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 حثمستخلص الب

يهدف البحث الي التعرف على تأثير تردريبات قروة وثبرات المركرز علرى القردرة العضرلية للرزراعين ومسرتوى أداء التمريرر 
لناشئات كرة السلة حيث تعتبر تدريبات قوة المركز مرن الأسراليب التدريبيرة الحديثرة الترى تسراعد اللاعرب علرى الإرتقراء بمسرتوى 

الوحرردة التدريبيررة الواحرردة وتعتبررر المفترراح الرئيسررى لبرررامج الترردريب لجميررع المسررتويات  القرروة العضررلية والإتررزان معررا فررى نفررس
وتعتبرحجر الأساس الذى يربط بين الطرف السفى للجسم والطرف العلوى ومنع تسرب القوة الناجمة عن عضلات المركرز وحسرن 

لبرات أداء مهرارة التمريرر تبرين مردى مشراركة سرلة وتحليلرة لمتط ومرن خرلال خبررة الباحرث كلاعرب سرابق ومردرب كررة إسرتغلالها
عضررلات المركررز فررى مسررتوى أداء مهررارات التمريررر وخاصررة التمريرررة بيررد واحرردة مررن الكتررف حيررث يتطلررب مررن اللاعررب مشرراركة 
ه عضلات الرزراع المرؤداة والجرذع والررجلين ونقرل القروة الدافعرة مرن الجرذع والرجرل الخلفيرة مرن الخلرف للأمرام إلرى الرزراع المرؤدا

اسررتخدم الباحررث المررنهج التجريبرري باسررتخدام التصررميم التجريبررى لمجمرروعتين  للتمريررره  لإكسررابها القرروة والسرررعة اللازمررة لررلأداء
لاعبرات ومرن اهرم النترائج أن تردريبات قروة وثبرات المركرز أدت الري تفروق  01إحداهما تجريبيرة والاخرري ضرابطة قروام كرلا منهرا 

عرة الضرابطة فري نسربة التحسررن المئويرة فري بعرض المتغيررات البدنيرة الخاصرة ومسررتوى أداء المجموعرة التجريبيرة علرى المجمو 
 .مهارة التمريروقوة وثبات المركز

 
 

 .ناشئات كرة السلة -التمرير -تدريبات قوة وثبات المركز ،الكلمات الم فتاحية
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Abstract 

The research aims to identify the effect of strength and stability training of the center on 

the muscular ability of farmers and the level of passing performance for female basketball, 

where strength training of the center is one of the modern training methods that help the player 

to raise the level of muscle strength and balance together in the same training unit and is 

considered the main key to training programs for all  The levels are considered the cornerstone 

that connects the lower end of the body and the upper end, preventing the leakage of force 

caused by the muscles of the center and making good use of it Through the researcher’s 

experience as a former player and basketball coach, an analysis of the requirements for the 

performance of the passing skill shows the extent to which the center muscles participate in the 

level of performance of passing skills, especially the pass with one hand from the shoulder, as it 

requires the player to share the muscles of the performing arm, trunk and legs and transfer the 

driving force from the trunk and rear leg from the back to the front  To the arm leading to the 

pass to give it the strength and speed needed for performance The researcher used the 

experimental method using the experimental design for two groups, one experimental and the 

other a control group, each of 10 players. The most important results are that the strength and 

stability training of the center led to the superiority of the experimental group over the control 

group in the percentage improvement in some special physical variables and the level of 

performance of the passing skill and the strength and stability of the center. 

 

 Key Words، Center Strength And Stability Exercises - Passing - Young Women. 
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، ضررية العاليررةأعلررى المسررتويات الرياإن الترردريب الرياضررى المبنررى علررى أسررس علميررة يسررتطيع الوصررول باللاعررب إلررى 
معتمدا على أحدث الطرق والوسائل التدريبية الحديثة التى تسهم فى الإرتقاء بمسرتوى اللياقرة البدنيرة ممرا يرنعكس إيجابيرا علرى 
مستوى الأداء المهارى وتعتبر القوة العضلية أحد أهرم عناصرر اللياقرة البدنيرة الترى تسرهم بشركل كبيرر فرى تنميرة الأداء المهرارى 

 .السلةعبى كرة للا

أن إستخدام القوة العضرلية يسرهم فرى تحسرين مسرتوى الأداء المهرارى للاعبرين (  0111)حيث يشير النمر والخطيب  
وخاصررة إذا تررم توجيررة الترردريب بشرركل خرراص نحررو العضررلات العاملررة فررى النشرراط الرياضررى التخصصررى بشرررط أن يررؤدى بررنفس 

 .) 095ص ،  )ة المؤداه متطلبات الأداء فى المنافسة من حيث قوة وسرعة الحرك

أن مررن الأسرراليب التدريبيررة الحديثررة فررى الوقررت الحاضررر والمسررتخدمة فررى المجررال "jons (0116  )ويضرريف جررونز 
الرياضررى ترردريبات قرروة المركررز وهررى ترردريبات تسررهم فررى تنميررة القرروة العضررلية مررن خررلال نقررل القرروة بشرركل دينرراميكى مررن الطرررف 

 .( 07  ،  ص ) "سالسفلى إلى الطرف العلوى وبالعك

وتعتبر تدريبات قروة المركرزمن الأسراليب التدريبيرة الحديثرة الترى تسراعد اللاعرب علرى الإرتقراء بمسرتوى القروة العضرلية 
والإتزان معا فى نفس الوحدة التدريبية الواحدة وتعتبرر المفتراح الرئيسرى لبررامج التردريب لجميرع المسرتويات وتعتبرحجرر الأسراس 

 طرررررف السررررفى للجسررررم والطرررررف العلرررروى ومنررررع تسرررررب القرررروة الناجمررررة عررررن عضررررلات المركررررز وحسررررنالررررذى يررررربط بررررين ال
 .إستغلالها 

 تهررردف إلرررى تنميرررة عضرررلات الجرررذع أن تررردريبات تقويرررة عضرررلات المركرررز"Jeffrey  (0115   ) ويشرررير جيفيررررى
 .(06 ،ص )  "العميقة  

تفرق كرلا مرن أكيوسروتا ونرادلر ضرلات المركرز تسرهم فرى نقرل القروة إلرى أن ع"Akuthota& Nadler (0111 ) وا 
الأطراف والأداة المحمولرة مرن خرلال الجرذع وأن ضرعف عضرلات المركرز تعروق نقرل الطاقرة الحركيرة بشركل كامرل مرن أسرفل إلرى 
ت أعلررى ممررا يررؤثر سررلبيا علررى مسررتوى الأداء بالإضررافة إلررى إمكانيررة حرردوث إصررابات لررذا أصرربح مررن الضرررورى تنميةعضررلا

 .( 55 ،ص) "بمستوى الأداءالمركزللإرتقاء 

سررلة وتحليلررة لمتطلبررات أداء مهررارة التمريررر تبررين مرردى مشرراركة  ومررن خررلال خبرررة الباحررث كلاعررب سررابق ومرردرب كرررة
عضررلات المركررز فررى مسررتوى أداء مهررارات التمريررر وخاصررة التمريرررة بيررد واحرردة مررن الكتررف حيررث يتطلررب مررن اللاعررب مشرراركة 

لررجلين ونقرل القروة الدافعرة مرن الجرذع والرجرل الخلفيرة مرن الخلرف للأمرام إلرى الرزراع المرؤداه عضلات الرزراع المرؤداة والجرذع وا
 .للتمريره  لإكسابها القوة والسرعة اللازمة للأداء 

أن مهارة التمرير فى كرة السلة أحد أهم المهرارات الأساسرية وتعتبرر مفتراح الفروزفى كثيرر "(  0101)حيث يشير أمين 
ضل وسيلة للهجوم الخاطف السريع والطريقة المثلى لفتح الثغرات فى دفاعات الخصرم ويجرب أن ترؤدى بأقصرى من المباريات وأف

قوة وسرعة ، وبقوة دفع تتناسب طرديا مع مسافة الزميل المستلم ، ومرن أهرم التمريررات المرؤثرة فرى المباريرات هرى التمريررة بيرد 
حالة الهجوم الخاطف السريع وتتطلب أداء خاص لعضلات الزراع الممررره واحدة من الكتف حيث تستخدم للمسافات الطويلة فى 
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مع عضلات الجذع فى حالة دورانة جهة اللاعرب المسرتلم وبمشاركةعضرلات الررجلين مرن خرلال نقرل الرجرل الخلفيرة مرن الخلرف 
 .( 11-60 ،ص ص)  "للأمام لإكساب التمريرة القوة الدافعة اللازمة للمسافة المطلوبة

أن الفريرق الرذى يجيرد التمريرالسرريع المحكرم يعتبرر فريرق يصرعب التغلرب عليرة وغالبرا يفروز "( 0105)مرال ويضيف ج
بالمباراة وأن مهارة التمرير بيد واحدة من الكتف من أهم أنواع التمريرر للاعرب كررة السرلة وتسرتخدم للهجروم الخراطف وعنرد أداء 

اللاعرب المسرتلم مرع إنردفاع الجسرم والجرذع وأخرذ خطروة بالرجرل الخلفيرة فرى التمريرة يتطلب من اللاعب دفع الكررة برالزراع جهرة 
 (. 05ص ، ) "نفس الاتجاة

ومررن خررلال العرررض السررابق يتضررح مرردى مشرراركة منطقررة المركررز فررى أداء مهررارة التمريرررة بيررد واحرردة مررن الكتررف ويرررى 
داء مهرارة التمريررة بيرد واحردة مرن الكترف والترى الباحث من خلال متابعتة لمباريات ناشئات كرة السلة ضعف وبطء فى مستوى أ

غالبا تستخدم للهجروم الخراطف السرريع وعردم قردرة اللاعبرات علرى أداء المهرارة للمسرافة المطلوبرة برالقوة والسررعة  الأمرر الرذى 
ة فرى يجهض الهجوم ويتسربب فرى عرودة الردفاع بسررعة للتغطيرة ، ويرجرع الباحرث ذلرك إلرى ضرعف فرى عضرلات المركرز المتمثلر

 . عضلات البطن من الأمام وعضلات الفخذ وعضلات تثبيت العمودالفقرى من الخلف والحجاب الحاجز من أعلى 

أن عضررلات المركررز تعمررل علررى نقررل القرروة بشرركل دينرراميكى مررن الطرررف "Lokaski  (0111  )حيررث يؤكررد لوكاسرركى 
تى تستمد منها عضلات الزراعين قوة الردفع وتعمرل عضرلات ونقطة الإرتكازال السفلى إلى العلوى وبالعكس وأن الرجلين هى منشأ

 .(05 ،ص )   "العلوىالمركزعلى نقل الحركة بنفس السرعة والقوة إلى الطرف 

ومن خلال المسح المرجعى للدراسات المرتبطة التى تناولت تردريبات قروة المركرز بالدراسرة والبحرث مثرل دراسرة كرلا مرن 
الفراتح ، Shinkle   (0101  )شرينكل ، Kahle (0119  )كراهلى ، Stanton& Reabum (0111  )سرتانتون وريبرام 

 عرررررادلو عبررررد العزيررررز ، Kim (0106  )كرررريم ، ( 0106)نجيرررررب ، (  0100)السرررريد ، ( 0100)عبررررد السررررلام ، ( 0100)
تها فررى إتضررح مرردى أهميررة  ترردريبات قرروة المركررز فررى تنميررة عناصررر اللياقررة البدنيررة ومسرراهم(  0105)حمرردى ، (  0105) 

 .المهارى  تحسين مستوى الأداء

هذا مما دعا الباحث إلى إجراء تلك الدراسة في محاولرة منره للتعررف علرى ترأثير تردريبات قروة وثبرات المركزعلرى القردرة 
 .العضلية للزراعين ومستوى أداء التمرير لناشئات كرة السلة 
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 :أهداف البحث -ثانياً 

 .ثبات المركز على القدرة العضلية للزراعين ومستوى أداء التمرير لناشئات كرة السلةالتعرف على تأثير تدريبات قوة و  -0

 

 :فروض البحث -ثالثاً 

توجرد فررروق دالرة احصررائياً برين القياسررين القبلري والبعرردي للمجموعرة الضررابطة فري القرردرة العضرلية للررزراعين ومسررتوى أداء  -0
 .التمرير لناشئات كرة السلة لصالح القياس البعدى

توجد فرروق دالرة احصرائياً برين القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة التجريبيرة فري القردرة العضرلية للرزراعين ومسرتوى أداء  -0
 ..التمرير لناشئات كرة السلة لصالح القياس البعدى

ى أداء التمرير لناشرئات توجد فروق دالة احصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القدرة العضلية للزراعين ومستو  -6
 .لصالح المجموعة التجريبية. كرة السلة فى القياس البعدى

 

 :المصطلحات المستخدمة في البحث -رابعاً 

  Strong Muscles:قوة عضلات المركز

هرري ترردريبات خاصررة تهرردف إلررى تنميررة وتقويررة عضررلات الرربطن مررن الأمررام والفخررد وعضررلات تثبيررت العمررود الفقررري مررن الخلررف 
ادر علرى حمرل الطررف العلروي جاب الحاجز من أعلى وبدون كفاءة هذه العضلات يصبح العمود الفقري غير مسرتقر وغيرر قروالح

 .(011 -015 ،ص ص )للجسم

 

 :الدراسات السابقة -خامسا 

بدراسرة بهردف التعررف علرى ترأثير إسرتخدام الكررة السويسررية Stanton& Reabum (0111  )قرام سرتانتون وريبرام      -
طالبرا ون اهرم النترائج أن تردريبات الكررة السويسررية أثررت 05لى قوة المركزوالإقتصاد فى الجهدأثناء الجرى على عينرة قوامهرا ع

 .( 55 ص ،)   ثناء الجرى على السير المتحركإيجابيا على قوة المركز والإقتصاد فى الجهد أ

قوة المركز على إختبار التوازن لردى الناشرئين علرى عينرة دراسة بهدف التعرف على تأثير Kahle (0119  )وأجرى كاهلى   -
 يرررررررررا علرررررررررى التررررررررروازن الثابرررررررررت فررررررررررد ومرررررررررن أهرررررررررم النترررررررررائج أن تررررررررردريبات قررررررررروة المركرررررررررز أثررررررررررت إيجاب61قوامهرررررررررا 
 .( 50ص ، ) والمتحرك 
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عينررة  دراسرة بهردف ترأثيرقوة المركرز علرى الحرردود القصروى للقروة العضرلية علرى"Shinkle   (0101  )كمرا أجررى شرينكل   -
 لاعرررررررب كررررررررة قررررررردم ومرررررررن أهرررررررم النترررررررائج وجرررررررود علاقرررررررة إرتباطيرررررررة برررررررين قررررررروة المركرررررررز وجميرررررررع إختبرررررررارات05قوامهرررررررا 

 .( 11 ص ،)   "القوة العضلية 

دراسررة بهرردف التعرررف علررى تررأثير ترردريبات قرروة المركزعلررى القرروة العضررلية والترروازن والرشرراقة "( 0100)بينمررا أجرررت الفرراتح  -
سنة ومرن أهرم النترائج أن تردريبات قروة المركرز أدت إلرى تنمبرة القروة  05لدى ناشئات المبارزة تحت  ومستوى اداء مهارة الطعن

   .(  1 ص ،)   " العضلية والرشاقة والتوازن والمرونة وتحسن مستوى اداء مهارة الطعن

ض المتغيرات البدنية والمسرتوى دراسة بهدف التعرف على فعالية برنامج قوة المركزعلى بع"( 0100)بينما أجرى عبد السلام   -
متررر لناشررىء التجررديف ومررن اهررم النتررائج أن ترردريبات قرروة المركررز سرراهمت فررى تنميررة المتغيرررات البدنيررة 0111الرقمررى لسررباق 
 (.01ص ،)  "متر لناشىء التجديف 0111سباق تحسين زمن 

ز علررى تحسررين بعررض المتغيرررات البدنيررة بدراسررة بهرردف التعرررف علررى تررأثير ترردريبات قرروة المركرر"( 0100)وقامررت السرريد    -
ناشررئة تايكونرردو ومررن أهررم النتررائج أن 01ومسرتوى أداء الركلررة الخلفيررة بالوثررب لرردى ناشررئات التايكونرردووذلك علرى عينررة قوامهررا 

 داءتدريبات قوة المركزأدت إلى تنمية التوافق والرشراقة والتروازن المتحررك وقروة عضرلات المركرز بالإضرافة إلرى تحسرين مسرتوى أ
 (.00ص ،) "مهارة الركلة الخلفية بالوثب 

بهدف التعرف على فاعليرة تردريبات قروة المركرز علرى بعرض المتغيررات البدنيرة للغواصريين "( 0106) بينما قام نجيب بدراسة  -
ت البدنيرة غواصين ومن اهرم النترائج أن تردريبات قروة المركرز أدت إلرى تحسرن دال فرى  المتغيررا01المحترفين على عينة قوامها 

 (. 5ص ،) "وفى مستوى أداء الغواصين المحترفين وتحسن فى مستوى إستهلاك هواء التنك

دراسرة بهردف التعررف علرى ترأثير تردريبات قروة عضرلات المركزعلرى المرونرة والقروة العضرلية "Kim (0106  )كما أجرى كيم  -
لاعبة جولف ومن اهرم النترائج أن تردريبات قروة  07وامها ومستوى أداء الضربة الاولى للاعبات الجولف المحترفات على عينة ق

 (.15ص ،) "عضلات المركز أدت إلى تحسن فى سرعة الضربة وتطوير كلا من القوة العضلية والمرونة

بدراسة بهدف التعرف على تراثير تردريبات قروة ثبرات المركرز علرى حركرات القردمين "( 0105)بينما قامت عادل ، عبد العزيز   -
لاعرب ومرن أهرم النترائج أن تردريبات قروة ثبرات المركرز أدت إلرى   00ية والدفاعية فى كرة السلة وذلك على عينة قوامها  الهجوم

 الهجوميررررررررررة تحسررررررررررن فررررررررررى مسررررررررررتوى القرررررررررروة والقرررررررررردرة العضررررررررررلية والترررررررررروازن ومسررررررررررتوى أداء حركررررررررررات القرررررررررردمين 
                                                                         .(  9ص ،") والدفاعية

بدراسررة بهرردف التعرررف علررى تررأثير ترردريبات قرروة المركررز علررى بعررض المتغيرررات البدنيررة والمسررتوى  (  0105)كمررا أجرررى فايررد  -
ناشرىء ومرن اهرم النترائج أن تردريبات قروة المركرز ادت 01متر فراشة لدى الناشئين وذلك على عينرة قوامهرا 51الرقمى لسباحة 

 مترررررررررررر51تررررررررررروازن الرررررررررررديناميكى وقررررررررررروة عضرررررررررررلات الظهرررررررررررر والررررررررررررجلين وتحسرررررررررررن زمرررررررررررن اداء إلرررررررررررى تحسرررررررررررين ال
 .(  00 ص،)فراشة  
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 :إجراءات البحث -سادساً 

 :منهج البحث -0

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما تجريبية والاخرى ضابطة 

 :البحث عينة -0

 -01بالطريقة العمديرة مرن ناشرئات كررة السرلة بنرادي الشربان المسرلمين  للمرحلرة السرنية مرن تم اختيار عينة البحث  
( 01)ناشئة تم تقسيمهن إلري مجمروعتين إحرداهما تجريبيرة والاخررى ضرابطة قروام كرل منهمرا ( 01)سنة، وبلغ قوام العينة  05

 .لاعبات

  :تجانس وتكافؤ العينة -6 

 :التجانس -أولاً 

والمتغيررات البدنيرة  -العمرر التردريبي -الروزن -الطرول -السرن)راء التجانس لعينة البحرث فري متغيررات قام الباحث بإج 
 (.0)ومستوى أداء مهارة التمرير وقوة وثبات المركز كما هو موضح بجدول 
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 (0)جدول 

  مل الالتواء للمتغيرات قيد البحثالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعا

 01=  ن

 البيانات الاحصائية      

  متغيرات البحث

 

 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الإنحراف 
 المعياري

 أعلى قيمة أقل قيمة
معامل 
 الإلتواء

 1.109- 07.5 01.5 1.65 07.05 07.0 سنة/ شهر  السن

 1.917- 070 015 0.15 019.5 019 سم  الطول

 1.171 77 15 6.00 70 70.7 كجم  الوزن

 0.901- 1 5 1.17 1 5.7 سنة /شهر  العمر التدريبى

 1.01 01.91 01.01 1.01 01.65 01.61 ثانية  الرشاقة

 1.60 6.15 0.55 1.01 6.05 6.07 متر  القدرة العضلية للزراعين

 1.11 65.11 61.11 0.15 61.11 61.11 كجم  القوة القصوى للرجلين

 1.00 65.11 61.11 0.60 60.51 60.55 كجم  القوة القصوى للظهر

 1.50- 61.11 61.11 0.75 66.11 60.71 ثانية  تحمل القوة للظهر

 1.06- 11.11 66.11 0.95 67.11 61.55 ثانية  تحمل القوة للبطن

 1.55 00.11 5.11 1.55 9.11 9.05 نقطة  ث 05سرعة التمرير  

التمرير بيد واحدة من الكتف 
 دقة التمرير

 

 
 1.07- 05.11 00.11 1.59 01.11 06.95 نقاط

 0.11 11.11 05.11 7.11 05.11 60.75 نقاط  قوة ثبات المركز

وهرري قريم انحصررت مرا بررين ( 0.11+، 0.901-)أن قيمرة معرراملات الإلترواء تراوحرت مرا برين ( 0)يتضرح مرن جردول  
والمتغيررات البدنيرة والمهاريرة وقروة مما يدل على تجانس عينرة البحرث فري متغيررات السرن والطرول والروزن والعمرالتردريبى ( ±6)

 .وثبات المركز قيد البحث
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 :تكافؤ عينة البحث -ثانياً 

 -العمررر الترردريبي -الرروزن -الطررول -السررن)تررم إجررراء التكررافؤ بررين المجمرروعتين الضررابطة والتجريبيررة فرري متغيرررات  
 (.0)كما هو موضح بجدول والمتغيرات البدنية قيدالبحث ومستوى أداء مهارة التمرير وقوة وثبات المركز 

 تكافؤ  مجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث (0)جدول 

 01=  0ن=  0ن

 بيانات احصائية    

 المتغيرات

 

 

وحدة 
 القياس

 (U) قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المحسوبة 

مان )
 (ويتني

متوسط  مستوى الدلالة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

وع مجم
 الرتب

 1.71 11.11 010.11 01.01 019.11 01.91 سنة/ شهر  السن

 0.11 51.11 015.11 01.51 015.11 01.51 سم  الطول

 0.11 51.11 015.11 01.51 015.11 01.51 كجم  الوزن

 0.11 51.11 015.11 01.51 015.11 01.51 سنة/ شهر  العمر التدريبى

 1.00 61.11 59.11 5.91 000.11 00.01 ثانية  الرشاقة

القدرة العضلية 
 للزراعين

 

 
 1.17 11.51 001.51 00.15 95.51 9.55 متر

القوة القصوى 
 للرجلين

 1.17 11.51 99.51 9.95 001.51 00.15 كجم 

 1.79 11.51 015.51 01.55 010.51 01.05 كجم  القوة القصوى للظهر

 1.05 61.11 90.11 9.01 009.11 00.91 ثانية  تحمل القوة للظهر

 1.06 61.51 55.51 5.55 001.51 00.15 ثانية  تحمل القوة للبطن

التمرير   ودقةسرعة
 ث 05

 

 
 1.57 15.11 017.11 01.71 016.11 01.61 نقطة
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التمرير بيد واحدة من 
 الكتف دقة التمرير

 

 
 1.51 10.51 91.51 9.15 006.51 00.65 نقاط

 1.71 15.11 001.11 00.11 011.11 01.11 نقاط  قوة ثبات المركز

عدم وجود فرروق دالرة احصرائياً برين مجمروعتى البحرث الضرابطة والتجريبيرة فرى متغيررات السرن ( 0)يتضح من جدول  
المحسروبة مرن مران ويتنررى uوالطرول والروزن والعمرالتردريبى والمتغيررات البدنيرة والمهاريررة وقروة وثبرات المركرز حيرث كانررت قيمرة 

 . بحث فى جميع المتغيرات قيد البحثممايدل على تكافؤ مجموعتى ال 1.15وهى أكبر من (  0.11، 1.06)تراوحت مابين  

 :المعاملات العلمية -ثالثاً 

من خلال ايجاد معامل الصدق  09/1/0100إلى  00/1/0100قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية في الفترة من  
 .ومعامل الثبات

 :حساب معامل الصدق -أ

م الباحررث بحسرراب معامررل الصرردق للاختبررارات قيررد البحررث باسررتخدام صرردق التمررايز علررى عينررة خررارج عينررة البحررث قررا 
لاعبرات وقرد أسرفرت النترائج أن ( 01)الأساسية ومن نفرس مجتمرع البحرث إحرداهما مميرزة والأخررى غيرر مميرزة قروام كرل منهمرا 

 (.6)صدق كما هو موضح بالجدول الاختبارات المستخدمة قيد البحث تتميز بدرجة عالية من ال
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 (6)جدول 

 حساب معاملات صدق التمايز للمتغيرات قيد البحث 

 01=  0ن=  0ن

 بيانات احصائية

 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
الفرق 
بين 
المتوسط
 ين

 قيمة ت
قيمة 
 0ايتا

معامل 
الصدق 
 0ع 0س 0ع 0س ايتا

 1.99 1.95 00.65 0.91 1.01 01.56 1.15 01.59 ثانية الرشاقة

القدرة العضلية 
 للزراعين

 1.76 1.51 0.71 1.07 1.01 6.01 1.05 6.10 متر

 1.99 1.95 01.17 00.11 0.10 00.11 0.15 61.11 كجم القوة القصوى للرجلين

 1.99 1.99 01.65 00.11 1.71 01.91 0.00 60.51 كجم القوة القصوى للظهر

 1.99 1.95 00.67 7.61 1.11 07.61 1.51 61.11 ثانية تحمل القوة للظهر

 1.91 1.55 5.16 9.01 6.01 05.11 0.15 67.51 ثانية تحمل القوة للبطن
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 حساب معاملات صدق التمايز للمتغيرات قيد البحث (6)جدول تابع 

 01=  0ن=  0ن

 بيانات احصائية

 

 المتغيرات

 

 

 

حدة و 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
الفرق 
بين 
 المتوسط

 قيمة ت
قيمة 
 0ايتا

معامل 
الصدق 
 0ع 0ينس 0ع 0س ايتا

سرعة ودقة 
 ث05التمرير

 

 
 1.97 1.95 00.09 6.51 1.11 1.11 1.51 01.01 نقطة

التمرير بيد واحدة 
من الكتف دقة 

 التمرير

 

 
 1.90 1.51 7.11 6.51 1.59 00.11 0.01 01.51 نقاط

 1.71 1.19 0.61 01.11 1.11 05.11 00.00 65.11 نقاط  قوة ثبات المركز

وجود فروق دالة احصائياً بين المجموعتين المميزة والغير مميزة في المتغيرات البدنية والمهارية ( 6)يتضح من جدول  
مما يدل ( 1.99، 1.71)حيث تراوحت قيم  معامل الصدق إيتا ما بين وقوة وثبات المركز قيد البحث لصالح المجموعة المميزة 

 .على صدق جميع الاختبارات قيد البحث

 :حساب معامل الثبات -ب

قام الباحث بحساب معامل  الثبات للإختبارات قيرد البحرث عرن طريرق إيجراد معامرل الارتبراط للإختبرارات قيرد البحرث مرن  
عادة تطب  (.1)يقها بفاصل زمني أسبوع كما هو موضح بجدول خلال تطبيق الاختبارات وا 
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 (1)جدول 

 حساب معامل الثبات للمتغيرات قيدالبحث

 01= ن

 بيانات احصائية     

 الاختبارات
 البدنية 

 

 
 0مج ف مج ف 0س 0س وحدةالقياس

( ر)قيمة 
 المحسوبة

 1.97 5.51 صفر 01.59 01.59 ثانية  الرشاقة

 1.90 05.51 صفر 60.61 60.51 متر  قوة عضلات الظهر

 1.97 5.51 صفر 66.11 61.11 كجم  قوة عضلات الرجلين

 1.95 1.11 صفر 6.06 6.05 ثانية  القدرة العضلية للذراعين

 1.77 65.51 صفر 61.11 61.11  تحمل القوة لعضلات الظهر

 1.50 61.11 صفر 67.11 67.51 ثانية تحمل القوة لعضلات البطن

 1.50 60.11 صفر 9.51 01.01 نقطة ث 05  سرعة التمرير

التمرير بيد واحدة من الكتف دقة 
 التمرير

 1.57 00.11 صفر 01.01 01.51 نقاط

 1.91 01.51 1 11.51 65.11 نقاط قوة ثبات المركز

 1.115تساوي ( 1.15)قيمة ر الجدولية عند 

بررين التطبيررق الأول  1.15مسررتوى معنويررة  وجررود علاقررة ارتباطيررة ذات دلالررة احصررائية عنررد( 1)يتضررح مررن جرردول  
وهري قريم أكبرر مرن قيمرة ( 1.95 – 1.77)المحسروبة مرا برين ( ر)والتطبيق الثاني في المتغيرات قيد البحث حيرث تراوحرت قريم 

 .عالية من الثبات الجدولية مما يدل على أن الاختبار قيد البحث تتيمز بدرجة( ر)

 :بحثالاختبارات المستخدمة في ال -سابعاً 

قام الباحث بعمرل مسرح مرجعري للمراجرع العلميرة المتخصصرة والدراسرات المرتبطرة فري مجرال كررة السرلة بالإضرافة إلرى  
الدراسررات الترري تناولررت قرروة وثبررات المركررز وذلررك لتحديررد أهررم الاختبررارات الترري تقرريس المتغيرررات البدنيررة  ومهررارة التمريررر فررى كرررة 

 (  .0)موضح بمرفق لمركز  كما هو السلة، وقوة وثبات ا
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 :الإختبارات البدنية -0

 .(091 ،ص)، (051 ،ص)                                      ار الجرى المكوكي لقياس الرشاقةاختب - أ

 .(617 ،ص)           لقياس القدرة العضلية للزراعين  اختباررمى كرة طبية لأبعد مسافة -ب    

 .(067 ،ص) درجة لقياس تحمل قوةعضلات البطن 15بزاوية اختبار رفع الرجلين والثبات   -ج   

 .(065 ،ص)              ت لقياس تحمل القوة لعضلات الظهراختبار رفع الصدر عالياً والثبا -د

 .(001 ،ص)              قوة القصوى للرجليناختبار القوة الثابتة لعضلات الرجلين لقياس ال -ه

 .(001 ،ص)                    لعضلات الظهردة للجذع لقياس القوة اختبار القوة الثابتة الما -و

 :ت قباس مستوى أداء مهارة التمريرإختبارا -0

  .(117،ص)                                                               05إختبار سرعة التمرير  -أ

 .(076 ، ص)                                   إختبار التمرير بيد واحدة من الكتف                 -ب

 (.69ص ،)                                                   إختبارقوة وثبات واتزان المركز إختبار -6

 

 :الدراسات الاستطلاعية -ثامناً 

عينررة خررارج عينررة  علررى 09/1/0100إلررى  00/1/0100قررام الباحررث برراجراء الدراسررات الاسررتطلاعية فرري الفترررة مررن  
 :بهدف ث الأساسية ومن نفس مجتمع البحثالبح

 تدريب المساعدين على تطبيق الاختبارات والقياسات وتسجيل البيانات فى إستمارات التسجيل -0

 (.6)ضبط وتقنين متغيرات الحمل الخاصة بالبرنامج التدريبي بما يحتويه من تدريبات قوة وثبات المركز مرفق  -0

 

 (0)مرفق  :ج التدريبيالبرنام -تاسعاً 

 :الهدف من البرنامج التدريبي -أ
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يهدف البرنامج التدريبي الي تنمية القدرة العضلية للزراعين ومستوى أداء مهارة التمرير فى كرة السلة وذلك مرن خرلال  
لك  في الجزء الرئيسري مجموعة من التدريبات المقننة التي تهدف إلى إكساب عضلات منطقة المركز القوة والثبات والإستقرار وذ

 .من الوحدة التدريبية

 :خطوات تصميم البرنامج  التدريبي -ب

قام الباحث بعمل مسح مرجعى للمراجع العلمية المتخصصة فى مجال كرة السلة وكذلك للدراسات المرتبطة التى تناولرت  -0
مة بهدف تحديد الصفات البدنية العا  قوة وثبات المركز بالإضافة إلى المراجع العلمية فى مجال التدريب الرياضى وذلك

 .والخاصة المرتبطة بالدراسة

قررام الباحررث بتحديررد التوزيررع النسرربى والزمنررى  لمحترروى البرنررامج الترردريبي لكررل مررن الاعررداد البرردنى العررام والخرراص والمهررارى 
ة وعردد مررات التردريب فري الاسربوع والخططى وقوة وثبات المركز بالاضرافة إلرى تشركيل الأحمرال التدريبيرة وزمرن الوحردة التدريبير

وذلرك يتفرق مرع  ،(9)وجردول ( 0)كما هو موضح بمرفرق وفقا للمراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث 
السررررررررركري ،(05)الدياسرررررررررطي،  (9)البرمررررررررراوي وعيطرررررررررة،(7)البررررررررردري وطيبرررررررررة،( 6)أبرررررررررو الطيررررررررربدراسرررررررررة كرررررررررل مرررررررررن 

 .(69)عباس،(61)افعف،(06)بخيت،(00)،النيلي(07)وبريقع

( 050 -000 ،ص ص)، (011 -57 ،ص ص)، (601 -090 ،ص ص)، (51 -70 ،ص ص)، (11 -11 ،ص ص) 
، قررام الباحرررث بوضررع تمرينرررات الإعرررداد (00 ،ص ص)، (75 -15 ،ص ص)، (15-09 ،ص ص)، (55 -51 ،ص ص)، 

وفقرا للمراجرع العلميرة المتخصصرة بتلرك المتغيررات البدنى العام والخاص والإعداد المهاري والخططرى وتمرينرات قروة وثبرات المركز 
 (. 1)ومرفق ( 5)ا هو موضح بمرفق كم

قررام الباحررث بتحديررد نسرربة مسرراهمة الصررفات البدنيررة العامررة والخاصررة ونسرربة محترروى الإعررداد المهرراري فرري البرنررامج  -0
لدراسرات السرابقة الترى تناولرت قروة التدريبي طبقاً للمسح المرجعي للمراجع العلمية المرتبطرة بمتغيررات البحرث، وكرذلك ا

 .(0)مرفق ( 00)، (01)وثبات المركز كما هو موضج بجدولي 

قررام الباحررث بتقنررين الحمررل الخرراص بترردريبات قرروة وثبررات المركررز طبقرراً للدراسررة الاسررتطلاعية مررن حيررث الشرردة والحجررم  -6
فرري مرحلررة % 5ات المركررز بنسرربة ، حيررث برردأ الباحررث بتطبيررق ترردريبات قرروة وثبرر( 6)والكثافررة،كما هوموضررح بمرفررق 

فري مرحلرة الإعرداد الخراص وبعرد التكيرف علرى الحمرل ثرم % 01الإعداد العام ثم تدرج بدرجرة الحمرل والوصرول بنسربة 
 (.06)، (9)في مرحلة الإعداد للمباريات كما هو موضح بجدول % 05التدرج إلي نسبة 

وثبات المركز على مراحل الإعداد الثلاثة حيث بردء فرى مرحلرة قام الباحث بتوزيع النسبة المئوية لمحتوى تدريبات قوة  -1
تردريبات مرن الحركرة ثرم ترم التردرج فرى % 51للتدريبات من الثبات بإستخدام وزن الجسم و % 51الإعدادالعام بنسبة 

ن مرن الثبرات بإسرتخدام الكرور السويسررية وتردريبات مر% 11مرحلة الإعداد الخاص حيث ، تم تطبيق تدريبات بنسبة 
أمررا فرري مرحلةالإعررداد للمباريررات فررتم تطبيررق ترردريبات % 61، وترردريبات بررالكرات الطبيررة بنسرربة %61الحركررة بنسرربة 

كمررا هررو موضررح بجرردول % 51وترردريبات بررالكرات الطبيررة بنسرربة % 51متحركررة باسررتخدام الكرررات السويسرررية بنسرربة 
 .ات المركزناولت تدريبات قوة وثبوذلك وفقاً للمراجع العلمية التي ت( 00)
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 (.1)قام الباحث بوضع نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة والتجريبية مرفق  -5

 :الدراسة الأساسية -عاشراً 

 :قام الباحث بتطبيق الدراسة الأساسية وفقاً لما يلي 

 :القياس القبلي -أ

 00/1/0100لضابطة في الفترة من قام الباحث بإجراء القياس القبلي للمتغيرات قيد البحث للمجموعتين التجريبية وا 
 .09/1/0100إلي 

 :تطبيق التجربة الأساسية -ب

تردريبات للإعرداد ) قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية بما يحتويره مرن مشرتملات للتردريب  
 00/9/0100إلري  61/1/0100رة مرن وذلرك فري الفتر( البدني العام والخاص والمهاري والخططي وتردريبات قروة وثبرات المركرز

وحردات  1بينما تم تطبيرق نفرس محتروى البرنرامج التردريبي بإسرتثناء تردريبات قروة وثبرات المركزعلرى المجموعرة الضرابطة بواقرع 
 .ق للوحدة التدريبية001تدريبية في الأسبوع بزمن 

 :القياس البعدي -ج

 00/9/0100حث للمجموعتين الضابطة والتجريبية فري الفتررة مرن قام الباحث بإجراء القياس البعدي للمتغيرات قيد الب 
الضرربط وذلررك تحررت نفررس الظررروف ومررن خررلال نفررس المسرراعدين كمررا تررم فررى القيرراس القبلررى وذلررك لضررمان 09/9/0100إلرري 

 .والتحكم فى عملية القياس 

 :المعالجة الاحصائية -حادى عشر

 SPSSتم إجراء المعالجات الاحصائية عن طريق برنامج  من خلال أهداف البحث وفروضة وفى ضوء عينة البحث  
 ،من خلال الآتي

 .الانحراف المعياري -             .المتوسط الحسابي -

 .معامل الالتواء       -.الوسيط -

 .معامل صدق التماير إيتا -           (.سبيرمران)اختبار معامل الارتباط  -

 .مان ويتنياختبار     -.اختبار ولككسون لرتب الإشارة -

 .نسبة التحسن المئوية -
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 :عرض ومناقشة النتائج -ثانى عشر

 :عرض النتائج-0
 (                 5)جدول                                                

 طة     للمجموعة الضاب وقوة وثبات المركز دنية والمهاريةفي المتغيرات الب( البعدي –القبلي )دلالة الفروق بين القياسين 

 01= ن 

 احصائية بيانات     

 الاختبارات

 

 

وحدة 
 القياس

قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
zالمحسوبة 

مستوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

 1.111 0.511- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر كجم  قوة عضلات الظهر

 1.115 0.500- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر كجم  قوة عضلات الرجلين

القدرة العضلية 
 للذراعين

 1.115 0.515- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر متر 

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

 

 
 1.115 0.505- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر ثانية

تحمل القوة لعضلات 
 الظهر

 

 
 1.115 0.501- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر ثانية

 1.111 0.559- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر نقطة  ث 05سرعة التمرير  

التمرير بيد واحدة من 
 الكتف دقة التمرير

 

 
 1.115 0.516- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر نقاط

 1.111 0.579- 55 صفر 5.51 صفر 01 صفر نقاط  قوة وثبات المركز
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فرى  وجود فروق دالة احصائياً بين القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة الضرابطة لصرالح القيراس البعردي( 5)يتضح من جدول 
 المحسرررررروبة مررررررابين(  z) المتغيرررررررات البدنيررررررة وسررررررتوى أداء مهررررررارة التمريررررررر ،وقرررررروة وثبررررررات المركزحيررررررث إنحصرررررررت قرررررريم

 .لذا فهى دالة إحصائيا  1.15وهى أقل من (  1.115،  1.111)مبمستوى دلالة إحصائية (  0.579 -0.516-)

 (1)جدول 

 للمجموعة التجريبية دنية والمهاريةوقوة وثبات المركزيرات البفي المتغ( البعدي –القبلي )دلالة الفروق بين القياسين 

 01= ن 

 بيانات احصائية     

 الاختبارات

 

 

وحدة 
 القياس

قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
zالمحسوبة 

مستوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

 1.115 0.501- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر كجم  قوة عضلات الظهر

 1.115 0.515- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر كجم  لات الرجلينقوة عض

القدرة العضلية 
 للذراعين

 1.115 0.506- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر متر 

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

 

 
 1.115 0.500- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر ثانية

تحمل القوة لعضلات 
 الظهر

 

 
 1.115 0.506- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر ثانية

 1.115 0.560- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر نقطة  ث 05عة التمرير  سر 

التمرير بيد واحدة من 
 الكتف دقة التمرير

 

 
 1.115 0.517- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر نقاط

 1.111 0.579- 55.1 1.11 5.51 1.11 01 1 نقاط  قوة وثبات المركز
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ين القبلي والبعردي للمجموعرة التجريبيرة لصرالح القيراس البعردى فرى وجود فروق دالة احصائياً بين القياس( 1)يتضح من جدول 
 المحسررروبة مرررابين )  z)المتغيررررات البدنيرررة ومسرررتوى أداء مهرررارة التمريرررر ، وقررروة وثبرررات المركرررز حيرررث إنحصررررت قررريم 

 .لذا فهى دالة إحصائيا 1.15وهى أقل من (  1.115،  1.111)وبمستوى دلالة إحصائية  (  0.579-، 0.516-)

 (7)جدول 

 بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةة والمهارية وقوة وثبات المركز دلالة الفروق بين القياسين البعديين فى المتغيرات البدني

 01=  0ن=  0ن

 بيانات إحصائية        

 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

 Uقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
مان )المحسوبة 
 (ويتني

وى مست
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 كجم قوة عضلات الظهر

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 متر القدرة العضلية للذراعين

ت تحمل القوة لعضلا
 البطن

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 ثانية

تحمل القوة لعضلات 
 الظهر

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 ثانية

 1.11 1.11 055.11 05.51 55.11 5.51 نقطة ث 05سرعة التمرير  

التمرير بيد واحدة من 
 الكتف دقة التمرير

 1.11 0.11 051.11 05.11 51.11 5.11 نقاط

 1.10 01.11 065.11 06.51 75.11 7.51 نقاط وثبات المركزقوة 

 06( = 1.15)قبمة   الجدولية عند مستوى   

وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين المجمرروعتين الضررابطة والتجريبيررة فررى القيرراس البعرردى لصررالح ( 7)يتضررح مررن جرردول 
( u)مهررارة التمريررر ، وقرروة وثبررات المركزحيررث بلغررت قيمررة المحموعررة التجريبيررة فررى المتغيرررات البدنيررة  قيدالبحثومسررتوى أداء
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الجدوليرة ( u)وهى أقل من  قيمرة ( 11.10،   1.11)وبمستوى دلالة إحصائة  مابين ( 01.11،  1.111)المحسوبة مابين 
 .لذا فهى دالة إحصائيا 1.15عند مستوى معنوية  06البالغة 
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 (5)جدول 

 بطة والتجريبية في القياسين القبلي والبعدي وبين المجموعتيننسبة التحسن المئوية للمجموعتين الضا

بيانات 
 احصائية

 الأختبارات

 

 

 

وحدة 
 القياس

قبلي 
 ضابطة

بعدى 
نسبة  ضابطة

 %التغير 

قبلي 
 تجريبية

بعدي 
نسبة  تجريبية

 %التغير

النسبة المئوية 
 %للتحسن

الفرق بين 
النسبتين 

 جريبيةت ضابطة س س س س %

قوة 
ت عضلا
 الظهر

 

 

 

 %00،5 %09،61 %7.5 %09،61 50.11 60.71 %7.5 65.91 60.11 كجم

قوة 
عضلات 
 الرجلين

 

 

 

 %01،01 %05،61 %00.0 %05،61 59.11 66.71 %00.0 15.11 61.61 كجم

القدرة 
العضلية 
 للذراعين

 

 

 

 %0،11 %0،70 .%60 %0،70 5.59 6.05 .%60 6.11 6.05 كجم

تحمل 
القوة 

لعضلات 
 البطن

 

 

 

 

 %06،11 %05،0 %00،5 %05،0 10.11 61.01 %00،5 19.61 67.51 ثانية
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 نسبة التحسن المئوية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسين القبلي والبعدي وبين المجموعتين (5)جدول تابع 

 

    بيانات 
 احصائية 

 الأختبارات

وحدة 
 القياس

قبلي 
 ضابطة

بعدى 
 ضابطة

نسبة 
التغير 
% 

قبلي 
 تجريبية

بعدي 
نسبة  تجريبية

 %التغير

النسبة المئوية 
 %للتحسن

الفرق بين 
النسبتين 

 تجريبية ضابطة س س س س %

سرعة التمرير  
 ث 05

 %6 %1.1 %0.1 %1.1 06.91 9.61 %0.1 01.51 9.01 نقطة

التمرير بيد 
واحدة من 
 الكتف

 (دقة التمرير )

 %6 %1.0 %6.0 %1.0 01.11 06.51 %6.0 07.61 01.01 نقاط

قوة وثبات 
 المركز

 %61،9 %67،51 %1،1 %67،51 011.51 006.61 %1،1 061.11 006.11 نقاط

 

أن نسربة التحسرن المئويرة للمجموعرة الضرابطة برين القيراس القبلري والبعردي تراوحرت مرا ( 5)يتضح من جدول 
اما بالنسبة للفرروق % ( 67،51، %  0،70)ن بينما بلغت في المجموعة التجريبية ما بي% ( 06،51، .% 60)بين 

لصرررالح المجموعرررة %  ( 61،9، %  6)فررري نسررربة التحسرررن برررين المجمررروعتين الضرررابطة والتجريبيرررة تراوحرررت مرررا برررين 
 .التجريبية
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 :مناقشة النتائج  -0

 :مناقشة نتائج الفرض الأول

والبعردي للمجموعرة الضرابطة فري المتغيررات البدنيرة  أنره توجرد فرروق دالرة احصرائياً برين القياسرين القبلري( 5)يتضح من جدول 
ومسررتوى أداء مهررارة التمريررر وقرروة وثبررات المركررز لصررالح القيرراس البعرردي ويعررزي الباحررث ذلررك التحسررن إلرري مكونررات البرنررامج 

خططيررة الترردريبي بمايحتويررة مررن وحرردات تدريبيررة تشررتمل علررى ترردريبات للصررفات البدنيررة العامررة والخاصررة وترردريبات مهاريررة و 
بالإضافة إلى إنتظام اللاعبين في التردريب علرى مردار البرنرامج التردريبي ممرا أدى إلرى تحسرن فري المتغيررات البدنيرة قيرد البحرث 

 .ات المركز لدى المجموعة الضابطةوبالتالى تحسن مستوى أداء مهارة التمرير وقوة وثب

أن الإعداد البدني وخاصة  "( م0115)عبد الخالق   (م0111)، الجبالي (م0999)حيث يؤكدذلك كلًا من عبد البصير  
للناشئين يعمل على تنمية القدرات البدنية والحركية وخاصة القروة  والسررعة  والرشراقة  والقروة  المميرزة  بالسررعة وتحمرل القروة، 

 ، (90، ص)، (009، ص) "كمررررررررررررا تسرررررررررررراهم تمرينررررررررررررات الإعررررررررررررداد البرررررررررررردني فرررررررررررري تنميررررررررررررة المهررررررررررررارات الحركيررررررررررررة
 (. 011، ص)

حيرث يشرير إلرى أن الإعرداد البردني ( 0115)وتتفق نتائج تلرك الدراسرة بالنسربة للمجموعرة الضرابطة مرع عبرد الخرالق  
المقنن والمبنى على أسس علمية  يرتبط ارتباطاً كبيراً مع الإعدادالمهارى وتوجد علاقة طرديرة بينهمرا حيرث أن ارتفراع المسرتوى 

  .( 95،   ص) لاداء المهاريالي تحسن مستوى االبدني للاعبين يؤدي 

 :وبذلك يتحقق الفرض الأول كلياً والذي ينص على 

توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرة العضلية للزراعين ومسرتوى أداء مهرارة  -
 ت كرة السلة لصالح القياس البعدىالتمرير لناشئا

 :ثانىمناقشة نتائج الفرض ال

وجود فروق دالة احصرائياً برين القياسرين القبلرى والبعردى للمجموعرة التجريبيرة التجريبيرة فري ( 1)أظهرت نتائج جدول  
المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارة التمرير وقوة وثبات المركز لصالح القياس البعدي ويعزي الباحث ذلك التحسرن إلرى تطبيرق 

مقنن وما يحتوية مرن تردريبات للصرفات البدنيرة العامرة والخاصرة وتردريبات للمهرارات الاساسرية  البرنامج التدريب بأسلوب علمي
والأداءات الخططيررة وترردريبات لتنميررة منطقررة المركررز مررن خررلال مجموعررة مررن الترردريبات المقتتررة والمتنوعررة والتررى تشررتمل علررى 

م الكرررات الطبيررة والكرررات السويسرررية أدت إلرري تقويررة ترردريبات ثابتررة ومتحركررة باسررتخدام وزن الجسررم وكررذلك ترردريبات باسررتخدا
أن تردريبات "Bompa (0999 ),حيرث يشرير بومبرا. عضلات منطقة الجذع وبذلك أصبحت مصردراً لنقرل القروة والطاقرة للأطرراف

ضرلات قوة وثبات المركز أدت إلى تحسن العمل العضلى وذلك للمنطقة مابين عضلات الظهرروالبطن ممرايؤدى إلرى الرتحكم فرى ع
الجذع والتى تعد الأساس فى التحكم الحركى للأطراف حيث أن منطقة الجرذع هرى منطقرة الرتحكم فرى فرى الاداء الحركرى وخاصرة 

 .(55) "ن الأداء يعتمدعلى قوة الأطرافإذا كا
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أن منطقة الجذع تضم مجموعة مرن العضرلات التري تلترف حرول الجسرم فري LoveLase (0119 )ويؤكد ذلك لفلاس 
ا بين مفصل الورك والقفص الصدري، وهذه المنطقة تصل ما بين الجزء العلوي والسفلي، وتعتبر الأسراس والقاعردة لكرل منطقة م

حركات الجسم ولا يمكن أداء أي حركة بدون اشتراك تلك المنطقة  وأن قروة هرذه المنطقرة فيمرا تروفره مرن التروازن والثبرات يعتبرر 
وبرذلك يتحقرق الفررض ( 19) ،(الررجلين والرذراعين)إلري الأطرراف قرة مرن مركرز الجسرم أسراس لأداء الحركرات الرياضرة ونقرل الطا

 .الثانى والذى ينص على

توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فري القردرة العضرلية للرزراعين ومسرتوى أداء مهرارة )
 (.ى ة السلة لصالح القياس البعدالتمرير لناشئات كر 

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث 

أنه توجد فروق دالة احصائياً برين المجمروعتين الضرابطة والتجريبيرة فري بعرض الصرفات البدنيرة الخاصرة ( 7)يتضح من جدول 
ومسررتوى أداء تحركررات القرردمين الدفاعيررة وثبررات الجررذع لصررالح المجموعررة التجريبيررة حيررث تشررير نتررائج نسرربة التحسررن المئويررة 

تفروق المجموعرة التجريبيرة عرن المجموعرة الضرابطة فري نسربة التحسرن المئويرة فري بعرض الصرفات ( 5)إليها بجردول  والمشار
والتى  البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة التمريروقوة وثبات المركز، ويعزي الباحث ذلك التحسن إلي تدريبات قوة وثبات المركز

 الضرابطة لرنفس البرنرامج التردريبي ى المجموعرة التجريبيرة بينمرا خضرعت المجموعرةتعتبر المتغير المستقبل الذي تم تطبيقه علر
لى أن التردريب الجيرد المسرتمر والمنرتظم لمنطقرة "Chabut  (0119 )باستثناء ذلك المتغير حيث يؤكد ذلك شابت   حيث يشيرا 

قرروة بالإضررافة إلررى اتررزان الجسررم وتكررون الجررذع يررؤدي إلرري تعرراون جميررع العضررلات الموجررودة بهررا وأداء الحركررات بررأكثر فاعليررة و 
 .(16) "والتحكم الجيد في الاطراف العضلات الداخلية الخارجية مشدودة

ويررى الباحرث أن تقويرة عضرلات منطقرة الجرذع أدى إلرى إنتقرال أثرر ذلرك التحسرن علرى الصرفات البدنيرة الخاصرة ممررا  
أن تردريب عضرلات "Allen, Skip  (0110 )  وسركيب سراهمت فري تحسرن مسرتوى أداء مهرارة التمريرر حيرث يؤكرد ذلرك ألرين

نترراج قرروة هائلررة مررن عضررلات الجزءالمركررزى  سررتقرار الجسررم وا  الجررزء المركررزى للجسررم يعمررل علررى زيررادة الكفرراءة الحركيررة وثبررات وا 
 .(  10،    ص) "(ن والساقين الكتف والزراعي) للجسم والعضلات المجاورة 

أن منطقة الجذع هى منطقة الرتحكم فرى "Cumana  (0115 )، كومانا Schmitz  (0116 )وأتفق كلامن شيميتز 
الاداء الحركى ويجب الإهتمام بشكل كبيرلمنطقة الجذع عند تدريب القوة لأنها المسئولة عت تثبيت حركرة العمرودالفقرى  وتسرهم 

تزان الجسم أثناء الأداء   .(  057   ، ص)  "فى  الحفاظ على ثبات  وا 

ن البرنامج التدريبى المقترح بمايحتوية من تدريبات لقوة وثبات المركز أدى إلى تنمية عضلات منطقة ويرى الباحث أ  
الجذع بصورة متكاملة ومتوافقة هذا بالإضافة إلى تحقيق التوازن العضلى بين العضرلات العاملرة والعضرلات المقابلرة علرى نفرس 

عليها الباحررث عنررد تطبيررق الترردريبات والتأكيررد علررى الالتررزام بررالاداء المفصررل ويعتبرذلررك مررن أهررم المبررادىء الأساسررية التررى أكررد
 . (الزراعين والرجلين)الصحيح للتدريبات وتنفيذها بنفس درجة الحمل لكلاالجانبين الأيمن والأيسر وكذلك لأطراف الجسم 
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ى تتطلبها طبيعرة أداء مهرارة هذا بالإضافة إلى مدى إنتظام اللاعبين فى التدريب والتركيز على المجموعات العضلية الت
التمريررر مررع عرردم إهمررال ترردريب المجموعررات العضررلية للعضررلات المقابلررة حيررث أن زيررادة قرروة العضررلات العاملررة علررى حسرراب 

 .العضلات المقابلة يجعلها أكثرعرضة للإصابة نتيجة لإختلال التوازن فى القوة بين العضلات العاملة والعضلات المقابلة

، (0100)، عبررررد السررررلام (0100)، الفرررراتح ( 0115)نتررررائج مررررع دراسررررة كررررلا مررررن عبررررد الرررررحمن وتتفررررق تلررررك ال  
م فررى تحسررن فررى أن ترردريبات قرروة المركررز تسرره( 0105)عبرردالعزيز ، عررادل ،(0106)، كرريم (0106)  ، نجيررب (0100)السرريد

 .مستوى الاداء المهارى 

 :الاستنتاجات والتوصيات -ثالث عشر

 :الاستنتاجات -0

 أهداف البحث وفروضه وفي ضروء عينرة البحرث ومرن خرلال المعالجرات الاحصرائية وفرى ضروءعرض ومناقشرة النترائج في حدود
 ،توصل الباحث للاستنتاجات التالية

أن البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة له تأثير إيجابي علرى بعرض المتغيررات  البدنيرة  ومسرتوى أداء  -0
 .ت المركزمهارة التمرير وقوة وثبا

البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية بما يحتويه من تدريبات لقوة وثبات المركرز لره ترأثير إيجرابي علرى  -0
 .بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارة التمريروقوة وثبات المركز

بعرض المتغيررات البدنيرة الخاصرة تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في نسربة التحسرن المئويرة فري  -6
 .ومستوى أداء مهارة التمريروقوة وثبات المركز

 :التوصيات -0
 :في ضوء ما توصل إليه الباحث من نتائج  يوصي الباحث بما يلي

التركيررز علررى إضررافة ترردريبات قرروة وثبررات المركررز للبرررامج التدريبيررة لمررا لهررا مررن تررأثير إيجررابي علررى المتغيرررات البدنيررة  -0
 .ى الاداء المهاري للناشئات فى جميع المراحل السنية المختلفةومستو 

ضررررورة تطبيرررق تررردريبات قررروة وثبرررات المركرررز باسرررتخدام أشررركال متعرررددة مرررن الادوات والتررري تسررراعد فررري تقويرررة جميرررع  -0
 .المجموعات العضلية في منطقة الجذع والتي تؤثر ايجابياً على المستوى البدني والمهاري

دريبات على مختلف المراحل السنية مع مراعاة تقنرين الحمرل بمرا يتناسرب مرع قردرات وخصرائص ضرورة تطبيق هذه الت -6
 .كل مرحلة

 .اجراء المزيد من الأبحاث المشابهة في الانشطة الرياضية المختلفة -1
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