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الهجومیة بكرة تأثیر تدریبات بوسائل مساعدة في تطویر المرونة للأطراف العلیا و بعض المهارات
  سنة موهوبین) 15-13(السلة بأعمار 

  1د یسرى حسون مطشر .م.أ
  1كلیة التربیة للبنات /جامعة القادسیة

yosrahasoon@yahoo.com)1(  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

أن التطور في جمیع  العلوم ومنها علم التدریب الذي یفتح آفاق متعددة وكثیرة للتعرف على :المستخلص
مستوى الأداء الفني في المجال الریاضي لكل الریاضیین ولاسیما لاعبو كرة كلما هو جدید في ذلك لرفع

السلة في الفترة الأخیرة، إذ تعتمد لعبة كرة السلة بصفة خاصة على العدید من المهارات والقدرات البدنیة 
على هذه القدرات البدنیة والمهارات كافة للوصول بالریاضي الىالتي تحل المشكلات والتي تعول

إذ تطورت الألعاب الریاضیة بشكل واسع ومن بین هذه الألعاب لعبة كرة السلة، ویعد . المستویات العلیا
استخدام الوسائل التدریبیة التي تعمل على رفع مستوى لاعب كرة السلة وصقل إمكانیاته البدنیة والمهاریة، 

لاعبي كرة السلة، لذا لجأت الباحثة إما مشكلة البحث فتبلورت لدور المرونة للأطراف العلیا في تطویر 
إلى عمل تدریبات مركبة بوسائل مساعدة للأطراف العلیا لمعالجة هذه المشكلة تتلاءم مع عینة البحث، 
والتعرف على تأثیر هذه التدریبات للأطراف العلیا في تطویر المرونة وبعض المهارات الهجومیة بكرة 

تدریبیة، وفرضت الباحثة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج السلة لأفراد العینة لصالح المجموعة ال
الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجریبیة في تطویر مرونة الأطراف 
العلیا وأداء المهارات الهجومیة من أفراد العینة ولصالح الاختبار البعدي لصالح المجموعة التدریبیة، وبعد 

الجة النتائج وعرضها بالجداول توصلت الباحثة الى تحقیق أهداف البحث، واستنتجت الباحثة أن مع
الوسائل التدریبیة المساعدة اظهر نتائج إیجابیة وفعالة اثبتت قدراتها في تنمیة المرونة الخاصة للأطراف 

المناهج، كذلك توصي العلیا، لذا توصي الباحثة بإدخال الوسائل التدریبیة المساعدة المقترحة ضمن
  .الباحثة بأجراء دراسات مشابهة في ابتكار وسائل تخدم وتطور لعب كرة السلة وبقیة الألعاب الریاضیة

  .المهارات الهجومیة بالكرة السلة- تطویر المرونة للإطراف العلیا - وسائل مساعدة :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
من خلال سمة التطور الكبیر في هذا العصر لما یتصف به من 
العلوم كافة تجعله یفتح آفاق متعددة و كثیرة للتعرف على كل 
جدید في مختلف المجالات وخاصة التدریب الریاضي واستخدام 

لعبة كرة الوسائل المساعدة لمواقف للفوز و الهزیمة وخاصة في 
السلة، كذلك ازدادت الحاجة للدراسات والبحوث في مختلف 
العلوم التي لها علاقة مباشرة برفع مستوى الأداء الریاضي، إذا 
ولت الدول الكثیر من الاهتمام في المشاركات الدولیة والاولمبیة 

حراز الألقاب والبطولات فیها وفي بلدنا العراق تتمیز لعبة الكرة .وإ
نة متمیزة نظراً لتاریخها وشعبیتها وسعة انتشارها بین السلة بمكا

العراقیین في كافة المدن العراقیة، كما تعد من الألعاب التي 
تطورت بشكل كبیر خلال السنوات الأخیرة من خلال نتائج 
الفرق المشاركة في البطولات والأندیة والمنتخبات العراقیة لكافة 

خیرة في لعبة كرة السلة الفئات،وخاصة في المدة الزمنیة الأ
بصفة خاصة على العدید من العلوم ولاسیما علم التدریب 

وتحلیل المشكلات التي راسة الریاضي والوسائل المساعدة في د
تعوق الوصول بالریاضي الى المستویات العلیا وتطورت الألعاب 
الریاضیة بشكل واسع ومن بین هذه الألعاب لعبة كرة السلة 

لهذه اللعبة ومهاراتها الرائعة التي شهدت تقدم اً بفنونها الجمیلة
في أغلب دول العالم التي تهتم بشؤون هذه اللعبة، وذلك للدور 
البارز التي تتمیز به هذه اللعبة من خلال أعداد اللاعبین إعداداً 
بدنیاً ومهاریاً، وانٌ هذا التقدم وارتفاع مستوى التنافس لن یأتي 

تبني تلك الدول عملیات التدریب بمحض الصدفة، بل من خلال 
واستخدام الوسائل والأجهزة والوسائل التدریبیة المساعدة في 
تطویر المرونة للأطراف العلیا وتحسین مستوى أداء اللاعبین 

وعرفت الدول أهمیة لعبة . بهدف الوصول إلى المستویات العلیا
نا برزت الكرة السلة باللعبة الشعبیة الثانیة بعد كرة القدم ،ومن ه

أهمیة البحث أثر تدریبات بوسائل مساعدة في تطویر المرونة 
للأطراف العلیا وبعض المهارات الهجومیة كالطبطبة العالیة 
والمناولة الصدریة والتهدیف من خط الرمیة الحرة بكرة السلة 

  .لأفراد العینة البحث
:مشكلة البحث

 ٌ ها لُعبةٌ جَماعیّة وتعتمد تلك اللعبة . تعرَف ریاضة كرة السلة بأنّ
على مبدأ التعامل مع الكرة باستخدام الأطراف سواء أكانت العلیا 

أم السفلى والعلیا التي هي محور البحث والدراسة، فیتضمّن ذلك 
تنطیط الكرة، ورمیها، وتمریرها من لاعبٍ إلى آخر، إذ تتطلب 

ومن . أداء مرونة عالیة للأطراف العلیالة إلى لعبة الكرة الس
خلال الخبرة الشخصیة للباحثة ومن خلال متابعتها للبطولات 
المحلیة والعربیة والدولیة التي شاركت فیها الأندیة والمنتخبات 
العراقیة  لجمیع الفئات العمریة، لاحظت أن نسبة نجاح 

للخبراء تالمهارات الهجومیة ضعیف جد أو من خلال المقابلا
، توصلت الباحثة الى )1(ینظر الملحق ، بكرة السلةوالمختصین

أن هنالك ضعف في مستوى المرونة للأطراف العلیا في أداء 
المهارات الهجومیة قید الدراسة بكرة السلة والتي یكون مؤشرها 
هو الفشل في أداء هذه المهارات، لذا كانت الباحثة الى عمل 

لمعالجة هذه المشكلة من خلال تدریبات بوسائل مساعدة
استخدام وحدات تدریبیة بوسائل مساعدة والاختبار لأسالیب 
تدریبیة جدیدة لهذا الغرض والوصول إلى الانجاز وتحقیق أفضل 
النتائج في المباریات، وذلك لمعالجة المشكلة والوصول إلى 
الهدف تدریبات بوسائل مساعدة لتطویر المرونة للأطراف العلیا 

یجاد حل المشكلة لدى أفراد وأد اء بعض المهارات الهجومیة، وإ
  .العینة

أهداف البحث
إعداد تدریبات بوسائل مساعدة للأطراف العلیا وبعض -1

.المهارات الهجومیة بكرة السلة لأفراد العینة
التعرف على تأثیر هذه التدریبات بالوسائل المساعدة في -2

المهارات الهجومیة بكرة تطویر المرونة للأطراف العلیا وبعض 
. السلة لأفراد العینة

فرضا البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة للاختبارات القبلیة والبعدیة -1

في مرونة الإطراف العلیا لأفراد العینة ولصالح المجموعة 
  .التجریبیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات القبلیة -2
ة بكرة السلة لأفراد العینة ولصالح والبعدیة للمهارات الهجومی

  .المجموعة التجریبیة
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مجالات البحث
لاعبو المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة :المجال البشري

) 15- 13(المركز بكرة السلة وزارة الشباب والریاضة بأعمار 
. سنة

قاعة المدرسة التخصصیة، المركز الوطني : المجال المكاني
  .الموهبة الریاضیة بالكرة السلة في محافظة بغدادلرعایة 

ولغایة 16/12/2022للفترة من :المجال الزماني
25/2/2023

  :تحدید المصطلحات
وهي الاستعانة بالأدوات التي تؤدي إلى :الوسائل المساعدة

دفع عملیة التدریب والتعلم باختصار الزمن إذ یؤدي إلى إتقان 
ل واضح وتتضح مواصفات الحركة الأداء الحركي التنكیك بشك

تقان    ).219: 1(أكثر دقة وإ
  ).152: 2(أنها المدى الحركي في مفصل أو مفاصل :المرونة

:المیدانیةإجراءاته منهجیة البحث و - 2
استخدمت الباحثة المنهج التجریبي : منهج البحث1- 2

لملائمته طبیعة المشكلة وأسلوب حلها وفق متطلبات واجٕراءات 
  .المیدانیةالبحث 

تم تحدید مجتمع البحث من :مجتمع البحث وعینته2- 2
لاعبي المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة في محافظة 

) 17- 10(لاعباً تنحصر أعمارهم من ) 24(ضم إذبغداد، 
) 15- 13(واختارت الباحثة منهم الفئة العمریة المحصورة بین 

مجموعتین عن طریق لاعباً تم تقسیمهم إلى) 12(سنة وبواقع 
) 6(و) 6(الأرقام الفردیة والزوجیة للمجموعة الضابطة 

لاعب للتجربة الاستطلاعیة وتمثل ) 2(للمجموعة التجریبیة و
  .من مجتمع الأصل%) 25(عینة البحث نسبة كل واحدة 

یبین اختبارات التجانس بالطول والوزن والعمر وقیمة معامل )1(الجدول 
  نة البحثالالتواء لمجموعة عی

القیاساتت
الوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

قیمة 
معامل 
الالتواء

النتیجة

متجانس170,2077,770,44)سم(الطول 1
متجانس68,505,450,39)كغم(الوزن 2
متجانس15,66110,610,29)سنة(العمر 3
  متجانس  0,227  1,39  3,47  )سنة(العمر التدریبي  4

العلیاالإطرافالعینة بالقدرات البدنیة ومرونة أفرادتكافؤ یبین )2(جدول 
  .للمهارات الهجومیة بكرة السلة للمجموعتین التجریبیة والضابطة

  المتغیرات
وحدة 
القیاس

) T(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  الدلالةSig  المحسوبة

  ع  س  ع  س
مرونة الجسم 

  )كوبري(
  معنوي  0,000  16,71  1.673  59.00  2.228  59,16  سم

  معنوي  0,000  12,27  1.541  36.00  2.136  36,83  سم  مرونة الظهر
  معنوي  0,001  31,41  1.048  13.825  0.914  14.03  ثا  المناولة الصدریة
  معنوي  0,002  17,15  1.047  17.463  0.766  17,37  ثا  الطبطبة العالیة

التهدیف من خط 
  الرمیة الحرة

عدد 
  معنوي  0,002  37,33  0.816  13.666  1.414  14.00  الرمیات

وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات 3- 2
  :المستخدمة في البحث

المراجع والمصادر (: وسائل جمع المعلومات3-1- 2
، )الانترنت(شبكة المعلومات الدولیة ، العربیة والأجنبیة

والتجریب، الاختبارات والقیاسات، المقابلات الملاحظة 
.)الشخصیة

بورد سلة (:الأجهزة والأدوات المستخدمة3-2- 2
شریط ، بالارتفاع مناسب للفئة العمریة، ملعب كرة سلة قانوني

جهاز ، مقاعد)6(قیاس، میزان لقیاس الوزن، كرات سلة عدد 
، غمك) 2، 1/2دمبلس (، أوزان حدید )الطول والوزن(لقیاس 

  ).مساطب، حبال مطاط
من اجل أن یسیر البحث وفق :التجربة الاستطلاعیة4- 2

الخطوات العلمیة الصحیحة قامت الباحثة بالتجربة الاستطلاعیة 
دراسة تجریبیة أولیة یقوم بها (وهي 17/12/2022بتاریخ 

قبل قیامه ببحثه بهدف اختیار  ,الباحث على عینة صغیرة
، ولهذا فقد بدأت التجربة )221: 3()أسالیب البحث وأدواته

الاستطلاعیة في قاعة المدرسة التخصصیة للموهبة الریاضیة، 
لاعبین من خارج عینة البحث ومن مجتمع ) 2(إذ شملت 

الأصل تم استبعادهم في التجربة الرئیسة وقد كانت أهداف 
  : التجربة هي

.معرفة ملائمة الاختبارات لعینة البحث-
و الوسائل التدریبیة توفیر الأدوات وفحصه أمعرفة ملائمة -

.ن سلامته أو تجاوز الأخطاءالتأكد م
.التأكد من قدرة عینة البحث من أداء الاختبارات بدون معوقات-
معرفة مدى صلاحیة الاختبارات للعینة وانسجامها مع مستوى -

.وقدرات المختبرین



The International Sports Science Journal, Volume 5 Issue 5, May  2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:82

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

إجراء التوصل الى أفضل طریقة لإجراء الاختبارات لغرض-
التجربة الرئیسة، مع بیان ثقلها إذ یجب تقنین الاختبارات قبل 

  .التطبیق النهائي
تم إجراء : الاختبارات المستخدمة في البحث5- 2

الاختبارات العملیة لمرونة الإطراف العلیا والمهارات الهجومیة 
المناولة الصدریة والطبطبة العالیة والتهدیف من خط الرمیة (

وبمساعدة 20/12/2022السلة لأفراد العینة بتاریخ بكرة ) الحرة
  .فریق العمل المساعد

  )130- 129: 4(اختبارات المرونة 5-1- 2
اختبار لمرونة العمود الفقري ومطاطیة 5-1-1- 2

:العضلات والأوتار والأربطة للمختبر
قیاس المرونة الخلفیة للعمود الفقري :الغرض من الاختبار

.للمختبر
  .شریط قیاس مقسم بالسنتیمترات:الأدوات

من وضع الانبطاح، الكفان متشابكة فوق :مواصفات الأداء
الظهر یثبت الطرف السفلي بواسطة زمیل، یقوم المختبر رفع 

2(الجذع للخلف ببطء الى أقصى مدى یستطیع والثبات لمدة 
  ). ثانیة

: الشروط
.تعطى ثلاث محاولات لكل مختبر-
.سلبیة لمدة دقیقة بین كل محاولة وأخرىإعطاء راحة -
  .تراعى مواصفات الأداء للمختبر-

المساقة للأداء من أسفل الذقن حتى مستوى تقاس:التسجیل
الأرض بواسطة شریط القیاس وذلك بحیث یكون الشریط في 
وضع عمودي على الأرض وأمام الرأس المختبر أثناء القیاس 

تسجیل أفضل ، رضعلى أن یكون الصفر ملامساً للأ
  .المحاولات

الجسر أو القوس (اختبار الكوبري5-1-2- 2
)131-130: 5)(الخلفي

.قیاس مرونة العمود الفقري للمختبر:الغرض من الاختبار
شریط قیاس، بساط، طباشیر، فریق عمل :الأدوات المستعملة

.مساعد

الاستلقاء على الظهر مع ثني الرجلین وتقریب القدمین :التنظیم
من الورك مع وضع الكفین بجانبي الرسغ لا أن تكون الأصابع 

.متجهة نحو الكعبین
عند الإشارة تعمل المختبر على رفع الجذع كاملا :وصف الأداء

الى الأعلى معمد الذراعین 
.والرجلین لعمل قوس الظهر في المدى الذي یستطیع

قرب نقطة من الداخل بین تحدد المسافة بین ا:طریقة القیاس
تؤشر هاتین النقطتین بالطباشیر، ثم تقاس الكفین والكعبین و 

وهذه المسافة تعد مؤشر . المسافة بینهما بواسطة شریط قیاس
.لقیاس مرونة العمود الفقري

  : ملاحظة
.يیجب عدم ثني المرفقین والركبتین أثناء أداء القوس الخلف-
.یؤدي المختبر محاولتین وتأخذ المحاولة الأفضل-
  :الاختبارات المهاریة المستخدمة في البحث5-2- 2
من البدء العالي الطبطبة السریعة 5-2-1- 2

  )248-247: 6(ترم20العالیة لمسافة 
  قیاس سرعة الطبطبة العالیة:الغرض من الاختبار

ملعب كرة سلة، ساعة توقیت الكترونیة، كرة :الأدوات اللازمة
قانونیة، شریط قیاس، طباشیر، وصافرة لإعطاء ) 2(سلة عدد 
  .أشارة البدء
) ترم20(رسم خطان متوازیان المسافة بینهما :الإجراءات

  )أ، ب(بمثلات الخطان البدء والنهایة ولیكن 
اللاعب من وضع الاستعداد من البدء العالي :وصف الأداء

أعطاء .المرسوم على الأرض ومعه الكرة) أ(خلف خط البدء 
أشارة البدء للاعب الذي یقوم بالركض مع الطبطبة العالیة 
بالذراع المسیطرة بأقصى سرعة ممكنة حتى یقطع خط النهایة 

  ).ب(
وضع (أخذ اللاعب الوضع الصحیح :تعلیمات الاختبار

الاختبار بأن ینتهي. ومعه الكرة) الاستعداد من البدء العالي
لكل . بأقصى سرعة ممكنة) ب(یقطع اللاعب خط النهایة 

یعلن الرقم الذي یسجله اللاعب على . لاعب محاولة واحدة فقط
  .اللاعب الذي یلیه لضمان عامل المنافسة



The International Sports Science Journal, Volume 5 Issue 5, May  2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:83

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

یقوم بالنداء على الأسماء وإعطاء أشارة : مسجل:أدارة الاختبار
  .البدء أولاً وتسجیل النتائج ثانیاً 

  ).ب(یقوم بالتوقیت فضلاً عن أنه یقف عند خط النهایة :مؤقت
درجة لكل لاعب هي الزمن الذي یستغرقه في :حساب الدرجات

وحتى ) أ(أداء الاختبار منذ لحظة إعطائه إشارة البدء عند الخط 
  ).ب(یقطع خط النهایة 

اختبار دقة التهدیف من الرمیة الحرة 5-2-2- 2
)6 :164(  

قیاس مهارة دقة التهدیف من الرمیة الحرة :الغرض من الاختبار
  .وذلك من خلف خط الرمیة الحرة

  .كرة سلة، هدف كرة سلة:الأدوات
یتم أداء الرمیات من خلف خط الرمیة الحرة، :مواصفات الأداء

ولكل مختبر عشرون محاولة، وللمختبر أن یقوم بأداء الرمیة 
أن یؤدي الحرة باستخدام أي طریقة من طرق التصویب على 

الرمیات العشرون في شكل مجموعات منها خمس رمیات على 
أن یكون ذلك في شكل دائرة، وأن یدع مختبر آخر یقوم بأداء 
المجموعة الأولى وهكذا، ویسمح بأداء بعض الرمیات قبل الأداء 

  .على سبیل التجربة، أنظر الشكل
  :الشروط

  .لكل مختبر الحق في أداء عشرین رمیة-1
.یتم الرمي من خلف الرمیة الحرةیجب أن -2

دخول الكرة (تحسب درجة واحدة لكل إصابة صحیحة :التسجیل
یقوم بها المختبر، وذلك بصرف النظر عن كیفیة ) في السلة

إذا لم یتحقق ذلك، وأن لكل ) صفر(دخولها السلة، ویحسب 
مختبر الحق في أداء عشرین رمیة والحد الأقصى لعدد الدرجات 

  .عشرون درجة
: 7(اختبار التمریر المناولة الصدریة 5-2-3- 2

173(:  
– caest(قیاس سرعة التمریریة الصدریة : الغرض من الاختبار

Pass(  
أرض مسطحة، حائط مسطح وأملس، :الأدوات المستخدمة

1.5(ساعة توقیت، كرة سلة، یرسح خط على الأرض یبعد 
  .عن الحائط) متر

یجلس المختبر بكرسیه خلف خط مرسوم على :وصف الأداء
من الحائط وهو ممسك بالكرة عند ) متر1.5(الأرض یبعد 

سماع إشارة البدء یقوم بتمریر الكرة إلى الحائط ومتابعة الأداء 
تمریرة صدریة، بالیدین، على أن یكون الأداء بأسرع ) 15(لعمل 

الخط یتم تمریر الكرة واستلامها والمختبر خلف (ما یمكن 
  ).المرسوم على الأرض

یحسب الزمن الذي یستغرقه المختبر منذ سماع إشارة :التسجیل
البدء وحتى لمس الكرة للحائط، في التمریرة الخامسة عشرة 

  .بالثواني) الأخیرة(
تم إجراء الاختبارات للعینة والتي : الاختبار القبلي6- 2

الهجومیة شملت اختبارات المرونة للإطراف العلیا والمهارات 
المناولة الصدریة والطبطیة العالیة والتهدیف من خط الرمیة (

وبمساعدة 16/12/2022بكرة السلة لأفراد العینة بتاریخ ) الحرة
  .فریق العمل المساعد

تم إجراء أول وحدة تدریبیة بتاریخ :المنهج التدریبي7- 2
اعتمدت الباحثة التدریبات بالوسائل المساعدة 20/12/2022
عدة من قبلها، قامت الباحثة بإعداد التمرینات وفق الأداء الم

المهاري والمسار الحركي الذي تتطلبه المهارة لمفردات المهارات 
إلىللوصولالأموربعضعولجتالهجومیة بكرة السلة، وقد

یحققالأهداف الذيبالشكلبالمنهجوالخروجللعملصیغةأفضل
الحالیة دراسة دم أهداف الالتي وضع من أجلها منجهة، وبما یخ

ى وحسب شدة التمرینات وفترة الإعداد التي تضمنتها منجهة أخر 
الشدة (، إذ تضمن الوحدات للتدریبات وهي فترة الإعداد الخاص
معظم التغیرات الناتجة عن "أن ).والحكم والراحة والتكرار

التدریب تحدث عادة خلال المدة الأولى من البرنامج في غضون 
إنٌ الزمن . )32: 8(وضمن فترة الإعداد الخاص ) أسابیع8(

دقیقة للوحدة التدریبیة ) 25(الكلي للوحدة التدریبیة للمدرب هو 
ومجموع ) دقیقة50(الواحدة ومجموع الزمن خلال الأسبوع هو 

.ساعات) 6(دقیقة أي ) 400(هو )عأسابی8(زمنها الكلي في 
وبمعدل ) أسابیع8(یبي استغرق زمن تطبیق البرنامج التدر 

لذلك ). الجمعة والثلاثاء(وحدتین تدریبي تین أسبوعیاً هي أیام 
أن الزمن الذي استخدمته الباحثة في القسم الرئیس الخاص 

دقیقة وكانت ) 25-20(بمنهاج المدرب الذي كانت مدته 
تمرینات المنهج التدریبي خاصة لتطویر أداء المرونة الخاصة 



The International Sports Science Journal, Volume 5 Issue 5, May  2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:84

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

ي بدایة القسم الرئیس للمنهج الرئیس للمدرب للأطراف العلیا ف
في الجزء الرئیسي، وكانت التمرینات مشابهة للمسارات الحركیة 
للمهارات قید الدراسة التي هي قید الدراسة وكانت الباحثة 
مسؤولة فقط عن برنامجها التدریبي المحدد فقط إذ یقف موقف 

ولاً عن المتفرج من دون التدخل بالعمل التدریبي ولیس مسؤ 
منهاج المدرب، وكان المدرب مسؤولاً أیضاً عن تمرینات للقدرات 
البدنیة والتمارین المهاریة والقسم الختامي للمجموعة التجریبیة، 
واستخدمت الباحثة في تمارین برنامجه التدریبي أشكالاً مختلفة 
من التمارین وباستخدام الوسائل التدریبیة المساعدة بطریقة 

شدة أسابیع) 3(، %)90–80(ري مرتفع الشدة التدریب الفت
% 90شدة أسابیع) 2(و % 85شدة أسابیع) 3(، 80%

) 1(كما موضح بالملحق ، )لیحصل تكییف على كل شدة(
لتحقیق الهدف الذي وضع البرنامج وتطویر مرونة الأطراف 

وبعد . العلیا لبعض مهارات الهجومیة بكرة السلة من أفراد العینة
ه التمرینات للاعبین بعد أخر و في حالة تطبیق ذلك تطبق هذ

إعطاء فترات راحة بین راعي التمرینات بشكل مجموعة واحدة ی
تمرین وآخر وضمن مجامیع للوحدات التدریبیة وفق الشدة للفترة 
الخاصة لهذه التدریبات حسب التكرار والحجم وشدة الأداء حسب 

علیها لأداء زمن أداء المهارات الهجومیة سوف یتم التدرب 
قدرات المرونة الأطراف العلیا لبعض المهارات الهجومیة المناولة 
الصدریة والطبطبة العالیة والتهدیف من خط الرمیة الحرة لأفراد 

  .العینة
قامت الباحثة بإجراء الاختبارات :الاختبارات البعدیة8- 2

للاختبارات قید الدراسة المرونة 23/2/2023البعدیة یوم 
العلیا والقدرات الهجومیة المهاریة من المناولة الصدریة للأطراف

والطبطبة العالیة والتهدیف من خط الرمیة الحرة لنفس الظروف 
  .في الاختبار القبلي وفق ما توفر من أجهزة وأدوات

استخدمت الباحثة الحقیبة :الوسائل الإحصائیة9- 2
وسیلة وفق معطیات هذه اللاستخراج القیم) spss(الإحصائیة 
  .الاحصائیة

:عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
عرض وتحلیل نتائج ألاختبارات لمرونة الإطراف 1- 3

  :العالیة وبعض المهارات الهجومیة لأفراد العینة

البحث یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرات) 3(الجدول 
للمهارات الهجومیة بكرة السلة في لمرونة الإطراف العلیا وبعض المتغیرات 

  .الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة
وحدة   المتغیرات

  القیاس
) T(  بعديتجریبي  تجریبي قبلي

  المحسوبة
Sigالدلالة  

  ع  س  ع  س
مرونة الجسم 

  معنوي  0,002  15.492  2.041  63.166  2.228  59,16  سم  )كوبري(

  معنوي  0,006  8.216  2.483  39.833  2.136  36,83  سم  مرونة الظهر
  معنوي  0,001  5.980  0.960  12.386  0.914  14.03  ثا  المناولة الصدریة
الطبطبة العالیة 

  معنوي  0,002  17,15  1.274  14.728  0.766  17,37  ثا  م20

التهدیف  خط دقة
20(الرمیة الحرة 

  )رمیة

عدد
  معنوي  0,000  8.865  1.211  16.966  1.414  14.00  الرمیات

ظهرت لنا النتائج التالیة لمتغیرات البحث ) 3(من خلال الجدول 
إذ بلغ الوسط الحسابي ) مرونة الجسم الكوبري(وهي في اختبار 

وبانحراف معیاري ) 59.16(في الاختبار القبلي بلغت 
) 63.166(وبلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ) 2.228(

) 16,71(المحسوبة T)(وقیمة ) 2.041(وبانحراف معیاري 
مما یدل على وجود فرق معنوي بین نتائج الاختبارین القبلي و 

  .البعدي ولصالح نتیجة الاختبار البعدي
في الاختبار ) الظهرمرونة  (قیمة الوسط الحسابي لاختباروأن

وبلغ الوسط ) 2.136(وبانحراف معیاري ) 36,83(القبلي بلغت 
وبانحراف معیاري ) 39.833(الحسابي للاختبار البعدي 

مما یدل على وجود ) 12,27(المحسوبة ) T(وقیمة ) 2.483(
فرق معنوي بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح نتیجة 

  .الاختبار البعدي
في ) المناولة الصدریة (یمة الوسط الحسابي لاختبارأما ق

) 0.914(وبانحراف معیاري ) 14.03(الاختبار القبلي بلغت 
وبانحراف ) 12.386(وبلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

مما یدل ) 31,41(المحسوبة ) T(وقیمة ) 0.960(معیاري 
دي على وجود فرق معنوي بین نتائج الاختبارین القبلي والبع

  .ولصالح نتیجة الاختبار البعدي
في الاختبار ) الطبطبة العالیة (أما قیمة الوسط الحسابي لاختبار

وبلغ الوسط ) 0.766(وبانحراف معیاري ) 17.37(القبلي بلغت 
وبانحراف معیاري ) 14.728(الحسابي للاختبار البعدي 

مما یدل على وجود ) 17.15(المحسوبة ) T(وقیمة ) 1.274(
معنوي بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح نتیجة فرق 

  .الاختبار البعدي
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دقة التهدیف من خط الرمیة  (أما قیمة الوسط الحسابي لاختبار
وبانحراف معیاري ) 14.00(في الاختبار القبلي بلغت ) الحرة

) 16.966(وبلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ) 1.414(
) 37.33(المحسوبة ) T(وقیمة ) 1.211(وبانحراف معیاري 

مما یدل على وجود فرق معنوي بین نتائج الاختبارین القبلي 
  .والبعدي ولصالح نتیجة الاختبار البعدي

یبین الأوساط الحسابیة و الانحرافات المعیاریة لمتغیرات البحث )4(الجدول 
لسلة في لمرونة الإطراف العلیا وبعض المتغیرات للمهارات الهجومیة بكرة ا

  الاختبارات البعدیة للتجریبیة والبعدیة للمجموعة الضابطة

  المتغیرات
  بعدي ضابطة  بعدي تجریبي

Sigالدلالة  
  ع  س  ع  س

  معنوي  0,001  2.136  60.183  2.041  63.166  )كوبري(مرونة الجسم 
  معنوي  0,011  1.510  37.500  2.483  39.833  مرونة الظهر

  معنوي  0,000  0.880  13.211  0.960  12.386  المناولة الصدریة
  معنوي  0,000  1.614  16.136  1.274  14.728  الطبطبة العالیة

  معنوي  0,003  0.836  15.100  1.211  16.966  التهدیف من خط الرمیة الحرة

ظهرت لنا النتائج التالیة لمتغیرات البحث ) 4(من خلال الجدول 
بلغ إذ) مرونة الجسم الكوبري(في عینة البحث وهي في اختبار 

الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة
المحسوبة T)(وقیمة ) 2.041(وبانحراف معیاري ) 63.166(
في حین بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ، )16.71(

) 2.136(وبانحراف معیاري ) 60.183(للمجموعة الضابطة 
بین نتائج ولصالح نتیجة مما یدل على وجود فرق معنوي 

  .البعدي للمجموعة التجریبیةالاختبار 
فبلغ الوسط ) مرونة الظهر (لاختباروأن قیمة الوسط الحسابي 

) 39.833(البعدي للمجموعة التجریبیة للاختبارالحسابي 
، )12,27(المحسوبة ) T(وقیمة ) 2.483(معیاري وبانحراف

عدي للمجموعة في حین بلغ الوسط الحسابي للاختبار الب
مما یدل )1.510(وبانحراف معیاري ) 37.500(الضابطة 

الاختبارعلى وجود فرق معنوي بین نتائج ولصالح نتیجة 
  .البعدي للمجموعة التجریبیة

في ) المناولة الصدریة (لاختبارأما قیمة الوسط الحسابي 
وبانحراف) 12.386(للمجموعة التجریبیة البعدي الاختبار
في حین ، )31.41(المحسوبة ) T(وقیمة ) 0.960(معیاري 

بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
المحسوبة T)(وقیمة ) 0.880(وبانحراف معیاري ) 13.211(

نتیجة مما یدل على وجود فرق معنوي بین نتائج ولصالح() 
  .البعدي للمجموعة التجریبیةالاختبار

للاختبار) الطبطبة العالیة (ختبارلاأما قیمة الوسط الحسابي 
بانحراف معیاري ) 14.728(البعدي للمجموعة التجریبیة 

في حین بلغ الوسط ، )17,15(المحسوبة ) T(وقیمة ) 1.274(
) 16.136(الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة الضابطة 

) 16,71(المحسوبة T)(وقیمة ) 1.614(وبانحراف معیاري 
رق معنوي بین نتائج ولصالح نتیجة مما یدل على وجود ف

  .الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة
دقة التهدیف من خط الرمیة  (أما قیمة الوسط الحسابي لاختبار

بانحراف ) 16.966(في البعدي للمجموعة التجریبیة ) الحرة
في حین ، )37.33(المحسوبة ) T(وقیمة ) 1.211(معیاري 

لبعدي للمجموعة الضابطة بلغ الوسط الحسابي للاختبار ا
المحسوبة T)(وقیمة ) 0.836(بانحراف معیاري ) 15.100(
مما یدل على وجود فرق معنوي بین النتائج و لصالح ) 16.71(

  .الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة
:مناقشة النتائج2- 3

" مرونة الأطراف العلیا أنمن خلال ما أفرزته النتائج تبین لنا 
الحركي للمهاجمین الأداءتلعب دوراً فعالاً في المهارات وطبیعة 

الحركي للأطراف العلیا من فعالیة المدىیختلفإذ بكرة السلة، 
التيالمهاراتإن، )152: 9"(أخرى لعبةالىلعبةوأخرى من

كالمرونة للأطراف العلیا أدائها یمیزتطرقت إلیها الباحثة
المرونة بینالتكاملیحدثوعندما. حركي فعالكعنصر

لمهاري للمهارات الهجومیة للطبطبة تالاداءاللأطراف العلیا مع
العالیة والمناولة الصدریة والتهدیف من خط الرمیة للاعبین 

الفعالیاتمنالكثیر "المهارات لانهذهالتفوق نصیبیصبح
الكافیةبالمرونةتمیزیأن الریاضيالجسمعلىیجبالریاضیة

. )110: 10". (الجودةوعالیةصعبةمهاراتیستطیع أداءحتى
إنما یتمیز به لاعب كرة السلة على أداء المهارات الهجومیة 

تنصب على إمكانیاته في تحدید الزمن واللحظة التي أنیجب 
یجري فیها التنفیذ وان یوظف قابلیة المرونة لدیه خدمت أللأداء 

ن المرونة تسهم في الاقتصاد بالجهد والتقلیل من الحركي لا
 "انسیابیة كذلك فإنأكثربشكل إظهارهالزمن الأداء فضلاً عن 

ارتباط مستوى المهارات بمدى حركة المفاصل وماله من تأثیر 
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: 11(ایجابي كبیر على مستوى أداء تلك المهارات وإنجازها 
لذلك اعتمدت الباحثة في منهجه التدریبي على تمرینات .)220

مكثفة لمرونة الأطراف العلیا بالأدوات المساعدة، إن عدم 
استخدام هذه التمرینات الفعالة أو قلتها في الوحدات التدریبیة 
یؤدي الى زیادة صعوبة الأداء وبطئه سواء كان مهاریاً أو 

لتأدیة تمرینات بالتالي لابد أن یشكل ذلك إعاقةأوخططي 
المنافسة، كما یعوق الأداء المیكانیكي للحركة وأداء المهارات 

. الهجومیة بكرة السلة
لقد حرص الباحث على إعداد هذه التمرینات الخاصة للمرونة 

أنالزیادة في المرونة عن الحد الطبیعي من شأنها " المقننة لذلك
". عبي كرة السلةتؤدي الى التأثیر السلبي في الأداء الحركي للا

ولذلك فإن المرونة قد تنعكس سلبیاً على الأداء ، )62: 12(
اتخاذ الجسم الأوضاع الخاطئة كما أنها "الحركات من خلال

إن ، )342: 13"(تؤثر في بعض مكونات الأداء الأخرى
الجدلیة بین المرونة وأداء مهارات لاعبي كرة السلة قید الدراسة 

المهارات ودور المفاصل والعضلات عند الأداء لهذه"تتأثر 
الرئیسة الداخلة في الأداء الحركي من خلال مرونة العمود 

ویساعد ذلك . الفقري والكتفین، والمدى الحركي للعمود الفقري
على أداء المهارات الهجومیة للاعبي كرة السلة بصورة أفضل، 
والتي یحتاج إلى مرونة كافیة العمود الفقري بدرجة عالیة، 

لأداء فعال والذي یحتاج إلى مع الخصمالاتجاهذلك تغییر وك
إن متطلبات الأداء الحركي للمهارات . مرونة العضلات للجذع

الهجومیة لصفة المرونة بالأطراف العلیا تختلف وفقاً لنوع 
الحركة وأدائها، لذا فإن تنمیة المرونة في كرة السلة تتطلب 

الأداء إلى جانب الارتقاء بمطاطیة العضلات الداخلة في
الصفات البدنیة والحركیة الأخرى إن نظام الإطالة یزید من مدى 
الحركة فضلاً عن قدرة العمود الفقري لأداء أمثل، إذ إن المرونة 
للأطراف العلیا تتطور وتزداد نتیجة المران یومیاً، وان لاعبي كرة 
السلة یجب أن یمارسوا الأداء علیها یومیا حتى یتمكنوا من 

لحصول على إمكانیة تطویر مرونة العمود الفقري والعضلات ا
الرئیسة العاملة علیها وبالأخص العضلة العجزیة الشوكیة التي 
تلعب دوراً مهماً في نجاح أداء المهارات قید الدراسة وهي 
المهارات الهجومیة وهي المناولة الصدریة والطبطبة العالیة 

تشكل نوع المدى الحركي والتهدیف من خط الرمیة الحرة  والتي

ویمكن إجراء تمرینات المرونة مع الزمیل أو بالأجهزة . للمفاصل
  )170: 12"(والأدوات وكذلك من خلال التمارین السویدیة 

  :الخاتمة- 4
بناءً على نتائج البحث التي تم التوصل لها في حدود عینة البحث 

  :تالیةأمكن التوصل إلى الاستنتاجات ال
أن التمرینات الخاصة باستخدام الوسائل ثبتت النتائج-1

التدریبیة المساعدة كان لها تأثیراً في تنمیة وتطویر المرونة 
للأطراف العلیا الخاصة وتطور الأداء المهاري للمهارات 

  .الهجومیة بكرة السلة قید الدراسة
أن التنمیة والتطور الحاصل لدى أفراد المجموعة الضابطة لم -2

فراد المجموعة التجریبیة وهذا یدل على إن یرتق إلى مستوى أ
التدریب باستخدام التمرینات الخاصة للأطراف العلیا بالوسیلة 
المساعدة الذي وضعه الباحث كان أكثر فاعلیة وفائدة في 

..أداء المهارات الهجومیة قید الدراسة
أظهرت نتائج البحث على وجود علاقة معنویة ارتباطیه بین -3

قدرات بمرونة الأطراف العلیا والمهارات الاختبارات لل
  .الهجومیة لأفراد العینة

أن التطور الذي احدثته التمرینات الخاصة التي أعدتها -4
الباحثة بكرة السلة أدت إلى التطور بالمجموعة التجریبیة في 
مراحل الأداء لمرونة الأطراف العلیا الخاصة كان أفضل مما 

.هو علیه لدى المجموعة الضابطة
في ضوء الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة خرجت الباحثة 

  :بالتوصیات التالیة
توصي الباحثة بإدخال الوسائل التدریبیة المقترحة ضمن -1

المناهج التدریبیة للمنتخبات الوطنیة والأندیة الریاضیة لما 
اظهر من نتائج إیجابیة وفعالة في تنمیة المرونة الخاصة 

وتطویر الأداء الفني للمهارات الهجومیة للأطراف العلیا
.وبالتالي تحسین مستوى الأداء

توصي الباحثة باستخدام الوسائل في مهارات أخرى لفعالیات -2
  .والعاب أخرى بعد أجراء بعض التعدیلات علیها

توصي الباحثة بأجراء دراسات مشابهة في ابتكار وسائل -3
لألعاب الریاضیة تخدم وتطور لعبة الكرة السلة وبقیة ا

  .الأخرى
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استخدام هذه الوسائل على فئات و العاب أخرى ولتنمیة -4
وسائل تكمیلیة أخرى في تحسین واعتمادصفة بدنیة أخرى 

الأداء الفني لتطویر الكرة السلة من خلال الوحدات التعلیمیة 
  .والتدریبیة

  :المصادر
دار الفكر ،القاهرة(:1، طأسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي أحمد؛ ]1[

  .)1999العربي، 
الكویت، دار القلم للنشر والتوزیع، : (1، طالتعلم الحركي وتدریبمحمد عثمان؛ ]2[

1987.(  
حمدان رحیم رجا الكبیسي؛ أثر الطریق الجزئیة والكلیة، والمختلطة في التعلم ]3[

كلیة /بغدادرسالة ماجستیر، جامعة : (والتعلیم  للمرونة بالمصارعة الرومانیة
  ).1983التربیة الریاضیة، 

: فسیولوجیة اللیاقة البدنیةأبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدین سید؛ ]4[
).2003دار الفكر العربي، (

بغداد، الدار : (ترجمة. تدریب القوة والمرونةعلي عبد نصیف، قاسم حسن؛ ]5[
  ).1980العربیة للطباعة، 

بغداد، : (الاختبارات التطبیقیة في التربیة الریاضیةعلي سلمان عبد الطرفي؛ ]6[
  ).2013الباب المعظم، مكتب النور، 

دار الفكر العربي، : (الاختبارات في التربیة الریاضیةمروان عبد المجسد؛ ]7[
2002.(  

: 1، طتخطیط و تطبیق وقیادةالتدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراهیم حمادة؛ ]8[
  ).1998القاهرة، دار الفكر العربي، (

دلیل القیاسات الجسمیة واختبارات الأداء محمد إبراهیم شحاتة، محمد جابر؛ ]9[
  ).1995القاهرة، دار الفكر العربي، : (الحركي

القاهرة، دار الفكر : (أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد؛ ]10[
  ).1999العربي، 

: 1، طةالتدریب الریاضي الأسس الفسیلوجیأبو العلا احمد عبد الفتاح؛ ]11[
  ).1997القاهرة، دار الفكر العربي، (

وزارة : (الإعداد البدني للنساءودیع یاسین والحجار، یاسین طه محمد علي؛ ]12[
  ).التعلیم العالي والبحث العلمي، مطبعة كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل

، 1، جالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیةمحمد صبحي حسنین؛ ]13[
).1995دار الفكر العربي، مدینة نصر، (: 3ط

).2010جامعة بغداد، : (2، طالتعلیم والتدریب الریاضيحمدان رحیم الكبیسي؛ ]14[
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  :الملاحق
  أسماء السادة المختصین والخبراءحضیو )1(الملحق 

  مكان العمل  التخصص  الثلاثيالاسم  ت
  الجامعة المستنصریة–كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   بایو كرة سلة  د علي سموم دعلك.أ  1
  الجامعة المستنصریة–كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   بایو كرة سلة  د محمد مطلك بدر.م.أ  2
  تنصریةسالجامعة الم–التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة   بایو كرة السلة  د علي مناتي احمد.م  3

  حسب الشددتدریبیةنموذج لوحداتیوضح )2(الملحق 
  )المرونة(تطویر القدرة الانفجاریة للذراعین وتحمل الأداء :الهدف

  )د25- 20(زمن التمرینات الكلي 
  الراحة  المجموعاتتالتكرارا  الشدة  التدریبات

  الذراعینومدثنيللخارجالیدوراحةبالذراعینالحبلإطراف مسكالقدمینأسفل المطاط حبلقلیلاً الساقینفتحمعالوقوف- 1
  وخفضهماللأمامالذراعینمدو ینثالیدبكلتاالدمبلمسك- 2
  للجانبالذراعینوفردالجذعثمحنيیدبكلمسك الدمبل- 3
ً العضدیقاءمعالذراعینومدثنيللداخلتكونالیدوراحةالدمبلمسك- 4   ثابتا

80%  
80%  
80%  
80%  

  7×ث 15
  7×ث 15
  7× ثا 15

15×7  

  ثابعد كل تكرار15

  

  الراحة  المجموعاتتالتكرارا  الشدة  التدریبات
ً العضدبقاءمعالذراعومدثنيواحدةبیدالدمبلمسكمقعدعلىالجلوس- 1   ثابتا
  الذراعینومدثنيالیدینبكلتاالدمبلمسكالركبتینثنيمعالظهرعلىالاستلقاءوضعمن- 2
  الذراعینومدثنيللخارجالیدوراحةالیدینبكلتاالدمبلمسكللأسفلوالركبتینالمقعدعلىالاستلقاء- 3
فوقالحبلوضعالظهرعلىالاستلقاءالجسممنالعلويبالجزءفقطدفعهاوكغم2بوزن الطبیةالكرةمسكالركبةعلىالجلوس- 4

  الساقومدثنيمعبالیدینالآخرین الطرفینومسكالرجلیناحد

85%  
85%  
85%  
85%  

  7×ث 15
  7×ث 15
  7× ثا 15

15×7  

بعد كل نیة ثا15
  تكرار

  الراحة بین المجامیع
2,30 -3.00  

  

  الراحة  المجموعاتتالتكرارا  الشدة  التدریبات
  للزمیلقوسبشكلالكرةدفعمعالجانبمنللزمیلالكرةرميالزمیلمعم3بمسافة الجانبيالوقوف- 1
المقعدواعلىالیسرىوالركبةالیسرىالیدوضعالیمنىالیدفيالدمبلومسكالتمرینمقعدواجهالایسريالجانبجعلمعالوقوف- 2

للأعلىالثقلرفعثمالأرضباتجاهتتدلىالیمنىالذراعماللأرضأموازيالظهریكونحتىللأمامالانحناء
العضدبقاءمعللأمامثمللخلفالدمبلسحبقائمةبزاویةالذراعوتكونالدمبلمنكزوجمسمقعدفوقالظهرعلىالاستلقاء- 3

  .ثابتاً 
ورفعالدعمعلىللحصولالایسرالفخذعلىالیسرىوالیدالیمنىالیدفيالدمبلوضعواحدبذراعثقلرفعمعانحناء- الوقوف- 4

  الذراعینبینالتبدیلثمالثقل

90%  
90%  
  

90%  
  

90%  

  7×ث 15
  7×ث 15
  

  7× ثا 15
  

15×7  

بعد كل نیة ثا15
  تكرار

  الراحة بین المجامیع
2,30 -3.00  
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