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(٦)

٠٠١٤٤٢.٠-٩

: البرنامم مفهوم
 للمقررات تخطيط هو عامة بصقة البرنامج أنwilliams وليامز أشار

/٦٦:١٣٣)٠ محددة زمنية فترة لتغطية التعليمية والمسليات والانشطة

 التربية مجال في العاملون بها يهتم التي الأعال أهم من البرنامج بناء يعتبر

. المطلوب التقدم لإحداث الوحيد الضمان هي المقننة العلمية البرامج أن حيث البدنية

{٦:٦٦)

 لملاعب ومرمة مستمرة عملية فهو العمل مسار لتحديد أساسي عنصر والبرنامج
 ، محدد هدف لتحقيق العمل سير خطوط يوضح الذي الزاوية حجر البرنامج ويعتبر
 تعترض التي والمصاعب الأخطاء تتفادي حتى عمله يجب ما مقدما نقدر أن ولابد
 إنجاز علية نجاح ونضمن اللائق المستوى إلى باللاعب نصل أن يمكن وبتلك العمل
(٢٢:٢٤.) بدقة العمل

 البرنامج أن ا(على٩٦٦) الله" رتق بطرس "و" عثمان "علي ويتفق
 وهذا البدنية اللياقة لقمة الوصول إلى، اللاعبين يساعك علمية أسس حسب الموضوع

(٧). البرنامج وأهداف أسس مع إتصهارهم وسرعة اللاعبين قدرة علي يتوقف

 عملية البرنامج بأن(١٩٧٦") معوض حسن" "و شلتوت حسن ويشير'
 الأهداف فيه تتضح أن بشرط ما عمل لإداء المدرب يتبعه الذي المنهج تحدد تنظيمية
(١ )ا. والمسئوليات الإختصاصات فيه وتوزع



(٧)

 تطور تحقيق في ورئيسيا هاما دورا يلعب البرنامج أن" خليل شكرية" وتوضح
 ينقذ ولكي ، علمية أسس على تقدمه لتحقيق تدريجيا للاعب البدنية الإمكانيات

 مع الأهداف توضيح في الدقة يراعى أن يجب المرسوم طريقه في ويسير البرنامج

}٢٠:٠٢١٢٢١٣) والتنسيق. بالتنظيم العناية مراعاة

 السياسات من مركب هو البرنامج أن(١٩٨٤ المقصود") عبد إبراهيم" ويتكر
. ممين عمل تنفيذ إلى تؤدي بطريقة مخططة معينة ميزانية على معتمدة والإجراءات

 الملائمة الحلول وضع المدرب على ويجب ، والأهمية الحجم حيث من البرامج وتختلف
 يشمن حيث متدرج منظم علمي أساس على سبني سليم تفكير وبعد البرنامج في بعناية

(٦٤: )ا. الهدف إلى الوصول بتنفيذه

 التدريبية العلية مور هو اللاعب أن}١٩٨٤) الدايم" عبد محمود محمد" ويرى
 من تناسبه أن يجب السليمة البرامج فان والنمو التطور دائم ديناميكي حي كائن وأنه
 المهاري والمستوى السابقة والخبرات القردية والفروق وحاجاته والجنس السن حيث
 لتحقيق وسيلة وإنما هدفا ليست ذاتها حد في التدريبية الوحدات أن يراعي أن لى

}١٣٥:٤٨)٠ التدريبي البرنامج خلال من تربوية أهداف

 المهارات بمستوى للإرتقاء الأساس حجر هى التدريبي البرنامج أن إلى يشير كما
 إخضاعه يراعى وبالتالي وتطور نمو من يحدث ما البرنامج يساير أن علي الأساسية

 إحتياجات لتساير وتغيرات تعديلات تتبعها ما غالبا التي المستمر التقويم لسليات

" ولكس جلين" عن تقلا الدايم" عيد محمود محمد" أيضا ويذكر ، والفريق اللاعب

ean Wilkesا Jى مستو إرتاع على كبير تأثير له المنظم التدريبي البرنامج إن 

}٤٨٠١٣٦). لللاعب الأساسية المهارات



(٨)

 الرياضي التدريب لبرامج السليم التخطيط أن إلى(١٩٨) مختار" "حتفي ويشير
 الوقت نفس وفي البدنية الصفات تطوير من المدرب تمكن المناسبة التمرينات وإختيار

(٥:٨٥ )د. الأساسية للمهارات اللاعب إتقان على تسل

 هوليز ، فيت ، مارلين ، فايينر" ويرى

annier , Maryhelen , Fait and Hollaisعى البرنامج بناء ضرورة لا 

: الآتي يراعي أن يجب البرنامج أن تؤكد والتي السليمة التربوية المبادئ
. الأفراد وإهتمامات وقدرات وحاجات والجنس السن -يراعي

. للأفراد والإنفعالية والإجتماعية والعقلية البدنية بالخصائص -يرتبط

. المنشودة والأهداف الأغراض ضوء في -يخطط
 والتسهيلات المدرس كفاءة مثل المتاحة الموارد لكل إسئخدام أقضل إلى -يؤدي

. والتجهيزات
. والمستقيل الحاضر في قيمة له يكون حتى المجال حيث من متسعا -يكون

. الصحية حالته تحسين إلى ويؤدي مشترك لكل الإشباع -يعطي
. المرغوبة الإجتماعية السمات لتحقيق القرص -يوفر

}١٦٣٠٦٤.) القدرات بمستوى يتدرج بحيث -يخطط

 ينتمى التي والفلسفات الأنظمة باختلاف الرياضي التدريب عملية إلى النظرة تختلف
 مسار يحدد عاما إطارا هناك ولكن ، التدريب علية إتجاهات تحدد والتي المجتمع إليها

 أغى إلى به للوصول وإستعدادته اللاعب كفاءة زيادة لتحقيق الرياضي التدريب عملية
(٤:٢٧.) الممارس الرياضي النشاط في المستويات



(٩)

 رودر" "عنHarre هارة" قدمه ما منها الرياضي للتدريب التعاريف تعددت وقد
Rocker"الرياضية للمستويات للوصول اللاعب لإعداد صورة الرياضي التدريب بأن 

 المنافسات وتقويم الأساسية. التريبة على التدريب عملية إحتواء وأوضح العالية
 رعايته مع المناسبة اليومية الفرد حياة ومتابعة ومراعاة النظرية الخططية والنواحي

 للتربية منظمة خاصة عملية التدريب أن"Harre "هارة يرى حين في. صحيا
 الوصول إلى تهدف التي التربوية وخاصة العلمية للأسس تخضع التي الشاملة البدنية
. الممارس الرياضي النشاط في المالية المستويات إلى بالفرد

 التدريب لسملية الخاصة نظرتهم لهم الأعضاء وظائف علم في والمتخصصون
lafs وأرنهيم كلاقس" فيعرف ، الرياضي and Arnieimn#"الرياضي التدريب 

 عملية على أيضا يحتوي الذي بالسل أو بالتمرين والتقدم للتكرار المنظمة السملية بأنه

. والتكيف التسليم

 للسمليات المقنن والتنظيم الواعي التخطيط أنه"Reh يذكر"ريه المجال هذا وفي
 بالحياة والتمتع الصحة لهدف الوصول بغرض وذلك ، الوظيفية القدرة لزيادة البدنية
 البدنية والخصائص الصفات من العديد وتطوير التربوية السمليات جانب إلى الممتدة

(٢٧:٥)٠ والمهارية

 مبنية مخططة تربوية عملية بأنه الرياضي التدريب" الخالق عبد عصام ويعرف"
 ممكن مسترى أعلى إلى بالقرد الوصول بهدف التربوية والقواعد السلعية الأسس على
 ومهارته البدنية القرد قدرات وتحسين بتنمية وذلك الممارس الرياضي النشاط في

 وتطوير النفسية الدوافع زيادة وكذلك القلية وقدراته الخططية وإمكاناته الحركية
. والإرادية الشخصية سماته

 عملية الرياضي التدريب أن وهو إيجازا أكثر تعريفا" الخالق عبد عصام" وضع كما
 وإمكانات الممارس الرياضي النشاط متطلبات بين التوازن لتحقيق مخططة تربوية

}٦:٢٧)٠ الرياضي النشاط هذا قي المستويات أعلى إلى به للوصول وقدراته الفرد



(١٠)

: بالأثقال التدريب
 أعلى إلى الرياضي بالقرد الوصول محاولة هو بالأثقال التدريب من الأساسي الهدف
 فالرياضي ، البطولات على للحصول المختلقة الرياضية المنافسات في ممكن متوى

 فإنه السليمة الطريقة يتيع لم وإذا بالأثقال السليم المنظم بالتدريب السضلية القوة ينسي
. المرجوة النتائج يحقق لا

 القوة تنمية علن فعالا تأثيرا لها التي التدريب أساليب أهم من بالأثقال التدريب يعتبر
(٥٣:4.) للجسم المتزن الشامل النمو على يسل مما ، المتعددة بأشكالها العضلية

 لمختلف تصميمه يمكن بالأثقال التدريب برنامج أن إلى"Harre هارة" ويشير
 وسهولة العضلات عمل على المقاومات في التحكم لسهولة الرياضية الأنشطة أنواع

(٤٧٢:١٤.) المستخدمة الأثقال وحجم كمية تسجيل

G3eff ديسون جيف" عن نقلا"Heidenstar هيدنستام" ويذكر Dyson"أن 

 على يتدرب أن يكقي ولا ، والسرعة السفلية القوة عنصر لديه يتوفر أن لابد اللاعب
 حركية مهارات يمارس أن لابد ولكن ، الممارس بنشاطه الخاصة الحركية المهارات

(١٠٦٠١٠٥:٦٠)٠ الأثقال وحمل والوثب الجري مثل آخرى

LWestcott واين ، ويستكوت" ويضيف and Wlayne"براسي من الهدف أن 
 بين التوازن وتحقيق العضلات وحماية ، العضلية القوة زيادة هو بالأثقال التدريب

. المختلفة السضلية المجموعات

 أثقال باستخدام مختلفة علية لمجموعات منظمة تمرينات يشمل بالأثقال والتدريب

( الثقل) الحمل شدة بزيادة أو بتكرارها إما التمرينات هذه وتؤدي ، الأوزان متنوعة
 وزيادة ، القنية الناحية تحسين و بالأثقال التدريب من والفرض التدريب في المستخدم

(٦٥:٥٦)٠ الرياضي المجهود لأداء الشخص قابلية



(١١)

 المقصود عد فاطمة ،(٣٠) درويش فريال ، )ه؟( الدياسطي عصام" من كل أشار
 إيجابي تأثير له بالأثقال التدريب أن ا(٩) سويلم سهام (،٣٢) زهران فريال ،(3٩)

 والتحمل والسرعة المختلفة بأشكالها القوة مثل البدنية اللياقة عناصر بعض تنمية على

 هذا ، لملاعب والخططي المهاري الأداء بمستوى الإرتقاء في تسهم بدورها وهذه
 عن المستخدمة التدريب جرعة في القردية الفروق مراعاة يمكن أنه إلي بالإضافة

. لللاع، التدريبية للحالة الملائم الحمل حجم تقتين طريق

 القوة تدريب برامج في المستخدمة الأنواع إحدى هي بالأثقال الإستاتيكية والتمرينات

 تغير حدوث دون العضلة إنقباض فيها يتم التي التمرينات من مجموعة ن عبارة وهي

(٢٨:١٠٩). طولها في

 نضمن حيث للغرض وكاقية شاملة تكون أن يجب بالأثقال الإستاتيكية والتمرينات
 العضلية القوة وتتحسن ، الحركة في المشتركة الشلية للمجموعات المنسجم النمو

 جهاز أو الدنيامومترية الأجهزة باستخدام الإستاتيكية بالتمرينات التدريب باستخدام
 من مناسب عدد لتدريب صمم الجهاز وهذاfuktigym الأغراض متعدد القوة تدريب
 جزء على يؤثر عمل منها لكل محطة ا(٦) على يشمل قهر ، محطاته لدد تبعا الأفراد
. المختلقة الأوزان لى الدائري التدريب بطريقة ليه السمل ويؤدي الجسم من معين

(5٣:٨)

 إحداث على العمل سحاولة فى العضلية للقرة" الإستاتيكي التدريب" أسس وتتلخص
 فى الاستسرار محاولة و المضلات من مجموعة قى أو ، السعلة في ثانية إنقباضات

(٣٤:٢٩١)٠ الزمن من معينة مدة ننك



(١٢)

 يستطيع لا التى النقطة عند العضلة في يحدث الاستاتيكى الانقباض أن المعروف ومن
 و ، العضلات مجموعة أو العضلة عليها تعل التى المقاومة تلك على التغلب الفرد فيها

 أن بسطويسي يشير ،و العظمى نهايتها فى عمل حالة في العضلات تصبح بنمك
 كأحد القصوى القوة عنصر لتنمية فعالة طريقة يعتبر بالاثقال الاستاتيكى التدريب

 العالية المستويات تدريب عند أهميتها لها والتي القوة اكتساب صور من الهامة الصور

]٣٠٧٠٣٤)٠ الرياضية الانشطة من كثير فى

 ذ التدريب حمل
: التدريب حمل مفهوم

 الارتقاء إلي يؤدي و الفرد على للتأثير الرئيسية الوسيلة التدريب حمل يعتبر

 تطوير و تنمية بالتالى و الجسم أعضاء و لإجهزة العضوي و الوظيفى بالمستوى

. الإرادية السمات و الخططية القدرات و الحركية المهارات و البدنية الصفات

 و أعضاء عنى المعينة التأثير كمية بأنه التدريب حلMatfife "ماتفيف يعرف و

. البدنى النشاط ممارسة ثناء المختلفة الفرد أجهزة
 العصبى و البدنى الجهد أو العبء هو التدريب حمل أن'#aare شارة" يرى بينما

. المقصودة البدنية الالشطة لآدام كنتيجة المختلفة القرد أجهزة على الواقع

(٣٧:٥١)

 نتيجة اللاعب جسم على الواقع العصبى و اليدنى المجهود بأنه التدريب حمل يعرف و

. الرياضى للنشاط الهادف الحركى المثير
:- بأنه أيضا تعريفه يمكن و

 مجهود من الممارس الرياضى النشاط من هرفة حركية إثارة تستدعيه أو ينجم ما "كل

}٢٧:٤٩.) اللاعب جسم على وصبى يدنى



(١٣)

: الحل أنواع

:- مما الدريب دمل من نوعين بين البض يميز

 أو المثير. لأداء التكرار سرات تدد و المثير مدو و وة على خارجي،يشتل ­حمل
. المثيرات جملة

 الجسم لأجهزة العضوية و الوظيفية التغيرات و الإستجابات درجة هو و داخلى ­حمل
}٥٠ ،١٨:٤٩)٠ الخارجى الحل بسبب تنشا التى

 استجابة تتناسب إذ اداخلى الحمل و ، الخارجى الحمل بين وثيقة صلة وشناك
 زادت كلما الخارجى الدمل زاد فكلما الخارجي للحمل طبقا الفرد جسم أجهزة و أعضاء
. صحيح العكس و المختلقة الفرد أجهزة و أعضاء إستجابات أو تغيرات درجة

(٥٤:٣٧)

 التالية الأساسية المكونات من التدريب حمل يتكون

: الحمل" شدة" الشدة

 إما الحمل شدة قياس يمكن و للأداء المميزة الصوبة أو القوة أو السرعة وى
. بالزمن أو بالمقدار

:- به ويقصد:" الحمل حجم" الحجم

 أجهزة و أعضاء على الواحد التمرين تأثير فترة أى ، الواحد التمرين دوام فترة أ-

 القرد جسم
 الواحد التمرين تكرار مرات عدد ،-



(١٤)

" الحمل كثافة" الكثافة
 الوحدة أثناء الراحة و الحل فترتى بين الزمنية العلاقة الحمل بكثافة ويقصد
 الطبيعية لحاته القرد استعادة لضمان الهامة الاسس من تتبر هى و الواحدة التدريبية

 حمل من المزيد تقبل و الأداء و العمل على القرد قدرة إستمرار ضمان بالتالى و نسبيا

 هما:- نوعين إلى الراحة قترة تنقسم و التدريب

: سلبية أ-راحة

 بأداء فيها ولايقوم تماما الرياضى الفرد فيها يستريح التى الزمنية الفترة وهى

 مقصود بدنى تشاط أى
: إيجابية راحة ب-

 باداء الرياضى القرد فيها يقوم إذ الراحة و الحمل من مزيج عن عبارة وهى
 على للقدرة إسثعادته إلى تؤدى مسيئة بطريقة البدنية الانشطة من أنواع بسض
 أو ، السريع العدو بد الخفيف الجرى ثل ، بالتعب إحساسه عدم و السمل

(٥3-٣٧:٥١.) العنيفة التقوية تمرينات عقب الاسترخاء و المرنة تمرينات

 التدريب «مل مستوى أو درجات في التحكم لمحاولة مختلقة أساليب إستخدام يمكن
: إستخدامها يمكن التى الأساليب من و ، إليه تسعى الذى الهدف تحقيق يمكن حتى

: الحمل شدة فى التغيير أ-
:- طريق عن

 التمرينات فى السرعة بدرجة الأنخقاض أو الارتفاع مثل ، السرعة درجة فى التغيير-

 متتالية بصقة حركاتها تكرر التى
 الثقل مقدار نقص أو زيادة فى الحال هو كما ، المستخدم الثقل مقدار فى التغيير-

. العضلية القوة تمرينات فى المستخدم الحديدى
. عليها التغلب اثمراد الموانع أو العوائق طبيعة فى -التفيير
. تسهيلها أو التمرينات تصعيب مثل البدنى الأداء سهولة أو صسعوية -زيادة



(١٥)

: الحمل حجم فى التفيير ب-
:- طريق عن

. معين تمرين لأداء المحددة القترة قى النقصان أو -الزيادة

. الأداء تكرار مرات عدد فى -التغيير

: البينية الراحة فترات فى التغيير ج-
:- طريق عن

 الراحة فترة تقصير أو تطويل مثل آخر و آدء كل بين البينية الراحة فترة فى التغيير-
. يليه الذى التمرين و التمرين بين

. الإيجابية الراحة أو السلبية الراحة إستخدام مثل ، الراحة نوع فى -التغيير

 الأخرى العناصر تثبيت و السابقة الناصر من واخد عنصر فى التفيير يمكن و
 يسكن كما ، الراحة فترة زمن أو التكرار مرات عدد تثبيت و الحمل شدة فى التغيير مثل

 المحددة الفترة زيادة و الأداء سرعة زيادة مثل الثالث العنصر تثبيت و عنصرين تغيير

(٥٩-٣٧:٥٧.) الراحة فترة تثبيت مع للأداء

: التل برجات
 أو درجات تنحصر و ، ألمتعذذه مستوياته أو بدرجاته التدريب حسل يتميز

 و تحمله القرد يستطيع ما أقصى أى" الأقصى الحمل" بين ما التدريب حمل مستويات

 التا.ريب حمل من المستويات فذه عن وتنتج" الإيجابية الراحة" المتواضع الحمل

 بالمستوى الارتفاع الى تؤدى طبيعية فسيولجية كظاهرة التعب من متقاوثه درجات

 يمكن و كبيرة بدرجة الطبيعى الحد عن زيادته عدم حالة فى للقرد العضوى و الوظيفى

" التجم "و الحل "شدة الشدة لعاملى طبقا التدريب حمل مستويات أو درجات تقسيم

 -ي.-.:= التالية المستويات أي الدرجات الى" الحمل حجم



(١٦)

:- الأقصى الحمل ا-
 مع تحمله القرد يستطيع ما أقصى من ا}٠٠-٩٠ بين ما شدته تتراوح و

• مرات )ا-ه( من قصيرة لفترات أو المرات من ضئيل لعدد التكرار

:- الاقصى من الأقل الحمل-٢
 الفرد مايستطيع أقصى من ،9٠ من قليلا أقل الىK٧ بين ما شدته تتراوح و
 مرات ا(٠ )ا- من متوسطة لفترات أو المرات من متوسط لعدد التكرار سع تحله

:- المتوسط الحمل٣
 الفرد يستطيع ما أقصى من:٧ من قليلا أقل إلى ه٠ بين ما شدته وتتراوح

. ا}مرة٥- ا٠) بين ما يتراوح المرات من لدد التكرار مع تحمله

:- البسيط الحل-٤
 الفرد يستطيع ما أقصى من:٥٠ من قليلا أقل إلى ا٣٥ بين ما شدته وتتراوح

• مرة(٢٠-١٥ من) طريئة لفترات أو المرات من كبير لعدد التكرار مع تحمله

:- الإيجابية الراحة ه-
 مع تحمله القرد يستطيع ما أقصى من:٣٠ عن الحمل من المستوى هذا شدة وتقل

• (مرة٣٠-٢٠) من طويلة لفترات أو المرات من كبير لعدد التكرار
{5٧-٣٧:٥٥)



(١٧)

 الحمل أن١٩٧٠'Azolin أوزلين" عن نقلا' محمد الوهاب عبد محمد" يكر

 الأجهزة عنى وكذا كله للجسم العضلية المجموعات على يقع السلة كرة في البدني
 الكفاءة ورفع السلة كرة في العاملة الرئيسية العضلية المجموعات وتقوية ، الوظيفية
. العصبي الجهاز على البدني الحمل حدة من يخفف الوظيفية

 أن حيث المختلفة الشدة درجات من مزيجا تعتبر السلة كرة فى الحمل وطبيعة

 بعستويات وأجيه داء اللاعب عنى يحتم مما ثابت غير والإيقاع متغيرة اللعب ظروف
 أو قليل بسمن يقوم وقد لمقدرته الأقصى بالحد يؤدي فقد والسرعة القوة من مختلفة

 عى مقدرته زادت كلما لملاعب التدريبية الكفاءة زادت وكلما .هذا الشدة متوسط

. اللعبة زمن نهاية حتى الأداء بفاعلية الإحتفاظ

 بمضاعفة وذلك التدريب في الحمل شدة بزيادة الحاضر الوقت في المدربون ويهتم
 وإضافة تدريب كل في تؤدى التى التمرينات وتصعيب الواحد اليوم في التدريب مرات

 وبالتالي لللاعبين التدريبية الكقاءة زيادة بهدف التدريب جو عنى الصعبة المواقف
. الشدة المرتفع الحمل ظروف في والتكنيكي المهاري الأداء بمستوى الإرتقاء

{٣٠٤:٤٦)



(١٨)

:- العضلات
 م

 الجسم وزن من:4 د تشكل وهي عضلة٦٠٠ من أكثر على البشري الجسم يحتوي
 تولد فهي ، ولادتنا من الأولى اللحظة منذ حياتنا في هاما دورا تلعب والعضلات

. الرئة في الهواء وتضخ الهضمي الجهاز داخل الطعام وتحرك الداخلية الحرارة
[٣٧٠٢١)

 الرياضي النشاط ندية في الجسم عليه يعمد الذي الأساسي الجهاز العضلات وتعتبر
 ونثب نجري تجعننا التي فهي المختلفة الأوضاع في وإيقافه الجسم بتحريك تقوم حيث

}٩:١٦.) الخفقان عن القنب عضلة تتوقف عندما الحياة وتنتهي وندقع وتشد ونقفز

 أثناء عملها في مطلقة ليست ولكنها الإنسان جسم في القوة مصدر هي فالعضلات
 إشارات بموجب تسن فهي المختلفة الجسم وأجهزة أعضاء ببقية مرتبطة فهي الحركة

 وهي ، المفاصل به تسمح الذي الإطار في تتحرك آنها كما العصبي الجهاز من صادرة
 ، والنفسية والفسيولوجية الميكانيكية المباد من لمجموعة تخضع حركتها في

(٢١٧:٤٤)٠ العوامل هذه لمجموع نتاج فالحركة

:- العاملة ·العضلات
 والعضلات المحركة العضلات" هى للوظيفة تبعا العضلات من انواع ثلاثة هناك
(٢٢٩:٤٤.) المقابلة" والعضلات المثبتة
 العضلي السمل ميكانيكية على تعتمد الحركة في العاملة العضلات بين التوافق وعلية

 المطذوب الإتجاه في المشتركة العضلات في الإنقباض يكون أن على يعمل التوافق فان
 العضلات بين وأيضا ذاتها العضلة في الداخلي التوافق العصبي الجهاز وينظم للحركة
 غى والسمن العاملة العضلات تلك بين الوثيق التعاون بتنظيم وتلك الأداء في العاملة
 في كبيرة بدرجة يسهم مما المضادة العضلات تسببها التي المقاومة لرجة من الإقلال

(2١:١٤٠)٠ العضلية القوة من المزيد إنتاج على العاملة العضلات قدرة



(١٩)

 ويتولد قصرها عليه ويترتب كالإنقباض إيجابي بعمل تقوم أن إما عملها في والعضلة

 كما سلبي بعمل تقوم أن وإما ، الضلة هذه بها تتصل التي العظمة تحرك شد قوة عنه
 بين التام التعاون نلاحظ ما مفصل ثلي في فمثلا إرتخانها أو العضلة طول حالة في

 فبينما سلبي عملها ويكون البسيطة والعضلات إيجابي عملها ويكون القابضة العضلات

 التعاون هذا بدون إذ المفصل ثني حركة تتم فقط وبهذا الثانية تنبسط الأولى تنقبض
 القيام المقصل على يتعذر الباسطة وعضلاته القابضة المفصل عضلات بين الدقيق

(١٣.) المطلوبة بالحركة

 ٤- العضلة حركة
 بسة أو قبض من بها المتصلة العظمة لتحريك به تقوم معين وعمل وظيفة عضلة لكل

 العضلات من مجموعة تشترك وأحيانا الجسم من به المتصلة للجزء تبعيد أو تقريب أو

 العضلة تركيب أو شكل يحددها لا العضلات وظيفة فن لنلك. معينة وظيفة لتودي معا

 عمن نوح المفصل عمل نوع يحدد حيث ، عليه تسمن الذي المفصل نوع يحددها وإنما

}٢٤٧٠٢٣٦:٤٤.) عليه العاملة العضلات

:- للعل تيعا العضلات تقسيم

: أنواع ثلاثة هناك
: محركة ا-عضلات

 الحركة في أساسية عضلات-: إلى وتنقسم
 الحركة في مساعدة -عضلات

 للطوارئ عضلات
: مثبتة -عضلات٢

 الآخر الطرف يعمل لكي المتحرك العضو طرف لتثبيت تعمل عضلات: إلى وتنقسم
 الأرضية الجاذبية ضد للتثبيت -عضلات

 وفق العضلة لتتحرك العضلة أعمال أحد مفعول لإبطال تعمل عضلات

. آخر عمل



(٢٠)

: المقابلة لعضلات-٣

 يكون ان ويجب المحركة للعضلات معاكسا عملا بانقباضها تحدث التي العضلات وهي

(٤4٢٣8٠.) الأنواع هذه جميع بين تناسب هناك

 بصورة ذلك ويظهر العضلي الجهاز كفاءة زيادة إلى المنظم الرياضي التدريب يؤدي

 كما ، متحركة او ثابتة كانت سواء العضلية القوة إنتاج على العضلة قدرة في مباشرة

 السمل العضلة تحمل على التدريب تأثير إلى بالإضافة العضلي الإنقباض سرعة من تزيد

 خل من للعضلة انوظيفية الكفاءة هذه وتتحقق التعب مواجهة في طويلة لقترة التغيرات

}٣٨١١٨٠)٠ المنظم الرياضي، للتدريب كنتيجة تحدث التي الفسيولوجية

 مساحات- مهارات) خل من العام أطاره يتحذد رياضي نشأط أي أن المعروف من

 المتعددة الأساسية مهاراتها لها التي الألعاب من لعبة كأي السلة وكرة( قانون- أداء

 الجميع إتفق لهذا ، الندريب في السليم العلمي الأسلوب إتباع على إتقانها في تعتمد التي

 لمهارات أفراده إتقان مدي لى كبير حد إلى يتوقف وتقدمه فريق أي نجاح أن على

 والتمرير كالتحرك وقنية حركية مهارات سن يؤدي ما كل وأن• للعبة الأساسية

 عليها الكافي التدريب بعد الهجومية الخطط وتنفيذ الستار وألعاب والإرتكاز والمحاورة
 وضع سبيل في أماا وأكثرها الظروف أقضن خلق وهو ألا.. واحد هدف تحقيق غرضه
 الختامية المرحلة بوصفه السلة في الدقيق بالتصويب الهجوم عملية لإنهاء مناسب مريح

 وعدم التصويب أنواع مختلف إتقانهم اللاعبين من يقتضي الذي الأمر الفريق، لهجوم
}٩ :د-٤ للتصويب.) معين مكان أو التصويب من معين نوع على لعبهم في إعتمادهم



(٢١)

 عملية تصنيفه عملية يجل مما ، الأيام هذه في التصويب أنواع تعدد من الرغم على
 عالية نسبة عن يسقر الذي هو للتصويب الجيد التكنيك أن مؤخرا إتضح أته إلا صعبة

 ذكية بطريقة الدفاعية بسهارتهم يقوسون خصوم وجود حالة في الناجحة الرميات من
(١٠:٤.) وفمالة

 قرد لكل ممكنة التصويب في المهارة بلوغ أن" معوض حسن يتكر" الصدد هذا وقي
. الإهتمام تركيز إلى بالإضافة الصحيح المنتظم المستمر التدريب يتطلب وهذا

(٨:١٠)
 فقد. السلة كرة في التصويب مهارة تقسيم في الكتاب بعض لأراء عرض يلي وفيا

 أساسين نوعين إلى التصويب تقسيم لى" عبية أبو" "و مسوض حسن" من كل إتقق
 الثبات من التصويب
 الحركة من التصويب
:- نوعين إلى باللوحة يتعلق فيما التصويب تقسيم يمكن أنه واوضحا

 المباشر التصريب
( )يالإرتداد المباشر غير التصويب-

. المختلفة اتسامها مع نكرها السابق الأنواع يوضح )ا( رقم والشكل

(1) رقم شكل

 التصوب طرق تصنيف



(٢٢)

Ffrank مجوير فرانك" إتفق كما NWagulreمن التصويب تقسيم على" عيد شعبان" "و 

: يلي كما المختلفة التصويب أنواع موضحين المسافة حيث

 بعيدة مسافة من التصريب-٣ متوسطة مسافة من التصويب-٢ قرب من التصويب
 ميب سدد سسسيسسهسد اسستت رر

@

• 6

 التصويب لمناطق مجوير مرانك تقسيم )؟( رقم شكل

 السلامية ، الخطافية التصويبة(١) منطقة

 فوق من باليدين ، القفز من ، الثبات من باليدين ، الثبات من واحدة بيد )؟( منطقة
. الخطافية الرأس

 القفز من ، الثبات من باليدين ، الثبات من واحدة بيد(٣) منطقة
. فقط الثبات من باليدين(٤) منطقة

. فقط اللية المهارات ذوي يواسطة الثبات من باليدين الطويل التصويب )ه( منطقة

. باليدين الإضطرارية التصويبات(٦) منطقة

. المباراة آخر عدا فيما المنطقة هذه من ضرورية ليست التصويبات(٧{ منطقة



(٢٣)

:- يلي كما السلة على التصويب مهارة صنف فقدCemeshca سمشكا أما

 الدتاه ا انه ا١ ا لركة هش،طبية
$٤. ·٠٤ 6 م•+} $ ١•6م

 ما و٢٤٦٠·٠٤٠٢٩٠٤ ج
٤ ؟٠ مم م٦-٤٠٤١٤ لا٤٢ ٤ ٤ • م٤٠ »

 ي•٤١٤{ مس

٢3٢ ٤٠١ F٣ يا ٤٢، ة١ ج

(٣) رقم شكل

. السلة على التصويب لمهارة سمشكا تصنيف

(١٣-١١:٤)



(٢٤)

 تسجيل في فرصته كانت كلسا السلة من قريبا اللاعب مكان كان كلما أنه البديهي من

 الهدف من القريبة الأماكن هذه أن أيضا الواضح ومن. عنها بعيدا كان لو مما أكبر شدقا

 تسجيل سهولة من المهاجم منع بقصد الدفاع لاعب من مراقبة غيرها من أكثر تكون

 الفردية والمناورات السريعة التحركات طريق وعن ، القريبة الأماكن هذه من هدف
 فيها تعلو التي الملعب من الأماكن هذه إلى الوصول المهاجم القريق يحاول الستار وألعاب
 الفريق يكون وقد. ويسر سهولة في للهدف والتسديد الصحيح الإصابات عدد نسبة

 فرص إستثمار من يقلل مما الدفاعية أوضاعة وتنظيم القوة من درجة على المدافع

 في مكان أي من التصويب الفريق أفراد إتقان ضرورة يستلزم ما قرب من التصويب

}١٧:٣٦.) جهة كل ومن الملعب

 التخطيط إلي السلة كرة مدربي أنظار وإتجهت البعيد التصويب أهمية يرزت هنا من

 أن يسكن ويذلك الأمثل الوجه على وتنميتها نقاط الثلاث قوس خارج التصويب لمهارة
 قي الهامة العناصر من أصبحت التي المهارة تلك يجيد لاعب من أكثر الفريق في يكون
. الفرق ومستويات اللاعبين قدرات تحديد

:- التالية النقاط في البعيد التصويب أهمية تلخيص ويسكن

 القريبة المنطقتين داخل المهاجمين على الضغط من الإقلال على المدافع الفريق ­إجبار
 إلى الدفاع وإختراق خداعه المهاجم القريق على يسهل مما الهدف من والمتوسطة

. قرب من للتصويب السلة
 التي الرياضية الصفات أهم من بالنفس الثقة أن حيث نفسه في الفريق ثقة ­زيادة

. المباراة في القوز على تساعد
 التشويق المباراة على يضفي مما والمتفرج لملاعب البهجة تثير بعيد من الهدف إصابة

. والإثارة
 زادت الكرة على الإستحواذ لحظة من ثانية٣٠ خل الهجمة زمن القانون حدد أن ­بعد

 من التصويب المهاجم الفريق على يسب التي الحالات في وذلك البيد التسويب أهمية
(٣٦:١٨.) للهجمة المحدد الزمن خال قرب



(٢ )ه

 تنطلق الذي الإبتدائي والوضع اللاعب يستخدمه الذي التصويب نوع عن النظر بغض
 عوامل فهناك الملعب في يدور لما بالنسبة ومكانه اللاعب ووضع الهدف إلي الكرة منه

 نحو الكرة توجيه في اللاعب تحكم تعني التي التصويب لدقة ضرورية تعتبر أساسية
 اللاعب لدى الإحساس هذا يزيد وبالتدريب والزمن بالمسافة معين بإحساس للهدف

. الهدف إصابة نسبة تزيد وبالتالي الأاء في الدقة عنصر إكتساب ويستطيع

w.Browning ) روننج" من كل إتفق وقد ١٩٧٧) Mayer ( ماير (و"١٩٦٤
 أهمها عديدة أسباب على تتوقف السلة على التصويب لقة أن" عبية أبو حسن 'ومحمد

:- والإسترخاء التركيز-١

 وعى عامة بصفة السلة كرة في الفني الأاء على واضح أثر والإسترخاء للتركيز إن
 التحديد وجه على أداؤه ودقة تحمله وقوة اللاعب مقدرة على و خاصة بصقة التصويب

 ومناطق الإثتباه تركيز على تساعد التي الأسس أهم من الحركة وإنسياب سهولة ويعتبر
 للمستطيل السوداء والخطوط للحلقة الأمامي فالحد ، التصويب أثناء البصر تركيز

 غير أو المباشر سواء التصويب أثناء بصرية تركيز مناطق يعتبر اللوحة على المرسوم
(٤:١4.) المباشر

 أن(١٩٦٧)Cremenias كرينياس عن نقلا" الوهاب عبد محمد" ويضيف
 الحلقة على النظر وأن ، نجاحه في هاما دورا يلعب التصويب أدام أثناء والإنتباه التركيز
 حسب الملعب أرض على اللاعب حول يحدث ما علي النظر تشتيت خطا في الوقوع وعم

(٣٧:٣٠٤)٠ التصويب تجاح في أهمية له المختلفة اللعب مواقف



(٢٦)

:- والتوازن الثقة-٢
 عامل الكامل&إبلى العناية يوجه أن المدرب على يجب السلة على التصويب دقة لضان

 يمكن حتى متزن وضع في يكون أن اللاعب على يجب التصويب عملية فقيل ، التوازن
 أثناء الأداء مثل متحركا اللاعب كان وإذا ، السلة على التصويب على إنتباه تركيز

 الأقل على أو التصويب بداية قبل الوقوف ليه فيجب الكرة لإستلام الجري أو المحاورة
 للمساقة الكرة لدفع يكقي بما قليلا الركبتين ثني مع القدمين بتثبيت للأمام تحركه يوقف

 لكل هام أساسي عنصر التصويب على الجيد للتدريب نتيجة بالنفس الثقة أما المطلوبة.
 المختلفة المواقف وفهم والإلتزان الهدوء طريق عن اللاعب على تنكس حيث لاعب

}٤:١٥٠١٤)٠ السليم التصرف على قدرته وبالتالي

:- الهدف عن اللاعب وميل مسافة-٣
 فيكون(4 )ه عن تقل بزاوية ومواجهه قريبة والهدف اللاعب بين المسافة كانت إذا

 لمكان المواجهة الحلقة من الأمامي الجزء ويستخدم ، السلة على مباشرا غالبا التصويب
 من الجزء هذا ويعتبر التصويب عند النظر اللاعب عليها يركز كنقطة اللاعب وقوف
 دائما ثابت إرتقاع لى لوجودها وذلك عليها البصر تركيز يمكن نقطة أحسن الحلقة

 ثابتة نقطة لإتحاذ الطبيعة النتيجة هو التسجيل نسبة إرتفاع ويكون ، رؤيتها ولسهولة
 سيين شو كسا المنظر لتحديد الصورة أرضية السلة خلف اللوحة ووجود ، دائما شدقا

}4) رقم بالشكل

 يكون أن (يجب٣٠) عن تقل بزاوية الملعب أرض على اللاعب يتواجد وعندما
 باختلاف للوحة لكرة لمس نقطة وتختلف ، السلة في اللوحة من الكرة بارتداد التصويب

 نقطة أحسن وتشتير ، النقطة هذه تقدير يصب مما الكرة منه انطلقت الذي المكان زاوية
. اللوحة على المرسومة القريية العليا القائمة الزاوية هي الهدف لوحة الكرة فيها تلمس



(٢٧)

 بنض بكثير أقل اللوحة إستخدام (يصبح١0) من أقل الجانبي التصويب حالة في أما

• المباشر التصويب يجب فإنه الهدف تحديد صعوبة عن النظر

 قوس خارج من التصويب في كما بعيدة والهدف اللاعب بين المساقة كانت إذا أما

 يكون أن قلايد والإرتخاء السليم الميكانيكي والأداء التوازن عامل يحكمه والذي الثلاث
 على تؤثر التي الخارجية العوامل من يعتبر للوحة الكرة لمس أن حيث مباشر التصويب

(4:١٦٠١٥)٠ الكرة سير خط

 صامر بريم ح=إ;إ•

 ;جمة
 )؟( رقم شكل

 السلة على التصويب زوايا

:- الصحيح الميكانيكي الأداء٤
 المختلقة اللعب مواقف في بالأداء التميز مع للمهارة الفني الأداء أسلوب به ويقصد
 الجسم أجزاء لحركات الدقيق التوافق على للتصويب الصحيح الميكانيكي الأداء ويتوقف
. جميعها



(٢٨)

: المرتبطة والدراسات الأبحاث•• ثانيا
 الدراسة يموضوع لمرتبطة والدراسات الأبحاث من العديد على بالإطلاع الباحثة قامت

-: بها الإسترشاد بهدف الحلية
 الباحثة قسمتها والتي ، إليها التوصل أمكن التي والدراسات الأبحاث لبعض عرض يلي وفيما

: هها مجموعتين إلى

: الأولى المجموعة أ(
 الثلاثي والتصويب ، عامة بصفة السلة كرة في التصويب مهارة تناولت ودراسات أبحاث

. خاصة بصفة

: الثانية المجموعة ب(
. السلة كرة في مقترحة يرامج وضع تناولت ت ودراسا أبحاث

 الأولى المجموعة أ(
 ساد

 الثلاثي والتصويب ، عامة بصفة السلة كرة في التصويب مهارة تناولت ودراسات أبحاث
. خاصة بصقة

: وعنوانها"٤("١٩٨٩) مهدي حسين كامل أحمد ­دراسة
 التهديف بنسبة والبيوميكانيكية ، الجسمية القياسات وبعض ، الخاصة البدنية الصفات "علاقة

" السلة لكرة نقاط الثلاث منطقة من بالوثب التصويب في
 ، والبدنية الجسمية القياسات من كل بين العفة على التعرف إلى الدراسة هذه وتهدف

 هذه مساهمة نسب على التعرف كتلك ، نقاط الثلاث منطقة من التهديف ونسبة ، والميكانيكية
 لاعب ا٨ على البحث عينة وإشتملت ، نقاط الثلاث منطقة من التصويب مهارة في القياسات

 الوصفي المنهج الباحث وأتبع ، للرجال القومي الفريق لاعبي من عمدية بطريقة أختيروا

 إستبيان إستمارة إستخدام إلى بالإضافة الكينماتوجراتي والتحليلي السينمائي التصوير بإستدام
 العضلية القدرة) الناصر هذه وكانت ، الثلاثي التصويب لمهارة بالنسبة الناصر أهم لتحديد

 حسب لقياسها إستخدم( الرشاقة- للدقة التوافق- السرعة- التنفسي الدوري الجلد-



(٢٩)

 الكرات واستقبال رمي- متر ا٨ عو- طبية كرة دقع- لعمودي الوثب) إختبارات ترتيبها
 أن الدراسة هذه نتائج أهم ومن( المتعرج الجري- المتداخلة الدوائر على السلة كرة ­تمرير

 في المؤثرة البدنية العناصر أهم من والدقة والسرعة ، والرجلين ، للتراعين لعضلية القدرة
 ، الجذع وطول ، الكلي الجسم طول أن كما ، نقاط الثلاث قوس خارج من التصويب نسبة

. السلة كرة للاعب الهامة الجسمية القياسات من لتراع وطول

Gray and Fernandez - فرنائدز و جراي دراسة
: وعنوانها"٦٣('١٩٨٩)

 أداء على' نموذج" للاعب مسجل شريط مشاهدة مع مرئي حركي سلوك تكرار تأثير "دراسة
 ميامي كلية فريق من سلة لاعبات )ا( على الدراسة أجريت" السلة كرة لعبة في التصويب
 مستويات ثلاث عند للعينة وبعدية قبلية قياسات إجراء تم حيث الأمريكية المتحدة بالولايات

: هي السلة كرة في للتصويب
 المستمرة غير الحرة الرمية-٢ المستمرة الحرة الرمية ا-

 الخارج من التصويب-٣

 المصور الحركي التصرف لمشاهدة التكرار من أيام )ه( مدته لبرنامج لعينة أفراد خضع وقد
 من دقائق بعشرة يبدا فيديو شريط من يتكون لبرنامج وهذا ، مسجلة فيديو شرائط خل من

 أسود اللاعب أن أي) لاعبين ظل ظهور بتتابع تكرار مباشرة يليها ، الإسترخاء تمرينات
 التي التعليمات بعض لك يتبع ثم ، لقيتة(٢٠) لمدة حرة رميات بتصويب يقومون( متحرك

 أفراد أداء أن إلى التصويب نتائج أشارت وقد ، السلة كرة لعبة داء المختلقة المبادئ تتضمن
 أشارت كما ، المستمرة فير الحرة الرمية من التصويب نوع في هام يشكل تحسن قد العينة

 ممكن فيديو شرائط على للاعبين المصور الحركي السلوك مشاهدة تكرار أن إلى الدراسة نتائج
 تشبه حالات في الحرة الرمية من التصويب في اللاعبين كفاءة إثراء في فعال يكون أن

. ما حد إلى المباريات



(٣٠)

: وعنوانها"٢٩("١٩٩٠) القاضي المقصود عبد فاطمة ­دراسة
 هذه وتهدف" للاعبات٦،٢٥ قوس خارج من التصويب مهارة على العضلية القدرة تنمية "أثر

 خارج من التصويب مهارة على وتأثيرها ، لقدرة لتنمية مقترح يرنامج وضع إلى الدراسة
 أختيروا سنة ا٧ تحت لاعبة٣٠ على للبحث عينة عوأشتملت السلة كرة في م1،2٥ قوس

 ، تجريبية إحداهما مجموعتين يإستخدام التجريبي المنهج الباحثة أتبعت وقذ ، عمدية بطريقة

 ، أسبوعيا تدريب مرات٣ يواقع شهرين المقترح البرنامج إسترق وقد ، ضابطة والأخرى
 المجموعتين بين التكافؤ تم وقد ، الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة الباحثة وأستخدمت

 وهي ، الدراسة نتائج على أثر لها تكون قد التي المتغيرات يعض في والضابطة التجريبية
 كما(٦،2٥ قوس خارج من التصويب- التمرير -لقة الزمني العمر- الوزن- )الطول

 رمي) وهي ، والبعدي القيلي قياسها في والمهارية البدنية الإختيارات يعض الباحثة إستخدمت
 على التمرير -دقة العمودي الوثب- الثبات من العريض الوثب- مسافة لأبعد طبية كرة

 فروق وجود الدراسة هذه نتائج أهم ومن(٦٢٥ قوس خرج من التصويب- المتصلة الدوائر
 لصالح العضلية القدرة في الضابطة والمجموعة ، التجرييية المجموعة يين إحصائيا دالة

 على اللاعبة قدرة وزيادة ، لأعلى الوثب على القدرة زيادة وبالتالي ، التجريبية المجموعة
. التصويب

: وعنوانها"٢٢("١٩٨٧) مصطفى رزق عائشة ­دراسة
 نقاط الثلاث منطقة من التصويب في البدنية والصفات الجسمية القياسات بعض "مساهمة

 للاعبين البدنية والصفات ، الجسمية القياسات بين العفة إيجاد إلى الدراسة هذه وتهدف
 والبدنية الجسمية القياسات أكثر تحديد إلى بالإضافة ، نقاط الثلاث قوس خارج من المصوبين
٢٦ البحث عينة حجم بلغ وقد ، نقاط الثلاث خط خلف من بالقفز التصويب مهارة في مساهمة

 السلة كرة في الممتاز العام بالدوري المشتركة القرق ضمن عمدية بطريقة أختيروا لاعبا
 عن تقل لا بنسبة نقاط الثلاث منطقة من التصويب اللاعب يجيد أن على(١٩٨٦) لموسم

 مستعينة التحليلي الوصفي المنهج الباحثة إستخدمت وقد ، المتاحة التصويبات عد من ز٥٠



(٣١)

 التصويب مهارة في تؤثر قد التي الجسمية والقياسات البدنية الصقات تحديد في الخبراء بآراء
 عرض- الكف عرض- لكتف طول- لنراع طول- القامة )طول في تمثلت والتي بالققز،
 باختبارات العناصر قياس وتم( الرجلين قرة- لدقة- الرشاقة- القبضة قوة- لكتف

 هذه نتائج أهم ومن( المتداخلة الدوائر على التمرير- لعمودي لوثب- المكوكي )الجري
 بالقفز التصويب مهارة في مساهمة البدنية لصفات أكثر من والدقة ، الرجلين قدرة أن الدراسة

 مساهمة الجسمية القياسات أكثر من الذراع وطول ، الكف طول أن كما نقاط الثلاث منطقة من

 بالققز التصويب مهارة في

: وعنوانها"٤٥("١٩٨٤) سلامة العزيز عبد محمد ­دراسة
" السلة كرة في التصويب فاعلية على وتأثيرها بالسرعة المميزة التصويب لدقة "براسة

 على وتأثيرهما ، الأ±ام بسرعة الدقة نصري مزج أثر على التعرف إلى الدراسة هذه وتهدف
 الناشئين فرق لاعبي من لاعبا٣٠ البحث عينة حجم بلغ وقد ، السلة كرة في التصويب فاعلية
 يإستخدام التجريبي المنهج الباحث إتبع وقد( سنة ا٨) سن بمتوسط الرياضي سموحة ينادي

 لبرنامج التجريبية المجموعة إخضاع ثم.. ضابطة واخرى تجريبية إحداهما مجموعتين
 وحدات ثلاث يواقع ونصف شهرين البرنامج مدة وكانت ، الدقيق التصويب لتنمية تدريبي

 ثلاث تشمل ث/ السريع التصويب دقة لقياس إختبارات ثلاثة الباحث إ)ستخدم كما ، أسبوعيا
- السلمي التصويب) وهي ، والبعدي القبلي القياس في لإستخدامها أساسية تصويب مواقف

 تدريب يرنامج أن الدراسة هذه نتائج أهم ومن( بالمتابعة التصويب- القفز من التصويب
 تصويب دقة تميزت حيث إيجابي يشكل التجريبية المجموعة على أثر التصويب وبقة سرعة

. الضابطة المجموعة عن الأداء بسرعة التجريبية المجموعة



(٣٢)

"١٩"(١٩٧٧) الصغير مصطفى سعيد ماجد ­دراسة
: وعنوانها
 إلى الدراسة هذه وتهدف" المباريات نتائج على وأثره السلة كرة في البعيد "التصويب

 إستخداما الأكثر الجهات معرفة كتلك ، السلة كرة في البعيد التصويب أهمية على التعرف

 من الناجحة التصويبات إلى الأهداف نسبة معرفة إلى بالإضافة المباريات في البعيد للتصويب

 التصويب أنواع أهم عطى التعرف إلى بالإضافة والبعيدة ، والمتوسطة القريبة المسافات
 أجرى وقد ، المسحي المنهج الباحث وإتبع ، المباريات نتائج على تؤثر والتي ، المستخدمة

 السلة لكرة الممتاز الدوري مباريات في المشتركة اللاعبين فرق من أندية(٨) على البحث

 ، الدورة مباريات من مباراة .؟ تسجيل وتم(١٩٧٦) عام والجيزة ، القاهرة محافظة في

 إلى التصويب تقسيم على إشتملت السلة كرة في البعيد بالتصويب خاصة إستمارة وتصميم
 الإستمارة أوضحت (كما بعيد -تصويب متوسط تصويب- شريب -تصويب حرة )رمية
 التصويب أن الدراسة هذه نتائج أهم ومن ، التصويبة فشل أو نجاح حيث من التصويب نتيجة

 هو إستخداما التصويب أنواع أكثر وأن ، التصويب في نسبة أقل يمثل البعيدة الأماكن من
. الثبات من التصويب هو إسخداما التصويب أنواع وأقل ، الققز من التصويب

: وعنوانها"٥٤(١٩٧٦) الدين صلاح محمد وفاء ­دراسة
 ، السلة كرة في التصويب مهارة في المدرية اليد كفاءة على المدرية غير اليد تدريب "أثر

 المدربة اليد إلى مدرية الغير اليد من التدريب أثر إتتقال على التعرف إلى لدراسة هذه وتهدف
 باتباع التجريبي المنهج الباحثة إستخدمت وقد ، السلة كرة في التصويب مهارة في وتلك ،

 ، ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما مجموعتين على البعدي القبلي للقياس التجريبي التصميم
 ، للبنات الرياضية التربية بكلية الرابع الصف طالبات من عشوائيا البحث عينة اختيرت وقد
 بيد الثبات من تصويية(٥٠ إختبار) الباحثة إستخدمت كما طلية(١٠٨) العينة حجم بلغ

 مقترح تدريبي يرنامج تطبيق وتم ، التصويب دقة لقياس وتلك ، الحرة الرمية خط من واحدة
 الوحدة زمن.. أسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع.. أسابيع أربعة مدته لباحثة قبل من



(٣٣)

 في اليسرى باليد تصويب(٣٠٠) قي التدريبية للمجموعة البرنامج تمثل وقد لقيتة(١٢٠)
 الدراسة هذه نتائج أهم ومن الواحدة التدريبية لوحدة في تصويية(١٠٠) يواقع ، الأسبوع

 إلى أدى قد التدريبي البرنامج أن يني مما التجريبية للمجموعة بالنسبة الأداء نسبة زيادة
. لتجريبية المجموعة أداء تحسين

Hey جون هيى ­دراسة John(١٩٧٢")وعنوانها"٥٩ :
 إلى الدراسة هذه وتهدف "، السلة كرة في بالقفز التصويب دقة على بالأثقال التدريب "أثر

 ، البعيدة المسافات من السلة كرة في بالقفز التصويب دقة على بالأثقل التدريب أثر معرفة
 ، التصويب في المستخدمة الذراع قوة على يالأثقال التدريب أثر معرفة إلى بالإضافة والقريية

 باستخدام البعدي القبلي للقياس التجريبي التصميم باتباع التجريبي المنهج الباحث إستخدم وقد
 لكل لاعبين ا(٠) يواقع لاعبا(4 )، البحث عينة حجم بلغ وقد ، تجرييية مجموعات أربعة

 أهم ومن ، أسيوعيا تدريب مرات )ه( بواقع أسابيع(٤) لمدة التدريب وأستمر ، مجموعة
 ، بالوثب التصويب دقة على بالأثقال التدريب لأثر مغوي فرق وجود عدم الدراسة هذه نتائج

. الأصابع إنقياض قوة زيادة على عمل بالأثقال التدريب أن كما

: الثانية المجموعة ب(
: السلة كرة في مقترحة برامج وضع تناولت ودراساث أبحاث

: وعنوانها"٤٨("١٩٨٤) الدايم عبد محمود محمد ­دراسة
 الدراسة هذه وتهدف" لسلة كرة في للناشئين الأساسية المهارات لتنمية مقترح برنامج "أثر
 بالإضافة للناشئين الأساسية المهارات تنمية على الباحث يقترحه برنامج أثر على التعرف إلى
 اللعب مراكز من مركز لكل المميزة الأساسية المهارات تنمية على البرنامج تأثير معرفة إلى

 من الناشئين تمثل لاعب4٠ قوامها عينة على الدراسة وأجريت( جناح- -إرتكاز )صانع
 تجريبية إحداهما مجموعتين باستخدام التجريبي المنهج الباحث إتبع وقد ، (سنة١٧:١٥)
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 تدريب مرات ثلاث بواقع أشهر ثلاثة المقترح البرنامج إستغرق وقد ، ضابطة والأخر
.. المجموعتين بين التكافؤ تم وقد ، ونصف ساعة التدريبية الوحدة زمن بلغ ، أسبوعيا

 باستخدام المهاري المستوى ، ،الوزن السن ، الطول) متغيرات ضوء في والضابطة التجريبية
( المحاورة سرعة ، للتمرير دقة ، التصويب سرعة إختبارات) في والمتمثل( )جونس إختبار

 ، الإرتكاز -رجل الألعاب )صائع لثلاثة اللعب مراكز بين القياس بتحليل الباحث قلم كما
 المهارات تنمية في المقترح التدريبي البرنامج مساهمة الدراسة هذه نتائج أهم ومن( الجناح

. مركز لكل المميزة الأساسية المهارات على تأثيره وعم ، السلة كرة في الأساسية

-: وعنوانها"٢٦("١٩٨4) الشيمي الفتاح عبد عزة ­دراسة
 إلى الدراسة هذه وتهدف" السلة كرة في الناشئات مستوى على مقترح مهاري برنامج "تأثير
 الفتري التدريب بطريقة السلة كرة لناشئات الحركية المهارات لتنمية تدرييي يرنامج إعداد

 الناشئات اللاعبات أداء مستوى على البرنامج تأثير على التعرف إلى بالإضافة والإستمراري
(٥٠) العينة حجم يلغ وقد( المحاورة- التصويب- التمرير) الهجومية المهارات ليعض

 التجريي التصميم متبعة التجريبي المنهج الباحثة إستخدمت ، العدية بالطريقة أختيرت لعبة

 إستغرق ، ضابطة والأخرى ، تجريبية إحداهما مجموعتين باستخدام البعدي القبلي القياس
 دقيقة١٢٠ الوحدة زمن يلغ ، أسيوعيا تدريب مرات ثلاث يواقع أشهر ثلاثة المقترح البرنامج

 في تمثل والذي ، البحث لعينة والبعدي القبلي القياس في دافيد" إختبار الباحثة إستخدمت
 الحرة الرمية- التمرير في السرعة- التمرير في الدقة- لأعلى العمودي الوثب) إختيارات

 نتائج أهم ومن( المحاورة في السرعة- الجانبي التصويب- السلة أسفل من ­التصويب
 المجموعة لصالح السلة كرة في المهاري ام3أل ا مستوى في معنوية فروق وجود الدراسة هذه

. التجريبية
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: وعلوانها"٣٠("١٩٨٢) درويش الفتاح عبد فريال -دراسة
 مستوى على( القدرة) بالسرعة المميزة القوة لتنمية بالأثقال للتدريب مقترح يرنامج أثر"

 الدراسة عينة تكونت" اسنة٧ تعدت الأهلي النادي للاعبات السلة كرة في الأساسية المهارات
 لبية يمارسون ممن اسنة٧ تحدت الأهلي النادي لفريق الناشئات اللاعبات من لاعية١٨ من

 ذات التجريبي المنهج الباحثة إتيعت وقد ، (سنوات٣-٢) بين ما لقترة السلة كرة

٣ يواقع أسابيع٣ المقترح البرنامج وإستغرق ، البعدي القيني القياس ذو الواحدة المجموعة
 إلى بالإضافة ، الأغراض متعدد القوة تدريب جهاز البادثة إستخدمت وقد ، أسبوعيا وحدات

 إختيارات في والمتمثل" والترويح اليدنية والتربية للصحة الأمريكية الجمعية" إختبار إستخدام
- السلة أسفل من التصويب- الرة الرمية الجانبي التصويب الأمامي )التصويب

- بالدفع التمرير- أعلى من وادة ييد التمرير دقة واللمس الوثب- السريع التمرير

 واليدي القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود الدراسة هذه نتائج أهم ومن( المحاورة
 إختياري عدا قيما البعدي لقياس ولصالح ، السلة لكرة الأساسية المهارات لإختيارات

 البعدي القياس لصاليج فروق وجود النتائج أظهرت فقد( السريع والتمرير ، الحرة )الرمية
. إحصائيا دالة غير ولكنها

: السابقة الدراسات على التعليق

:- الأتي نجد السابقة الدراسات لمجموعتي السابق العرض من
: المستخدم الملهج-

 ا«يرايي

 ماجد وإستخدم ، الوصفي المنهج رزق وعائشة ، كامل أحمد من كل راسات إستشدمت

 عيد محمد ، المقصود عيد فاطمة من يمل ذراسة أستخدمه ييتما ، الحسدي المنهج الصفير

f44y جون يى ، الدين صلاح وفاء ، العزيز Jofwh، عبد عزة ، الدايم عيد صمود معمد 

· التجرييي المنهج وفرناندز جراي ، درويش الفتاح عبد فريال ، الفتاح



(٣٦)

: -العينة
 دراسة عدا ما لدراستهم كعينات واللاعبين اللاعبات السابقة الدراسات جميع إستخدمت

 الرياضية التربية يكلية الرابع الصف طلبات من، دراستها عينة كانت فقد الدين صلاح وفاء

. بالقاهرة للبنات

: البحث أدوات-
 ا«

 البدني المستوى لقياس كأداة والمهارية البدنية الإختبارات السابقة الدراسات إستخدمت
. المستخدمة للعينة والمهاري

: الدراسة من -الهدف
 الثلاث قوس خارج التصويب مهارة رزق وعائشة ، كامل أحمد من كل دراسة تناولت

 على وتأثيرها والبدنية الجسمية القياسات بين العلاقة على الترف بهدف السلة كرة في تقاط

 والدقة ، والرجلين للذراعين العضلية القدرة أن الدراستان أثبتت فقد الثلاثي التصويب نسبة
 ، نقاط الثلاث قوس خارج من التصويب نسبة في المؤثرة البدنية العناصر أهم من والسرعة

 الجسمية القياسات من الكف وطول ، النراع وطول ، الجذع وطول ، الكلي الجسم طول بينما
 القدرة لتنمية برتامج وضع المقصود عبد قاطمة دراسة تناولت بينما السلة كرة للاعب الهامة

 في البدني العنصر هذا أهمية إلى توصلت وقد ، الثلاثي التصويب مهارة على وتأثيرها العضلية
. التصويب على القدرة زيادة وبالتالي ، الوثب على اللاعب قدرة زيادة حيث من المهارة تلك

 المباريات نتائج على وأثره البعيد التصويب أهمية تناولت فقد الصغير ماجد دراسة أما
 أنواع أكثر وأن ، التصويب في نسبة أقل يمثل البعيدة الأماكن من التصويب أن أثبتت فقد

 التصويب أنواع أقل فهو الثبات من التصويب أما.. القفز من التصويب هو إستخداما التصويب
. إستخداما

 فالية على التصويب وسرعة دقة أهمية إلى الزيز عبد محمد دراسة توصلت ييتما
. السلة كرة في التصويب
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 التدريب أثر إنتقال وهو ، هام آخر جانب تناولت فقد الدين صلاح محمد وفاء دراسة أما
. السلة كرة في التصويب مهارة في وتلك ، المدربة اليد إلى مدربة الغير اليد من

Hey John  جون وهيى ، درويش وفريال ، الدايم عبد محمود محمد من كل دراسة أما
 في الأساسية المهارات تنمية على البرنامج تأثير على للتعرف مقترح برنامج وضع تناولت فقد
. والمحاورة والتمرير التصويب مهارات في والمتمثلة ، السلة كرة

Gray فرنائدز و جراي دراسة أوضحت بينما and Fernandezدالة قروق وجود 
 الحرة الرمية) وهي ، المستخدمة الثشة التصويب لأنواع بالنسبة الأداء في إحصائيا

 للت فقد نقاط الثلاث منطقة من والتصويب ، المستمرة غير الحرة والرمية ، المستمرة
 أداء إثراءكقاءة في لداء نموذجي شريط مع المرئي تكرارالسلوك برنامج فاعلية على الدراسة
 الدراسات في المقترحة البرامج مدة تراوحت وقد. المستخدمة الثلاثة التصويبات في اللاعب
 يين ما الأسبوعية التدريب مرات عدد تراوحت كما أسبوع(١:١٢) بين ما السابقة

}١٢٠:٩٠) بين ما تراوح فقد التدريبية الوحدة زمن أما ، أسبوعيا وحدات(٥:٣)
. دقيقة

 المجموعة تفوق على مقترحة برامج وضع تناولت التي الدراسات مجموعة أجمعت كما

 البرامج هذه أدت كتلك ، الضابطة المجموعة على المقترح للبرنامج الخاضعة وهي ، التجريبية
. القبلي القياس عن البعدي القياس في جوهري تحسن إلى

: الآتي في السابقة الدراسات جميع ساهمت عام وبوجه
 ، التجرييي المنهج إستخدام سيتم حيث ، الدراسة لطبيعة المناسب العلمي المنهج -تحديد

. السابقة والبحوث الدراسات معظم في المستخدم المنهج وهو
. وأهدافها الحالية الدراسة فروض -يناء

. فيه الحمل وتقنين التدريبي اليرامج تصميم في الدراسات هذه -أسهمت
. وإستخداماتها ، الملائمة الإحصائية الأساليب على التعرف في -ساهمت
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