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  البدنية المتغيرات بعض علي الحركية المسارات متنوعة تدريبية  أحمال تأثير
 السلة كرة لناشئات التصويب  ودقة والفسيولوجية

 الدكتور/ محمد عيد احمد ابوهاشم الصيرفى
 

 :ة العربيةباللغ ملخص البحث
الحركية علي بعض تأثير أحمال تدريبية متنوعة المسااااااااارا    يهدف البحث الى التعرف على

اسااات دل الباحث المنه   كما  ، المتغيرا  البدنية والفسااايولو ية و اة التباااويئ لنارااالا  كر  السااالة
التجريبي وذلك لمناسااااابتي ل بيعة البحث م  لتل التبااااامي  التجريبي بقسااااات دال ال ياساااااي  ال بلي  

ت  التياار عيناة البحاث باال ري اة العمادلااة م    باا   كماا    ،والبعاد  للمجموعاة التجريبياة الواحاد 
، وارااااتمل  عينة البحث   ي بالعاراااار م  رم ااااا الرياضاااا  الروا  ساااانة ينا     16كر  الساااالة تح  

( نارااالي  15كما تم  ا ساااتعانة بعد  )   (   بة للعينة ا سااااساااية15منه  )  ( نارااالة،  30على ) 
  عاراار م  رم ااا ي بالالرياضاا  الروا  م   الل مجتمع البحث ولارج العينة الأساااسااية م  ينا   

 :وأشارت أهم النتائج الى، وذلك لإ راء الدراسا  ا ست ت ية
 مه   ادا ىى العملياي التادر ياي  ناي لاعمال على   المسااااااااااااااارا    متنوع  التحمال تادريباا    إساااااااااااااات ادال (1

 السلة . كر  نارلا   لد  والمهارية والبدنية المتغيرا  الفسيولو ية تحسي 
  ايد  التجريبية  للمجموعة  البعد   وال ياس  ال بلي  ال ياس  يي   إحباااااااااااا ة   لة  ذا   ىروق   و و   (2

 البعد . ال ياس ولبالح البحث  ايد  والمهارية والبدنية الفسيولو ية المتغيرا   ىي البحث 
Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of various training loads and 

motor paths on some physical and physiological variables and shooting 

accuracy for female basketball players. The researcher also used the 

experimental method due to its suitability to the nature of the research 

through an experimental design using pre- and post-measurements for one 

experimental group. The research sample was also chosen intentionally 

from female basketball players under 16 years old at Al-Rowad Sports 

Club on the 10th of Ramadan. The research sample included (30) young 

women, including (15) female players for the basic sample. A number of 

(15) young women were also used from within the research community 

and outside of it. The basic sample was from Al-Rowad Sports Club in 

10th of Ramadan in order to conduct survey studies, and the most important 

results indicated: 
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1) The use of multi-track endurance training is very important in the 

training process because it works to improve the physiological, 

physical and skill variables of female basketball players. 

2) There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement of the experimental group 

under study in the physiological, physical, and skill variables under 

investigation, and in favor of the post-measurement 

 لمقدمة ومشكلة البحث:ا

يشاااااااااهد مجال العلمية وتتحد  ميعها ىى لدمة بع اااااااااها البعض ، و تت ااااااااااىر كاىة الجهو   
التدريئ الرياضااااااااااااي ىي اتونة الألير  ت وراا سااااااااااااريعاا ايما لا تا بالمعلوما  ال ا ااااااااااااة بقعدا  
الرياضاااااي، وما لابااااااحبي م  نتا   تيهر ىي تح يت المساااااتويا  العالية للرياضااااايي  حيث يهدف 
التدريئ الرياضاااي أسااااسااااا إلى تحساااي  مساااتو  الأ اء الرياضاااي ع  جريت تحساااي  و ا   أ ه   

س  الم تلفة، وادرتها على الأ اء الحركااااااااااااااااااااي مااااااااااع ا اتبا  ىي الجهد المب ول ل لك التدريئ الج
ما يدالل الإنسا  م     الرياضي لاااي راااأ  ىاااي إعااادا  و يارة وت وير ادرا  الفر  م  أ ل انتاج

عملية التدريبية ولكل نشاااااااااات رياضاااااااااي مت لبا   ادرا  وجااا  ىي اتجاه الهدف المنشاااااااااو  م  ال
لا اة ت تل  ىي جبيعتها وترتيئ مووناتها م  رياضاة إلي الر  وتعتبر كر  السالة م  ا لعا  

اساااااتمرار    علىالتي تت لئ ادرا  لا اااااة ىي ا  اء ويعتبر التحمل م  أص  البااااافا  المسااااااعد  
  .الأ اء بوفاء  عالية ويعتبر  ال براء أحد الجوانئ الر يسية للفوز ىي المباريا  

أ  تدريبا  التحمل المتنوعة المساارا  الحركية  بار     )م2011 (رانى محمد عبداللهشاير  يو 
ع  مجموعة م  تدريبا  الجر  الم تلفة الشاااد  ىي اتجاصا  متعد   و أراااوال ومسااااىا  متنوعة  

البدني العالي لأجول ىتر  زمنية  تسااااااااااااه  ىي زيا   الم در  على موا هة التعئ النات  ع  المجهو   
 )25٧:  13ممونة. )

 (Sanjay Sharma and Abbas Zaidi ساااااااانما  شاااااااارما و با   ا دوي كر 
يلعائ  ورا كبيرا ىي الحفااع على معاد   الأ اء بمسااااااااااااااتو   مه   ادا و   التحمال الهوا ي  م(2012
كفااء  التعائ بوااىاة الجوانائ  ومرتفع ايماا يتماارااااااااااااااى مع عل  التادريائ والفساااااااااااااايولو ى لرىع   ثاايا  

و  لك لاعد ص ا العنبااار م  العوامل المهمة والفعالة والمسااااصمة ب در كبير   والتحمل بشاااول لا  
 )۸۸: 15) ىي تح يت الفوز.

 يد م  ت  يط تدريبا  تهدف بشاااول مساااتمر    م(weineck)" ( )2009وينك "ويشاااير    
وىي الى ت وير وتحساااي  التحمل  وتنوعي بشاااول مساااتمر ىى الا اعا  م  التغيير بشاااول مساااتمر  

رااول تناىسااي مما لاسااه  ىي ا حتفاع بمسااتو  الأ اء لفتر  جويلة كما أ  ص ا النوع م  التدريبا  



 

 ( 96( )الخامس العدد )( م2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

لاجئ أ  تتوىر ايي ا يتكارية مما لاحف  ويشاااااااااجع الرياضااااااااايي  نحو التنمية لعدل ثبا  الإلا اع ىت 
والعال ال   لا دل ا  اء بشاااااول   لاسااااابئ الملل أثناء الأ اء ومما لاساااااه  ىي ت وير التحمل ال ا  

وص ا ما تح  ي تدريبا  التحمل المتنوعة والمتعد    مساااااااااااااتمر م  الناحية التدريبية والفسااااااااااااايولو ية
 ( 55:  16). المسارا  الحركية

لها عامل حاساااااا  التحمل   ا  تدريب (مAndré La) 2012 اندرليىي ص ا السااااااياق ي كر و 
يتعلت بالب ي  الألام     ايماولا ااة ىى إعا   ت  يط وتشااويل الشااول المورىولو ى لع االة ال لئ 

ال لال الو يفي المتعلت بع اااااااااااااالاة ال لائ بعاد تادريائ التحمال المو   ي ثر على الب ي     حياث ا 
لمناىسااااااا  التحمل ي ثر على إعا   التشااااااويل   التراكمى  التدريئ الألام  أك ر م  الب ي  الألاساااااار،  

   ).۸۸:  10ال لبي لد  الرياضيي  ذو  المستويا  العليا ىي التدريئ. )
ل(  Montgomery pg ,Pyne DB, Miiahan CL) ۲010 وير  مونتجومير  وألرو  

النواحى التدريبية والفسايولو ية لدع  الجسا  ىى أ  جرق التدريئ الحدي ة ت ول أسااساا على ت وير  
، ى د كشااااااااف  الدراسااااااااا  انتاج ال ااة التزمة للرياضااااااااة الم لو ة على اعلى مسااااااااتو  م  الداة 

 (٧٧:12) .اصمية ني  انتاج ال ااة لكاىة ا نش ة الرياضية كل حسئ ت ببيالفسيولو ية 

باأ  العمال   (م2017محمود حساااااااااير ض عاادل رم اااااااااا  ض احماد  ليفاة )و لافياد كت م  
ى ط   %15نسااااااااااااابة   التصوا ى% م  ا  اء ىى كر  السااااااااااااالة يينما لام ل العمل ٨5الهوا ى لام ل  

تتمي  كر  السالة بقلا اعها ومناوراتها الساريعة و المساتمر  للدىاع ال اارط العنيا و الهجول ال و   و 
السااااريع ىي كل أر اء الملعئ ، ىا لا اع السااااريع للمبارا  يت لئ م  التعئ م در  عالية لموا هة 

م  لتل ا ساااااااااااتمرار ىي الأ اء لفترا  جويلة م تلفة الشاااااااااااد  أ اء مجهو  عالى    تلك المت لبا  
على ىترا  مت  عاة و صا ا النوع لاساااااااااااااامى باالجلاد الادور  التنفسااااااااااااااي ال اا  و صو كفااء  الجهااز 

ىي ا  اء الدور  التنفساااااااااى على مد الع ااااااااات  العاملة بحا اتها م  الواو  التزل  ساااااااااتمرارصا  
 (22٤:٨ال ا  بور  السلة جوال ىترا  المبارا . )

ا   Hal Wissel" ل  200٤ن ل ع  "صال ويسااال   (م2018احمد مصااىفى شااب  )وي كر 
التنمية الجيد  لحركا  ال دمي  الدىا ية تكو  لها أصمية لا اااااة بالنسااااابة للمداىع، ىالدىاع النا ح  

ر  ىعل مباراار للتحرك ىي أ  اتجاه لاساالكي ال باا ،  لاعتمد علي ادر  التعئ ىي أ  لاوو  صناك  
وص ا يت لئ تنفي  حركا  ال دمي  الدىا ية يتواز  وسااااارعة ىي الأ اء ، ىحركا  ال دمي  الدىا ية  
الجيد  تجبر ال با  علي أ  تكو  تحركاتي ر  ىعل لتحركا  المداىع، كما أنها تمو  المداىع م   

 (.55:  ۲ة التبويئ )إلتل تواز  المها   والإاتل م  نسب
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 : مشكلة البحث 

كعملي الباااااا ى تياساااااا  ىسااااايولو ية وتأصيل ا اااااابا  اال بعمل وم  لتل لبر  الباحث 
للتأكد م  مشااااااولة البحث وك لك ا جتع على بعض الدراسااااااا  المسااااااحية      راسااااااة اساااااات ت ية
و د ابااااااااور ىي عنباااااااار التحمل ونتيجة لل ااااااااغط ال و  سااااااااواء ىي الدىاع او المرتب ة بالبحث  

ال و  والسااارعة ويعتبر عنبااار  الجلد الدور  التنفساااى و لتل المبارا  عنبااار     ةالت ب  تف د الهجول 
م  أص  العنا ااااااااااار الر يساااااااااااية التي يبني عليها  ميع العنا ااااااااااار البدنية  الجلد الدور  التنفساااااااااااى  

الألر  وييهر عنباااااااار التحمل بشااااااااول او  للمهارا  الدىا ية سااااااااواء التحركا  والفساااااااايولو يي  
م  أك ر المهارا  مركبي ا المهارا  الهجومية المركبة ىتعتبر  الجانبية او المتابعة الدىا ية والا ااااااا

نفس الوا  لاحدث للل ىي عنباااااااااار التحمل نتيجة ضااااااااااغط المباريا  مما ي ثر  مهاره وىى  م   
علي حاد  وألا ااااااااااااااا بعاد ا جتع علي العادياد م  ا بحااث   ةالم لو  م  كال   با  ا  اءعلي  

  ال اا ااااااااااااااي باالتحمال صا ه الن  اةتتنااول نادر  ىي صا ه ا بحااث التي البااحاث  والمرا ع العلمياة و اد  
مما  ىع الباحث لإ راء ص ه ومهارا  كر  السااالة  الفسااايولو ية    بالمتغيرا  متعد  المساااارا  ور  ها  

كر  الساااااالة التي تسااااااه  ىي زيا     ا  لت ب  والفساااااايولو ية  الدراسااااااة محاولة مني لرىع الكفاء  البدنية
لتدريبا  التحمل ينو يي ذا    تدريبى ىسااااايولو ى  المساااااتو  المهار  وال   ى م  لتل يرنام 

 .المسارا  الحركيي المتنوعي

  :هدف البحث 
  البدنية والفساااااايولو ية  المتغيرا   بعض   علي الحركية  المسااااااارا    متنوعة  تدريبية أحمال  تأثير

 السلة . كر  لنارلا   التبويئ   و اة

 : فروض البحث 
ال بليي والبعدلاي ونساااااائ ال ياسااااااا    ر ا     متوساااااا ا  تو د ىروق ذا    لة إحبااااااا ية يي    (1

 التغير ىي المتغيرا  الفسيولو ية لبالح ال ياس البعد  لت با  كر  السلة عينة البحث 
متوس ا   ر ا  ال ياسا  ال بليااااااااااااااااااي والبعديااااااي ونسئ تو د ىروق ذا    لة إحبا ية يي    (2

التغياااار ىااااي الإلتبارا  البدنيااااة ايااااد البحااااااااث لبااااالح ال ياس البعد  لت با  كر  السلة عينة  
 البحث 

تو د ىروق ذا    لة إحبا ية يي  متوس ا   ر ا  ال ياسااااااااااااااااااااااااا  ال بليااااي والبعدلاي ونسئ  (3
التغياار ىي التبارا  الدىا ية و المهارا  الهجومية المركبة ايد البحث لبالح ال ياس البعد  

 .لت با  كر  السلة عينة البحث 
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 : صىلحات البحثم

  :تدريبات التحم  متعددة المسارات الحركية (1
ي مجموعاة م  تادريباا  الجر  م تلفاة الشاااااااااااااااد  ت    ىي إتجااصاا  متعاد ه و اأرااااااااااااااواال  ص

 . م در  التعبي  علي موا هة التعئ لأجول ىتر  زمنية ممونةومساىا  متنوعي تسه  ىي زيا   

(5٧:12 ( 

  : المهارات الهمومية المركبة (2

ي ال در  على ر ط أك ر م  مهار  م  مهارا  كر  الساااااالة الهجومية ىي وا  واحد لإحراز  ص
 (36: 2. )ن  ة

 :الدراسات السابقة 

تأثير اسااااااتخدام التحم  متنو   يدراساااااااااة بعنوا  "  (1( )م2018" الاء محمد فا ز ) دراسااااااة -1
 متر تتابع ٤00x٤المسارات على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمااااي لسبا   

" يهدف التعرف على تأثير است دال التحماااااااااااااااااال متنوع المسارا  على بعض المتغيرا  البدنية  
ت دم  الباح ة المنه  التجريبي نيرا لمت متي  اساااااتتابع   ٤00x٤والمساااااتو  الرا  لمتسااااااب ي  

ل بيعة البحث باسااات دال التبااامي  التجريبي ينيال المجموعتي  متسااااويتي  متكاىلتي  إحداصما 
تجريبية والألر  ضاب ة بقتباع ال ياسا  ال بلية والبعدلاة لكت المجموعتي  ، وكان  العينااااااااااااة 

حمل متعد  المسارا  ا   الى تحسااااااااااااااا  ىااااااااا تو  يا نارااااااأ، وكان  أص  النتا   تدريبا  الت  16
ب ي  السعة الحيوية( لد  متسا -VO2max – ض المتغيرا  الفسيولو ية )ال در  التصوا يااااااااااااة

٤00x٤00تتابع كما أنها ا   الى تحسااا  ىااااي مستو  متساب ي   ٤xض تتابع وتحسي  بعا ٤ 
 تتابع . ٤00x٤المتغيرا  البدنية لد  متساب ا  

تأثير تدريبات التحم  متنوعة  " راسة استهدى   (5م( )201۹شااااااااااااااااااااااااااااد  )  دراسة عمرو -2
المتغيرات البدنية والإسااااااتمابات الفساااااايولوجية المسااااااارات الحركية بالمرتفعات علي بعض  

، اساااات دل الباحث المنه  التجريبي ، وارااااتمل  عينة البحث على "للاعبي كرة القدم الشااابا 
 عئ ت  التيارص  ب ري ة العمدلاة بمن  ة الباحة والمساااااااجلي  بالإتحا  الساااااااعو   لكر  (  ۲0)

  10ال دل وت  ت سيمه  الااااااااااااااااااى مجموعتي  احداصما تجريبية والألر  ضاب ة ااااااااااوال كت منهما  
   عبي  ، وكان  أص  النتا   أ  تدريبا  التحمل متنوع المسااااااااااااااااااااارا  الحركيااااااااااااااااااااة أثر  إلاجايياا 

 -تحمل السااااارعة    -ال و  الممي   بالسااااارعة   –على ال درا  البدنية )التحمل السااااارعة الإنت الية  
 ل الجهاااد وا ع مساااااااااااااااااىاااا  أكبر لتل يااا  ىتحمااال ال و  ( ، تحساااااااااااااانااا  اااادر  التعبي  عل

  .المناىسا  
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تأ ير ظهور التعب كمؤشاااااار  بعنوا  "   (3م()2022دراسااااااة اساااااالام عبدالوها  وا رو  ) -3
" صدى  الدراساااااااااة تألير  هور التعئ م  للكفاءة الوظيفية لدقة التصااااااويب فى كرة الساااااالة

لتل اساااااااااااااات دال تمرينا  الكار يو وذلك للتعرف على الكفاء  الو ياية لتعبى كر  الساااااااااااااالة  
ومسااتو   اة التبااويئ ىى كر  الساالة والتير  عينة الدراسااة بال ري ة العمدلاة م  ناراا  كر  

  السااااالة والباله عد ص  السااااالة ينا   كيما اساااااوا  الرياضاااااى المساااااجلي  با تحا  المبااااار  لكر 
(  عاائ واساااااااااااااات اادل الباااحااث المنه  التجريبى واااد اتف اا  نتااا   مجموعااة م تلفااة م  15)

  ىى م تل  ا لعا  على ا  تدريبا  الدراساااا  اسااات دم  تدريبا  الكار يو على الرياضااايي
 الكار و اثر  تأثيرا الاجاييا على مستو  ا  اء المهار  ىى ص ه ا لعا  .

يدراسااة بعنوا    (٤)(مBen al et Abdelkrim,) 2010"بر عبد الكريم وآ رو    دراسااة -٤
بير قدرات اللاعبير البدنيه والأداء فى المباريات وتحد د أهم المتىلبااااااااااااااااااااااااااااااااات  ةالعلاق"

إست دل الباح ا  التعرف على المت لبا    "الفساااايولوجيه والبدنيااااااااااااااااااااااااااااه لناشئى كرة السله
الفسايولو يي والبدنيي لنارالى كر  السالي و راساة العتاي يي  ادرا  التعبي  البدنيي والأ اء ىى 
  12المباريا ، واسات دل الباحث المنه  التجريئ باسات دال المجموعة الواحد  ، وكان  العينة  

ي  سرعة الجر  العاليي وعنبر التحمل، وأ  التعبي     باا وكان  أص  النتا   و ااااو  ااااي ياااااااااا
رااي  يتعرضااااااااااو  لياصر  التعئ ولا ة بماااارور وت دل وااا  المبااارا ، وأ  ال اااااادره الهوا يي والر 
 م  أص  العنا ر لد  نارلى كر  السلي ويجئ مراعا  عتق ذلك ىي يرام  التدريئ. 

تأثير تدريبات يدراساة بعنوا "  ) 1٤) (مal et Rüşhan") 2010 "روشاا  وآ رو    دراساة -5
"،  اللاهوائيه لدى لا بات كرة السله والسعهااااااارى هوالأداء المااااااااوالسرعه التحم  على القدره  

يهدف التعرف علااااااااااى تاااااأثير تدريبا  التحمل على ال دره والسرعي والأ اء المهار  والسااااااااااااااااااااعي 
التصوا يااااااي لد    با  كر  السلي، واست دل الباحث المنه  التجريبااااااااااي باست دال مجموعتي ،  

ساااااااااااااااااااااااااني( اس اسم  إلى 16  -13  بي تراوح  أعمارص  مااااااااااااااا  )  ۲0وكان  عينة البحث 
مجموعتي  إحداصما تجريبيي )مجموعة التحمل( والألر  ضاااااااااااااب ي تمارس تدريبا  عامي ىى 

  با ، وكان  أص  النتا   أ  التدريئ الفتاااااااااااااااااااار  وكفاء  (  10كر  السلي اوال كاااااااااااااااااااال منهما )
  .كر  السلي1٤  با   الجهاز الدور  التنفسى م  العوامل الهامي لتنمية التحمل لد 

   إجراءات البحث

 : منهج البحث
اساااااااااااات دل الباحث المنه  التجريبي وذلك لمناساااااااااااابتي ل بيعة البحث م  لتل التباااااااااااامي    

 .التجريبي بقست دال ال ياسي  ال بلي والبعد  للمجموعة التجريبية الواحد 
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 ممتمع وعينة البحث

ي بالعاراار الرياضاا  الروا  ساانة ينا     16كر  الساالة تح     با  يتم ل مجتمع البحث م    
لموسااااااااااا   الشااااااااااارتيةوالمساااااااااااجلي  با تحا  المبااااااااااار  لكر  السااااااااااالة التابعة لمن  ة   م  رم اااااااااااا 

سنة   16واد ت  التيار عينة البحث بال ري ة العمدلاة م    با  كر  السلة تح     2023/202٤
منه     ( نارااالة،  30، واراااتمل  عينة البحث على )    ي بالعارااار م  رم اااا الرياضااا  الروا  ينا    

( نارااااالي م   الل مجتمع البحث 15كما تم  ا ساااااتعانة بعد  )   (   بة للعينة ا سااااااساااااية15)
وذلك لإ راء الدراساااا   ي بالعارااار م  رم اااا الرياضااا  الروا  ولارج العينة الأسااااساااية م  ينا    

  .ا ست ت ية

  : شروط ا تيار عينة البحث
 ل2023/202٤أ  تكو  الت بة مسجلة با تحا  المبر  لكر  السلة بالموس  الرياضي   -1
  .سنوا   ٧ا    لا ل العمر التدريبي للأ بة ع   -2
 .ا    تكو  الت بة عا د  م  ا ابة ل  تتجاوز أك ر م  رهر -3
 أ  تكو  الت بة ملت مة بالتدريئ والمواى ة على ا رتراك بالبرنام  . -٤

 ( 1جدول ) 
                         الكلية فى المتغيرات الأساسية المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعام  الألتواء لبيانات عينة البحث

= 30 
 الوسيط  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات 

الانحراف  

 المعيارى 
 الإلتواء معامل  

و 
نم

ال
 

 0.14- 0.58 15 15.02 سنة  العمر الزمنى

 0.79 1.17 2.00 2.36 سنة  العمر التدريبى 

 0.52 7.65 46 46.02 سم الىول 

 0.77 1.15 165 162.10 كمم الو   

ية 
ج

و
ول

سي
لف

 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 السعة الهوائية 
 )كفاءة عم  الرئتير( 

 م 
478.00 450 

124.80 
0.33 

 الراحة النبض فى 
 )سرعة ضربات القلب( 

 نب ة/  
101.22 102.4 

11.70 
-0.09 

 0.28- 12.9 146 146.5 نب ة/   النبض بعد الممهود 
 0.43 6.80 70.00 70.72 2نيوتر/م1 ضغط الدم الانقباضى 
 1.18 4.30 121 122.80 2نيوتر/م1 ضغط الدم الانبساطى 

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 كوبر )تحم (
 

 متر
1166 1227 

280.67 
-0.37 

 0.25 4.75 18 18.70 ث  الوثب العمودى 
 1.23 1.65 13.80 14.20 متر المرى المكوكى 

غير 
لمت
ا

ت  
ا

رية 
مها
ال

 

 0.24- 2.25 6.00 5.50 عدد التصويب اسف  السلة 
 0.32 2.70 6.00 6.40 عدد التصويب مر المانبير
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الوز (   -ال ول –معد   النمو )الس   ( أ  تي  معامت  ا لتواء ىى  1يت ح م   دول )
( مما لاشاير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث ىى ص ه المتغيرا  ا سااساية ، 3إنحبار  ما يي  ) 

( وصاا ا لاعنى ا  تاا ياا   المنحنى ا عتاادالى لاعتبر   0.09–الى    1.23ك  انحباااااااااااااار مااا يي  )   
 كد تجانس أىرا  العينة ابل التجر ة.م بو  وىى المتوسط وليس مت ي با  على أو الى أسفل مما ي  

 :وسائ  جمع البيانات

ت  ا ساااتعانة بمجموعة م  وساااا ل  مع البيانا  التي تسااااعد الباحث على ت بيت البرنام   
 الأستشفا ى وإ راء ال ياسا  البيوكيميا ية ، والتى تتم ل ىي

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 تت لئ جبيعة ص ا البحث است دال ص ه الأ وا  وتت م : 

 ميا ا  جبى ل اياس الوز . -
  هاز رستاميتر ل ياس ال ول. -
 تسجيل ييانا  التعبي  . -

 ساعة الا اف ل ياس ال م  . -

 الا تبارات والقياسات المستخدمة في البحث:
 (2الا تبارات الفسيولوجية : مرفق )-1
 ضغط ال لئ اثناء الراحة .التبار معدل تياس  -
 التبار معدل تياس ضغط ال لئ بعد المجهو  . -
 التبار تياس السعة الحيوية اثناء الراحة . -
 التبار تياس السعة الحيوية بعد المجهو  . -
 التبار ضغط الدل اثناء الراحة . -
 التبار ضغط الدل بعد المجهو  . -
 (3الا تبارات البدنية : مرفق )-2
 التحمل )كو ر(.التبار  -
 التبار ال در  ) ال و  الممي   بالسرعة(. -
 التبار تياس الررااة ) الجر  المووكى( . -
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 (٤الا تبارات المهارية : مرفق )-3
 التبويئ م  اسفل. -
 التبويئ م  الجانبي . -

 (5 ىوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح: مرفق )

 البرنام  التدريبي الم ترحت  اتباع ال  وا  التاليي  عدا  

 تحد د اهداف البرنامج التدريبي المقترح:

يهدف البرنام  التدريبي الم ترح باسااااااات دال تدريبا  التحمل متنوعي المساااااااارا  الحركيي الي 
 محاولي: 

 تنميي ورىع المستو  البدني للعيني الدراسي - 1

 تنميي ورىع المستو  الفسيولو ي للعيني الدراسي - ۲

 تنميي ورىع المستو  المهار  للعيني الدراسي -3

  ىوات البرنامج التدريبي
ا جتع على كاىي المرا ع العلمية والدراساا  السااب ة التي تح ت الهدف ال   وضاع م    •

 ا لي البرنام .موضوع الدراسي.
 تحديد أسس وضع البرنام . •
 تحديد محتو  البرنام  التدريبى باست دال تدريبا  التحمل متنوع المسارا  الحركيي. •

 وضع البرنام  التدريبي الم ترح ىي رولي النها ي م  حيث:

 المد ال منيي للبرنام  التدريبي الم ترح. -
 عد  الوحدا  التدريبة ىي ا سبوع. -
 زم  الوحد  التدريبية . -
 توزيع زم  كل   ء م  ا  اء الوحد  التدريبية. -
 زم  تدريبا  التحمل متنوع المسارا  الحركيي  الل البرنام  التدريبي. -
 تواي  تنفي  تدريبا  التحمل متنوع المسارا   الل الوحد  التدريبية. -
 أسس وضع البرنامج التدريبي : 

 مت مة البرنام  للمرحلة السنية المشتركة ىي الدراسي ول وعي للهدف العال. - 1

 تحديد أص  وا با  التدريئ وسهولة وتواىر الإموانا  والأ وا  والأ ه   المست دمة. - ۲
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اساااااات دال جري ة التدريئ الفتر  بشاااااا ية المرتفع الشااااااد  والمن فض الشااااااد  لأ  ص ا النوع م     -3
 التدريئ لاساعد على عملية تبا ل الموا  الكر وصيدراتيي وزيا   حج  ال لئ.

ا سااتعانة يبعض البرام  التى وضااع  ىي المجال ومراعا  مسااتو  البرنام  بالنساابة للبرام    -  ٤
 السا د . 

 إتاحة ىر ة ا رتراك والممارسة لكل  عئ ىي وا  واحد. - 5

 توىر عوامل الأم  والستل. - 6

 توزيع ىترا  الراحة والنشات  الل البرنام  - ۷

 الدراسات الاستىلا ية

 الدراسة الاستىلا ية الأولى : -1
ل إلى 6/٤/202٤الساااب  المواىت  اال الباحث بق راء الدراساااة الإسااات ت ية الأولى م  يول  

إكتشاااااااف نواحي   -ل ، وتهدف الدراسااااااة الي تدريئ المساااااااعدي   ٨/٤/202٤يول ا ثني  المواىت 
وتنفي  بعض م  نماذج تدريبا  التحمل   -ال باااااااااور وال اااااااااع  والعمل على تتراااااااااي الأل اء 

 -لتبارا  وال ياسااا   تحديد ال م  التزل لعملية ال ياس ىي تنفي  الإ  -متنوعة المسااارا  الحركيي 
 ترتيئ سير الإلتبارا  .

 القياسات القبلية 
ت  إ راء ال ياساااااا  ال بليي ا لتبارا  البدنيي والفسااااايولو يي والمهاريي الهجومية ايد الدراساااااي 

ل  202٤/ 13/٤ابل تنفي  البرنام  على مجموعة الدراسااااة التجريبيي وذلك م  يول السااااب  المواىت  
 ل15/٤/202٤إلى يول ا ثني  المواىت

 تىبيق المحتو  التدريبي:

( 3( أساااااابوع يوااع )1۲ت  ت بيت يرنام  تدريبا  التحمل متنوعة المسااااااارا  الحركيي لمد  )
تدريبا  أسااااااااابو ياا ىي ألاال ) الساااااااااب ، الأثني ، ا ر عاء م  كل أسااااااااابوع ىى لتل الفتره م  يول  

 ل .20/٧/202٤ل إلى يول السب  المواىت 20/٤/202٤السب  المواىت  

 القياسات البعديه :
ت  إ راء ال ياساااا  البعدلاي بعد إنتهاء البرنام  لجميع ا لتبارا  ايد الدراساااي على مجموعة  

ل  202٤/ 22/٧الدراسااااااي التجريبيي ينفس إ راءا  ال ياسااااااا  ال بليي وذلك م  يول ا ثني  المواىت  
 ل2٤/٧/202٤إلى ا ر عاء المواىت 
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 المعالمات الإحصائية المستخدمة:
بعد  مع البيانا  وتساااجيل ال ياساااا  الم تلفة للمتغيرا  التي اسااات دم  ىي ص ه الدراساااي، 
ت  إ راء المعالجا  الإحباااا ية المناسااابة لتح يت الأصداف والتأكد م   اااحة الفروض بقسااات دال  

“ وت  حسااا  ما SPSSال واني  الإحبااا ية وك لك الحاساائ اتلي بقساات دال البرنام  الإحبااا ي  
 يلي :

 المتوسط الحسايي الوسيط

 الإنحراف المعيار  

 معامل الإلتواء

 إلتبار   لة الفروق ) (

 معامل الإرتبات البسيط )ييرسو (

 نسئ التحس .

 عرض ومناقشة النتائج :
 ( 2جدول )

 الدراسة  لة الفروق يي  ال ياسي  ال بلى والبعد  للمجموعة التجريبية ىى ا لتبارا  البدنية ايد 
                                                                                   = 15 

      2.262 =0.05 مستوى معنوية  عند المدولية" ت" قيمة
  لة الفروق يي  ال ياساااااااي  ال بلى والبعد  للمجموعة التجريبية ىى (  2)  م   دول  يت اااااااح

 ا لتبارا  البدنية ايد الدراسة لبالح ال ياس البعد  .

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
قيمة )ت(  

 المحسوبة 
المتوسط  

 الحسابى 

الانحراف  

 المعيارى

المتوسط  

 الحسابى 

الانحراف  

 المعيارى
ت 

را
غي

مت
ال

ية 
دن

لب
ا

 

 كوبر )تحم (
 

 12.06 263.80 1515.00 271.30 1166 متر

الوثب العمودى ) القوة المميزة  
 بالسرعة( 

 14.90 5.70 28.50 5.60 18.70 ث

 8.80 0.80 10.16 2.40 14.20 متر المرى المكوكى) الرشاقة( 
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 (1شك  )
 ( 3جدول )

   لة الفروق يي  ال ياسي  ال بلى والبعد  للمجموعة التجريبية ىى ا لتبارا  الفسيولو ية 
 15ايد الدراسة                                    =                                         

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
قيمة )ت( 

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 

ت 
را

غي
مت

ال
ية

ج
و
ول

سي
لف

ا
 

السعة الهوائية)كفاءة 
 عم  الرئتير(

 م 
478.00 143.4 

730.4 133.50 
7.23 

النبض فى 
الراحة)سرعة ضربات 

 القلب( 

 نب ة/ 
101.22 14.00 

90.70 9.08 
4.95 

 نب ة/  النبض بعد الممهود 
146.5 8.70 

134.50 7.20 
7.18 

 2نيوتر/م1 ضغط الدم الانقباضى 
70.72 8.60 

66.40 7.10 
1.60 

 2نيوتر/م1 ضغط الدم الانبساطى
122.80 4.80 

120.90 3.95 
2.30 

      2.262 =0.05 مستوى معنوية  عند المدولية" ت" قيمة

  لااة الفروق يي  ال ياااسااااااااااااااي  ال بلى والبعااد  للمجموعااة التجريبيااة ىى (  2)  م   اادول  يت ااااااااااااااح
 ال ياس البعد  .ا لتبارا  الفسيولو ية ايد الدراسة لبالح 
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 (2شك  )
 ( ٤جدول )

   لة الفروق يي  ال ياسي  ال بلى والبعد  للمجموعة التجريبية ىى ا لتبارا  المهارية 
 15ايد الدراسة                                 =                                       

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
قيمة )ت( 

 المحسوبة
المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 

ت 
را

غي
مت

ال
ية

ار
ه
لم

ا
 

 عدد  التصويب اسف  السلة
5.50 2.90 

10.20 3.07 
12.60 

 عدد  التصويب مر المانبير 
6.40 2.37 

9.60 3.30 
8.47 

      2.262 =0.05 مستوى معنوية  عند المدولية" ت" قيمة

  لااة الفروق يي  ال ياااسااااااااااااااي  ال بلى والبعااد  للمجموعااة التجريبيااة ىى (  2)  م   اادول  يت ااااااااااااااح
 المهارية ايد الدراسة لبالح ال ياس البعد  .ا لتبارا  
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 (3شك  )

 مناقشة النتائج

فرو  ذات دلالاة إحصاااااااااائياة بير مناااشااااااااااااااة نتاا   الفرض ا ول الا   ينا على ) تو اد  
متوساااااااااىاات القيااسااااااااااات القبلياة والبعادياة للممموعاة التمريبياه علي بعض المتغيرات البادنياه 

 (لصالح القيا  البعد  لناشئات كره السله عينه الدراسهلناشئات كره السله قيد الدراسه 

نساائ التحساا  يي  ال ياس ال بلي والبعد  للمجموعة التجريبية ىي (  ۲أ هر  نتا    دول )
إلتبااارا  ال اادرا  الباادنيااة )التحماال )إلتبااار كو ر ، ال و  الممي   باالساااااااااااااارعاة )الوثائ العمو  ( ، 

  -30( حيث يلغ  نسبي التحس ) 16ل × )25السرعة "الجر   " ، تحمل  10×    ٤التبار الررااة "
56 - 29)% 

ويع   الباحث نساائ التحساا  يي  متوساا ي ال ياسااي  ال بلي والبعد  ىي الإلتبارا  البدنية  
ايد الدراساااااااي إلي التأثير الإلاجايي لتدريبا  التحمل متنوعة المساااااااار على ت وير عنا ااااااار الليااة 

 البدنية ايد الدراسة .

ا  التدريئ الفتر  من فض الشده لاعمل علي    (  م2016محمد ابراهيم ابو حلوه )و يوضح  
ت وير و رورىع التحمل العال والتحمل ال ا  وتحمل ال وه اما تاثيرصا علي ا ه ه الجس  الدالليي 
ىهيا تسااااه  ىي تحسااااي  كفاءه انتاج ال ااي لعبور العتبي الفاراي التصوا يي وتاثيره تعمل علي ت ويي  

الادموياي. وجري اي التادريائ الفتر  مرتفع الشااااااااااااااده تعمال علي   ادرا  الر تي  والشااااااااااااااعيرا  وا و ياي  
تحسااااااي  التحمل العال وال ا  والتحمل التصوا ي والساااااارعي والساااااارعي الممي ه بال وه وتاثيرصا علي  
ثيره  ا ه ه الجسااااا  الدالليي ىي تحساااااي  انتاج ال ااي التصوا يي تح   روف ن ا ا كساااااجي  وتا

 (131-6:26ي    الي تالير  هور التعئ وتراك  حمض التكتيك. )
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أ  نوع الجر  ىي رياضاة كر  السالة لاوو  ىترياا ل ا   م(Weineck" )200۹"فا نك و ي كر 
لاجئ أ  تكو  التدريبا  التي تهدف إلى ت وير وتحساااااااااي  التحمل متنوعة ومتغير  لأ  ص ا النوع  
م  التدريبا  لاساااااعد على الإحتفاع بمسااااتو  الأ اء لفترا  جويلة وتكو  ألا ااااا ىي رااااول تناىس  

ت وير التحمال ال اا ، كماا أ  صا ا النوع م   وإلا ااعهاا متغير ومتنوع وصا ا لاسااااااااااااااه  ألا ااااااااااااااا ىي  
التدريبا  لاحف  ويشااااااااااااجع التعبي  نحو الجر  لعدل ثبا  الإلا اع ىت لاساااااااااااابئ الملل أثناء الأ اء 
وتتواىر ايي ألا اااااااااااا الإيتكارية، ىالجسااااااااااا  يب ل ك ير م  ال ااة ىي الأنشااااااااااا ة التي تت لئ البدء 

والعوس، ى د ثب  نيريا أ   ر  ميل واحد ىي لط مسااااااااات ي   و  توا  يت لئ  والتوا  والوثئ 
مجهو  يدنى أال م  الجر  مساااااااااااااااىة ميل بشااااااااااااااول إرتدا  ، لأ  ال ااة المب ولة ىي الجر  صنا  
تت ام  البدء والتوا  ث  البدء وصو ا بغرض اكتساا  أاباى معدل م  السارعة ىي كل مر ، مما 

 (.55:16ع  الجر  مساىة واحد  باستمرار )ينت  عني ي ل جااة أكبر مني 

و م  أص  العنا اااااااااار البدنية التى ت ورصا تدريبا  التحمل متنوعة المسااااااااااار عنباااااااااار ال و  
 "Ben Abdelkrim,et,al"بر عبد الكريم وآ رو   الممي   بالسااارعة و ت دد  را اساااة كل م   

أ  عنبااااااار ال وه الممي ه بالسااااااارعي أحد أص  المت لبا  البدنيي لتعبى كر  السااااااالي م     (م2010(
لتل ال دره على الوثئ لأعلى حيث لاسااه  ىي كفاء  الأ اء الحركي سااواء باساات دال كر  أو يدو  
كر  ، وأ  ص ا العنبااااار لاساااااه  ىي تنفي  الوا با  المهارية وال   يي بوفاءه، كما أثبت  الدراساااااي 

 بى المتابعة لاحتا و  لل وه الممي ه بالسرعي ينسبة تفوق  عبى الأرتكاز والجناحي . أ   ع

                                                                       (٤  :120 ) 

توجاد فرو  ذات دلالاة إحصاااااااااائياة بير متوساااااااااىاات  و ها ه النتاا   يتح ت الفرض ا ول )
القياساااااات القبليه والبعديه ونساااااب التغير في الإ تبارات البدنية قيد الدراساااااه لصاااااالح درجات  

 (القيا  البعد  لناشئى كرة السلة عينة الدراسه

توجد فرو  ذات دلالة إحصااائية بير متوسااىات  منااشااة نتا   الفرض ال اني ال   ينا على )  
القياساات القبلية والبعدية للممموعة التمريبيه علي بعض المتغيرات الفسايولوجيه لناشائات كره 

 (السله قيد الدراسه لصالح القيا  البعد  لناشئات كره السله عينه الدراسه

و و  ىروق  الة إحبااا ية يي  متوساا ي ال ياسااي  ال بلي والبعد  (  3أ هر  نتا    دول )
 للمجموعة التجريبية ىي إلتبارا  المتغيرا  الفسيولو ية ايد الدراسي لبالح ال ياس البعد .

ويع   الباحث ص ه الفروق المعنوية يي  متوسااا ي ال ياساااي  ال بلي والبعد  إن فاض معدل 
ضاار ا  ال لئ لد  مجموعة التعبي  ايد الدراسااة لتأثير تدريبا  التحمل متنوع المسااارا  ويشااير  

أ   ميع التغيرا  الو يايااي  م(  2000محماد علاو  و ابو العلا عباد الفتااح )إليااي " كت م  "  
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ىي الجسااااااا  نتيجي التدريئ الرياضاااااااي تهدف الي ت ليل ضاااااااغط الحمل البدني علي البيلي الدالليي 
للجساااااا  ىا  ا ن باض الع اااااالي لاشااااااول ضااااااغ ا علي ا كسااااااجي  ىي  الل الجساااااا  ايما لاعرف 
بالميو لو ي  ىا  معدل التنفس ومعدل نب اااا  ال لئ ي  ا  ليوا ي كميي اكبر م  ا كساااجي  الي 

 ( 15: ٧ي ىبتالي لا ل ال غط.)الع ت  العامل

الي ا  ا رتفاع ىي "  Lounana & et alم( .200۷لوناتا وآ رو  " )حيث لاشاااااااااااااير  
%( للتنب  ي يا ه ىي معدل الحد ا ابااي  سااتهتك  ٨5معدل ضاار ا  ال لئ لاعتبر  ليل ينساابي )

 (350:11ا كسجي   )

عمرو شاااااااااااااااااااد   ،    (1م( )2018الاء محمد فا ز )كما تتفت الا ا ص ه النتا   مع  ارسة 
 Ben"ض بر عبد الكريم وآ رو     (  3م()  2022ض اسلام عبدالوها  وا رو  )  (5م( )201۹)

al et Abdelkrim,) 2010وال   اكد علي ا  لتدريبا  الشد  المرتفعة و المن ف ة     (٤ )(م
 ا ابي  ستهتك ا كسجي .تأثير على الحجول الر وية م ل السعي الحيويي والحد 

توجد فرو   وم  لتل النتا   التي تو ااااااااااااال اليها الباحث لاوو  اد تتح ت الفرض ال اني )
ذات دلالة إحصاائية بير متوساىات درجات القياساات القبليه والبعديه ونساب التغير في معدلات  

الدراسااااه لصااااالح القيا  النبض وضااااغط الدم والسااااعه الحيويه في الراحة و بعد الممهود قيد 
 البعد  لناشئات كرة السلة عينة الدراسه.

توجاد فرو  ذات دلالاة إحصااااااااااائياة بير مناااشاااااااااااااااة نتاا   الفرض ال االاث الا   ينا على )    -
متوساااىات درجات القياساااات القبليه والبعديه في دقه التصاااويب قيد الدراساااه لصاااالح القيا   

 (. البعد  لناشئات كرة السلة عينة الدراسه

ا   ر ي ا سااااتجابي ا لاجاييي لت وير الباااافا  البدنيي    م(2001مفتي ابراهيم حماد )ير   
ال اااروريي للرياضاااي الت بااابااايي تساااه  بشاااول الاجايي ىي ت وير مساااتو  ا  اء المهار  إلى أني 
لاجئ تنمية ا تجاصا  الباااااااحيحة نحو التباااااااويئ لد  التعبي  ، وذلك م  لتل التركي  علي  

 .  لمهاراتي الفر لاي ال ا ي بالتبويئ تنمية التحمل لداة التبويئ، م  لتل تنمية الفر 

                                                                  (135:9 ) 
ويع   الباحث نساائ التحساا  يي  متوساا ي ال ياسااي  ال بلي والبعد  ىي  اي التبااويئ ايد 

لتادريباا  التحمال متنوعاة المساااااااااااااااار على ت وير ا  اء المهاار   الادراساااااااااااااااي إلي التاأثير الإلاجاايي 
 الهجومي ىي كر  السلة ايد الدراسة .
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توجد فرو   وم  لتل النتا   التي تو ااااااااااال اليها الباحث لاوو  اد تح ت الفرض ال الث ) 
ذات دلالة إحصاااائية بير متوساااىات درجات القياساااات القبليه والبعديه ونساااب التغير فى دقه  

 (التصويب قيد الدراسه لصالح القيا  البعد  لناشئات كرة السلة عينة الدراسه 

 :  الاستنتاجات 
 مه   دا ىى العمليي التدر يي  ني لاعمل على   المسااااااارا    متنوع  التحمل تدريبا    إساااااات دال .1
 السلة . كر  نارلا   لد  والمهارية والبدنية المتغيرا  الفسيولو ية تحسي 
  التجريبية للمجموعة البعد   وال ياس ال بلي  ال ياس  يي   إحبااااااااااا ة   لة  ذا   ىروق   و و   .2
 . البعد  ال ياس ولبالح البحث  ايد  والمهارية البدنية و الفسيولو ية المتغيرا   ىي البحث  ايد 

 التوصيات :
 مراحل  م تل   علي البحث  ايد  الحركية المسااااااااااااارا    متنوعة التحمل  تدريبا    يرام  إعدا   .1

 ني   ، السلة  كر   نارلا    لد  نارى و  أثر الاجايى  م   لها لما السلة  كر   عبي و  با   
 . والفسيولويجة والمهارية البدنية المتغيرا   بعض  لاعمل على تحس 

 ا لعا    معي   علاااااااااااااي البحث  ايد  الحركية المسارا    متنوعة التحمل  تدريبا    يرام  إعدا   .2
 .  والفسيولو ية والمهارية البدنية للمت لبا   وى اا  وك لك الفر لاي ا لر   الجما ية
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 المراجع : 
 المراجع العربية: 

تأثير است دال التحمل متنوع المسارا  على بعض المتغيرا  :(م2018الاء محمد فا ز ) .1
، مجلة كلية التر ية الرياضية ،   متر تتابع ٤00x٤الفسيولو ية والمستو  الرامااي لسباق  

  امعة حلوا  . 
2. ( شب   مصىفى  ال دمي   :    (2018احمد  تحركا   ت وير  على  واثره  الحركى  التواىت 

الدىا ية لتعبى كر  السلة ، بحث علمى منشور ، كلية التر ية الرياضية ،  امعة حلوا  
 ،   ء اول .

الو ياية  م( :  2022اسلام عبدالوها  وا رو  ) .3 للكفاء   تألير  هور التعئ كم رر 
لداة التبويئ ىى كر  السلة ، رسالة ما ستير رير منشور  ، كلية التر ية الرياضية ،  

  امعة اسوا  . 
وآ رو   .٤ الكريم  ىى   ةالعتا:    م(2010)   بر عبد  والأ اء  البدنيي  التعبي   ادرا   يي  
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