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تأثیر الإحماء الریاضي في بعض القدرات البدنیة المرتبطة بالأداء المھاري في كرة 
لدى تلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین بالریاضة المدرسیة ولولایة تیارت.  السلة

، المركز الجامعي البیض. بن سمیشة العیدد/ 
      2019-03-03 تاریخ القبول:                                                      2019-01-30تاریخ الإرسال:

 - ملخص
 البدنیة قدراتھم على تطویر  الریاضيھدفت الدراسة التعرف إلى تأثیر الإحماء    

لتلامیذ المرحلة اثانویة المنخرطین في الریاضة المدرسیة، المرتبطة بالأداء المھاري 
) 16. ولتحقیق ھذا الھدف تم تطبیق برنامج إحماء خاص على عینة بلغت (بولایة تیارت

 وذلك بتقسیمھم إلى مجموعتین متساویتین بطریقة الاختبار العشوائي لتكون إحدى تلمیذا
 حیث تم استخدام اختبارات ،ھاتین المجموعتین (مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة)

أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لعدد من  و،مھارات كرة السلة
المتغیرات بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في تطویر 

البدنیة والمھاریة وھذه المتغیرات سرعة رد الفعل، السرعة، دقة التمریر،  قدراتھم
سرعة التصویب، بینما لم تظھر فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتغیرات الرشاقة 

والرمیة الحرة. 
: (الاحماء الریاضي، القدرات البدنیة،الأداء المھاري، كرة السلة، - الكلمات المفتاحیة
  الریاضة المدرسیة).

Abstract 
The aim of the study was to identify the effect of sports warming on the 
development of their physical abilities related to the performance of the 
high school students participating in school sports in the state of Tiaret. 
To achieve this goal, the private warming program was applied to a 
sample of 16 by dividing it into two equal groups Randomized to be one 
of these groups (experimental group and control group). Where 
basketball skills tests were used 
The results indicated that there were statistically significant differences in 
the number of variables between the tribal and remote measurements of 
the experimental and control groups in the development of their physical 
abilities. These variables are reaction speed, speed, scroll accuracy, and 
speed correction. 
No statistically significant differences were found between the agility and 
free-throw variables. 
-key words:( Warm Up Sports, Physical capacity, Performance skills, 
Basketball, School Sports). 
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مقدمة ومشكلة البحث: - 

    شھدت الحركة الریاضیة في العصر الراھن تطورا ملحوظا، حیث تمثل ذلك في إتباع 
الوسائل العلمیة الحدیثة، من خلال الاعتماد على الدراسات والبحوث المیدانیة في تحقیق 

مبدأ التقدم للوصول بالریاضیین إلى الانجازات العلیا، إذ جاء ذلك مواكبا للتطورات 
الحاصلة في میادین الحیاة عامة ومجال التربیة الریاضیة خاصة، كما حطت التربیة 
الریاضیة بشكل عام خطوات واسعة نحو التطور باستعمال التقویم وأدواتھ المتمثلة 

، 1996(علاوي،  بالاختبارات والقیاس، فضلا عن العلوم المتصلة بالأداء الریاضي كافة
، وبشكل خاص نجد أثر ذلك على تطور لعبة كرة السلة التي حظیت )53صفحة 

، ونتیجة لھذا التطور تطرق الكثیر من الخبراء بالاھتمام من قبل الباحثین والمعنیین
والمھتمین في لعبة كرة السلة لدراسة ومعالجة مشكلاتھا المختلفة بالأسلوب العلمي 

ویستخدم الإحماء لدى المدربین والریاضیین بصفة منتظمة نظراً لتأثیره على  السلیم،
كان ذلك أكفاءة الأداء، فعملیة الإحماء تعتبر من العناصر الھامة في إعداد اللاعبین سواء 

أثناء الوحدة التدریبیة أو قبل الاشتراك في منافسة ما لضمان اشتراكھ في المنافسة وھو 
.  )94، صفحة 1995(عبیر،  في أحسن حالة ممكنة

وفي نفس الوقت كان ھناك اتفاق على أھمیة الإحماء في تھیئة الجسم ورفع أجھزتھ     
الحركیة استعداداً للأداء البدني، كما أن الإحماء قبل الأداء البدني یعمل على منع 

، الإصابات، وعلى تنشیط الدورة الدمویة وزیادة وصول اللاعب إلى حالة التنفس الثاني
 على )1997( حسنینوعبد الفتاح ، و)1996( رضوان، وعلاويحیث اتفق كل من 

.  )67، صفحة 1997(صبحي،  أھمیة الاختبارات والمقاییس في مجال التطویر الریاضي
) التدریب الریاضي بأنھ سلسلة من العملیات 2001 (حمادوفي ھذا الصدد یعرّف    

التعلیمیة والتنمویة التربویة التي تھدف إلى تنشئة وصقل اللاعبین واللاعبات والفرق 
الریاضیة من خلال التخطیط العلمي والقیادة التطبیقیة المیدانیة بھدف تحقیق أعلى 

، صفحة 2001(حماد،  مستوى بدني ومھاري ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة
162( .   

 فبعض المراجع والدراسات تؤكد ضرورة  الریاضي،تضح لنا أھمیة الإحماءتومما سبق 
ن معظم المدربین أ وعدم التغاضي عنھ لتحقیق المستوى الجید، حیث  الریاضيالإحماء

والریاضیین یعتبرون أداء الإحماء ضرورة أساسیة للأداء الأمثل، لذا رأى الباحث أنھ 
البدنیة المرتبطة   بعض القدراتفيمن الضروري إجراء دراسة تتناول تأثیر الإحماء 

لتلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین في الریاضة المدرسیة بالأداء المھاري في كرة السلة 
، آملاً في التوصل إلى نتائج تفید وتسھم في رفع مستوى الأداء البدني بولایة تیارت

 بشكل عام والمھاري بشكل خاص، ھذا من ناحیة وكذلك أھمیة ھذه الدراسة لدى للتلامیذ
 عامةالمدرسین والمدربین في العملیة التدریبیة والتدریسیة في مجال الألعاب المختلفة 

وكرة السلة بشكل خاص.  
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 - سؤال الدراسة:
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة ھل 

والضابطة في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء المھاري في لعبة كرة السلة 
ولصالح المجموعة التجریبیة. 

ة: ـدف الدراسـه- 
 تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء المھاري في فيالتعرف إلى تأثیر الإحماء 

  لتلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین بالریاضة المدرسیة بولایة تیارت.كرة السلة
ة: ـفرضیة الدراس- 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة  

والضابطة في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء المھاري في لعبة كرة السلة 
ولصالح المجموعة التجریبیة. 

: المشابھةالدراسات - 
ھدفت الدراسة إلى تصمیم برنامج مقترح لتنمیة وتحسین  ):1999البارودي ( دراسة - 1

القدرة الھوائیة واللاھوائیة في ضوء تحلیل الأداء المھاري وارتباطھ بنظم إنتاج الطاقة 
في كل من المتغیرات (القدرة الھوائیة واللاھوائیة، استجابة بعض الأنزیمات، عناصر 

) طالبة من 25اللیاقة البدنیة، مستوى الأداء المھاري). وطبق البرنامج المقترح على (
طالبات السنة الرابعة بكلیة التربیة الریاضیة للبنات بالقاھرة، استخدمت الباحثة 

الاختبارات البدنیة والمھاریة وتحلیل الأداء المھاري لتحدید نظام الطاقة لكل مھارة، كما 
تم استخدام القیاسات الفسیولوجیة، وقد أظھرت النتائج تحسّن القدرة الھوائیة واللاھوائیة، 

وزیادة تركیز ونشاط الأنزیم النازع للھیدروجین في الدم، وتحسن قیاسات الجھاز 
التنفسي ومستوى الأداء المھاري بعناصر اللیاقة البدنیة المختارة.  

ھدفت الدراسة إلى التعرّف على فاعلیة العمل البدني  ):1996محروس ( دراسة -2
والھوائي واللاھوائي على التكیف الوظیفي واللیاقة البدنیة الخاصة بكرة الید أجریت 

) طالبة، تم اختیارھن بالطریقة العمدیة العشوائیة من بین طالبات السنة 30الدراسة على (
 (النبض، فسیولوجیةالأولى وفقاً لمحددات اختیار المبتدئین، استخدمت الباحثة اختبارات 

الضغط، الحیویة) اختبارات بدنیة، مھاریة، قیاسات مرتبطة بالدم، وقد أظھرت الدراسة 
أن البرنامج المقترح الھوائي واللاھوائي أدى إلى تحسن في جمیع متغیرات البحث 

وتحسن مستوى الأداء.  
استھدفت التعرّف إلى تطویر القدرات البدنیة الخاصة   ):1995أحمد ( دراسة -3

الموجھة وفقاً لنمط الاتباع الحیوي على فاعلیة التصویب بالوثب من منطقة الثلاث نقاط 
) 36في كرة السلة، واستخدم الباحث المنھج التجریبي، واشتملت عینة البحث على (

طالبة واستخدم جھاز الدینامومیتر والاختبارات البدنیة والمھاریة لجمع البیانات. 
وأشارت النتائج إلى أن تحدید نمط الاتباع الحیوي یغیر من العوامل الھامة في تحسین 

القدرات البدنیة الخاصة والمھاریة قید البحث.  
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 فيھدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر برنامج مقترح   ):1991السید ( دراسة -4
تنمیة بعض (المتغیرات الفسیولوجیة، الصفات البدنیة، مستوى أداء المھارات الأساسیة، 

) لاعبة من الفریق 80إمكانیة تحقیق تقدم في المتغیرات المختارة)، وقد بلغ حجم العینة (
القومي، استخدم الباحث المنھج التجریبي، حیث تم تطبیق البرنامج المقترح والتقلیدي في 

فترة زمنیة قدرھا تسعة شھور، واستخدم الباحث قیاسات فیسولوحیة (السعة الحیویة، 
والكفاءة البدنیة، اختیار ھارفارد، اختبارات بدنیة، تقییم الأداء المھاري)، وأظھرت 

الدراسة وجود فروق دالة إحصائیاً توضح التأثیر الإیجابي في بعض المتغیرات لصالح 
المجموعة التجریبیة، وكذلك ارتفاع النسبة المئویة لباقي المتغیرات في جمیع القیاسات 

لصالح المجموعة التجریبیة. 
لدراسة: ل  المیدانیةجراءات- الإ

اتبع الباحث المنھج التجریبي لمناسبتھ لطبیعة البحث وأھدافھ.   ة:ـمنھج الدراس- 
تلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین تكون مجتمع الدراسة من جمیع   مجتمع الدراسة:- 

.  2018/ 2017 الدراسي للموسم كرة السلة في نشاط بالریاضة المدرسیة
حیث بلغ حجم أفراد العینة ، تم اختیار عینة الدراسة بطریقة عمدیة عینة الدراسة:- 
، وقام الباحث بتقسیم أفراد عینة الدراسة إلى مجموعتین متساویتین بالعدد تلمیذا) 16(
 لكل مجموعة بطریقة الاختیار العشوائي، المجموعة الأولى (المجموعة تلمیذاً ) 08(

التجریبیة) طبق علیھا التمرینات الخاصة بالإحماء ولمدة خمسة عشر دقیقة قبل المباشرة 
، والمجموعة الثانیة (المجموعة الضابطة) درست بالحصة التطبیقیة لنشاط كرة السلة

بالطریقة التقلیدیة المتبعة وتم التأكد من تكافؤ المجموعتین من خلال الاختبار القبلي من 
حیث العمر والوزن والطول والمستوى الأدائي للمھارات الأساسیة (سرعة رد الفعل، 

قیاس الرشاقة، قیاس السرعة، قیاس مھارة الرمیة الحرة، دقة التمریر، سرعة المحاورة 
  ودقة التصویب.
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) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین على 01یتضح من الجدول رقم (

المتغیرات المذكورة أعلاه التي یفترض أن تكون لھا علاقة بتطویر الأداء البدني 
والمھارات وھذا ما یدل على تكافؤ وتجانس مجموعتي الدراسة، بالإضافة إلى ذلك كان 

تشابھ ، وأنھا مارست لعبة كرة السلة في فترة زمنیة واحدة من دواعي اختیار تلك العینة
تمتاز بدقة تمثیلھا لمجتمع الدراسة.  ، والمستوى المعرفي والمھاري في فترة زمنیة واحدة

أدوات الدراسة: - 
تم جمع البیانات المتعلقة بمتغیرات العمر، الطول والوزن بطریقة الاتصال       

الشخصي بأفراد مجتمع الدراسة، وفیما یتعلق بالمھارات الأساسیة المختارة فقد تم 
، الرجوع إلى المراجع التي تناولت موضوع الاختبارات المھاریة والبدنیة في كرة السلة
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والمكونة من ست محطات (سرعة رد الفعل، ، وتم اختیار اختبارات مھارات كرة السلة
 وقد عمل الباحث ،میة الحرة، دقة التمریر، سرعة التصویب) رالرشاقة، السرعة، ال

على إجراء الاجراءات الموضوعیة للمھارات المذكورة بطریقة الاختبار وإعادة الاختبار 
 من تلامیذ) 6وبفاصل زمني قدره أسبوع حیث تم تطبیق الاختبارات على عینة من (

  .غیر أفراد عینة الدراسة

 
) أن الاختبارات الستة (سرعة رد الفعل، 02یتضح من خلال الجدول رقم (      

الرشاقة، السرعة، مھارة الرمیة الحرة، دقة التمریر وسرعة المحاورة ودقة التصویب) 
  .تتمتع بمعاملات ثبات وصدق عالیة مما یشیر إلى ملاءمتھا للدراسة

اء: ـذ الإحمـتنفي- 
تم تطبیق الإحماء المقترح استخدامھ على أفراد المجموعة التجریبیة أما بالنسبة       

للمجموعة الضابطة فلم یطبق علیھا الإحماء فقط استخدمت الطریقة التقلیدیة المتبعة 
 عشر أحد، والذي استمر مدة 30/04/2018 - 1/02/2018وذلك في الفترة الواقعة من 

) وحدة تدریبیة، ثلاث وحدات تدریبیة أسبوعیاً، حیث 33أسبوعا والموزع على (
 عشرة خمسن دقیقة تخللھا في بدایة كل وحدة تدریبیة إحماء لمدة ياستغرقت كل وحدة ست

دقیقة حیث احتوى الإحماء على خمسة عشر تمریناً متنوعاً ومدة كل تمرین دقیقة واحدة، 
وعلى شكل التدریب الدائري لمتابعة ھدف الدراسة، كما تم مراعاة النواحي العلمیة عند 
تنفیذ الإحماء والذي احتوى على الخطة الخاصة بالتخطیط للعملیة التدریبیة والتدریسیة 

  :التي تتضمن
التحلیل العلمي الشامل لحالة المتدربین، وتحدید المراحل التدریبیة بما یتناسب  -

وطبیعتھم.  
وضع خطة الإحماء المناسبة والتي تتلاءم مع قدرات الأفراد الممارسین.   -
تطبیق وتوجیھ عملیة الإحماء والتي تشتمل المبادئ التربویة والنفسیة وخاصة  -

  . ً تعضید وتوثیق الصلات الإیجابیة مع المبتدئین مھاریا
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روعي التركیز في بدایة حمل التدریب على حجم الحمل تم الانتقال تدریجیاً بأن تبدأ  -
بزیادة في سعة الحمل عند الإحماء والھبوط النسبي لشدتھ لضمان تحقیق مستوى 

  .أداء أفضل وطبقاً لمواصفات فنیة
المعالجة الإحصائیة المستخدمة في الدراسة: - 

قام الباحث باستخدام المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار (ت)       
لدراسة الفروقات بین المجموعتین التجریبیة والضابطة وعلى جمیع متغیرات الدراسة.  

 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج:- 

 
)، وقیمة 1,48 بلغت (لرشاقةل قیمة (ت) المحسوبةأن یتبین ) 03من خلال الجدول رقم (

ً ) 2,01(بلغت (ت) المحسوبة للرمیة الحرة   عند درجة وھي قیم غیر دالة إحصائیا
) لأنھا جاءت أقل من (ت) الجدولیة البالغة 0,01) ومستوى الدلالة (15الحریة (

 النتیجة أن المدة الزمنیة التي طبق فیھا ظھور ھذه ویعلل الباحث السبب في ).2,94(
برنامج الإحماء غیر كافیة لإحداث تغیر في المتغیرات المشار إلیھا أعلاه وھذا ما أكده 

) في دراستھ التي استمرت لمدة تسعة أشھر وأظھرت النتائج تنمیة بعض 1991 (السید
الصفات البدنیة، وتطور مستوى أداء المھارات الأساسیة وھذا مما یؤكد أن البرنامج 
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الفاعل یجب أن یأخذ فترة زمنیة كافیة حتى یحقق الھدف الذي وضع من أجلھ ھذا من 
جانب، أما من جانب آخر فإن الفترة الزمنیة لھذا البرنامج تعد كافیة لإحداث تغیر في 
عدد كبیر من المتغیرات والتي وضحت البیانات أنھ یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة 

للمتغیرات التالیة: سرعة رد الفعل، السرعة، دقة التمریر، سرعة التصویب، حیث بلغت 
) على التوالي وھي قیم أكبر من 5,61، 2,98-، 3,64-، 3,83(ت) المحسوبة (قیمة 

وھذا )، 0,01) ومستوى الدلالة (15) عند درجة الحریة (2,94(ت) الجدولیة البالغة (
یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة 
لتلك المتغیرات ولصالح المجموعة التجریبیة وھذا یدل على أن برنامج الإحماء لدى 

 ومؤثر في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة فعالعینة الدراسة التجریبیة لھ دور 
لدى تلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین بالریاضة بالأداء المھاري في لعبة كرة السلة 

 المدرسیة.
) 1999 (البارودي) و1990 (مصطفىوھذه النتیجة تتفق مع كل من دراسة       

 ونخلص من ذلك بأن البرنامج ،)1995 (أحمد) و1989 (الخطیب) و1996 (محروسو
تلامیذ المرحلة الثانویة المنخرطین بالریاضة  الخاص بالإحماء یمكن تعمیمھ على

  .لیاقتھم البدنیة وأدائھم المھاري  لرفعالمدرسیة
 - الاستنتاجات:

 فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة وجود - 
عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالأداء المھاري للعبة كرة السلة  والضابطة في تطویر

ولصالح المجموعة التجریبیة في كل من المتغیرات التالیة: سرعة رد الفعل، السرعة، 
دقة التمریر، سرعة التصویب، بینما لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 

الرمیة الحرة.   والقبلي والبعدي لكل من المتغیرات التالیة: الرشاقة
التوصیات: - 
  زیادة المدة الزمنیة لاستخدام البرامج التدریبیة للإحماء-  -1
لمتغیرات التي لم یظھر علیھا تطور تحتاج لمزید من الوقت والجھد حسب خبرة - ل -2

  .الباحث الأكادیمیة والمیدانیة
  والمصادر:عـالمراج- 
انیولوجیا ومورفولوجیا ) 1997(أبو العلا عبد الفتاح، محمد صبحي حسانین       -  -3

  .العربي، القاھرة الفكر دار، 1طالریاضة وطرق القیاس والتقویم، 
فاعلیة العمل البدني الھوائي واللاھوائي ) 1996(أماني فتحي محمد محروس      -  -4

  .الخاصة بكرة الید، جامعة حلوان، القاھرة على التكیف الوظیفي واللیاقة البدنیة
تأثیر برنامج مقترح على ھذه الھوائیة " )1999(أمیرة محمد أمیر البارودي      -  -5

جامعة حلوان،  واللاھوائیة ومستوى أداء بعض المھارات في الكرة الطائرة،
  .القاھرة
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تأثیر برنامج تدریبي بالاتكال على تنمیة بعض " )1991(سمیر لطفي السید      -  -6
المتغیرات الفسیولوجیة والصفات البدنیة الخاصة والمھارات الإئتمانیة للاعبات 

  .جامعة حلوان، القاھرة، الكرة الطائرة
 الخصائص الفسیولوجیة البدنیة ومساھمتھا )1990(عائشة محمود مصطفى      -  -7

، جامعة "في مستوى الأداء المھاري لتخصصات اللاعبین في الكرة الطائرة
  .حلوان، القاھرة

 تطویر القدرات البدنیة الخاصة الموجھة وفقاً لنمط )1995(حمد بدیرأعبیر -  -8
الإیقاع الحیوي على فاعلیة التصویب بالوثب من منطقة الثلاث نقاط في كرة 

  .السلة، جامعة الزقازیق
، دار 3اختبارات الأداء الحركي، ط) 1996(محمد حسن علاوي، محمد نصر الدین-  -9

  .الفكر العربي، القاھرة
دراسة فاعلیة استخدام العمل اللاھوائي والھوائي في ) 1995(محمد علي أحمد-  -10

بدایة الوحدة التدریسیة على الإنجاز الرقمي وبعض المتغیرات الفسیولوجیة 
  .، جامعة حلوان، القاھرة"لسباحي المسافات القصیرة

 التدریب الریاضي الحدیث، تخطیط وتطبیق وقیادة، )2001(مفتي إبراھیم حماد-  -11
  .دار الفكر العربي، القاھرة
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