
 

106 

 

 
 
 
 

 اثراستخدام تمرینات الاطالة والتھدئة على دقة التھدیف بكرة السلة
 
 

 عمر عبد الغفور عبد الحافظ
 الجامعة المستنصریة /كلیة التربیة الریاضیة 

2013 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

107 

 

 
 البـــاب الأول

 التعریف بالبحث -1
 : المقدمة وأھمیة البحث 1-1

إنّ التق��دم العلم��ي الحاص��ل ف��ي المج��ال الریاض��ي ق��د ش��ھد تط��وراً ملحوظ��اً ف��ي معظ��م الالع��اب 
الالع�اب الریاض�یة الریاضیة وبات اثره واضحاً في الارتقاء بالمستویات المتطورة ومن بین ھ�ذه 

لعبة كرة السلة التي شھدت تطوراً ملحوظاً وكبیراً اذ اصبحت كرة السلة الان وفي كثیر م�ن دول 
العالم المنافس الاول لكرة القدم من حیث اجت�ذاب اكب�ر ع�دد م�ن اللاعب�ین والمش�اھدین وذل�ك لم�ا 

ین الھج�وم وال�دفاع ولم�ا تمتاز بھ لعبة كرة السلة من ایقاع سریع ومناورات مستمرة ومتواصلة ب�
 .تحتویھ من مزیج رائع من الاداء الفني

ولعبت الدقة  دوراً مھماً في الاداء المھاري ف�ي الكثی�ر م�ن الفعالی�ات والأنش�طة الریاض�یة ومنھ�ا 
لعبة كرة السلة وتعد دقة التھدیف احداً  المھارات المھمة والتي تعمل على نجاح تطبیق المھ�ارات 

عد على وضع الحلول السریعة للمھارات الفردیة والجماعی�ة فكثی�ر م�ن الح�الات المختلفة كما تسا
تتطلب حلولاً سریعة وتركیز انتباه عالي من اجل وضع الحلول المناسبة للحالات التي تح�دث ف�ي 
المباراة فقبل اداء الحركات یجب التركیز عل�ى الاداء ودقت�ھ م�ن اج�ل الحص�ول عل�ى وض�ع جی�د 

ارات بشكل متمیز، فمناولة الكرة واستلامھا والطبطب�ة ب�الكرة والتھ�دیف كلھ�ا یساعد في اداء المھ
مھارات أساسیة تتطلب دقة عالیة ومراقب�ة حرك�ات المن�افس والمتابع�ة تتطل�ب ق�درة عل�ى تركی�ز 

 .الانتباه
اما اھمیة البحث فتكمن في ان لتمرینات الاطالة والتھدئة اثرھا الفع�ال ف�ي عملی�ة الاداء المھ�اري 

دق��ة التھ��دیف و تنفی��ذ الواجب��ات الحركی��ة خ��لال المب��اراة ل��ذلك ینبغ��ي العم��ل م��ن اج��ل تطویرھ��ا و
وت��دریبھا بش��كل جی��د وص��حیح باس��تخدام التركیزالع��الي الدق��ة ف��ي الاداءلأج��ل زی��ادة الاداء الفن��ي 
الصحیح وكذلك فأن للمناھج التدریبیة وإعدادھا بصورة علمیة اھمیة في تطویر ما ینبغي تطویره 
من المھارات الاساسیة لكرة السلة والتي تعمل بدورھا عل�ى تط�ویر المس�توى المھ�اري والانج�از 

 .العالي 
 مشكلة البحث 1-2

ان ھدف لعبة كرة السلة ھو تسجیل اكبر عدد ممكن من النقاط في سلة الفریق المن�افس وذل�ك م�ن 
فالاستلام فالطبطبة فالتھدیف عل�ى خلال استخدام المھارات الأساسیة بكرة السلة ابتدأً من المناولة 

 .السلة، والتي تتطلب عملیة اتقان واجادة اثناء تنفیذھا
وتعتبر الدقة من  الصفات الحركیة المھم�ة الت�ي ین�تج عنھ�ا رد فع�ل جی�د ف�اداء مختل�ف المھ�ارات 
یتطل��ب دق��ة عالی��ة بالتھ��دیف ، اذ یتطل��ب التركی��ز عل��ى الھ��دف ، ك��ذلك الطبطب��ة والمناول��ة حی��ث 

 .طلب عملیة تطویرھذه المھارات التأكید على تركیز الانتباه بأتجاه السلة والمنافستت
وك��ذلك ف��أن اللع��ب الح��دیث الان یمت��از بالس��رعة والدق��ة المطلوب��ة، م��ن خ��لال ملاحظ��ة الباح��ث 
وخبرتھ المیدانی�ة ف�ي ھ�ذا المج�ال كون�ھ لاع�ب س�ابق وم�درب بك�رة الس�لة  رآى ان ھن�اك مش�كلة 

اض��یین  وھ��ي فق��دان الدق��ة والتركیزاثناءالتھ��دیف وخاص��ة ف��ي المباری��ات وذل��ك یع��اني منھ��ا الری
بسبب ما یتعرض لھ الاعبین م�ن ض�غوطات بدنی�ة ونفس�یة  ، وقل�ة التركی�ز ف�ي اعط�اء تمرین�ات 
الاطال��ة والتھدئ��ةاثناء الت��دریب والمباری��ات ب��ین الاش��واط او خ��لال فت��رات الراح��ة وع���دم اداء 

  ینعكس عل�ى تنفی�ذھم ة یؤدي الى قلة الدقة والتركیز اثناء عملیة التھدیف تمرینات الاطالة والتھدئ
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للواجبات اثناء اللعب وبالتالي عدم القدرة على امتلاك الحلول لتحقیق الھدف الرئیسي والمھ�م ف�ي 
 .عملیة تسجیل اكبر  عدد ممكن من النقاط 

 ھدفا البحث 1-3
- :یھدف البحث الى 

 .والتھدئة  للاعبي كرة السلة اعداد تمرینات للاطالة  .1
 .التعرف على اثر تمرینات الاطالة والتھدئة  في دقة التھدیف بكرة السلة .2
 

 فروض البحث 1-4
 . لتمرینات الاطالة والتھدئة  تأثیر ایجابي في دقة التھدیف بكرة السلة  .1
رة وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدی�ة ل�بعض المھ�ارات الاساس�یة بك� .2

 .السلة ولصالح الاختبارات البعدیة
وج��ود ف��روق معنوی��ة ف��ي الاختب��ارات البعدی��ة ب��ین المجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة  .3

 .ولصالح المجموعة التجریبیة
 

 مجالات البحث  1-5
الجامع���ة / لاعب���ي منتخ���ب كلی���ة التربی���ة الریاض���یة بك���رة لس���لة : المج���ال البش���ري 1-5-1

 المستنصریة 
 . 7/12/2012ولغایة  7/10/2012الفترة من  :الزمانيالمجال  1-5-2
 الجامعة المستنصریة  / القاعة المغلقة لكلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني 1-5-3
  
 
 
 
 
 

 الباب الثاني  
 الدراسات النظریة والدراسات المشابھة -2
 الدراسات النظریة 2-1
 :التھدئة  2-1-1

ولك��ن ش��ریطة ان یك��ون الاداءف��ي الاتج��اه . یماث��ل فاعلی��ة الاحم��اء ان ف��ا علی��ة  وت��اثیر التھدئ��ة 
لش�كل الت�دریب الاعتی�ادي او المنافس�ة " المعاكس ، ومن الافضل ان یك�ون ش�كل الت�دریب مم�اثلا

وعل��ى س��بیل المث��ال ال��ركض الخفی��ف او ) س��واء ك��ان مھ��اري او خطط��ي او ب��دني (المس��تخدمة 
لش���دید  ان تمرین���ات  التھدئ���ة  الت���ي  یق���وم بھ���ا المش���ي ف���ي فت���رات التھدئ���ة  بع���د ال���ركض  ا

التخلص م�ن (الفردالریاضي   بعدالتمارین المتعبة لتسھل عملیة تدفق الدم خلال الاوعیة  الدمویة 
كما ان السباحة الخفیفة توفر مساعدة  خارجیة للجسم )حامض اللاكتیك  ویحولھ الى كلا یكوجین 

 .حتى یعود الدم الى القلب 
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د في مجال التدریب الریاضي استخدام التمرینات البدنیة المنظمة للتھدئ�ة ، ش�ریطة ان ومن المعتا
تك��ون خفیف��ة او معتدل��ة الش��دة ، وت��ؤدى بع��د المنافس��ة مباش��رة او بع��د فت��رات الت��دریب  ، وتب��دو 

 :أھمیتھا للسببین الفسیولوجیین التالیین 
 .مرینات التھدئة عند اداء ت) یقل سریعا (ان مستوى الدم وحامض اللاكتیك  -1
یساعد في المحافظ�ة عل�ى ) الشدید او العالي ( ان النشاط المعتدل الذي یأتي بعد التدریب  -2

 . ضخ الدم للعضلات 
التھدئ��ة  بأنھ��ا تس��تعمل للتعبی��ر  ع��ن )فاض��ل كام��ل م��ذكور ،وع��امر فاخرش��غاتي (كم��ا یع��رف     

 معدا للاداء الجید انخفاض عمل التدریب وذلك ان یحصل الریاضي على راحة  ویصبح
تخفیض الإجھاد  عن المكون العضلي العصبي والتھدئة والارتخ�اء ) الاسترخاء (كما تعد التھدئة 

تمرینات مھمة  كا لإحماء الت�ي تعم�ل ت�دریجیا عل�ى خف�ض درج�ة ح�رارة الجس�م ومع�دل الن�بض 
 ف��ي ك��ل جرع��ةوتعجی��ل عملی��ة استش��فاء اللاع��ب إذ تع��د تمرین��ات التھدئ��ة م��ن الأج��زاء الأساس��یة 

تدریب��ھ حی��ث تس��تخدم ب��ین التك��رارات والمج��امیع وخ��لال المنافس��ات وبع��د المنافس��ات ، وتش��مل 
 ()المشي الاسترخائي ، الھرول�ة الخفیف�ة ، ولتمرین�ات الاھتزازی�ة حس�ب حاج�ة الأداء والفعالی�ة (

98:5(. 
الجس�م  وھ�ي ھ�ي عب�ارة  ع�ن حرك�ات تؤدیھ�ا  اعض�اء ) ماھر أحمد عاصي(كما  ویعرفھا       

وع��ادة م��ا تك��ون )ال��دورنات  ب��الاطراف كــ��ـا ال��ذرعین  –المرجح��ات (حال��ة  الاس��ترخاء مث��ل 
التمرینات  الاسترخاء بعد التمارین القویة والعنیفة التي ینتج عنھا توتر العض�لي  ف�ي المجوع�ات  

 .)8(العضلیة الكبیرة وتظھر أھمیتھا في أنھا تعمل على زیادة أمداد العضلة بالدم 
 
 

 الإطالة 2-1-2
تعد ممارسة الاطالة في متناول الجمیع بصرف النظر عن العم�ر ، ف�الفرد لایحت�اج ال�ى ان         

یكون في حال�ة بدنی�ة عالی�ة او مھ�ارة ریاض�یة متمی�زة لك�ي یم�ارس الاطال�ة ، وھن�اك العدی�د م�ن 
لاطالة ا( التمرینات التي یمكن أن تستخدم لكثیر من الانشطة الریاضیة ، كما وتعد ھذه التمرینات 

في الوقت الحالي من اسرع وأكثر الاسالیب استخداما في المج�ال الریاض�ي بال�ذات لم�ا لھ�ا م�ن ) 
 . )186:6(دور فعال في تنمیة المرونة لدى الریاضیین بصورة خاصة

 من اساسیات التدریب الریاضي الحدیث الذي یؤكد على)  الاطالة ( كما تعد تمرینات       
تمرین��ات لم��ا لھ��ا م��ن دور فع��ال وایج��ابي ف��ي تحس��ین مس��توى الانج��از ض��رورة ممارس��ة ھ��ذه ال 

م�ن اس�تخدام مص�طلح الاطال�ة كم�رادف لمص�طلح المرون�ة ) بیت�ر ھرب�ت ( الریاضي ، أذ یح�ذر 
كأح��د الص��فات البدنی��ة والحركی��ة الاساس��یة ل��لأداء الحرك��ي الجی��د أكث��ر م��ن المھ��ارات الریاض��یة 

ام�ة والمتمثل��ة ف�ي التكنی��ك وبم�دى حركی��ة المفص�ل ، ل��ذا والت�ي لھ�ا أرتب��اط بمس�توى المھ��ارات ع
یستخدم مصطلح الاطالة للتعبیر عن مدى حركات العضلات ومن خلال ذل�ك  فق�د عرف�ة الإطال�ة 

 وكذلك) أمكانیة العضلات بالامتداد عندما تقع تحت تأثیر الانقباض الحركي اللامركزي ( بأنھا
ال��ذي تس��مح بـ��ـھ الخاص��یة الفس��یولوجیة للألی��اف  ق��درة عض��لة الاس��تطالة للم��دى( عرف��ة بأنھ��ا 

 .      )186:6() العضلیة 
إن الإطال���ة  ھ���ي مجموع���ة  التم���ارین  الت���ي تؤدیھ���ا )م���اھر احم���د عاص���ي ( كم���ا وی���رى      

المجموع��ات  العض��لیة الص��غیرة  والت��ي تتمی��ز بقص��ر طولھ��ا  یھ��دف زی��ادة درج��ة مطاطیتھ��ا  
واس��ع  فض��لا ع��ن زی��ادة مرون��ة العض��لات والأربط��ة  وق��درتھا عل��ى الأداء ف��ي م��دى حرك��ي  
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والأوتار المحیطة  بالمفاصل ،  و زیادة  درجة  مرونة  الألیاف العضلیة  لزی�ادة  مطاطیتھ�ا ، إذ 
إن زی��ادة  مطاطی��ة الأربط��ة  والأوت��ار  یزی��د المرون��ة ، وتختل��ف  تمرین��ات الإطال��ة ب��اختلاف 

م�ا ت�ودي  ف�ي ھ�ذه التمرین�ات  " شاط  الریاضي  وغالب�االمفصل  المرتبط  بھ  وباختلاف  نوع الن
باس��تخدام  أجھ��زة  وأدوات  تس��اعد  عل��ى زی��ادة  الم��دى الحرك��ي  وباس��تخدام  الزمی��ل  كش��خص  

 . )8(مساعد  یسھم  في زیادة  المدى الحركي الذي تعمل  على زیادة  مرونتھ 
 

 التھدیف 2-1-3
الھجومیة الفعالة في لعبة ك�رة الس�لة ل�ذا تتح�دد نتیج�ة المب�اراة إنّ مھارة التھدیف تعد من الأسلحة 

 .حسب عدد النقاط التي یحرزھا في سلة الفریق المنافس خلال زمن المباراة
والتھدیف یعد الوسیلة الوحیدة للوصول ال�ى الف�وز م�ن خ�لال إص�ابة س�لة الفری�ق المن�افس؛ إذ أنّ 

ق�ان مھ�ارات ك��رة الس�لة جمیعھ�ا وب�رامج الت��دریب التھ�دیف عل�ى الس�لة ھ�و المحص��لة النھائی�ة لإت
 وخطط اللعب

ف التھدیف بتعریفات عدة منھا مایاتي   -:وقد عُرِّ
للتھدیف أھمیة قصوى في التأثیر على نتیجة المباراة على نج�اح " إلى أن) 1997محمد، (ویشیر 

 ).37:10"(المھارات الھجومیة الفردیة منھا والجماعیة
محاول�ة فعلی�ة ج�ادة للاع�ب المھ�اجم لإدخ�ال الك�رة ال�ى "ل�ى أن التھ�دیف إ) 1990خال�د، (ویشیر 

ھ��دف المن��افس مس��تثمراً ف��ي ذل��ك قابلیت��ھ البدنی��ة والفنی��ة والذھنی��ة والنفس��یة ض��من أط��ار الق��انون 
 ) 7:2"(الدولي

 
 أنــــواع التھدیف 

 )الرمیة الحرة(التھدیف من الثبات : اولاً 
ویؤكد الباحث ان الھدف من استخدام المھارات الھجومیة كافة عند ممارسة كرة الس�لة م�ا ھ�و إلا  

وسیلة لإیصال اللاعب الى المكان الذي یسھل من خلالھ إجراء عملی�ة التھ�دیف نح�و س�لة الفری�ق 
ثن�اء المنافس، لذا یعد التھدیف من اھم المھارات الحركیة واكثرھا حاجة الى الوق�ت وب�ذل الجھ�د ا

 . التدریب
أي لاعب یستطیع ان یستخدم الطریق�ة الص�حیحة للتھ�دیف یك�ون " الى أنّ ) احمد والفت (ویشیر 

م��اھراً ف��ي الرمی��ات الح��رة اذا ت��درب بتركی��ز وانتظ��ام؛ وأثن��اء المباری��ات یج��ب عل��ى اللاع��ب ان 
و خارجة وف�ي یركز انتباھھ إثناء الرمیة الحرة بصرف النظر عن أیة مؤثرات موجودة بالملعب ا

الوق��ت نفس��ھ یج��ب ان یث��ق اللاع��ب ف��ي قدرات��ھ عل��ى إص��ابة الھ��دف؛ لأنّ عام��ل الثق��ة ھ��و مفت��اح 
 ).55:1"(التھدیف الناجح

 
 :التھدیف من الأمام بالقفز : ثانیا 
لاشك في أن ھذا النوع من التھدیف یعد من الأنواع المھمة والمفضلة لدى كثیر من اللاعبین       

فقد أصبح أكثر انتشارا وأكثر استخداما ف�ي المباری�ات إذ أن�ھ , ل جوانب الملعب كونھ یؤدى من ك
 یعد من التصویبات التي یصعب على المدافع

یع�د بمثاب�ة ق�وة ( إل�ى أن ھ�ذا الن�وع م�ن التص�ویب     )  1986: خالد نجم عبد الله ( وقد أشار    
ع�ب المھ�اجم الك�رة واتخ�اذ الظ�رف فعالة ناجحة ضد ذلك الدفاع حی�ث أن�ھ ی�ؤدى بع�د اس�تلام اللا

 )13:3)(المناسب حیث یكون الجسم مواجھا للھدف 
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إضافة إلى ما تقدم یرى الباحث إلى إن ھذا النوع من التھدیف یعتبر من الأن�واع المھم�ة وذات     
التأثیر المباشر في نتیجة المب�اراة ویمك�ن للاع�ب أداءه تح�ت ض�غط الم�دافع بحی�ث یعم�د اللاع�ب 

 .إلى القفز والتصویب من فوق یدي المدافع تجاه السلة  المصوب
 

 :التھدیف السلمي :ثالثا
یعتبر ھذا النوع من التھدیف من الأنواع المھمة جدا كونھ یتیح للاع�ب الاقت�راب م�ن الھ�دف       

و ویتیح لھ سلامة الأداء الحركي بعد الانتھاء من الطبطبة أو في حالة استلام الكرة أثناء القطع نح
 .السلة

وفی�ھ یس��تخدم اللاع��ب الخط�وات القانونی��ة المس��موح بھ�ا م��ن اج��ل الاقت�راب ق��در الامك��ان م��ن     
أم��ا ع��ن كیفی��ة أداء ھ��ذا الن��وع م��ن التھ��دیف بالنس��بة . الھ��دف وبالت��الي تحقی��ق الإص��ابة الص��حیحة

ھ��ذه یأخ��ذ خط�وه للام��ام باتج�اه الھ��دف برج�ل الیم��ین وتك�ون , للاع�ب ال��ذي یص�وب بی��ده الیمن�ى 
الخطوة الأولى ومن ثم اخذ خطوه أخرى بالرجل الیسار وتكون ھذه الخطوه الثانیة ومن ثم عملیة 

 .القفز نحو السلة لترك الكرة الید ومن ثم الھبوط وتكون ھذه الخطوه الثالثة ولھذا سمیت بالثلاثیة 
ون خل�ف الك�رة أو وفي ھذا النوع من التھدیف تكون وضعیة الید الرامیة على نوعین أما أن تك   

وعن�د أداء التھ�دیف یج�ب اس�تعمال اللوح�ة حی�ث أن التق�دم نح�و الھ�دف یتس�بب ف�ي , تكون تحتھا 
تسریع الك�رة مم�ا ی�ؤدي إل�ى ع�دم دق�ة التھ�دیف حی�ث أن احتم�ال اص�طدامھا بالحاف�ة الأمامی�ة أو 

 ). 25:11(الخلفیة للحلقة كبیر 
 

 الباب الثالث
 

 میدانیةمنھجیة البحث وإجراءاتھ ال -3
 منھجیة البحث  3-1 
 .استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ لطبیعة المشكلة 
 مجتمع وعینة البحث 3-2 

 

ق�ام الباح��ث بتحدی��د مجتم��ع البح��ث بالطریق��ة العمدی��ة وھ��م منتخ��ب كلی��ة التربی��ة لریاض��یة والب��الغ 
م�ن س�احة نظامی�ة وك�ذلك طالباً، وذلك لت�وفر المس�تلزمات المطلوب�ة لأج�راء البح�ث )12(عددھم 

 .توفر الادوات اللازمة
طالب��اً م��نھم بالطریق��ة العش��وائیة، وبع��د ت��رتیبھم )6(كم��ا عم��د الباح��ث ب��أجراء القرع��ة لأختی��ار

) 6(وبواقع ) تجریبیة وضابطة(تصاعدیاً تم تقسیمھم بالطریقة العشوائیة المنتظمة الى مجموعتین
 .  طالباً لكل مجموعة

لعینھ لأنّ فیھا مستلزمات تتناسب مع طبیعة البحث من ساحة نظامیة وكذلك وقد جاء اختیار ھذه ا
ت��وفر الأدوات اللازم��ة للبح��ث وایض��اً لأنّ معظ��م طلبتھ��ا م��ن الملت��زمین والمن��دفعین ف��ي تنفی��ذ 

 .الواجبات التدریبیة 
 

 :تجانس العینة  3-3
م��ن خ��لال ملاحض��تنا ال��ى الج��دول الت��الي ال��ذي یب��ین لن��ا تج��انس اف��راد عین��ة البح��ث ف��ي بع��ض 

 المتغیرات الانثروبومتریة 
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 ) 1(جدول 
 )الوزن –العمر –الطول (یبین تجانس أفراد مجموعة عینةالبحث في 

 .مما یدل على تجانس أفراد المجموعة في المتغیرات  أعلاه) 3( + جمیع قیم معامل الالتواء كانت بین   *

 
 تكافؤ العینھ  3-4

عم��د الباح��ث ال��ى اج��راء اختب��ارات التك��افؤ والت��ي تض��منت الاختب��ارات التالی��ة      
التھدیف ب�القفز  –اختبار التھدیف من الرمیة الحرة  -اختبارا لنبض في فترة الراحة  (
 لاحظ الجدول ادناه)دقیقة1/اختبار النبض بعد الجھد -التھدیف السلمي من الطبطبة –
 

 )2(الجدول 
 للمجموعة التجریبیة والضابطة في متغیرات البحث) القبلیة (یبین نتائج الاختبارات 

 
 المتغیرات

 الدلالة  الجدولیة  T  المحسوبة T المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة  

   ع سَ  ع سَ 
 
 
 

    1،81 

 

النبض فترة اختبار
 الراحة

 غیر دال 1،274 3،643 74،143 1،85 74،637

 غیر دال 0،643 1،745 12،133 2،34 11،3 اختبارالرمیة الحرة 

 غیر دال 0،843 2،535 7 1،732 7،5 التھدیف بالقفز

 غیر دال  0،528 1،743 7 3،643 7،5 التھدیف السلمي 

اختب��������ارالنبض بع��������د 
 دقیقة  1/الجھد بعد

 غیر دال 1،467 4،467 175،54 2،764 177،34

 )1،81(تساوي )0،05(ودرجة حریة )2-12(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة *
 
 

 ت
 
 

 المعالجات           
 الإحصائیة                 

 المتغیرات 

 الوسط
 الحسابي

 ) س( 

 الانحراف
 المعیاري

 )ع (+ 

 الوسیط
 

 )و( 

 معامل
 الالتواء

 )ل ( 

وح�����دة 
 القیاس

 حجم
 العینة

  سنھ 0,846- 19،9 0,886 19,7 العمر 1
 
12 
 

 سم 1,474 177 8,548 176,789 الطول 2

 كغم 1,046- 51 5,732 71،185 الوزن 3
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 الوسائل والاجھزةالمستخدمة 3-5
 وسائل جمع البیانات 3-5-1
 .المصادر العربیة والأجنبیة. 1
 الاختبارات الملائمة لعینة البحثاستمارة استطلاع آراء الخبراء لتحدید المھارات وكذلك . 2
 

 الأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث 2- 3-5
إنّ أدوات البحث ھي التي تساعد الباحث في جمع بیانات�ھ وح�ل مش�كلتھ وص�ولاً لتحقی�ق أھ�داف "

 )166:9(".البحث مھما كانت الأدوات من بیانات وعینات وأجھزة
 .محلیة الصنع) 6(شواخص خشبیة عدد .1
 . صینیة المنشأ) Mekasa(نوع ) 15(ة عددكرات سل .2
 .شریط جلدي لقیاس الطول .3
 . صیني المنشأ Acs-23میزان طبي نوع  .4
 .یابانیة المنشأ Casioنوع ) 2(ساعة توقیت الكترونیة عدد .5
 .ملعب لكرة السلة قانوني .6
 .طباشیر ملون .7
 \.صینیة المنشأ) 2(صافرة عدد .8
 .الاختبارات والقیاس .9

 (*)فریق العمل المساعذ   .10
 

 -:الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-2
- ):234:11(اختبار الرمیة الحرة 3-5-2-1

 .وذلك من خلف خط الرمیة الحرة, قیاس مھارة الرمیة الحرة -:الغرض من الاختبار
 .ھدف كرة سلة -كرة سلة   -:الأدوات المستخدمة

, محاول��ة) 20(ولك��ل مختب��ر , ی��تم أداء الرمی��ات م��ن خل��ف خ��ط الرمی��ة الح��رة -:مواص��فات الأداء
عل�ى أن ت�ؤدي , وللمختبر أن یقوم بأداء الرمیات الحرة باستخدام أیة طریق�ة م�ن ط�رق التص�ویب

, على إن یكون ذل�ك ف�ي ش�كل دائ�رة, رمیات) 5(الرمیات العشرون في شكل مجموعات كل منھا 
ھ�ذا ویس�مح ب�أداء بع�ض الرمی�ات , مختبرآ أخر یقوم بأداء المجموعة الأولى لھ وھك�ذاأو أن یدع 

 . قبل الأداء على سبیل التجریب
 

 : الشروط
 .رمیة) 20(لكل مختبر الحق في أداء  -
 .یجب إن یتم الرمي من خلف خط الرمیة الحرة -

, یق�وم بھ�ا المختب�ر) دخ�ول الك�رة ف�ي الس�لة(تحسب درجة واحدة لكل إصابة ص�حیحة  -:التسجیل
وحی�ث أن لك�ل . إذا ل�م یتحق�ق ذل�ك) صفر(ویحسب . وذلك بصرف النظر عن كیفیة دخولھا السلة

 .فان الحد الأقصى لعدد الدرجات عشرون درجة, رمیة) 20(مختبر الحق في أداء 
 م وسام صاحب.م -2فراس عجیل یاور .م -1:فریق العمل المساعد *
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- ):234:11(بالقفزاختبار التصویب الأمامي  3-5-2-2
قیاس مھارة اللاعب في التصویب نحو السلة من مكان یحدد من الجھة  -:الغرض من الاختبار    

 .الیسرى لھدف كرة السلة
 .ھدف كرة سلة_ كرة سلة  -:الأدوات المستخدمة

, یصوب اللاعب الكرة من المكان المحدد خارج منطق�ة الرمی�ة الح�رة مباش�رة -:مواصفات الأداء
 , وھي نقطة محددة على یسار السلة, من منطقة تقع عند تقاطع خط الرمیة الحرة مع الدائرة وذلك

یمك��ن للمختب��ر إن ی��ؤدي التص��ویب بی��د . ویج��ب تحدی��د ھ��ذه المنطق��ة بعلام��ة ترس��م عل��ى الأرض
مع ملاحظ�ة إن ی�تم التص�ویب مباش�رة إل�ى , واحدة أو بالیدین معا بأي طریق من طرق التصویب

 .ن تلمس الكرة لوحة الھدفالسلة دون إ
رمیات مع ملاحظة أن ) 5(كل مجموعة , محاولة یتم أداؤھا في ثلاث مجموعات) 15(وللمختبر 

أو تعط�ى الفرص�ة لمختب�ر أخ�ر , یترك المختبر مكان التصویب عقب كل مجموعة وینتق�ل دائری�ا
 . بیل التجریبھذا ویسمح قبل الأداء بعمل بعض الرمیات على س, یؤدي أول مجموعاتھ وھكذا

- :الشروط
 .یجب إن یتم التصویب من المكان المحدد لذلك -
 .رمیة) 15(للمختبر الحق في  -

  -:التسجیل
 .ناجحة تدخل فیھا الكرة في السلة) محاولة(تحسب درجتان لكل تصویبة  -1
 .تلمس فیھا الكرة الحلقة ولا تدخل السلة) محاولة(تحسب درجة واحدة لكل تصویبة  -2
 .درجة عندما تلمس الكرة اللوحة ولا تدخل السلةلا تحسب أیة  -3
 

- ):107:6(اختبار التھدیف من الحركة السلمیة بعد أداء الطبطبة    3-5-2-3
 .تقیم مستوى دقة التھدیف بعد أداء مھارتي الطبطبة والثلاثیة -:الغرض من الاختبار
 .كرة سلة ھدف كرة سلة -:الأدوات المستخدمة

اللاع��ب ب��أداء الطبطب��ة م��ن منتص��ف ملع��ب ك��رة الس��لة باتج��اه الھ��دف لأداء یق��وم  -:طریق��ة الأداء
- :ویتم التھدیف بإحدى الطرق التي یحددھا المدرب وھي, الثلاثیة ثم التھدیف

 .التھدیف السلمي من الأسفل -
 .التھدیف السلمي من الأعلى  -
-  

 -:شروط الاختبار
 .محاولات) 10(یمنح المختبر  -
 .ثیة بشكل قانونيیشترط أداء الطبطبة والثلا -
الكرة التي تدخل الھدف بعد ارتكاب خطأ قانوني م�ن الطبطب�ة أو الثلاثی�ة  لا تحس�ب م�ن  -

 .ضمن الأھداف المسجلة في المحاولات العشرة
  -:التسجیل

 .یحسب لكل محاولة ناجحة في التھدیف نقطة واحدة -
 .نقاط) 10(أعلى نقاط یحصل علیھا المختبر  -
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 -:الاستطلاعیةالتجربة  3-6
أكدت معظ�م البح�وث والدراس�ات عل�ى أھمی�ة التجرب�ة الاس�تطلاعیة للباح�ث وذل�ك م�ن خ�لال     

تدریب مل�ي (التعرف على المعوقات وتلافیھا في التجربة الرئیسیة ، إذ تعد التجربة الاستطلاعیة 
 ).107:7)(لتفادیھاللباحث للوقوف على السلبیات والایجابیات التي تقابلھ إثناء إجراء الاختبار 

) 3(عل��ى عین��ة مكون��ة م��ن ) 5/10/2012(ق��ام الباح��ث ب��أجراء التجرب��ة الاس��تطلاعیة بت��اریخ    
لاعب��ین م��ن غی��ر عین��ة البح��ث  وت��م أج��راء الاختب��ارات المھاری��ة ف��ي الی��وم الاول ، وك��ان ھ��دف 

- :التجربة الاستطلاعیة ما یأتي
تواج���ھ الباح���ث خ���لال التجرب���ة التع���رف عل���ى المعوق���ات والص���عوبات الت���ي یمك���ن إن  -

 .الرئیسیة
 .التعرف على سلامة الاجھزه والأدوات -
 .التأكد من استیعاب أفراد العینة لمفردات الاختبار -
 .التعرف على كفاءة كادر العمل المساعد ملحق  -
 .معرفة الأسس العلمیة للاختبارات المستخدمة في البحث -
 -:الاختبارات القبلیة    3-7
ق��ام الباح��ث ب��أجراء الاختب��ارات , اف��ة الش��روط والمس��تلزمات اللازم�ة للاختب��اراتبع�د ت��وفیر ك   

 .تم أجراء الاختبارات المھاریة لعینة البحث 7/10/2012ففي یوم , القبلیة
 

 : المنھج التجریبي  8 -3
عم��د  الباح��ث عل��ى أع��داد بع��ض التمرین��ات الخاص��ة بالإطال��ة  والتھدئ��ة معتم��دا ب��ذلك عل��ى       

ف�ي مج�ال * تجربتھ وخبرتھ المیدانیة والتدریبیة في مجال كرة السلة  بعد الاستعانة بآراء الخبراء
الت��دریب والفس��لجة الریاض��یة والمص��ادر العلمی��ة التدریبی��ة الفس��لجیھ ، وق��د ت��م الاختی��ار عل��ى 

ین���ات خاص���ة بالإطال���ة  للعض���لات العامل���ة لل���ذراعین والأكت���اف والعم���ود الفق���ري والج���ذع تمر
والرجلین إما التمرینات التمھیدیة فكانت بالطریقة الاھتزازیة والمعاكسة لكل التمرینات  الخاص�ة 

 الثابت�ة الایجابی�ة والس�لبیة فض�لا ع�ن تمرین�ات( بالإطالة ، فقد تضمن العمل باستخدام التمرینات 
والتي تھدف إلى تمطیھ العضلات العاملة وتھیئة أجزاء وأعضاء أجھزة الجسم ) الإطالة والتھدئة 

، وق��د كان��ت جمی��ع ھ��ذه التمرین��ات ب��ین التك��رارات والمج��امیع التدریبی��ة  ف��ي القس��م الرئیس��ي م��ن 
 الوحدة التدریبیة ، وتم تطبیق مفردات المنھج على 

وح��دات ) 3(أس��ابیع وبواق��ع ) 8(كان��ت م��دة الم��نھج  فق��د 8/10/2012أف��راد عین��ة البح��ث ی��وم 
 .وحده تدریبیة ) 24(أسبوعیا وبھذا یكون مجموع الوحدات 

إذ أعطی�ت ھ��ذه التمرین��ات ب��ین التك��رارات وبم��ا یتناس��ب م��ع الش��دة المس��تخدمة م��ن قب��ل أف��راد     
عور ب�الألم ھ�و العینة ، حیث كان التنوع بالتمرینات في كل وحدة تدریبیة بحسب الحاج�ة قب�ل الش�

 المؤشر لصعوبة الأداء وفضلا عن أقصى مدى یصل لھ الریاضي أثناء الإطالة ، كما عمد 
 .الباحث على التدرج في زیادة زمن مدة الأداء التمرین ومن ثم الانتقال إلى التمرین الأخر 

 
 :الاختبارات البعدیة   9 – 3
ة البحث وبمساعدة فریق العمل المساعد ، وقد لقد تم إجراء الاختبارات ألبعدیھ على افرد عین    

اجري الاختبار في الظروف نفسھا والتسلسل الذي اجري فیھ الاختبارات القبلیة ، حیث انتھت 
 .   في الساعة الثانیة والنصف ظھرا  7/12/2012الاختبارات البعدیة یوم الأحد والمصادف 
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 :الوسائل الإحصائیة  10 – 3
 . ( s p s s) استخدم الباحث الحقیبة الاحصائیة     

 
 الباب الرابع  

 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  -4
یتضمن ھذا الباب عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا 

 .بعد الانتھاء من تطبیق المنھج التدریبي 
 

البعدیة قید الدراسة للمجموعتین  التجریبیة عرض وتحلیل نتائج الاختبارات  4-1
 :و الضابطة للاختبار البعدي 

المحس�وبة ) T(الأوساط الحسابیة والانحراف�ات المعیاری�ة وقیم�ة ) 3(یتضح من خلال الجدول    
 .للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

 
 

 )3(جدول 
 التجریبیة والضابطة في متغیرات البحثللمجموعة ) البعدیة (یبین نتائج الاختبارات 

 
 المتغیرات

 T المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة  
 المحسوبة

T 
 الجدولیة

الدلالة 
 الإحصائیة

 ع سَ  ع سَ 

اختبارالنبض فترة 
 الراحة

 دال  2،42 3،56 73،583 1،657 71،467

 غیر دال 1،81 1،463 2،854 14،843 1،457 15,834 اختبارالرمیة الحرة 

 دال 2،18 3،436 9،537 2،143 11,76 التھدیف بالقفز

 دال 3،27 3،264 7،833 1،352  9 التھدیف السلمي 

اختب��������ارالنبض بع��������د 
 دقیقة  1/الجھد بعد

 دال 4،523 2،784 173،9 1،967 171،8

 ) 0،05(وتحت مستوى دلالة ) 10(بدرجة حریة ) 1،81(القیمة الجد ولیة 
 م وسام صاحب.م -3فراس عجیل یاور .م-2عامر فاخر .د.ا -1* 
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للاختبارات البعدی�ة أن ھن�اك ت�أثیرا معنوی�ا ف�ي اختب�ار الن�بض قب�ل ) 3(نلاحظ من خلال الجدول 
الجھد وللمجموعتین ویظھر ھذا واضحا م�ن خ�لال الأوس�اط الحس�ابیة للاختب�ارین إذ بل�غ الوس�ط 

بینم���ا بل���غ الوس���ط الحس���ابي للمجموع���ة الض���ابطة  )71،467(الحس���ابي للمجموع���ة لتجریبی���ة 
بینم�ا بل��غ الانح��راف )1،657(وق�د بل��غ الانح��راف المعی�اري للمجموع��ة التجریبی��ة )    73،583(

) 2،42(المحس��وبة فق��د بلغ��ت ) T(أم��ا قیم��ة اختب��ار )     3،56(المعی��اري للمجموع��ة الض��ابطة 
مم�ا ) 0،05(وتح�ت مس�توى دلال�ة ) 10(وبدرج�ة حری�ة )1،81(وھي أكبر من القیمة الجد ولی�ة 

 .  یدل على وجود فروق معنویة لصالح الاختبار ألبعدي وللمجموعة التجریبیة  
ھذا واضحا كما یلاحظ أن ھناك تأثیرا غیر معنویا في اختبار الرمیة الحرة وللمجموعتین ویظھر 

م����ن خ����لال الأوس����اط الحس����ابیة للاختب����ارین إذ بل����غ الوس����ط الحس����ابي للمجموع����ة لتجریبی����ة 
وق���د بل���غ الانح���راف ) 14،843(بینم���ا بل���غ الوس���ط الحس���ابي للمجموع���ة الض���ابطة )15،834(

بینم��ا بل��غ الانح��راف المعی��اري للمجموع��ة الض��ابطة ) 1،457(المعی��اري للمجموع��ة التجریبی��ة 
وھ�ي اص�غر م�ن القیم�ة الج�د ولی�ة )1،463(المحس�وبة فق�د بلغ�ت )T(ة اختب�ار أما قیم) 2،854(
 ). 10(وبدرجة حریة )1،81(

كما یلاحظ أن ھناك تأثیرا معنویا في اختبارالتھدیف بالقفز وللمجم�وعتین ویظھ�ر ھ�ذا واض�حا    
) 11،76(من خ�لال الأوس�اط الحس�ابیة للاختب�ارین إذ بل�غ الوس�ط الحس�ابي للمجموع�ة لتجریبی�ة 

وقد بلغ الانح�راف المعی�اري للمجموع�ة ) 9،537(بینما بلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة 
) T(أم�ا قیم�ة ) 3،436(بینم�ا بل�غ الانح�راف المعی�اري للمجموع�ة الض�ابطة )2،143(التجریبیة 

وتح�ت ) 10(وبدرج�ة حری�ة )1،81(وھي أكبر من القیمة الجد ولیة ) 2،18(المحسوبة فقد بلغت 
مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود ف�روق معنوی�ة لص�الح الاختب�ار ألبع�دي وللمجموع�ة ) 0،05(توى دلالة مس

 .  التجریبیة  
كم��ا یلاح��ظ أن ھن��اك ت��أثیرا معنوی��ا ف��ي اختبارالتھ��دیف الس��لمي  وللمجم��وعتین ویظھ��ر ھ��ذا    

) 9(واضحا من خلال الأوساط الحسابیة للاختبارین إذ بلغ الوس�ط الحس�ابي للمجموع�ة لتجریبی�ة 
وقد بلغ الانح�راف المعی�اري للمجموع�ة ) 7،833(بینما بلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة 

) T(أم�ا قیم�ة ) 3،264(بینم�ا بل�غ الانح�راف المعی�اري للمجموع�ة الض�ابطة )1،352(التجریبیة 
وتح�ت ) 10(وبدرج�ة حری�ة )1،81(وھي أكبر من القیمة الجد ولیة ) 3،27(المحسوبة فقد بلغت 

مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود ف�روق معنوی�ة لص�الح الاختب�ار ألبع�دي وللمجموع�ة ) 0،05(وى دلالة مست
 .التجریبیة  

دقیق�ة وللمجم�وعتین / 1كما نلاحظ ان ھناك تأثیرا معنویا في اختبار النبض بعد الجھد بعد مرور 
وع�ة ویظھر ھذا واضحا م�ن خ�لال الأوس�اط الحس�ابیة للاختب�ارین إذ بل�غ الوس�ط الحس�ابي للمجم

،  وقد بلغ الانحراف ) 173،9(بینما بلغ الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة ) 171،8(لتجریبیة 
بینم��ا بل��غ الانح��راف المعی��اري للمجموع��ة الض��ابطة )1،967(المعی��اري للمجموع��ة التجریبی��ة 

وھ�ي أكب�ر م�ن القیم�ة الج�د ولی�ة ) 4،523(المحس�وبة فق�د بلغ�ت ) T(أما قیمة اختبار )  2،784(
مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود ف�روق معنوی�ة ) 0،05(وتح�ت مس�توى دلال�ة ) 10(وبدرجة حریة )1،81(

 .لصالح الاختبار ألبعدي وللمجموعة التجریبیة  
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م��ن خ��لال تحلی��ل نت��ائج الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة تب��ین ان ھنال��ك فروق��ا معنوی��ة ذات دلال��ة     

،كم�ا ) والتھ�دیف الس�لمي  -التھ�دیف ب�القفز ( لاختبارات البعدیة في مھارة التھدیف احصائیة في ا
اختبار النبض بع�د  –اختبار النبض قبل الجھد ( تبین ان ھنالك فروقا معنویة في اختبارات النبض

 ، اذ یعزو الباحث ان ھذا التطور الحاصل في مھارة ) د /1الجھد بعد مرور 
التھ��دیف ب��القفز والتھ��دیف الس��لمي ان لتمرین��ات الاطال��ة والتھدئ��ة ت��اثیر ایج��ابي ف��ي تط��ویر دق��ة  

 . التھدیف وعودة النبض وقت الراحة مما یدل على فاعلیة التمرینات الموضوعة من قبل الباحث 
 ان لتمرین�ات الاطال�ة والتھدئ�ة ت�ؤدي ال�ى تھدئ�ة) فاض�ل كام�ل ، وع�امر ف�اخر ( اذ یرى كل من 

الجھاز العصبي بعد اثارتھ خلال التدریب والاسھام في خف�ض مس�تویات الض�غط والقل�ق والق�درة 
على خفض النشاط العضلي تحت أي ظرف من الظروف والتخلص من بعض التوترات العضلیة 
في بعض المجامیع العضلیة والاس�ھام ف�ي ت�أخیر ظھ�ور التع�ب العض�لي وس�رعة الاستش�فاء م�ن 

یؤثر ذلك ایجابیا على الدقة والتركیز في الاداء المھ�اري للفعالی�ات الریاض�یة  المجھود البدني مما
)187:6( . 

ان دق�ة الحرك�ة بالنس�بة للف�راغ ) ص�الح ش�افي ( نق�لا ع�ن ) فارفل وابو خوفا ( كما یشیر كل من 
 ) .   354:4(یحافظ علیھا لیس فقط بتغیر الانقباظات العظلیة وایظا في اثناء ارتخائھا 

و الباحث بعدم وجود فروق معنوی�ة ف�ي اختب�ار الرمی�ة الح�رة ال�ى ان الق�انون یجی�ز للاع�ب ویعز
قبل التص�ویب ویعتب�ر ھ�ذا الوق�ت بمثاب�ة فت�رة راح�ة للاع�ب ك�رة الس�لة ) ثا/5(بأخذ وقت مقداره 

 .والتي من خلالھا یمكن للاعب ان یستجمع تركیزه ودقتھ 
 

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصیات  5-1
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 ان لتمرینات الاطالة والتھدئة اثرایجابي بخفض معدل النبض وقت الراحة  -4
 

 التوصیات  5-1-2
یوص��ي الباح��ث ض��رورة التركی��ز عل��ى زی��ادة ع��دد تمرین��ات الاطل��ة والتھدئ��ة اثن��اء الوح��دات  -1

 .دقة التدیف  التدریبیة بكرة السلة لتاثیر الایجابي على 
 .یوصي الباحث بضرورة اجراء دراسات مشابھة على عینات مختلفة  -2
ك�رة الق�دم  –ك�رة الی�د  -ك�رة الط�ائرة( یوصي الباحث باجراء دراسات مشابھة لالعاب اخرى  -3
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 )1(ملحق 
 نموذج لوحدة تدریبیة أسبوعیة لتدریب تمرینات الإطالة والتھدئة

 
 الیوم

 
 الوحدة 

 التدریبیة 
 الراحة  المجامیع الراحة  التكرارات  الشدة نوع التمرین وزمن الأداء

 
 
 
 
 

 السبت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأولى

وض��ع الوق��وف باس��تناد ال��ورك عل��ى   -ط 
) 90(الح����ائط وال����ركبتین مثنی����ة بزاوی����ة 

ووض��ع ال��ذراعین خل��ف ال��رأس ومحاول��ة 
الانحن���اء إل���ى الإم���ام ث���م دف���ع الظھ���ر إل���ى 
. الخلف الذراعین تقاوم ھذا ال�دفع والثب�ات

 .ثانیة  ) 30 -20(زمن الأداء 
نف��س الوض��ع الس��ابق ولك��ن الانحن��اء   -ط 
املا إل��ى الأم��ام بحی��ث یص��ل ال��رأس إل��ى ك��

) 30-20(زم��ن الأداء . ال��ركبتین والثب��ات 
 ثانیة 
ھرول�����ة م�����ع حرك�����ات اھتزازی�����ة   -ھ�����ـ 

) 15-10(للذراعین وال�رجلین زم�ن الأداء 
 .ثانیة 

وضع الوقوف فتحا ومیل الجذع أماما   -ط 
م���ع مس���ك عق���ل الح���ائط الی���دین ل���ذراعین 
 مف����رودتین أم����ام الجس����م وال����رأس ب����ین

 
 
 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 
 
 تكرار  3  

 
 
 
 

 ثا10-15

 
 
 
 
 
 

      2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ثا30 
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ال����ذراعین دف����ع الص����در والج����ذع ب����بطء 
زم�ن الأداء . تدریجیا إل�ى الأس�فل والثب�ات 

 .ثا ) 10-30(
نف����س التم����رین الس����ابق م����ع زی����ادة   -ط 

الت��أثیر لھ��ذا التم��رین بتغی��ر المس��افة ب��ین 
) 30-20(كفي الیدین والثب�ات زم�ن الأداء 

 ثانیة  
الاس���تلقاء عل���ى الظھ���ر م���ع رف���ع   -ھ���ـ 

تزازیة ثم الھرولة الرجلین وعمل حركة اھ
م��ن الثب��ات م��ع حرك��ة اھتزازی��ة لل��ذراعین 
. للأعل��ى وللأس��فل ب��التوافق م��ع ال��رجلین 

 .ثانیة ) 15-10(زمن الأداء 
وض��ع الوق��وف المواج��ھ إل��ى الح��ائط   -ط 

م��ع إس��ناد ذراع الیم��ین عل��ى الح��ائط دف��ع 
الجسم إلى الأعلى ومحاول�ة الوق�وف عل�ى 

داء زم���ن الأ. الأص���ابع والثب���ات بالوض���ع 
 .ثانیة ) 10-30(

وض��ع الوق��وف المواج��ھ إل��ى الح��ائط   -ط 
ع���ن الح���ائط وتثبی���ت ) م1(لمس���افة تبع���د 

الق���دمین ك���املا عل���ى الأرض ث���م محاول���ة 
زمن . إسناد الذراعین على الحائط والثبات 

 ) 30-10(الأداء 
سیر م�ع رف�ع ال�ذراعین وأج�راء عملی�ة   -

الت����نفس ث����م ط����رح الزفی����ر ث����م حرك����ات 
  .ن وضع الوقوف اھتزازیة م

 
 تعني تمرینات التھدئة  = تعني تمرینات الإطالة و ھـ = ط / ملاحظة 
 .تتغیر التمرینات في كل وحدة تدریبیة خلال الاسبوع  -1/ملاحظة 

 . تمرینا للتھدئة وتستمر طیلة مدة تنفیذ امنھاج ) 15(تمرینا من الاطالة و) 25(احتوى الاسبوع على  -2
 .   والتدرج والتموج في طیلة مدة تنفیذ المنھاج ) الراحة-التكرار-الشدة(تم التغیر في مكونات الحمل  -3
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The effect on using the practices of flexibility and relaxation on 
the scoring accuracy 

1-1 Abstract and the research's importance 
    
     The scientific progress in the field of sport has been developing 
in most of sport games to a degree that we can notify its direct effect 
in going high for the wanted levels. Among all the well-known 
practiced games, basketball had notified a great and better progress 
due to be the first game in the world ever to be the first competitor 
after the football by grapping the most number of audiences by its 
fast track and quick, huge and continuous passes which continues 
form the artistic performance.  
1-2 the research's problem 
This research has been contained as one of most elements; one of 
them is the accuracy as a mind ability which results by a good 
reaction. To do many skills in this game, you must have a good 
ability as we can mention from them: goal scoring and focusing, 
drippings much as demand the competition towards and passing as a 
skills which demands the basket and the competitor.  

1-3 the research's goals 
Prepare some practices in order to guarantee the flexibility and the 
calamity to all the basketball players. 

1-4 the research's hypotheses: 
1- In order to do all the mentioned practices above as a result to give 
a direct effect n goal scoring results.  
2- In order to find the differences between the practices before and 
after inside the skills of the basketball 

 
The second category, which contains: 

The research's theoretical studies.  
The third category includes: 

The field studies for the layers before and after, in addition to make 
some dimensional examines according to the research's plan.  
The forth category includes: 
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1-5 recommendations and results 
1-1-5 the results  
1- The continuous practices of the basket ball (practices of flexibility 
and relaxation has a direct effect on the accuracy of scoring any 
goals and the perfect scoring the basketball.  

2-1-5 recommendations 
1- The researcher is recommending by the necessity of focusing on 
the number by the increase of the practices of flexibility and 
relaxation in order to support the positive effect on the scoring 
accuracy.  
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