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 تأثير استخدام تدريبات سلم الرشاقة على بعض المتغيرات 
 البدنية لناشئ كرة السلة

 *أ.م.د/ ندا محفوظ عبدالعظيم كابوه1
 **أ.م.د/ الشيماء عبدالفتاح محمد الخفيف2
 شنبابراهيم  ةمام سلاسح***الباحث/ 3

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 البحث:  ومشكلة   مقدمةـ 
يعد التخطيط للتدريب والبرامج التدريبية المقننة لهما دوراً كبيراً فى تطور مستتتتول العملية التدريبية  

، وفى غيابها تصتتبا العملية التدريبية   ويستتااماب افاعلية فى الولتتوى الى المستتتوياا الرياعتتية الع لية
من الأستتتتبار الرةيستتتتية لتفوا الدوى المتقدمة ، ف  غير ذاا جدول وتفتقر الى الكثير من خطواا النجاح

يط ليا وروستتتتيا ولتتتتر يا  افى المجاى الرياعتتتتى اشتتتتفى عام وفى كرب الستتتتلة اشتتتتفى خا  مثى البرا يى و 
و لغاريا وفرنستتتتتتتتتتتا او التخطيط للتدريب والبرامج التدريبية المقننة التى أفر ا مستتتتتتتتتتتتوياا بدنية ومهارية 

 (2: 1لية المستول. )اوخططية ع

أب أداء المهارب بنجاح يتطلب تواجد عنصتتتتتتتتتتراً بدنياً أو   م2002كمال درويش وآخرون    ويشتتتتتتتتتتير
ب تكرار أداء اذه المهارب اأستتتت ليب ومرا مختلفة يعتبر من أنستتتتب الوستتتتاةى أأكثر خا  بهذه المهارب و 

 (135: 7لتنمية الصفاا البدنية الخالة التي تطلبها اللعبة. )

فمستتتتتتتتتتتتتتتول الأداء المهتتارت يتوبه على متتا يتمتف اتتا اللاعتتب من مختله بتتدراا الأداء الحركي 
واذه القدراا تعتبر    (مختلطة –  بدنية –ة  توافقي)ومدل ارتبامها االمهارب والتي تنقستتم بدوراا الى بدراا 
 (55: 15القاعدب العريضة للولوى الى الأداء المهارت الأمثى. )

تعتبر العمود الفقرت لمختله الأنشتتطة الرياعتتية ويعد اتقانها من أام عوامى والمهاراا الأستتاستتية  
تقاب أداء المهاراا الأستتاستتية لةنشتتطة الرياعتتية  اولتتوى اللاعبين الي مستتتوت عاى في اذه الأنشتتطة و 

 (43:  4يعد من أام الأسس الجوارية لنجاح اللاعب فضلًا عن الفريق وتحقيق الفو .  )
 

 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب  1
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من أب اللاعب يحتاج الى الرشتتتتتتتتابة م 2003علي فهمي البيك، عماد الدين أبو زيد    يؤكدهواذا ما  
ليتة تحتظ وروم متغيرب  ادمتاج عتدب مهتاراا حركيتة في امتار واحتد أو في أداء حركتاا بتدبتة عتاللنجتاح في  

جميف الألعار الجماعية لذلك ف ب التدريباا الخالتتتتتتتتتتة بهذه الصتتتتتتتتتتفة تتضتتتتتتتتتتمن حركاا    فيكما او الحاى 
:  6ختلفة يراعى فيها الستتتتتتتترعة والقوب وتغير التجاه والتوافق والدبة والمرونة والعديد من الصتتتتتتتتفاا البدنية.)م

100) 

لذا وجب علي المدرر أب يستتتتتتتتتتتتتتخدم مرا التدريب الحديثة شتتتتتتتتتتتتتديدب التوافق مف متطلباا النشتتتتتتتتتتتتتا   
م تمريناتها بهدم التحفم  ويعد الستلم كأداب تدريب تصتمالرياعتي التخصتصتي ومراعاتها عند تخطيط التدريب  

في وتيرب أداء القدمين وذلك ااستتتتتتثارب عمى الجها  العصتتتتتبي ل يادب ستتتتترعة عمى عضتتتتتلاتها ومن  م تطوير  
رشتتتتتتابة وتوافق الأداء ، لذا ف ب تعدد وتنوب تدريباا ستتتتتتلم الرشتتتتتتابة جعلها من أكثر أدواا التدريب مناستتتتتتبة  

 (154: 11جودب تحركاا اللاعبين.) م  من    الرشابة والتوافق و عنصرت وملاةمة لتحسين كى من 

م أب المهاراا الأستتتاستتتية الهجومية والدفاعية اي الستتتبيى 1997الســ د عبد المودــود  كما يذكر 
الوحيد لتحقيق الفو  علي الفريق المنافس وأداءاا اصورب متقنة يسهم في اسعاد المشاادين وتنفيذ اجوم  
فعاى يثمر عن تحقيق ادفاً ، وكلما ارتفف مستتتتوت اجادب اللاعبين للمهاراا الأستتتاستتتية الهجومية الفردية 

 (86:  4)يجابيا علي أداء الفريق كفى. ا كلما انعفس

كأخصتتتتتتتتتتتتاةي ملاةف بو ارب الشتتتتتتتتتتتتبار والرياعتتتتتتتتتتتتة ومن خلاى ملاحظتا   الباحثومن خلاى عمى  
الميدانية وبراءتا العلمية والملاب على العديد من الدراستاا وجد أب انا  بصتوراً في استتخدام الأدواا 

بحث في محاولة التعرم على تأ ير تدريباا ستتتتتتتتتلم ، لذا جاءا فكرب ال والأستتتتتتتتت ليب الحديثة في التدريب 
الرشتتتتتابة على أداء اعت المتغيراا البدنية لناشتتتتتلي كرب الستتتتتلة ومن خلاى المستتتتتا المرجعي للدراستتتتتاا 

ندرب الدراستاا التي استتخدمظ تدريباا ستلم الرشتابة في الألعار الجماعية اصتفة   الباحثالستااقة لح   
 .لإجراء اذا البحث  الباحثما دفف عامة ورياعة كرب السلة اصفة خالة م

 أهداف البحث: ـ
  ره علىيأثت  ةعرفمو تدريبات سمملم الرقمما ةباسممتادا     تدريبي البحث إلى تصممميم برنام    اذا  يهدف

 .مستوي بعض المتغيرات البدنية لناقئي كرة السلة
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  فروض البحث: ـ

 في  التجريبية  للمجموعة  البعدت(-)القبلي  القياستتين  متوستتطي  بين  احصتتاةية دللة  ذاا  فروا  توجد  ▪
 .البعدت القياس ولصالا مستوت اعت المتغيراا البدنية لناشلي كرب السلة

 في  الضتااطة البعدت( للمجموعة-)القبلي  القياستين  متوستطي  بين  احصتاةية دللة  ذاا  فروا  توجد  ▪
 .البعدت القياس ولصالا مستوت اعت المتغيراا البدنية لناشلي كرب السلة

 والضتااطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين  القياستين متوستطي  بين  احصتاةية دللة  ذاا  فروا  توجد  ▪
 .التجريبية المجموعة ولصالا مستوت اعت المتغيراا البدنية لناشلي كرب السلة في

 المستخدمة:  ت المصطلحا
   -:الرشاقة سلم -

ومستتتتتتوية بدر الإمفاب تعمى او "أداب تدريبية تطبيقية توعتتتتتف على الأرو وتكوب مستتتتتطحة  
ياردب و ها    10على تحستتتتتين التحفم االجستتتتتم وتنمية الصتتتتتفاا البدنية والقدراا التوافقية ، واي اطوى 

 (91: 18بولة".  ) 20بولة و طوى  18مستطيى اعرو  20عدد 

 الدراسات السابقة: 

تطوير الرشتتتتتتتتتتتتابة وحركاا القدمين ااستتتتتتتتتتتتتخدام  ( اعنواب "2)  م2013 حمد فاروق خلفأ دراستتتتتتتتتتتتة  -1
تطوير الرشتتتتتتابة " استتتتتتتهدفظ الدراستتتتتتة التعرم علي  تدريباا البليوميتر  والليدر للاعبي كرب الستتتتتتلة

، وبد استتتتتتتخدم المنهج    وحركاا القدمين ااستتتتتتتخدام تدريباا البليوميتر  والليدر للاعبي كرب الستتتتتتلة
  الشتتباب المستتلمين ونادت الستتفة الحديد امدينة المنيالعب كرب الستتلة بنادت   30التجريبي ، العينة  
اب تدريباا البليوميتر  التي مبقظ علي المجموعة التجريبية أدا الي تحستتتتتتتتتتن  ، ومن أام النتاةج  

 .المجموعة الضااطةاالرشابة وحركاا القدمين للاعبي كرب السلة بنسبة اعلي مقارنة 

ستتتلم الرشتتتابة في تحستتتين مستتتتوت أداء   ستتتتخدام( اعنواب " ا10) م2016ندا محفوظ كابوه   دراستتتة -2
اعت المهاراا المركبة الهجومية في كرب الستتتتتتلة لدت مالباا كلية التر ية الرياعتتتتتتية " استتتتتتتهدفظ  
الدراستتة التعرم علي تأ ير استتتخدام ستتلم الرشتتابة في تحستتين مستتتوت أداء اعت المهاراا المركبة  

الرياعية ، وبد استخدم المنهج التجريبي ، العينة    الهجومية في كرب السلة لدت مالباا كلية التر ية
( مالبة من مالباا الفربة الرااعة بناا افلية التر ية الرياعتتتتتتتتتية جامعة الستتتتتتتتتاداا ، ومن أام  50)

النتاةج وجود فروا ذاا دللة احصاةية بين القياساا البعدية للمجموعتين التجريبية والضااطة في 
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 ة في كرب السلة لصالا القياساا البعدية للمجموعة التجريبية.مستوت المهاراا المركبة الهجومي

( 14) مHeng Choon& Jeffrey Lo Fook  2014  هنغ تشـون ، ييفر  لو فوو دراستة   -3
" استتتتتتتهدفظ الدراستتتتتتة التعرم علي   تأ ير تدريباا الستتتتتتلم علي التوا ب الديناميفي لةمفاىاعنواب "  

، وبد استتتتتتتتتتتتتخدم المنهج التجريبي ، العينة    يفي لةمفاىتأ ير تدريباا الستتتتتتتتتتتتلم علي التوا ب الدينام
تحستتتتتتتتتتتتتتن التوا ب ، ومن أام النتتاةج    ( لعتب من التذكور المشتتتتتتتتتتتتتتاركين من متدرستتتتتتتتتتتتتتة ابتتداةيتة18)

 .الديناميفي للمجموعة التجريبية مقارنة مف المجموعة الضااطة

تأ ير تدريباا  ( اعنواب " 17) مManimaran&Ramesh  2017  مانيماران ، راميشدراســـة   -4
تأ ير تدريباا الستتتلم " استتتتهدفظ الدراستتتة التعرم علي    الستتتلم والبلومتريك علي الرشتتتابة ا ناء القف 

، وبد استتتتخدم المنهج التجريبي ااستتتتخدام مجموعتاب    الرشتتتابة ا ناء القف   عنصتتتر والبلومتريك علي 
متدينتة تشتتتتتتتتتتتتتتينتات،  امختله النتديتة  ( لعبتا من  30)أحتدامتا تجريبيتة وايخرت عتتتتتتتتتتتتتتااطتة ، العينتة 

، ومن أام النتتاةج وجود فروا ذاا دللتة احصتتتتتتتتتتتتتتاةيتة بين القيتاستتتتتتتتتتتتتتاا البعتديتة  تتاميلنتادو ، الهنتد 
للمجموعتين التجريبية والضتتتتتتتتتتااطة في اختباراا الرشتتتتتتتتتتابة لصتتتتتتتتتتالا القياستتتتتتتتتتاا البعدية للمجموعة  

 التجريبية.
 إجراءات البحث: 
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 فى متغ رات النمو والإختبارات البدنيةالتوصيف الإحدائي لأفراد ع نة البحث 

   40ن=

 الإختبارات المتغ رات 
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

 الوسيط 
الإنحراف  
 المعيارى 

معامل  
 الإلتواء 

 متغ رات النمو

 - 0.35 0.02 14.06 14.06 سنة السن
 - 0.45 1.98 66.00 65.85 كجم الوزن 
 0.64 2.95 178.00 178.40 سم  الطول 

 - 0.67 1.32 5.00 5.82 سنة العمر التدريبي 

الاختبارات  
 البدنية

 1.47 11.86 180.00 181.25 سم  لوثب العريض من الثبات ا
 - 0.66 3.56 26.50 25.68 سم  العمودى من الثبات الوثب 
 - 1.09 0.41 7.60 7.52 ثانية م  30عدو 

 1.01 1.66 4.00 4.48 سم ثنى الجذع أماماً أسفل
 0.64 0.99 14.25 14.55 ثانية الجرى والدوران 

 1.46 2.39 42.00 42.48 عدد  الجلوس من الرقود 
 0.29 1.21 14.16 14.16 ثانية الدوائر الرقمية 
( المتوسمممل الحسمممابي وا نحراف المعياري والوسممميل ومعام  ا لتوا  1يتضمممن مد جدو   

معمامم  ا لتوا  مما بيد   لمتغيرات معمد ت النمو واختتبمارات البمدنيمة لسرة سمممملمة  يمد البحمث حيمث يتراوا 

 ( وهذا يعطي د لة مباقرة عد تلو البيانات مد عيوب التوزيعات الغير اعتدإلية.3 ±

 تكافؤ العينة: 
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(  2يدول ) 
 المستخدمة  في الاختبارات متوسطات القياسات الوبليةدلاله الفروق ب ن  

 للمجموعت ن التجريبية والضابطة

 15=2ن =1ن 

وحدة  الإختبارات المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س قيمة ت المتوسطين

متغيرات 

 النمو

 - 0.68 - 0.01 0.02 14.06 0.02 14.05 سنة السن
 - 1.41 - 1.00 1.92 66.47 1.96 65.47 سم  الطول
 0.37 0.40 2.57 178.20 3.33 178.60 كجم الوزن

 0.52 0.27 1.40 5.60 1.41 5.87 سنة العمر التدريبي

الإختبارات 

 البدنية

 - 0.65 - 3.00 15.45 182.67 9.15 179.67 سم  الوثب العريض من الثبات
 - 0.42 - 0.60 4.09 25.47 3.81 24.87 سم  الوثب العمودى من الثبات

 - 0.15 - 0.02 0.41 7.48 0.41 7.46 ثانية  م 30عدو 
 0.83 0.40 1.58 4.07 0.99 4.47 سم ثنى الجذع أماماً أسفل

 0.56 0.20 0.83 14.46 1.10 14.66 ثانية  الجرى والدوران
 1.09 0.67 1.45 41.67 1.88 42.33 عدد  الجلوس من الرقود

 - 0.25 - 0.11 1.19 14.10 1.29 13.99 ثانية  الدوائر الرقمية
 1.73( =  0.05*  يمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية   

جميمم  المتغيرات  " ت " الجدولية  في <أن  يمممة " ت " المحسوبة  (  2 يتضممن مد جممدو  

 السابقة مما يد  علمى عد  وجود فروق دالة إحصائياً مما يعنى التسافمؤ بيد مجموعتي البحمث.

 أدوات ووسائل جمع البيانات : 
 لجم  البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث تم استادا  الأدوات والوسائ  التإلية:

 المسح المرجعي : -1

 - ا  الباحث بإجرا  مسن للدراسات والمراج  العلمية المتاصصة في لعبة كرة السلة بهدف:

 تحديد وحصر المتغيرات البدنية التي تتناسب م  عينة البحث. -أ

 وحصر ا تتبارات البدنية التي تتناسب م  عينة البحث.تحديد  -ب 

 تحديد وحصر محتويات البرنام  التدريبي. -ج

 تحديد وحصر التدريبات المستادمة بالبرنام  التدريبي. -د 
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 المقابلات الشخصية : -2

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -3

  -تم استادا  الأدوات والأجهزة التإلية :

 سلم الرقا ة. ميزان الستروني لقياس الوزن ، جهاز الريستاميتر لقياس الطو  ، -

 .سلةكرات ملعب كرة سلة ، ، قريل  ياس لقياس المسافة ،  ساعة ايقاف -

 استمارات البحث : 

بالبحث بحيث تتوافر فيها البسماةة  بتصمميم اسمتمارات لتسمجي  القياسمات الاا مة   الباحث ا  

 : يليوسهولة د ة التسجي  مد أج  تجمي  البيانات وجدولتها تمهيداً لمعالجتها إحصائياً وهى كما 

 العمر التدريبي(.  –الوزن  –الطو   –في متغيرات  السد  الناقئيداستمارة تسجي   ياسات  -

 .البدنيةفي ا تتبارات  الناقئيداستمارة فردية لتسجي   ياسات  -

 ( 4 )ملحق . البدنيةا تتبارات في  الناقئيداستمارة مجمعة لتسجي   ياسات  -

 الاختبارات المستخدمة: 
 ) أ ( الاختبارات البدنية: 

 .الوثب العريض مد الثبات  •

 .الوثب العمودى مد الثبات  •

 .متر مد البد  المتحرك 30عدو  •

 .ثنى الجذع أماماً أسف  •

 .الجرى والدوران •

 .الجلوس مد الر ود  •

 ( 5ملحق )  .الدوائر الر مية •
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 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة: 

والذي يعتمد   المقارنة الطرفية عد ةريق حسماب  مدق  بدنيةتم حسماب  مدق ا تتبارات ال

على مقارنممممممة الربي  الأعلى والربي  الأدنى لمجموعة البحث السلية مد مجتم  البحث وتارج العينة  

، والجدو  التإلي يوضمن د لة   بنادي الترسمانة الرياضمي   2019/ 25/10الجمعة وذلك يو   الأسماسمية  

 .بدنيةفي ا تتبارات ال الربي  الأعلى والربي  الأدنىالفروق بيد 

 

 الإختبارات 
وحدة 

 القياس 

الفرق بين   الربيع الأدنى  الربيع الأعلى 

 المتوسطين 

قيمة 

 ع  س ع  س ت

 4.60 21.67 2.89 171.67 7.64 193.33 سم  وثب العريض 
 5.50 3.67 0.58 25.33 1.00 29.00 سم  وثب العمودى 

 2.65 - 0.77 0.08 8.03 0.49 7.26 ثانية  م  30عدو 
 6.05 5.33 1.00 3.00 1.15 8.33 سم ثنى الجذع أماماً أسفل 

 6.69 - 2.59 0.66 16.01 0.13 13.41 ثانية  الجرى والدوران 
 8.13 7.67 0.58 40.67 1.53 48.33 عدد  الرقود الجلوس من 

 3.81 - 2.45 0.90 15.79 0.66 13.34 ثانية  الدوائر الرقمية 

بيد الربي  الأعلى والأدنى لصممالن د لة إحصممائية  ذات  وجود فروق (  3يتضممن مد جدو     

" المحسمممموبة أكبر مد  يمتهما الجمدوليمة عند   ت  ، حيمث أن  يم "  البمدنيمةفي ا تتبمارات    الربي  الأعلى

( مما يد  على أن هذه ا تتبارات تسمتطي  التمييز بيد الأفراد وهذا يعنى  مدق 0.05مسمتوى د لة  

 هذه ا تتبارات.

    هبماسممممتامدا  ةريقمة تطبيق ا تتبمار وإعمادة تطبيقم بمدنيمةتم إيجماد معمامم  ثبمات ا تتبمارات ال

test–retest   و د اعتبر    ا سممممتط عية مد مجتم  البحث وتارج العينة الأسمممماسمممميةعينة  ال( على ،

نتائ  ا تتبارات الاا ممة بالصممدق بمثابة التطبيق الأو  ، و د  ا  بإعادة تطبيق ا تتبارات    الباحث

المتمعملميممممات  وبمنمفمر  المظمروف  نمفمر  يمو   7بمعممد    تمحممف  وذلممك  الأو   المتمطمبميمق  ممد  أيمما   المجمممعممة ( 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 314 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
2021 يناير( 1( العدد ) 35المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

، والجدو  التإلي يوضممن معام ت ا رتباة بيد التطبيقيد  بنادي الترسممانة الرياضممي     1/11/2019

 الأو  والثاني.

 

 

 ختبارات الا
وحدة 

 القياس

معامل   التطبيق إعادة  التطبيق الأول 

 ع س ع س الإرتباط 

 * 0.912 8.18 183.50 10.01 181.50 سم  الوثب العريض مد الثبات 

 * 0.919 1.27 27.50 1.62 27.20 سم  مد الثبات  الوثب العمودى

 * 0.996 0.39 7.67 0.40 7.69 ثانية    مد البد  المتحرك 30عدو 

 * 0.988 2.21 5.30 2.42 5.10 سم  ثنى الجذع أماماً أسف 

 * 0.999 1.08 14.50 1.14 14.53 ثانية  الجرى والدوران 

 * 0.984 3.26 44.20 3.54 43.90 عدد  الجلوس مد الر ود 

 * 0.996 1.05 14.42 1.15 14.50 ثانية  الدوائر الر مية

بيد    (0.5عند مسمتوي معنوية    وجود ع  ة ارتباةية د لة إحصمائية(  4 يتضمن مد جدو   

تمت  همذه ا تتبمارات بمعمام ت ثبمات   ممما يمد  علي  بمدنيمةتتبمارات ال في ا  ق واعمادة التطبيقالتطبي

 ليةاع

   -البرنامج التدريبي:
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:  -1

 -ة مد ت  : سلتم تصميم البرنام  التدريبي بجانب با ي العنا ر البدنية الأترى للعبة كرة ال

المسممن المرجعي للدراسممات العربية والأجنبية والستب العلمية التي تناولف هذه الموضمموعات بجانب  

م  السممادة الابرا  للو وف على اللممس  النهائي للبرنام  ، ومد ت     الباحثالمقاب ت التي  ا  بها  

  -هذا تم الو وف على عدة جوانب وهى:

 تحلي  ا حتياجات. -أ

 ية للبرنام .تحديد المتغيرات الأساس -ب 

 تاطيل البرنام  التدريبي. -ج
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 أسس وضع البرنامج:  -2
 -تم وض  البرنام  التدريبي وفقا للأسر التإلية:

حم  التدريب ينلمممأ مد تدريبات سممملم الرقممما ة عامة ذات اللمممدة المتوسمممطة إلى التمرينات   •

 الاا ة وذات اللدة المرتفعة.

 ياضي.تنمية نفر نظم الطا ة المستاد  في النلاة الر •

 التقد  في البرنام  مد ت   اللدة ولير الحجم. •

 تطبيق تلسي  الحم  المتدرج في ك  أجزا  الوحدة التدريبية. •

 تصميم البرنامج : -3
 ً   في ضمممو  ما أقمممارت إلية المراج  العلمية والدراسمممات السمممابقة تم تصمممميم البرنام  المقتر  وفقا

 -للاطوات التإلية:

 

 يهدف البرنام  المقتر  إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية الاا ة لناقئي كرة السلة. •

 -على: التدريبيام  نأقتم  البر

 ل الدورة الدموية.يتنللتدريبات اخحما  العا  لتهيئة عض ت الجسم الماتلفة وذلك  •

 إةالة العض ت.تنمية المرونة لمفا   الجسم م   •

 (6ملحق ) .تدريب ( 40وعددهم  الاا ة  سلم الرقا ة تدريبات  •

 -تنظيم الأسلوب التدريبي : -4

بعد  را ته للعديد مد المراج  والدراسمممات السمممابقة بعم  الاطوات التإلية لتنظيم   الباحث ا  

 -البرنام :

( د يقة مد إجمالي  54-18البدنية والمهارية دات  الوحدة التدريبية مد    سلم الرقا ةزمد تدريبات    –أ  

 زمد الجز  الرئيسي. 

 تحديد أ صي تسرار لس  تمريد مد التمرينات الماتارة. –ب 

 تحديد درجة وقدة الحم  اخسبوعية. -ج 

 تحديد حجم التدريب اخسبوعى واليومي. -د 

   مراح  البرنام .للإعداد البدني ت  التوزي  النسبي  -هم 
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 -تقسيم فترة الإعداد إلى مراحل: -أ 

م إلى  17/11/2019أساااع ب عدأم مي  وم الأحد  3المرحلة الأولى : فترة الإعداد العام ومدتها   •

 م.2019/ 12/ 5 وم الخم س 

م  2019/  12/  8أسااااااع ب عادأم مي  وم الأحاد   4المرحلاة الاااة اة : فترة الإعاداد الخاات ومادتهاا   •

 م.2020/ 1/  2 وم الخم س إلى  

م  2020/ 1/ 5أساااااع ب عدأم مي  وم الأحد   3المرحلة الاالاة : فترة الإعداد للمعار ام ومدتها   •

 م.2020/  1/  23إلى  وم الخم س 

 -:دورة الحمل خلال مراحل البرنامجتشكيل  -ب 

مد ( ت   دورة الحم     3  – 1الطريقة التموجية في تلممسي  الحم  اللممهري     الباحثاسممتاد   

الأسممبوع الأو  حتى الأسممبوع الثاني علممر وذلك لأن عدد الوحدات التدريبية ت   الأسممبوع كانف أرب   

وحدات ومد ت   الرجوع لأرا  السمادة الابرا  تم ا تفاق على أن تسون الأحما  التدريبية بعد الأسمبوع  

(7ملحق ) الأ   مد الأ صى. الراب  تتراو  قدتها ما بيد الحم  المتوسل والحم 

 اختيار المساعدين:
مد حيث  ه، و د تم تعريفهم بجوانب البحث وأهداف  المدربيدمسماعديد مد زم ئة   اثنيد  الباحثاتتار  

، فضمممم ً عد تزويمدهم بمالمعمارف الاما ممممة بمأيمة  ات البمدنيمة  تتبمار متطلبمات القيماس وكيفيمة أدا  ا

 ث.استفسارات تواجههم أثنا  تطبيق البح

 الدراسة الاستطلاعية:
  الباحث الهدف الأساسي مد إجرا  الدراسات ا ستط عية هو التعرف علي الصعوبات التي  د تواجه  

وإجرا  المعام ت العلمية ل تتبارات المسمتادمة ومناسمبة الأدوات والأجهزة المسمتادمة في الدراسمة 

  .ام نوتطبيق بعض وحدات البر

 خطوات تطبيق البحث:
 

البحث التجريبية وإيجاد التجانر لعينة البحث في متغيرات    ةبإجرا  القياس القبلي لمجموع الباحث ا   

  /14  ثنيديو  الأ  البدنيةالعمر التدريبي( وإجرا  القياس القبلي للمتغيرات   –الوزن   –الطو    –د  السم

1 /2020.  
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  1  /23الامير     إلى يو   2019/  11  /17  الأحمد ام  التمدريبي مد يو   نمبتطبيق البر  البااحاث ما   

  .ابي( أس10ام  التدريبي  ن  ، وكانف مدة البر2020/

 

بإجرا  القياسمممات البعدية لعينة البحث  الباحثبعد انتها  المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأسممماسمممية  ا  

أن يتم إجرا  القياسات البعدية تحف   الباحث  و د راعى  2020/  1  /24 الجمعةيو     البدنيةللمتغيرات 

 نفر الظروف التي تم إجرا  القياسات القبلية فيها.

 المعالجات الإحصائية: -
 في:  المعالجة اخحصائية تمثلف 

 ا لتوا " ت م اخحصا  الو في "مقايير النزعة المركزية م ا نحراف المعياري م معام  

 م معام  ا رتباة لحساب ثبات ا تتبارات البدنية. 

 .( T. test )م اتتبار " ت " 

 م تحلي  التبايد في اتجاه واحد. 

 م نسبة التحسد بواسطة النسب المئوية. 

 -عرض ومناقشة النتائج: 

 
 15ن  =                                                                                

 الاختبارات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
الفرق بين  

 متوسطينال
 قيمة ت

 ةنسب

 ع س ع س التحسن 

 * 15.58 8.13 -28.00 14.25 207.67 9.15 179.67 سم الوثب العريض

 * 65.15 28.39 -16.20 2.79 41.07 3.81 24.87 سم الوثب العمودى

 * 9.81 14.59 0.73 0.32 6.72 0.41 7.46 ثانية     30عدو 

 * 128.36 7.21 - 5.73 2.76 10.20 0.99 4.47 سم ثنى الجذع أماماً أسف 

 * 28.04 54.50 4.11 0.92 10.55 1.10 14.66 ثانية  الجرى والدوران 

 * 20.79 17.62 - 8.80 2.07 51.13 1.88 42.33 عدد  الر ود الجلوس مد 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 318 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
2021 يناير( 1( العدد ) 35المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

 15ن  =                                                                                

 * 22.11 33.37 3.09 1.12 10.90 1.29 13.99 ثانية  الدوائر الر مية

 الإختبارات
وحدة  

 القياس 

 لبعدى القياس ا القياس القبلى 
الفرق بين  

 متوسطين
 قيمة ت

 ةنسب

 ع س ع س التحسن 

 * 6.93 6.14 -12.67 16.95 195.33 15.45 182.67 سم الوثب العريض

 * 31.41 9.87 - 8.00 5.18 33.47 4.09 25.47 سم الوثب العمودى

 * 4.30 22.11 0.32 0.39 7.16 0.41 7.48 ثانية     30عدو 

 * 65.57 5.74 - 2.67 2.19 6.73 1.58 4.07 سم ثنى الجذع أماماً أسف 

 * 14.57 28.86 2.11 0.68 12.35 0.83 14.46 ثانية  الجرى والدوران 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 319 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
2021 يناير( 1( العدد ) 35المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

 

 

 

  

 15=  2ن= 1ن                                                                               

 ختباراتالا
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين  

 متوسطين

قيمة 

 ع س ع س ت

 2.16 12.33 16.95 195.33 14.25 207.67 سم الوثب العريض

 5.00 7.60 5.18 33.47 2.79 41.07 سم العمودىالوثب 

 3.33 0.43 0.39 7.16 0.32 6.72 ثانية     30عدو 

 3.82 3.47 2.19 6.73 2.76 10.20 سم ثنى الجذع أماماً أسف 

 6.11 1.80 0.68 12.35 0.92 10.55 ثانية  الجرى والدوران 

 * 9.28 29.00 - 3.87 1.06 45.53 1.45 41.67 عدد  الجلوس مد الر ود 

 * 7.74 11.87 1.09 1.03 13.01 1.19 14.10 ثانية  الدوائر الر مية
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 9.34 5.60 1.06 45.53 2.07 51.13 عدد  الجلوس مد الر ود 

 5.38 2.11 1.03 13.01 1.12 10.90 ثانية  الدوائر الر مية

. 

 

 

 - ثانياً : مناقشة النتائج:

البحمث والمعمالجمات   ةالنتمائ  التي تو ممممم  إليهما مد وا   بيمانمات مجموعم  البااحاثينما    

 اخحصائية مستعيد في ذلك باخةار المرجعي والدراسات السابقة علي النحو التإلي:

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

( وجود فروق 5مد البيانات اخحصائية المستمدة مد نتائ  التحلي  اخحصائي بجدو     يتضن

في المتغيرات  يد   التجريبيةة إحصمممائية بيد متوسمممطي القياسممميد القبلي والبعدي للمجموعة  ذات د ل

 البحث في اتجاه القياس البعدي حيث أن  يمة  ت( المحسوبة أكبر مد  يمة  ت( الجدولية.

نه عند اسممممتادا  تدريبات السمممملم كانف تتم  أمردود ذلك مد الناحية التدريبية    الباحث  ويرج 

تدريبية بيد فترات البرنام  مما أتا   المرح  ال ت  طة اللمدة م  إمسانية تزايد السمرعة  بأحما  متوسم

التسرار في الأدا  لمرات عمديمدة دون أن يؤثر ذلمك على كفما ة ال عمب البمدنيمة والوتيفيمة وتميز الأدا  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 321 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
2021 يناير( 1( العدد ) 35المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

نواع التدريبات  ضمممافة إلي تعدد أإمسانية التقد  المسمممتمر والمتدرج بالحم   إنسممميابية والسفا ة م  باخ

 المستادمة التي روعي عند تصميمها المبادئ الاا ة بتدريبات السلم.

ً  الباحثكما يعزو   ن البرنام  تضمد السثير مد التدريبات ذات المسارات أإلي    هذا التقد  أيضا

والدافعية نحو  الحركية المتنوعة والتي ركزت على الأدا  الفردي واتسمممف بصممفة التنوع والتلممويق  

 الأدا  مما أثر على الأدا  البدني والذي أثر بدوره على المتغيرات البدنية  يد البحث.

مد أن (  Tony Reynolds2006   18 توني رينولادز    همذا م  مما أقمممممار إليمه  ويتفق

ات تدريبات السلم تدريبات مرحة وتمث  ةرق وتيفية لتطوير القدرات التوافقية والبدنية كما أن الحرك

 ً ً  المسممممتقيممة والجمانبيمة بسمممميطمة مد النماحيمة البيوميسمانيسيمة وأن دمجهما يمسد أن يسون تمدريبما ذو  مركبما

ً إ تأثيراً   .على الأدا  للرياضييد يجابيا

 ، ومحمود عبد المحسااان عبد الرحمن وليد حساااين حسااانالصمممدد يلمممير ك  مد   هذاوفي  

وير سممممرعمة القمد   حركمات القمدميد(  منماسممممبمة لتط  ةمد أن تمدريبمات السمممملم تسون أدا(  11   2010

 .والتوافق والرقا ة وديناميسية الحركة

مد أن ( 8   1997 ، وحمدي عبد المنعم  محمد صابحي حساانينالنتائ  م  ما ذكره   هذهوتتفق  

، كما تعم      عبالتحسممد تسيا الجسممم م  التدريبات بماتلا قممدتها مد العوام  الهامة في بنا  وتقد   

  ثر كفا ة ال عب البدنية بسثرة التسراراتأعد  توعلى تحسمميد مسممتوى الأدا  البدني وتأتر تهور التعب  

 الأدا  و وة عض ت الرجليد.التوافق وسرعة وفي غياب الرقا ة  التصويبة السلمية، ف  يمسد أدا  

كدراسمممة ك  مد  للباحثالدراسمممة الحإلية م  الدراسمممات السمممابقة التي توفرت   نتائ وتتفق  

، ودراسمة    (2    2013 أحمد فاروق خلف، ودراسمة (  M. Srinivasan  2012   16سايرنرفيزن  

فاعلية البرام  المقترحة  ( والتي تو لف في نتائجها أن هناك اتفاق على  5    2014  حامد  جلالعادل  

 التدريبية المقترحة والتي تم استادا  السلم فيها كأداة تدريبية على تحسد النواحي البدنية.

  متوسمطي   بيد  إحصمائية  د لة  ذات فروق  توجد الفرض الأول والذى ينص على أنه  يتحققوبهذا  

 المتغيرات البدنية لناقمممئي كرة السممملةمسمممتوي بعض    في   التجريبية  للمجموعة  والبعدي القبلي   القياسممميد

 .البعدي القياس ولصالن

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

( وجود فروق 6يتضن مد البيانات اخحصائية المستمدة مد نتائ  التحلي  اخحصائي بجدو   

في المتغيرات  يد   الضممابطةذات د لة إحصممائية بيد متوسممطي القياسمميد القبلي والبعدي للمجموعة  

 حث في اتجاه القياس البعدي حيث أن  يمة  ت( المحسوبة أكبر مد  يمة  ت( الجدولية.الب
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هذا التقد  في المتغيرات  يد البحث إلى البرنام  التدريبي الموضممموع مد  ب    الباحثويعزو  

الممدرب والمذي روعي فيمه مبمدأ التمدرج بحمم  التمدريمب وتقمديم ممدرب الفريق تمدريبمات تتنماسمممممب  

متمثلة في تدريبات سمرعة تغيير ا تجاه وأوضماع الجسمم   السملة  التنافسمي في كرة وتصمو مية الأدا

ليد والقد  وك  هذا بدوره يؤدي إلي اسمممموا  على الأر  أو في الهوا  وتدريبات التوافق بيد العيد و

تنمية الرقمما ة الاا ممة إضممافة إلي تناسممب التدريبات المسممتادمة والمرحلة السممنية للعينة  يد البحث 

 مراعاة الفروق بينهما والعمر التدريبي ل عبيد وتراكم أحما  التدريب.و

وما تتضممممنه مد  السممملةن ةبيعة رياضمممة كرة أ  (2م )2013أحمد فاروق خلف يري  كما 

الأدا ات التي تتطلب  مفة الرقما ة بيد أجزا  الجسمم إضمافة إلي ا نتظا  في التدريب والمنافسمة بيد  

 ال عبيد لتقديم أفض  أدا  مما أدى بدوره في تحسيد المتغيرات  يد البحث.

ة  الضممممابطمهمذا التقمد  في المتغيرات  يمد البحمث إلى انتظما  أفراد المجموعمة    البماحمث ويرج   

تقمديم مجموعمة مد التمدريبمات المتمدرجمة مد السممممهم  ووكمذلمك تنفيمذ البرنمام  التمدريبي الامار بمالفريق  

إلى الصمممعب والتي تناسمممب المرحلة السمممنية لعينة البحث باخضمممافة إلى أدا  نفر تدريبات الرجليد  

م على  الحج ( بلممممس  حر وبدون اسممممتادا  السممممل ،، الوثب   ، الالل والمراوغة ، التزحلق  الجري

 ، وعم  تسرارات مد تمريد ا نبطا  المائ  والملي على أرب  بالنسبة للذراعيد. الأر  

وما تتضمممنه مد الحركات التي تتطلب  ممفة   السمملةأن ةبيعة رياضممة كرة   الباحثكما يرى  

للقدميد والتوافق بيد أجزا  الجسممم والذي يؤدى وبلممس  ةبيعي ومسممتمر ت     وتحركات الرقمما ة 

لتدريبية كما أن ا نتظا  وا سمممتمرار في الممارسمممة باخضمممافة إلى التنافر المسمممتمر بيد  الوحدات ا

 تحسد المتغيرات  يد البحث. إليال عبيد لتقديم أفض  أدا   د أدى بدوره 

، محمود عبد المحسان   وليد حساين حسانوتتفق نتائ  هذه الدراسمة م  ما تو م  إليه ك  مد 

حيمث أثبتمف همذه المدراسممممات التمأثير اخيجمابي    (9م )2003  الله  ومروان على عباد  ( ,11) م2010

 للبرام  النمطية على مستوى الأدا  البدني.

  متوسمطي   بيد  إحصمائية د لة ذات  فروق  توجدوبهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على أنه 

 لناقممئي كرة السمملةمسممتوي بعض المتغيرات البدنية   في   الضممابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي   القياسمميد

 .البعدي القياس ولصالن

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 

( وجود فروق 7يتضن مد البيانات اخحصائية المستمدة مد نتائ  التحلي  اخحصائي بجدو   

ذات د لة احصممائية بيد متوسممطات القياسمميد البعديد بيد المجموعة الضممابطة والتجريبية في اتجاه  
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التجريبية في جمي  المتغيرات  يد البحث حيث أن  يمة  ت( المحسمموبة أكبر مد  يمة  ت(   المجموعة

 الجدولية.

ذلمك إلى عمليمة التسيا الحمادثمة نتيجمة لتمأثير التمدريمب المنتظم على تمدريبمات    البااحاثويعزو  

يرات  يد المقترحة  د أثرت بصممورة إيجابية على المتغ  الرقمما ة ، فتدريبات سمملم البرنام   يد البحث 

البحمث لمما تضمممممنتمه مد تمدريبمات عملمف على تغير المسمان وتغير السممممرعمة وتغير ا تجماه وتمدريبمات  

 عملف على زيادة التوافق.

 يد البحث اقمتملف على تدريبات موجهة لتنمية تلك  الرقما ة إضمافة إلى ما سمبق فإن تدريبات سملم

ة المباقمرة والجري وزيادة السمرعة الحركية  القدرات بطريقة مباقمرة وغير مباقمرة وهى تدريبات السمرع

، وتمدريبمات للرقمممما مة وتغيير ا تجماهمات    وتمدريبمات الوثمب التي تامد  الرقمممما مة بطريقمة غير مبماقممممرة

 ,Schirmساكيرم مايكل  عد   نق ً (  5  م2014لال حامد جعادل  ويتفق هذا م  ما أقمار إليه    ،المباقمرة

M 2007تنمية الرقا ة وغيرها مد العديد مد القدرات البدنية.مد فاعلية تدريبات السلم في  م 

  (13م )Danny Thomas  2005دانى توماس  لية م  ما ذكره اوتتفق نتائ  الدراسممة الح

أداة تطبيقية تعم  على تحسميد التحسم بالجسمم مد ت   تعليم الجهاز العصمبي أن  سملم الرقما ةمد أن  

انقبا  عضلي  وى يؤدى إلى إنتاج  در  حيث لتنلميل وحدات حركية أكثر مد    اً ومسمتعد  اً يسون جاهز

كت  عضلية  اقمتراك تعم    سملم الرقما ةفتدريبات    ،  كبير مد السمرعة والقوة والرقما ة وثبات المفا م 

أكثر كمما أنها تحقق مساسممممب أكثر مقارنة بالتدريبات الأترى ، وك  ذلك يؤدى إلى إيجاد رياضممممي  

 يتميز بالسرعة والرقا ة والتوافق.

والتي  (  12)م  Bloomfield, et al  2007بلومفيلاد وخخرون  دراسمممممة    وكمذلمك نتمائ 

تو ملف إلى أهمية الأدوات الاا مة كالحواجز والسملم للنجا  في تنفيذ البرام  التدريبية والحصمو   

على مساسممب مباقممرة وغير مباقممرة ينتق  أثرها على مسممتوى الرياضممييد في ماتلا الرياضممات 

 رقا ة والتوافق.وباا ة في النواحي البدنية كال

، ومحمود عبد المحسان   وليد حساين حسانالحإلية م  نتائ  دراسمة ك  مد    الدراسمةوتتفق نتائ   

 اللهمروان على عبد   ودراسمممة( 16)م Srinivasan  2012سااايرنرفيزن   ودراسمممة،  (11) م2010

 ( 5) م2014عادل جلال حامد  ودراسة(، 2)م 2013أحمد فاروق خلف  ودراسة،  (9) م2013

  بيد  إحصمممممائيمة  د لمة  ذات   فروق  توجمد وبهاذا يتحقق الفرض الثاالاث الاذى ينص على أناه  

مسممتوي بعض المتغيرات البدنية   في  والضممابطة  التجريبية  للمجموعتيد  البعدييد  القياسمميد  متوسممطي

 .التجريبية المجموعة ولصالن لناقئي كرة السلة
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في ضمو  ةبيعة هذه الدراسمة والعينة والمنه  المسمتاد  ونتائ  التحلي  اخحصمائي وفي نطاق  

 لية:اإلي ا ستنتاجات الت الباحث تو  هذا البحث 

ارتدادي.. إلخ" أدى إلى ز ادة   -عرضي  -"طولي سلم الرشاقةتةوع أشااا  استخدام تدر عام   -

 .السلةالرشاقة والتوافق الخات في ارة 

 فوق المجموعة التجر ع ة في الرشاقة والتوافق عي المجموعة الضاعطة.ت -

  للمجموعت ي والععادي  القعلي  الق ااسااااا ي  متوساااااطي  ع ي  إحصاااااا  اة دلالاة  ذام   فروق توجاد  -

 .التجر ع ة المجموعة ولصالح لسلةا ارة لةاشئ العدة ة المتغ رام  في والضاعطة التجر ع ة

 ً  -التوصيات:  -ثانيا

التي اعتمدت علي ةبيعة الدراسمممة والعينة والمنه  المسمممتاد  ونتائ     ا سمممتنتاجات في ضمممو   

ة سمممملمد تحديد التو مممميات التي تفيد العم  في مجا  تدريب كرة ال  الباحثالتحلي  اخحصممممائي ، تمسد  

 لي:اكالت

تفعي  دور سملم الرقما ة في المجا  الرياضمي بصمفة عامة وكرة السملة بصمفة تا مة لما له مد   -1

 .تأثير فعا  على النواحي البدنية والمهارية لناقئ كرة السلة

 . عب لأعلى في كرة السلةاستادا  تدريبات سلم الرقا ة في زيادة مقدرة وثب ال -2

 نها تطوير تحم  الوثب في كرة السلة.أتصميم أقسا  متنوعة مد تمرينات سلم الرقا ة مد ق -3

 - أولًا: المرايع العربية:
استختتتتتتتتتتتتتتتتدام التدريبتتتتتتتتتتتتاا الموبفيتتتتتتتتتتتتة لتحسيتتتتتتتتن التصتتتتتتتترم الخططى  :  أحمد المغاورى مروان - 1

،  غير منشتورب   رستالة دكتوراه   ،الكرب الطاةرب  للضتر ة الهجومية لناشتلى 
 .م2007كلية التر ية الرياعية ، جامعة بنها، 

تطوير الرشتتتتابة وحركاا القدمين ااستتتتتخدام تدريباا البليومتر  :  أحمد فاروق خلف - 2
المؤتمر الخامس ،  احث منشتتتتتتتتتتتتوروالستتتتتتتتتتتتلم للاعبي كرب الستتتتتتتتتتتتلة، 

للمجلس التدولي للصتتتتتتتتتتتتتتحتة والتر يتة البتدنيتة والترويا الريتاعتتتتتتتتتتتتتتي 
 م. 2013والتعبير الحركي لمنطقة الشرا الأوسط، دبى، 

 أحمد محمد خاطر،  - 3
 علي فهمي البيك

، الطبعة  ، دار الكتار الحديث  القياس في المجاى الرياعتتتتتتتتتتتتي: 
 .م1996، الثانية
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مفتب الحستتتتتتتتتناء,  ، , الج ء الثاني    نظرياا التدريب الرياعتتتتتتتتتي:  س د عبد المودودال - 4
 م.1997,  القاارب

تأ ير استتتتتتتتتتخدام تدريباا الستتتتتتتتتلم في الوستتتتتتتتتط الرملي على أداء :  عادل يلال حامد - 5
احث اعت القدراا البدنية والمهارية في الكرب الطاةرب الشتتتاملية،  

كلية التر ية    ،المجلة العلمية للتر ية الرياعتتتتية والرياعتتتتة،  منشتتتتور
 م.2014 ، جامعة حلواب، الرياعية للبنين االهرم

الـبـيـــــك،  - 6 فـهـمـى  عـلـى 
أبو   عمـاد الدين ببـاس

 زيد

تخطيط وتصتتتتتتتتتتتتميم  "المدرر الرياعتتتتتتتتتتتتي في الألعار الجماعية  : 
، منشتتتتتتتتتتتتتتتتاب    "نظريتتتاا وتطبيقتتتاا   -  البرامج والأحمتتتاى التتتتدريبيتتتة

 .م2003،  ، الإسفندرية المعارم
الـرحـمـن   - 7 عـبـــــد  كـمـــــال 

 وأخرون  درويش
، مرك  الكتتتتار   ليتتتد االقيتتتاس والتقويم وتحليتتتى المبتتتاراب في كرب  :  

 .م2002،  للنشر، القاارب
 محمد صبحي حسان ن - 8

 حمد  عبد المنعم  
  -بتتدني "الأستتتتتتتتتتتتتتس العلميتتة للكرب الطتتاةرب ومرا القيتتاس للتقويم  :  

،   مرك  الكتتتتار للنشتتتتتتتتتتتتتتر، القتتتاارب  "،خططي  -معرفي  -مهتتتارل 
 م.1997

استتتتتتتتتتتتتتتختدام تتدريبتاا الستتتتتتتتتتتتتتلم لتطوير اعت المتغيراا والبتدنيتة  :   اللهمروان على عبد  - 9
المؤتمر العلمي الدولي ، احث منشتتتورليد،  اوالمهارية للاعبي كرب  

الحادت عشتتتتر للتر ية البدنية وعلوم الحركة الرياعتتتتة بين النظرية  
،  ، الإستتتتتتتتتتتتتتفنتدريتة  ، كليتة التر يتة الريتاعتتتتتتتتتتتتتتيتة اتابي بير والتطبيق
 .م2013

استتتخدام ستتلم الرشتتابة في تحستتين مستتتوت أداء اعت المهاراا :  محفوظ عبد العظيمندا  - 10
المركبتتتة الهجوميتتتة في كرب الستتتتتتتتتتتتتتلتتتة لتتتدت متتتالبتتتاا كليتتتة التر يتتتة  

، المجلة العلمية الدولية للتر ية البدنية  احث منشتتتتتتتور  الرياعتتتتتتتية،  
وعلوم الرياعتتتة ، كلية التر ية الرياعتتتية للبنين ، جامعة حلواب ، 

 .م2016
ــن،  - 11 ــ ن حســــ ول د حســــ

ــن  محمود عبد المحســــ
 عبد الرحمن

تتتتأ ير تتتتدريبتتتاا الستتتتتتتتتتتتتتلم على أداء اعت المتغيراا والبتتتدنيتتتة :  
  ،احث منشتتتور  ،  والمهارية والفستتتيولوجية لدل لعبي الكرب الطاةرب

، العتدد الواحتد    مجلتة أستتتتتتتتتتتتتتيو  لعلوم وفنوب التر يتة الريتاعتتتتتتتتتتتتتتيتة
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 .م2010،  أسيو 
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