة الرابعةالمرحل

   ألاختبارات المستعملة في البحث٥ - ٣
  .)٢)(١(.اختبار التصویب السلمي من الحركة بعد أداء الطبطبة

  قیاس مدى دقة التھدیف بعد أداء الطبطبة والحركة السلمیة : الغرض من الاختبار

  . سلھ، ھدف كرة سلھ قانوني، صافره لإعطاء أشارة البدء ملعب كرة: الأدوات اللازمة 

یق  وم المختب  ر ب  أداء الطبطب  ة م  ن منت  صف الملع  ب باتج  اه الھ  دف لأداء الحرك  ة     : مواص  فات الأداء 

محاولات وتحتسب لكل محاولھ ناجحة في التھ دیف دون  ) ١٠(السلمیة ثم التھدیف، یمنح كل مختبر  

  . أخطاء قانونیھ نقطھ واحده 

محاولات علما أن أعلى نق اط یمك ن    ) ١٠( یسجل عدد الأھداف التي أحرزھا المختبر بعد   : سجیل  الت

  .نقاط  ) ١٠(الحصول علیھا ھو 

   إجراءات التجربة المیداني٦-٣
  :تضمنت إجراءات التجربة المیدانیة مایلي 

   ألاختبارات القبلیة ١ - ٦ - ٣
 ال  ساعة العاش  رة ص  باحا ف  ي ملع  ب ك  رة ال  سلة  ٢٠٠٨-١٠-١٢أجری  ت الاختب  ارات القبلی  ة ف  ي ی  وم 

وق د تم ت مراع اة الظ روف المكانی ة والزمانی ة وطریق ة        ،الخارجي في كلیة التربیة الریاضیة للبن ات   

  .أداء الاختبارات 

    تمرینات السیطرة الذاتیة ٢ - ٦ - ٣ 
)  ١(ف  ي ملح  ق ف ي ض  وء التجرب  ة الاس  تطلاعیة أع  دت الباحث  ات تمرین  ات ال  سیطرة الذاتی  ة كم  ا ھ  و   

وبمعدل ) التمرینات الخاصة ( وطبقت ضمن منھاج كرة السلة المرحلة الرابعة وفي القسم الإعدادي     

                                                
 إشراق علي محمود ؛ استخدام تمرینات الیوغا لتنمیة المرونة وتأثیرھا في عدد من المتغیرات البدنیة والمھاریة بكرة - 1

  .٦١ص) ٢٠٠٦،یة للبنات كلیة التربیة الریاض، جامعة بغداد ( اطروحة دكتوراه، السلة 
 ) ١٩٩٩، جامعة الموصل ، وزارة التعلیم العالي  : ( ٢ط ، كرة السلة فائز بشیر حمودات ومؤید عبد االله جاسم ؛ - 2

  .٢٠١ص
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 دقیق  ة للوح دة التدریبی ة وعل ى م  دى    ٩٠ دقیق ة وبواق ع وح دتین تدریبی  ة ف ي الأس بوع  وبمع دل       ١٥

  )٢(ملحق  .٢٠٠٨-١٢-٣ ولغایة ٢٠٠٨-١٠-١٣شھرین اعتبارا من

  بارات البعدیھ  ألاخت٣ - ٦ - ٣
 في الساعة العاشرة صباحا وق د عم د   ٢٠٠٨-١٢-٤أجریت الاختبارات ألبعدیھ یوم الخمیس الموافق   

  توحید جمیع المتغیرات التي تمت مراعاتھا بالاختبار القبلي 

   الوسائل الاحصائیھ٧ -١
یھا من التجربة   لمعالجة النتائج التي تم الحصول عل SPSSتم استعمال الحقیبة الاحصائیھ الجاھزة

  :على وفق القوانین الاتیھ 

  . الوسط الحسابي- ١

  . الانحراف المیاري - ٢

  .  للعینات المترابطة T قانون- ٣

  .للعینات المستقلة T  قانون– ٤

   قانون نسبة التطور -٥

  . معامل الالتواء البسیط-٦

  الباب الرابع
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا

الاختبارات لعینة البحث وفي ضوء البیانات الاحصائیھ التي تم التوصل إلیھا بعد من أجل معرفة نتائج 

أجراء الاختبارات القبلیة والبعدیھ لعینة البحث ، تم تنظیم ع رض النت ائج وتحلیلھ ا ومناق شتھا عل ى             

  -:شكل جداول وإشكال بیانیھ وبالترتیب الأتي

ی  ھ ل  دى عین  ة البح  ث التجریبی  ة    ع  رض النت  ائج ب  ین الاختب  ارات القبلی  ة والبعد  ١ – ٤
  والضابطة في اختبار التصویب السلمي وتحلیلھا 

  )٣(الجدول 
المحسوبة بین الاختبارات ) ت(یبین الوسط الحسابي لمتوسط الفروق الانحراف  المعیاري لھ وقیمة 

  .القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث التجریبیة والضابطة  

  لمعالم الإحصائیةا              
  

  المجامیع

  )T(قیمة   ع ف  س ف
  المحسوبة

 
  

  النتیجة

  معنوي١٥،٥٨  ٤،٥٣١،٠٥ المجموعة التجریبیة

 معنوي ٥،٥٧ ١،٦١١،٠٤  المجموعة الضابطة
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  ٣٫٢٥)=٠٫٠١(واحتمال خطا ) ٩(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
  

) ٤،٥٣(فروق للمجموعة التجریبیة قد بلغ أن قیمة الوسط الحسابي لمتوسط ال) ٣(یتبین من الجدول

) ١٫٦١(أما الوسط الحسابي متوسط الفروق للمجموعة الضابطة قد بلغ ). ١،٠٥(وانحراف معیاري 

ولغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق بین الاختبارات القبلیة ). ١،٠٤(وبانحراف معیاري 

المح  سوبة للمجموع  ة   ) ت(رابط  ة فات  ضح إن قیم  ة   للعین  ات المت ) ت(والبعدی  ھ ت  م اس  تعمال اختب  ار    

) ٩(تح  ت درج  ة حری  ة ) ٣٫٢٥(ألجدولی  ھ ق  د بلغ  ت ) ت(بینم  ا قیم  ة ) ١٥،٥٨(التجریبی  ة ق  د بلغ  ت 

ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة ألجدولیھ فھذا یعني وج ود ف روق       ) ٠،٠١(واحتمال خطا 

وع  ھ التجریبی ة حقق ت تط  ور ف ي اختبارالت  صویب    معنوی ة لم صلحة الاختب  ارات ألبعدی ھ أي إن ألمجم   

  .السلمي

ألجدولی  ھ ق  د بلغ  ت ) ت(بینم  ا قیم  ة ) ٥،٥٧(المح  سوبة للمجموع  ة ال  ضابطة ق  د بلغ  ت) ت(إم  ا قیم  ة

المح  سوبة اكب  ر م  ن ) ت(ولم  ا كان  ت قیم  ة ) ٠،٠١(واحتم  ال خط  ا ) ٩(تح  ت درج  ة حری  ة ) ٣٫٢٥(

 لم صلحة الاختب ارات ألبعدی ھ أي إن ألمجموع  ھ    ألجدولی ھ فھ ذا یعن ي وج ود ف  روق معنوی ة     ) ت(قیم ة 

  .الضابطة حققت تطور في اختبار  التصویب السلمي أیضا

 عرض نتائج الاختبارات ألبعدیھ بین ألمجموعھ التجریبیة والضابطة في اختبار       ٢ – ٤

  التھدیفھ السلمیة 
ألبعدیھ ت م اس تعمال   لغرض التعرف على الفروق بین ألمجموعھ التجریبیة والضابطة في الاختبارات      

  )٤(للعینات المستقلة كما ھو مبین في جدول ) ت(اختبار 
  )٤(جدول 

  المحسوبة بین المجموعة) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  .التجریبیة والضابطة  في الاختبارات ألبعدیھ

     
  ٢٫٨٧)  = ٠٫٠١(واحتمال خطا ) ١٨( عند درجة حریة الجدولیة  )T(قیمة / ملاحظة

  

  المعالم الإحصائیة   
  

  المجامیع

الاختبار البعدي 
للتھدیف 
  السلمي 

الانحراف 
  المعیاري

  )T(قیمة 
المحسو

 بة
  

  النتیجة

المجموعة  
 التجریبیة

٠،٥٣ ٨،٣٨ 

  المجموعة الضابطة
٠٫٥٦ ٥،٦١ 

  معنوي  ١٣،٩
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 ألمجموع   ھ التجریبی   ة  أظھ   رت ف   روق معنوی   ة ب   ین ) ت(إن نت   ائج اختب   ار ) ٤(تب   ین م   ن الج   دول 

وھي اكبر من قیمتھ ا  ) ١٣،٩(المحسوبة لاختبار التصویب السلمي ) ت(والضابطة، حیث كانت قمة     

مم  ا ی  دل عل  ى ح  دوث  ) ١٨(وبدرج  ة حری  ة ) ٠،٠١(تح  ت م  ستوى دلال  ھ ) ٢٫٨٧(ألجدولی  ھ البالغ  ة

  .تطور لدى المجموعة التجریبیة في الاختبار ألبعدي

جامیع أكث ر تط ورا ت م اس تعمال ق انون ن سبة التط ور كم ا ھ و مب ین ف ي             ولغرض التعرف على أي الم    

وبن سبة تط ور بلغ ت    ) ٠،٥٤(، إذ تبین إن ألمجموعھ التجریبیة حققت مقدار تطور بلغ      ) ٥(الجدول  

درج  ھ وبن  سبة تط  ور بلغ  ت    ) ٠،٢٨(، بینم  ا بل  غ مق  دار التط  ور للمجموع  ة ال  ضابطة     %) ٥٤،٦(

  .یوضح ذلك) ١(والشكل ، %)٢٨،٦(
  )٥(الجدول 

  .یبین الأوساط الحسابیة  القبلیة والبعدیة ومقدار التطور والنسبة المئویة للتطور لدى عینة البحث 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  )١(الشكل 

 یوضح الفرق بین الأوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة
  

                                                
  معیار دلالة التطور - •
  یكون التطور قلیل١٠ -١ من -
   یكون التطور متوسط ٢٠-١١ من -
   فما فوق یكون التطور كبیر٢٠ من -

 المعالم   
  الإحصائیة

  
  المجامیع

الوسط 
الحسا

  بي
  القبلي

الوسط 
الحسا

بي 
  البعدي

مقدار   الفرق
  التطور 

لنسبة المئویة 
 للتطور

دلالة  
التطور

)•(   

المجموعة  
 یةالتجریب

٤٫٥٨ ٨،٣٨ ٣٫٨ 
  كبیرة  %٥٤٫٦ ٠٫٥٤

المجموعة 
 ٤  الضابطة

٥،٦
١ 

 كبیرة %٢٨٫٦  ٠٫٢٨  ١٫٦١

0
2
4
6
8

10

الوسط
الحسابي
القبلي 

الوسط
لحسابي
البعدي 

المجموع  ة التجریبی  ة   
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   مناقشة النتائج٣ – ٤
الضابطة أظھرت نتائج  اختبار التصویب السلمي أن ھناك فروقا بین مجامیع عینة البحث ألمجموعھ 

أظھ رت نت ائج ایجابی ھ وتط ور     ) فالمجموع ة التجریبی ة  ( والمجموع ة التجریبی ة للاختب ارات ألبعدی ھ     

ف ي ج زء الإع داد الخ اص ك ان لھ ا       ) السیطرة الذاتیة( وتعزو الباحثات ذلك إلى إن استعمال تمرینات    

  .الأثر الفعال في تطویر التصویب السلمیة في كرة ألسلھ 

بالرغم م ن وج ود ف روق معنوی ة الاانھ ا اق ل تط ور ف ي التھدیف ھ ال سلمیة               ) ابطةألمجموعھ الض (إما  

ب ل اس تمرت ف ي الإع داد     ) تمرین ات ال سیطرة الذاتی ة   (بالأداء المھاري وذلك لأنھا لم تتع رض لمتغی ر     

  .الخاص على المنھاج المتبع

لخاص تتمیز بالاتزان وترى الباحثات یجب إن تكون التمرینات التي تمارس خلال فتره جزء الإعداد ا 

  المتحرك حتى تستطیع الطالبة أداء أي نوع من أنواع التھدیفھ السلمیة بإتقان وھذا ما أشار إلیھ 

أن یكون الجسم تح ت ال سیطرة أي الات زان أو ألق دره عل ى ال تحكم        ) " محمد عبد الرحیم إسماعیل     ( 

  ١" .في الجسم في كل ھذه الأنواع من التصویب 

مدرس إن یقوم بإعطاء تمارین خاصة ویتم التدریب علیھا حتى تخ دم المھ ارة الت ي     إذن یجب على ال   

  .یعمل على تطویرھا ورفع مستواھا بشكلھا الصحیح دون الخروج عن المسار الحركي

من إن القاعدة الذھبیة لأي برن امج للإع داد أو التھیئ ة تك ون الخ صوصیة ،       ) " ببران(وھذا ما أكده    

 التي یكون بھا البرنامج تكون مقاربھ بقدر الإمكان للحركات التي س یواجھھا   وھي تعني إن الحركات   

  ٢".في إثناء المسابقات 

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

   الاستنتاجات١ – ٥
 إن اس تخدام تمرین ات ال  سیطرة الذاتی ة ك  ان لھ ا الأث ر الایج  ابي ف ي تط  ویر م ستوى أداء مھ  ارة        – ١

  .التصویب السلمي 

 ظھرت فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار ألبعدي لدى مجموعتي – ٢ 

  .عینة البحث

   ظھرت فروق معنویة بین الاختبار ألبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ولمصلحھ – ٣ 

  .ألمجموعھ التجریبیة 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ، الاس  كندریھ من  شات ٢  طالأساس  یات المھاری  ھ والخططی  ة الھجومی  ة ف  ي ك  ره أل  سلھ محم  د عب  د ال  رحیم إس  ماعیل ؛  -١
  .٨٧ص ) ٢٠٠٣المعارف ،

2- Biran uid Mackenzie , sports coach – plyometrier , bbc education wep G 
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 ١٤ 

  
  . إن استخدام تمرینات السیطرة الذاتیة حقق نسبة تطور كبیرة لدى أفراد المجموعة التجریبیة-٤

   التوصیات٢ – ٥
 ضرورة اعتماد تمارین السیطرة الذاتیة في تطویر م ستوى أداء الطالب ات ف ي مھ ارة الت صویب          – ١

  .السلمي 

  .ام تمارین السیطرة الذاتیة في خدمھ فعالیھ جدیدة تحتاج ھكذا صفھ ضرورة استخد– ٢

  . التأكید على استخدام تمارین جدیدة خاصة لھا علاقة بإحدى مھارات كرة ألسلھ المختلفة– ٣

  
  المصادر العربیة والاجنبیة

 اس تخدام تمرین ات الیوغ ا لتنمی ة الرون ة وتاثیرھ ا ف ي ع دد م ن التغی رات              : اشراق علي محم ود    -

كلی ة التربی ة الریاض یة للبن ات     / جامع ة بغ داد   (اطروح ة دكت وراه     / البدنیة والمھاریة بكرة السلة   

٢٠٠٦(  

جامعة الموصل / وزارة التعلیم العالي (٢كرة السلة ط: فائز بشیر حموادات ومؤید عبد االله جاسم -

١٩٩٩( 

یر السیطرة الذاتیة اثر استخدام التدریب الدائري في تطو : فاطمة عبد مالح ومیثاق غازي محمد      -

بحث منشور في مجلة دراسات وبحوث التربیة  / وعلاقتھا بمستوى الاداء على عارضة التوازن     

 ٢٠٠١العدد العاشر / الریاضیة جامعة البصرة

 )١٩٨٤،مطبعة جامعة بغداد(مكونات الصفات الحركیة: قاسم حسن حسین و قیس ناجي -

 ٢ط، والخططی  ة الھجومی  ة ف  ي ك  رة ال  سلة  الاساس  یات المھاری  ة : محم  د عب  د ال  رحیم اس  ماعیل   -

 )٢٠٠٣الاسكندریة القاھرة ،مطبعة شركة الجلال(

دار الفك  ر ، الق  اھرة (١ط،الق  وائم ال  سلیم للجمی  ع : محم  د ص  بحي ح  سنین و محم  د عب  د ال  سلام    -

 )١٩٩٥العربي 

مدین ة الن صر الق اھرة    ،دار الفك ر العرب ي  (ك رة ال سلة للم درب والم درس        : مصطفى محمد زیدان   -

١٩٩٩( 

ت اثیر برن امج مقت رح للات زان الحرك ي عل ى تط ویر ال سیطرة         : ھاني الریضي و محم د خ صاونة     -

جامع  ة ، ٢الع دد ، ١٢المجل  د ، بح ث من  شور ف ي مجل  ة ابح اث الیرم وك    ( الذاتی ة ل دى ال  صم كلی اً   

 )١٩٩٦الیرموك 

 )٢٠٠٢الموصل الدار الجامعیة (اصول التعلیم الحركي : وجیھ محجوب و احمد بدري -
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- Horak,F.B.(clinical Measurent of post Ural control in adults physical 

therapy ,1987)p.184. 

- Biran uid Mackenzie , sports coach – plyometrier , bbc  education wep 

G 

  )١(ملحق 
  تمرینات السیطة الذاتیة المستخدمة في البحث

  م على رجل الیمین١٠ الحجل للإمام – ١

    م على رجل الیسار١٠للإمام  الحجل – ٢

   سم على رجل الیمین٣٠ الحجل على مصطبة ذات ارتفاع – ٣

   سم على رجل الیسار٣٠  الحجل على مصطبة ذات ارتفاع - ٤

   الحجل على مصطبة بكلأ الرجلین بالتناوب– ٥

   م على رجل الیمین١٠ الحجل على شكل زكزاك مسافة – ٦

   م على رجل الیسار١٠ الحجل على شكل زكزاك مسافة - ٧

   م بكلأ الرجلین بالتناوب٢٥ الحجل على شكل زكزاك مسافة - ٨

   ثا ١٥ القفز بالحبل على رجل الیمین زمن – ٩

   ثا١٥ القفز بالحبل على رجل الیسار زمن - ١٠

   ثا  ٣٠ القفز بالحبل على رجل الیمین ثم الیسار بالتناوب مدة - ١١

   م ١٠ن ثم القفز بالحبل مسافة  الحجل للإمام على رجل الیمی– ١٢

   م ١٠ الحجل للإمام على رجل الیسار ثم القفز بالحبل مسافة - ١٣

   م ٣٠ الحجل على كلا الرجلین بالتناوب مسافة – ١٤

   م ثم العودة للمكان بالحبل على رجل الیسار ١٥ الحجل للجانب برجل الیمین مسافة – ١٥

   م ثم العودة للمكان بالحبل على رجل الیمین١٥ الحجل للجانب برجل الیسار مسافة - ١٦

   درجات برجل الیمین١٠ النزول من السلم – ١٧

   درجات برجل الیسار١٠ النزول من السلم - ١٨

   م ٥ دورات حول المكان والحجل ٣ م ثم عمل ٥ الحجل على رجل الیسار مسافة – ١٩

   م ٥ المكان والحجل  دورات حول٣ م ثم عمل ٥ الحجل على رجل الیمین مسافة - ٢٠

   م ١٠ دورات ثم الحجل على رجل الیسار٥ م ثم عمل ١٠ الحجل على رجل الیمین مسافة - ٢١

سم على نفس الرجل وتكملة ٣٠ م ثم الصعود على مصطبة بارتفاع ٥ الحجل على رجل الیمین – ٢٢
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   م ٥الحجل ثم النزول على الأرض والحجل 

  الصعود على مصطبة على نفس الرجل وتكملة الحجل ثم    م ثم ٥ الحجل على رجل الیسار - ٢٣

   م٥       النزول على الأرض والحجل 

سم  والحجل بالتناوب ثم ٤٠ م ثم الصعود على مصطبة ١٠ الحجل على رجل الیمین مسافة – ٢٤

   م ١٠النزول على رجل الیسار والحجل مسافة          

  درجھ میزان ) ٩٠(ممدودة للخلف زاویة  الوقوف على رجل الیمین ورجل الیسار – ٢٥

   م ١٠       والذراعان للجانب والحجل مسافة 

  درجھ میزان ) ٩٠( الوقوف على رجل الیسار ورجل الیمین ممدودة للخلف زاویة - ٢٦

   م١٠       والذراعان للجانب والحجل مسافة 

   م ثم العودة على رجل ٥ الذراعان خلف الرأس الوقوف على رجل الیمین والحجل مسافة – ٢٧

   م ٥ م ثم رجل الیسار ٥ م ثم رجل الیمین ٥       الیسار مسافة 

   الصعود على سطح مائل قلیل الارتفاع بالحجل على رجل الیمین– ٢٨

   النزول من السطح المائل بالحجل على رجل الیمین – ٢٩

  .م٥ الصعود على سطح مائل قلیل الارتفاع بالحجل على رجل الیسار- ٣٠

  .م٥ النزول من السطح المائل بالحجل على رجل الیسار- ٣١

   الصعود على سطح مائل قلیل الارتفاع بالحجل على رجل الیمین- ٣٢

   النزول من السطح المائل بالحجل على رجل الیسار- ٣٣

   الصعود على سطح مائل بالحجل على كلتا الرجلین بالتناوب- ٣٤

   على كلتا الرجلین بالتناوب النزول على سطح مائل بالحجل- ٣٥

   سم والرجوع بالحجل ٣٠ الحجل على رجل واحده داخل مربعات المسافة بین مربع وأخر – ٣٦

         على الرجل الأخرى 

 الحجل على رجل واحده وعند سماع صفارة المدرسة عمل دوران بالجسم على نفس الرجل - ٣٧

  .ذاوالحجل للإمام على الرجل الأخرى وھك         

   سم ثم تكرار العمل على ٢٠ م ثم القفز فوق حبل ارتفاع ٥ الحجل على رجل الیمین مسافة – ٣٨

  .      الحبل الثاني والثالث والعودة بالحجل على رجل الیسار 

   درجات ٥ صعود السلم بالحجل على رجل الیمین – ٣٩

   درجات٥ صعود السلم بالحجل على رجل الیسار - ٤٠

  سم للإمام ثم الرجوع للخلف١٠ م  بارتفاع ١٠ سم وطول ٥على لوح عرض  مشي سریع – ٤١
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   صعود برجل الیمین جانبا على لوح والحجل على نفس الرجل حتى تكملة المسافة– ٤٢

   صعود برجل الیسار جانبا على لوح والحجل على نفس الرجل حتى تكملة المسافة- ٤٣

 مرتان ثم النزول على نفس الرجل والصعود برجل  صعود برجل الیمین جانبا على لوح والحجل- ٤٤

  الیسار والحجل مرتین حتى تكملة المسافة  

   رسم دوائر بصوره عشوائیة والحجل داخل الدوائر بعد إیعاز من المدرب بصفقھ على إن – ٤٥

  .        یكون الإیعاز سریع

  لركض ثم الحجل على  م ثم الحجل على رجل الیمین نفس المسافة ثم ا١٠ الركض مسافة – ٤٦

  ) .  م٥(       رجل الیسار نفس المسافة ثم الركض بعدھا توقف 

  ).القفز العریض (  م ثم عمل حجل على رجل الیمین في حفرة الرمل ٢٠ ركض – ٤٧

  ).القفز العریض (  م ثم عمل حجل على رجل الیمین الیسار في حفرة الرمل ٢٠ ركض - ٤٨

  . م ٢٠محاولا ركل كرة قدم إلى الإمام مسافة  الحجل على رجل الیمین و– ٤٩

  . م ٢٠ الحجل على رجل الیسار ومحاولا ركل كرة قدم إلى الإمام مسافة - ٥٠

  )٢(ملحق 
  تمارین الإعداد الخاص

  نوع التمرین   الزمن 
  الصعود على سطح مائل قلیل الارتفاع بالحجل على  رجل الیمین   د٢
  رتفاع بالحجل على  رجل الیمینالنزول على سطح مائل قلیل الا  د٢
  صعود سلم بالحجل على رجل الیمین خمس درجات   د٣
  النزول سلم بالحجل على رجل الیمین خمس درجات  د٢

  القفز بالحبل على رجل الیمین   ثا١٥
  القفز بالحبل على رجل الیسار   ثا١٥
  القفز بالحبل على رجل الیمین ثم الیسار   ثا٣٠

   م على رجل الیمین ١٠زكزاك مسافة الحجل على شكل   د١
   م على رجل الیسار ١٠الحجل على شكل زكزاك مسافة   د١
   م بالتناوب ٢٥الحجل على شكل زكزاك مسافة   د٣

  

 د للاعداد ٣٠اما اذا كانت التمرینات لوحدتین ، د ١٥اذا كانت التمرینات الخاصة معدل العمل بھا 

 د زمن التمرینات على مدى ٢٤٠و، ة على مدى شھر د زمن التمرینات الخاص١٢٠الخاص اي 

 .شھرین باختلاف التمرینات واختیار ازمان تلك التمرینات 

 
 


