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 تأثير التدريبات التخصصية على بعض المتغيرات البدنية وسرعة التحركات 
 الدفاعية ضد التصويب لناشئات كرة السلة

 أ.م.د/ أحمد مصطفي شبل 
 مقدمة ومشكلة البحث:

تتمي  كرة السىلة بسىرعة الأداء مىا بىين الهجىوم و الىديا   بىالمواقا المختلفىة اثنىاء  
ات الدياعيىىة بالابىىدا  و المهىىارة العاليىىة يىىى الاداء يىىان المهىىارات المبىىارة و كمىىا تتميىى  المهىىار 

الدياعية لها رونق خىاا خاصىة الىديا  ضىد المصىوب لتنىو  أسىاليب  مىابين البلىوا أو ضىرب 
الكرة يى اللوحة أو ضرب الكرة بعيدا يور خروجها من يىد المصىوب أو منىع التصىويب بتلىتيت 

ى الكىرة لبىدء هجىوم جديىد علىى سىلة المنىايس و مىن أهىم الكرة و الارتكا  الجيد للاستحوان على
العوام  التى يتوقا عليها نجاح المدايع لمنع التصويب سىرعة التحىرا الىدياعى ضىد المصىوب 
ينجىىد ردود أيعىىا  اللاعبىىين و المىىدربين و الجمهىىور  يىىر عاديىىة لجمىىا  المهىىارة خاصىىة عنىىد 

 يى بداية المباراة أو يى نهايتها .نجاحها و منع اللاعب المصوب من إحرا  الن اط سواء 
م( الى أن الوصو  إلى المسىتويات التنايسىية الراقيىة 5255ويوضح "محمد سمير" ) 

يتطلب الم يد من التىدريبات المت دمىة علىى كى  المهىارات الفرديىة والجماعيىة وعلىى التلىكيلات 
هىىو الىىن  يسىىتطيع  الخططيىىة المتنوعىىة )هجومىىاً ودياعىىاً( ونلىىا لأن يريىىق كىىرة السىىلة المتفىىوق

حكىىىام وتوقيىىىت مضىىىبوط و التصىىىويب نحىىىو السىىىلة بدقىىىة وسىىىرعة وأن  أداء المهىىىارات بسىىىرعة وا 
يتحركوا بالكرة بخف  وتحكم مع إجادة المهارات الدياعية إن تلك  المهارات قىدرة اللاعبىين علىى 

 (  19: 3اللعب بوصف  يري اً وأحد هجومياً ودياعياً. )
للاعبيات لكاية المهارات باتضاية الى قىدرة اللاعبىة علىى ويرى الباحث الى ان اجادة ا

اختيار التدريبات التخصيصة المناسىبة  واداءهىا بصىورة مدمجىة دقي ىة وانسىيابية وسىريعة يىي 
لك  اداء دياعي ا وكنلا مت امنة مع تحركات باقي لاعبي يري ة ويىي توقيىت مناسىب معهىا ا 

س ا وهىنا لا يىتم تح ي ىة الا عىن طريىق تىدريب تمكنهم من سرعة التحىرا الىدياعى ضىد المنىاي
مخطىىط لىى  مسىىب اً مىىن قبىى  مىىدرب واعىىي لكايىىة متغيىىرات المبىىاراة وتطىىور خطىىط اللعىىب واداءاتىى  

 سواء الهجومية او الدياعية  .
 

 */أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة كفر الشيخ
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السىلة هىو تحسىين حيث اوضح ان من دواعىي اسىتخدام التىدريب التخصصىي يىي كىرة 
اداء اللاعبين خلا  الاعداد الخططي والهجومى والدياعى  الىن  يفىرض تىدريب اللاعبىين علىى 
بعض النىواحي الخاصىة والاساسىية يىي تنفيىن خطىط اللعىب التىي يضىعها المىدرب ا ممىا يضىمن 

  (21: 1امكانية تطبيق الخطط يي احسن صورة )
دربين يىىي الاعتبىىار اهميىىة تىىدريب لىىنا يىىرى الباحىىث انىى  مىىن الضىىرور  ان يضىىع المىى

اللاعبين تدريباً تخصصياً تبعاً لطبيعة اداء المواقا الدياعيىة والهجوميىة  اثنىاء سىير المبىارة ا 
حيث ان  يتوجب علىى كى  لاعىب ان يىؤد  اداءات هجوميىة ودياعيىة بصىورة انسىيابية تختلىا 

المكلا بهىا ا حتىى يتسىنى للمىدرب  تبعاً لمكان  وي اً لمراك   الاعبين المختلفة واختلاا المهام
الحصو  على ايض  النتىائج يىي المباريىات ومىن خىلا  خبىرة الباحىث كلاعىب بالىدورى الممتىا  
انها من اهم الملكلات التى تظهر بلك  كبير هى عدم التخصيصة يى التدريب لان كى  مركى  

 من مراك  اللعب يتطلب تدريب  سواء ) هجومى او دياعى ( على حدة 
م( أن كىىرة .525ح كىىلا مىىن عىىاد  رمضىىان ا محمىىود حسىىين ا أحمىىد خليفىىة )ويوضىى

السىىىلة الحديثىىىة تتميىىى  بالسىىىرعة و ديناميكيىىىة تبىىىاد  الفري ىىىان لمواقىىىا الهجىىىوم و الىىىديا  ا و 
بالتىىالى و تبعىىا لهىىنا التغييىىر المسىىتمر لمواقىىا اللعىىب دياعىىا و هجومىىا بىىر ت أهميىىة إت ىىان و 

درة على انت اء أنسبها بما يتمالى مع طبيعة ك  موقا مىن إستخدام المهارات الأساسية و ال 
مواقا اللعب هجوما أو دياعا ا مما يتيح تح يىق الهىدا الأساسىى للعبىة كىرة السىلة ألا و هىو 
 1إصىىابة سىىلة الفريىىق المنىىايس بىىأكبر عىىدد مىىن الن ىىاط و منعىى  مىىن احىىرا  الن ىىاط يىىى سىىلت .)

:15) 
ن سىمات كىرة السىلة الحديثىة التىى لىهدت ويعد الديا  يى كرة السىلة سىمة واضىحة مى

يى السنوات الأخيرة تطوراً كبيراً يى أسالبها وألكالها ا ويؤكد الخبراء أن الطريق الأوحىد للفىو  
بالمبىىاراة يىىي كىىرة السىىلة يتح ىىق مىىن خىىلا  الىىديا  الىىي ظ يىىالفريق الىىنى يمتلىىا دياعىىاً متماسىىكاً 

 (552:  5د الخصم. )يتحكم إلى حد كبير يى العودة مرة أخرى لل مة ض
( علىى 5225ويى هنا الصدد ينكر أحمد علي حسنين ومدحت يونس عبد الىرا ق )           

أن حركىىات ال ىىدمين الهجوميىىة والدياعيىىة مىىن أهىىم المهىىارات التىىى يجىىب أن يت نهىىا نالىىئ كىىرة 
السىلة حيىث أنهىىا مىن أهىىم عوامى  نجىىاح اللاعىب يىىي الىتخلا مىىن المىدايع أو يىىي الىديا  عىىن 

   (.1: 5مهاجمين.)ال
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( أنها التحركات التى يؤديهىا اللاعىب يىي 5223يريخة وأخرون ) كما يلير مجدى أبو  
 ( ا1: .اتجاهات مختلفة. )

( أن حركات ال ىدمين تعىد 5223وينكر مصطفى محمد  يدان ا جما  رمضان موسى )  
درة النالىئ علىى من أهم المهارات ويتضح نلىا مىن خىلا   مىن الناحيىة الفنيىة مثى  الرلىاقة وقى

اسىىتخدام قدميىى  أثنىىاء الجىىر  أو عنىىد المحىىاورة أوحىىين التوقىىا أو تغييىىر الاتجىىا  اومىىن الناحيىىة 
ال انونية حيث حدد ال انون لروطا للتوقا أثناء المحاورة أو عند التحىرا لتغييىر الاتجىا  أثنىاء 

يمكنى  أن يصى  إلىى الوقوا ومن هنا يتبين أن النالئ الجيد هو النى يمتلا قىدرا مىن الرلىاقة 
 (93:  52أقصى سرعة من مساية قصيرة .)

من خلا  خبرة الباحث كلاعب بالدورى الممتا  لكرة السلة ومدرب ب طا  الناليئن ا 
يعانون من انخفاض يي المستوى  -مجتمع البحث -سنة  52ي د لاحظ أن النالئات تحت 

سرعة اتخان وضع الديا  ضد المهارى الدياعى و خاصة سرعة الخطوات الدياعية و كنلا 
التصويب أثناء المبارياتا والتي تم تدريبهم عليهاا وبمتابعة التدريب للنالئينا تبين ايت ار 
معظمهم إلى أداء التحركات الدياعية بطري ة اقتصادية يي الجهدا وكنلا الانسيابية يي 

يات مختلفة أثناء الأداءا ونلا تمالياً مع نوعية الديا  ضد التصويب من ال ف  من مسا
المباراة و النى يعد من أكثر أنوا  التصويب المستخدمة يى المباراة حيث تنتهى أ لب 
التصويبات إما بالتسجي  أو الحصو  على خطأ لخصى للمدايع ا مما ديع الباحث للبحث يي 

 &"هنة الملكلة ا ويي حدود اطلا  الباحث على الدراسات الساب ة كدراسة ا"هورد ا ويلكلين

Wellklein  Howard  (5225()ا ودراسة " تريسا وبيتا "55م ) Beata  &Teresa 
( ودراسة  51) (52)(ة2117) Kathy Mc Geeم( ا ودراسة "كاثي ميا جي" 5221)
" ناتي بوتيلير " ا ودراسة  م(2008مجدى أبو فريخة , أحمد صـابر , أيمن عبد الحميد )"

Nate Le Boutillier (5252()ا51م )  " ودراسة "ه  ويسي Hal  Wissel 
ا " لعبان محمد م( 2001أحمد حسين, مدحت عبد الرازاق )( ا ومرجع " 55م()5255)
وكنلا إستطلا  را  الخبراء حو  اهمية التدريب التخصصي يي كرة السلة وانا  , م( 5222)

اللعب المختلفة ا كان المدربين يولون  الاهمية يي تخطيطهم للبرنامج التدريبي وي اً لمراك  
وتوص  الباحث الى ان ا لب المدربين لا يولون اهمية الى التدريب التخصصي للتحركات 
الدياعية بالر م من اهميتة وتاثيرة الكبير على نتائج المباريات ا وأكد على نلا  أن لاعبي كرة 
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سمت مراك  السلة عادة ما يغيروا من أماكنهم بتغير مواقا اللعب وتن لات الكرة ا وقد ق
اللاعبين يي كرة السلة الى ثلاثة مراك  تو   عليها لاعبو الفريق يهناا مرك  صانع الألعاب  

( ا ولك  مرك  من هن  المراك  1ا 1( ا ومرك  لاعب اترتكا )2ا 5( ومرك  ال اطع )5)
مواصفات ومتطلبات معينة ا ومن الضرور  على جميع اللاعبين إت ان مختلا المهارات يي 

( ا ولنلا تظهر أهمية التحركات الدياعية يي مواجهة تحركات 523: 2للعب لك  مرك  . )ا
كما الار الخبراء ان المرحلة السنية تحت  وتن لات لاعبي كرة السلة وخاصة عند التصويب ا

( سنة نالئات كرة السلة هي انسب مرحلة يستطيع المدرب التركي  بها على التدريب 52)
للعب نظرا لطبيعة هن  المرحلة السنية ويعد اللاعب الممي  دياعيا تاج التخصصي لمراك  ا

يوق راس اقران  من اللاعبين حيث يعطى الث ة لباقى  ملائ  يى الفريق و ينجح يى اظهار 
ممي ات اعضاء يري   و احباط ممي ات الفريق الاخر الهجومية خاصة انا كان الفريق الاخر 

مصوب جيد يينجح يى مراقبت  و قطع العديد من هجمات   يوجد ب  لاعب محاور و ممرر و
بالكرة ا و تعد الخطوات الدياعية و سرعة اتخان وضع الديا  ضد المصوب من أهم المهارات 
الدياعية لنجاح أو يل  الديا  كك  و نلا لما لهما من أهمية خاصة و هما الاساس يى اى 

 خطة دياعية .
ن الخطوات الدياعية و الديا  ضد التصويب م( أ5252ويوضح محمد عبدالرحيم )

يتطلب قدرا كبيرا من اللياقة البدنية و المهارية و النهنية ا ييجب أن يمتلا المدايع سرعة رد 
يع  عالية و أقدام قوية تمكن  من التحرا السريع للديا  ضد المصوب وكنلا الوثب عاليا 

  (59: 9بمجرد خروجها من يد المصوب . ) لكتم الكرة من المهاجم ا وتوقيت سليم لكتم الكرة 
 

م( أن الفريق النى يجيد .525ويؤكد عاد  رمضان ا محمود حسين ا احمد خليفة )
المبادئ و المهارات الهجومية يستطيع أن يصيب سلة الخصم أثناء المباراة أكبر عدد من 

عية و خاصة سرعة المرات ا و إنا كان الفريق  ير متمكن من من المبادئ و المهارات الديا
الوصو  للمصوب و اتخان وضع الديا  المناسب ضد  يسن  يى نفس الوقت سوا يسمح 
 1للفريق الخصم بسصابة سلت  أكبر عدد من المرات أيضا و هنا لا يكون للهجوم أى جدوى. )

:52.) 
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ومن خلا  العرض السابق يتبين للباحث صدق الملكلة ا وكنلا ابرا  أهمية 
خصصية ودورها يى تطوير مستوى الاداء والتى كانت دايع للباحث يي استخدامها التدريبات الت

لتحسين سرحة التحركات الدياعية قيد البحث وبنلا يمكن تلخيا ملكلة البحث باتجابة على 
 -التساؤ  التالي:

ه   تساهم التدريبات التخصصية يي تحسين بعض المتغيرات البدنية وسرعة 
 التصويب لنالئات كرة السلة؟ التحركات الدياعية ضد

 هدف البحث : 
يهدا البحث إلي التعرا على تأثير إستخدام التدريبات التخصصية على بعض المتغيرات 

 البدنية اوسرعة التحركات الدياعية ضد التصويب.

 فروض البحث:
توجد يروق نات دلالة احصائية بين ال ياس ال بلي وال ياس البعد  لدى عينة البحث يي  -5

 ض المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح ال ياس البعد .بع
توجد يروق نات دلالة احصائية بين ال ياس ال بلي وال ياس البعد  لدى عينة البحث يي  -5

 سرعة التحركات الدياعية ضد التصويب قيد البحث ولصالح ال ياس البعد .
 -مصطلحات البحث :

 التدريبات التخصصية : 
ريبات تخصصية لمراك  اللعب المختلفة )ك  مرك  على حدا(  تؤدى هي مجموعة تد        

كمهارات مندمجة يي لك  منظومة حركية تتسم بالآلية والسرعة والدقة يي الأداء بحيث تكون 
 ( 522: 2أداء هجومي او دياعى يلب  الأداءات أثناء المنايسة يي المباريات   )

 سرعة التحركات الدفاعية:
داء التحركات الدياعية ضد اللاعب ال ائم بالتصويب يي أق   من هي ال درة على ا 

 ممكن ليوايق الهجوم الخاطا السريع أثناء التصويب. )تعريا اجرائي(
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 خطة وإجراءات البحث :
 أولًا منهج وعينة البحث : 

 منهج البحث : 
يىىىاس ال بلىىىي أسىىىتخدم الباحىىىث المىىىنهج التجريبىىىي لمجموعىىىة تجريبيىىىة واحىىىدة بسسىىىتخدام ال      

 والبعد  ونلا لملائمت  لطبيعة البحث .
 مجتمع وعينة البحث : 
 مجتمع البحث :   - أ

سىىنة  52الىىتم  مجتمىىع البحىىث علىىى نالىىئات كىىرة السىىلة بمنط ىىة الجيىى ة  لكىىرة السىىلة تحىىت 
( .2م. والبىىىال  عىىىددهم )5255/ 5252والمسىىىجلين بالاتحىىىاد المصىىىرى لكىىىرة السىىىلة لموسىىىم 

 نالئة.

 -عينة البحث : 
سنة من ناد   52تم اختيار عينة البحث بالطري ة العمدية من نالئى كرة السلة تحت 

م( والبال  5255م/ 5252البنا الاهلى الرياضى والمسجلين بالاتحاد المصرى لكرة السلة موسم )
( نالئة من داخ  مجتمع البحث وخارج العينة 52( نالئة ا كما تمت الاستعانة بعدد )51عددهم )
( لاعبين 3( لاعبين والأخرى  ير ممي ة )3ية ا تم ت سيمهم الى مجموعتين إحداهما ممي ة )الأساس

 ا ونلا تجراء الدراسات اتستطلاعية .
 شروط اختيار عينة البحث:

  م.5252/5255أن تكون النالئة مسجلة بالاتحاد المصر  لكرة السلة موسم 
  سنوات . 1ان لا ي   العمر التدريبي للنالئة عن 
 . أن تكون النالئة  ملت مة بالتدريب والمواي ة على الالتراا بالبرنامج 
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 (5جدو  )
 الدلالات اتحصائية لتجانس عينة البحث يى يي دلالات النمو والعمرالتدريبي

 والمتغيرات البدنية واختبارات سرعة التحركات الدياعية قيد البحث  

 اةم غ   ة
وحدة 

 اةق اس

اةم وسط 

 اةيسا ي
 ةوس طا

اةني اف 

 اةمع اري
 اةة وا 

 1.25- 1.48 15.51 15.46 سنا اةعم  1

 1.237 1.94 174.11  174.8 سم اةطول 2

 1.457 1.64 68.11 68.25 كجم اةوزن 3

 1.22- 1.18 4.51 4.42 سنا اةعم  اة در بى 4

 1.321 1.84 5.51 5.87 ثان ا اة وازن اةثا   5

 1.586 1.28 4.51 4.75 سم اةم ونا 6

 1.33 1.94 21.11 21.86 ثان ا اة شاقا 7

 1.478 2.11 15.11 15.32 ثان ا اةقدرة اةعضل ا ةل جل ن  8

 1.23- 1.94 12.51 12.35 سم اةحساس اةي كي 9

 1.248 1.61 24.11 24.67 ثان ا اةدفا   د اة  و ب اةق  ب 11

 1.713 1.64 25.51 25.89 ثان ا دفا   د اة  و با اةثلاث ا 11

(  المتوسط الحسابي والانحراا المعيار  ومعام  الالتواء للمتغيرات قيد 5يوضح جدو  )
( مما يعطى دلالة 2)±البحث ويتضح اعتدالية البيانات حيث تراوحت قيم معام  الالتواء ما بين 

 مبالرة على خلو البيانات من عيوب التو يعات  ير الاعتدالية .

 المجال الزمنى : 
م( حيث تم عم  2/2/5255ت البداية الفعلية للدراسة من يوم السبت الموايق )كان

الدراسات الاستطلاعية وكنلا تدريب المساعدين على طرق ال ياس المختلفة وكنلا للتأكد من 
جراء المعاملات العلمية للاختبارات كما تم تطبيق ال ياس ال بلي يوم السبت  سلامة الاجه ة وا 

أسابيع( كانت بداية تطبي   3م( ا كما استغرق تطبيق البرنامج التدريبي )52/2/5255الموايق )
نتهى يوم الخميس الموايق )51/2/5255يي يوم الأحد الموايق ) م( وكان تطبيق 2/1/5255م( وا 

م( ومن ثم تجميع البيانات ومعالجتها احصائياً 3/1/5255ال ياس البعد  يوم الأحد الموايق )
 ومناقلة النتائج.
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 المجال البشرى :
( نالئة كعينة البحث الأساسى من نالئى ناد  البنا الاهلى بمحايظة 51تم اختيار)

م(ا 5255/ 5252عام( والمسجلين بالاتحاد المصرى لكرة السلة موسم ) 52الجي ة تحت )
 ( نالئة لاجراء الدراسات الاستطلاعية وليست من عينة البحث الاساسية. 52بالاضاية الي )

 راسات الاستطلاعية : الد 
م 2/2/5255قام الباحث بسجراء الدراسة الأستطلاعية ونلا الفترة من يوم السبت الموايق 

م أثناء التحضير لبرنامج التدريبات التخصصية قيد البحث لنالئات كرة 55/2/5255الي الخميس 
 السلة بناد  البنا الاهلى بالجي ة ا وكانت بهدا 

 ات والاجه ة المستخدمة يي البحث .التأكد من صلاحية الادو  -5
تحديد أماكن إجراء الاختبارات وال ياسات وتدريب المساعدين والتعرا على الصعوبات  -5

 التى قد تواج  الباحث أثناء التطبيق.
 الثبات( قيد البحث -إيجاد المعاملات العلمية )الصدق -2

 -أدوات جمع البيانات:
 أدوات ووسائ  جمع البيانات : -1

 جهزة :الأدوات والأ - أ

 أقما  ولاف ة و ساعا إ قاف -2 ملعب ك ة اةسلا ,ك ة سلا. -1

 أطوار مخ لفا اةمقاسات -4 جهاز اة س ام    )ةق اس اةطول واةوزن  (  -3

 حواجز مقاسات مخ لفا -6 ش  ط ق اس معا   ةق اس اةمسافات -5

 مدرجات -8 ك ات طب ا وطان ق خطو -7

  

 -الاختبارات المستخدمة قيد البحث:
كدراسىىىة ا"هىىىورد ا  باحىىىث علىىىى المراجىىىع والدراسىىىات السىىىاب ة كدراسىىىة "يىىىي حىىىدود اطىىىلا  ال

&  Beata ( ا ودراسىىة " تريسىىا وبيتىىا "55م()5225)  Wellklein  Howard &ويلكلىىين"
Teresa (5221 "ا ودراسىىىة "كىىىاثي ميىىىا جىىىي )مKathy Mc Gee (2117ة)(52) (51 )
" نىىاتي ا ودراسىىة  م(2008) مجثثدى أبثثو فريخثثة , أحمثثد صثثـابر , أيمثثن عبثثد الحميثثدودراسىىة  "
 Hal  Wissel ( ا ودراسىىة "هىى  ويسىىي " 51م()5252) Nate Le Boutillierبىىوتيلير " 

توصى  الىىى مجموعىة مىىن الاختبىىارات المرتبطىة بموضىىو  الدراسىىة ثىم قىىام بعرضىىها  (55م()5255)
ا علىىى مجموعىىة مىىن السىىادة الخبىىراء ا تسىىتطلا  الىىرأ  يىىي مىىدى مناسىىبتها مىىع طبيعىىة البحىىث 
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%( لمواي ة السادة الخبراء على الاختبارات قيد البحث ا كمىا هىو 2.وارتضى الباحث نسبة بلغت )
 مبين بالجدو  التالي 

 ( 2جدول )
 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء على الاختبارات 

 البدنية والمهاية قيد البحث

 اةخ بار اةم غ   ة
وحدة 

 اةق اس

نسبا 

 اةموافقا

1 
اةقدرة 

 ضل ااةع

 %91 سم اةوثب اةعمودي ةسارجن 

 %61 سم اةوثب اةع  ض من اةثبات

 اة شاقا 2
 %81 ثان ا اةج ي اةزجزاجي ةبارو

 %41 ثان ا اةنبطاح اةمائل من و ع اةوقوف

 اة وازن 3
 %111 ثان ا اةوقوف على عار ا اة وازن  مشط اةقدة

 %61 ثان ا اةوثب فور اةعلامات

4 
اةحساس 

  كياةي

 %91 سم اةوثب واةع ن ن مع و  ن

 %51 سم اخ بار اةموانع ةلإحساس اةي كي

 اةم ونا 5
 %111 سم ثني اةجذ  أماماً أسفل من اةوقوف

 %61 سم ثني اةجذ  أماماً أسفل من اةجلوس

6 

س عا 

اة ي كات 

 اةدفاع ا

 %111 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب اةق  ب

 %111 ثان ا ل و ع اةدفا   د اة  و با اةثلاث اس عا اتخا

( أن النسب المئوية لآراء السادة الخبراء على إختبارات المتغيرات 5يتضح من جدو  )
%( ا وقد 522% :12البدنية واختبار سرعة التحركات الدياعية قيد البحث تراوحت ما بين )

 ء على اتختبارات قيد البحث.%( يأكثر لمواي ة السادة الخبرا2.إرتضى الباحث نسبة )
 -المعاملات العلمية:

 : Validityصدق الإختبارات 
قام الباحث بسستخدام صدق التماي  بين مجموعتين أحداهما ممي ة والأخرى  ير ممي ة 
من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث ونلا للتعرا على مدى صدق الأختبارات كما 

   (. 2يتضح من جدو  ) 
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 ( 3 ل رقم )جدو
 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في 

 المتغيرات البدنية قيد البحث

  2721قيمة ت  الجدولية عند مستوى معنوية     
( ان  توجد يروق نات دلالة احصائية بين المجموعة الممي ة والمجموعة 5يتضح من جدو  )

حث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة الغير ممي ة  يي المتغيرات البدنية والمهاراية قيد الب
 ( ا مما يعطي دلالة على صدق هنة الاختبارات.2721)ت( الجدولية عند مستو  معنوية )

 : Reliabilityثبات الإختبار 
قام الباحث بسيجاد معام  الثبات يي الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيق تلا 

على نفس العينة بعد خمسة أيام كفاص   مني بين اتختبارات ثم إعاد تطبيق اتختبارات 
التطبي ين ا وتم إستخدام معام  اترتباط البسيط لبيرسون تيجاد معام  اترتباط بين التطبي ين 

 ( يوضح نلا . 1)الأو  والثاني( ا والجدو  رقم ) 

  

 اةم غ   ات
وحدة 

 اةق اس

 ق ما اةمجموعا  غ    اةمم زة اةمجموعا اةمم زة

 ) ت (
  ± س  ± س

 *2.228 1.24 4.21 2.54 6.59 ثان ا اة وازن اةثا  

 *4.144 1.64 2.15 1.28 5.33 سم اةم ونا

 *2.78- 2.151 22.54 2.15 19.49 ثان ا اة شاقا

 *5.471 2.11 12.24 1.94 16.81 ثان ا اةقدرة اةعضل ا ةل جل ن ) س جن (

 *5.322 1.11 11.84 1.69 14.8 سم اةحساس اةي كي

 *8.3- 1.94 28.24 1.18 23.75 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب اةق  ب

 *5.9- 1.67 28.64 1.64 24.69 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب  ثلاث نقاط

 8=2=ن1ن
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 ( 1 جدو  رقم )
 معام  الارتباط بين التطبيق الأو  والتطبيق الثاني  

 تغيرات البدنية والمهارية قيد البحثيي الم

  2721يمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ق    
( ان  يوجد إرتباط نات دلالة احصائية بين التطبيق الأو  والتطبيق  1يتضح من جدو  ) 

الثاني يي المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ا حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( 
 دلالة على ثبات هنة الاختبارات.( ا مما يعطي 2721الجدولية عند مستو  معنوية )

 القياس القبلي:
/ 2/ 52حيث تم إجراء ال ياس ال بلى لعينة البحث الأساسية يوم السبت الموايق ) 

 م( ويي  تم تطبيق الاختبارات البدنية واختبارات سرعة التحركات الدياعية قيد البحث.5255

 برنامج التدريبات التخصصية : 
جعي للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة لتحديد طبيعة ولك  قام الباحث بعم  مسح مر 

 -التدريبات ومكونات الحم  ويترات التنفين المناسبة ويق للاسس الاتية :
(  وحىدات ا  1أسىابيع ( يتضىمن كى  أسىبو  )  3تلم  يترة البرنامج لهرين بول ع ) 

 ريبية.( وحدة تد13حيث تم تطبيق وحدات البرنامج الم ترح ا وعددها )
  

 اةم غ   ات
وحدة 

 اةق اس

 ق ما اة طب ق اةثاني اة طب ق الأول

 ) ت (
  ± س  ± س

 1.94 1.58 5.38 1.89 5.4 ثان ا اة وازن اةثا  

 1.91 1.39 3.68 1.46 3.74 سم اةم ونا

 1.87 1.97 21.11 2.151 21.115 ثان ا اة شاقا

 1.81 1.58 14.91 1.47 14.525 ثان ا ل جل ن ) س جن (اةقدرة اةعضل ا ة

 1.91 1.47 12.41 1.35 12.82 سم اةحساس اةي كي

 1.79 1.21 25.31 1.11 25.995 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب اةق  ب

 1.93 1.97 26.59 1.155 26.665 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و با اةثلاث ا

 ناشئة 16ن=
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 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:
 الهدف من البرنامج:  

تخطيط برنامج تدريبي بسستخدام التدريبات التخصصية والتعرا على وتاثيرها على        
بعض المتغيرات البدنية وسرعة التحرا الدياعى و سرعة اتخان وضع الديا  ضد التصويب 

 سنة يي محاولة من الباحث52رة السلة تحت ال ريب و التصويب بثلاث ن اط لنالئات ك
 .للوصو  بالنالئين لأيض  مستوى يني

 أسس وضع البرنامج : اعتمد الباحث يي بناء البرنامج على الأسس التالية:
 * أن يح ق البرنامج الأهداا التي وضع من أجلها.

 * مراعاة خصائا المرحلة السنية والفروق الفردية بين أيراد العينة.
 هتمام باختيار التمرينات المناسبة للمرحلة السنية قيد البحث.* الا

بحم  التدريب المناسب للمرحلة  * وضع البرنامج التدريبي مستخدما الأسس العلمية المتعل ة
 السنية ونلا تجنباً لظاهرة الحم  ال ائد واتصابات.

 * الاستمرارية يي التدريب.
 س ظروا المنايسة.* أن يكون أداء التدريبات بلك  يلب  نف

 ق(.552ق :  92*  من وحدة التدريب )
 * يتسم البرنامج الم ترح بالمرونة بحيث يمكن تعديل  إنا ل م الأمر.

 * مراعاة توقيت إجراء ال ياسات ال بلية والبعدية . 
 البرنامج التدريبي:

 التخطيط الزمنى للبرنامج:
تدريب الرياضي وتدريب كرة السلة من خلا  استعان الباحث بآراء السادة الخبراء يي ال      

استمارة استطلا  الرأ  حو  محاور ويترات البرنامج التدريبي الم ترح وكانت المواي ة بنسبة 
 % والجدو  التالي يوضح نلا:92
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 (5جدول )

 تيد د مياور وف  ات اةب نامج اة در بي اةمق  حآرا  اةخب ا  في 

 % اةخب ا  آرا  اةف  ات  اةميـــــاور ة

 أسبو  12 مدة اةب نامج 1

91% 

 

 وحدات تدر ب ا 4 عدد اةوحدات اة در ب ا 2

 وحدة تدر ب 48 عدد اةوحدات اة در ب ا اةكلي 3

 اةخم ب [ -اةثلاثا  -اةحد -أ اة ] اةسب  أ اة اة در ب في الأسبو  4

 ر 121ر :  91 زمن وحدة اة در ب 5

 داخل اةوحدات اة در ب ا يتطب ق اةب نامج اة در ب 6

 ق تكون خارج  من الوحدة التدريبية. 22:  51 من اتحماء والختام يتراوح من 

 إجراء ت سيم  بين اللاعبين وتكون الختام. 
  من المباريات التجريبية خارج  من البرنامج.

 (   2جدو  )
 تو يع درجات الحم  على الأثنى علر أسبوعاً 

 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 عدد الأسا  ع

 *    حمل أق ى
 

  * 
 

* * 
 

      * *   * *  حمل عاةى

 *   *    *    * حمل م وسط

 5( والأسىبوعية )5:  2وكانت دورة الحم  الفترية يى الفتىرة الأولىى " الخمسىة أسىابيع بنسىبة )
:5  ) 

 لك  وحدة.ونلا من خلا  ت لي   من الراحة بين التدريبات أو  يادت  
 5( والأسىبوعية )5: 2وكانت دورة الحم  الفترية يىى " الفتىرة الثانيىة " الأربعىة أسىابيع بنسىبة )

 ( ونلا من خلا  ت لي   من الراحة بين التدريبات أو  يادت  لك  وحدة.5:
 5( والأسىبوعية )5:  5وكانت دورة الحم  الفترية يى " الفترة الثالثىة " الثلاثىة أسىابيع بنسىبة )

 ( ونلا من خلا  ت لي   من الراحة بين التدريبات أو  يادت  لك  وحدة .5:
 ثم قام الباحث بتحديد عدد ساعات التدريب وي اً لدرجة الحم  وكالأتى:

 دقي ة . 132=  1×  552* الحم  الأقصى   
 دقي ة. 152=  1×  521* الحم  العالى من  

 دقي ة. 222=  1×  92* الحم  المتوسط    
 قام الباحث بتحديد  من التدريب خلا  يترة اتعداد كلها كالأتى : ثم
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 ق.  5952=  1×  132* مجمو   من الحم  الأقصى  = 
 ق.  5232=  1×  152* مجمو   من الحم  العالى  = 

 ق.  5112=  1×  222* مجمو   من الحم  المتوسط  = 
 ق.  1212* مجمو  ال من الكلى  = 

البىىدنى والمهىىارى والخططىى مىىع حسىىاب  مىىن التىىدريب الأسىىبوعى  ثىم تىىم تو يىىع اتعىىداد
 لهم خلا  يترة الأثنى علر أسبو  .

 (.جدو  )
 تو يع اتعداد البدنى والمهارى والخططى مع حساب  من التدريب 
 الأسبوعى لهم خلا  يترة الأثنى علر أسبو  للتدريبات التخصصية

 نسبة اتعدادات
 الأسابيع

 %22إعداد خططى  %12اد مهارى إعد %22إعداد بدنى 
إجمالى ال من 

 بالدقي ة
ال من 
 بالدقي ة

النسبة 
 المئوية %

ال من 
 بالدقي ة

النسبة 
 المئوية %

ال من 
 بالدقي ة

النسبة 
 المئوية %

 222 52 5. 22 523 12 532 الأو 

 152 55 9571 21 51573 11 53173 الثانى

 152 55 9571 .2 51171 15 5.575 الثالث

 132 51 55175 29 53.75 .2 72..5 الرابع

 222 51 92 29 51271 22 55972 الخامس

 152 52 52975 12 523 21 51573 السادس

 132 52 55173 12 52271 25 51373 السابع

 132 22 511 13 52271 55 52172 الثامن

 222 21 552 11 525 52 5. التاسع

 152 29 52275 11 53171 .5 571. العالر

 132 12 52271 15 59273 52 273. الحادى علر

 222 19 5.271 .2 52275 51 1271 الثانى علر

 1212  5155  5252  5155 اتجمالى

ثىىم تىىم تو يىىع النسىىبة المئويىىة و مىىن الصىىفات البدنيىىة العامىىة والخاصىىة علىىى جميىىع 
 العناصر.
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 مة والخاصة ( تو يع النسبة المئوية و من الصفات البدنية العا3جدو  )

 اة فات اةبدن ا اةخالا اة فات اةبدن ا اةعاما

 اةزمن  اةدق قا اةنسبا اةمئو ا اةعن   اةزمن  اةدق قا اةنسبا اةمئو ا اةعن  

 تيمل  181.44 %21 تيمل
 وثب

18% 118.86 
 ةهوائى

 اةقوة 154.32 %17 س عا
 اةوثب

15% 91.72 
 اة مى

 112.82 %17 ام ون 136.18 %15 قوة

 312.41 %51 قدرات توافق ا خالا 218.65 %23 م ونا

قدرات توافق ا 

 عاما
25% 226.81    

 614.81 %111 اةمجمو  917.29 %111 اةمجمو 

 ثم قام الباحث بتحديد النسبة المئوية وال من بالدقي ة للإعداد المهارى التواي ى:

 (9جدو  )
 للإعداد المهارى التدريبات التخصصيةالنسبة المئوية وال من بالدقي ة  

 واتعداد الخططى 
 الإعداد اةخططى الإعداد اةمهارى ةل در بات اة خ   ا

 اةقدرات اة وافق ا
اةنسبا 

 اةمئو ا

اةزمن 

  اةدق قا
 الإعداد اةخططى

اةنسبا 

 اةمئو ا

 اةزمن

  اةدق قا

 463.68 %23 تدر بات ةقدرة اة وازن 
هجوة ودفا  ف دى و اةدفا  

  د اةم وب
17% 257.14 

 423.36 %21 تدر بات ةقدرة اةم ونا
 هجوة ودفا  ثنائي

 و اةدفا   د اةم وب
15% 226.81 

 423.36 %21 تدر بات ةقدرة اة شاقا
هجوة ودفا  ثلاثي و اةدفا  

  د اةم وب
15% 226.81 

 166.32 %11 هجوة خاطف 413.21 %21 تدر بات ةلقدرة اةعضل ا ةل جل ن

 211.68 %14 هجوة رجل ة جل 312.41 %15 ةقدرة اةحساس اةي كىتدر بات 

 

 75.61 %5 اةهجوة اةضاغط

 211.68 %14 دفا  رجل ة جل

 75.61 %5 اةدفا  اةضاغط

 61.48 %4 اةدفا  فى اةمواقف اةخالا

 1512 %111 اةجماةى 2116 %111 اةجماةى

 ى خططى " على أسابيع البرنامج ى تم التو يع ال منى تعدادات " بدنى ى مهارى  -
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 (52جدو  )
 التو يع ال منى تعدادات " بدنى ى مهارى خططى " على أسابيع البرنامج  

 الأسا  ع

 اةم غ  ات
 اةمجمو  12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1

 إعداد  دنى عاة

 181        27 35 38 41 41 اة يمل

 137         21 35 41 41 اةقوة

 154       54 24 42 34   اةس عا

 219        38 41 29 52 51 اةم ونا

 227       8 41 41 37 51 51 قدرات توافق ا عاما

 إعداد  دنى خاص

 اة يمل
 وثب

     19 41 41 11    119 
 ةهوائى

 اةقوة
 وثب

     19 41 32     91 
 رمى

 113   22 21 21 21 21      م ونا

 312 51 76 49 42 14 49 22      قدرات توافق ا خالا

 إعداد مهارى

 464 29 36 45 41 51 51 45 32 45 34 31 28 تدر بات ةقدرة اة وازن 

 423 8 61 41 35 45 45 38 31 41 31 31 21 تدر بات ةقدرة اةم ونا

 423 46 47 36 31 45 45 34 28 37 31 25 21 تدر بات ةقدرة اة شاقا

 413 51 55 23 17 51 36 31 29 35 31 28 21 تدر بات ةلقدرة اةعضل ا ةل جل ن

 312   41 41 41 31 21 21 31 31 31 21 تدر بات ةقدرة اةحساس اةي كى

 إعداد خططى

هجوة ودفا  ف دى مع اةدفا   د 

 اةم وب
31 41 41 41 31 31 31 17     257 

هجوة ودفا  ثنائي مع اةدفا   د 

 وباةم 
22 27 27 27 21 21 21 21 26 16   227 

هجوة ودفا  ثلاثي مع اةدفا   د 

 اةم وب
21 25 25 25 21 21 21 21 26 24   227 

 166   36 24 22 21 21 21 23    هجوة خاطف

 212 61 45 23 25 32 16 11      هجوة رجل ة جل

 76 11 45 21          اةهجوة اةضاغط

ف ةلدفا  دفا  رجل ة جل و مواق

  د اةم وب
     9 16 31 25 23 45 63 212 

اةدفا  اةضاغط و مواقف ةلدفا  

  د اة  و ب
         21 45 9 75 

اةدفا   د اة  و ب فى اةمواقف 

 اةخالا 
          26 34 61 

 5141 361 481 421 361 481 481 421 361 481 421 421 361 اةمجمو 

 تخصصية :أسس وضع اختيار التدريبات ال
 ى تنفين الواجبات الحركية بأساليب متنوعة ومتغيرة ويتم نلا من خلا  الآتى : 5
أداء الواجبات الحركية بعم  تغيرات وتنويعات معروية مث  )الجرى للخلا ا التغيير مىا بىين  -

 الجرى للأمام و الخلا( .
م الجرى ا الجىرى تغيير سرعة أداء الواجب الحركى مث  )الملى و الرجو  خطوات دياعية ث -

 ثم التوقا و اتخان الوضع الدياعى ضد المصوب ثم الجرى مرة أخرى( .
أداء الواجبىىات الحركيىىة مىىن النىىاحيتين )يمىىين ى يسىىار( مثىى  الجىىرى و عنىىد صىىايرة المىىدرب  -

 اتخان وضع الديا  ضد المصوب .
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تخىىان تغييىىر وضىىع البدايىىة وحالىىة الجسىىم مثىى  الجلىىوس و عنىىد سىىما  الصىىايرة الوقىىوا و ا -
وضىىع الىىديا  ضىىد المصىىوب  ى الجىىرى للأمىىام مىىن وضىىع جلىىوس ال ريصىىاء و عنىىد سىىما  

 الصايرة يتخن وضع الديا  ضد المصوب.
 أداء واجبات حركية أضايية )قب  ى أثناء ى بعد( الحركة الأساسية . -
أداء واجبىىات حركيىىة يصىىعب ييهىىا الحفىىاظ علىىى مركىى  ث ىى  الجسىىم مثىى  )الحجىى  علىىى قىىدم  -

  من يوق م عد سويدى م لوب( و عند سما  الصفار النى و  علىى ال ىدمين و واحدةا ال ف
 اتخان وضع الديا  ضد المصوب.

 ى تنفين الواجبات الحركية مع تغيير الوسط الخارجى كالآتى : 5
تغيىر حجىم الملعىب )الجىرى داخى  منط ىة الىثلاث ن ىاط و اتخىان وضىع الىديا  ضىد التصويبىى  -

 مرين يى منتصا الملعب( .عند سما  الصايرة ا نفس الت
تغيير أرضية الملعب )خطوات دياعية علىى مرتبىة بىدلًا مىن الباركيى  و عنىد سىما  الصىايرة  -

اتخان وضع الديا  ضد المصوبا الملى علىى م عىد سىويدى و عنىد سىما  الصىايرة اتخىان 
 وضع الديا  ضد المصوب( بدلًا من ارض الملعب .

صىىويب مىىن تحىىت السىىلة ا التصىىويب مىىن المسىىايات تغييىىر نىىو  التصىىويبات المسىىتخدمة )الت -
المتوسىىىطة ا التصىىىويب مىىىن خىىىارج قىىىوس الثلاثيىىىة ا التصىىىويب السىىىلمى المتنىىىو  ( ا أداء 

 الديا  بسرعة من اسف  الحل ة و التحرا لمواجهة ك  نو  .
 ى الربط بين تغيير وتنفين الواجبات الحركية وتغيير الوسط الخارجى مث  : 2
أو وضع الجسم وتغيير المسايات  قب  الجرى لاتخان وضىع الىديا  ضىد  تغيير وضع البداية -

 المصوب.
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 ى تنفين الواجبات الحركية تخت ضغوط مختلفة مث  : 1

أداء التمرينىىات تحىىت ضىىغط الىى من )اكثىىر مىىن لاعىىب ي ىىوم بالتصىىويب مىىن أمىىاكن مختلفىىة  -
نهم و محاولىىة بالملعىىب و ي ىىوم اللاعىىب بمحاولىىة اتخىىان وضىىع الىىديا  أمىىام اكبىىر عىىدد مىى

تلتيت الكرة يى  من معين ( ا اللعب مع وضع قوانين خاصة )تغيير المراك  ا تحديىد  مىن 
 الأداء(

 أداء التمرينات تحت ضغط التنويع والتغيير . -
 أداء التمرينات تحت ضغط التنظيم والتوجي  الحركى . -
 ى عند تنفين التدريبات التخصصية يجب أن يراعى الاتى : 1
 ينات قصيرة ال من وتكون متنوعة ومختلفة .تكون التمر  -
لا لا يكون هناا تركي  سريع يى الأداء . -  تؤدى التمرينات السهلة والصعبة بالتباد  وا 
مراعىىاة يتىىرات الراحىىة البينيىىة بىىين التمرينىىات لأنىى  لابىىد أن تكىىون حالىىة اللاعىىب هادئىىة عنىىد  -

درة جيىىدة مىىن التركيىى  لتكىىون تنفيىىن التمرينىىات التواي يىىة ا لأنىى  بحاجىىة لان تكىىون لديىى  قىى
 التدريبات نات تأثير جيد على الأداء .

تجنب يترات الراحة الكبيرة بين الوحدات التدريبية للتدريبات التخصصىية بحيىث لا ت يىد عىن  -
لا سيكون هناا هبوط يى المستوى النى تم تح ي   من قب  .  سبعة أيام وا 

 -تطبيق برنامج التدريبات التخصصية قيد البحث:
كانىىت البدايىىة الفعليىىة لتطبيىىق برنىىامج التىىدريبات التخصصىىية يىىي يىىوم الأحىىد الموايىىق 

نتهىىى يىىوم الخمىىيس الموايىىق )51/2/5255)  55وكانىىت مىىدة التطبيىىق  م( ا2/1/5255م( وا 
( وحىىدة 13أسىىبو  بواقىىع اربىىع وحىىدات ا حيىىث تىىم تطبيىىق وحىىدات البرنىىامج الم تىىرحا وعىىددها )

 تدريبية.
 القياس البعدي:

م( ومن ثم تجميع البيانات 3/1/5255تطبيق ال ياس البعد  يوم الأحد الموايق ) وكان
 ومعالجتها احصائياً.
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 المعالجات الإحصائية:
نظراً لطبيعة البحث التجريبية: تم معالجة البيانات الخام اتحصائية عن طريق الحاسب الألى 

 ى:( ونلا للحصو  على ما يلSPSSباستخدام برنامج اتحصاء )
المتوسط الحسابي ا الانحراا المعيار ا معام  الالتواء ا معام  الارتباط البسيط )ر(  

للاختبارات الثبات ا اختبار )ت( الفروق للم ارنة بين متوسطي ال يم لدى عينة البحث ا نسبة 
 التحسن٪

 -عرض النتائج :
 ( 55 جدو  رقم )

 نة ييدلالة الفروق بين ال ياسين ال بلي البعد  لدى عي
 المتغيرات البدنية قيد البحث 

 2721قيمة ت  الجدولية عند مستوى معنوية     
( ان  توجد يروق نات دلالة احصائية بين ال ياس ال بلي 55يتضح من جدو  )

حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة وال ياس البعد  يي المتغيرات البدنية قيد البحث 
( ا مما يؤكد على دلالة الفروق المعنوية بين 2721)ت( الجدولية عند مستو  معنوية )

ال ياس ال بلي والبعد  يي المتغيرات البدنية لدى عينة البحث الأساسية ولصالح ال ياس 
 البعد .

 
 
 
 
 
 

 اةم غ   ات
وحدة 

 اةق اس

 ق ما اةق اس اةبعدي اةق اس اةقبلي

 ) ت (
  ± س  ± س

 *6.85 1.24 8.61 1.84 5.87 ثان ا اة وازن اةثا  

 *4.54 1.31 6.97 1.28 4.75 سم اةم ونا

 *6.52 1.54 16.54 1.94 21.86 ثان ا اة شاقا

 *4.12 1.96 18.34 2.11 15.32 ثان ا ةل جل ن ) س جن (اةقدرة اةعضل ا 

 *7.87 1.83 17.96 1.94 12.35 سم اةحساس اةي كي

 ناشئة 15ن= 
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 ( 55 جدو  رقم )
  بلي البعد  لدى عينة ييدلالة الفروق بين ال ياسين ال

 سرعة التحركات الدياعية قيد البحث 

 2721عند مستوى معنوية قيمة ) ت( الجدولية     
( ان  توجد يروق نات دلالة احصائية بين ال ياس ال بلي 55يتضح من جدو  )

وال ياس البعد   يي سرعة التحركات الدياعية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر 
مما يؤكد على دلالة الفروق ( ا 2721  معنوية )من قيمة )ت( الجدولية عند مستو 

المعنوية بين ال ياس ال بلي والبعد  يي سرعة التحركات الدياعية لدى عينة 
 البحث الأساسية ولصالح ال ياس البعد .

 ( 52جدو  رقم ) 
 نسب التحسن المئوية بين ال ياس ال بلي والبعد  يي المتغيرات  

 ية قيد البحثالبدنية وسرعة التحركات الدياع

 اةم غ   ات ة
وحدة 

 ق اس

 اةب انات

م وسط 

 اةقبلي
 م وسط اةبعدي

اةف ر   ن 

 اةم وسطات
 نسبا اة يسن %

 %46.68 2.74 8.61 5.87 ثان ا اة وازن اةثا   1

 %46.74 2.22 6.97 4.75 سم اةم ونا 2

 %21.7 4.32- 16.54 21.86 ثان ا اة شاقا 3

 %19.71 3.12 18.34 15.32 ثان ا ن ) س جن (اةقدرة اةعضل ا ةل جل  4

 %45.43 5.61 17.96 12.35 سم اةحساس اةي كي 5

 %13.5 3.33- 21.34 24.67 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب اةق  ب 6

 %14.5 3.75- 22.14 25.89 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و با اةثلاث ا 7

ب التحسن المئوية يي المتغيرات البدنية وسرعة التحركات ( نس52يتضح من جدو  )
الدياعية بين ال ياس ال بلي البعد  لصالح ال ياس البعدى وتراوحت نسب التحسن يي 

% ( ا بينما كانت نسبة التحسن المئوية يي 127.1% :   597.5المتغيرات البدنية ما بين )
%( ا ويتضح نلا 5171% : 5271بين )اختبارات سرعة التحركات الدياعية قيد البحث ما 

 من اللك  التالي.

 اةم غ   ات
وحدة 

 اةق اس

 ق ما اةق اس اةبعدي اةق اس اةقبلي

 ) ت (
  ± س  ± س

 *6.62 1.97 21.34 1.61 24.67 ثان ا س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و ب اةق  ب

 *7.57 1.86 22.14 1.64 25.89  اثان س عا اتخال و ع اةدفا   د اة  و با اةثلاث ا

 ناشئة 15ن= 
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 ( 5لك  ) 

 نسبة التحسن المئوية بين ال ياس ال بلي والبعد  يي المتغيرات البدنية
 وسرعة التحركات الدياعية قيد البحث 

 -مناقشة النتائج :
ن ومن واقع البيانات والنتائج التي تم التوص  اليها وم يي ضوء أهداا ويروض البحث

 -خلا  معالجتها احصائيا ا توص  الباحث الي مناقلة النتائج وتفسيرها علي النحو التالي :
توجد يروق نات دلالة احصائية بين "  مناقلة الفرض الاو  والنى ينا علي أن 

ال ياس ال بلي وال ياس البعد  لدى عينة البحث يي بعض المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ". ولصالح ال ياس البعد 

( انىى  توجىىد يىىروق نات دلالىىة احصىىائية بىىين ال يىىاس ال بلىىي 55يتضىىح مىىن جىىدو  )
وال ياس البعد  يي المتغيرات البدنية قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسىوبة أكبىر مىن قيمىة 

( ا ممىىا يؤكىىد علىىى دلالىىة الفىىروق المعنويىىة بىىين 2721)ت( الجدوليىىة عنىىد مسىىتو  معنويىىة )
يىىي المتغيىىرات البدنيىىة لىىدى عينىىة البحىىث الأساسىىية ولصىىالح ال يىىاس ال يىىاس ال بلىىي والبعىىد  

( والىن  يوضىىح نسىىب التحسىىن 52البعىد  ا ويمكىىن ملاحظىىة  نلىىا بوضىوح مىىن الجىىدو  رقىىم )
المئويىىة بىىين ال يىىاس ال بلىىي والبعىىد  يىىي المتغيىىرات البدنيىىة قيىىد البحىىث والتىىى انحصىىرت مىىا 

ن نتائج الاختبارات البدنية لىدى عينىة %( مما يعطي دلالة على تحس127.1% :597.5بين)
التىىىوا ن الثابىىىت بلىىى   البحىىىث بال يىىىاس البعىىىد  ا حيىىىث يتضىىىح أن هنىىىاا تحسىىىن يىىىي اختبىىىار
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%( بينما اختبار الرلىاقة بلغىت 127.1%( ا بينما اختبار المرونة بلغت نسبة التحسن ب  )12723)
%(ا ويىي 597.5التحسىن بى  )%( ويي اختبار ال درة العضلية بلغت نسىبة .527نسبة التحسن ب  )

( ويمكن ملاحظة  نلا بوضوح مىن اللىك  11712اختبار اتحساس الحركي بلغت نسبة التحسن ب  )
والىىن  يوضىىح الأعمىىدة البيانيىىة لنسىىب التحسىىن المئويىىة بىىين ال يىىاس ال بلىىي والبعىىد  يىىي ( 5)

غيىرات البدنيىة السىالا ا ويعى   الباحىث هىنا التحسىن الواضىح يىي المت المتغيرات البدنية قيىد البحىث
حيىىث يىىرى الباحىىث أن اهىىم مىىا يميىى  إسىىتخدام التىىدريبات التخصصىىية قيىىد البحىىث ا نكرهىىا الىىى 

التىىدريبات التخصصىىية أنهىىا تكىىون بىىنفس المسىىار الحركىىي وبحمىى  تىىدريبي ي ىىارب مىىا تتعىىرض 
ة لهالنالىىئة أثنىىاء الاداء الفعلىىي يىىي المباريىىات كمىىا يمكىىن للمىىدرب أسىىتخدام  يىىى تطىىوير كايىى

وهىىىنا مىىىا ألىىىار إليىىى  "لىىىعبان ابىىىراهيم" الجوانىىىب الأساسىىىية الخططيةوالمهاريىىىة وكىىىنلا البدنيىىىة 
م( حيث اوضح ان من دواعي استخدام التدريب التخصصي يي كرة السلة هىو تحسىين 5222)

اداء اللاعبين خلا  الاعداد الخططي والهجومى والدياعى  الىن  يفىرض تىدريب اللاعبىين علىى 
اصىة والاساسىية يىي تنفيىن خطىط اللعىب التىي يضىعها المىدرب ا ممىا يضىمن بعض النىواحي الخ

 ( 21: 1امكانية تطبيق الخطط يي احسن صورة )
كمىىىىا أن إسىىىىتخدام وسىىىىائ  وأداوات تدريبيىىىىة متنوعىىىىة كىىىىالحواج  والأقمىىىىا  التدريبيىىىىة 

ا ألىار والأساتا والاحبا  و يرها تعتبر من العوام  الهامة يي تحسىن المتغيىرات البنيىة وهىنا مى
م( أنىىى  تنىىىو  الوسىىىائ  التدريبيىىىة 5225إليىى  كىىى  مىىىن  " أحمىىىد حسىىىينا مىىىدحت عبىىىد الىىىرا اق )

المستخدمة يى تدريب كرة السلة تعتبر من العوام  الهامة يى الوصو  باللاعب الىى مسىتويات 
 (11: 5بدنية تساعد  يى تنفين الواجبات المهاريةوالخططية يي المباريات.)

م( أنىى  يجىىب علىىى المىىدربين اتبىىا  الاسىىلوب 5222حمىىد )وأكىىد علىىى نلىىا لىىعبان م
العلمي الحديث يي تخطيط البرامج التدريبية وتطبيق ك  الوسائ  والأداوات التدريبية والتىي مىن 

 (51:  1لانها تجع  من العملية التدريبية أكثر سهولة وتح ي اً للأهداا.)
ن نتائج المتغيرات البدنية كما يرى الباحث أيضا أن أهم العوام  التي ساهمت يى تحس

لدى نالئات كرة السلة ) عينة البحث ( هو اتبا  الاسلوب العلمي يي ت نين التدريبات 
التخصصية المستخدمة ومراعات الاسس العلمية يي تخطيط البرنامج التدريبي وهنة النتائج 

  Wellklein  Howard &ا"هورد ا ويلكلين"تتفق مع ما توصلت إلي  دراسات ك  من 
م( ا ودراسة "كاثي 5221) Beata  &Teresa ( ا ودراسة " تريسا وبيتا "55م()5225)
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مجدى أبو فريخة , أحمد ( ودراسة  "51) (52)(ة2117) Kathy Mc Geeميا جي" 

 Nate Le Boutillier" ناتي بوتيلير " ا ودراسة  م(2008صـابر , أيمن عبد الحميد )
 (55م()5255) Hal  Wissel ( ا ودراسة "ه  ويسي " 51م()5252)

ومن خلا  العرض السابق ويي حدود اهداا البحث ويروض  ومن خلا  عرض 
 ومناقلة النتائج ي د تح ق الفرض الأو  .

توجد يروق نات دلالة احصائية بين "  مناقلة الفرض الثاني والنى ينا علي أن 
كات الدياعية ضد التصويب ال ياس ال بلي وال ياس البعد  لدى عينة البحث يي سرعة التحر 

 ". قيد البحث ولصالح ال ياس البعد 
( انىى  توجىىد يىىروق نات دلالىىة احصىىائية بىىين ال يىىاس ال بلىىي 55يتضىىح مىىن جىىدو  )

وال ياس البعد   يي سرعة التحركات الدياعية قيد البحىث حيىث ان قيمىة )ت( المحسىوبة أكبىر 
ما يؤكد على دلالة الفىروق المعنويىة ( ا م2721من قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية )

بين ال ياس ال بلي والبعد  يي سرعة التحركات الدياعية لدى عينىة البحىث الأساسىية ولصىالح 
( والىىن  يوضىىح نسىىب 52ال يىىاس البعىىد  ا ويمكىىن ملاحظىىة  نلىىا بوضىىوح مىىن الجىىدو  رقىىم )

ت الدياعيىة قيىد البحىث التحسن المئوية بين ال ياس ال بلي والبعد  يي اختبارات سرعة التحركا
%( مما يعطىي دلالىة علىى تحسىن سىرعة التحركىات 5171% :52715والتى انحصرت ما بين)

والىن  ( 5ويمكن ملاحظة  نلىا بوضىوح مىن اللىك  ) الدياعية لدى عينة البحث بال ياس البعد  
سىىىرعة يوضىىىح الأعمىىىدة البيانيىىىة لنسىىىب التحسىىىن المئويىىىة بىىىين ال يىىىاس ال بلىىىي والبعىىىد  يىىىي 

سرعة التحركىات الدياعيىة ا ويع   الباحث هنا التحسن الواضح يي  قيد البحثحركات الدياعية الت
إستخدام التدريبات التخصصية والتي كان لها اثر واضح يىى تحسىن المغيىرات السالا نكرها الى 

حيىىث يىىرى الباحىىث أن اهىىم مىىا يعتمىىد عليىى  تنفيىىن الواجبىىات الدياعيىىة بسىىرعة عاليىىة البدنيىىة ا 
امىىىتلاا النالىىىئة لل ىىىدرات البدنيىىىة والتىىىي تعتبىىىر الدعامىىىة الأساسىىىية لىىىلاداء المهىىىار  هومىىىدى 

م( أنىى  5225وهىىنا مىىا ألىىار إليىى  كىى  مىىن  " أحمىىد حسىىينا مىىدحت عبىىد الىىرا اق )والخططىىي ا 
يتميىى  الاداء المهىىار  يىىى كىىرة السىىلة بىىال وة والاداء الخىىاطا السىىريع والتغيىىر المفاجىىأ لأوضىىا  

بىىات المهاريىىة والخططيىىة تح ي ىىاً للفىىو  ا وبىىنلا يىىلا يمكىىن تطىىوير الاداء الجسىىم لتنفيىىن الواج
المهار  والخططي يىى كىرة السىلة دون امىتلاا اللاعىب الىى ال ىدرات البدنيىة التىي تؤهلى  لل يىام 

 (25: 5بهنة الواجبات .)
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كمىىا يىىرى الباحىىث أن نوعيىىة التىىدريبات التخصصىىية بالبرنىىامج التىىدريبي الىىنيتم تطبي ىى  
نالئات عينة البحث إلتم  على مجموعة مىن الواجبىات الدياعيىة المتغيىرة بلىك  يجبىر على ال

النالئة على الاداء السريع وتحت ضغوط تدريبية مختلفة والتى كان لهىا كى  الأثىر يىي تح يىق 
م( أنىى  5222تحسىىن يىىى سىىرعة التحركىىات الدياعيىىة قيىىد البحىىث وهىىنا مىىا أكىىد  لىىعبان محمىىد )

كثر تخصصىيا لكىي يتواي مىع المسىار الحركىي ويوايىق الحمى  التىدريبي يجب أن يكون التدريب أ
 (52:  1المرتبط بالمباريات يي كرة السلة.)

وبنلا يؤكد على دور التىدريبات التخصصىية يىى تحسىن الأداء المهىار  بكىرة السىلة ا 
  Wellklein &ا"هىىورد ا ويلكلىىين"هىىنة النتىىائج تتفىىق مىىع مىىا توصىىلت إليىى  دراسىىات كىى  مىىن 

Howard  (5225()ا ودراسىىىة " تريسىىىا وبيتىىىا "55م ) Beata  &Teresa (5221 ا )م
مجثثدى أبثثو ( ودراسىىة  "51) (52)(ة2117) Kathy Mc Geeودراسىىة "كىىاثي ميىىا جىىي" 

 Nate Le" نىاتي بىوتيلير " ا ودراسىة  م(2008فريخة , أحمثد صثـابر , أيمثن عبثد الحميثد )

Boutillier (5252()ا ودراسة "ه  ويسي "51م )  Hal  Wissel (5255()55م) 
ومن خلا  العرض السابق ويي حدود اهداا البحث ويروض  ومن خلا  عرض 

 ومناقلة النتائج ي د تح ق الفرض الثاني .
 

 -الاستنتاجات :
يىي حىدود الهىدا مىن البحىث واتجىراءات المتبعىة ومىن خىلا  مناقلىة وتفسىير النتىىائج 

تىىائج تمكىىن الباحىىث مىىن التوصىى  إلىىى الاسىىتنتاجات ومىىا أسىىفرت عنىى  المعالجىىات اتحصىىائية مىىن ن
 التالية:

ح ق البرنامج الم ترح بسستخدام التدريبات التخصصية تأثيراً إيجابياً يي تطوير بعىض المتغيىرات  -5
 % (.127.1% :   597.5)البدنية ا بنسب مئوية تراوحت ما بين 

يجابيىاً يىي  يىادة سىرعة التحركىات ح ق البرنامج الم ترح بسستخدام التدريبات التخصصية تأثيراً إ -5
 %(.51712% : 52715الدياعية بنسب تحسن مئوية تراوحت ما بين )

 -التوصيات :
 -يي حدود اهداا ويروض البحث وما توص  الية من نتائج يوصي الباحث الي ما يلي:

 استخدام التدريبات التخصصية لنالئي كرة السلة . -5
 من دورهام يى ملاح ة الخصم.اتهتمام بالتحركات الدياعية لمالها  -5
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 ضرورة أن يهتم مدربي كرة السلة تدريبات تخصصية . -5
 إعادة إجراء مث  هنا البحث علي عينات اخر  تختلا يي الجنس والسن .-2
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