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 انما يخشى الله من عباده العلماء 
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 الاهداء

 

الى فاتح باب العلم وعين اليقين سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم وعلى اله 
 واصحابه اجمعين

 الى والدي رحمه الله تعالى الذي غرس في  قلبي حب العلم والعلماء والتمسك بهم

ة الى والدتي الغالية الحبيبة متعها الله بالصحة والعافية التي انعم الله علي ببرك
 دعاءها وطيب حنانها

 الى اساتذتي الكرام الذين علمونا وشجعونا على طريق العلم والحرص عليه

 الى اخوتي الذين ايدونا وساندونا ونصحونا باكمال المسيرة العلمية

 الى كل من يتمنى لنا الخير والنجاح والتوفيق

 

 

 

 

 



 

 

 

 الشكر والتقدير
 

 ان يكون رسولاكاد المعلم   قم للمعلم ووفه التبجيلا 

 

نتقدم بالشكر والتقدير والامتنان لأساتذتنا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 (عمر فاضل يحيى)الذين وقفوا معنا طيلة فترة الدراسة وكذلك مشرفنا على البحث الاستاذ 

لما ابداه من ملاحظات وتحمله معنا البحث والجهود الكبيرة التي قدمها لنا والتي كان لها 
 .الاثر الكبير في رفع مستوى البحث 

 كما واتقدم بشكرنا وتقديرنا وامتنانا الى اخوتي وزملائي في الدراسة

الحب والى كل اصدقائنا الذين ساروا معنا وقدموا لنا النصح والمساعدة لهم منا كل 
 .والاحترام والتقدير 

 

 

 

 



 البحث  وأهميةالمقدمة  1_1

ان الرياضة هي العبير عن النشاط والحيوية، فالأنسان الذي يمارس الرياضة في حياته  
هو الانسان الاقدر على التعبير عن روح الحياة التي تتسم بالحركة الديناميكية، بل ان الانسان 

اة واهدافها الذي تتطلب بذل الجهد والنشاط، تشعل بممارسته للرياضة يحقق مقاصد الحي
الرياضة روح المنافسة بين المتبارين فكثير من الرياضات يلتقي فيها الانسان مع فريق خصم له 
ويحرص كل فريق منهم على الظفر باللقب والفوز بالمنافسة وهذا يزرع روح التحدي بين 

ر نحو تحقيق الهدف وادراك الفوز المنشود، اللاعبين ويرفع معنوياتهم ويشحذ هممهم باستمرا
يعني التوافق الحركي قدرة الفرد على تحريك مجموعتين عضلتين مختلفتين او  التوافق الحركي

تعرف بأنها القدرة على تغيير الاتجاه  الرشاقة ( )د ر في اتجاهين مختلفين في وقت واحاكث
 .  )) بسرعة وبدرجة عالية في الدقة والتوافق والتوازن

وتعد اهمية البحث بلعبة كرة السلة والكرة الطائرة في جميع بلدان العالم المتطورة منها  
والنامية حيث تعتبر التوافق الحركي والرشاقة من العناصر البدنية الحركية حيث تتضمن العديد 

كل العناصر متجمعة في تداخل ... السرعة من العناصر البدنية الاخرى منها التوازن، الدقة،
منسجم تجعل اللاعب قادراً على اتخاذ الاوضاع المختلفة بجسمه، ومن هنا تأتي اهمية البحث 
وهو وضع تمرينات خاصة بالرشاقة لتطوير التحركات الفردية والدفاعية من خلال خبرة 

بتين كرة السلة والكرة الطائرة ويهدف الباحثان المتواضعة ومتابعتهم الفردية للفئات العمرية في لع
الباحث عن اعداد تمرينات خاصة للرشاقة لتطوير التحركات الدفاعية الفردية بلعبتين كرة السلة 

 . والكرة الطائرة
                                                             

، 2 2 نجاح مهدي شلش، مازن عبد الهادي، مبادى التعلم الحركي، النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة والنشر، : 
  2ص

البدنية في اداء المهارات الاساسية  اثر تنمية الصفاتالججاني، عبد الرحمن حديث، : 
، 991 اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية الجادرية، جامعة بغداد،  الهجومية بكرة السلة، 

   44ص



 مشكلة البحث . 8_1

 :التساؤل التالي تكمن مشكلة البحث في الاجابة عن  

  ؟كرة السلة والكرة الطائرة هل هنالك فروق بين في صفتي الرشاقة والتوافق الحركي في لعبتي 

 اهداف البحث . 3_1

 . ايجاد الفرق بين طلاب المرحلة الثانية في حصة الرشاقة بين مادة كرة السلة والكرة الطائرة_  

مادتي كرة السلة والكرة التعرف على الفروق بين عينة البحث في حصة التوافق الحركي في _ 
 . الطائرة

 مجالات البحث . 4_1

طلاب المرحلة الثانية في كلية التربية وعلوم الرياضة جامعة سامراء : المجال البشري. 1_4_1
 . م2 2 _9 2 للعام الدراسي 

 .  م2 2 /2/4 ولغاية    / من : المجال الزماني.8_4_1

 . البدنية وعلوم الرياضة جامعة سامراء ملعب كلية التربية: المجال المكاني .3_4_1

 

 

 

 

 

 



 :تعريف المصطلحات. 5_1

و قدرة الفرد للسيطرة على اجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في اداء ه: التوافق الحركي_1 
ذات جهد فعال لإنجاز ذلك  واجب حركي معين وربط هذه الاجزاء بحركة احادية انسيابية

  يالحرك الواجب

 : الرشاقة.8

هي قدرة اللاعب على تغيير الاتجاه الحركي والنجاح في تطبيق حركة اخرى بتكنيك  
 . ( )اخر

 _ :الدراسات النظرية والدراسات السابقة_ 8

 : الدراسات النظرية. 1_8

 : كرة السلة. 1_1_8

ان لعبة كرة السلة هي احدى الالعاب الرياضية الفرقية التي حققت انتشاراً واسعاً في  
عالم واستطاعت ان تجذب الانظار اليها بشكل كبير لما لها من مزايا وخصائص بدنية ارجاء ال

ومهارية وعقلية عالية المستوى فضلًا عن وجود عناصر خاصة بها مثل الاثارة والاداء الفني 
والمتعة واصبحت تمارس بشكل واسع من لدن اللاعبين واللاعبات وتعد التمارين التوافقية ذو 

في اداء المهارات سواء كانت هجومية او دفاعية اذ من خلالها يمكن الوصول الى اهمية كبيرة 

                                                             

1:Rebert N singer: Motor Learing and Human Performance Pubilishing 
Co. Inc. 1982. P199 

،  22 التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين، عمان، الجامعة الاردنية،  كمال جميل،: 
   22 ص



لية جديدة فالتوافق هو الترتيب والتنظيم الجهد المبذول ضاداء متقن وعدم اشراك مجاميع ع
 ( )للكائن الحي طبقاً للهدف المنشود

 :كرة الطائرة. 8_1_8

هي رياضة تلعب بين فريقين على ملعب مقسم بواسطة شبكة وهناك صيغ مختلفة متاحة  
لظروف معينة بغرض تقديم تعددية للعبة لكل فرد، الهدف من اللعبة هو ارسال الكرة فوق 
الشبكة بغرض اسقاطها على ملعب المنافس ومنع نفس المحاولة بواسطة المنافس، وتعتبر كرة 

ر الالعاب التنافسية شعبية وترويجية في العالم فهي سريعة ومثيرة الطائرة من انجح واكث
 . ( ) وممارستها سريعة الانفعال ومع ذلك تشمل الكرة الطائرة أدت عناصر حاسمة ومتلاحقة

 : التوافق الحركي. 3_1_8

هو تحقيق واجب حركي معين ولهذا الغرض يتطلب جملة من الواجبات المختلفة  
بة تحددها عوامل عديدة منها توافق الاداء الحركية للمهارة وذلك فعند الصعوبة وهذه الصعو 

تعلم اي مهارة رياضية يتطلب تنمية مكونات العناصر البدنية الخاصة، والتوافق هو من 
 . ( )العناصر التي تلعب دور مهم في اتقان العديد من المهارات

 

 

                                                             

الموصل، دار الجامعية للنشر والطباعة،  اصول التعلم الحركي،وجيه محجوب، احمد البدري، : 
 1 ، ص 22 

  8ص  ، ص  2 مكتبة الرسالة، سامراء، القواعد الرسمية لكرة الطائرة،حسين سبهان،  :
زهرة شهاب، احمد العبيدي، منهج مقترح لتطوير القابليات التوافقية واثره بمستوى الاداء 2:

والمهارات الجمناستك الفتي، رسالة ماجستير، جامعة بغداد، كلية التربية 
  9 ،ص 99 الرياضية،



 :انواع التوافق الحركي. 1_3_1_8

 ( )توافق الحركي فمنهم من قسم التوافق الحركي هنالك عدة انواع لل 

 : توافق الاطراف_ 1

 . ان هذا النوع اقرب للعمومية في الاعمال التي تتطلب توافقاً للقدمين واليدين كلاهما معاً  

 :توافق الكلي للجسم_8

 ( )هو التوافق العام والكامل الذي يتظمن حركة الجسم بأكمله ومن قسم على نوعين 

 توافق عام  . 
 توافق خاص  . 

 : العوامل المؤثرة على التوافق الحركي. 1_3_1_8

 قدرة الفرد للسيطرة على عمل الجاز الحركي للجسم  . 
 قصر ذراع القوة لعضلات الجسم  . 
 قاعدة الارتكاز  . 
 العوامل الخارجية  .4
 السيطرة على عمل الاربطة والعضلات  .1

 

 
                                                             

3:    Fieshman E.A The strue cture and meauremeb of physical sitness 
(New Gersey prentice Hall, In Englewood (lisls,1964) p100 

، القاهرة، دار الفكر العربي،  ط القياس والتقويم في التربية الرياضية،محمد صبحي حسانين، : 
 429ص 421، ص991 



 : الرشاقة. 4_1_8

هنالك معاني كثيرة حول مفهوم الرشاقة وتحديد مفهوم الرشاقة لأرتباطها الوثيق بالصفات  
لذا تعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير او صناعة في . البدنية من جهة والتكتيك من جهة اخرى

الهواء، كما ان تعبير الفرد على التغيير من وضع الى اخر بأقصى سرعة وتوافق ولياقة عامة 
تتطلب احياناً الى صفة القوة والمطاولة، وانها تدل على قدرة التوافق الجيد للحركات التي  لأنها

بأنها (  9ص 928 )وعرفها تنبس. يقوم بها الرياضي سواء بكل اجزاء جسمه او بجزء معين
قابلية التوافق الحركي التي تساعد على اكل السريع للواجبات الحركية وبصورة هادفة في 

رياضية في مجالات الحركات الاخرى ولها علاقة متينة مع مكونات التوافق الحركي الالعاب ال
 . المختلفة ومع التكتيك ويعتمد عليها تطور الصفات البدنية كالسرعة والقوة

 1حيث للرشاقة اهمية كبيرة وامكانيات عدة منها: 1_4_1_8

 امكانية التكيف للواجبات الحركية  . 
 للمستلزمات المتغيرة  امكانية الاستجابة الصحيحة . 
 القدرة على السيطرة الصحيحة وعدم فقدان مجال الحركة  . 
 القدرة على ربط عدة حركات مختلفة .4
امكانية تغير الاتجاه حسب متطلبات اللعب والقدرة على توجيه مسار الحركة بما يخدم تحقيق  .1

 .الاهداف وغرض الحركة 

 

 

 
                                                             

بغداد، مطبعة  اللياقة البدنية وطرق تحقيقها،قاسم حسن حسين، منصور جميل العنكبي، :  
 21 ،ص988 التعليم العالي، 



 : الدراسات السابقة 8_8

تطوير بعض القدرات التوافقية (  2013)  نانسي حسني ابو فريخة دراسة . 1_8_8
 (1) لتحسين بعض المهارات الدفاعية لناشآت كرة السلة

تهدف الدراسة الى تصميم برنامج تدريبي للقدرات التوافقية وذلك للتعرف على : هدف الدراسة 
ير تطوير بعض القدرات تاثير البرنامج التدريبي على تطوير بعض القدرات التوافقية ، وتاث

التوافقية على مستوى اداء بعض المهارات الدفاعية لناشآت كرة السلة ، واستخدمت الباحثة 
المنهج التدريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي ، والعينة اشتملت على 

ناشئة من ( 14) ناشئة ، وتم اجراء التجربة الاستطلاعية على عينة مكونة من ( 15)عدد 
الاختبارات المهارية  –اختبارات القدرات التوافقية : خارج عينة الدراسة الاساسية وكان الادوات 

الدفاعية ومن اهم النتائج استخدام البرنامج التدريبي المقترح له تاثير ايجابي في تنمية عناصر 
 .القدرات التوافقية 

 :اهداف الرسالة

التمارين التطبيقية الخاصة في تطوير  باستخدامالتعرف على تأثير تنمية التوافق الحركي  . 
إنسيابية الاداء الحركي والدقة لبعض المهارات الهجومية لدى طلاب المرحلة الرابعة بالكرة 

 .  الطائرة

 

 

 
                                                             

مجدي حسني ابو فريخه ، برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات التوافقية لتحسين  ناسي . 
بعض القدرات المهارات الدفاعية لناشآت كرة السلة ،رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية 

 م 2013التربية الرياضية ، جامعة طنطا ،



 الباب الثالث 

 اجراءات البحث الميدانية  - 3

 منهج البحث   3 - 1

الباحثان المنهج الوصفي بأسلوب الفروق الارتباطية لملائمة لطبيعة البحث حيث ان  مسيقو 
المنهج الوصفي هو المنهج الذي يهدف الى تحديد الظروف والعلاقات التي توجد بين الواقع 

 ( )والمظاهر

 :مجتمع البحث وعينته  3 - 2

تم اختيار عينة البحث عموديا من طلاب المرحلة الثانية في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 طالب والذين يمثلون   (14)والبالغ عددهم  2019-2020 جامعة سامراء للعام الدراسي 

طلاب وتخلف ( 3)طالب وتم استبعاد ( 20)من المجتمع الكلي للبحث البالغ عددهم (70%)
 .الاستطلاعية حضور اجراء التجربة طلاب عن (3)

 . الملاحظة  –المصادر العربية : وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث  3 - 3

استمارة تسجيل متغيرات العمر الزمني والطول والوزن والعمر التدريبي فضلا عن استمارة  - 
 .تسجيل وتفريغ نتائج الاختبار 

، وشريط قياس وصافرة ، واوراق ( 1)من الثانية عدد 1/100ساعة توقيت الكترونية رقمية   - 
 .واقلام للتسجيل ، وميزان 

وعرض ( سم 40× 40)مربعات طول وعرض المربع ( 9)اداة مصممة من البلاستك بصورة   - 
 .سم( 5)كافة الخطوط 

                                                             
البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس  :محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب   

 . 139، ص  1999 دار الفكر العربي ،  –الرياضي ، القاهرة 



 الاختبارات المستخدمة في البحث   3 - 4
 :  ( )اختبار زمن التوافق الحركي 3 - 4 - 1

 ( .سبع خطوات )اختبار التوافق الحركي : اسم الاختبار  (اولا)
 قياس زمن التوافق الحركي : الغرض من الاختبار  -

 ( .سبع خطوت)

 .ساعة توقيت الكترونية ، اوراق واقلام للتسجيل ، صافرة : الادوات المستخدمة  -
القياسات  مربعات متساوية( 9)اداة مصنوعة من البلاستك مقسمة الى : اجراءات الاختبار  -

 ( .سم 5)سم ، والعرض للفواصل بين المربعات من كل جانب ( 40×40)
بالقدمين معا ، وعند سماع صافرة البدء يقوم ( 1)يقف اللاعب على المربع : وصف الاداء  -

 بالقدم الواحدة ثم الوثب والنزول بكلتا  ن والنزول على المربعين الجانبينبالوثب بكلتا القدمي
ثم الوثب بالهواء مع نصف دورة والنزول بالقدم الواحدة على المربعين ( 3)القدمين على المربع 

ثم الوثب بكلتا القدمين والنزول ( 5)ثم الوثب والنزول بكلتا القدمين على المربع  4))الجانبين 
مع  7))لمربع ثم الوثب بكلتا القدمين والنزول على ا( 6)بالقدم الواحدة على المربعين الجانبين 

 ( .1-7)صافرة النهاية ويتم ذلك عبر خطوات تنفيذ الاختبار 
 : شروط الاختبار  -
 .تنفيذ خطوات الاختبار بسرعة  -
 .بين المربعات ومن كل جانب ( سم 5)عدم مس الفواصل  -
 .الاختبار قبل تطبيقه فعليا  لا داءاعطاء محاولة واحدة   -

                                                             
، الموصل ،  مباديء الاحصاء والاختبارات البدنية الرياضيةنزار الطالب ومحمود السامرائي ،   

 .   142، ص   1081دار الكتب للطباعة والنشر ، 
الاسس العلمية  والطرق الاحصائية للاختبارات والقياس في التربية مروان عبد المجيد ابراهيم ،   

 .140م ، ص 1999الاردن ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  -  1، ط الرياضية



 .اعطاء محاولة واحدة للتطبيق  -
 .ادارة الاختبار  -
 .ينادي على اللاعب ويراقب تطبيق الاختبار ويسجل زمن الاختبار : مسجل  -
 .اعلان صافرة البدء والنهاية لغرض التوقيت : مؤقت  -
عبر ( سبع خطوات)حساب الدرجة يسجل اللاعب الزمن الذي يستغرقه في تنفيذ الاختبار  -

 .صافرة البدء والنهاية

 قدم ( 45)المتعرج  اختبار الجري:  3 - 4 - 2

 قياس الرشاقة : الهدف من الاختبار  -
مع مراعاة رسم خطي البداية والنهاية بحيث يبعد ( 6)ساعة توقيت ، شواخص عدد : الادوات  -

قدم ،صافرة  8))قدم والمسافة بين الشواخص تكون  5))خط البداية عند الشاخص الاول مسافة 
 .، استمارة تسجيل 

ينطلق ( الصافرة)اللاعب المختبر خلف خط البداية وبعد سماع الاشارة  يقف: اجراء الاختبار  -
 .بأقصى سرعة بين الشواخص ذهابا وايابا 

يسجل الوقت من لحظة الانطلاق وحتى اجتياز المختبر خط البداية الذي انطلق من : التسجيل  -
 وتعطي للمختبر محاولة واحدة فقط ( البداية  –النهاية  –البداية )

 ( بارو)اختبار الجري المتعرج :  3 - 4 - 3

 قياس الرشاقة : الهدف من الاختبار  -
خمسة قوائم وثب عالي او خمس كراسي ، ساعة ايقاف ، ثبت اربع قوائم عموديا : الادوات  -

ويثبت القائم الخامس في ( قدم 10×16)لمستطيل طوله على الارض في الاركان الاربعة 
 .منتصف المستطيل 



من مكان البداية بجانب احد القوائم الاربعة المحددة للمستطيل يجري الركض : اجراء الاختبار  -
 .باللغة الانكليزية ويؤدي المختبر هذا العمل ثلاث مرات ( 8)على شكل 

 

 .  ( )يسجل الوقت الذي قطعه المختبر في ثلاث محاولات: التسجيل  -

 تجربة البحث :  4 - 4

 التجربة الاستطلاعية  : 4 - 4 - 1

في كلية ( 4)من المرحلة الثانية والبالغ عددهم  2019/11/13تم اجراء التجربة يوم الاثنين 
على ملعب الكلية الساعة التاسعة والنصف ( جامعة سامراء ) التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .صباحا 
 : التجربة الرئيسية :  4 -4 - 2

من طلاب المرحلة الثانية في كلية التربية  2019/11/21ثاء اجريت التجربة في يوم الثلا
في الساعة 14) )على ملاعب الكلية والبالغ عددهم ( جامعة سامراء ) البدنية وعلوم الرياضة 

التاسعة والنصف صباحا الى الساعة الحادية عشر والنصف مساء بحضور مدرس المادة 
 . وفريق العمل المساعد 

                                                             
، القاهرة  دار الفكر  3ط اللياقة البدنية ومكوناتهاكمال  عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ،   
   1997لعربي ا

 .  268-269بسطويسي احمد ، المصدر السابق ص  -
   1994محمد حسن علاوي ومحمد نصير الدين رضوان ، المصدر السابق  -

 279-305ص
القاهرة  ، دار  3، ط  1، ج القياس والتقويم في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين ،  -

 .  367-374ص   1995الفكر العربي ، 



 : الوسائل الاحصائية  : 4  - 5

 .وذلك لا جراء المعاملات الاحصائية التالية ( spss)تم استخدام الحقيبة الاحصائية   - 
 .الوسط الحسابي   - 
 .الانحراف المعياري   - 
4-  T -test . 
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البدنية في اداء المهارات الاساسية  اثر تنمية الصفات الججاني، عبد الرحمن حديث،  
الهجومية بكرة السلة،  اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية الجادرية، جامعة بغداد، 

 991 
 .بسطويسي احمد ، المصدر السابق    
 2011، حسين سبهان، القواعد الرسمية لكرة الطائرة، مكتبة الرسالة، سامراء  

شهاب، احمد العبيدي، منهج مقترح لتطوير القابليات التوافقية واثره بمستوى زهرة  4
الاداء والمهارات الجمناستك الفتي، رسالة ماجستير، جامعة بغداد، كلية التربية 

 ةالرياضي

قاسم حسن حسين، منصور جميل العنكبي، اللياقة البدنية وطرق تحقيقها، بغداد، مطبعة  1

 1998التعليم العالي، 

، القاهرة  دار  3كمال  عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ، اللياقة البدنية ومكوناتها ط 6
 1997الفكر العربي 

كمال جميل، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين، عمان، الجامعة الاردنية،  2

2001 

البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس  :محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب  8
 . 210، ص  1999 دار الفكر العربي ،  –الرياضي ، القاهرة 

 

 1994محمد حسن علاوي ومحمد نصير الدين رضوان ، المصدر السابق  9
دار  القاهرة  ، 3، ط  1محمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية ، ج 2 

 .  1995الفكر العربي ، 
، القاهرة، دار الفكر 2محمد صبحي حسانين، القياس والتقويم في التربية الرياضية، ط   

 1995العربي، 

مروان عبد المجيد ابراهيم ، الاسس العلمية  والطرق الاحصائية للاختبارات والقياس في    
م ،  1999دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  الاردن ، -  1التربية الرياضية ، ط

 .140ص
 لتحسين التوافقية القدرات بعض لتطوير تدريبي برنامج ، فريخه ابو حسني مجدي ناسي   

 كلية ، منشورة غير ماجستير ،رسالة السلة كرة لناشآت الدفاعية المهارات القدرات بعض



 م   2 ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية
نجاح مهدي شلش، مازن عبد الهادي، مبادى التعلم الحركي، النجف الاشرف، دار  4 

 2202الضياء للطباعة والنشر، 
نزار الطالب ومحمود السامرائي ، مباديء الاحصاء والاختبارات البدنية الرياضية ،  1 

 .  1081الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
ل التعلم الحركي، الموصل، دار الجامعية للنشر وجيه محجوب، احمد البدري، اصو 6 

 2002والطباعة، 

 2 Fieshman E.A The strue cture and meauremeb of physical sitness 
(New Gersey prentice Hall, In Englewood (lisls,1964) 

 8 Rebert N singer: Motor Learing and Human Performance 
Pubilishing Co. Inc. 1982. 

 

 


