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  الأنشطة   مختلف  في   العالي  المهاري   والمستوى   الأرقام   وتحقيق   البطولة  إلى   باللاعب   الوصول  إن
  المبنية   الإجراءات   من   ومتكاملة  متصلة  بسلسلة  يرتبط  خاصة  بصفة   السلة  وكرة  عامة  بصفة  الرياضية

 ولا الممارس، الرياضي النشاط نوع في البطولة مستوى  إلى للوصول اللاعب  لتدريب  علمية أسس على
 إلى  الوصول  في  تسهم   والتي  النشاط  هذا  متطلبات   اللاعب   لدى  توافرت   إذا  إلا  ذلك  يتحقق  أن  يمكن

 . البدنية الكفاءة منها  والتي العالية المستويات 
معظم الرياضييييييييييييات تتطلب  أن  إلى   م(2016ريساااااااااو بريال وأعو العف عبد ال تا   ويشييييييييييييير  

بدنيتين على الأقل، وتلعب العلاقة بين كل من الوصييييول إلى قمة الأااء الرياضييييى بصسييييتخدام صييييفتين  
السييرعة والقوة والتحمل اوراه هاماه فى الوصييول إلى قمة الأااء، لذا فصن الفهم الليد لعلاقة هذص الصييفات 

، مثل ارتباط ات وفقاه لمتطلبات النشييياط التخصيييصييييببعضيييها البعس يسييياعد المدري لتنمية تلك الصيييف
  عنه تحمل القوة أو ارتباط السييييييرعة بالتحمل والذى ينتج عنه تحمل السييييييرعة.القوة بالتحمل والذى ينتج  

(4 :595) 
  .Nieman, Dنيمااااودي  م( و Brooks, G. A., et.al.   2000جي عروكس وآبروو  ويشييييييييييييييير  

مبدأ التدريب يعتمد على طبيعة تكيف الخلايا والأنسيييييييييييلة مو التدريب، ويرجو ذلك إلى   نأم(  2003 
ووفق هذا المبدأ فصن امج نوعين من التدريب )تدريب المقاومة وتدريب  محدا من التدريب،ممارسة نوع  

 عليها عند ممارسة كل نوع بمفراص. التحمل( يعطينا نتيلة مختلفة عن تلك التى سنحصل
(13 :328()26 :85 ) 

وجوا عملية تحول بين   إلىم(  McCARTHY, J. P, et.al.  2002وآبروو  وو ماكارثي  جويشييير  
تدريب المقاومة وتدريب التحمل، حيث أن القوة الكلية الناتلة من امج التدريبين تضييييييياعفز عند ت امن  

وتدريب المقاومة  منفرااه  المقاومةالتدريب، والدراسييات التى نشييرت عن توأيف أنواع مختلفة من تدريب 
 (517: 18) .يدعم تلك النتائج معاه وتدريب التحمل 
تلك   أن الطرق التى نشيييييرت في  م(Wood, R. H, et.al.   2001  وآبروو   روبرت وود  ويضييييييف

الدراسيييات مثل التدريب النموذجى للمقاومة والتدريب النموذجى للتحمل يت امن مو فترات التدريب وحلم 
التييدريييب، وحيياليية المتييدرتين قبييل التييدريييب، وجنس المتييدري وأنميياط الأااء والاختبييارات الفسيييييييييييييييولوجييية  
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العديد من  لى أنه فيأبعاا هامة، بالإضيييييييييافة إ المسيييييييييتخدمة فى الاياس للمعايير المسيييييييييتقلة تختلف فى
اليدراسيييييييييييييييات يكون حلم تيدرييب المقياومية والتحميل المت امن اليذى يناييه المتيدرتون لا يتوا ن مو الحلم 

 (1756: 39) ت امن لتدريب المقاومة والتحمل. المناأر له الذى ينايه المتدرتون بدون 
متطلبات  ال  أن إلى  م(Aagaard, P. & Andersen, J.  2010أندرساين  جسابر  أجارد و عير  ويشيير  

الرياضيييات  فبعس  ،الممارس النشييياط  طبيعة  باختلاف  تختلف والتحمل  القوة  عنصيييري ل لرياضييييالبدنية ل
 العضيييلية القوة يحتاج إلى الأخر والبعس  التحمل  عنصييير من  أكبر بدرجة العضيييلي التحمل إلى  تحتاج
ا العنصرين إلى تحتاج والغالبية العضلية القوة من أكبر بدرجة  (41 :8) الدرجة والأهمية. بنفس معه

على ضرورة إستخدام طرق   م(Murlasits, Z. et al,   2018  وآبروو   مورلستسزسولت  وينكد 
الرياضيييية التنافسييييية،    لنوعوفقاه  ملموسيييية للمتطلبات البدنية والمهاريةتأثيرات إيلابية    ذات تدريبية حديثة  

نتيائج فعيالية من خلال   واليذي أثبيز التيدرييب المت امن  أحيد الطرق التيدريبيية الحيديثية اسييييييييييييييتخيدام  ويعتبر  
 (6 :24)الأخيرة.  تدريب القوة والتحمل معاه للرياضيين خلال الآونة

أن التدريب المت امن هو    م(Wilson, J. M. et al.  2012  وآبروو  ويلساااااااااوو جاكوب ويذكر 
التحمل ستخدام تدريبات  أو ا  تقسيم البرنامج التدريبى بالتساوى  منياه بين تدريبات القوة وتدريبات التحمل

 تدريبياه ااخل البرنامج التدريبي نفس الوحدة التدريبية أو بأشيييييييييكال مع ولة وتدريبات القوة العضيييييييييلية في
 .ها وحدة تدريبية لتدريبات التحمل()وحدة تدريبية لتدريبات المقاومة يتبع

(38: 2293 ) 
  الأسياسييةمن المتطلبات البدنية   كرة السيلة  يالمتكرر للاعب تحمل القوة أثناء الأااء المهاري  ويعد 

، بالاضييييافة إلى إنه ومو ت ايد  الهلومية والدفاعيةااء المهارات مسييييتوى أ  في ملحوظنثر بشييييكل والتي ت
  ،خلال المباراة   الرمية الحرة والتصيييويب من أسيييفل السيييلة والتحر  الدفاعي والمسييياعدة الدفاعيةإسيييتخدام  

والذى يصييل  كرة السييلة المهارات خلال  من المباراة فييحتاج اللاعب قدرة عالية على تحمل أااء هذص 
وتدقة مهارية يصييييطبل بالقوة والتحمل  لهذص المهارات ن الأااء الأمثل  ، وعلى ذلك فصسيييياعتانإحياناه إلى 

والتى يتغلب عليها اللاعب فى حالة إمتلاكه لهاتين الصيييفتين وذلك لاشيييترا  ملموعات عضيييلية كبيرة  
، وهذا يوضح أهمية تنمية صفة التحمل فترة طويلة لتحقيق الهدف المطلوي ومحداة خلال هذا الأااء ول

 .كرة السلةتوقيز مت امن للاعبى مو القوة فى 
وتعدات الدراسات التي سعز إلى حقائق كون التدريبات مثل التحمل والقوة تعد تدريبات متضااة  
لا يمكن إستخدامها سوياه للاعبين فى وحدة تدريبية واحدة، وعلى النايس فصن التطور المستمر والمت ايد 

ه قاا الباحثين في  لعمليات التدريب الرياضي حديثاه نحو الوصول إلى الأنلا  الرياضي خلال المنافس 
ملال التدريب الحديث للبحث عن طرق تدريبية يكون لها تأثير إيلابي على القدرات البدنية والمهارية  
للاعبين في فترة  منية قصيرة، ويعد التدريب المت امن إحدى الطرق التدريبية التي استحو ت على اهتمام  

ذيرات التى يعتقدها بعس المدرتين باستحالة ت امن  الباحثين خلال الآونة الأخيرة والتي تتعارض مو التح
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  وآبروو   مورلستسزسولت    واحد ااخل نفس الوحدة التدريبية، مثل اراسة  آنتدريب القوة والتحمل في  
Murlasits, Z. et al,   2018 )وآبروو   روبينوجوليين  واراسة  ،  (24م  Robineau, J. et al,  

و (30م( 2016  سيدانو،  ومارتا(32م( Sedano, S. et al,   2013  وآبروو   سيلفيا    وآبروو   ، 
Marta, C. et al,    2013 )و (17م وآبروو  ،  بالابانس    .Balabinis, C. P et alكريستوس 

 . (11م( Bell G. J. et al  2000جي عيل وآبروو (، و 9 (م2003 
من القوة لتنفيذ المتطلبات    التى تتطلب قدر عالي  اللماعيةرياضيييييات الإحدى  كرة السيييييلةوتعتبر  

 ترة طويلة يظل خلالها اللاعبين فيالمهارية أثناء المباراة وتأعلى اقة، بالاضيافة إلى أن المباراة تمتد لف
لتلبيية متطلبيات خططيية مثيل اليدفياع ثم الانتقيال إلى الهلوم   ة مسييييييييييييييتمرة من الأااء واللهيد البيدنيحيالي

التصييييويب من أسييييفل السييييلة، والتحر  واضييييحاه أثناء إسييييتخدام مهارات هامة مثل   وهذا يتللىالخاطف 
، لذا فصن كرة السيييلة بصيييورة متكررة خلال المباراة   والتي يسيييتخدمها لاعبيالدفاعي، والمسييياعدة الدفاعية  

، يحتاج إلى أااء يعتمد على القوة العضييييييلية ولفترة طويلة كرة السييييييلةتتمي  به رياضيييييية    هذا الأااء الذي
لتنميية القوة    واليذى يتمثيل في السييييييييييييييعيعيداا  الإتيدرييب و الويعيد هيذا الأااء ميا يتطلو إلييه الميدرتين أثنياء  

تالاضيييييييافة إلى تنمية قدرات  و ، والمهارية بدقة  البدنية  أااء المتطلبات  اللاعب والتحمل سيييييييوياه ليسيييييييتطيو  
 لإسيييييتخدام طريقة تدريب تلمو فيثان  ، ومنا هنا سيييييعى الباحل تكرار هذص المتطلبات على تحم اللاعب 

 واحد وتالتوافق مو نظام الأااء في  تكوينها التدريبي الدمج بين صيييييييييفتي القوة والتحمل في أطار تدريبي
 .كرة السلةرياضة 

كرة السلة،  للاعبيلذا تكمن أهمية البحث في استخدام التدريب المت امن ااخل الواحدات التدريبية 
الق تدريبات  باستخدام  التحمل وأاائهما فيوذلك  تدريبات  التدريبية    آن  وة مو  الوحدة  نفس  واحد ااخل 

لتحسين كلاه من القدرات البدنية الخاصة المتمثلة في صفتي القوة العضلية والتحمل وتأثير ذلك على  
 تحسين الأااء المهاري الهلومي والدفاعي وتما يحقق متطلبات الأااء في المباريات. 

 البحث:  فاهدأ  1/2

 :لتعرف علىلوذلك  مت امنللتدريب البرنامج   تصميم يهدف البحث إلى
البدنية  المت امنبرنامج  التأثير    1/ 1/2 المتغيرات  بعس  السلة   الخاصة  على  كرة  للاعبي  البحث   قيد 

 . )الملموعة التلريبية(
قيد البحث للاعبي كرة السلة   والدفاعية  الهلومية  المهارات تأثير البرنامج المت امن على بعس    2/ 1/2

 )الملموعة التلريبية(. 
 البحث: ضوفر 1/3

إحصائياه    1/ 1/3 االة  فروق  البدنية  توجد  للمتغيرات  والبعدي  القبلي  الاياس  للملموعة    الخاصةبين 
 ولصالح الاياس البعدي. التلريبية 
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  والدفاعية   الهلومية  المهارات بين الاياس القبلي والبعدي للمتغيرات  توجد فروق االة إحصائياه    2/ 1/3
 ولصالح الاياس البعدي. للملموعة التلريبية 

ل  االة إحصائياه   توجد فروق   3/ 1/3 البعديين  الاياسين   المهارات   وتعس   الخاصة  البدنية  لمتغيرات بين 
 . ولصالح الملموعة التلريبية للملموعتين التلريبية والضابطة والدفاعية الهلومية

 مصطلحات البحث:  1/4
 : Concurrent Trainingالتدريب المتزامن   1/ 1/4

 في برنامج تدريبي واحد.  القوة العضلية جنباه إلى جنب ن تدريب التحمل وتدريب  هو فكرة اللمو بي 
(9 :394 ) 
 والمرتبطة: الدراسات السابقة  2/0

التأثيرات  عدراسة بعنواو "  (24م( Murlasits, Z. et al,   2018  وآبروو   مورلستسزسولت  قام    2/2/1
 ".ال سيولوجية المستخلصة من تدريب القوة والتحمل المتزامن

التعرف على التأثيرات الحااثة نتيلة إستخام التدريب المت امن للقوة والتحمل  الدراسة إلى    هدفز  
وإستخدم الباحثين المنهج الوصفى التلريبى    ،بعس المتغيرات الفسيولوجية الهامة والأااء الرياضىعلى  

للتعرف على تأثيبرات التدريب المت امن ااخل الوحدة التدريبية الواحدة بمقارنة ترتيب التدريبات بدءاه بالقوة 
القوة إلى تحسن فى متغيرات  النتائج  التحمل والعكس، وأشارت أهم  السفلى عند   ثم  العضلية للطرف 

إستخدام تدريبات القوة العضلية ثم التحمل ااخل الوحدة التدريبية ووجوا تأثيرات فسيولوجية حااثة فى  
متغير نبس القلب والحد الاقصى لاستهلا  الاكسلين، وكان أهم الاستخلاصات هى أن البدء بتدريبات  

إستخدام التدريب المت امن أثبز تحسن فى تكيفات القوة القوة قبل التحمل ااخل الوحدة التدريبية أثناء  
  العضلية بالشدات المنخفضة.

آثار التدريب  عدراسة بعنواو "  (30م( Robineau, J. et al,   2016  وآبروو   روبينوجوليين  قام    2/2/2
 ".والقوة العضلية المتزامنة وفقاً ل ترة إستعادة الاستش اء  التحمل الهوائي الخاص عتدرياات

التعرف على التأثيرات المصاحبة لتدريب التحمل الهوائى والقوة العضلية بعد   الدراسة إلى هدفز  
ساعة(، وإستخدام    24،  ساعات   6،  بدون راحةفترات راحة بين وحدات التدريب المت امن يبلل توقيتاتها )

رياضى تم تقسيمهم عينة تلريبية وأخرى ضابطة وتم تطبيق    58تلريبى على عينة من  الباحث المنهج ال
أسابيو تدريبية، وكانز أهم النتائج هى ضرورة إستخدام    8التدريب المت امن على العينة التلريبية لمدة  

المت امن، كما أوصز   6 التدريب  فيها طريقة  المستخدم  التدريب  بين وحدات  استشفاء  كفترة    ساعات 
 وحدات تدريبية فى الأسبوع.  3 –  2الدراسة بضرورة إستخدام طريقة التدريب المت امن بما لا ي يد عن 

"  (32(  مSedano, S. et al,   2013  وآبروو   سيلفيا سيدانو  تقام  2/2/3 بعنواو  التدريب عدراسة 
 ".الأداءالمتزامن لعدائي النخاة: العفقة عين تدريب القوة والتحمل على مخرجات 
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للعدائين،   العلاقة بين تدريب القوة والتحمل على مخرجات الأااءالتعرف على    الدراسة إلى  هدفز  
تدريب قوة المقاومة وتيومتر    –لثلاث ملموعات )تدريب تحمل فقط  استخدم البحث المنهج التلريبي  

( لاعب، أشارت أهم النتائج  18والتحمل(، شار  في الدراسة )  ٪40تدريب مت امن بين القوة بأحمال    –
تأثيراه    ومصاحباه أن التدريب المت امن أاى إلى تحسن القوة العظمى واقتصاايات العدو والسرعة القصوى  

 إيلابياه على الحد الأقصى لاستهلا  الأكسلين. 
التدريب المتزامن  تأثير  عدراسة بعنواو "  (17م( Marta, C. et al,   2013  وآبروو   مارتا  تقام  2/2/4

 ".المراهقةعلى القوة العظمى والحد الأقصى لاستهفك الأكسجين للأط ال ما قبل 
التعرف على تأثير ثمان أسابيو لتدريب المقاومة منفرااه وتدريب ت امن المقاومة    الدراسة إلى  هدفز  

( من الذكور  125، شار  في الدراسة )والحد الأقصى لاستهلا  الأكسلينوالتحمل على القوة العظمى   
سنة قسموا إلى ثلاث ملموعات )ملموعتين تلريبيتين وملموعة ضابطة(،   11والإناث متوسط أعمارهم  

، بينما  والحد الأقصى لاستهلا  الأكسلينرت أهم النتائج إلى تحسن الوثب العمواي تحسن متوسط  أشا
كلم( تحسناه ملحوأاه، وتطور مستوى الوثب العريس والسرعة، 3كلم،    1تحسن افو الكرات الطبية ) 

أكثر    لينوالحد الأقصى لاستهلا  الأكسوالخلاصة أن التدريب المت امن ذو تأثير على القوة العظمى  
 من التدريب بالمقاومة.

عدراسة بعنواو "التغيرات    (9 (مBalabinis, C. P et al.   2003كريستوس بالابانس وآبروو  قام    2/2/5
 الماكرة لتزامن تدريب القوة والتحمل". 

هدفز الدراسة لمقارنة نظم تدريب القوة والتحمل لدى لاعبي كرة السلة حيث أجريز الدراسة على  
(  7لاعب كرة سلة قُسموا إلى أرتعة ملموعات بحيث ملموعة للتدريب القوة فقط تتكون من ) (  26)

( لاعبين، وملموعة للتدريب المت امن تتكون من  7لاعبين، وملموعة للتدريب التحمل فقط تتكون من ) 
ي  ( لاعبين. خضعز الملموعات التدريبية لبرنامج تدريب 5( لاعبين، وملموعة ضابطة تتكون من ) 7)

( وحدات تدريبية أسبوعية، وأشارت أهم النتائج أن أفضل طريقة لتطوير الاااء 4( أسابيو ومن )7لمدة )
 . نصر القوة أو التحمل منفراينالرياضي هو م ج تدريبات القوة والتحمل وعدم التدريب على ع

"تأثير تزامن تدريب القوة ( عدراسة بعنواو  11م( Bell G. J. et al   2000قام "جي عيل وآبروو    2/2/6
 والتحمل على بصائص العضفت الهيكلية وتركيز الهرمونات".

العضلات  والتحمل على خصائص  القوة  تدريب  ت امن  تأثير  التعرف على  إلى  الدراسة  هدفز 
( على  الدراسة  أجريز  الهرمونات،  وتركي   أرتعة  45الهيكلية  إلى  قسموا  والاناث  الذكور  من  بالل   )

يث ملموعة لتدريب القوة فقط، وملموعة لتدريب التحمل فقط، وملموعة للتدريب المت امن  ملموعات بح
( لمدة  تدريبي  لبرنامج  الملموعات  وملموعة ضابطة. خضعز  والتحمل(،  بحيث  12)القوة  أسبوع   )

( مرات أسبوعياه، وتدرتز ملموعة التدريب 3تدرتز ملموعة القوة فقط والملموعة التحمل فقط لمدة )
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( مرات أسبوعياه. تم عمل اختبارات في الاسبوع السااس والثاني عشر للملموعات. 6ت امن لمدة )الم
القوة  تطور صفة  في  ساعد  المت امن(  )التدريب  والتحمل  القوة  تدريبات  م ج  أن  النتائج  أهم  وأشارت 

 العضلية وتعس التكيفات العضلية الأخرى. 
 إجراءات البحث:  3/0
 : البحث منهج 3/1

البحث، من خلال التصميم    المنهج التلريبى وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا  انم الباحث استخد 
تعرف هدف الب،  يوالبعد   ياستخدام الاياسين القبلب   ،والملموعة الضابطةالملموعة التلريبية    ي التلريب

 .ي على تأثير البرنامج التدريب 
 :البحث عينةمجتمع و 3/2

  ( 6)بمحافظة الشرقية وعداهم  سنة (20)فرق كرة السلة تحز أندية يمثل ملتمو البحث لاعبى 
)،  أندية عداهم  لاعب  114والبالل  الا  لين والمسل(  السلةبسللات  لكرة  المصرى  لموسم    تحاا 

 .م2019/2020
بالطريقة    انحثاالب  مقا   بمرك  شباي ناصر من لاعبى كرة السلة    العمديةباختيار عينة البحث 
) سنة  (20)تحز   الأساسية  العينة  قوام  بلل  حيث  لاعب  20،  فمن  (  البرنامج    يالمنتظمين  تطبيق 
إلى  ،يالتدريب العشوائية  الكروت  بطريقة  )  حيث قسموا  منهما  قوام كل    ( لاعبين وهما 10ملموعتين 

بصجراء الاياسات القبلية    انحيث قام الباحث  ،الضابطةالملموعة  و (  المت امنالملموعة التلريبية )التدريب  
 من نفس ملتمو البحث  ين( لاعب 7الاستطلاعية وعداهم ) ةضافة إلى عينة الدراسوالبعدية عليهم، بالإ 

، ليصبح إجمالى العينة الكلية  سنة( ومن خارج عينة البحث الأساسية  18تحز    مرك  شباي ناصر)
 (. الاستطلاعيةالعينة  + ( لاعب )العينة الأساسية27)

 تم اختيار عينة البحث وفقاه للشروط التالية: 
o  التدريب وعدم الإنقطاع حتى وقز تطبيق الدراسة الأساسية. في الإنتظام 
o  الدراسة.في خلو أفراا العينة من الاصابات، وموافقة عينة البحث على المشاركة 
o  سنوات  8التدريبى عن  لايقل العمر. 
 :عينة البحث خصائص 1/ 3/2

تم حساي معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسيط والأنحراف المعيارى لعينة  
 ( يوضح ذلك.1في متغيرات )ارتفاع القامه، الو ن، العمر، العمر التدريبي(، واللدول رقم )البحث 

 ( 1جدول )
 والعمر التدريبي   متغيرات النمو ي التوصيف الإحصائى للعينة الكلية ف

 ( 27) =ن
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  المتوسل وحدة القياس  المتغيرات 
 الحساعي 

  الانحراف
 المعياري 

 الالتواء  الوسيل 

 0.43 - 1.82 0.07 1.81 متر ارت اع القامه 

 0.64 75.30 4.20 76.20 كجم الوزو 

 0.59 - 18.80 1.02 18.6 سنة العمر الزمني 

 1.73 - 8.35 1.30 7.6 سنة العمر التدريبي 

أن جميو قيم معاملات الالتواء لأفراا عينة البحث الكلية تراوحز ما  ( 1يتضح من اللدول رقم )
( مما يشير  3  ±وقد انحصرت هذص الايم ما بين )  والعمر التدريبي( لمتغيرات النمو  0,64:  1,73-بين )

المتغيرات،   لهذص  المنحنى الاعتدالى  ااخل  الكلية  البحث  أفراا إلى وقوع عينة  يدل على تلانس  وهذا 
 . هذص المتغيرات   فيالعينة 

 :قيد البحث والمهارية المتغيرات البدنية تجانس عينة البحث في  2/ 3/2

تم حساي معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسيط والأنحراف المعيارى لعينة  
 ( يوضح ذلك.2، واللدول رقم )البحث  قيد  والمهارية  البدنية المتغيرات  فيالبحث 

 ( 2جدول )
 البحث  قيد  والمهارية   البدنية المتغيرات  ي للعينة الكلية ف ي الإحصائالتوصيف 

 ( 27) =ن

  المتوسل وحدة القياس  المتغيرات 
 الحساعي 

  الانحراف
 المعياري 

 الالتواء  الوسيل 

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 0.22 3.00 0.68 3.05 ث السرعة الإنتقالية 

 0.20 70.90 4.50 71.20 كجم تحمل القوة  للرجلين( 

 0.65 31.24 5.70 32.48 كجم تحمل القوة  للذراعين( 

 0.49 - 23.78 6.20 22.77 سم للرجلين القدرة العضلية 

القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 1.17 - 3.18 0.46 3.00 ث أفضل زمن  الزمن النموذجي(

 0.38 38.64 3.67 39.10 ث ( تكرار 12مجموع الا  

 0.44 - 8.50 1.36 8.30 ٪ معدل فقد السرعة 

 0.86 44,20 4.35 45.44 مللتر/كجم/ق  ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 0.38 - 135.60 11.16 134.20 ث تحمل القوة 

ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 

 1.03 6.00 1.16 6.40 عدد  الحرة للرمية   المتعدد  التصويب

 0.19 - 15.25 2.34 15.10 عدد  التصويب من أس ل السلة 

 0.27 - 19.35 1.68 19.20 ث التحرك الدفاعي 

 0.04 54,90 7.20 55 عدد  المساعدة الدفاعية 

( أن جميو قيم معاملات الالتواء لأفراا عينة البحث الكلية تراوحز ما  2يتضح من اللدول رقم )
(  3± وقد انحصرت هذص الايم ما بين )  البحث   قيد   والمهارية  البدنية   المتغيرات   في(  1,03:  1,17- بين )

 . وهذا يدل على تلانس أفراا العينة، الاعتدالىث الكلية ااخل المنحنى مما يشير إلى وقوع عينة البح
 أدوات وأجهزة جمع البيانات: وسائل و 3/3
 : استمارات جمع البيانات 1/ 3/3



8 

 

)ارتفاع القامه، الو ن،  متغيرات    الخاصة بعينة البحث وأشتملز على  استمارة لتسليل البيانات   1/1/ 3/3
 .العمر، العمر التدريبي(

 .والاياسات قيد البحث  البدنية والمهارية البيانات الخاصة بالاختبارات ستمارة جمو ا 1/2/ 3/3
 المستخدمة:والأجهزة الأدوات  2/ 3/3

 لاياس ارتفاع القامة.  Restamer Pe 3000ر جها  رستامي 2/1/ 3/3
 لاياس الو ن. مي ان طبي معاير 2/2/ 3/3
   .+ شريط لاصق ملون  شريط قياس )متر( 2/3/ 3/3
 كرة سلة قانونى + كرات سلة + أقماع. ب عمل 2/4/ 3/3
  أثقال حرة، بار حديدي، صالة جيم.  2/5/ 3/3
لحساي   Fujifilm HS30كاار/ ثانية من نوع    100حتى    25كاميرا فيديو ذات سرعة من    2/6/ 3/3

 الأ منة. 
 Sport matسلااة التمارين الرياضية  2/7/ 3/3

 . CD( + مشغل m Multistage Fitness Test 20الهوائى )اسطوانة مدملة لاختبار التحمل  2/8/ 3/3
 :البحثب  ةالخاصوالإختبارات  المتغيرات  تحديد   /3/ 3/3

من خلال الدراسيييييييييييات المرجعية    والإختبارات الخاصييييييييييية بهمالبدنية    تم تحديد متغيرات الدراسييييييييييية
موروجسااااااو  مثل اراسييييييية في ملال كرة السيييييييلة بموضيييييييوع البحث   والمنلفات المتخصيييييييصييييييية  المرتبطة

Murugesan, T.    2018 )وآبروو    يوف  ميكيل  (،25مMeckel, Y. et al   2009 )توماس  (،  21م
 .Miller, D. Kدافيد ميلر  (،  10)م(Baechle, T. R., & Earle, R. W  2008.  وروجر أيرل  عيتشااايللى

تومكيساااااااااوو وآبروو جراناات    (،20م( Mackenzie B.   2005  عرياااو ماااكينز    ،(22م( 2006 
Tomkinson, G.R. et al   2003 )وآبااااروو ناااافاااايااااتاااازياااامااااو (،.  36م  Fitzsimons M. et al  س 

 (.14( م1993 
والإختبارات الخاصة بهم من خلال الدراسات المرجعية    المهاريةتم تحديد متغيرات الدراسة  كما  
بد الأمير علواو  ع  مثل اراسة  في ملال كرة السلة  بموضوع البحث   والمنلفات المتخصصة  المرتبطة
 (، فيليب سانتانا وآبروو 6م( 1999(، محمد عبد الدايم وصاحي حسانين  1م( 2010وآبروو  

Santana, F. L. et. al   2015وفالنتين سيدورنكا    أولينا ميتوفا  (،31( مMitova, O., & Sidorenko, 

V.   2015وآبروو   (،23( م فرانك  ماكورمك   (،15( مFranks, A. et. al   2015  ألكسندر  عرياو 
وآبروو   (،19( مMcCormick, B. T., et. al    2014  وآبروو    Pojskic, H., et. al  عوجسكيك 

وايز    (،29( م2014  وإيرك  جولدزبيري    (،16( مGoldsberry, K., & Weiss, E.   2013كيرك 
هوبارد   ومونت  أكوبو  الجندي   (،27( مOkubo, H., & Hubbard, M.   2012هيروكي  ثروت 

Algendy T.    2012)إنريكي أرتيجا وآبروو 34 م ،)  Ortega, E., et. al   2009جيا هونج  (28( م ،
لي   لينج  وياو  وآبروو    (،37م( WANG, J. H., & LI, Y. L.   2009وانج  عوجدانيس  جريجوري 



9 

 

Bogdanis, G. C. et al.    2007)تاي دي    ،(12 مTie, D.     2006 )35يونج دونج ،) Yong-dong, 

G.  2005 )40م) . 
 والمهارية  المتغيرات البدنيةاياس  ب  ةالخاصيي  ات الاختبار و  البدنية والمهارية  المتغيرات أهم    تم تحديد 

 وفق ما يلي: والمرتبطة بكرة السلة قيد البحث 
 : البدنيةالاختبارات المتغيرات و 1/ 3/ 3/3

o  (للرجلين تكرار أقصى 10)  القوة تحملاختبار (10 RM Leg Squat). 
o (أقصى تكرار للذراعين 10) القوة تحملار اختب (10 RM Bench Press). 
o ( )الوثب العمواي( اختبار القدرة العضلية للرجلينVertical Jump Test). 
o ( 20العالي( ) البدء من اه متر  20 العدواختبار السرعة الإنتقالية – Meter Dash Test.) 
o  )اختبار القدرة على تكرار السرعة )تحمل السرعة(Repeated Sprint Ability). 
o  اختبار بيب ( 2لاياس القدرة الهوائيةmaxVo) (20m Multistage Fitness Test).  
o  )اختبار التحمل العضلي )تحمل القوة(Core Muscle Strength and Stability). ( 1مرفق.) 
 الاختبارات المهارية: المتغيرات و 2/ 3/ 3/3

o   ثانية  60 لمدة الحرة للرمية المتعدا   التصيييييييييويب اختبار   The dynamic 60-second free throw 

shooting test . 

o  السلة أسفل من التصويب اختبار Under Basket Shot.  
o اختبار التحر  الدفاعي. 

o )(.2. مرفق )اختبار سرعة قطو الكرة )المساعدة الدفاعية 

  الاستطلاعية: ةالدراس  3/4

قيد البحث والتى اسفر عنها    ات ختبار للتأكد من مدى مناسبة الا بعدا من الإجراءات   انقام الباحث
على عينة من  ةهذص الدراسيييييي  انفقد أجرى الباحثما أشييييييارت إليه المراجو والأبحاث والدراسييييييات العلمية، 

 يمن الأمور الهامة لضييمان الدقة ف عد أمراه يوهذا   ،نفس ملتمو البحث وخارج عينة الدراسيية الأسيياسييية
 7وتم إجراء الدراسيييييية على عينة قوامها )  ،الأسيييييياسييييييية ةخرجة من قياسييييييات عينة الدراسييييييالنتائج المسييييييت

 .حث ب( من نفس ملتمو الينناشئ
 أهداف الدراسة:  1/ 3/4

o   المساعدين وكذلك توضيح طبيعة الااوار التى يكلف بها المساعدين اثناء تطبيق  تدريب  التأكد من
 محتوى الوحدات التدريبية. 

o   إجراء اثناء  المحتمل أهورها  الاخطاء  تلاشى  على  والعمل  والضعف  القصور  نواحى  اكتشاف 
 عند تنفيذ البحث.  انعلى الصعوتات التى قد تواجه الباحثو  الدراسة الاساسية

o ن صلاحية الأجه ة والأاوات المستخدمة. التأكد م 
o  .مدى ملائمة التدريبات قيد البحث لعينة البحث 
o وكذلك ال من الذى يستغرقه كل لاعب لكل اختبار على حدصحديد ال من اللا م لعملية الاياست ،  ،

 تنفيذ الاختبارات والاياسات. وذلك لتحديد المدة المستغرقة في
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o قيد البحث لعينة البحث.  ترتيب سير الاختبار 
 : اتالمعاملات العلمية للاختبار 1/ 2/ 3/4
 : الصدقإيجاد معامل  1/1/ 2/ 3/4

من ناشيييييييي  عينة    على ملموعتين بتطبيق صييييييييدق التماي ،  انلإيلاا معامل الصييييييييدق قام الباحث
الملموعة ( ناشيييييييييييئين، احداهما ذات مسيييييييييييتوى مرتفو )7العدا وقوام كل منها ) البحث متسييييييييييياويتين في

( غير الممي ة)  ، والملموعة الاخرى مرك  شيباي ناصيرسينة من    (20)( وهم لاعبى فريق تحز  الممي ة
 .بحري سنة من مرك  شباي  (20)تمثل فريق تحز 
، واللدول  م 10/6/2019  الإثنين  يوم والمهارية  البدنية  ات ختبار الابحسيييييياي صييييييدق   انقام الباحث

 .ممي ةغير الالملموعتين الممي ة و ( يوضح الالة الفروق بين 3)
 ( 3جدول )

  المتغيرات البدنية  ي ف مميزة والمميزة للعينة الاستطلاعية الدلالة الفروق بين المجموعتين غير 
 ( )صدق الاختبار  قيد البحث  والمهارية 

 7=2=ن1ن 

 المتغيرات 
قيمة "ت"   مميزة ال الغير مميزة 

  المتوسل ودلالتها 
 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

  المتوسل
 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 *3.100 0.67 4.1 0.27 7.67 السرعة الإنتقالية 
 *3.332 3.95 72.25 2.61 68.10 تحمل القوة  للرجلين( 
 *3.099 5.20 33.53 4.88 29.38 تحمل القوة  للذراعين( 
 *5.850 6.06 23.82 5.90 19.67 القدرة العضلية للرجلين 

القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 *3.415 0.17 4.05 0.26 5.13 أفضل زمن  الزمن النموذجي(
 *4.550 3.22 40.15 3.00 36.78 ( تكرار 12مجموع الا  

 *3.507 1.33 9.35 1.28 12.64 معدل فقد السرعة 
 *41.62 3.95 46.49 4.03 4.500 ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 *3.658 9.88 135.25 8.65 122.35 تحمل القوة 

ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 

 *4.621 1.23 7.45 1.20 4.68 الحرة للرمية   المتعدد  التصويب
 *4.489 2.11 16.15 2.15 12.40 التصويب من أس ل السلة 

 *5.327 1.47 20.25 1.34 34.65 التحرك الدفاعي 
 *3.650 6.85 56.05 5.68 51.30 المساعدة الدفاعية 

 2.179=  12ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
قيد  والمهارية  المتغيرات البدنية ي( وجوا فروق ذات الالة إحصييائية ف3يتضييح من اللدول رقم )

من الملموعية غير الممي ة والملموعية الممي ة ولصييييييييييييييالح الملموعية الممي ة، حييث أن   لبين كي  البحيث 
، مما يدل 12، وارجة حرية  0.05اللدولية عند مسييتوى معنوية   قيمة "ت" المحسييوتة فاقز قيمة " ت"

   ي على التمي  ات الاختبار  صوهذا يعنى قدرة هذ  ،قيد البحث  والمهارية  الاختبارات البدنيةعلى صيدق نتائج  
التى وضعز   والقدرات المهارية  لاياس الصفات البدنية  ةصااق  ات اختبار  واد عي  مأنه يأ  ،بين المستويات 

 لها.جمن أ
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 : الثباتإيجاد معامل  1/2/ 2/ 3/4

مرة أخرى    بتطبيق الاختبييار ثم إعييااة تطبيقييه  انيق قيييام البيياحثييعن طر   الثبييات تم إيليياا معييامييل  
مرك  سيييييينة من   20فريق تحز ( ناشييييييئين من افراا العينة الاسييييييتطلاعية )لاعبى  7على عينة قوامها )

  انواسييييييتخدم الباحث   ،بين التطبيقين  سيييييياعة(  72لا يقل عن ثلاثة أيام )  ينمبفاصييييييل   (  شييييييباي ناصيييييير
 .ىمعامل الاستقرار لإيلاا معامل الثبات بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثان

  ،م 10/6/2019خلال الفترة من ات البدنية والمهارية ختبار الابحسيييياي معامل ثبات    انالباحثقام  
 . الاختبارات البدنية والمهارية( يوضح معامل ثبات 4، واللدول )م15/6/2019

 ( 4جدول رقم )
  البدنية  الاختبارات ي ول والثانى للعينة الاستطلاعية فمعامل الاستقرار بين التطبيق الأ ودلالة الفروق  

 ( )ثبات الاختبار  والمهارية 
 7ن=

 المتغيرات 
معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

  المتوسل الاستقرار 
 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

  المتوسل
 الحساعى 

  المتوسل
 الحساعى 

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 *0.897 0.88 4.02 0.67 4.1 السرعة الإنتقالية 
 *0.902 3.64 71.68 3.95 72.25 تحمل القوة  للرجلين( 

 *0.799 5.10 33.90 5.20 33.53 تحمل القوة  للذراعين( 

 *0.858 6.00 24.54 6.06 23.82 القدرة العضلية للرجلين 
القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 *0.869 0.22 4.08 0.17 4.05 أفضل زمن  الزمن النموذجي(
 *0.787 3.18 39.88 3.22 40.15 ( تكرار 12مجموع الا  

 *0.916 1.11 8.90 1.33 9.35 معدل فقد السرعة 
 *46.49 4.03 45.87 4.31 0.855 ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 *0.831 10.10 133.58 9.88 135.25 تحمل القوة 
ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 
 *0.901 1.56 6.95 1.23 7.45 الحرة للرمية   المتعدد  التصويب

 *0.890 2.10 15.77 2.11 16.15 التصويب من أس ل السلة 
 *0.878 1.64 19.10 1.47 20.25 التحرك الدفاعي 
 *0.905 5.63 55.50 6.85 56.05 المساعدة الدفاعية 

 0.755=  5ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستو   
( عدم وجوا فروق ذات الالة إحصييييييييييائية بين كل من ارجات عينة  4يتضييييييييييح من اللدول رقم )

حييث أن قيمية "ت"  ي،التطبيق الأول وارجيات التطبيق الثيانلكيل  من ارجيات   ،البحيث الاسييييييييييييييتطلاعيية
، ويتضييييييييييح من نفس  5وارجة حرية    0.05تها اللدولية عند مسييييييييييتوى معنوية  مقي نالمحسييييييييييوتة أقل م

 يارجات عينة البحث الاسيتطلاعية ف كل منبين  ذات الالة إحصيائية  )ارتباط( اسيتقرار  وجوا اللدول  
أيام حيث  أرتعةوارجات التطبيق الثانى لنفس الملموعة الإسيتطلاعية بفاصيل    التطبيق الأول للاختبار

وارجات    0.05قيمتها اللدولية عند مسييتوى معنوية  فاقز أن قيمة معامل الاسييتقرار )ر( المحسييوتة قد  
 .مرة أخرى  ، وهذا يعنى ثبات ارجات الاختبار عند إعااة تطبيقه تحز نفس الظروف5حرية 
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 البحث:تطبيق تجربة   3/5
 التدريبي:  البرنامجإعداد  1/ 3/5

  المراجو   محتوى   تحليل و  الأولية  البيانات   وجمو  البحث   قيد   للمتغيرات   القبلية  الاياسات   إجراء  بعد 
  البرنامج   تصميم  من   الباحثان  تمكن  البحث   بمتغيرات   المرتبطة  والدراسات   والأجنبية  العرتية  العلمية

  في   البدني  للل ء  وذلك  المت امن  التدريبي  البرنامج  إعداا   في  الرئيسية  اللوانب   بتحديد   وذلك  التدريبي،
 . سنة  20 تحز  السلة كرة لناشئي الخاص  والخاص  العام الإعداا  فترة

 التدريبي:   البرنامج هدف 1/ 1/ 3/5

البرنامج التدريبي   إلي إحداث طفرة تنموية حاياية في بعس المكونات البدنية    المت امنيهدف 
 سنة.  20 تحز  والمهارية لناشئي كرة السلة

 :المقترح البرنامج التدريبي وضعأسس  2/ 1/ 3/5

من خلال أراء بعس المراجو المتخصصة فى التدريب الرياضي والتي تناولز أسس التدريب،  
وتحقيق هدفه، قام الباحثان بتحديد أسس ومعايير    البرنامج التدريبيا يتفق مو وضو  والاستعانة بها بم

 وضو البرنامج والتي تمثلز في النقاط التالية: 

o .ملاءمة البرنامج التدريبى مو الأهداف الموضوعة 
o .مرونة البرنامج وقابليته للتعديل 
o .توفير الإمكانيات المستخدمة 
o صائص النمو ومستوى العينة. ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخ 
o .مراعاة الفروق والاستلابة الفراية بتحديد المستوى لكل فرا ااخل العينة 
o .تحديد شدة وحلم التدريبات وفترات الراحة البينية وفقاه لمباائ تقنين الأحمال التدريبية 
o  .تحديد  من وعدا الوحدات التدريبية اليومية 
o  العضلية   الملموعات   تدريب   في  المستهدفة  السرعة  لمستوى   تبعا   التمرين  سرعة   يكون   أن  مراعاة  

  المستهدف   الحركي  والتراا   المطلوتة   للسرعة  وفقا   للحركة   الفسيولوجي  التكيف  عملية  حتى   المرتبطة
 (.الانبساط –  الاناباض ) حيث  من الحركة عناصر  جميو لتطوير الداعمة والقوة

o   والتقدم الحمل  فى  يااة  المحداة التدرج  التدريبية  للأحمال  والتوجيه  التموجى  والشكل  المناسب 
 وايناميكية الأحمال التدريبية.

o .طريقة التدريب المستخدمة هى طريقة التدريب الفترى منخفس ومرتفو الشدة 
o  الل ء الرئيسي يبي المقترح وهي فترة الإحماء ثم مراعاة الأسس الرياضية الفسيولوجية للبرنامج التدر

 ثم التهدئة.
 :المقترح  خطوات وضع البرنامج التدريبي 3/ 1/ 3/5
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  ومتغيراتها   الحالية  الدراسة  بموضوع  والمرتبطة  المرجعية  للدراسات   يمرجع  مسح  بعمل  الباحثان  قام
  وأهم  العينات   وحلم  المستخدمة  التدريبات   ونوعية  الموضوعة  التدريبية  البرامج  مدة  على  للتعرف  وذلك

 .  المُستخدمة المتغيرات 
لتطوير بعس متغيرات القوة العضلية المقترح على ملموعة من التمرينات    يحتوى البرنامج التدريبي

  – القوة الممي ة بالسرعة للذراعين    –  القوة العضلية للطرف السفلي  –  وهي )القوة العضلية للطرف العلوي 
تحمل تغير    –)تحمل السرعة    لين(، وتعس متغيرات التحمل العضلي وهيالقوة الممي ة بالسرعة للرج

 (171: 3(، )208،  207: 7) تحمل القوة(.  –الإتلاهات 

إثنى    إلى  ستة أسابيو  من  مدتها  تراوحز   الموضوعة  التدريبية  البرامج  أن  (5)  اللدول  من  ويتضح
 وحدات  ثلاث   إلى  وحدتين   من  الواحد   الأسبوع   خلال  التدريبية  الوحدات   عدا   تراوحز   كما  أسبوع   عشرة 

  على  اراسة  بكل  الخاصة  التدريبات   وضو  في  الباحثون   عليها  إعتمد   التى  المتغيرات   تنوعز   كما  ،إسبوعياه 
 عام للعينة المستخدمة، وتنوعز ما بين الذكور والإناث.  (84)  ( عام إلى11)، كما تراوح السن من  حدة

 ( 5جدول )
 مدة البرنامج التدريبي والتمرينات المستخدمة  لتحديد  ي المسح المرجع

مدة  النشاط  السن العينة إسم المؤلف  م
 عدد الوحدات البرنامج

1 Murlasits, Z. et al  (2018 م)(24 )  رياضيين 20 ذكور 
وحدة   3 – 2 10  - 6 (سلة/قدم/رجبي)

 أسبوعية
2  Murugesan, T.  (2018م)(25 )  وحدة أسبوعية  3 أسبوع 8 كرة سلة 20 ذكور 
3 Robineau, J. et al. (2016م)(30 ) وحدة   3 – 2 أسابيو 8 رياضيين 22 ذكور

 أسبوعية
4 Sedano, S. et al. (2013م) (32) وحدة أسبوعية  2 أسبوع  12 عدائين   24 ذكور 
5 Marta, C. et al. (2013م) (17 ) وحدة أسبوعية  2 أسابيو 8 كرة سلة 11 ذكور وإناث 
6  Aagaard, P., & Andersen, J. L. 

 وحدة أسبوعية  3 أسبوع 8 رياضيين 22 ذكور ( 8) (م2010)

 ( 5جدول )تابع 
 مدة البرنامج التدريبي والتمرينات المستخدمة  لتحديد  ي المسح المرجع

7 Baechle, T. R., & Earle, R. W. 

 وحدة أسبوعية  3 أسبوع 8 أصحاء 20 ذكور ( 10م() 2008)
8 Balabinis, C. P et al.(2003 ()9م ) وحدة أسبوعية  4 أسابيو 7 كرة سلة 20 ذكور 
9 McCarthy, P. et al. (2002 ()18م ) وحدة أسبوعية  3 أسابيو 10 رياضيين 26 ذكور 
10 Wood, R. H. et al.  (2001م) (39 ) وحدة أسبوعية  3 أسبوع  12 أصحاء 84 -  60 ذكور وإناث 

 
 محددات البرنامج التدريبى:  4/ 1/ 3/5

 مكونات الوحدة التدريبية:  4/1/ 1/ 3/5

o  الأحماء( يالل ء التمهيد(. 
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o (يالخطط – ي المهار  –  ي)البدن يالل ء الرئيس . 
o (3مرفق ) .)التهدئة( يالل ء الختام 
 : المتقرح التدريبى  البرنامج محتوى 4/2/ 1/ 3/5

o ( أسابيو. 8المقترح )  مدة تنفيذ البرنامج التدريبي 
o الوحدات    ( وحدات تدريبية، ليكون إجمالي3)  عدا الوحدات التدريبية اليومية خلال الأسبوع بواقو

 وحدة تدريبية(. 24التدريبية ) 
o ( 90 من الوحدات التدريبية  ،)ساعة(. 36)  تدريبيصجمالى  من البرنامج الباقيقة 
o  المنخفس والمرتفو لمناسبتها لطبيعة المتغيرات المستخدمة. طريقة التدريب الفترى بنوعيهتم تحديد 

على    والدقائق  المئوية  بتو يعات النسب   للبرنامج التدريبي ككل   ال منى  التو يو(  6يوضح جدول )و 
 . الأسابيو التدريبية

 ( 6جدول )
 ككل  يمئوية والدقائق للبرنامج التدريببالنسبة ال  يالتوزيع الزمن

العام الاعداد  مراحل الاعداد  الخاص الاعداد   الإعداد ماقبل   
 الاجمالي  المنافسات 

 الثامن  السابع السادس  الخامس  الرابع الثالث الثانى  الاول  الاسبوع 

ل 
حم

 ال
جة

ر
 د

         حمل أقصى 

 
قل من  حمل أ 

   •   •     الأقصى 

  •   •   •   •  حمل عالى 

       •   • حمل متوسط 
 

 

 ( 6جدول )تابع 
 ككل  يمئوية والدقائق للبرنامج التدريببالنسبة ال  يالتوزيع الزمن

  القدرات البدنية تأسيس هدف المرحلة 
 الخاصة  والمهارية

الخاصة   البدنية والمهارية القدرات تنمية   القدرات تطوير 
  البدنية والمهارية 

التمهيدي الجزء   ق  240 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 

ى
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

الجزء  
 المهارى

 ٪ 22.2   % 24.4   % 28.8   % 28.8   % 28.8   % 28.8   % 
33.3  
% 

33.3  
% 

 

 ق  618 ق  90 ق  90 ق  78 ق  78 ق  78 ق  78 ق  66 ق  60 دقيقة 

الجزء  
 البدنى 

 ٪ 55.6   % 53.3   % 48.8   % 48.8   % 48.8   % 48.8   % 
44.4  
% 

44.4  
% 

 

 ق  1062 ق  120 ق  120 ق  132 ق  132 ق  132 ق  132 ق  144 ق  150 دقيقة 
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 ق  240 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 ق  30 الجزء الختامي

 ق  2160 ق  270 ق  270 ق  270 ق  270 ق  270 ق  270 ق  270 ق  270 الاجمالى 

 
 : الأساسيةالدراسة   3/6
 القياس القبلي:  1/ 3/6

  والمهارية   يق الاختبارات البدنية حيث تم تطب  عينة البحث على    يتطبيق الاياس القبلب  انالباحثقام  
 . م6/2019/ 20- 19 يوموذلك 

 تطبيق البرنامج:   2/ 3/6

، وذلك  على عينة البحث   ي بتطبيق البرنامج التدريب  انالباحث  تلانس أفراا العينة قام التأكد من  بعد  
( وحدات 3بواقو )  ابيو( أس8لمدة )  يأ  م2019/ 14/8إلى    م2019/ 22/6  الفترة من   يفلمدة شهرين  

 . رتعاءوالإثنين والأيام السبز أ هي تدريبية أسبوعية
 القياس البعدي:  3/ 3/6

لظروف  وتنفس الشروط والتعليمات وا  ،على الملموعة التلريبية قيد البحث   يتم إجراء الاياس البعد 
وذلك بعد انتهاء مدة تطبيق    والمهارية  على نفس المتغيرات البدنيةوكذلك    ، الاياسات القبليةومواصفات  

 . م17/8/2019- 16  يومالبرنامج. وذلك 
 المعالجات الإحصائية:  3/7

تم إجراء    ،هذا البحث   يمختلفة للمتغيرات التى استخدمز فبعد جمو البيانات وتسليل الاياسات ال
صحة   من  والتأكد  الأهداف  لتحقيق  المناسبة  الإحصائية  المعاللات    الفرض المعاللات  باستخدام 

التابو للح مة البرملية الموثقة    ”Excel“الإحصائية وكذلك الحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصائى  
Microsoft Office :وتم حساي ما يلي 

o  المتوسط الحسابيMean o  معامل الالتواءSkewness 
o  الوسيطMedian o "اختبار "ت T test 
o  الانحراف المعياريStandard Deviation  
 
 عرض ومناقشة النتائج:  4/0

 ( 7جدول )
 قيد البحث  للمجموعة التجريبية ة والمهارية البدني  لمتغيرات لالقياس القبلي والبعدي  لالة الفروق بيند 

 10ن=
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 المتغيرات 
 القياس الاعدي القبلي القياس  

قيمة "ت"  
  المتوسل ودلالتها 

 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

  المتوسل
 الحساعى 

  المتوسل
 الحساعى 

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 *4.906 0.55 3.85 0.67 4.1 السرعة الإنتقالية 

 *2.501 3.15 74.76 3.95 70.92 تحمل القوة  للرجلين( 

 *5.100 4.60 37.87 5.20 33.53 تحمل القوة  للذراعين( 

 *3.350 5.40 29.67 6.06 23.82 القدرة العضلية للرجلين 

القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 *2.540 0.21 3.50 0.35 3.74 أفضل زمن  الزمن النموذجي(
 *4.906 3.81 35.54 3.22 40.15 ( تكرار 12مجموع الا  

 *4.531 1.60 5.20 1.33 9.35 معدل فقد السرعة 
 *46.49 4.03 48.57 4.12 3.358 ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 *4.135 9.88 135.25 6.84 130.73 تحمل القوة 

ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 

 *5.750 1.11 11.50 1.23 7.45 الحرة للرمية   المتعدد  التصويب

 *5.089 2.04 22.60 2.11 16.15 التصويب من أس ل السلة 

 *7.621 1.26 15.71 1.47 20.25 الدفاعي التحرك  
 *5.162 5.43 61.83 6.85 56.05 المساعدة الدفاعية 

 2.262= 9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
السرعة  )  الخاصة  المتغيرات البدنيةجميو    ( وجوا الالة إحصائية في7يتضح من اللدول رقم )

القوة    ،الإنتقالية والتحمل  للرجلين،للرجلين  العضلية  القدرة  السرعة،    ذراعين،  تكرار  على    القدرة القدرة 
  التصويب المهارية الهلومية والدفاعية )الالة إحصائية في جميو المتغيرات  ( ووجوا  القوة  تحمل،  الهوائية
( بين الاياسين  الدفاعية  المساعدة،  الدفاعي  التحر ،  السلة  أسفل  من  التصويب ،  الحرة  للرمية  المتعدا 

للدولية عند قيمة )ت( ا  أعلى منقيمة )ت( المحسوتة    كانز حيث    التلريبيةلملموعة  لي والبعدي  القبل
 . 0.05مستوى معنوية  
موعة التلريبية بين الاياس القبلي  إحصائياه للمل  الالة  ذات   فروق   وجوا   (7نتائج جدول )  وأأهرت 

في البعدي  الاياس  ولصالح  إستخدام  متغير  والبعدي  بعد  الانتقالية  المت امن  السرعة  التدريب  ،  أسلوي 
، حيث يحتاج هذا النوع من  إلى تأثير تدريبات سرعة الانطلاقويع ى الباحثان تحسن السرعة الانتقالية  

للاعبى   الفلائية  للحركات  والممي ة  للرجلين  العضلية  القدرة  إلى صفة  السلةالسرعة  حيث كرة  أثرت   ، 
تنمية القوة الممي ة بالسرعة للرجلين لدى عينة    إيلابياه في  التدريبيبرنامج  الوة والتحمل خلال  تدريبات الق

تعبر عن القوة المتفلرة    التيو   الصفة الخاصة البدنية وهي القدرة  تحسن معه  ، الأمر الذيالبحث التلريبية
اراسة   ما أشارت إليه لنتائج موالحااثة أثناء أااء انطلاقات فلائية سريعة لمسافات قصيرة، وتتفق هذص ا

أن التدريب المت امن يحسن من القدرات العضلية    م(Sedano, S. et al,   2013  وآبروو   سيلفيا سيدانو
 ( 2441: 32تلاص السريو والسرعة الانتقالية. )للناشئين والمتمثلة في القدرة على تغيير الإ
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أن التدريب  أكد على  حيث    م(1997وآبروو  طلحة حسام الدين    مو   كما يتفق مو هذص النتائج
من حيث القوة والمسارات الحركية والعضلات العاملة يناى    للأااء المهاري باستخدام تمرينات مشابهة  

 ( 136: 5).  الإنتقالية السرعةإلى تنمية 
الاياس  إحصائياه للملموعة التلريبية بين    الالة  ذات   فروق   وجوا   (7نتائج جدول )  أأهرت كما  

تحمل القوة للرجلين والذراعين، القدرة  متغيرات القوة العضلية )  القبلي والبعدي ولصالح الاياس البعدي في
 فقد   السرعة، معدل  تكرار  التحمل الهوائي )أفضل  من، ملموع أ منة تحمل  ( ومتغيرات العضلية للرجلين

د الأقصى لاستهلا  الاكسلين، تحمل  السرعة، الح  فقد   السرعة، معدل  السرعة أثناء القدرة على تكرار
 القوة(، وذلك بعد إستخدام أسلوي التدريب المت امن للملموعة التلريبية.  

القوة العضلية للملموعة التلريبية بعد إستخدام  تحمل  متغيرات    فيويع ى الباحثان نتائج التحسن  
  والمتمثلة في   العضلية  الأساسية مثل القوةالمكونات البدنية    مستوى   في  التدريب المت امن إلى التحسن

، حيث تمي  التدريب المت امن  قوة والقدرة العضلية للطرف العلوي والسفليقدرات بدنية خاصة مثل تحمل ال
توقيز مت امن ااخل الوحدة التدريبية    تدريبات التحمل في  بتو يو شدات التدريب باستخدام تدريبات القوة مو

  مناسب   علمي  بأسلوي   التدريبية  الأحمال  وتقنين  التدريبي  للبرنامج  الليد   أن التخطيطالواحدة بالاضافة إلى  
التحمل    لتشمل صفتي  حمال وشدتهاالأ   يااة  في  التدرجتم مراعاة    والتي  البحث   لعينة  التدريبية  للمرحلة
  والتركي    والذراعين  الرجلين   عضلات   خص تالأو   المختلفة   العضلية  الملموعات   بالاضافة إلى تدريب   والقوة،
 فترة   في  العاملة وخصوصاه   العضلات  فى قوة    يااة  إلى   والذى أاى  الأااء،   أثناء  العاملة  العضلات   على

مستوى القدرات البدنية الخاصة    إلى تحسن في  ستخدام التدريب المت امن فيهاوالذى أاى ا   الخاص   الأعداا 
 .والتحمل العضلي العضلية ةالقو  مستوى  تحسين  في كبير حد  إلى ساهم حيث  للناشئين

مو ذلك  إليه  ويتفق  أشار   م( Murlasits, Z. et al,   2018  وآبروو   مورلستسزسولت    ما 
 تحسن إلى  أاى المت امن التدريب أن  (مBalabinis, C. P et al.   2003كريستوس بالابانس وآبروو و 
   التلريبية. ملموعةال لدى المهاري وتحمل الأااء  والقدرة العضلية العضلية القوة مستوى  في

(24 :7) ،(9  :393 ) 
تحسن فى متغيرات التحمل العضلى والتحمل الهوائى للملموعة التلريبية   (7نتائج جدول )  وأأهرت 

السرعة،   تكرار  )أفضل  من، ملموع أ منة تحملتحسن    والتى تمثلز في بعد إستخدام التدريب المت امن  
الاكسلين،  السرعة، الحد الأقصى لاستهلا     فقد   السرعة، معدل  السرعة أثناء القدرة على تكرار  فقد   معدل

محتواها مو أهداف    ستخدام أساليب للتدريب تتوافق فيإلى االتحسن  هذا  ، ويرجو الباحثان  تحمل القوة(
التدريبات المستخدمة لتنمية التحمل ت امناه    ت امنز مرتفو الشدة حيث    دريب المت امن مثل التدريب الفتري الت

تكرار  قدرة على  الات مثل تحمل السرعة وتحمل   من العمل أثناء الأااء كان يستهدف تنمية صفو مو القوة  
راحة  السرعة على  فيضئ   بينية  والحصول  التحسن  الباحثان  يع ى  كما  للعينة    يلة،  التحمل  متغيرات 

ثم   للقوة  تدريبات  تضمن  الذى  المت امن  التدريب  إستخدام  نتيلة  أن تدريبات  التلريبية  حيث  التحمل، 



18 

 

كسلين وتالتالي  غياي الأ  يتعتمد على قدرة اللاعب على الأااء فمتغيرات التحمل المرتبطة بصفات القوة  
  لياف العضلية ونشاط الان يمات وهذا ما أثر على تحسن القدرات البدنية يحدث تكيف في  يااة حلم الأ
أن التدريب  م(  Marta, C. et al,   2013  وآبروو   مارتا، ويتفق ذلك مو  الخاصة نتيلة التدريب المت امن

أكثر من التدريب بالمقاومة.    والحد الأقصى لاستهلا  الأكسلين المت امن ذو تأثير على القوة العظمى  
(17 :888 ) 

أن العلاقة بين    م(2016ريساو بريال وأعو العف عبد ال تا     أشار إليهكما يتفق ذلك مو ما  
مثل ارتباط القوة بالتحمل الوصول إلى قمة الأااء،    يكل من السرعة والقوة والتحمل تمثل اوراه هاماه ف

لذا فصن الفهم الليد    ،والذى ينتج عنه تحمل القوة أو ارتباط السرعة بالتحمل والذى ينتج عنه تحمل السرعة
ل المدري  يساعد  البعس  ببعضها  الصفات  هذص  الصفلعلاقة  تلك  النشاط  تنمية  لمتطلبات  وفقاه  ات 

 ( 595  :4) .التخصصي
  المتعدا   التصويب ( وجوا الالة إحصائية في المتغيرات المهارية )7كما يتضح من اللدول رقم )

القبلي الدفاعية  المساعدة،  الدفاعي  التحر ،  السلة  أسفل  من   التصويب ،  الحرة  للرمية الاياسين  بين   )  
حيث كانز قيمة )ت( المحسوتة أعلى من قيمة )ت( اللدولية عند مستوى   التلريبية لملموعة لوالبعدي 
 . 0.05معنوية  

، الحرة  للرمية  المتعدا   التصويب ويُع ي الباحثان وجوا الالة إحصائية في المتغيرات المهارية )
( بين الاياسين القبلي والبعدي للملموعة  الدفاعية  المساعدة،  الدفاعي  التحر ،  السلة  أسفل   من  التصويب 

تيلة  كرة السلة ن  يف  والدفاعي  يالهلوم  ي بالأااء المهار   الخاصةتطوير القدرات البدنية  التلريبية إلى  
المت امنلإستخدام   والسرعة    يينم  حيث   الذراعان عضلات  ل  التدريب  القوة  فعل   بصستخدامعنصرى  را 
، العضلات إستغلال ملموعة من الوحدات الحركية وي يد كل من المطاطية وإناباض  ليسهلالمطاطية 

إنعكس إيلابياه    الذىأقل  من ممكن الأمر    ية العضلات للوصول إلى أقصى قوة فوتذلك ي يد من كفاء
مستوى   السلة  يف  التصويب أااء  على  أيضاه   كرة  الدفاع  تللى واضحاه من خلال    ،ومستوى  ما  وهذا 

المهارية، الاختبارات  نتائج  في  الحااث  مو  التحسن  يتفق  إليه    وهذا  أشار  عوجدانيس ما    جريجوري 
تحسين أااء المهارات   ي ف  التدريب   ت امنإستخدام    فاعلية   إلى  (مBogdanis, G. C. et al.   2007وآبروو  

 ( 79: 12. )السلةكرة  يف الهلومية والدفاعية
 ( 8جدول )

 قيد البحث  الضابطةة والمهارية للمجموعة البدني  لمتغيرات القياس القبلي والبعدي ل لالة الفروق بيند 

 10ن=
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 المتغيرات 
 القياس الاعدي القياس القبلي 

قيمة "ت"  
  المتوسل ودلالتها 

 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

  المتوسل
 الحساعى 

  المتوسل
 الحساعى 

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 2.087 0.68 4.55 0.48 4.58 السرعة الإنتقالية 

 1.157 4.08 73.20 4.22 71.73 تحمل القوة  للرجلين( 

 *2.689 5.47 35.47 4.03 30.83 تحمل القوة  للذراعين( 

 1.355 4.68 26.68 5.84 23.30 القدرة العضلية للرجلين 

القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 1.875 0.11 3.90 0.17 4.05 أفضل زمن  الزمن النموذجي(
 1.347 2.33 38.47 2.97 39.63 ( تكرار 12مجموع الا  

 1.938 1.14 7.90 1.30 8.83 معدل فقد السرعة 
 45.97 4.68 44.58 4.47 2.052 ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 2.010 10.10 134.73 9.11 132.40 تحمل القوة 

ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 

 2.120 1.11 6.20 1.04 6.93 الحرة للرمية   المتعدد  التصويب

 1.975 2.35 17.60 2.65 15.63 التصويب من أس ل السلة 

 1.877 1.33 17.27 1.54 19.73 التحرك الدفاعي 
 1.698 6.25 58.14 6.28 55.53 المساعدة الدفاعية 

 2.262= 9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
عند    وجوا الالة إحصائية في جميو المتغيرات البدنية الخاصةعدم  (  8يتضح من اللدول رقم )

بين الاياسين القبلي والبعدي للملموعة (  لذراعينل)تحمل القوة  ما عدا نتائج اختبار    0.05مستوى معنوية  
 . 0.05من قيمة )ت( اللدولية عند مستوى معنوية   أعلىحيث كانز قيمة )ت( المحسوتة  الضابطة

البدنية الخاصة والمرتبطة بصفة القوة العضلية    المتغيرات   باحثان هذص النتائج الغير االة فيويع ى ال 
أنوالتحمل   إلى  الضابطة  للملموعة   في   التكيف  حاج   يتخطي  لم  التقليدي  التدريب   تأثير  والسرعة 
أسابيو    -  العضلية   العصبية  الأنشطة  ثمان  مدة    صفة   تحسين   على  يعمل   نأ   بمقدورص  والذى  -في 

الإنتقالية أو صفات مرتبطة بالقوة العضلية،   السرعة  أو  دوالع   من  يتحسن  وتالتالي   العضلية  الإناباضية
وا بالقوة  المرتبطة  الصفات  الباحثان عدم تطور  يع ى  التقليديكما  التدريب  بعد  أن   لتحمل سوياه    إلى 

  على   القدرة  ثم  ومن  التدريبية  الأحمال  على  بالتكيف  للعضلات   التقنين والتدريبات المستخدمة لم تسمح
 للرجلين  العضلي  والتحمل  العضلية  بالقوة  الخاصة  المتغيرات   صعيد   على  جلياه   هذص  ويظهر  التحسن

  ,Murlasits, Z. et al  وآبروو   مورلستسزسولت  نتائج اراسة  ما أشارت إليه  والذراعين، ويتفق ذلك مو  
في  وجوا في  م(  2018  القوة   تحسن  تدريبات  إستخدام  بعد  السفلى  للطرف  العضلية  القوة  متغيرات 

ال بالملموعة  التلريبية مقارنة  للملموعة  التدريبية  الوحدة  ااخل  التحمل  ثم  لم  العضلية  ضابطة والتي 
 .Bell G. Jجي عيل وآبروو  ، ويتفق ذلك أيضاه مو نتائج اراسة  نفس المتغيرات   تظهر تحسناه اال في
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et al   2000  )التدريب المت امن ينثر أيلابياه على تنمية صفات القوة والتحمل والسرعة الإنتقالية  أن  م
 ( 418:  11، )(7:  24. )للملموعة التلريبية على حساي الملموعة الضابطة

للملموعة   ياه بعد إستخدام التدريب التقليديإحصائ  الالة  ذات   فروق   وجوا   (8نتائج جدول )  وأأهرت 
تحمل القوة للذراعين بعد التدريب    متغير  بين الاياس القبلي والبعدي ولصالح الاياس البعدي فيالضابطة  
طبيعة التدريبات المعطاة للاعبي كرة السلة    أسابيو، ويع ى الباحثان ذلك إلى أن   ثمانلمدة    التقليدي

بدنية ومهارية ينايها اللاعبين بصستخدام  الملموعة الضابطة تعتمد على تدريبات    بوجه عام ومنهم لاعبي
تحمل  صفات أساسية مثل    الذراعين بالاضافة إلى مكتسبات التدريب في الوحدات التدريبية والتى تنمي

 القوة للذراعين. 

 التصويب المهارية الهلومية )الالة إحصائية في المتغيرات  ( وجوا  8ويتضح أيضاه من جدول رقم )
معنوية  السلة  أسفل  من  التصويب ،  الحرة  للرمية  المتعدا  مستوى  عند  يوجد  0.05(  لا  بينما  الالة  ، 

بين الاياسين القبلي    (الدفاعية  المساعدة،  الدفاعي  التحر المهارية الدفاعية )إحصائية في المتغيرات  
من قيمة )ت( اللدولية عند مستوى    أقلحيث كانز قيمة )ت( المحسوتة    الضابطة والبعدي للملموعة  

 . 0.05عنوية  م

الباحثان وجوا الالة إحصائية   بين الاياسين القبلي    التصويب من أسفل السلةفي متغير  ويُع ي 
كرة    يف  التصويب من أسفل السلةب  الخاصةتطوير القدرات البدنية  إلى  الضابطة  والبعدي للملموعة  

نتيلة لإستخدام   القوة    ي ينم  حيث   الرجلين عضلات  تدريبات  السلة  للرجلين عنصرى    والقدرة العضلية 
إستغلال ملموعة من الوحدات الحركية وي يد كل من المطاطية    ليسهلرا فعل المطاطية    بصستخدام
أقل  من ممكن الأمر   يوتذلك ي يد من كفاءة العضلات للوصول إلى أقصى قوة ف  ,العضلات وإناباض  

جريجوري  إليه    ارما أشوهذا يتفق مو    ،كرة السلة  يف  التصويب إنعكس إيلابياه على مستوى أااء    الذى
ا  إلى  م(Bogdanis, G. C. et al.    2007عوجدانيس وآبروو   الخاصة  ضرورة  القدرات  لتدريب على 

من اللسم، مو التأكيد على ضرورة    للل ء العلوي مثل تحمل السرعة والقوة المرتبطة    كرة السلة  لناشئي
 ( 82: 12) .وفقاه للاختبارات البدنية والمهارية الخاصة البدني والمهاري تقييم أااء الناشئين 

 ( 9جدول )
 للمجموعتين التجريبية والضابطة  والمهارية   البدنية  لمتغيرات القياسين البعديين ل لالة الفروق بيند 

 20ن=
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 المتغيرات 
 المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة  

قيمة "ت"  
  المتوسل ودلالتها 

 الحساعى 

  الانحراف
 المعيار  

  المتوسل
 الحساعى 

  المتوسل
 الحساعى 

نية 
لبد
ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 *4.132 0.68 4.55 0.55 3.85 السرعة الإنتقالية 

 1.931 4.08 73.20 3.15 74.76 تحمل القوة  للرجلين( 

 *5.257 5.47 35.47 4.60 37.87  للذراعين( تحمل القوة 

 *4.600 4.68 26.68 5.40 29.67 القدرة العضلية للرجلين 
القدرة على  
تكرار  
 السرعة

 *3.883 0.11 3.90 0.21 3.50 أفضل زمن  الزمن النموذجي(
 *4.355 2.33 38.47 3.81 35.54 ( تكرار 12مجموع الا  

 *4.589 1.14 7.90 1.60 5.20 معدل فقد السرعة 
 *48.57 4.12 44.58 4.47 5.833 ( 2maxVo)  القدرة الهوائية

 1.827 10.10 134.73 9.88 135.25 تحمل القوة 

ت  
غيرا
لمت
ا

رية 
مها
ال

 

 *6.308 1.11 6.20 1.11 11.50 الحرة للرمية   المتعدد  التصويب

 *3.779 2.35 17.60 2.04 22.60 التصويب من أس ل السلة 

 *4.201 1.33 17.27 1.26 15.71 التحرك الدفاعي 
 *5.681 6.25 58.14 5.43 61.83 المساعدة الدفاعية 

 2.101= 18ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
بين الاياسين    الخاصة  ( وجوا الالة إحصائية في جميو المتغيرات البدنية9يتضح من اللدول رقم )

 العضلية  القدرةما عدا نتائج اختبار )  0,05عند مستوى معنوية  الضابطة  و   ملموعتين التلريبيةلل  البعديين
من قيمة )ت( اللدولية عند مستوى معنوية    أقلحيث كانز قيمة )ت( المحسوتة  (  ، وتحمل القوةللرجلين
0.05 . 

الهلومية    المهارية( وجوا الالة إحصائية في جميو المتغيرات  9من اللدول رقم )أيضاه  يتضح  و 
حيث كانز   0,05عند مستوى معنوية  بين الاياسين البعديين للملموعتين التلريبية والضابطة    والدفاعية

 . 0.05من قيمة )ت( اللدولية عند مستوى معنوية   أعلىقيمة )ت( المحسوتة 
المتغيرات البدنية الخاصة والمتغيرات المهارية الهلومية    بوجه عام فيسن  التح  هذا  ويع ى الباحثان 

 يبات بدنية ومهارية خاصة تعتمد فياختيار تدر  تمثل في  استخدام التدريب المت امن والذيإلى  والدفاعية  
القوة  التحمل و   إلى التقنين التدريبي المتدرج وفقاه لاستخدام صفتي وتنظيمها ااخل الوحدات    حملهاتشكيل 
الخاصة م وا  ،العضلية البدنية  القدرات  لتنمية  والتيستهدافاه  السرعة  القوة وتحمل  تحمل  بها    ثل  تمي ت 

ة  تم مراعاستخدام التدريب المت امن الأااء، بالإضافة إلى أن تقنين البرنامج باالتدريبات المهارية لتطوير  
ااخل الوحدة التدريبية الواحدة،   لية ومن ثم تدريبات التحمل العضلي الهوائيالعمل على تنمية القوة العض 

الأمر الذى أاى إلى تطور القدرة على استهلا  الأكسلين والقدرة على العمل المتكرر مو تحمل قوة  
الاياس    ئج الملموعة الضابطة فيقارنة بنتاوصعوتة الأااء، وهذا ما أأهرته نتائج الملموعة التلريبية م



22 

 

م(،  Murlasits, Z. et al,   2018  وآبروو   زسولت مورلستس  ما أشار إليه  ، وتتفق هذص النتائج موالبعدي
 م(Marta, C. et al,   2013  وآبروو   م( ومارتاSedano, S. et al,   2013  وآبروو   وسيلفيا سيدانو

  بالسرعة   الممي ة  والقوة  التنفسي   الدوري   والتحمل  القوة  تطوير  في  إيلابياه أثر    المت امن  التدريب   برنامج  أن
  وآبروو   جوليين روبينواراسة  ما أشارت إليه  مو  يتفق أيضاه  للرجلين، و   بالسرعة  الممي ة  والقوة  للذراعين

Robineau, J. et al,  2016)وحدات تدريبية   3تدريبية وتواقو أسابيو  ثمانلمدة التدريب المت امن  أن م
يرات القدرة العضلية  تحسن متغيرات القدرة على تكرار السرعة والقدرة الهوائية ومتغ   أسبوعياه أثر إيلابياه في 

لدى  من اللسم، كما أكدت على أن التدريب المت امن يحسن من القدرات العضلية العصبية    للل ء السفلي
 الناشئين.  الاعبين

 (24 :6)، (32  :2433) ، (17 :893)، (30  :672 ) 
 الإستخلاصات والتوصيات:  5/0
 الإستخلاصات:   5/1

حدوا عينة البحث وخصائصها، والمنهج المستخدم، ووفقاه إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل    يف
 التوصل إلى الإستخلاصات التالية:  انالإحصائي، أمكن للباحث 

تغيرات البدنية المتمثلة  الم  أاى إلى تحسن في  ثمان أسابيو لناشئي كرة السلةلمدة  المت امن  تدريب  ال  1/ 5/1
القدرة على تكرار    ذراعين، القدرة العضلية للرجلين، تحمل القوة للرجلين وال  ،اليةالسرعة الإنتقفي  

 . القوة تحمل، الهوائية القدرةالسرعة، 
المتغيرات المهارية    أاى إلى تحسن في  ثمان أسابيو لناشئي كرة السلةلمدة  المت امن  تدريب  ال  2/ 5/1

والدفاعية   في  الهلومية  ، السلة  أسفل  من  التصويب ،  الحرة  للرمية  المتعدا   التصويب المتمثلة 
 . الدفاعية المساعدة، الدفاعي التحر 

 التوصيات:   5/2

 يوصى بما يلى:  انضوء النتائج والإستخلاصات التى توصل إليها الباحث يف

والتحمل  في تطوير متغيرات القوة العضلية والسرعة  إستخدام التدريب المقترح للتدريب المت امن    1/ 5/2
 والمتغيرات المهارية المرتبطة في الأنشطة الرياضية المختلفة. 

توعية المدرتين واللاعبين بأهمية التدريب المت امن وتوفير الوسائل التدريبية اللا مة لتنفيذ هذا    2/ 5/2
 النوع من التدريب. 

 البحث وتطبيقها على عينات مختلفة وأنشطة مختلفة. بالإختبارات المستخدمة فيستعانة  الإ 3/ 5/2
متغيرات القوة العضلية والسرعة  تطوير    حديث في  المت امن كصتلاص تدريبيتدريب  الالإستعانة ب  4/ 5/2

  .والمتغيرات المهارية المرتبطة 
 قائمة المراجع:  6/0
 المراجع العربية:   6/1
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