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تأثير استخدام بعض تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة علي مستوي الأداء المهاري 
 والبدني لدي ناشئ كرة السلة

 

 الدكتور/ أحمد حسام الدين أحمد محمد 

 ملخص البحث
على بعض المتغيرات البدنية  تحمل القوة المميزة بالسرعة تدريبات يهدف البحث الى التعرف على  تاثير
وضع برنامج تدريبي مقترح باستخدام  لناشئ كرة السلة من خلال الخاصة والأداءات المهارية الهجومية

 تحمل القوة المميزة بالسرعة تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة كما يهدف الى التعرف على تأثير تدريبات
 .على بعض القدرات البدنية قيد البحث 
على مستوى بعض الاداءات المهارية  تحمل القوة المميزة بالسرعة وكذلك التعرف على تأثير تدريبات

الهجومية قيد البحث حيث تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من مجتمع البحث المتمثل في لاعبي نادى 
لاعب(، تم  30م.والبالغ عددهم )2023/2024الرياضي  سنة خلال الموسم 18بنها الرياضي تحت 

 20لاعبين( لأجراء الدراسة الاستطلاعية، وبالتالي أصبح حجم عدد العينة الاساسية ) 10اختيار عدد )
ضابطة( بطريقة عشوائية متساويتين فأصبح عدد وقوام كل  –لاعباً( تم تقسيمهم الى مجموعتين )تجريبية 

 .( لاعباً 10منهما عدد )
ة بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات إحصائي لالهدذات فروق   حيث اظهرت نتائج البحث  

ة بين القياسين إحصائي لالهدذات توجد فروق  البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي
مية قيد البحث للمجموعة الضابطة القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصة والأداءات المهارية الهجو 

ادى استخدام البرنامج التدريبى المقنن من حيث الشده والحجم والراحة الى تحسن لصالح القياس البعدي 
 .فى نتائج  اداء الاختبارات البدنية لعينة البحث 

 و يوصى الباحث بضرورة تطبيق مثل هذه البرامج على لاعبى الدرجة الاولى رجال وسيدات كما 
يوصى الباحث بتضرورة تطوير عنصر تحمل القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبى كرة السلة لما له من اهميه 

 قصوى اثناء الاداء البدنى والمهارى .

ناشرررئ كرة  –مسرررتوي الأداء المهاري والبدني  -  لكلمات المفتاحية : تدريبات تحمل القوة المميزة بالسررررعةا
 السلة

  كلية علوم  – نظريات و تطبيقات الرياضررررررررات الجماعية ورياضررررررررات المضررررررررر  مدرس دكتور بقسررررررررم
 جامعة بنها . –الرياضة 
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Research Summary 

The research aims to identify the effect of special strength endurance training 

with speed on some specific physical variables and offensive skill 

performances of youth basketball players by implementing a proposed training 

program using special strength endurance training with speed. It also aims to 

investigate the impact of this training on some physical abilities under study, as 

well as to analyze the effect of special strength endurance training with speed 

on the level of certain offensive skill performances being researched. The 

sample was selected purposefully from the research community represented by 

the players of Banha Sports Club under 18 during the sports season 2023/2024, 

totaling (30 players). A number of (10 players) were chosen to conduct the 

exploratory study, leading to a primary sample size of (20 players), divided 

into two groups (experimental and control) randomly and equally, each 

comprising (10) players.The results of the research showed statistically 

significant differences between the pre-test and post-test measurements in the 

physical variables under study for the experimental group in favor of the post-

test measurement. There are statistically significant differences between the 

pre-test measurements. 

The post-test in physical variables under study for the experimental group 

showed that there were statistically significant differences between the pre-test 

and post-test measurements in the specific physical variables and offensive skill 

performances under study for the control group in favor of the post-test. The use 

of the structured training program in terms of intensity, volume, and rest resulted 

in improved performance results in the physical tests of the research sample. 

The researcher recommends the necessity of applying such programs to first 

division players, both men and women. The researcher also emphasizes the 

importance of developing the element of strength endurance with speed in 

basketball players due to its utmost importance during physical and skill 

performance. 

.Keywords: Speed endurance strength training - Level of skill and physical 

performance - Basketball youth 
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دمة ومشكلة البحث:   مق  

 مقدمة البحث: 
شررررررررررررهدت الفترة الأخيرة تطوراً كبيراً فى مجال ا عداد البدني للرياضرررررررررررريين ، بعد أ  وضررررررررررررعت الدول 
المتقدمة رياضررررررررياً ا عداد البدني علي قمة جوانب ا عداد الأخرى إيماناً منها بأ  عناصررررررررر اللياقة البدنية 

ية ومرتفعة من ميزانيتها يجب أ  تنمي أولًا وبدرجة مناسرربة ، مما دفع تلك الدول إلى تخصرريب نسررب عال
للبحث العلمي في شرررتي المجالات إيماناً منها بقيمة العلم فى المجال الرياضررري إيماناً من هذه الدول بقيمة 
الرياضررة كظاهرة حضررارية تعدي مدي التقدم والرقي الذي وصررلت إليه، والذي تنعدي أثاره علي ما تحر ه 

 ة المختلفة.                                                                من انتصارات وميداليات فى البطولات الرياضي
إ  تحقيق المسررررررررررتويات الرياضررررررررررية العليا يعدي مدي نجاح م( 2013خالد عبد الرؤوف عبادة) يرى 

برامج التدريب وما تقدمه من وسررائل وأسرراليب مختلفة تعمل بأسررتمرار علي دفع اليعب إلي إخرا  أقصرري 
، ويجتهد علماء التدريب الرياضرررري فى محاولة الوصررررول إلي أفضررررل الطرق التي تعمل علي الارتقاء قدراته

      بمسررررررررررررررتوي أداء اللاعررررب بررررأعتبررررار أ  الأداء هو محور ومصرررررررررررررررررردر الاهتمررررام فى العمليررررة الترررردريبيررررة.                                            
(12:2) 

ما بين القدرات البدنية هو الأسررراس لتطوير ( أ  المز  م  2000عويس على الجبالى )  ويضررري        
الأداء في النشررررات التخصررررصرررري مع تناسررررب مز  هذه القدرات وبخاصررررة القدرة العضررررلية فالصررررفات البدنية 
المرتبطة ببعضرررررها البعض كا  التدريب لتطويرها معا أسرررررر  وأقوى من محاولة تنمية كل صرررررفة على حدة 

  أ  يضررررررررع ذلك في اعتباره ولكي تكو  كل حركة أو مهارة أسرررررررراسررررررررية في كرة ومن هنا وجب على المدر 
السررررلة عالية الأداء اقتضررررى الأمر أ  يدو  لدى اللاعب قدر كبير من فن الأداء الصررررحيح للمهارة وحيلته 

 البدنية العالية و قدرات عقلية ثم ثبات في الصفات ا رادية النفسية 
رعة أحد أهم العناصرررررر البدنية المركبة للاعب كرة السرررررلة حيث يتطلب من وتعتبر القوة المميزة بالسررررر      

اللاعب القيام بالأداء المهاري والتكتيدي في ظروف اللعب المختلفة بالتوقيت والسرررررررررررررعة المناسرررررررررررربة  يحتم 
على اللاعب أ  يقوم بالأداء من ا نطلاقات السرررريعة والعدو السرررريع لمسرررافات قصررريرة وذير منتظمة هذا 

نب قدرة اللاعب على الوثب لأعلى ارتفا  ممدن وكذلك توالي هذا الوثب بغرض وضع الكرة بالسلة و بجا
التصرررررويب من القفز أو متابعة الكرة المرتدة أو الحصرررررول عليها تحت ظروف الصررررررا  مع الخصرررررم ولذلك 

جلين.                                                                 يمدننا أ  نطلق على رياضرررررررررررررررة كرة السررررررررررررررلة على إنها رياضرررررررررررررررة القدرة العضررررررررررررررلية للزراعيين والر 
(23:4) 
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 مشكلة البحث : 
تعتبر رياضررة كرة السررلة من الرياضررات الجماعية التي تتميز بالأداء السررريع، لذلك فهي تتطلب قدرات 

إ  مسرررتوى الأداء الفني بدنية عالية بمواصرررلة بمسرررتوى عالي من الفاعلية موال  من المباراة، فلا شرررك من 
 للاعبي كرة السلة مرتبط بمستوى ا عداد البدني لهم .

-الوثب-و كرة السررررررررررلة رياضررررررررررة يتطلب نماذ  حركية متعددة مثل العدو. العدو السررررررررررريع للخل  والارتداد
 وذيرها من المهارات الحركية هذا با ضرررررافة إلى ديناميدية وسررررررعة-التحركات الدفاعية-الخطوات الجانبية

 المباراة .
لة يجب أ  يمتلك العديد من المهارات  م(2006محمد عبد الرحيم )ويشررررررررررررررير  إ  لاعب كرة السرررررررررررررر

الأسررررررراسرررررررية حيث يعتمد نجاح أي فريق بوصرررررررول للمسرررررررتويات العالية على امتلا ه تلك المهارات بحسرررررررن 
ة حيث يعتمد اسرررررررررتغلالها بدرجة عالية من الكفاءة المهارات الأسررررررررراسرررررررررية هي جوهر التكتيك في كرة السرررررررررل

التكتيك على مهارة اللاعبين في استخدام المهارات الأساسية ما إنه يجب على المدربين بإعطاء جزء كبير 
من الوقت الكافي والتدريبات المدثفة لتطوير تلك المهارات الأساسية دي با ضافة إلى الواجبات ا ضا ية 

                              ية من الدقة والثبات في الظروف المتغيرة.                                                 لتحسين إتقا  المهارات الأساسية حتى تتميز بدرجة عال
(15:7) 

أ  تحمل القوة المميزة بالسرررررررررعة هو هدف جوهرى  Michale doyle م(2003مايكل دويل )ويذكر 
للمنافسررررررررررات الصرررررررررر بة والأ ثر جوهرية هو أ  هذه القدرة تتطلب المز  الصررررررررررحيح بين تحمل القوة وتحمل 
السرعة أثناء العمليات التدريبية لذا فهى مقدرة الرياضى عل أداء حركات قوية وسريعة ولأمول فترة ممدنة 

                                                                                                         ( 16:11)  .ة خلال المبارة وبدفاءة عالي
نقلا عن مايك دويل على أ  تحمل القوة المميزة بالسررررعة يعنى أداء  م(2009فراس محمد ) ما يؤكد 

التمرين بأقصرررررررررى سررررررررررعة ولأمول فترة  منية ممدنة أى قدرة العضرررررررررلات على ا نقباض بالحد القريب من 
                                                                                                            (32:5)الأقصى لأمول فترة  منية ممدنة .  

أ  البرامج التدريبية تعتمد فى تصررميمها لتنمية تحمل القوة المميزة  م(2008أدريان كاسياس )يوضررج 
بالسررررعة على العديد من الوسرررائل والطرق والأسررراليب التدريبية وذلك وفقا للهدف المراد تحقيقه ومن أمثلتها  

 (6:11)ثافة . التدريب الفترى عالى الك
من خلال ما سبق وبعد إملا  الباحث على العديد من المراجع والدراسات العلمية التى تناولت بالبحث 
والدراسرررة البرامج التدريبية الخاصرررة بلاعبى كرة السرررلة ، وكذلك مقابلة الباحث لعدد من مدربى رياضرررة كرة 

ها اليعبو  سررررررررواء فى برامج السررررررررلة ، وجد أ  هناف تشرررررررربعا فى البرامج التدريبية المقننة والتى يخضررررررررع ل
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الأثقال التقليدية أو ذيرها مما يؤدى إلى عدم حدوث تطور ملموس فى مسررررررتوى تطوير تحمل القوة المميزة 
بالسرررررررررررررعة و بالتباعية مسررررررررررررتوى الأداء المهارى ، مقارنة بحجم الأحمال التدريبية ووحدات التدريب البدنية 

 ج تدريبية عديدة  أثناء عمرهم التدريبى.المعطاة ليعبين وخاصة الذين تعرضوا لبرام
ويري الباحث أ  مباريات كرة السررررررررررررررلة من المباريات التي تبذل فيها مجهود كبير من الفريقين ، حيث 
يقوم اللاعب بتنفيذ الأداءات المهارية المختلفة بشرررررررردل مسررررررررتمر مما تتطلب صررررررررفة القوة المميزة بالسرررررررررعة 

ة لتحمل هذه الصررفة التي تهدف إلى الحفاع علي مسررتوي أداء القوة وبتكرار أدائها فاللاعب في حاجة ماسرر
المميزة بالسررررررررررررررعة لأمول فترة  منية ممدنة دو  هبوت مسرررررررررررررتوي الأداء والفاعلية ، وقد لاح  الباحث من 
خبرته كلاعب ومدر  ومن خلال متابعه مباريات دوري كرة السلة ضع  مستوي بعض الأداءات المهارية 

و الدفاعية لدي اللاعبين في المباريات وخصوصاً مع بداية الفترة الرابعة من المباراة ويقل سواء الهجومية أ
المسررررررتوي تدريجياً من خلال ضررررررع  اللاعبين على أداء مهارة المتابعة سررررررواء كانت الدفاعية أو الهجومية 

رير وعدم القدرة وكذا أداء مهارة التصرررررررويب وكذلك  يادة الأخطاء وضررررررريا  الكرات السرررررررهلة في عملية التم
على التركيز ، وذلك لعدم قدرة اللاعبين على الاسرررتمرار بسرررب ضرررع  صرررفة تحمل القوة المميزة بالسررررعة 
لديهم ، مما دفع الباحث إلى إجراء هذا البحث وهو محاولة لوضع برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات 

البدنية الخاصة الأداءات المهارية الهجومية قيد  تحمل القوة المميزة بالسرعة وتأثيرها على بعض المتغيرات
 البحث.

 هدف البحث:
. التعرف على فرراعليررة ترردريبررات تحمررل القوة المميزة بررالسرررررررررررررررعررة وتررأثيرهررا على بعض المتغيرات البرردنيررة 1

  -الخاصة والأداءات المهارية الهجومية لناشئ كرة السلة من خلال: 
 م تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة. . وضع برنامج تدريبي مقترح باستخدا2
 . التعرف على تأثير تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة على بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث.3
. التعرف على تأثير تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة على مستوى بعض الاداءات المهارية الهجومية 4

 حث.قيد الب
 فروض لبحث:

توجد فروق ذات دلاله إحصررائية بين القياسررين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصررة والأداءات  .1
 المهارية الهجومية قيد البحث للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.

ءات . توجد فروق ذات دلاله إحصررائية بين القياسررين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصررة والأدا2
 المهارية الهجومية قيد البحث للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.
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. توجد فروق ذات دلاله إحصررررررررررررائية بين القياسررررررررررررين البعديين في المتغيرات البدنية الخاصررررررررررررة والأداءات 3
المهارية الهجومية قيد البحث للمجموعتين التجريبية والضرررررررابطة لصرررررررالح القياس البعدي للمجموعة 

 ة.التجريبي
 مصطلحات البحث: 

 القوة المميزة بالسرعة:
بأنها " فاءة الفرد في التغلب على مقومات مختلفة بأقل وقت  (2005عصاااااااااام عبد الخال  ) عرفها
 ( 138:3) .ممدن 

بأنه " قدرة العضلة على تكرار اخرا  قوة قصوى أو أقل من القصوى  (2014نيفين ممدوح ) وتضي 
وتؤدى بالقوة القصرررروة لفترات  منية قصرررريرة أو مويلة نسرررربيا امام مقاومة مع وجود برهة انتظار بين التكرار 

 والأخر" وتظهر القوة المميزة بالسرعة في كل من التصويب والمتابعة والتمرير والدفا  ضد التصويب 
 (9 :15)  

 قيد البحث :  الاداءات المهارية الهجومية الخاصة بلاعب كرة السلة
( بانها هي امتلاف لاعب كرة السرررلة 2008مصااطفى محمد ديدان وامار رمنااان موسااى)وعرفها        

للعديد من المهارات الأسررررررررررررراسرررررررررررررية والتي قد تحتا  الى كثير من الوقت للتدريب عليها واتقانها للوصرررررررررررررول 
المسررررررررررررررتويرات العليرا ، ويجرب على اللاعرب أ  يدو  على درجرة عراليرة من القردرات البردنية براللاعرب الى 

والحركية وأ  يجيد المحاورة داخل منطقة التصويب حتى يصبح لاعب فعالا في الأداء الهجومي با ضافة 
                                                                                الرررررررررررى مرررررررررررهرررررررررررارة الرررررررررررتصررررررررررررررررررررررررويررررررررررب الرررررررررررجررررررررررريرررررررررررد وقررررررررررردرتررررررررررره فررررررررررري الرررررررررررترررررررررررحررررررررررردرررررررررررم برررررررررررالررررررررررركررررررررررررة.                                      

(8 :52) 
    إاراءات البحث:  
    منهج البحث:  

استخدم الباحث المنهج التجريبي بإتبا  التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية 
 هذا البحثومجموعة ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة 

      مجتمع البحث: 
سررررنة  بنادى بنها الرياضررررى التابع لمنطقة القليوبية لكرة  18يمثل مجتمع البحث فريق كرة السررررلة تحت 

 م.2023/2024السلة خلال الموسم الرياضي 
      عينة البحث:  
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ى بنها الرياضرررري قام الباحث باختيار العينة بالطريقة العمدية من مجتمع البحث المتمثل في لاعبي ناد
 10لاعب(، تم اختيار عدد ) 30م.والبالغ عددهم )2023/2024سررنة خلال الموسررم الرياضرري  18تحت 

لاعباً( تم تقسيمهم  20لاعبين( لأجراء الدراسة الاستطلاعية، وبالتالي أصبح حجم عدد العينة الاساسية )
( 10بح عدد وقوام كل منهما عدد )ضررابطة( بطريقة عشرروائية متسرراويتين فأصرر –الى مجموعتين )تجريبية 
 ( 1لاعباً موضح بالجدول )

 
 (1ادور )

 توصيف مجتمع عينة البحث
 (30)ن=               

 من المجتمع النسبة العدد نوع العينة م
 %33.3 10 عينة الدراسة الاستطلاعية 1
2 

 عينة الدراسة الأساسية
 %33.3 10 المجموعة التجريبية

 %33.3 10 النابطةالمجموعة  3
 %100 30 العينة الكلية للبحث

            تجانس العينة:  
قام الباحث بإجراء التجاني لعينة البحث الأسرررررررررراسررررررررررية والاسررررررررررتطلاعية قبل تطبيق البرنامج وذلك في  

معدل النبض( كما  –مؤشرررررررر كتله الجسرررررررم  –الو    –الطول -العمر التدريبي  –متغيرات )العمر الزمنى 
(، وكذلك تجاني العينة من حيث المتغيرات البدنية والأداءات المهارية الهجومية 2موضررررررررح بالجدول )هو 

 (.4(، )3 ما هو موضح بالجداول )
 (2ادور )

 العمر الزمني(    -العمر التدريبي -الودن  -تجانس عينة البحث في متغيرات )الطور
 (30)ن=    

وحااااااادة  متغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Deviation 

 الالتواء
Skewness 

 0.272 0.441 16.445 16.485 سنة العمر الزمني
 0.850- 0.765 5.750 5.533 سنة الاعماار التدريبي
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 0.155 5.744 175.000 175.297 سم الطور
 1.472- 1.052 68.000 67.484 كجم الودن 

 0.453- 0.009 0.240 0.239 نسبة B.M.Iمؤشر كتلة الجسم 
 0.413 1.877 203.330 203.588 ن/ ق Max.H.Rالمعدر الأقصى للنبض 

 –العمر التدريبي   -( أ  قيم ا لتواء في المتغيرات المختارة )العمر الزمني 2يتضررررررررررررررح من جدول )
( 0.413، 1.472-المعدل الاقصررى للنبض( قد تراوحت ما بين ) –مؤشررر كتلة الجسررم  –الو    –الطول 

 مما يشير إلى التو يع الاعتدالي لعينة البحث في هذه المتغيرات. 3±وهي قيم إنحصرت ما بين 
 

 (3ادور )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث                 
 (30)ن=      

 الاختبار المتغيرات
وحااااااادة 
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 0.993 0.683 9.000 9.226 ثانية ( للرشاقةTاختبار ) رشاقة
 0.067- 0.940 38.000 37.979 ثانية اختبار الجري بالظهر والموااهة   بطور ملعب كرة السلة تحمل السرعة

القاادرة العناااااااااليااة 
 للرالين

 0.037- 2.723 35.000 34.967 سم اختبار الوثب العمودي لسارانت

القاادرة العناااااااااليااة 
 1.744- 20.930 350.000 337.833 سم كجم 5اختبار رمي كرة طبية لأبعد مسافة ودن  للذراعين

 1.324- 3.617 14.000 12.403 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف المرونة
 0.387 1.201 28.500 28.655 عدد اختبار الانبطاح المائل من الوقوف تحمل عنلي عام

تحمااااال عنااااااااالي 
 لاالاااااذراعااياان وحاازام

 الكتف
 1.218 3.207 29.000 30.302 عدد اختبار الانبطاح المائل وثني الذراعين

التحمل العنااااااااالي 
لفخاااااذ  لمنطقاااااة ا

 والرالين
 0.096 3.008 32.500 32.597 عدد ث60اسكوات لمدة 
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 (4ادور )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات المهارية قيد البحث                

 (30)ن=    

وحااااااادة  الاختبار المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتواء
Skewness 

اختبار دقة التمرير في كرة  دقة التمرير
 0.546- 1.648 6.500 6.200 عدد السلة 

اختبار سااااارعة التمرير في  سرعة التمرير
 0.136 1.973 11.000 11.089 ثانية كرة السلة 

المنتهية المحاورة 
 بالتصويب

اختبااار المحاااورة المنتهيااة 
 0.177 1.172 9.000 9.069 ثانية بالتصويب

 التصويب السلمي
اختبااار محمااد عبااد العزيز 
سااااااااالاماااااة للنااااااشااااااااا ين 

 )التصويب السلمي(
 0.575- 2.306 36.000 35.558 ثانية

 0.096 0.730 7.475 7.498 عدد اختبار المتابعة المستمرة المتابعة المستمرة

اختباااار كرياااا دوالو)الكرة  المتابعة المرتدة
 0.515- 1.865 15.950 15.630 عدد المرتدة(

 حركات القدمين
اختبااار محمااد عبااد العزيز 
سااالامة للناشااا ين )حركات 

 القدمين(
 1.222- 1.001 9.000 8.592 ثانية

والأداءات المهارية الهجومية ( أ  قيم ا لتواء في المتغيرات البدنية الخاصة 4(، )3يتضح من جدول )
 مما يشير إلى اعتدالية التو يع لعينة البحث. 3±وهي قيم إنحصرت ما بين 

 أدوات ووسائل امع البيانات 
 :المسح المراعي 
 :قام الباحث بعمل مسح مرجعي للدراسات والمراجع والبحوث العلمية العربية والأجنبية وذلك بهدف   
 للبحث.إعداد وتجهيز ا مار النظري  -
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  التعرف علي أسي وقواعد تصميم البرنامج المقترح. -
 التعرف علي فترة تنفيذ البرامج و من الوحدة التدريبية. -
 مرفق رقم ويتضررح ذلك في تصررميم اسررتمارة جمع البيانات الخاصررة بالاختبارات والقياسررات قيد البحث -

(4( ، )5( ، )6) 
المرتبطة بتدريبات تحمل القوة المميزة بالسرررررررررررررررعة عمل مسررررررررررررررح مرجعي لتحديد أهم المتغيرات البدنية  -

 ( . 1بلاعبي كرة السلة مرفق رقم ) 
عمل مسررررررررررررح مرجعي لتحديد أهم المتغيرات المهارية المرتبطة بتدريبات تحمل القوة المميزة بالسرررررررررررررعة  -

 ( . 2بلاعبي كرة السلة مرفق رقم ) 
  اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة:

  لرجلين )الوثب العمودي من الثبات لسارجت(.            القدرة العضلية ل*  -
 القدرة العضلية للذراعين )اختبار دفع كرة مبية باليدين لابعد مسافة(.     *  -
  التحمل العضلي العام )الانبطاح المائل من الوقوف ( *  -
 للرشاقة(.                                        Tالرشاقة )اختبار حرف *  -
 تحمل السرعة )الجري بالظهر والمواجهة بطول الملعب(.                 *  -
 المرونة )ثني الجذ  اماما أسفل من الوقوف(. *  -
 التحمل الدوي التنفسي )اختبار يويو المتقطع بالراحة المستوى الاول(.  *  -

 اختبارات الأداءات المهارية الهجومية:
 اختبار دقة التمرير.                                                -
  اختبار سرعة التمرير.                                              -
  المحاورة المنتهية بالتصويب السلمي.                                -
     التصويب السلمي على السلتين )السريع(.                    -
  المتابعة المستمرة.                                                  -
 اختبار الكرة المرتدة.                                               -
 اختبار الجري مع تغير الاتجاه.                                    -

 الأدوات والأاهزة المستخدمة فى البحث:
 تخدمة في البحث:الأدوات المس

 ملعب كرة سلة قانوني + كرات سلة + أقما . -
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 ميزا  مبي معاير لقياس الو   لأقر  كجم. -
 لقياس الطول الكلى للجسم لأقر  سم.   Restamerجها  مقياس الطول رستامير -
 ثانية. 0.01لقياس الزمن لأقر   stop watchساعة إيقاف  -
 ( كجم.5 رات مبية  و  ) -
  اميرا فيديو.  -
  شريط قياس )متر(. –أمواق  -

       الدراسات الاستطلاعية:
( لاعبين من ناشرررراي نادي بنها الرياضرررري 10قام الباحث بإجراء دراسررررة اسررررتطلاعية وذلك على عدد )

ومن خار  عينة البحث الأسرراسررية وذلك للتأ د من توافر شررروت أداء الاختبارات وا عداد لها قبل البدء في 
 تطبيق برنامج البحث.

   الدراسة الاستطلاعية الاولى: 
م  وذلررك بمقر نررادي بنهررا  23/6/2023م إلى 2023 /21/6أجريررت هررذه الرردراسررررررررررررررررة في الفترة من 

 الرياضي وقام فيها الباحث بدراسة تفصيلية لعينة البحث وذلك بهدف:
 التأ د من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة. -
وكذلك  يادة معلومات وخبرة المسررررراعدين في ا شرررررراف على تنفيذ  التأ د من تدريب السرررررادة المسررررراعدين -

القياسرررات والاختبارات، وذلك للتعرف على الأخطاء التي يمدن الوقو  فيها وتلافيها أثناء التنفيذ، ولضرررما  
 صحة تسجيل البيانات.

 التأ د من مدي ملائمة الاختبارات قيد البحث لعينة البحث. -
عملية القياس، وكذلك الزمن الذي يسرررررررررتغرقه كل لاعب لكل اختبار على حده وذلك تحديد الزمن اللا م ل -

 لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات.
إجراءات وفق الشررررررررررررررروت التأ د من سررررررررررررررلامة تنفيذ وتطبيق القياسررررررررررررررات والاختبارات وما يتعلق بها من  -

 الموضوعة لها
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

م 2023/ 6 /30  م إلى يوم 2023/  6/  24قام الباحث بإجراء دراسررررررررة الاسررررررررتطلاعية الثانية يوم 
وكا  الغرض منها تطبيق أربعة وحدات تدريبية لتأ د من صررحة تقنين الأحمال التدريبية والأ منة الخاصررة 

نامج، ومن ثم حسررررررا  بالبرنامج التدريبي والتعرف على الصررررررعوبات التي قد تواجه الباحث عند تطبيق البر 
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معامل الصرررررررررردق باسررررررررررتخدام صرررررررررردق التمايز ومعامل الثبات بتطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه على النحو 
 التالي:
، 27، 26أيام( 3م بفاصرررل  مني )25/6/2023، 24تم اجراء القياسرررات على يومين )المرة الاولى(  
م  القياس مرة أخري 30/6/2023، 29يوم م ثم اجراء القياس )المرة الثانية اعادة تطبيقه 28/6/2021

 ( أيام بين التطبيقين الأول والثاني.3يوم بفاصل  مني قدره )
 المعاملات العلمية:

بعررد التوصررررررررررررررررل إلى الاختبررارات البرردنيررة واختبررارات الأداءات المهرراريررة الهجوميررة، قررام البرراحررث بررإيجرراد 
 -ا وصدقها، وذلك على النحو التالي: المعاملات العلمية للاختبارات المختارة للتحقق من ثباته

 صدق الاختبارات: 
( Discriminat Validationقام الباحث بحسررا  صرردق الاختبارات باسررتخدام مريقة صرردق التمييز )

سرنة بنادى بنها( والمجموعة الأخرى ذير المميزة وهي  18بين مجموعتين إحداهما مميزة وهم )فريق تحت 
( دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير المميزة في 5ويوضرررررررررح جدول )عينة البحث الاسرررررررررتطلاعية 

( دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير 6اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث؛ ويوضررررررررررررح جدول )
 المميزة في اختبارات الأداءات المهارية الهجومية قيد البحث.

 (5ادور )
 ة الاستطلاعية والمجموعة المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحثدلالة الفروق بين المجموع

 (10=2=ن1)ن      
وحررررررررردة  المتغيرات

 القياس
 قيمة المجموعة المميزة المجموعة الاستطلاعية

 المتوسط )ت(
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 3.979 0.568 7.900 0.744 9.078 ثانية رشاقة
- 1.506 39.600 1.225 37.537 ثانية تحمل السرعة

3.361 
- 2.359 40.700 2.974 35.200 سم القدرة العضلية للرجلين

4.582 
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19.08 339.600 سم القدرة العضلية للذراعين
0 

345.90
0 

9.085 5.943 

 3.408 3.164 14.300 3.299 13.710 سم المرونة
- 1.947 31.300 1.304 28.665 عدد تحمل عضلي عام

3.557 
تحمررررل عضررررررررررررررلي للررررذراعين 

 وحزام الكت 
 7.382 2.234 32.900 3.982 30.905 عدد

التحمررل العضررررررررررررررلي لمنطقررة 
 الفخذ والرجلين

- 2.121 46.500 2.105 34.390 عدد
12.81

3 
  2.10( = 0.05، 18)ج ت

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصرررررررررررررررائية بين القياسرررررررررررررررات قيد البحث للمجموعة5يتضررررررررررررررح من جدول )
( وكانت 12.81( و)3.36الاسرررررررررررررتطلاعية والمجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة )ت( المحسررررررررررررروبة بين )

( مما يدل على وجود فروق دالة 0.05قيمتها المحسررررررررروبة أ بر من قيمتها الجدولية عند مسرررررررررتوى معنوية )
على التمييز بين إحصررررررررررررررائية بين القياسررررررررررررررات في جميع الاختبارات البدنية مما يعنى قدرة هذه الاختبارات 

 المستويات، أي أنها تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجلها.
 (6ادور )

دلالة الفروق بين المجموعة الاستطلاعية والمجموعة المميزة في اختبارات الأداءات المهارية الهجومية 
 قيد البحث

 (10=2=ن1)ن  

 الاختبارات المتغيرات
وحررررررررردة 
 القياس

الررررررررررمررررررررررجررررررررررمرررررررررروعررررررررررة 
 الاستطلاعية

 المجموعة المميزة
 قيمة
 المتوسط )ت(

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

اختبررررررار دقررررررة التمرير  دقة التمرير
 في كرة السلة 

 12.48 0.42 10.20 0.63 7.20 عدد
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سرررررررررررررررررررررررعررررررررة 
 التمرير

اختبار سرررررعة التمرير 
 في كرة السلة 

 15.55 0.41 8.74 0.13 10.84 ثانية

الررررررمررررررحررررررراورة 
الرررمرررنرررترررهررريرررررررة 
 بالتصويب

اخرررتررربرررررررار الرررمرررحررررررراورة 
 14.33 0.41 6.71 0.39 9.28 ثانية المنتهية بالتصويب

التصررررررررررررويب 
 السلمي

اختبرررررررار للنررررررراشرررررررررررررراين 
)التصررررررويب السررررررلمي( 
محمرررررررد عبرررررررد العزيز 

 سلامة

 12.22 0.99 30.01 0.50 34.29 ثانية

الررمررترررررررابررعرررررررة 
 المستمرة

اخررترربرررررررار الررمررترررررررابررعرررررررة 
 المستمرة

 14.99 1.18 13.50 0.52 7.40 عدد

الررمررترررررررابررعرررررررة 
 المرتدة

اخرررررررررتررررررررربرررررررررار كرررررررررريرررررررررا 
  وجلو)الكرة المرتدة(

 12.91 1.42 22.70 1.32 14.80 عدد

حرررررررررررركرررررررررررات 
 القدمين

اختبررررررار محمررررررد عبرررررد 
الررررعررررزيررررز سررررررررررررررررررلامرررررررة 
للنررراشرررررررررررررراين )حركرررات 

 القدمين(

 12.58 0.51 6.68 0.20 8.85 ثانية

  2.10( = 0.05، 18)ج ت
ذات دلالة إحصرررررررررررررررائية بين القياسرررررررررررررررات قيد البحث للمجموعة ( وجود فروق 6يتضررررررررررررررح من جدول )

( وكانت 15.55( و)12.22الاسرررررررررتطلاعية والمجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة )ت( المحسررررررررروبة بين )
( مما يدل على وجود فروق دالة 0.05قيمتها المحسررررررررروبة أ بر من قيمتها الجدولية عند مسرررررررررتوى معنوية )

اختبارات الأداءات المهارية الهجومية مما يعنى قدرة هذه الاختبارات إحصرررررررررائية بين القياسرررررررررات في جميع 
 على التمييز بين المستويات، أي أنها تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجلها.

 ثبات الاختبارات: 
(، Test-Retest Methodلحسرررررررررررررا  معامل الثبات قام الباحث باسرررررررررررررتخدام مريقة إعادة الاختبار )

( 7( أيام بين التطبيقين الأول والثاني بنفي ظروف التطبيق الأول؛ ويوضررررررررح جدول )7ق  مني قدره )بفار 
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( معررامررل الثبررات للاختبررارات الأداءات المهرراريررة 8معررامررل الثبررات للاختبررارات البرردنيررة قيررد البحررث؛ وجرردول )
 الهجومية قيد البحث.

 (7ادور )
 اني للعينة الاستطلاعية في الاختبارات البدنية      معامل الثبات بين التطبي  الأور والتطبي  الث

 (10)ن=

وحررررررررردة  الاختبارات المتغيرات 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة
 المتوسط )ر(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

تررررررررررحررررررررررمررررررررررل 
 السرعة

اختبررار الجري بررالظهر 
والمواجهة بطول ملعب 

  رة السلة

 0.639 4.39 37.50 3.37 38.25 ثانية
الررررررررررررررررقرررررررررررررررردرة 
العضررررررررررررررليررررة 

 للرجلين

اختبار الوثب العمودي 
 لسارجنت

 0.732 5.45 39.10 4.48 40.20 سم

الررررررررررررررررقرررررررررررررررردرة 
العضررررررررررررررليررررة 
 للذراعين

اختبررار رمي كرة مبيررة 
 5لأبعد مسررررررررررررررافة و   

  جم
 0.642 19.83 349.00 21.19 351.00 سم

اختبرررررررار ثني الجرررررررذ   المرونة
 أسفل من الوقوفأماماً 

 0.782 3.65 14.50 3.06 15.70 سم

تررررررررررحررررررررررمررررررررررل 
 عضلي عام

اختبار الانبطاح المائل 
 من الوقوف 

 0.648 4.56 27.10 4.26 28.20 عدد
تررررررررررحررررررررررمررررررررررل 
عضررررررررررررررررررلرررري 
لررررلرررررررذراعرررريررررن 
وحررررررررررررررررررررررررررررررزام 

 الكت 

اختبار الانبطاح المائل 
وثني الذراعين )التحمل 
الرعضرررررررررررررررلري لرمرنرطقرررررررة 

 الذراعين والكت (

 0.712 3.33 28.00 3.54 29.10 عدد

الررررررتررررررحررررررمرررررررل 
الررعضررررررررررررررررلرري 
لررررمررررنررررطررررقرررررررة 

اخرررررتررررربرررررررار الرررررترررررحرررررمرررررررل 
العضرررلي لمنطقة الفخذ 

 والرجلين
 0.640 3.80 35.50 3.50 36.30 عدد
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 الاختبارات المتغيرات 
وحررررررررردة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة
 المتوسط )ر(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

الرررررررررررفرررررررررررخرررررررررررذ 
 والرجلين
 0.638 4.13 9.00 5.31 9.12 ثانية ( للرشاقةTاختبار ) رشاقة

 0,632( = 0,05، 8) جر
درجات عينة الدراسرررة الاسرررتطلاعية في ( وجود ارتبات دال إحصرررائيًا بين كل من 7يتضرررح من جدول )

التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات البدنية، حيث إ  قيم )ر( المحسررررررررررررروبة قد فاقت قيمتها الجدولية 
( وهذا يدل على ثبات درجات الاختبارات عند إعادة تطبيقها 0.632( بقيمة )0.05عند مسررررررررتوى معنوية )
 تحت نفي الظروف.

 ( 8ادور ) 
معامل الثبات بين التطبي  الأور و الثاني للعينة الاستطلاعية في اختبارات الأداءات المهارية قيد 

 البحث 
 (10)ن=

وحررررررررردة  الاختبارات المتغيرات 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة
 المتوسط )ر(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 دقة التمرير
اختبرررار دقرررة التمرير في 

  رة السلة
 0.652 3.65 8.40 2.16 8.10 عدد

سرررررررررررررررررررررررررعررررررررررة 
 التمرير

اختبار سرررررررررررررررعة التمرير 
 في كرة السلة

 0.845 4.56 11.75 3.07 11.62 ثانية

الررررررررمررررررررحرررررررراورة 
الررررمررررنررررتررررهرررريرررررررة 
 بالتصويب

اختبار المحاورة المنتهية 
 بالتصويب

 0.772 3.33 10.12 2.19 10.04 ثانية
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 الاختبارات المتغيرات 
وحررررررررردة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة
 المتوسط )ر(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

التصررررررررررررررويررب 
 السلمي

اخررترربرررررررار لررلررنررررررراشرررررررررررررررارريررن 
)التصرررررررررررويب السرررررررررررلمي( 
مررحررمرررررررد عرربرررررررد الررعررزيررز 

 سلامة

 0.659 2.20 34.77 3.65 34.66 ثانية

الررررمررررترررررررابررررعرررررررة 
 المستمرة

 0.845 3.09 8.70 4.56 9.20 عدد اختبار المتابعة المستمرة

الررررمررررترررررررابررررعرررررررة 
 المرتدة

اختبار كريا  وجلو)الكرة 
 المرتدة(

 0.871 4.05 16.77 3.33 16.50 عدد

حرررررررررررررركرررررررررررررات 
 القدمين

اختبرررررررار محمرررررررد عبرررررررد 
العزيز سررررلامة للناشرررراين 

 )حركات القدمين(
 ثانية

9.12 
3.80 

9.85 
3.07 0.712 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            0,632 ( =0,05، 8ر  )
( وجود ارتبات دال إحصررائيًا بين كل من درجات عينة الدراسررة الاسررتطلاعية في 8يتضررح من جدول )

التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات الأداءات الحركية الفردية والمركبة حيث إ  قيم )ر( المحسررررررروبة 
وهرذا يردل على ثبرات درجرات ( 0.632( بقيمرة )0.05قرد فراقرت قيمتهرا الجردوليرة عنرد مسررررررررررررررتوى معنويرة )

 .ند إعادة تطبيقها تحت نفي الظروفالاختبارات ع
 البرنامج التدريبي: 

قبل وضررررع البرنامج التدريبي كا  لابد من تحديد هدف البرنامج والأسرررري الواجب إتباعها عند وضررررع 
 البرنامج التدريبي متمثلة في:

 الهدف من البرنامج:
باسررررررررررررررتخدام تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرررررررررررررررعة على بعض قام الباحث بتخطيط برنامج تدريبي 

 المتغيرات البدنية الخاصة والأداءات المهارية الهجومية لناشاي كرة السلة.
 خطوات وضع البرنامج التدريبي:
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 .تحديد الهدف العام من البرنامج التدريبي 
 .تحديد أهداف كل مرحلة من مراحل ا عداد بوضوح 
  للمرحلة السنية قيد البحث.مراعاة خصائب النمو 
  التأ د من سررررررررلامة وصررررررررحة الناشرررررررراين )عينة البحث( عن مريق الكشرررررررر  الطبي لديهم بمعرفة مبيب

 النادي.
 .مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات وا ختبارات 
 .توافر الأدوات الخاصة با عداد البدني والمهاري واستكمال الناقب منها 
 ر الأدوات الخاصة بالقياس.تواف 
 .أ  يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها 
  الخصوصية  –التكامل  –التكي   –التدر   –أتبا  مبادئ التدريب المختلفة )مراعاة الفروق الفردية– 

الشرررررررررررررمولية( في وضرررررررررررررع محتويات البرنامج التدريبي المقترح وفي أسرررررررررررررلو  تنفيذها تجنبا لحدوث أي 
 تحول دو  استكمال البرنامج التدريبي.إصابات 

 .تقسيم أفراد العينة إلى مجموعات وفق مستويات نتائج القياس القبلي 
 .مراعاة توجيه التمرينات للمجموعات العضلية المشتركة في أداء المهارات قيد البحث 
 عبين.تناسب درجات الحمل من حيث الشدة والحجم والكثافة مع الفترات التدريبية ومستوى اللا 
 .تنو  محتويات البرنامج واتسامه بالمرونة 
 .المدة الزمنية للبرنامج شهرين 
  أسبو . 8عدد الأسابيع التدريبية المقررة 
  وحدة تدريبية  40عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج 

 دقيقة 158دقيقة الى  98تراوح  من الوحدات  التدريبية خلال البرنامج من 
 
 
 
 
 



 (9)  ادور
 التوديع النسبي والزمني للبرنامج التدريبي على مراحل وأسابيع فترة الإعداد لناشئ كرة السلة

 الفترة           
 دراة الحمل

 الإامالي فترة مباريات اولى فااااتااااااارة الإعاااااااااداد الخاص

 ا جمالي الثاني عشر الحادي عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامي الأسابيع

دراة 
 الحمل

  *   *   *  أقصي
   *   *   * عالي

    *   *   متوسط
          منخفض

 ق 4000 ق 635 ق 525 ق 475 ق 570 ق 495 ق 395 ق 455 ق 450 دمن الأسبوع
 الإعداد
 البدني

% 60% 55% 52% 44% 39% 32% 30% 21 % 40% 
 ق 1600 ق 130 ق 155 ق 150 ق 225 ق 215 ق 205 ق 250 ق 270 ق

الإعداد 
 المهاري 

% 30 % 30% 32% 31% 30% 30% 28% 29% 30% 
 ق 1200 ق 185 ق 150 ق 145 ق 170 ق 155 ق 125 ق 135 ق 135 ق

الإعداد 
 الخططي

% 10 % 10% 16% 25% 31% 38% 42% 50% 30% 
 ق 1200 ق 320 ق 220 ق 180 ق 175 ق 125 ق 65 ق 70 ق 45 ق

الإامالي الاعداد البدني 
 والمهاري والخططي 

 ق  4000 ق 635 ق 525 ق 475 ق 570 ق 495 ق 395 ق 455 ق 450

 .تو يع النسب ذير متضمن نسب وأ منة ا حماء والختام 



 

 

 ( 10ادور )
 سنة 18حجم حمل التدريب للمتغيرات البدنية والمهارية والخططية للمرحلة 

 إامالي النسبة والزمن الخططي المهارى  البدني اوانب التدريب
 %100 % 30 % 30 % 40 النسبة
 ق 4000 ق 1200 ق 1200 ق 1600 الزمن

  
 (11ادور )

 سنة 18توديع مكاااونات الإعداد البدناي للبرنامج التدريبي لمرحلة  

العناصر 
 البدنية

تحمل قوة مميزة 
 بالسرعة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 تحمل العنلي
)تحمل قوة/ تحمل 

 سرعة(
إامالي النسبة  مرونة تحمل دوري تنفسي رشاقة

 والزمن

 % 100 % 10 %15 % 15 %20 %20 %20 النسبة
 ق 1600 ق 160 ق 240 ق 240 ق 320 ق 320 ق 320 الزمن

 
 

  



 

 

 ( 12ادور )
 سنة خلار فترة البرنامج التدريبي 18توديع نسب المكونات البدنية لمرحلة  

 الاسبوع
 الزمن النسبة 12 11 10 9 8 7 6 5 العنصر

 ق 320 % 20 ق 15 ق 30 ق 30 ق 50 ق 50 ق 45 ق 55 ق 45 تحمل قوة مميزة بالسرعة
 ق 320 % 20 ق 30 ق 30 ق 30 ق 40 ق 40 ق 40 ق 55 ق 55 قوة مميزة بالسرعة

نحمل عنلي )تحمل قوة/ 
 ق 320 % 20 ق 25 ق 35 ق 35 ق 45 ق 40 ق 40 ق 50 ق 50 تحمل عنلي(

 ق 240 %15 ق 20 ق 20 ق 20 ق 35 ق 30 ق 30 ق 55 ق 50 الرشاقة
 ق 240 %15 20 ق 20 ق 20 ق 35 ق 30 ق 30 ق 35 ق 50 تحمل دوري تنفسي

 ق 160 %10 ق 20 ق 20 ق 15 ق 20 ق 25 ق 20 ق 20 ق 20 مرونة

 ق 225 ق 215 ق 205 ق 250 ق 270 الإامالي
150 
 ق

 ق 130 ق 155
 ق 1600 % 100

 
 
 
 
 



 

 

 ( 13ادور )
 سنة 18مكونات الإعداد المهارى للاعبي كرة السلة لمرحلة توديع 

المكونات 
إامالي النسبة  حركات القدمين الهجومية المتابعة الهجومية التصويب المحاورة الاستلام والتمرير  المهارية

 والزمن
 % 100 % 10 % 15 % 25 % 25 % 25 النسبة
 ق 1200 ق 120 ق 180 ق 300 ق 300 ق 300 الزمن

 
 (14ادور )

 سنة خلار البرنامج التدريبي 18توديع نسب الاعداد المهاري لمرحلة  
 الاسبوع

 الزمن النسبة 12 11 10 9 8 7 6 5 العنصر

 ق 300 % 25 40 40 40 40 45 30 35 30 الاستلام والتمرير
 ق 300 % 25 45 30 30 40 45 35 35 40 المحاورة
 ق 300 % 25 55 45 40 50 30 25 30 25 التصويب
 ق 180 % 15 30 20 20 25 20 20 20 25 المتابع 

 ق 120 % 10 15 15 15 15 15 15 15 15 حركات القدمين 
 ق 1200 % 100 ق 185 ق150 ق145 ق170 ق155 ق125 ق135 ق135 الإامالي



 

 

 
 (15ادور )

 سنة 18توديع مكونات الإعداد الخططي لمرحلة  

 تقسيمات تكتيكية طرق الدفاعية هجوم موقعي هجوم خاطف منظم هجوم خاطف حر المكونات الخططية
اامالى النسبة 

 والزمن
 % 100 % 20 %20 % 20 % 20 % 20 النسبة
 ق 1200 ق 240 ق 240 ق 240 ق 240 ق 240 الزمن

 (16)ادور 
 سنة خلار البرنامج التدريبي 18توديع نسب الاعداد الخططي لمرحلة  

 الاسبوع
 العنصر

 الزمن النسبة 12 11 10 9 8 7 6 5

 ق 240 % 20 50 35 35 30 25 20 25 20 هجوم خاطف حر
هجوم خاطف 

 منظم
 ق 240 % 20 55 35 30 30 20 25 20 25

 ق 240 %20 65 50 35 40 30 20 - - هجوم موقعي
 ق 240 %20 60 50 40 40 25 - 25 - طرق الدفاعية

 ق 240 %20 90 50 40 35 25 - - - تقسيمات تكتيكية
 ق 1200 % 100 ق 320 ق 220 ق 180 ق 175 ق 125 ق 65 ق 70 ق 45 الإامالي



 

 

 (17ادور )
 (9الوحدة التدريبية رقم )

 
 أغسطس         

 الشااااااااااااااااااااااهااااااااااااار:
 

 متوسطة
 شاااااااااااااااادة حااااااامااااااال الاااااااتااااااادرياااااااب:

 
 الثالث        

 الأسااااااااااااااااااااباااااااااااوع:
 

2 :1 
 

 تشااااااااااااااااااكااااااااااياااااااااال الااااااااااحااااااااااماااااااااال:
 

 

 التاسعة       
 

 

 

 

 

 

 الاااااااااااااااااوحااااااااااااااااادة:
 



 

 

حدة
الو

 

زمن أازاء الوحدة 
ال

 

متوسط دمن  محتوى الوحدة التدريبية
مل أداء التمرين

الح
دة 

ش
 

 حجم الحمل
ت 

وعا
جم

الم
دد 

ع
 

عدد 
 الراحة البينية التكرارات

عاة
اس

التا
 

دي
مهي

الت
ماء 

لإح
ا

 

20 
يقة

دق
 

 تمرينات مرونة وإطالة
تؤدى تمرينات الإحماء بشدة منخفنة لتهي ة أاهزة الجسم 

الداخلية، مع تطبي  تمرينات الإطالة العنلية والثبات في وضع 
 ث فقط 10الإطالة المنفذ لمدة 

ي 
يس

الرئ
 

رىة
ومت

بلاي
ت ال

ريبا
لتد

ا
 

85 
يقة

دق
 

تحتوي هذه الوحدة على تدريبات تحمل 
 3، 2، 1بالسرعة أرقام )قوة مميزة 
،17 ،19 ،20) 8 – 

 ث 10

55 
 اا 

%
65 % 

12 - 
15 

رار 
تك

 

30 
ت 

رارا
لتك

ن ا
 بي

ث
 

1 
ات

وع
جم

الم
ن 

 بي
ق

 

4 
وعة

جم
م

 

 تحتوي هذه الوحدة على تدريبات رشاقة
 تدريبات مهارية
 تدريبات خططية

مي
ختا

ال
دئة 

لته
ا

 

10 
ئ 

دقا
 

عند أداء تمرينات الإطالة يتم الوصور إلى حدود الألم والثبات  تمرينات مرونة وإطالة 
 ث 20لمدة 
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 (156) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 خطوات تطبي  البرنامج التدريبي:
 تكافؤ مجموعتي البحث:  

البحث قام الباحث بإجراء التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية والضابطة( في ضوء المتغيرات قيد 
( تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الاختبارات 18والتي قد تؤثر على البحث ويوضح جدول )

( تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة( في اختبارات الأداءات المهارية 19المتغيرات البدنية، وجدول )
 الهجومية.

 (18جدول )
 في الاختبارات البدنية   تكافؤ مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة(

  (1 =2=10) 

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة
 المتوسط )ت(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 تحمل السرعة
اختبار الجري بالظهر 
والمواجهة بطول ملعب 

  رة السلة
 1.45 0.39 36.50 0.37 36.25 ثانية

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

اختبار الوثب العمودي 
 1.68 1.45 37.10 1.48 38.20 سم لسارجنت

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

اختبار رمي كرة مبية 
 5لأبعد مسافة و   

  جم
 0.19 22.83 339.00 23.19 341.00 سم

 المرونة
اختبار ثني الجذ  
أماماً أسفل من 

 الوقوف
 1.44 1.65 12.50 2.06 13.70 سم

تحمل 
 عضلي عام

اختبار الانبطاح المائل 
 من الوقوف 

 1.24 1.66 29.10 2.25 30.20 عدد



 

 () (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد162

 () (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 (157) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة
 المتوسط )ت(  

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

تحمل 
عضلي 
للذراعين 

 وحزام الكت 

اختبار الانبطاح المائل 
وثني الذراعين )التحمل 

العضلي لمنطقة 
 الذراعين والكت (

 1.93 2.21 28.00 2.64 30.10 عدد

التحمل 
العضلي 

لمنطقة الفخذ 
 والرجلين

اختبار التحمل 
العضلي لمنطقة الفخذ 

 والرجلين
 0.67 2.80 36.50 2.50 37.30 عدد

 1.56 0.12 8.86 0.31 8.70 ثانية ( للرشاقةTاختبار ) رشاقة
  2.10( = 0.05، 18تج )

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات قيد البحث للمجموعة 18يتضح من جدول )
( وكانت قيمتها 1.93( و)0.14التجريبية والمجموعة الضابطة حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين )

ة ( مما يدل على عدم وجود فروق دال0.05المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية )
إحصائية بين القياسات في جميع الاختبارات البدنية مما يشير الى تكافؤ المجموعتين في المتغيرات قيد 

 البحث. 
 (19جدول )

 تكافؤ مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في الاختبارات الأداءات المهارية الهجومية قيد البحث
  (1 =2=10) 

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة جموعة التجريبيةالم
 قيمة
 المتوسط )ت(

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

اختبار دقة التمرير في  دقة التمرير
  رة السلة

 0.98 0.52 7.40 0.82 7.70 عدد
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 (158) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة جموعة التجريبيةالم
 قيمة
 المتوسط )ت(

 )سَ(
 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 سرعة التمرير
اختبار سرعة التمرير 

 1.62 0.16 10.75 0.19 10.62 ثانية في كرة السلة

المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

اختبار المحاورة المنتهية 
 بالتصويب

 1.24 0.09 9.12 0.18 9.04 ثانية

التصويب 
 السلمي

اختبار للناشاين 
)التصويب السلمي( 
محمد عبد العزيز 

 سلامة

 1.62 0.34 33.88 0.45 33.60 ثانية

المتابعة 
 المستمرة

اختبار المتابعة 
 1.28 0.67 7.70 1.03 8.20 عدد المستمرة

المتابعة 
 المرتدة

اختبار كريا  وجلو)الكرة 
 1.83 1.34 15.30 1.58 16.50 عدد المرتدة(

حركات 
 القدمين

اختبار )حركات 
القدمين( محمد عبد 

 العزيز سلامة للناشاين  
 1.46 0.20 8.85 0.24 8.70 ثانية

  2.10( = 0.05، 18تج )
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات قيد البحث للمجموعة 19يتضح من جدول )

( وكانت قيمتها 1.93( و)0.14التجريبية والمجموعة الضابطة حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين )
ة ( مما يدل على عدم وجود فروق دال0.05المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية )

إحصائية بين القياسات في جميع اختبارات الأداءات المهارية مما يشير الى تكافؤ المجموعتين في 
 المتغيرات قيد البحث. 

 القياس القبلي:  
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 (159) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

قام الباحث بتطبيق القياس القبلي على عينة البحث من حيث تطبيق الاختبارات البدنية واختبارات 
 م على النحو التالي:6/7/2023م وحتى 3/7/2023الفترة من الأداءات المهارية الهجومية وذلك خلال 

م تم تطبيق الاختبارات البدنية الاتية )اختبار الجري بالظهر والمواجهة اختبار الوثب 3/7/2023يوم  -
اختبار ثني الجذ  أماماً أسفل  -كجم 5اختبار رمي ركة مبية لأبعد مسافة و     -العمودي لسارجنت

اسدوات لمدة  -اختبار الانبطاح المائل وثني الذراعين -الانبطاح المائل من الوقوف اختبار -من الوقوف 
 ( للرشاقة( على أفراد عينة البحث.Tاختبار ) -ث 60
سرعة  -م تم تطبيق اختبار الأداءات المهارية الهجومية التالية )اختبار دقة التمرير 6/7/2023يوم  -

 -المتابعة المرتدة  -المتابعة المستمرة  -التصويب السلمي - المحاورة المنتهية بالتصويب -التمرير 
 القدمين( على أفراد عينة البحث. حركات

 تطبي  البرنامج:  
بعد التأ د من تكافؤ أفراد العينة قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث، وذلك لمدة 

( وحدات تدريبية أسبوعية هي 4م بواقع )16/9/2023م وحتى 17/7/2023( أسابيع في الفترة من 8)
أيام السبت ، الاثنين ، الاربعاء، والخميي على مجموعتي البحث التجريبية والضابطة مع مراعاة تطبيق 
اجراء الوحدات التدريبية لتدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة على المجموعة التجريبية فقط على ا  تؤدي 

 تحمل السرعة التقليدي.المجموعة الضابطة تدريبات 
 القياس البعدي:  

تم إجراء القياس البعدي على المجموعة التجريبية والضابطة قيد البحث، وبنفي الشروت والتعليمات 
والظروف ومواصفات القياسات القبلية وذلك بعد إنتهاء مدة تطبيق البرامج التدريبية. وذلك في الفترة من 

 م.20/9/2023م الى 18/9/2023
 لمعالجات الإحصائية:   ا  

استخدم الباحث المعالجات ا حصائية المناسبة لتحقيق الأهداف والتأ د من صحة الفروض عن مريق 
 المعالجات ا حصائية التالية: 

   المتوسط الحسابي. 
   الوسيط.  
 الانحراف الم ياري.  

   معامل الالتواء. 
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 (160) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 .(Paired Sampl t-Test)اختبار)ت( لعينتين مرتبطتين من البيانات 
  (.Independent Samples t-Testاختبار )ت( لعينتين مستقلتين من البيانات )

 .Change Ratioنسبة التغيير )التحسن( 
 معامل ارتبات بيرسو . 

 
 -عرض النتائج ومناقشتها: 

 -عرض النتائج الخاصة بالفرض الأور:
 (20جدول )

 والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية دلالة الفروق بين القياس القبلي
= (10) 

 المتغيرات
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

تحمل 
 السرعة

اختبار الجري 
بالظهر 
والمواجهة 

بطول ملعب 
  رة السلة

 0.947 12.70 0.69 32.90 0.37 36.25 ثانية

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

اختبار الوثب 
العمودي 
 لسارجنت

 0.850 7.14 1.96 45.40 1.48 38.20 سم

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

اختبار رمي 
 رة مبية لأبعد 
 5مسافة و   

  جم

 0.820 6.41 22.63 377.00 23.19 341.00 سم
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 (161) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 المتغيرات
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

تحمل 
عضلي 
 عام

اختبار 
الانبطاح 
المائل من 
 الوقوف 

 0.856 7.30 2.21 36.30 2.25 30.20 عدد

( Tاختبار ) رشاقة
 للرشاقة

 0.861 7.48 0.48 7.17 0.31 8.70 ثانية

  2.26( = 0.05، 9تج )
(. ولتحديد الدلالة 12.70( و)6.41) ( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين20يتضح من جدول )

( الذي η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
( وهذا 0.993( و)0.820) ( بين²ηيعبرعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)

 يدل على حجم تأثير كبير
 (21جدول )
 (10يبية في الاختبارات البدنية قيد البحث ) =نسب التحسن بين درجات المجموعة التجر 

 
 المتغيرات 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق 
بين 

 القياسين

نسبة 
 التحسن

(Change 
Ratio) 

 تحمل السرعة
اختبار الجري بالظهر 
والمواجهة بطول ملعب 

  رة السلة
 32.90 36.25 ثانية

-3.35 9.24 

القدرة العضلية 
 للرجلين

اختبار الوثب العمودي 
 45.40 38.20 سم لسارجنت

7.2 18.85 

القدرة العضلية 
 للذراعين

اختبار رمي كرة مبية 
 5لأبعد مسافة و   

  جم
 377.00 341.00 سم

36 10.56 
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 (162) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 
 المتغيرات 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق 
بين 

 القياسين

نسبة 
 التحسن

(Change 
Ratio) 

تحمل عضلي 
 عام

اختبار الانبطاح المائل 
 من الوقوف 

 20.20 6.1 36.30 30.20 عدد

 17.59 1.53- 7.17 8.70 ثانية ( للرشاقةTاختبار ) رشاقة
( نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية قيد 21يوضح الجدول رقم )

 البحث.
 ( 22جدول )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات الأداءات المهارية        
 الهجومية قيد البحث                                
         = (10) 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
اختبار سرعة التمرير  دقة التمرير  ()± 

 في كرة السلة 
 0.897 8.83 0.00 10.00 0.82 7.70 عدد

سرعة 
 التمرير

اختبار سرعة التمرير 
 في كرة السلة 

 ثانية
10.62 0.19 8.97 0.17 26.49 0.987 

المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

اختبار المحاورة 
 المنتهية بالتصويب

 0.991 31.62 0.19 6.92 0.18 9.04 ثانية

التصويب 
 السلمي

اختبار للناشاين 
)التصويب السلمي( 
محمد عبد العزيز 

 سلامة

 0.874 7.89 0.85 30.73 0.45 33.60 ثانية

المتابعة 
 المستمرة

اختبار المتابعة 
 عدد المستمرة

8.20 1.03 12.30 1.06 41.00 0.995 

المتابعة 
 المرتدة

اختبار كريا  وجلو 
 )الكرة المرتدة(

 عدد
16.50 1.58 21.10 1.52 7.67 0.867 
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 (163) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

حركات 
 القدمين

اختبار محمد عبد 
العزيز سلامة 

للناشاين )حركات 
 القدمين(

 ثانية

8.70 0.24 7.08 0.28 19.85 0.978 

  2.26( = 0.05، 9تج )
(، ولتحديد الدلالة 41.00( و)7.67) قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين( أ  22يتضح من جدول )

( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
( وهذا 0.995( و)0.867) ( بين²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)

 على حجم تأثير ) بير(.يدل 
 (23جدول )

 (10نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في اختبارات الأداءات المهارية الهجومية  ) =

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 متوسط
 القياس القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق 
بين 

 القياسين

نسبة 
 التحسن

  

 دقة التمرير
اختبار سرعة التمرير في كرة 

 السلة 
 29.87 2.3 10.00 7.70 عدد

اختبار سرعة التمرير في كرة  سرعة التمرير
 السلة 

 15.54 1.65- 8.97 10.62 ثانية

المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

اختبار المحاورة المنتهية 
 بالتصويب

 23.45 2.12- 6.92 9.04 ثانية

التصويب 
 السلمي

للناشاين )التصويب اختبار 
السلمي( محمد عبد العزيز 

 سلامة
 8.54 2.87- 30.73 33.60 ثانية

المتابعة 
 المستمرة

 50.00 4.1 12.30 8.20 عدد اختبار المتابعة المستمرة

المتابعة 
 المرتدة

اختبار كريا  وجلو )الكرة 
 المرتدة(

 27.88 4.6 21.10 16.50 عدد
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 (164) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 متوسط
 القياس القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق 
بين 

 القياسين

نسبة 
 التحسن

  

حركات 
 القدمين

العزيز سلامة اختبار محمد عبد 
 للناشاين )حركات القدمين(

 18.62 1.62- 7.08 8.70 ثانية

( نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في اختبارات الأداءات  22يوضح الجدول رقم )
 المهارية الهجومية قيد البحث.
 عرض نتائج الفرض الثاني:

توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد البحث للمجموعة  
 الضابطة لصالح القياس البعدي.

 (23جدول )
                                                                                   دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية                                         

= (10) 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

تحمل 
 السرعة

اختبار الجري 
بالظهر 
والمواجهة 

بطول ملعب 
  رة السلة

 ثانية

36.50 0.39 35.64 0.37 8.00 0.877 

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

اختبار الوثب 
العمودي 
 لسارجنت

 سم
37.10 1.45 39.20 1.48 21.00 0.980 

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

اختبار رمي 
 رة مبية لأبعد 

 سم
339.00 22.83 348.00 29.74 3.04 0.507 
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 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

مسافة و   
  جم5

تحمل 
عضلي 
 عام

اختبار 
الانبطاح 
المائل من 
 الوقوف 

 عدد

29.10 1.66 31.20 1.55 9.00 0.900 

 رشاقة
( Tاختبار )
 ثانية للرشاقة

8.86 0.12 8.48 0.17 10.84 0.929 

  2.26( = 0.05، 9تج )
(، ولتحديد الدلالة 21.00( و)3.04) ( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين23يتضح من جدول )

( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
(وهذا يدل 0.980( و)0.507) ( بين²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)

 على حجم تأثيركبير
 (24جدول )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في اختبارات الأداءات المهارية 
 الهجومية                                      
          = (10) 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

دقة 
 التمرير

اختبار سرعة 
التمرير في كرة 

 السلة 
 0.932 11.13 0.32 9.10 0.52 7.40 عدد
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 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

سرعة 
 التمرير

اختبار سرعة 
التمرير في كرة 

 السلة 
 0.966 16.00 0.22 10.04 0.16 10.75 ثانية

المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

 اختبار المحاورة
المنتهية 
 بالتصويب

 0.999 124.0 0.09 8.87 0.09 9.12 ثانية

التصويب 
 السلمي

اختبار للناشاين 
)التصويب 

السلمي( محمد 
عبد العزيز 

 سلامة

 0.894 8.69 0.37 33.43 0.34 33.88 ثانية

المتابعة 
 المستمرة

اختبار المتابعة 
 0.953 13.50 0.53 9.50 0.67 7.70 عدد المستمرة

 المتابعة
 المرتدة

اختبار كريا 
 وجلو )الكرة 

 المرتدة(
 0.833 6.71 1.89 17.30 1.34 15.30 عدد

حركات 
 القدمين

اختبار محمد 
عبد العزيز 

سلامة للناشاين 
)حركات 
 القدمين(

 0.897 8.86 0.32 8.22 0.20 8.85 ثانية

  2.26( = 0.05، 9تج )
( ولتحديد الدلالة 124.0( و)6.71) ( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين24يتضح من جدول )

( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
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 (167) (السادس  ) العدد (م   2025) لعام يونيو لشهر (35) المجلد

( وهذا يدل 0.999(و)0.833) ( بين²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)
 على حجم تأثير)ض ي  إلى كبير(.

 عرض نتائج الفرض الثالث:
توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين البعديين في المتغيرات قيد البحث للمجموعتين التجريبية 

 والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.
 (25جدول )

طة في الاختبارات دلالة الفروق بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية والقياس البعدي للمجموعة الضاب
 البدنية قيد البحث

 (1 =2=10) 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 
تحمل 
 ةالسرع

اختبار الجري 
بالظهر 
والمواجهة 

بطول ملعب 
  رة السلة

 0.69 32.90 ثانية

35.64 0.37 

11.05 0.872 

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

اختبار الوثب 
العمودي 
 لسارجنت

 1.96 45.40 سم
39.20 1.48 

8.00 0.780 

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

اختبار رمي 
 رة مبية لأبعد 
 5مسافة و   

  جم

 22.63 377.00 سم

348.00 29.74 

2.32 0.230 

تحمل 
عضلي 
 عام

اختبار 
الانبطاح 

 2.21 36.30 عدد
31.20 1.55 

5.97 0.664 
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 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 
 )ت(

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

المائل من 
 الوقوف 

 رشاقة
( Tاختبار )
 للرشاقة

 0.48 7.17 ثانية
8.48 0.17 

8.08 0.784 

  2.10( = 0.05، 18تج )
(ولتحديد الدلالة 11.05( و)2.32) بين( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت 25يتضح من جدول )

( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
( وهذا 0.872( و)0.230) ( بين²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)

 يدل على حجم تأثير ) بير(.
 (26جدول )

دلالة الفروق بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في اختبارات 
 المهارية الهجومية

 (1 =2=10) 

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

دقة 
 التمرير

اختبار سرعة 
التمرير في كرة 

 السلة 
 عدد

10.00 0.00 9.10 0.32 9.00 0.818 

سرعة 
 التمرير

اختبار سرعة 
التمرير في كرة 

 السلة 
 ثانية

8.97 0.17 10.04 0.22 12.36 0.895 
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 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة
 )ت(  

حجم 
 التأثير
(η2) 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ±()  

المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

اختبار المحاورة 
المنتهية 
 بالتصويب

 0.979 28.77 0.09 8.87 0.19 6.92 ثانية

التصويب 
 السلمي

اختبار للناشاين 
)التصويب 

السلمي( محمد 
عبد العزيز 

 سلامة

 0.825 9.21 0.37 33.43 0.85 30.73 ثانية

المتابعة 
 المستمرة

اختبار المتابعة 
 المستمرة

 عدد
12.30 1.06 9.50 0.53 7.48 0.757 

المتابعة 
 المرتدة

اختبار كريا 
 وجلو )الكرة 

 المرتدة(
 عدد

21.10 1.52 17.30 1.89 4.95 0.576 

حركات 
 القدمين

اختبار محمد 
عبد العزيز 

سلامة للناشاين 
)حركات 
 القدمين(

 

 ثانية

7.08 0.28 8.22 0.32 8.52 0.801 

  2.10( = 0.05، 18تج )
(.ولتحديد الدلالة 28.77و) (2.34) ( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين26يتضح من جدول )

( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )
( وهذا 0.979( و)0.233) ( بين²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)

 يدل على حجم تأثير ) بير(.
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 البحث:مناقشة نتائج 
من خلال العرض السابق للنتائج التي توصل اليها الباحث في إمار اهداف البحث وفروضه ومنهجه 

 استرشادا بنتائج الدراسات السابقة والقراءات النظرية سوف يتم مناقشة هذه النتائج: 
 مناقشة نتائج الفرض الأور:

ي المتغيرات البدنية قيد البحث توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ف
 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.

(   وجود فروق ذات دلالة إحصائياً في متغير تحمل السرعة بين القياسين 20أظهرت نتائج جدول )
القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي وللقدرة العضلية للرجلين حيث بلغت نسبة المتوسط الحسابي في 

( حيث بلغت قيمة 45.40( وبلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس البعدي )38.20القبلي )القياس 
( وهذا يدل على حجم تأثير 0.850( حجم التأثير )0.05( عند مستوى معنوية )7.14"ت" المحسوبة )

  بير.
(  وجود نسب تحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمتغير 21ويتضح من الجدول رقم )

( وكانت قيمة الفرق 18.85القدرة العضلية للرجلين في اختبار الوثب العمودي حيث بلغت نسبة التحسن )
 (.7.2بين القياسين )

ويتضح من هذه النتائج تأثير )تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة( على قدرة الوثب العمودي للاعبي 
)للرجلين(وأ  التدريب باستخدام تمرينات تحمل القوة  رة السلة وبالتالي تعمل على تنمية القدرة العضلية 

المميزة بالسرعة يعمل على تنمية )القدرة العضلية للرجلين( للاعبي كرة السلة وبالتالي تؤدى إلي تحسين 
 الأداء المهاري للاعبي كرة السلة.

بين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائياً في متغير تحمل السرعة 21(و)20أظهرت نتائج جدول )
القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لمتغير القدرة العضلية للذراعين حيث بلغت نسبة المتوسط 

( 377.00( وبلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس البعدي )341.00الحسابي في القياس القبلي )
( وهذا يدل 0.820ير )( وحجم التأث0.05( عند مستوى معنوية )6.41حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة )

 على حجم تأثير كبير.
وتشير هذه النتائج إلى أ  البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات الخاصة بتحمل القوة المميزة بالسرعة 
قد أدى إلى تنمية وتطوير متغير القدرة العضلية للذراعين، وأ  البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي على 

لما يحتويه البرنامج من تدريبات خاصة ومتنوعة، با ضافة إلى مبيعة رياضة تطوير هذه الصفة، وذلك 
 رة السلة التي تعد من الأنشطة التي تحتا  توافر عنصر القدرة العضلية للذراعين لما تتطلبه مباريات كرة 
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ويل السلة من مهارات متكررة من التمرير والاستلام وكذلك التصويبات المتلاحقة وخاصة التمرير الط
 المستخدم في الهجوم الخام . 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائياً في متغير التحمل العضلي العام 21(و)20أظهرت نتائج جدول )
بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي حيث بلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس القبلي 

( حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة 36.30البعدي ) ( وبلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس30.20)
( وهذا يدل على حجم تأثير كبير ووجود 0.856( وحجم التأثير )0.05( عند مستوى معنوية )7.30)

نسب تحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمتغير التحمل العضلي العام في اختبار الانبطاح 
( وهذا يدل 6.1( وكانت قيمة الفرق بين القياسين )20.20) المائل من الوقوف حيث بلغت نسبة التحسن

 على حجم تأثير كبير. 
( وجود نسب تحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمتغير 21ويتضح من الجدول رقم )

-( وكانت قيمة الفرق بين القياسين )17.59للرشاقة حيث بلغت نسبة التحسن ) Tالرشاقة في اختبار 
 يدل على حجم تأثير كبير.( وهذا 1.53

ويعزي الباحث أ  البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات تحمل القوة المميزة بالسرعة قد أدى إلى تنمية 
وتطوير المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي كرة السلة، وأ  البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي وذلك لما 

 سرعة يحتويه من تدريبات تحمل القوة المميزة بال
 متغيرات الأداءات المهارية الهجومية: 

 حركات قدمين( –متابعة  –تصويب  –محاورة  –)استلام وتمرير 
(  وجود فروق ذات دلالة إحصائياً في متغير دقة التمرير بين القياس 23()22أظهرت نتائج جدول )

لقياس القبلي لمهارة دقة القبلي والقياس البعدي لصالح والبعدي حيث بلغ نسبة المتوسط الحسابي في ا
( حيث 10.00( وبلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس البعدي لمهارة دقة التمرير )7.70التمرير )

وهي أ بر من قيمتها الجدولية التي  0.05( للدرجة الكلية عند مستوى 8,83بلغت قيمة "ت" المحسوبة )
متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمتغير ( وجود نسب تحسن بين 0.897( وحجم تأثير )2,26تساوى )

( وهذا يدل على 2.3( وكانت قيمة الفرق بين القياسين )29.87دقة التمرير حيث بلغت نسبة التحسن )
 حجم تأثير كبير.

( وجود فروق ذات دلالة إحصائياً في متغير سرعة التمرير بين 23(و)22 ما أظهرت نتائج جدول )
دي لصالح والبعدي حيث بلغ نسبة المتوسط الحسابي في القياس القبلي لمهارة القياس القبلي والقياس البع

( 8.97( وبلغت نسبة المتوسط الحسابي في القياس البعدي لمهارة سرعة التمرير )10.62سرعة التمرير )
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وهي أ بر من قيمتها  0.05( للدرجة الكلية عند مستوى 26.49حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة )
 (.0.897( وحجم تأثير )2.26تي تساوى )الجدولية ال

( ، 69م()2011وتتفق هذه النتائج مع نتائج أبحاث ودراسات كل من مصطفى عبد الباقي هاشم )
( 28م( )2007( وعادل جودة )50م( )2005(، محمد أحمد الجمال)49م( )2008محمد ابراهيم جاد )

بالسرعة أدي إلي رفع مستوي أداء الاداءات وذلك إ  استخدام التمرينات الخاصة بتحمل القوة المميزة 
 المهارية الهجومية للاعبي كرة السلة قيد البحث.

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصة والأداءات 

 لصالح القياس البعدي.المهارية الهجومية قيد البحث للمجموعة الضابطة 
 المتغيرات البدنية:  

بين القياسين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 23يوضح الجدول رقم )
القبلي والبعدي في اختبار الجري بالمواجهة والظهر )تحمل سرعة( حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة 

(8.00.) 
بين القياسين  0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية ( وجود فروق 23يوضح الجدول رقم )

القبلي والبعدي في اختبار الوثب العمودي لسارجت )القدرة العضلية للرجلين( حيث بلغت قيمة " ت " 
 (.21.00المحسوبة )

بين القياسين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 23يوضح الجدول رقم )
بعدي في اختبار الانبطاح المائل من الوقوف )التحمل العضلي العام للجسم( حيث بلغت قيمة " القبلي وال

 (.9.00ت " المحسوبة )
بين القياسين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 23يوضح الجدول رقم )
 (.10.84))للرشاقة( حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة  Tالقبلي والبعدي في اختبار 

(، ولتحديد الدلالة 21.00( و)3.04( أ  قيم )ت( المحسوبة تراوحت بين )23ويتضح من جدول ) 
( الذي يعبر η2التطبيقية للمتغير المستقل على المتغير التابع تم حسا  حجم التأثير باستخدام مربع ايتا )

( وهذا 0.980( و)0.507بين )( ²ηعن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وتراوحت قيم)
 يدل على حجم تأثير )ض ي  إلى كبير(.

ويرجع الباحث حجم التأثير ض ي  الى كبير في نتائج قياسات المجموعة الضابطة إلى تأثير 
البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات الخاصة وتدريبات المتنوعة في تنمية القدرات البدنية الخاصة 

د البحث، وذلك لما يحتويه البرنامج من تدريبات خاصة ومتنوعة، با ضافة إلى للاعبي كرة السلة قي
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مبيعة رياضة كرة السلة التي تعد من الأنشطة التي تحتا  توافر عناصر اللياقة البدنية لما تتطلبه 
 مباريات كرة السلة من مهارات.

 متغيرات الاداءات المهارية الهجومية والدفاعية: 
 (  الاتي:24قم )يوضح من الجدول ر 

في متغير دقة التمرير حيث بلغت قيمة  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.932( وحجم تأثير )11.13"ت" المحسوبة )

في متغير سرعة التمرير حيث بلغت قيمة  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.966تأثير )( وحجم 16.00"ت" المحسوبة )

في متغير المحاورة حيث بلغت قيمة "ت"  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.999( وحجم تأثير )124.0المحسوبة )

في متغير التصويب السلمي حيث بلغت  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.894ير )( وحجم تأث8.69قيمة "ت" المحسوبة )

في متغير المتابعة المستمرة حيث بلغت  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.953( وحجم تأثير )13.50قيمة "ت" المحسوبة )

في متغير الكرات المرتدة حيث بلغت قيمة  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.833جم تأثير )( وح6.71"ت" المحسوبة )

في متغير حركات القدمين حيث بلغت  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
 (.0.897( وحجم تأثير )8.86قيمة "ت" المحسوبة )

وتشير هذه النتائج إلى أ  البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات الخاصة قد أدى إلى تنمية الاداءات 
الهجومية، بشدل بسيط وأ  البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي على تطوير هذه الاداءات، ما المهارية 

يحتويه البرنامج من تدريبات خاصة ومتنوعة بتطوير عناصر اللياقة البدنية عن مريق برامج تدريب 
جب التدر  بحمل مخطط لها جيداً ومقننة علمياً، واختيار مجموعة تمرينات مختارة بعناية إضافة إلى أنه ي

 التدريب ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين.
(، محمد أحمد 49م( )2008وتتفق هذه النتائج مع ما يشير الية كل من، محمد ابراهيم جاد ) 
(، ياسر أحمد 39( )2003(، على محمد ملعت )28م( )2007(، عادل جودة )50م( )2005الجمال)

ستخدام التمرينات الخاصة أدي إلي رفع مستوي أداء الاداءات (. وذلك إ  ا83م( )2000سيد مرسى )
 المهارية الهجومية للاعبي كرة السلة قيد البحث.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 
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توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين البعديين في المتغيرات البدنية الخاصة والأداءات  
 ن التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.المهارية الهجومية قيد البحث للمجموعتي

بين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 25يتضح من الجدول رقم )
القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية للقدرة العضلية 

 (.0,780( وحجم تأثير )8,00العمودي( حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة )للرجلين )اختبار الوثب 
 0.05(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 25أظهرت يتضح من الجدول رقم )

بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية للقدرة العضلية 
(. و 0,230( وحجم تأثير )2,32ختبار رمي كرة مبية( حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة )للذراعين )ا

بين  0.05(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 25أظهرت يتضح من الجدول رقم )
 القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية التحمل العضلي

( وحجم تأثير 5,97العام )اختبار الانبطاح المائل من الوقوف( حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة )
(0,664.) 

بين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 25كما يتضح من الجدول رقم ) 
( Tيبية للرشاقة )اختبارالقياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجر 

 (.0,784( وحجم تأثير )8,08حيث بلغت قيمة " ت " المحسوبة )
وتشير هذه النتائج إلى أ  البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات الخاصة بتحمل القوة المميزة بالسرعة 

للذراعين، التحمل قد أدى إلى تنمية وتطوير كل من المتغيرات ) القدرة العضلية للرجلين القدرة العضلية 
العضلي العام، الرشاقة( وأ  البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي على تطوير هذه الصفات لصاح 
المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة، با ضافة إلى مبيعة رياضة كرة السلة التي تعد من 

من مهارات متكررة من التمرير  الأنشطة التي تحتا  توافر هذه العناصر لما تتطلبه مباريات كرة السلة
 والاستلام وكذلك التصويبات المتلاحقة وخاصة التمرير الطويل المستخدم في تنفيذ الهجوم.

حركات  –متابعة  –تصويب  –محاورة  –متغيرات الاداءات المهارية الهجومية: )استلام وتمرير  
 قدمين(

بين القياسين  0.05عند مستوي معنوية وجود فروق ذات دلالة إحصائياً ( 26أظهرت نتائج جدول )
البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير دقة التمرير 

 (.0,818( وحجم تأثير )9,00حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة )
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لمجموعة التجريبية بين القياسين البعديين ل 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير سرعة التمرير حيث بلغت قيمة "ت" 

 (.0,895( وحجم تأثير )12,36المحسوبة )
بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 

لمجموعة التجريبية، في متغير المحاورة حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة والمجموعة الضابطة لصالح ا
 (.0,979( وحجم تأثير )2,877)

بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
بلغت قيمة "ت" والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير التصويب السلمي حيث 

 (.0,825( وحجم تأثير )9,21المحسوبة )
بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 

والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير المتابعة المستمرة حيث بلغت قيمة "ت" 
 (.0,757ر )( وحجم تأثي7,48المحسوبة )

بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائياً عند مستوي معنوية 
والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير متابعة الكرة المرتدة حيث بلغت قيمة "ت" 

 (.0,576( وحجم تأثير )4,95المحسوبة )
بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  0.05ياً عند مستوي معنوية وجود فروق ذات دلالة إحصائ

والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، في متغير حركات القدمين حيث بلغت قيمة "ت" 
 (.0,801( وحجم تأثير )8,52المحسوبة )

حمل القوة المميزة بالسرعة وتشير هذه النتائج إلى أ  برنامج التدريب باستخدام التمرينات الخاصة بت
حركات قدمين( لصاح  –متابعة  –تصويب  –قد أدى إلى تنمية الاداءات المهارية الهجومية )محاورة 
 المجموعة التجريبية أ ثر من المجموعة الضابطة.

ويوضح الباحث أ  امتلاف اللاعبين لأشدال متنوعة من الأداءات المهارية الهجومية من خلال 
بات تحمل القوة المميزة بالسرعة وتدريبات القدرات الهوائية واللاهوائية بما يشابه المواق  برنامج  تدري

المتغيرة للمباراة يتيح لهم اختيار أفضلها في معظم المواق  الفعلية ويزيد من قدرتهم على تحقيق سرعة 
ة عالية وسرعة وإتقا  مما الأداء المتميز بالدقة المطلوبة التي تمدنه من أداء المهارات الأساسية بدفاء

 يؤدي ذلك إلي تطوير الاداءات المهارية الهجومية قيد البحث.
 الاستنتااات

 -فى ضوء عينه البحث التى تم اختيارها ومتغيرات البدنية والمهارية استنتج الباحث ما يلى :
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ادى استخدام البرنامج التدريبى المقنن من حيث الشده والحجم والراحة الى تحسن فى نتائج  اداء  .1
 .الاختبارات البدنية لعينة البحث 

ادى استخدام البرنامج التدريبي المقنن من حيث الشده والحجم والراحة الى تحسن فى نتائج  .2
 .الاختبارات المهارية لعينة البحث  

 .وة المميزة بالسرعة تؤدى الى تحسن مستوى الاداء البدنى والمهارى تدريبات تحمل الق .3
 التوصيات
 .يوصى الباحث بضرورة تطبيق مثل هذه البرامج على لاعبى الدرجة الاولى رجال وسيدات  .1
يوصى الباحث بتضرورة تطوير عنصر تحمل القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبى كرة السلة لما له  .2

 الاداء البدنى والمهارى . من اهميه قصوى اثناء
يوصى الباحث تصميم مزيد من البرامج التدريبية متضمنه تدريبات عنصر تحمل القوة المميزة  .3

 .بالسرعة للاعمار السنية المختلفة لتلائم كافة المراحل 
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 المرااع العربية 
البدنية المهارية أحمد فاروق خل  : تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات  .1

والفسيولوجية من لاعبي كرة السلة ، بحث منشور ، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة كلية 
 . 2003التربية الرياضية للبنين جامعة حلوا  ، 

خالد عبد الرؤوف عبادة: تاثير التدريب البالستيى على تنمية القدرة الانفجارية وبعض البارمترات  .2
 . 2013ية لاداء رفعة الخط  لناشاى الرفع .البيوميدانيد

 ، دار 12عصام الدين عبد الخالق مصطفى : التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ، ت .3
 م.2005المعارف ، الأسدندرية ، 

، القاهرة   G.M.Sدار  2عويي على عويي الجبالى : التدريب الرياضى النظرية والتطبيق ، ت .4
2000 

اذ  متقدمة لتطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة بإستخدام التدريبات فراس محمد حسين سعيد: نم .5
م عدو ، 200البليومترية وأثرها على بعض المؤشرات الكينماتيدية لمرحلة تزايد السرعة لسباق 
 م(  .2009رسالة دكتراه ذير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة ا سدندرية)

جررررررررراد الحررررررررررق :     تأثير التردريبات الحركية المنفرررردة والمرررركبة فى تحسررررين  محمررررررد ابراهيم  .6
مستوى الاداء المهارى الهجومى للاعبى كرة السلة .دكتوراة . كلية التربية الرياضية . جامعة منطا 

 .2008. 
 .2006الأسدندرية ،  ( منشأة المعارف ،1محمد عبد الرحيم إسماعيل:   تطبيقات علمية) .7
، دار الفكر العربي، 4مصطفى محمد  يدا  وجمال رمضا  موسى: تعليم ناشئ كرة السلة، ت .8

 م.2008القاهرة ،
( الاعداد البدني ، دار الكتا  الحديث ، القاهرة ، 1نيفين ممدوح  يدا  : دليل مدر  كرة السلة ) .9

 م.2014
التدريب فى كرة السله . دار المعارف .  شعبرا  ابراهيررم و علررى البيررك :    تخطيط .10

 (.1995)الاسدندرية 
 المرااع اانبية

11- Michael.dolye: training manual for computation , may.16p, (2003).  

12- Adrian casias: ACSM Informa- tion On … High-Intensity Interval Training. 

Indianapolis, IN: American College of Sports Medicine, (2008)   
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 المرااع شبكة الانترنت

13- https://www.acsm.org/docs/ brochures/high-intensity-interval training.p 

   

 

 

 

 
 


