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 : Special physical preparationالاعداد البدنى الخاص  –1

 :strength  muscular القوة العضلٌة - 2

 : Speedالسرعة  - 3

 : Muscular Powerالقدرة العضلٌة  – 4
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 :  Agilityالرشاقة  – 5

 :Precisionالدقة  – 6
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  

  أولا : عرض النتائج :

 نتائج المتغٌرات البدنٌة :) أ ( عرض 

 اشتمل عرض النتائج على الآتى : 

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمياساات البحاا المب ا  و البعا    – 1
 ف  المتغيرات الب نية .

 حساب  لالة الفروق بين لياسات البحا ف  المتغيرات الب نية . – 1

 المتغيرات الب نية لي  البحا . نسبة التحسن ف  – 1
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 ( 4جدول ) 
  حساب معدلات النمو فى المتغٌرات البدنٌة

 نمومع ل ال متوسط المياس البع   متوسط المياس المب   الاختبار م

 %11.11 11.11 11.11 الوثب العمو   1

 % 11.11 111.11 111.11 الوثب العريض 1

 %11.11 11.11 11.11 الانبطاح المائل 1

 %11.11 11.11 11.11 الجر  المكوكي 1

 %11.11 1.11 1.11 ال وائر المرلمة 1

 %11.11 1.11 1.11 متر 11ع و  1
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 ( 2شكل ) 

 للمتغٌرات البدنٌة متوسطى القٌاسٌن القبلى و البعدى

 

 : عرض نتائج المتغيرات المهارية : ثانيا  

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمياساات البحاا المب ا  و البعا    – 1
 ف  متغير  لة التصويب من المفز.

 حساب  لالة الفروق بين لياسات البحا ف  متغير  لة التصويب من المفز. – 1

 متغير  لة التصويب من المفز لي  البحا .نسبة التحسن ف   – 1
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 (  3شكل رقم ) 

 متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي لدقة التصوٌب من القفزالفروق بٌن 

 ( 6دول ) ج

 حساب معدلات النمو فى دقة التصوٌب الأمامى من القفز فى كرة السلة

 متوسط المياس المب   الاختبار م
متوسط المياس 

 البع  
 نمومع ل ال

1 
التصويب الأمام  من 

 المفز
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 لاة التصاويب الأماام  مان  يتضح من الجا ول الساابك  ن معا لات النماو فا  متغيار
 لاة التصاويب  % (  ن معا لات النماو فا  متغيار111.11لعينة البحاا ىا     المفز

 % (11.11لعينة البحا ى     الجانب  من المفز

 

 ( 4شكل ) 

 من القفزو الجانبى متوسطى القٌاسٌن القبلى و البعدى لدقة التصوٌب الأمامى 

 ثانٌا : مناقشة النتائج :

يه ف ىااا البحاا ىلا  التعارف ع ا  تارثير برناامج لفتار  الاعا ا  ع ا  بعاض        
 المتغيرات الب نية ل تصويب بالمفز لناشئ  كر  الس ة برسيوط .

مما  عا الباحا ىل  وضع فروض البحا الثلاثة كمحاولة ع مية ل توصل ىل  بعاض 
ض المتغياارات الب نيااة النتااائج المحاا    لمعرفااة تاارثير البرنااامج لياا  البحااا ع اا  بعاا

التصااويب بااالمفز لناشاائي كاار  الساا ة برساايوط ، و بعاا  عاارض النتااائج يماا م الباحااا 
تفساايرا ل نتااائج التاا  توصاال ىليهااا لمحاولااة تحميااك  ىاا اف البحااا و ىثبااات صااحة 

 فروضه .

 الخاص بالمتغٌرات البدنٌة :  الأول مناقشة الفرض ) أ (
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( باين  1.1 الة ىحصاائيا عنا  مساتو     ( وجو  فروق 1يتضح من الج ول رلم    
متوسااط  المياسااين المب اا  و البعاا   فاا  جميااع المتغياارات الب نيااة لياا  البحااا حيااا 

 . 1.11وص ت ليمة   ت ( المحسوبة  

 

 أن : ( 5) و ٌتضح من جدول        

متغياار الماا ر  العضاا ية  الفااروق بااين متوسااط  المياسااين المب اا  و البعاا   فاا  -      
( لصاالح المياسااات البع يااة حيااا  1.11كانات  الااة ىحصااائيا عنا  مسااتو  معنااو    

( و بمع ل نمو لا ر   11.11ب غت ليمة   ت ( المحسوبة لاختبار الوثب العمو     
( 11.11بة لاختبار الوثاب العاريض   % ( . و ب غت ليمة   ت ( المحسو11.11  

 % (11.11و بمع ل نمو ل ر    

و كالن يتضح  ن الفروق بين متوسط  المياسين المب   و البع   ف         
(  1.11متغيرات  السرعة و الرشالة  كانت  الة ىحصائيا عن  مستو  معنو    

 الانبطاح المائللصالح المياسات البع ية حيا ب غت ليمة   ت ( المحسوبة لاختبار 
 ( و بمع ل نمو ل ر  1.11 

( و  1.11   الجر  المكوكي( و ب غت ليمة   ت ( المحسوبة لاختبار % 11.11  
ال وائر % ( و ب غت ليمة   ت ( المحسوبة لاختبار 11.11بمع ل نمو ل ر    

% ( و ب غت ليمة   ت ( 11.11ر    ( و بمع ل نمو ل  11.11   المرلمة
  متر 11ع و المحسوبة لاختبار 

 % ( .11.11( و بمع ل نمو ل ر     11.11   

و ىن  ل الن ع   شئ فإنما ي ل ع    ن البرنامج الت ريب  الممترح لفتر         
الإع ا  و الا   تبعه الباحا     ىل  تحسن الم ر  العض ية ل رج ين حيا تضمنت  
ت ريبات الأثمال و الب يومترن و الت  تتمثل ف  تمرينات المرجحات و تمرينات 

ل  زيا   الم ر  العض ية و ىا  النتيجة تتفك مع ما الوثب العميك و الت    ت ى
( ،   11مثل  راسة ، عمرو تمام   الع ي  من ال راسات السابمة ىليه توص ت 

 ( . Timmons   111( تيمونس  Bobert   11بوبيرت 

 ال اان عملا  ( Hkkinen   11( و ىاكنن  Die Brezzo   11   بريزو  و كالن

 . ع   التعرف ع   ترثير برنامج ت ريب  ب يومتر  ع   ناشئات كر  الس ة

فالمو  المميز  بالسرعة ت عب  ورا ىاما ف  تحرين الجسم و ع   ىاا فإنه        
ك ما زا ت لو  ال فع  و المو  المول   عن  ب ء الحركة ك ما زا ت سرعة الحركة و 

مال العض ة من حالة التوتر ىل  حالة العمل ع   تحميك السرعة المصو  حيا انت
 ( 111:  1الانمباض و العكس .   
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و كالن تظهر  ىمية  المو  المميز  بالسرعة من خلال طبيعة لعبة كر  الس ة        
و ما تتط به من حركات الوثب و الارتماء و الجر  السريع و الجر  مع تغيير 

ف  مخت ف مهارات كر  الس ة خاصة الاتجا  حيا ي عب الارتماء لأع    ورا كبيرا 
مهار  التصويب من المفز حيا تج  اللاعبة الت  تتمييز بالمفز لأع   السهولة ف  
احراز الأى اف فه  تتغ ب ع   الم افعات و كالن تكشف اله ف لم    طول مما 

 يزي  من مستو   لتها ف  التصويب .

و الرشالة ف  المياس البع    و كالن يرجع الباحا التحسن ف  مكون السرعة       
لعينااة البحااا نتيجااة البرنااامج التاا ريب  الممتاارح حيااا تضاامن الع ياا  ماان تمرينااات 
تطااوير عنصاار  الساارعة و الرشااالة سااواء كااان تماارين مهااار  باا ن   و باا ن  فمااط 
حيا تؤ   ىا  التمرينات ىلا  سارعة الإنمبااض العضا   الأمار الاا   ساهم ب رجاة 

 السرعة و الرشالة ل   عينة البحا .كبير  ف  تطوير صفت  

ف عبة كر  الس ة من  كثر الألعااب ىساتخ اما لما رت  السارعة و الرشاالة حياا        
الارت ا  من الهجوم ل  فاع و كالن من الا فاع ل هجاوم و كاالن نجا  اللاعباة الم افعاة 

 كثاار  تاا افع عاان ساا تها و كااالن تهاااجم اللاعبااة المهاجمااة  لمطااع الكاار  منهااا ، و ماان
المهارات ف  كر  الس ة الت  تتط ب رشالة ف  الأ اء ى  مهار  التصويب من المفاز 
حيااا  نهااا االبااا تااتم بعاا  حركااة خاا اع للاعبااة الم افعااة و كااالن تاارتبط الرشااالة و 
السرعة بطبيعة و حركات كر  الس ة حياا تظهار لا ر  الرشاالة بوضاوح عنا  رباط 

المتبايناة ، فاللاعباة  ثنااء   ائهاا لمهاار   مهار  برخر  تحت ظروف ال عاب المتغيار 
المحاااور  يمكاان  ن تمااوم بتغيياار ىتجاىهااا و ساارعتها لتفااا   الخصاام و يمكنهااا تغياار 

 الاتجا  بسرعة كبير  لاستلام التمرير والتصويب مباشر  .

م (  ن الأبحاااا التاا  لااام بهااا  زولااين لاا  1111و ياااكر ح حساان عاالاو          
نمية صفة السرعة كنتيجة لتنمية و تطوير صافة الماو  العضا ية لا يهم  ثبتت ىمكانية ت

  .11  :111 ) 

بالن نصل ىل  ىرتفاع مستو  الصفات الب نية محل البحا و يتفك الن مع ماا        
توصل ىليه ح عبا  الا ايم و رخارون فا   ن تهيئاة اللاعاب با نيا ىا   حا  الواجباات 

 الرئيسية لعم ية الت ريب .

(  ن عم يااة تنميااة الصاافات الب نيااة الضاارورية  1111كر ح حساان عاالاو    و يااا
ترتبط ارتباطا وثيما بعم ية تنمياة المهاارات الحركياة ىا لان يساتطيع الفار  الرياضا  
ىتماان المهااارات الحركياة الأساسااية لنااوع النشااط الرياضاا  الااا  يتخصا  فيااه فاا  

 لنوع المعين من النشاط الرياض  .حالة افتمار  ل صفات الب نية الضرورية لهاا ا

فع   سبيل المثال لن يستطيع لاعب كر  الس ة ىتمان مهار  متابعاة الكار  مان ال وحاة 
،  و ىتمان مهار  التصويب من المفز ف  حالة افتمار  لصفة الماو  لعضالات الارج ين 

ب نياة الت  تساع   ع   الوثب عاليا لألص  ما يمكن و ىكاا نج   ن تنمية الصفات ال
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الضاارورية تهاا ف  ساسااا ىلاا  المساااع   ع اا  الإرتفاااع بالمسااتو  المهااار  ل فاار  
 ( 11،  11:  11الرياض  .   

 Hakkinenىااااكنن ( ، و 11م (  1111   عمااارو حسااانو لااا   ثبااات الااان         

( حيااا كااان التاارثير المباشاار لباارامج الأثمااال و الب يااومترن ع اا   11م (   1111 
 لأع   و بالتال  ع   التصويب من المفز ف  كر  الس ة .  زيا   مسافة المفز

 

م ( ىلا   ن 1111و يشير كلا مان عبا  العزياز النمار ، و ناريماان الخطياب          
ىستخ ام البرامج المصممة جي ا و المنفا  بطريماة صاحيحة تاؤ   ىلا  تطاوير الأ اء 

 ( 11:  11  الب ن  الا  يع   ح   سباب التفوق ف  المجال الرياض  . 

و ىشار  ىل  كل ما تم م من تطور و تحسن الما رات الب نياة ليا  البحاا نتيجاة        
استخ ام برنامج الاع ا  الممترح ف  فتر  الإع ا  حيا  ثر ترثيرا ىيجابيا ع   الما ر  
 العض ية و السرعة و الرشالة  فهاا يؤك  صحة الفرض الثان  الا  ين  ع    ن : 

توج  فروق  الة ىحصائيا بين متوسطات المياساين المب اي و البعا   فاي المتغيارات  -
 فرا  العينة ولصالح المياس البع  . الب نية الخاصة  لي  البحا ل   

 وىاا يؤك  صحة الفرض الأول الا  ين  ع    نه :      

 الخاص بدقة التصوٌب من القفز : الثانىمناقشة نتائج الفرض  ) ب (
( بااين  1.11( وجااو  فااروق  الااة ىحصااائيا عناا  مسااتو     1يتضااح ماان الجاا ول    

متوسط  المياسين المب   و البع   ف  متغير  لة التصويب و لصالح الميااس البعا   
(  11.11   التصاويب الاماام  مان المفازب غت ليمة   ت ( المحسوبة لاختبار  احي

التصاويب % ( و ب غت ليمة   ت ( المحساوبة لاختباار 11.11و بمع ل نمو ل ر    
 % ( .111.11( و بمع ل نمو ل ر    11.11   الجانب  من المفز

المفاز لناشاائات و ىن  ل الان ع ا  شائ فإنمااا يا ل ع ا   ن  لاة التصااويب مان        
كاار  الساا ة لياا  البحااا لاا  تطااور فوجاا ت ىااا  الفااروق بااين لياساا  البحااا المب اا  و 
البع   بنسبة كبير  و م حوظة و يرجع الن الأثر الإيجاب  ىل  ىحتواء برناامج فتار  
الإع ا  الممترح ع   الع ي  من التمرينات المت رجة ل تصويب مان المفاز و المتنوعاة 

ء و  رجة الصعوبة و كالن اخاتلاف كالا منهاا فا  شاكل الأ اء من حيا طبيعة الأ ا
 و موالف ال عب المستخ مة .

م (  ن مان  ىام  ساس تطاوير 1111و ياكر مصطف  زي ان و جماال موسا          
 و ىتمان التصويب بالمفز ف  كر  الس ة و زيا    لته الآت  :
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الت  سوف تموم بهاا فا   يجب ع   اللاعبة الت ريب  ائما ع     اء التصويبات – 1
 و لاعباة  ( Low Pivot )المبارا  فع   سابيل المثاال ىاا كانات لاعباة ىرتكااز ساف   

فإناه مان ايار المنطما   ن تساتنفا فيهاا و لتاا طاويلا  ( High Pivot )ىرتكاز ع وية 
ل ت ريب ع   التصويبات من مركز الماطع خاصة ف  المرح ة السانية محال البحاا( 

يجب ع   اللاعبة الت ريب ع   التصويب و الممارسة تحات ظاروف المباارا   – 1.
الحميميااة ، فااإن وجاا ت منافسااة لهااا ل تاا ريب معهااا و منافسااتها فسااوف تكااون لت اان 
المنافسة فوائ  ع ي   للاعبة فاإن لامات اللاعباة بالتصاويب بمفر ىاا فع يهاا اساتغلال 

بها و مان ثام باال جها   و محاولاة حاسة التخيل لتصور  ح اا المباريات التا  ساي ع
 تسجيل النماط .

يجب ت ريب اللاعب ع ا  كيفياة الإساترخاء عنا  التصاويب فك ماا تا رب تحات  – 1
الظروف التنافسية الضااطة الفع ية ك ما سهل ع يه  ن يسترخ  عن  التصويب  ثناء 

 ( 11،  11:  11المبارا  .   
سا ة عنا    ائهاا ل متغيارات الب نياة فا  خاط و لالن نج   ن لاعبة كار  ال              

عمل المهار  فإن الن يرفع من مساتواىا البا ن  و المهاار  كاالن حياا الإبا اع فا  
الأ اء المهار  يتط به مستو  ب ن  عال  ج ا . و لا  بنا  الاعا ا  المهاار  لتطاوير 

ساس و و زيا    لة التصويب من المفز  اخال برناامج الاعا ا  الممتارح ع ا  ىاا  الأ
لالن وجا ت الفاروق الاحصاائية باين المياساين المب ا  و البعا   ل متغيارات المهارياة 

 ل بحا .
 وىاا يؤك  صحة الفرض الثان  الا  ين  ع    نه :      

 لاة مساتو  المياسين المب ي و البعا   فاي   وج  فروق  الة ىحصائيا بين متوسطت -
 لصالح المياس البع   .و عينة البحا ل    فرا  المفز بالتصويب 

أولًا المراجع العربية:
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 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانياً: شبكة المعلومات الدولية:

16.  http://www.atlassport.net/arabic/?action=detail&id=45298. 

http://www.atlassport.net/arabic/?action=detail&id=45298

