
 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 آب  مجلة واسط للعلوم الرياضية   

90 
 

 

 تأثير التمرينات المركبة على بعض القدرات البدنية والمهارية لدى الشباب بكرة السلة

    كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الدين عباس/ جامعة السليمانية  أ.د. أيمان نجم

   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /حلبجة جامعة ده شني أنور كريم/ م.م 

 ملخص البحث

   :البحث الى ما يلي هدف

 اعداد تمرينات المركبة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى الشباب كرة السلة. -
 التعرف على تأثير التمرينات المركبة على بعض القدرات البدنية لدى الشباب بكرة السلة. -
 المهارية لدى الشباب بكرة السلة. تالمتغيراالتعرف على تأثير التمرينات المركبة على بعض  -

    ما يلي : البحث وفرض
هناك فروق ذات دلالة معنوية بين القياس القبلي والبعدي لبعض  القدرات البدنية لدى الشباب بكرة السللة  -

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.
ذات دلالة معنويلة بلين القيلاس القبللي والبعلدي للبعض  المتغيلرات المهاريلة للدى الشلباب بكلرة هناك فروق  -

 السلة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.
هناك فروق ذات دلالة معنويلة بلين القياسلات البعديلة للبعض القلدرات البدنيلة  والمهاريلة لكلت المجملوعتين  -

 موعة التجريبية.التجريبية والضابطة، لصالح المج
مسلتخدمين التصلميم التجريبلي ذات واستخدم الباحثتان المنهج التجريبي وذلك لمتءمته وطبيعة البحث ، 

لنللادي السلليمانية الرياضللي  تعبللي شلباب حلددا مجتمللل البحلث بطريقللة عمديلة ب، والاختبلار القبللي والبعللدي  
( لاعبلي كلرة السللة ، اذ تلم اختيلارهم بشلك   16) ( لاعبين ، وتكونت عينة البحث ملن  20والبالغ عددهم ) 

( لاعبلي لكل   8عشوائي باستخدام القرعة ، وتم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين تجريبية وضابطة وبواقل )
اجريلت علليهم التجلارب الاسلتطتعية ،  ذينالل نالتعبليمجموعة ، ومن الجدير بالذكر فان الباحثتلان اسلتبعدا 

المصلادر العلميلة والمقابللة والاختبلار والمتحسلة وسلائت لجملل البيانلات ، وتلم التعامل  ملل  واستخدم الباحثتان
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البيانات بالوسائ  الإحصائية الآتية : الوسط الحسابي والانحراف المعيلاري ومعامل  الالتلواء ومعامل  الارتبلاط 
مئويلللة ، واسلللتنتج الباحثلللان علللدة البسللليط ) بيرسلللون ( واختبلللار ) ت ( للعينلللات المسلللتقلة والمرتبطلللة والنسلللبة ال

 استنتاجات منها :

 وهذا ما أسهرته نتائج البحث. قيد الدراسة البدنية القدراتأن المنهاج التدريبي أثر بصورة إيجابية في تطوير بعض  (1
وهلذا ملا أسهرتله متغيلرات المهلارات الاساسلية بكلرة السللة أن المنهاج التدريبي أثر بصورة إيجابيلة فلي تطلوير بعلض  (2

 نتائج البحث .
هنللاك أفضلللية فللي نتللائج الاختبللارات البعديللة للمجمللوعتين ولصللالح المجموعللة التجريبيللة فللي جميللل المتغيللرات قيللد  (3

 الدراسة .
 وأوصى الباحثتان بعدد من التوصيات أهمها : 

 لفئات .استخدام المنهاج التدريبي المقترح في تدريب الفرق الرياضية بكرة السلة  في المنطقة وعلى جميل ا (1
 مراعاة أن يضل المدربين في الاعتبار ضرورة استخدام الاساليب الحديثة في التدريب. (2
إجراء بحوث مكملة لما بدأه الباحثتان تتناو  تأثير أنواع أخرى من التدريبات فلي متغيلرات البدنيلة  قيلد الدراسلة أو  (3

 غيرها من المتغيرات .
الملللنهج التلللدريبي المعلللد عللللى مسلللتوى بعلللض المتغيلللرات فلللي فعاليلللات اجلللراء دراسلللات مشلللابهة لمعرفلللة ملللدى تلللأثير  (4

 رياضية أخرى .
 التمرينات المركبة ، متغيرات البدنية والمهارية ، كرة السلة .:  الكلمات المفتاحية

The effect of compound exercises on some physical and skill variables among 
young men in basketball 

Abstract 

The goal of the research is to: 
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- Preparing complex exercises in the development of some physical and skill 
variables among young men in basketball. 

- Recognizing the effect of compound exercises on some physical variables 
among youth in basketball. 

- Recognizing the effect of compound exercises on some skill variables among 
youth in basketball. 

The research imposed the following: 
- There are statistically significant differences between the pre and post 

measurement of some physical variables among young men Basketball in favor 
of the dimensional measurement of the experimental group. 

- There are statistically significant differences between the pre and post 
measurement of some skill variables among young men Basketball in favor of 
the dimensional measurement of the experimental group> 

- There are statistically significant differences between the dimensional 
measurements of some physical and skill variables, both The experimental and 
control groups, in favor of the experimental group. 

The two researchers used the experimental method for its relevance and the 
nature of the research, using the experimental design with the pre- and post-
test, and the research community was deliberately identified with the (20) players 
of the Sulaymanya  Sports young players, and the research sample consisted of 
(16) basketball players, as they were chosen randomly. Using the lottery, the 
research sample was divided into two experimental and control groups, with (8) 
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players for each group. Test and observation are means of data collection, and 
the data were dealt with by the following statistical means: arithmetic mean, 
standard deviation, skew coefficient, simple correlation coefficient (Pearson) and 
(t) test for the independent and correlated samples and the percentage, and the 
researchers drew several conclusions, including: 

1) The training curriculum had a positive impact on the development of some of 
the physical variables under study, and this is what the research results 
showed 

2)  The training curriculum had a positive impact on the development of some 
basic skills variables in basketball, and this is what it showed research results.  

3) There is a preference in the results of the post-tests for the two groups and in 
favor of the experimental group in all the variables listed the study . 

 The researchers recommended a number of recommendations, the most 
important of which are: Categories 

 1) Using the proposed training curriculum in training basketball teams in the 
region and on all 

 2) Taking into account the need for trainers to use modern methods of training. 

 3) Conducting complementary research to what the two researchers started, 
dealing with the effect of other types of exercises on the physical variables under 
study other variabl. 

Key words: Compound Exercises, Physical and skill variables, Basketball. 
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 : بالبحث : التعريف1

  :  البحث وأهمية المقدمة :  1 – 1

 لملا نسرا   العالم بلدان في كرة السلة لفعالة الاهتمام بالجانب البحث العلمي الأخيرة الآونة في إزدادت
 مهلم دور البحلوث لهلذه وكلان كثيلرة ببحلوث اللعبلة هلذه حسيلت إذ الجميلل للدى مكانلة ملن اللعبلة هلذه تحتلله
وتعلد لعبلة كلرة السللة ملن الفعاليلات الفرقيلة التلي تتطللب اعلدادا  بلدنيا  ، التعبلين مسلتوى تطلوير فلي وأسلاس

خاصا من اج  رفل كفاءة وقدرة التعب في ممارسة هذه اللعبة ، اذ يتوجب على التعب السلرعة العاليلة فلي 
 لتصويب والمناولة والانسيابية في المحاورة .الانتقا  والقوة الانفجارية في القفز والدقة في ا

ولقلللد اسلللتخدم الملللدربون الطرائلللق المختلفلللة للوصلللو  بالتعلللب اللللى اعللللى المسلللتويات ، وتعلللد طريقلللة 
التدريب التكرارى من طرائق التلدريب الرئيسلة التلي تعمل  عللى رفلل الكفلاءة البدنيلة والمهاريلة للرياضلي معتملدا  

 العم  والراحة بين التكرارات والمجاميل .على مبدأ التكيف بين فترات 

وان البللرامج التدريبيلللة المقننلللة والتلللي يلللتم تنفيلللذها بشلللك  منلللتسم تحلللدث تطلللورات سلللريعة ومنتسملللة فلللي 
الكفللاءة الوسيفيللة والبدنيللة والمهاريللة لللدى الرياضللي ، وتصلل  الللى تحقيللق اهللداف  العمليللة التدريبيللة ، ويقللاس 

يحققله التعلب فلي نلوع النشلاط المملارس ، ولغلرض وضلل البلرامج التدريبيلة  نجاح البرنامج بمدى التقلدم اللذي
للفعاليات الرياضية المختلفة ،على المدرب ان يعتمد على مبدأ الخصوصلية فلي التلدريب أولا اي الخصوصلية 

انله وفق نسام الطاقة العام  ، أي انه يحدد نسام الطاقة المسليطر فلي تللك الفعاليلة ، ويشلير )القلط( فلي ذللك 
"بللرامج التللدريب يجللب ان تبنللى مللن اجلل  تحقيللق تنميللة القللدرات الفسلليولوجية الخاصللة المطلوبللة لاداء النشللاط 

 (.12،  1999الرياضي الذي يمارسه الفرد وهذا ما يسمى بمبدأ الخصوصية" )القط ، 

فاعية او مركبة ونسرا  وان هذه اللعبة تتطلب اعدادا  بدنيا  متكامت  ومهارات مختلفة سواء  هجومية كانت او د
وبوضوح وبشك  كبير تطبيق المهارات الهجومية  تانلما تتمتل به هذه اللعبة من اداء سريل ومميز ولهذا يرى الباحث

وان اتقللان هللذه المهللارات يللاتي عللن طريللق تطللوير جميللل عناصللر اللياقللة البدنيللة اضللافة الللى المكونللات الاخللرى لانلله 
احيللة البدنيللة اثللر بشللك  ايجللابي علللى تطللوير الناحيللة المهاريللة والعكللس صللحيح، كلمللا كللان التعللب متفوقللا مللن الن
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وبالتللالي فللان مسللتوى التعللب يتجلله نحللو الافضلل  والاحسللن، وان الاهتمللام باللياقللة البدنيللة يعللد الاسللاس الللذي تعتمللد 
 اج التدريبي.عليه لعبة كرة السلة، لذا يجب اعطاء الناحية البدنية جزءا  كبيرا  وكافيا  من وقت المنه

عللى بعلض القلدرات البدنيلة  تمرينلات مركبلة والتعلرف عللى اثلره فلي تطلوير تطبيلق فلي البحث أهمية وتكمن
العلاملين فلي مجلا  التلدريب  ىوالمهارية لدى الشباب بكرة السلة وذلك من اج  الاستفادة ملن بيانلات الدراسلة ملن للد

وارفلللاد هلللذا المجلللا  بمجموعلللة ملللن الحللللو  العلميلللة لتحقيلللق  للعبلللة كلللرة السللللة والوصلللو  إللللى المسلللتويات المرموقلللة ،
 .الانجاز الرياضي المتميز 

   : البحث مشكلة :  2 – 1

ان لاعللب كللرة السلللة يحتللاج الللى اعللداد متكاملل  فللي جميللل النللواحي البدنيللة والمهاريللة والخططيللة والنفسللية     
صللورة، وان تطللوير  وبأحسللنوالتربويلة بشللك  يضللمن ان يللعدي التعللب اثنللاء المباريللات افضلل  مسللتوى ممكللن 
 مستوى الاداء. القدرات البدنية عند التعبين ضروري واساسي جدا ويساهم بشك  كبير في رفل

ولقرب الباحثتان من هذا الوسط ومن خت  رعية عامه لمستوى اداء اللعبلة ومتابعلة العديلد ملن المباريلات     
لفريق شباب نادي السليمانية لاحست ان هناك ضعفا في الاداء البدني لتعبين اثنلاء فتلرات اللعلب واثلر ذللك 

الاساسلللية التلللي تضلللمن اسلللتمرار رفلللد الانديلللة والمنتخبلللات عللللى اداء المهلللارات، ولأن فئلللة الشلللباب هلللي الفئلللة 
بالتعبين المميزين اذا ما وضلعت لهلم منلاهج تدريبيلة مبنيلة عللى الاسلس العلميلة وتلعدي اللى تحقيلق اهلدافها 
بشللك  ايجللابي، لللذا قللرر الباحثتللان الولللوج الللى تلللك المشللكلة مللن خللت  وضللل تمرينللات مركبللة لتطللوير بعللض 

صة والمهارات الهجومية، وهي محاولة علمية لتطوير مستوى لاعبي كرة السللة للشلباب فلي قدرات البدنية الخا
نادي السليمانية من خت  استخدام هذا المنهج المقترح بغية تطوير بعض القلدرات البدنيلة الخاصلة والمهلارات 

 الأساسية الهجومية.

   :البحث أهداف :  3 – 1

 :يهدف البحث الى التعرف على
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 رينات المركبة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى الشباب كرة السلةاعداد تم -
 تأثير التمرينات المركبة على بعض القدرات البدنية لدى الشباب بكرة السلة. -
 المهارية لدى الشباب بكرة السلة. تأثير التمرينات المركبة على بعض المتغيرات -

   :البحث فروض :  4 – 1

دلالة معنوية بين القياس القبلي والبعدي لبعض  القدرات البدنية لدى الشباب بكرة السللة هناك فروق ذات  -
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

هناك فروق ذات دلالة معنويلة بلين القيلاس القبللي والبعلدي للبعض  المتغيلرات المهاريلة للدى الشلباب بكلرة  -
 ريبية.السلة لصالح القياس البعدي للمجموعة التج

هناك فروق ذات دلالة معنويلة بلين القياسلات البعديلة للبعض القلدرات البدنيلة  والمهاريلة لكلت المجملوعتين  -
 التجريبية والضابطة، لصالح المجموعة التجريبية.

 مجالات البحث 1-5

ة ( لاعب من لاعبي الشباب كرة السلة بنادي السليمانية الرياضي فلي محافسل16المجا  البشري: ) 1-5-1
 السليمانية.

  24/8/2021ولغاية  2021/ 6/ 3:  الزمانيالمجا     2- 1-5

 .السليمانيةالمجا  المكاني : القاعة المغلقة لنادي  السليمانية الرياضي في محافسة   3- 1-5

 : إجراءات البحث : 2

 : منهج البحث : 1 – 2

 مسلتخدمين التصلميم التجريبللياسلتخدمت الباحثتلان الملنهج التجريبلي وذللك لمتءمتلله وطبيعلة البحلث ، 
 ( 103،  1974) الزوبعي ،                                         ذات الاختبار القبلي والبعدي  . 

 : مجتمع البحث وعينته:2-2
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( 20حللدد مجتمللل البحللث بطريقللة عمديللة بتعبللي شللباب نللادي السللليمانية بكللرة السلللة والبللالغ عللددهم )
%( ملللن مجتملللل البحلللث، وتلللم 80( لاعبلللا يمثللللون نسلللبة قلللدرها )16لاعبلللا، وتلللم إختيلللار عينلللة البحلللث بواقلللل )

( 8وضلابطة وبواقلل ) ةتجريبيلإختيارهم بشك  عشوائي بإستخدام القرعة، وقسمت هلذه العينلة عللى مجملوعتين 
لاعبللين لكلل  مجموعللة، ومللن الجللدير بالللذكر أن الباحثتللان إسللتبعدت التعبللين اللللذين أجريللت عللليهم التجللارب 

( يبللين عللدد مجتمللل البحللث وعينللة البحللث والمشللاركين فللي التجربللة الأسللتطتعية 1الأسللتطتعية، والجللدو  ) 
 فضت عن نسبهم المئوية.

 ( 1الجدول رقم ) 

 ونسبهم المئوية الاستطتعيةومات عن عدد مجتمل وعينة البحث وعينة التجربة يبين المعل

 النسبة المئوية % العدد معلومات مجتمع وعينة البحث

 100 20 مجتمع البحث

 80 16 عينة البحث

 20 4 عينة التجربة الأستطلاعية

 

 : التكافؤ بين مجموعتي البحث : 2-3

البحلللث التجريبيلللة والضلللابطة فلللي متغيلللرات البحلللث )قيلللد الدراسلللة( تلللم إجلللراء التكلللافع بلللين مجملللوعتي 
( يبللللين الأوسللللاط الحسللللابية و الأنحرافللللات المعياريللللة وقيمللللة )ت( المحسللللوبة ودلالللللة الفللللروق 3والجللللدو  رقللللم)

 للمتغيرات المعتمدة للتكافع.
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  ( 2الجدو  ) 

 للمتغيرات المعتمدة في التكافعيبين المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق 

 القدرات البدنية

وحددددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

قيمددددددددددددة ت  مج التجريبية مج الضابطة
 المحسوبة

نسدددددددددددددددبة 
 الخطأ

 قيمة الدلالة

ع± س   ع± س     

 غير معنوي 0.699 0.395 0.29 4.44 0.04 4.45 الثانية السرعة الأنتقالية

القددددددددددوة المميدددددددددد ة 
 بالسرعة للذراعين

 غير معنوي 0.642 0.475 0.51 10.50 0.52 10.63 عدد

القددددددددددوة المميدددددددددد ة 
بالسدددددددرعة للرجدددددددل 
 اليمين

 غير معنوي 0.940 0.077 2.97 35.61 2.49 35.71 المتر

القددددددددددوة المميدددددددددد ة 
بالسدددددددرعة للرجدددددددل 
 اليسار

 غير معنوي 0.542 0.625 2.88 34.77 2.07 34.04 المتر

القدددددوة الأنفجاريدددددة 
 للذراعين

 غير معنوي 0.070 1.96 0.35 3.38 0.18 3.70 المتر

القدددددوة الأنفجاريدددددة 
 للرجلين

 غير معنوي 0.397 0.893 1.77 44.75 1.75 44.75 السانتيمتر

 غير معنوي 0.991 0.012 0.70 28.03 0.60 28.04 الثانية الرشاقة

 غير معنوي 0.156 1.50 0.31 45.13 1.18 45.77 الثانية تحمل السرعة

 المهاريةالمتغيرات 

 

 قيمة الدلالةنسدددددددددددددددددبة قيمددددددددددددة ت  مج التجريبية مج الضابطةوحدددددددددددددددة  المتغيرات
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ع± س   القياس ع± س     الخطأ  المحسوبة 

 غير معنوي 0.201 1.342 0.64 11.87 0.64 12.25 عدد المناولة  )التمرير(

 غير معنوي 0.705 0.386 0.04 5.97 0.04 5.98 الثانية الطبطبة )المحاورة( 

 غير معنوي 0.506 0.683 0.75 13.00 0.83 13.25 النقاط التهديف من القف  

 غير معنوي 1.00 0.00 0.64 5.87 0.64 5.87 النقاط التهديف السلمي 

   ( 0.05)≤معنوي عند مستوى دلالة 
)قيد ( يتبين أن الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في متغيرات البحث 2ومن الجدو  )

( وهللللذا يللللد  علللللى التكللللافع بللللين 0.05الدراسللللة( إذ بلغللللت قلللليم )ت( المحسللللوبة عنللللد مسللللتواها أكبللللر مللللن )
 مجموعتي البحث.

 وسائل جمع المعلومات 2-4

 استخدم الباحثتان وسائ  عدة لجمل المعلومات المطلوبة في بحثهما :

 . المصادر والمراجل العربية والاجنبية 
 . استمارات الاستبيان 
 المقابتت . أجراء 
 . بطاقات تسجي  الاختبارات 
 .  استمارات تسجي 

: الاجه ة والأدوات المستخدمة في البحث : 5 – 2  

  ( ساعات توقيت يدويةSONY ( ياباني الصنل عدد )8. ) 
 . ميزان طبي 
 .كرات سلة قانونية 
  ( كغم . 3كرات طبية بأوزان ) 
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 .  شريط قياس معدني لقياس الطو 
  ( ( نوع )  4صافرة عددfox . ) 
 . شريط لاصق 
 .الأقماع 
 .الحواجز 
  المختلفة. بارتفاعاتالصناديق 

 تحديد متغيرات البحث قيد الدراسة : :2-6

تم تحديد اهم متغيرات البحث قيد الدراسة ملن خلت  تحليل  محتلوى المصلادر العلميلة والدراسلات والبحلوث 
حديلللد متغيلللرات ) القلللوة الانفجاريلللة لللللذراعين واللللرجلين ، القلللوة السلللابقة ، وكلللذلك العلللودة لللل راء العلميلللة القيملللة فلللي ت

المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين ، السرعة الأنتقاليلة، الرشلاقة، مطاوللة السلرعة، الطبطبلة ، المناوللة ، التصلويب 
 ( واختباراتها وقياساتها والتي تدعم وبشك  كبير موضوع الدراسة :   

 ات والمقاييس المستخدمة : :  مواصفات الاختبار  7 – 2

 : مواصفات القياسات الجسمية :  1 – 7 – 2

 : قياس و ن الجسم : 1 – 1 – 7 – 2

 غرام ( . 50)  فقط ، وتم قياس وزن الجسم لأقربلقياس الوزن يقف التعب على الميزان وهو مرتدي السروا  

 : قياس طول الجسم :  2 – 1 – 7 – 2

تللم اسللتخدام جللدار مللدرج لقيللاس طللو  الجسللم ، وعنللد القيللاس يقللف التعللب حللافي القللدمين وسهللره متصللق 
للجدار على أن تمس الجدار معخرتا القدمين والوركان ولوحا الكتفين ، والنسر متجه للأمام ويقاس طو  الجسم ملن 

 الأرض ولأعلى نقطة في الجمجمة . 

 :    خدمة بالبحث ) قيد الدراسة (: مواصفات الاختبار المست 3 – 7 – 2
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      ( 345، 1987)عبد الجبار و بسطويسي،        ثوانٍ . 10: الحجل لاقصى مسافة في  1

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضتت الرجلينالغرض من الاختبار

 .شرط قياس، ساعة توقيت، صافرة لاعطاء اشارتي البداية والنهاية  الادوات:

: من وضل الوقوف، وعند اعطاء الاشارة يبدأ المختبر بالحج  عللى رجل  المسلتندة عللى امتلداد وصف الاداء
 سرعة ممكنة لتسجي  اكبر مسافة. وبأقصىشريط القياس الممدد في الملعب، 

 يجب عدم الابتعاد او الخروج عن شريط القياس المثبت على الارض -الشروط:

 ضيجب عدم متمسة أي جزء من الجسم لتر  -

 يعاد الاختبار على القدم الثانية ولمحاولتين وتعخذ احسن محاولة. -

      ( ثوان. 10حساب المسافة في زمن قدره ) طريقة التسجيل:

 ( 347، 1987د الجبار و بسطويسي، )عبثوانٍ.10: اختبار)الاستناد الامامي( ثني ومد الذراعين خلال  2

 بالسرعة للذراعين: القوة المميزة الغرض من الاختبار

 ساعة توقيت.  الادوات المستخدمة:

 ( ثوانٍ.10من وضل الانبطاح المائ  ثني ومد الذراعين اقصى عدد ممكن في )طريقة الاداء:

 ادارة الاختبار:

 ينادي على الاسماء ويسج  عدد مرات اداء الاختبار. مسجل :

 يقوم بالتوقيت ومتحسة صحة اداء الاختبار. مؤقت :

 ( ثوانٍ.10تسج  للمختبر عدد مرات اداء الثني والمد خت  ) التسجيل:طريقة 

 (228، 2001)فرحات،                     : اختبار القف  العمودي من الثبات3
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 قياس القوة الانفجارية لعضتت الرجلين.الغرض من الاختبار: 

 قدم. 12حائط املس مخطط بارتفاع  –قطل من الطباشير  :الادوات المستخدمة

يقف التعب باحد جانبيه مواجهلا  للحلائط ملل مسلك الطباشلير بيلده القريبلة ملن الحلائط ملل  -:  طريقة الاداء
الاحتفللاس بكعبيلله علللى الارض ويضللل عتمللة بالطباشللير علللى الحللائط فللي اعلللى مكللان تصلل  اليلله الطباشللير 

 التي بين اصابعه.

قلللوم التعلللب ملللن وضلللل الوقلللوف بمرجحلللة اللللذراعين لتسلللف  و اللللى الخللللف ملللل ثنلللي الجلللذع لتملللام واللللى ي -
 الاسف  مل ثني الركبتين نصفا )زاوية قائمة(

ثم يقوم التعب بمد الركبتين و الدفل بالقدمين معا للقفلز نحلو الاعللى ملل تلأرجح اللذراعين بلالقوة لتملام و  -
 اقصى ارتفاع ممكن ،ومن ثم وضل عتمة اخرى في اعلى نقطة وص  اليها.الى الاعلى للوصو  بهما الى 

 : تحسب المسافة بين تاشير العتمة على الحائط الى اعلى نقطة يص  اليها التعب. طريقة التسجيل

 (236، 235، 2003)فرحات،        كجم( لاقصى مسافة. 3: اختبار رمي الكرة الطبية )4

 الغرض من الإختبار:

 القدرة العضلية للذراعين و الكتفين.قياس  -
 متطلبات الاختبار:

 كجم( 3شريط قياس كرة طبية كزن ) -
 مقعد حزام  -

 طريقة أداء الإختبار:

يرسم خط على الارض، يحدد امام هلذا الخلط قطلاع للرملي يلتم تقيسلمه اللى خطلوط عريضلة المسلافة  -
تسللجي  اقصللى مسللافة ممكنللة، كمللا يللاردة( لسللهولة القيللاس، علللى ان يسللمح قطاعللة للرمللي لل 5بينهللا )

 ياردة( يقوم المختبر للرمي من بينها6تحدد منطقة للرمي طولها)
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يجلس المختبر على المقعلد خللف الخلط المرسلوم عللى الارض واللذي يحلدد بدايلة قطلاع الرملي وثبلت  -
 جذع التعب بالحزام الموجود على المقعد.

 كنة.يقوم المختبر برمي الكرة الطبية لتقصى مسافة مم -
 القواعد:

 ( محاولات تحتسب له أفض  محاولة.3لك  لاعب ) -
 قياس الإختبار: 

  تحتسب لتعب اكبر مسافة للكرة الطبية. -
 (281-2004،280)حسانين،    : جري ال ج اج بين الحواج  )بال من(5

 قياس الرشاقة  الإختبار:الغرض من 

 :أربل حواجز ألعاب القوى، ساعة إيقاف. الأدوات

: توضل الحلواجز الأربعلة عللى خلط واحلد، بحيلث تكلون المسلافة بلين كل  حلاجز والأخلر  مواصفات الأداء
( سم، ويتحلس أن يكلون خلط البدايلة موازيلا 360( سم، والمسافة بين الحاجز الأو  وخط البداية ) 180)

 سم. ويرسم على الأرض بجانب الحواجز الأرقام.180للحواجز وبطو  

ف المختبللر عنللد نقطللة البدايللة، ثللم يقللوم بللالجري فللور سللماع إشللارة البللدء مسللتخدما خللط : يقللطريقددة الأداء
 (، على أن يستمر في جري بهذا الأسلوب  الذي يقطل فيه دورتين كاملتين. 1السير الموضح بشك  رقم )

  : يحتسب الزمن الذي يقطل فيه دورتين كاملتين. طريقة التسجيل 
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 (1شكل )

 (292، 2004)حسانين،       من بداية متحركة:: عدو ثلاثين مترا 6

 قياس السرعة   الغرض من الإختبار:

 متطلبات الإختبار:

سللاعة إيقللاف، ثتثللة خطللوط متوازيللة مرسللومة علللى الأرض، المسللافة بللين الخللط الأو  والثللاني عشللر  -
 ( مترا.30أمتار، وبين الخط الثاني والثالث ثتثون )

 طريقة أداء الإختبار:

 المختبر خلف الخط ا لأو يقف  -
 عند إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بالعدو بأقصى سرعة ممكنة الى ان يتخطى الخط الثالث. -
 مترا( 30يحسب زمن المختبر ابتداء من الخط الثاني حتى وصوله الى الخط الثالث ) -

 قياس الإختبار: 

 ( مترا )من الخط الثاني حتى الخط الثالث(.  30يسج  الزمن الذى استغرقه في قطل مسافة الثتثين ) -
    (53، 2008)عبد الأحمد،   م من البدء العالي.25×8: اختبار الركض المكوكي 7

 : قياس تحم  السرعة .الغرض من الاختبار
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 طباشير، صافرة لاعطاء أشارة البدء. : ملعب كرة السلة ، شريط قياس، ساعة الكترونية،الادوات

يتخللذ التعبللان وضللل البللدء العللالي خلللف احللد  م 25: يرسللم خطللان متوازيللان المسللافة بينهمللا مواصددفات الاداء
الخطين الموازين مباشرة ثم اعطاء اشلارة البلدء لتعبلين الللذين يقوملان بلالركض بأقصلى سلرعة، متجهلين اللى 

هما ثلم يسلتدير بسلرعة للعلودة اللى الخلط الملوازي اللذي انطلقلا منله، ويسلتمر الخط الموازي الاخر ليمساه بقلدمي
 م. 200م = 25×8التعبون في تكرار هذا الاداء ثمان مرات لتصبح المسافة المقطوعة 

: يللتم اداء محاولللة واحللدة و احتسللاب وتسللجي  الللزمن الللذي اسللتغرقه التعبللون فللي قطللل المسللافة بللين التسددجيل
 مرات(. 8ذهابا  وايابا  )الخطين الموازيين 

 : توصيف الاختبارات المهارية : 3-7-4

 (117، 1999)عبد الدائم وحسانين،        : اختبار سرعة التمرير -1

  الادوات: -

(سللم، 90(سللم ، ارتفللاع حافتلله السللفلى عللن الارض )60×120حللائط املللس مرسللوم عليلله مسللتطي  )
 ساعة توقيت ، كرة سلة ، طباشير.(سم عن الحائط ، 180يرسم خط على الارض يبعد )

 الغرض من الاختبار  -

 قياس سرعة التمرير 

 طريقة الاداء والقياس: -

(سللم وباسللتخدام كللرة 180يقللف المختبللر خلللف الخللط المرسللوم علللى الارض والللذي يبعللد عللن الحللائط )
مريلرات المتتاليلة السلة ، يقوم المختبر بالتمرير على المستطي  المرسوم على الحائط لاكبر عدد ممكلن ملن الت

 (ثوان على الا تلمس الكرة الارض خت  الاداء .10في )

(ثانيلة المقلررة 10: يسج  عدد مرات متمسة التعب الكرة )تمريلرة بعلد ارتلدادها ملن الحلائط( فلي اللل)التسجيل
 لتختبار مل متحسة ان توجه الكرة الى المستطي  .    
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 (65-64، 2004ي، )الفرطوس      : الطبطبة المستقيمة :-2

 : قياس سرعة الطبطبة بشك  مستقيم . الغرض من الاختبار

 كرة السلة ، ساعة إيقاف، ملعب كرة سلة . الأدوات المستخدمة:

 م ( عن خط البداية . 10يرسم خط للبداية ثم يوضل حاجز على خط النهاية الذي يبعد  )  الإجراءات :

يقف التعب وبيده الكرة خلف خط البداية  وعند إعطاء الإشارة للبدء يقلوم التعلب بالطبطبلة   وصف الأداء :
مل الركض بأقصى سرعة ممكنة إلى الأمام وعند وصوله إلى الحاجز يقوم بالاستدارة حولله والعلودة إللى خلط 

 البداية مرة أخرى .

 في الأداء . يقوم المحكم بتسجي  الزمن الذي استغرقه التعب  التسجيل :

    (Bradford & Wilson, 1993, 95-96).: اختبار سرعة التهديف -3

 : قياس سرعة التهديف . الغرض من الاختبار

 شواخص .     –شريط القياس –ساعة ايقاف  –ساحة كرة السلة  –: كرة السلة  الادوات المستخدمة

 مواصفات الاختبار:

(   a,b,c,d,eالطاللب بلالوقوف عليهلاوأجراء التهلديف ملن   )( عتملات عللى الارض يقلوم 5وضلل ) -
 م( .5من مسا فة) 

 تعليمات الاختبار:

يقف الطالب في المكان الذي يبدأ به والذي يناسب المرحلة العمرية وعند سلماع الاشلارة يبلدأ بالتهلديف  -
 على السلة .

 حين أكما  الدورة. يقوم الطالب بتهديف من ك  نقطة على الارض مرة واحده وهكذا ل -

 ثانية لحين سماع صافرة التوقيت . 60يرمي من ك  نقطة خت  وقت قدره  -
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 طريقة تسجي :

 تعطي محاولة واحدة في ك  منطقة لغرض الاحماء . -     

تحتسللب درجتللان كلل  كللرة تللدخ  السلللة، درجللة واحللدة لكلل  كللرة تلمللس الحلقللة ولاتللدخ  امللا درجللات المختبللر   -
       .ثا  60النقاط التي تحص  عليها في المحاولات خت  فتساوي مجموع 

 (235، 1987) حمودات وجاسم،     : اختبار التهديف السلمي:4

 : قياس دقة التهديف السلمي.الغرض من الاختبار

 : ملعب كرة السلة، هدف كرة السلة، صافرة لاعطاء اشارة البدء.الادوات اللا مة

 ( محاولات.10) : يمنح ك  لاعبعدد المحاولات

ان يجمعهلا : يمنح التعب نقطلة واحلدة علن كل  حاللة تهلديف ناجحلة حيلث اعللى نقلاط يمكلن احتساب النقاط
  ( نقاط.10التعب هي )

 : التجربة الاستطلاعية : 8 – 2

ختبلللارات ) قيلللد الدراسلللة ( والتملللارين المسلللتخدمة بلللالمنهج لإاسلللتطتعية لالباحثتلللان بلللأجراء تجربلللة  ملللتقا   
 ( من افراد مجتمل البحث والغرض منها : 4التدريبي على ) 

  . التأكد من صتحية الأجهزة والأدوات المستخدمة 
 .  تهيئة فريق العم  المساعد وتفهمهم لسير العم 
  . التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى متءمتها لمستوى العينة 
  مدى متءمتها لهم .مدى استجابة التعبين وتفاعلهم مل الاختبارات و 
  . تحديد الوقت التزم  لتنفيذ الاختبارات 
 . معرفة المعوقات التي قد تسهر وتتفي حدوث الأخطاء 
 . التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد 
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 . التأكد من الأزمنة التي سيضعها الباحثتان عند تنفيذ التمارين في الوحدة التدريبية 
  الراحة البينية .التأكد من فترات 
 . التأكد من شدة التمرين من خت  التكرارات المناسبة 
  . معرفة المعوقات والصعوبات التي تحدث وتتفي حدوث الأخطاء 

 
 : خطوات اجراءات التجربة الميدانية : 9 – 2

 القبلية : الاختبارات:  1 – 9 – 2

( عللى قاعلة 29/5/2021-28الجمعلة والسلبت والموافلق )  تم إجراء الاختبارات القبليلة لعينلة البحلث يلوم        
نادي السايمانية الرياضية المغلقلة / السلليمانية ، وقلد قلام الباحثتلان بتثبيلت السلروف الخاصلة بالاختبلارات وطريقلة 

 إجرائها وفريق العم  المساعد من اج  تحقيق السروف نفسها قدر الإمكان عند إجراء الاختبارات البعدية .

 : المنهج التدريبدي : 2 –9 – 2

قامللت الباحثتللان بتنفيللذ إجللراءات المللنهج التللدريبي وذلللك مللن أجلل  تحقيللق الهللدف الاسللاس مللن الدراسللة 
وتطللللوير بعللللض القللللدرات البدنيللللة والمهاريللللة لللللدى أفللللراد عينللللة البحللللث ، وبعللللد تقسلللليم عينللللة البحللللث علللللى 

 2021/ 24/8( ولغاية )3/6/2021يخ )مجموعتين تجريبية وضابطة ، تم تنفيذ المنهج التدريبي من تار 
(، إذ تللم اسللتخدام الاسللس العلميللة للتللدريب الرياضللي، وتللم تصللميم التللدريبات بأسللتخدام الاسلللوب التكللراري 
وتلللم عرضللله عللللى مجملللللللوعة ملللن الخلللللللبراء، وتضلللمنت هلللللذه التلللدريبات تطلللوير الجانلللب البلللدني والمهلللاري، 

لقللدرات البدنيللة والمهللارات الهجوميللة معللا بشللك  المركللب التللي تللم تضللمن المللنهج التللدريبي المقتللرح تللدريب ا
إختيارهللا مللن قبلل  السللادة الخبللراء فللي مجللا  علللم التللدريب الرياضللي وفسلللجة التللدريب وكللرة السلللة حسللب 

( دورات صللغرى ) أسللبوعية ( وبواقللل ثللتث دورات 12أهللداف البحللث. تللم تنفيللذ المللنهج التللدريبي خللت  )
ن تموج  (، ك  دورة متوسلطة تتكلون  1: 2حركة الحم  في ك  دورة متوسطة كان بمعد  )المتوسطة ، وا 
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وحلللدة تدريبيلللة ( وتلللم إجلللراء  36( وحلللدات تدريبيلللة ) أي تنفيلللذ  3ملللن أربلللل دورات صلللغرى تكونلللت ملللن ) 
 الوحدات التدريبية في أيام ) الأحد والثتثاء والخميس ( .

 : الاختبارات البعدية : 3 – 9 – 2

( 2021/ 27/8-26) الباحثتان بأجراء الاختبار البعدي على عينة البحث الخميس والجمعة والموافققام 
جلللراءات الاختبلللارات القبليلللة نفسلللها ملللن حيلللث المكلللان والزملللان والاختبلللارات والأدوات  وقلللد اتبلللل الباحثتلللان شلللروط وا 

ذللك لتحديلد بيانلات مسلتوى بعلض القلدرات المستخدمة وفريق العم  المساعد . وبعد الانتهاء من تنفيذ التدريبللات و 
ق المسلتخدم فلي البدنية  وبيانات بعض المهارات الاساسية بكرة السلة التي وصلت إليها عينة البحث وبلنفس السليا

 الاختبار القبلي .

 : الوسائل الاحصائية : 10 - 2

 ( مستخدما ما يأتي : SPSSالحقيبة الإحصائية )  باستخدامقام الباحثان 

 . الوسط الحسابي 
  . الانحراف المعياري 
 . معام  الالتواء 
 . ) معام  الارتباط البسيط ) بيرسون 
 . اختبار ) ت ( للعينات المستقلة 
 . اختبار ) ت ( للعينات المرتبطة 
 أختبار كولم وجروف سميرنوف 

 : عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :  3

من خت  تنفيذ المنهج التدريبي بعلد معالجتهلا إحصلائيا ورتبلت قام الباحثان بعرض النتائج التي حص  عليها 
النتلللائج عللللى شلللك  جلللداو  واشلللكا  بيانيلللة لجميلللل متغيلللرات البحلللث ولكلتلللا المجملللوعتين الضلللابطة والتجريبيلللة فلللي 
الاختبلللارين القبللللي والبعلللدي حتلللى يلللتم الوصلللو  اللللى الاهلللداف وتحقيلللق الفلللروض ولمعرفلللة حقيقلللة الفلللروق اسلللتخدم 
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اختبلار ) ت ( للعينلات غيلر المترابطلة  بلين المجملوعتين الضلابطة والتجريبيلة ، واختبلار ) ت ( للعينلات  الباحثان
 المترابطة لمعرفة الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة .

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج القدرات البدنية قيد البحث:3-1

ختبدددارات القبليدددة والبعديدددة للمتغيدددرات البدنيدددة للمجموعدددة عدددرض وتحليدددل نتدددائج الفدددرو  بدددين الأ 3-3-1
 الضابطة.

يبين المعالم الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للمتغيرات  (3جدول)
 البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 المجموعة الضابطة

وحدددددددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس 

 )ت(قيمة  بعدي قبلي

 المحتسبة

قيمددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنوي 0.000 8.95 0.04 4.37 0.04 4.45 الثانية السرعة الانتقالية

القوة الممي ة بالسرعة لعضلات 
 الذراعين

 معنوي 0.020 3.00 0.74 11.38 0.52 10.63 العدد

القوة الممي ة بالسرعة لعضلات 
 للرجلين )اليمين(

0.00 10.67 2.31 37.31 2.49 35.71 المتر
0 

 معنوي

القوة الممي ة بالسرعة لعضلات 
 للرجلين )اليسار(

 معنوي 0.001 5.15 2.12 35.13 2.07 34.04 المتر

 معنوي 0.000 6.75 0.35 4.34 0.18 3.70 المتر القوة انفجارية للذراعين

 معنوي 0.000 9.05 0.64 27.58 0.60 28.04 الثانية رشاقة

 معنوي 0.000 6.15 2.27 47.00 1.75 44.75 السنتيمتر القوة الانفجارية للساقين

 معنوي 0.00 36.08 1.19 44.79 1.18 45.77 الثانية مطاولة السرعة

 المجموعة التجريبية
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وحدددددددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( بعدي قبلي

 المحتسبة

قيمددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنوي 0.000 117.37 0.25 3.82 0.29 4.44 الثانية الانتقاليةالسرعة 

القوة الممي ة بالسرعة لعضلات 
 الذراعين

 معنوي 0.000 31.00 0.53 14.37 0.51 10.50 العدد

القوة الممي ة بالسرعة لعضلات 
 للرجلين )اليمين(

 معنوي 0.000 27.28 2.70 40.70 2.97 35.61 المتر

بالسرعة لعضلات القوة الممي ة 
 للرجلين )اليسار(

 معنوي 0.000 14.63 2.61 39.13 2.88 34.77 المتر

 معنوي 0.000 22.30 0.36 5.58 0.35 3.38 المتر القوة انفجارية للذراعين

 معنوي 0.000 12.29 0.29 25.38 0.70 28.03 الثانية رشاقة

 معنوي 0.000 21.16 1.77 53.50 1.60 45.50 السنتيمتر القوة الانفجارية للساقين

 معنوي 0.000 55.99 0.31 40.23 0.22 45.13 الثانية مطاولة السرعة

   ( 0.05)≤معنوي عند مستوى دلالة 

عرض وتحليل نتدائج الفدرو  بدين نتدائج الاختبدارات  البعديدة  للمجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة  3-2-2
 في القدرات البدنية.

 (4جدول)

الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  لنتائج الفرو  في الاختبارات البعدية للمتغيرات يبين المعالم 
 البدنية

الاختبدددددارا المتغيرات
 ت

 قيمة )ت( تجريبية ضابطة

 المحتسبة

قيمددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنوي 0.000 30.79 0.025 3.82 0.04 4.37 الثانية السرعة الانتقالية
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المميدددددددد ة بالسددددددددرعة  القددددددددوة
 لعضلات الذراعين

 معنوي 0.000 9.36 0.53 14.37 0.74 11.38 العدد

القددددددددوة المميدددددددد ة بالسددددددددرعة 
 لعضلات للرجلين )اليمين(

غيدددددددددددددر  0.057 2.07 2.70 40.07 2.31 37.31 المتر
 معنوي

القددددددددوة المميدددددددد ة بالسددددددددرعة 
 لعضلات للرجلين ) اليسار(

 معنوي 0.007 3.16 2.61 39.13 2.12 35.13 المتر

 معنوي 0.000 7.11 0.36 5.59 0.35 4.34 المتر القوة انفجارية للذراعين

 معنوي 0.000 6.55 0.70 25.38 0.64 27.58 الثانية رشاقة

 معنوي 0.000 6.39 1.77 53.50 2.26 47.00 سم القوة الانفجارية للساقين

 معنوي 0.000 10.42 0.31 40.23 1.19 44.79 الثانية مطاولة سرعة

   ( 0.05)≤معنوي عند مستوى دلالة 

 مناقشة نتائج القدرات البدنية قيد البحث:  3-3

تحليلل  نتللائج اختبللار )ت( الاحصللائي لتختبللارات القبليللة والبعديللة للمجموعللة الضللابطة فللي مللن خللت    
بللأن هنللاك فللروق معنويللة بللين الاختبللارات القبليللة والبعديللة  (3)اختبللارات القللدرات البدنيللة، يسهللر مللن الجللدو  

ولصالح الاختبارات البعدية، وان التطور او التحسن الحاص  عند المجموعة الضابطة فان الباحثتا تعزوا اللى 
ان المللدرب كللان موفقللا فللي اعطللاء التمرينللات التزمللة لتطللوير المتغيللرات  البدنيللة ، وكللذلك يللذكر )فللوأد نللوري( 

بسلام سلعدون( بلأن " التطلور فلي القلدرات البدنيللة الخاصلة للدى التعبلين إللى الأسللوب التلدريبي المتبللل علن ) 
مللللن قبلللل  المللللدرب والللللذي ربمللللا يعتمللللد علللللى الأسللللس العلميللللة فللللي تنسلللليم الحملللل  التللللدريبي وتوزيللللل وحداتلللله" 

التجريبيلة، وان ( نتحس وجود فلروق معنويلة ولصلالح المجموعلة 3،4(. ومن الجدولين )129، 2019)سعيد،
التحسللن او التطللور الحاصلل  للمجموعللة التجريبيللة كانللت اعلللى مللن نسيراتهللا فللي المجموعللة الضللابطة، وتعللزو 
الباحثتللان هللذه النتيجللة بالنسللبة الللى المجموعللة التجريبيللة الللى فاعليللة مللنهج التللدريبي بتمارينلله المتنوعللة والللذي 

أدت الللى تطللور القللدرات البدنيللة الخاصللة للمجموعللة  أعتمللد علللى الأسلللوب العلمللي الللذي أثبللت فاعليتلله التللي
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التجريبية في أختبارها بعدي ما عدا في متغيلر الواحلد وهلي القلوة المميلزة بالسلرعة للرجل  اليملين نتحلس وجلود 
التحسللن ولكللن للليس الللى حللد المعنويللة لصللالح المجموعللة التجريبيللة ، كمللا ان عمليللة تخطلليط وتنسلليم التللدريب 

ات العينلة يجلب ان تعخلذ بعلين الاعتبلار لملا لله ملن دور فعلا  فلي تطلوير مسلتوى القلدرات وانسجامه مل قابليل
البدنيللة وبالتللالي تحقيللق اهللداف التللدريب، اذ يللذكر )عللامر فللاخر( " بللان التجربللة فللي التللدريب توضللح كيللف ان 

التلللدريب" ) القابليلللات البدنيلللة الاساسلللية يمكلللن ان تتطلللور بصلللورة افضللل  بواسلللطة اسلللتخدام مبلللدأ التنسللليم فلللي 
 ( 74، 2011شغاتي، 

وتللرى الباحثتللان أن مللن العواملل  المهمللة فللي تطللوير القللدرات البدنيللة علللى ضللوء التخطلليط العلمللي السللليم فللي 
وضل التمارين التي تحقق أهداف البحث أذ ان هذه التمرينات مشابهة لأداء فعاليات لعبة كرة السلة ملن جهلة 

( أسللبوعا وبواقللل 12نهج والبالغللة )ومراعلاة الأسللس العلميللة للتللدريب ملن جهللة أخللرى فضللت عللن الملدة أداء الملل
ثتثة وحدات أسلبوعيا قلد سلاهمت فلي أحلداث هلذا التطلور وهلذا يتفلق ملل ملا أشلار إليله ) عبلد الفتلاح ( " ملن 
أج  الحصو  على تكيفات في كفاءة العم  العضلي بشك  حقيقي يجب ان يتم تدريب التعب بشلك  منلتسم 

السددددرعة فبالنسللللبة لمتغيللللر )(. 42، 1994) عبللللد الفتللللاح، ( أسللللبوعا". 12-8ومتواصلللل  لفتللللرة لاتقلللل  عللللن )
( فتعلزو الباحثتلان هلذا الفلرق اللى تلاثير التمرينلات المختلفلة للسلرعة الأنتقاليلة التلي تضلمنها المنهلاج الأنتقالية

التدريبي، حيث ان التمرينات المستخدمة كانت ذات تاثير هلادف وملعثر واسلتخدمت بصلورة صلحيحة وسلليمة 
التدريبيللة علللى وفللق الاسللس العلميللة للتللدريب الرياضللي ونسريللات فسلللجة التللدريب الرياضللي مللن فللي الوحللدات 

خت  اداء تمارين مختلفة للركض مسافات قصيرة  وغيرها من التمارين التي ادت وساهمت فلي زيلادة السلرعة 
ة لذلك فان السرعة هي النتقالية لدى لاعبي كرة السلة، "حيث تعتبر كرة السلة احدى الالعاب الرياضية السريع

القدددوة متغيلللر)وأملللا بخصلللوص (، 136، 2004صلللفة ضلللرورية ومهملللة يجلللب ان يمتلكهلللا التعلللب ".)حنلللون، 
(، إذ سهللرت نتللائج الفللروق المعنويللة اي أن التللدريبات الخاصللة المطبقللة كللان لهللا المميدد ة بالسددرعة للددذراعين

عللزو الباحثتللان تنميللة القللوة المميللزة بالسللرعة تللأثير ايجللابي فللي تحسللين مسللتوى العينللة لصللالح قيللاس البعللدي، وت
للللذراعين للمجموعلللة التجريبيلللة اللللى فاعليلللة المنهلللاج التلللدريبي وملللا يحتويللله ملللن التملللارين لتطلللوير القلللوة المميلللزة 
بالسلرعة بحيلث يتناسللب ملل قابليلات التعبللين، فضلت علن تمرينللات خاصلة بأسلتخدام تمرينللات اللذراعين أثنللاء 
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ديف والمحلللاورة ، أضلللافة اللللى ذللللك تمرينلللات الكلللرات الطبيلللة، التلللي تلللعدي بشلللدد مختلفلللة أداء المنلللاولات والتهللل
طيلللة فتللرة المنهللاج التللدريبي للمجموعللات العضلللية التللي أسللهمت فللي تطللوير القللوة المميللزة  اسللتمرت وبتكللرارات

ن هللدف أدت الللى تطللوير الأداء، اذ يعكللد )قاسللم حسللن حسللين( " ا بالسللرعة لعضللتت الأطللراف العليللا والتللي
تدريب القوة المميزة بالسرعة يكون في زيادة سرعة الانقباض العضلي تبعا لنوع الحركات والمجاميل العضلية، 

(، وايضا يعكد )عتوي ورضوان( نقت عن )بارو( " 179، 1998وتحريك المقاومة باسرع ما يمكن" )حسين، 
بللللر مللللن متطلبللللات الاداء الرياضللللي فللللي ان الللللربط بللللين القللللوة العضلللللية والسللللرعة الحركيللللة فللللي العضللللتت تعت

(، 64، 2001)علتوي ورضلوان،  المستويات العالية، واحداث الحركة السريعة ملن اجل  تحقيلق الاداء الفلائق"
ويذكر )خريبط( "من متطلبلات التلدريب لتنميلة القلوة المميلزة بالسلرعة ان تكلون قلوة وسلرعة الانقبلاض العضللي 

متغير)القلللوة المميلللزة بالسلللرعة لللللرجلين(، إذ سهلللرت نتلللائج بخصلللوص  وأملللا(.493، 1997)خلللريبط،  علللاليتين"
الفروق المعنوية للرج  اليسار أما بخصوص الرج  اليمين سهرت نتائج الفلروق غيلر معنويلة ولكلن فلي نسلبة 
تحسن لدى المجموعة التجريبية  اي أن التدريبات الخاصة المطبقة كان لها تأثير ايجابي في تحسلين مسلتوى 

لصللالح قيللاس البعللدي، وتعللزو الباحثتللان تنميللة القللوة المميللزة بالسللرعة للللرجلين للمجموعللة التجريبيللة الللى العينللة 
فاعلية التمارين المتنوعة  ضمن المنهج التدريبي، مما يعكد الأثر الأيجابي والفعا  للتمرينلات الخاصلة بتنميلة 

ضلتت اللرجلين اللذي أنعكلس بشلك  أيجلابي المجتميل العضلية التي تسهم فلي تطلور القلوة المميلزة بالسلرعة لع
عللللى زيلللادة فلللي علللدد القفلللزات العموديلللة، وكلللذلك مجموعلللة تملللارين الحجللل  والفقلللز العملللودي و الأفقلللي وعللللى 
الصناديق والحواجز المختلفة الأرتفاع التي تم تأكيدها خت  أستخدام التدريبات الخاصة بالأداء وبشك  سلريل 

سللاعدت علللى هللذا التطللور الللى التمللارين المسللتخدمة فللي عضللتت الللرجلين  وتضللمنت الوحللدات التدريبيللة التللي
بالإضلافة اللى ان التملارين المسلتخدمة  التي تم اعدادها بشك  دقيق لكي تعثر في عضتت العاملة في القفز،

 في المنهاج التدريبي كانت متئمة بشكٍ  كبير لتكلرارات أداء التعبلين والتلي سلاهمت بشلكٍ  كبيلر فلي تطلوير
صلللفة القلللوة المميلللزة بالسلللرعة للللدى لاعبلللي المجموعلللة التجريبيلللة ، وهلللذا ملللا يعكلللده ) المشلللهداني ( نقلللت علللن ) 
العزاوي ( في هذا الخصوص " بأن إستخدام التمارين البدنية الخاصة كلان لهلا الأثلر الواضلح فلي تنميلة صلفة 

وهذا ملا اتفلق عليله كل   ملن   ) بلاقر  ( ،67، 2002 القوة المميزة بالسرعة لكونها صفة مركبة " )المشهداني،
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ن  ( و ) الملعمن ( فلي هللذا الصلدد عنللدما ذكلرا أن " القللوة المميلزة بالسلرعة تتكللون ملن صللفتي القلوة والسللرعة وا 
( 19، 1995طرائلللللق تنميتهلللللا تعتملللللد عللللللى العتقلللللة بلللللين تنميلللللة القلللللوة العضللللللية وتنميلللللة السلللللرعة " )بلللللاقر، 

( تعلزوا الباحثتلان هلذا التطلور القدوة الأنفجاريدة للدذراعينبمتغيلر ) وفيملا يتعللق ( .98-97، 2001)المعمن،
فللي نتيجللة عينللة البحللث الللى التللاثير الايجللابي لتمرينللات المنهللاج التللدريبي، حيللث اسللتخدما الباحثتللان تمرينللات 

اذ  متنوعللة للكللرة الطبيللة وباوضللاع مختلفللة مللا سللاعد علللى اتقللان الاداء الحركللي لهللذا الاختبللار نتيجللة التكللرار،
يعكد )رشيد و خللف(  نقلت علن )ابلراهيم والسلوداني( بلان " التنلوع فلي اسلتخدام التمرينلات المختلفلة لتنميلة قلوة 

)رشلليد وخلللف،  عضللتت نفللس المجموعللة العضلللية يللعدي الللى زيللادة كبيللرة فللي القللوة او صللفة القللوة الانفجاريللة"
ليللف( و)نجللاح سلللمان( الللى " وجللود تللاثير (، وايضللا يشللير )الربيعللي( نقللت عللن نتللائج دراسللة )رادك61، 2016

(. فبالنسللبة 103، 2001الربيعللي،  ايجللابي فللي تطللوير القللوة الانفجاريللة للللذراعين باسللتخدام الكللرات الطبيللة" )
( تعللزوا الباحثتللان التطللور فللي هللذه الصللفة الللى التطللور الحاصلل  فللي القللدرات البدنيللة ، اذ ان الرشدداقةلمتغيللر )

مركللب لارتباطهللا الوثيللق بالقللدرات البدنيللة، وتعللد صللفة السللرعة القاسللم المشللترك فللي الرشللاقة تمتللاز بالطللابل ال
جميل تمرينات الرشاقة. وتسهر الرشاقة لدى لاعب كرة السلة من خت  سرعة وتوافق الاداء سواء كان بلالكرة 

اذ ان الرشلاقة  او بدون كرة، وقدرة التعب على التوقف والانطتق وتغير الاتجاه على الارض او فلي الهلواء.
تمتللاز بالطللابل المركللب لارتباطهللا الوثيللق بالقللدرات البدنيللة الاخللرى كللالقوة والسللرعة والمرونللة وغيرهللا، اذ تللذكر 

(، 112، 2005)الجللاف( "يعتمللد تطللوير الرشللاقة علللى تطللوير صللفات بدنيللة اخللرى كللالقوة والسللرعة )الجللاف، 
، 2013ة والمطاوللللة والسلللرعة والمرونلللة" )العائلللذي، ويلللرى )العائلللذي( "ان الرشلللاقة تحتلللاج اللللى القلللوة العضللللي

فتعلللزو الباحثتلللان معنويلللة هلللذه الفلللروق إللللى أن القلللوة  )القدددوة الأنفجاريدددة للدددرجلين((. فبالنسلللبة لمتغيلللر 340
" عللى أن القلوة الأنفجاريلة تحتل  المرتبلة  (Bollok)الأنفجارية مهمة لتعب كرة السلة، إذ يعكد )كنعان( علن 

(.  وأن القللوة تكللون 115، 2018يللب القللدرات البدنيللة فللي معسللم النشللطة الرياضللية " )كنعللان،الأولللى بللين ترت
مطلوبة من لاعب كرة السلة دائما  حتى يستطيل أن يجاري الخصم وأن يتفوق عليه وحتلى يلتمكن ملن التغللب 

( " ولكلي على كتلة جسمه عند أداء بعض الحركات ، وهذا ما يعكد عليها )حسن هاشم ( علن )حنفلي محملود
يسللتطيل التعللب أداء المهللارة بالطريقللة المثاليللة لابللد أن تكللون عضللتته قويللة حتللى يسللتطيل أن يبللذ  الجهللد 
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المطلوب خاصة في المباريات تحت ضغط الخصم ليتفوق عليه من جهة ومن جهة أخرى يسلتطيل أن يلعدي 
وجللود فللرق معنللوي  )تحمددل السددرعة(وفيمللا يتعلللق بمتغيللر (.  131، 2019المهللارة بللالقوة المطلوبللة " )هاشللم ،

وتعزوا الباحثتان هلذا الفلرق فلي نتيجلة عينلة البحلث اللى ترتيلب وتنسليق التملارين الموضلوعة فلي الملنهج وفلق 
نسريات علم التدريب الرياضي من حيث التناوب في عم  المجاميل العضلية تجنبا  لتجهاد وكذلك من حيلث 

عللن طريقللة التللدريب المتبعللة وهللي طريقللة التللدريب التكللراري اذ تللرى تتللابل تللدريب القللدرات البدنيللة هللذا فضللت 
)الللدليمي ( نقللت عللن )دخيلل  ( " ان السللبب الجللوهري والاساسللي فللي تطللوير تحملل  السللرعة يعللود الللى اختيللار 

(، وكلذلك إن تحمل  السلرعة 94، 2005الطريقة المناسبة للتلدريب وهلي طريقلة التلدريب التكلراري " )اللدليمي ،
ت البدنيللة المركبللة التللي تتطلبهللا غالبيللة الالعلاب الرياضللية التللي تتصللف بللالاداء السللريل ولمللدة زمنيللة ملن القللدرا

طويلة وهذا ما يجب ان يمتاز به لاعبي كرة السلة الذين يعدون حركلات انتقاليلة مسلتمرة بلين اللدفاع والانتقلا  
مدار فترات المباراة الاربل، لذا ان تطوير الى الهجوم ثم العودة الى الدفاع عند فقدان الكرة ويستمر ذلك على 

هذه الصفة لديهم يساعدهم على الاداء المستمر بالشدة العالية مقاومين بذلك التعب اللذي يحلدث جلراء ذللك ، 
وهذا ما حص  لدى المجموعة التجريبية التي كان الوسط الحسابي لديهم اق  من المجموعة الضابطة وهذا ما 

بللان اغلبيللة المللدربين يعملللون يللدون اسللتخدام طريقللة تدريبيللة معينللة وكللذلك ضللعف فللي اشللارت اليلله الباحثتللان 
ان تحم  السرعة يعني قوة المقاوملة ضلد التعلب ملل حمل  شلبه قصلوي اللى  . اختيار القدرات البدنية المناسبة

 (  91، 2003قصوي وانتاج الطاقة التهوائية. )الشيخلي، 

 رات المهارية قيد البحث:عرض وتحليل ومناقشة نتائج المتغي4-4

عرض وتحليل نتائج الفرو  بين الأختبدارات القبليدة والبعديدة فدي المتغيدرات المهاريدة للمجموعدة  4-4-1
 الضابطة.

 (5جدول)

يبين المعالم الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  للاختبار القبلي والبعدي للمتغيرات المهارية 
 ةللمجموعتين الضابطة والتجريبي
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 المجموعة الضابطة

 قيمة )ت( بعدي قبلي وحدة القياس  متغيرات المهاريةال

 المحتسبة

قيمدددددددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنوي 0.040 2.49 0.64 13.12 0.46 12.25 عدد المناولة

 معنوي 0.000 11.43 0.03 5.86 0.04 5.98 ثانية الطبطبة 

 معنوي 0.000 13.78 0.71 16.87 0.83 13.25 نقاط التهديف من القف  

 معنوي 0.000 7.00 0.71 6.75 0.64 5.87 نقاط التهديف السلمي 

 المجموعة التجريبية

 قيمة )ت( بعدي قبلي وحدة القياس  متغيرات المهارية

 المحتسبة

قيمدددددددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنوي 0.000 21.16 0.64 15.87 0.64 11.87 عدد المناولة 

 معنوي 0.000 39.64 0.02 5.38 0.04 5.79 ثانية الطبطبة 

 معنوي 0.000 22.45 1.49 22.25 0.75 13.00 نقاط التهديف من القف  

 معنوي 0.000 19.85 064 9.12 0.64 5.87 نقاط التهديف السلمي 

    (0.05)≤معنوي عند مستوى دلالة 

الأختبددارات البعديددة للمجمددوعتين الضددابطة و التجريبيددة فددي المتغيددرات عددرض وتحليددل نتددائج الفددرو  بددين 
 المهارية.

 يبين القيم الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  للاختبارات البعدية للمتغيرات المهارية (6جدول)

وحدددددددددددددددددددددددة  المتغيرات المهارية
 القياس 

 قيمة )ت( تجريبية ضابطة

 المحتسبة

قيمدددددددددددددددددة 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س
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 معنوي 0.000 8.58 0.64. 15.87 0.64 13.12 عدد المناولة 

 معنوي 0.000 31.73 0.02 5.38 0.04 5.86 ثانية الطبطبة 

 معنوي 0.000 8.91 1.49 22.25 0.83 16.87 نقاط التهديف من القف  

 معنوي 0.000 7.04 0.64 9.12 0.71 6.75 نقاط التهديف السلمي 

    (0.05)≤معنوي عند مستوى دلالة 

 مناقشة نتائج المتغيرات المهارية قيد البحث:

مللن خللت  تحليلل  نتللائج اختبللار )ت( الاحصللائي لتختبللارات القبليللة والبعديللة للمجموعللة الضللابطة فللي 
البعديلة ( بأن هناك فروق معنويلة بلين الاختبلارات القبليلة و 5اختبارات المتغيرات المهارية، يسهر من الجدو  )

ولصالح الاختبارات البعدية، وان التطور او التحسن الحاص  عند المجموعة الضابطة فان الباحثتا تعزوا اللى 
ان الملدرب كلان موفقلا فلي اعطلاء التمرينلات التزمللة لتطلوير المتغيلرات المهاريلة الهجوميلة،. وقلد كانلت نسللبة 

السللبب فلي ذلللك اللى قلللة التركيلز فللي المفلردات الجزئيللة التطلور واطئللة قياسلا  بالمجموعللة التجريبيلة والتللي يعلود 
الخاصة بالمهارات وقلة الوقت المعطى لاتقانهلا ، مملا ادى حصلو  تطلور قليل  لتللك المهلارات وسهلور بلوادر 

عللن التكنيللك غيللر المقللنن مللن قبلل  التعبللين وعللدم وجللود التمللارين الخاصللة  التعللب علللى التعبللين، هللذا فضللت
تحمللل  الاداء المهلللاري واللللذي انعكلللس فلللي ضلللعف النتلللائج المتحققلللة مقارنلللة بنتلللائج  التلللي تعمللل  عللللى تطلللوير

( نتحللس وجللود فللروق معنويللة ولصللالح المجموعللة التجريبيللة، وان 5،6المجموعللة التجريبيللة . ومللن الجللدولين )
ا التحسللن او التطللور الحاصلل  للمجموعللة التجريبيللة كانللت اعلللى مللن نسيراتهللا فللي المجموعللة الضللابطة، وتعللزو 
الباحثتللان معنويللة هللذه الفللروق إلللى إرتفللاع مسللتوى اللياقللة البدنيللة والللذي أدى الللى تحسللن فللي جميللل القللدرات 
البدنيللة المرتبطللة بمهللارات الهجوميللة ، والللذي كللان للله تللأثيره الإيجللابي فللي تنميللة الأداء المهللاري ، وذلللك لأن 

تلف المهارات الأساسية التي تحتويها كرة السلة اللياقة البدنية تعد الحجر الأساس الذي يتم من ختله أداء مخ
نسرا  لما تتضمنه هذه المهارات من صفات بدنية متنوعة يحتاجها التعبون في أدائهم لهذه المهارات، كملا أن 
الجانللب البللدني لعللب دورا  كبيللرا  فللي رفللل مسللتوى الأداء المهللاري لأن هنللاك عتقللة وثيقللة بللين القللدرات البدنيللة 

( " أن تطوير مستوى الأداء البدني وتأخير سهور التعلب ملن الأملور Wilmoreلأساسية،  ويرى )والمهارات ا
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الهامللة التللي يسللعى كلل  مللدرب إلللي تحقيقهللا ويحللاو  كلل  لاعللب الللى الوصللو  اليهللا، حيللث أن سهللور التعللب 
اء البلللدنى مشلللكلة فسللليولوجية تلللعثر بصلللورة سللللبية عللللى الأداء البلللدني والمهلللارى، وقلللد يحلللو  دون تحسلللين الأد

والمهللارى والخططللى اثنللاء المباريللات فالتعللب قللد يللعدى الللى عللدم القللدرة علللى اداء خطللة الللعللب المتفللق عليهللا 
اثنللاء المبللاراه نتيجللة للتعللب البللدنى الللذى يللعثر بللدورة علللى القللدرات المهاريللة والتكيللز لتعبللين اثنللاء المبللاراه". 

(Wilmore,2008, 2)تعللزوا الباحثتللان هللذا الفللرق الللى فاعليللة مفللردات المللنهج ، فبالنسللبة لمتغير)المناولللة( ف
التلللدريبي التلللي ادت اللللى تطلللوير القلللدرات البدنيلللة والتلللي انعكلللس تأثيرهلللا عللللى اداء المهلللارة هلللذا لأن  اسلللتخدما 
الباحثتان تملارين مركبلة  )البدنيلة والمهاريلة ( وكلذلك اسلتخدمت فيهلا الكلرات الطبيلة إذ كلان اداء التملارين ملل 

  من الثبات ومن الحركة الامر الذي ادى الى تطوير العضتت العاملة في اداء مهلارة المناوللة، وكلذلك الزمي
تللم اسللتناد تطللوير المناولللة الللى الكللرات الطبيللة والتمللارين المقاومللة المسللتخدمة فللي الوحللدات التدريبيللة والتكللرار 

عمليلة اتقلان المناوللة بأنواعهلا املر ضلروري لتلك التمارين لحين الوصو  الى الية العم . وتلرى الباحثتلان ان 
ومهللم فللي لعبللة كللرة السلللة لللذا وجللب علللى كلل  لاعللب ان يمتلللك هللذه المهللارة والعملل  علللى تطويرهللا لللذلك وقللد 
حرصللت الباحثتللان علللى اسللتخدام تمللارين خاصللة بالمناولللة بيللد واحللدة وبيللدين مللل الزميلل  ومللل الحللائط  الامللر 

اري للمناوللة،  لقلد راعيلة الباحثتلان ومنلذ البدايلة مبلدا التنسليم لهلذه التملارين اللذي ادى اللى تحسلين الاداء المهل
وتطبيقها ضمن الوحدات التدريبية، اذ يمكن تنسيم التدريب على المهارة المعنية بما ينسجم والهدف المنشود . 

المحلاورة فتلرى  (، أما بالنسبة لمتغير )الطبطبة( ان التطورات الحاصلة فلي سلرعة11، 1998)عبد الرعوف، 
باحثتللان ان لتطللوير القللدرات البدنيللة )القللوة ،السللرعة ،الرشللاقة( والللربط بينهمللا مللن خللت  التمللارين المعطللاة فللي 
البرنللامجين الاثللر فللي تطللوير هللذه الصللفة ، وهللذا يتفللق مللل اشللار اليلله )محمللد مرعللي( عللن )مختللار( ان "القللوة 

(. وكلذلك تعلزو 57، 2004هاري المركلب لتعلب"  )محملد، والسرعة والرشاقة تلعب دورا هاما عند الاداء الم
الباحثتان هذا الفرق الى استخدام تمارين ذات طابل خاص من حيث الوسائ  والادوات المستخدمة إذ حرصت 
الباحثتلللان عللللى اسلللتخدام الشلللواخص المتعلللددة اذ يمكلللن تطلللوير الطبطبلللة ملللن خت )اضلللافةبعض المعوقلللات 

اثنلللاء تلللدريبات الطبطبلللة وهلللي ملللن شلللأنها تصلللعيب الاداء الحركلللي للطبطبلللة ( الصلللناعية او وسلللائ  تدريبيلللة 
التهللللديف مللللن القفللللز( ان التطللللورات الحاصلللللة فللللي سللللرعة (( ، أمللللا بالنسللللبة لمتغيللللر 64، 2003)إسللللماعي ، 
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التهديف من مراكز مختلفة  فترى الباحثتان ان لتطلوير صلفة القلوة لللذراعين واللرجلين وباسلتخدام الكلرة الطبيلة 
زن الجسلللم والتلللي ادت اللللى تقويلللة العضلللتت المثنيلللة والملللادة لمفصللل  الرسلللغين والملللرفقين والكتفلللين وكلللذلك وو 

العضتت المثنية والمادة لمفص  القلدمين واللركبتين الاثلر الكبيلر فلي تطويرهلا . ويعكد)اللدليمي( علن )زيلدان(  
ن يجللب ان يتمتللل التعللب بللرجلين علللى "فضللت عللن مقللدار القللوة المكتسللبة لليللدين والرسللغين والللذراعين والكتفللي

(.  فالتصللويب يعللد 98، 2005درجللة كبيللرة مللن القللوة والقللدرة علللى سللهولة الحركللة واتسللاع مللداها" )الللدليمي، 
الوسلليلة الوحيللدة للوصللو  الللى الفللوز مللن خللت  إصللابة سلللة الفريللق المنللافس بللاكبر عللدد مللن الأصللابات وتللرى 

أن التصللويب علللى السلللة هللو المحصلللة النهائيللة لأتقللان مهللارات كللرة )ايفللان عبللود ( عللن )سللالم مختللار ( " إذ 
التهديف السللمي( ((. أما بخصوص المتغير 98، 2019السلة جميعها وبرامج التدريب وخطط اللعب" )عبود،

فتعلللزو الباحثتلللان هلللذا الفلللرق اللللى اسلللتخدام التملللارين الخاصلللة والمتنوعلللة والتلللي ملللن شلللأنها رفلللل مسلللتوى الاداء 
البدايات المختلفة للتمارين والنهايات يكون لها دور فعا  في تطلوير المهلارة وهلذا ملا اكلده )اللدليمي( المهاري ف

نقت عن )البساطي( "عندما يتعلق الامر بتطوير حالة الرياضلي المهاريلة والخططيلة يمكلن التقلدم بالحمل  ملن 
بللات متنوعللة لزيللادة القللدرة علللى دمللج خللت  تنويللل بللدايات الحركللة ونهاياتهللا وتغييللر توقيتهللا ووضللعها فللي تركي

الاداءات بعضللها بللبعض بمللا يتناسللب ومتطلبللات الموقللف خللت  المنافسللة الفعليللة والتللدريب عليهللا فللي سللروف 
 ( .102،  2005تباينة( )الدليمي، صعبة وم

 : الاستنتاجات والتوصيات : 4

 : الاستنتاجات : 1 – 4

وهلذا ملا أسهرتله  قيلد الدراسلة البدنيلةأن المنهاج التدريبي أثر بصورة إيجابية في تطلوير بعلض القلدرات  -
 نتائج البحث.

وهلذا متغيرات المهارات الاساسلية بكلرة السللة أن المنهاج التدريبي أثر بصورة إيجابية في تطوير بعض  -
 ما أسهرته نتائج البحث .

البعديلللة للمجملللوعتين ولصلللالح المجموعلللة التجريبيلللة فلللي جميلللل هنلللاك أفضللللية فلللي نتلللائج الاختبلللارات  -
 المتغيرات قيد الدراسة .
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 : التوصيات : 2 – 4

اسللتخدام المنهللاج التللدريبي المقتللرح فللي تللدريب الفللرق الرياضللية بكللرة السلللة  فللي المنطقللة وعلللى جميللل  -
 الفئات .

 ديثة في التدريب.مراعاة أن يضل المدربين في الاعتبار ضرورة استخدام الاساليب الح -
إجراء بحوث مكملة لما بدأه الباحثتان تتناو  تأثير أنواع أخرى من التدريبات في القدرات البدنية  قيلد  -

 الدراسة أو غيرها .
اجللراء دراسللات مشللابهة لمعرفللة مللدى تللأثير المللنهج التللدريبي المعللد علللى مسللتوى بعللض المتغيللرات فللي  -

 فعاليات رياضية أخرى .
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