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 تأثير إستخدام الأحبال المطاطة على تنمية القدرات البدنية الخاصة
 للاعبات كرة السلة   

 / طارق محمد عبد الروؤف  . *أ.د

 **أ. م.د / ندا محفوظ كابوه  

 *** الباحث/ محمود لطفى أحمد.

 الملخص  
كمدرب للياقة البدنية بالعديد من النوادي والصاااااان  ومن خلال م ابعة   الباحثومن خلال عمل  

الباحث العديد من البطون  الدولية ومباريا  المن خب المصايي ودد ن  انخاا  متا وي اللاعب ن    
نهاية كل   ية من   يا  المباراة قد ييدع ال  انخاا  متاااا وي التدرا  البدنية وما ي يلب علية ةااااهولة 

الخصاااان للنتاذ وماا ما دعا الباحث لل اف ي    ال يال بالدراةااااة ال الية من خلال عمل  ينام   لتاااا  ل  
لادريب  بااةاااااااااااااا خادال ال باال المطاارياة ل نمياة بعي عناااااااااااااااااي الليااقاة البادنياة الخااااااااااااااااااة باالمهاارا  

لصااااااااامين  ينام  لدريب  باةااااااااا خدال ال بال المطارية ل نمية بعي الدراةاااااااااة وكا  الهدف من الد اعية.
لودد  يوق دالة إحصاااااااييا    ن  وكانت  يو  الب ث  كية التاااااالة  للاعبا  لعنااااااااي البدنية الخااااااااة ا

م وةاااااااطا  مياةاااااااا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب البعديةء    متااااااا و  ندا  الم   يا   
حاثة   ن م وةاااطا  مياةاااا    ل تااانلودد معدن  ب   البدنية بق د الب ثءب ولصاااالل ال ياةاااا  البعدية

لودد معدن  ل تااااااااان حاثة  ب وكانت نمن الن اي    م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب البعديةء 
  ن م وةاطا  مياةاا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب البعديةء    متا و  ندا  الم   يا   

 .  البدنية بق د الب ثءب ودا   دميعها لصالل ال ياةا  البعدية
 

 نعبا  كية التلة  –  الأحبال المطارة -  التدرا  البدنية الخااة  -الكلمات المفتاحية :
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 -البحث: ومشكلة  أولاً:مقدمة 

من اللا ت للنظي    الآونة الأخ ية ن  لفبة كية التاالة قد إس تاابت ام ماما  كب يا  و اد  تااعب  ها  
   معظن دول العالن نسثي مما مض  ن ي ة نع مادما عل  إة خدال الأةال ب العلمية ل طوييما وال تدل 

ة وم عااة لفاال من  هااا وكااالااد ال عااديلا  ال   ندخلاات عل  قااانو  اللفبااة ومن ثن ناااااااااااااااب اات نسثي إثااار 
 اللاعب ن والمشامدين.

ول طلب كية التاااالة مهارا  وقدرا  م عددة وتاااااملة ل  ت ع متاااا وي عال     الأدا  ولهاا ي م    
ال دريب اليياضاااااااااا     كية التاااااااااالة بالعديد من الخصااااااااااايم وا  ال  ث ي ال وميي عل  لنظين وكاا ة 

 ء25:1ال دريب اليياض  وال   للت  بم طلبا  ووادبا  دديدة وم عددة. ب
ومع لطور لفبة كية التاااااااااالة ولطويي  نونها من الناحية المهارية والخططية و يادة ةاااااااااايعة إيتا   
اللعب لمعظن الايق العالمية خاااااااااااة نميياا ونورونا ناااااااااابل من المنطت  دراةاااااااااة وم ابعة ما  الطيق  

م م  ة  للوقوف عل  العوامل ال   لم  ما ب والواااااااول ال  ما  العوامل كا  ن د من إس شاااااااف الطيق ال
 ء 312:13   كية التلة. ب 

ولعد ال ميينا  البدنية م  ح ي الأةاا  كس تااب اللياقة البدنية والصا ية وليد ندل عل  ولد 
من إم ماال الادول الم تادماة باالليااقاة البادنياة ال   لعبي عنهاا ال مييناا  بمخ لا نتااااااااااااااااالهاا وال   ن  ن   

العاادياة كماا ننهاا   عنهاا مناا الطاولاة ح   الشاااااااااااااايخوخاةب ولعاد الليااقاة البادنياة مطلاب ماال لل يااة ال ومياة
مطلب نةاااااةاااا  لم اولة النشاااااذ اليياضاااا ب واح يادنا للياقة البدنية يخ لا بقخ لاف العب  الواقع عل   

 نده ة ال تن ال   لش يك    ندا  النشاذ اليياض .
سما ظهي العديد من الطيق ونةاااااااااااال ب ال دريب ال   لهدف إل  إعداد اليياضااااااااااا  ن ب ولعدد ما  
الطيق لهدف إل  لوظيف ال دريب    خدمة اليياضاااا  ل  ت ع المتاااا ويا  اليياضااااية العالية    تاااا   

اا م ان  اليياضاااااااااااة ب وماا ال طور التاااااااااااييع يتااااااااااا ي م واسبا  مع لفنولوديا علول ال دريب واكرلتا   ه
المتاا وي لن يان ي ل  من  ياب  ل كا  ونااابل العلن مو الأةااا  ومن ثن كانت ال هود المتاا مية حول 
م يد من الاهن الأعمع لما ل ضااامنس نةاااد وقواعد وماهول علن ال دريب اليياضااا  من ندل ر ع متااا وي  

 ء35:9ال الة ال دريبية ونلوب المت ويا  العالية. ب
لء ن  الهدف اليييتا  من ال دريب اليياضا  مو م اولة 1992وياكي "مااااااااااااااا مد حتان علاوي" ب

الوااااااول بالايد إل  نعل  متااااا وي رياضااااا  ممان    نو  النشااااااذ الممار  ب ولف  يمان ل ت ع ماا 
الهدف  ق  ال دريب اليياضااااااااا  يتاااااااااع  إل  لنمية ولطويي كل من الصااااااااااا  البدنية كالتوة العضااااااااالية  

 ء32:36ا  والتدرا  الخططية. بوالتيعة وال  مل والنواح  الانية كالمهار 
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ن  اكعداد البدن  للناتاي ن تاهد لطورا     م(2000عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب" )وياكي "
سب يا  وقد ةااااااااااااااعد  ال تايع العلمية ال   لن ال واااااااااااااال إل ها ن ي ة للب و  العلمية    اكعداد البدن  
للناتاااااااي ن    إ الة المااتين الم علتة ب ةاااااااال ب لنمية الصااااااااا  البدنية مثل  يام  ال ميينا  بالمتاوما   

ظن الأب ا  ال ديثة الاوايد الصاااا ية والبدنية ل دريب الناتااااي ن بالأثتال  للأراال ب وقد نظهي  ن اي  مع
نو المتاوما  المخ لاة ب كما نظهي  ن  ال ميينا  بالمتاوما  يلعب دور مال    الوقاية من اكااااااابة  

 ء7:23ب8ب وال تل ل من حدلها    حالة حدوثها.
إل  نممية ال دريب بالمتاوما       م(1997طلحة حساااااام الدوآ ، ن" رنن" )ويشااااااا ي كلا  من "

لنمية كلا  من التوة العضااااااااااالية والتدرة وال  مل كما لعمل لميينا  المتاوما  عل  لنمية تااااااااااااملة للبنا  
العال لل تاااان مما يتاااااعد عل  الوقاية من اكاااااابا  ةااااوا  كا  ولد خلال ال دريب نو المنا تااااة والها 

  مشااااااااااااااالاة عادل ال وا   العضاااااااااااااال    ن ند ا  ال تاااااااااااااان سماا لعمال لمييناا  المتااوماة عل  ال  لاب عل
المتااااا خدمة و  ي المتااااا خدمة    العديد من اليياضاااااا  باكضاااااا ة ن  التوة العضااااالية المتااااا خدمة    

 ء98:19المنا تة نقل كث يا  مما مو مطلوب    ال دريب.  ب
 Geneجيآ هوكس  ن  الاع كااال من "  م(1996" )عصاااااااااااام الاادوآ الااد ااا اااااااااط ويااااكي "

Hooks(1962  ا.د ولر " ، )مA.D.Yelar  ن "دنن دنرينولد "reynolad,whiddon" لء  1983ب
التاايعة    –اليتاااقة  –ال  مل   –عل  ن  عنااااي اللياقة البدنية الخااااة  لاعب  كية التاالة م  : التوة 

رد الاعل ب ونضااااا وا ن  ماة العنااااااي ي ب ن  ل خا بع ن اكع بار عند وضااااع   –التدرة  –الميونة   –
 ء57:24عال  . بالبيام  ال دريبية ولأمم  ها    عملية اناعة نعب كية التلة عل  مت وي 

و   الآوناة الأخ ية ظهي  بعي الأدوا  والأده ة ال   لتاااااااااااااااعاد عل  لنمياة عناااااااااااااااااي الليااقاة 
 Swiss ballب الفية التاويتايية    resistance bandsالبدنية مثل البار الخشاب  ب الأةاالد المطارية  

 المعلع والعديد من المت  دثا     الم ال البدن . TRXب ودها  ال  Battleropeب حبل المعيكة 
ال  ا  اةااااااا خدال الأحبال المطارة يعد نحد الأتااااااااال   م(2000مفتي ابراهيم حماد" )ويشااااااا ي "

 ء16:40المت خدمة    لنمية التوة العضلية. ب
ن  لدريبا  المتاومة لتاااااعد    لنمية العديد   م(1997طلحة حسااام الدوآ آ " رنن" )ويشاااا ي "

من عنااااااااي اللياقة البدنيةب ون  ال دريب بقةاااااا خدال متاوما  ي دي إل  لعي  العضاااااالا  إل  إدهاد 
وضااا ب ونقةااا ميار ماا ال عي   دوال ال دريب ن د ن  ال يك ب الداخل  للعضااالا  ةاااوف ي فيف عل   

 ء258:19ولها والنظن العاملة والأرنطة والأولار. بمثل ماا اكدهاد مما    ولد ح ن العضلا  وق
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ن   لء 2005ب  .Phill Page, Todo EمHickey,D.M (1997،) سما يوضاااااااااال كلا من "
 Elastic Resistanceلادريباا  ال باال المطااراة وال   يمان لتاااااااااااااام  هاا   ادريباا  المتااوماة الميناة  

Exercises    لو ي الفث ي من إل ااماا  ال يكاة نثناا  ال ميين ب ومااا يعن  متاااااااااااااا وي نعل  من ال  ان
العضاااال  العصااااب  ب باكضااااا ة ال  ننها ن لع مد عل  المتاومة ضااااد ال او ية الأرضااااية ولفن المتاومة 

ياة    هاا لع ماد عل  مادي اكراالاة ال   ل اد     ال بال بعاد الأثتاال ال ية والأده ة ال  دااناب امااان
ندا  ال مارين    المدي الفامل للماصاااال مما ي تاااان من متاااا وي الميونة ويتلل من اكاااااابة   م قا  

 ء232:54ء ب ب78:50العضلا  والأرنطة واكق صاد    الطاقة ونال ال هد. ب
ن  لدريبا  الأحبال المطارة ل  اج للوضااااااااااااع الصاااااااااااا يل لل تاااااااااااان نثنا  الأدا  ل  ت ع    سما ن 

اكةاا اادة الفاملة من ال ميين ب ح ث ا  وضااع ال تاان عند  داية ونهاية ونثنا  الأدا  لل ميين بقةاا خدال  
  الأحبال المطارة من الأممية لف  ي ن ل ت ع متاومة مباتااااية ضااااد العضاااالة المتاااا هد ة ب ونالد ي تع

ال ميين  اعل  ة الم مثلة    الوااااول ال  ن ل  متااا وي من الفاا ة للعضااالا  العاملة مع ل ت ع نسبي 
 ء143:12دردة من الأما  ون قل خطورة . ب

ومما ةاابع ومن خلال الميادع العلمية ي ضاال ن  ال دريب بقةاا خدال ال بال المطارية يتااامن    
إس تااب الصااا  البدنية واللياقة ال يكية ب كما لع بي عامل متااعد لي ع متا وي الأدا ب ول خ ي ظهور 

اليياضاااااااية    ال عبب وي كد ولد ن اي  العديد من الدراةاااااااا  العلمية وال   ندييت عل  مخ لا الأنشاااااااطة
، هبة    (7)م(2004المهتدي حساآ علي ) ،  (36م( )2000محمود ربيع أميآ )  مثل دراةااة كلا من

 عبد الرحمآ محمد كمال، (14)م(  2008،رشااااااا مصااااااطفي مبرن  )  (37)م(2004محمد  ااااااعيد )
المطارة لع بي نداة مامة ل طويي    الأحبالب وال   لشاااااااااااا ي ن اي ها إل  ن  إةاااااااااااا خدال   (21)(م2018)

ول تااااااا ن التدرا  البدنية والوظيلإيةب باكضاااااااا ة إل  ل تااااااا ن متااااااا وي الأدا  المهاري لليياضااااااا  ن    
 الأنشطة المخ لاة.

كمدرب للياقة البدنية بالعديد من النوادي والصاااااان  ومن خلال م ابعة   الباحثومن خلال عمل  
الباحث العديد من البطون  الدولية ومباريا  المن خب المصايي ودد ن  انخاا  متا وي اللاعب ن    
نهاية كل   ية من   يا  المباراة قد ييدع ال  انخاا  متاااا وي التدرا  البدنية وما ي يلب علية ةااااهولة 

الخصاااان للنتاذ وماا ما دعا الباحث لل اف ي    ال يال بالدراةااااة ال الية من خلال عمل  ينام   لتاااا  ل  
 لدريب  باة خدال ال بال المطارية ل نمية بعي عنااي اللياقة البدنية الخااة بالمهارا  الد اعية.
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 - : أهمية البحثثانياً : 

 الأهمية العلمية: 
من مدرن ن ومدييين  كية التاالةةااوف لتااامن ن اي  ما  الدراةااة  د إمداد العامل ن  د م ال لدريب  -

نحد  الوةااااايل وانةااااال ب    لدريب كية التاااالة وكيلإية لطبيتها   ن  ن بالمعلوما  الأةاااااةااااية حول 
 .واة خدامها    البيام  ال دريبية المخ لاة 

 م ال ال دريب اليياضاااااا ةااااااوف لفو  الدراةااااااة ال الية ميدعا  علميا  ماما  للدارةاااااا ن والباحث ن  د   -
 بصاة خااة.  لدريب كية التلةبصاة عامة وم ال 

 الأهمية التطبيقية: 
عمل  يام  لدريبية مبنية عل  اةاد علمية    والل ا  الانية للاندية المصايي لفية التالة يمان للال اد  -

وولد باةاا خدال نحد  وةااايل  لدريب كية التاالةمن خلال ن اي  ماا الب ث ال   لتااامن    ل تاا ن  
 .ال دريب ال ديثة وم  انةالد المطارة 

 - : أهداف البحث:ثالثاً 
  وهدف البحث الي:

ال بال المطارية ل نمية بعي العنااااااااااي  يهدف الب ث ال  لصاااااااامين  ينام  لدريب  باةاااااااا خدال   -1
 البدنية الخااة بالمهارا  الد اعية    كية التلة.

 -: فروض البحث:ابعاً ر
   -في ضوء أهداف البحث فقد تم صياغة الفرنض التالية :

لودد  يوق دالة إحصاااااااااااييا    ن م وةااااااااااطا  مياةااااااااااا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب   -
 البعديةء    مت و  ندا  الم   يا  البدنية بق د الب ثءب ولصالل ال ياةا  البعدية.

لودد معدن  ل تاااااااان حاثة   ن م وةااااااااطا  مياةااااااااا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب   -
    مت و  ندا  الم   يا  البدنية بق د الب ثءب ولصالل ال ياةا  البعدية. البعديةء 
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   -: المصطلحات المستخدمة في البحث: خامساً 
 :الأحبال المطاطية

م  نحد لدريبا  المتاوما  الهامة ال   لتاا خدل    لنمية عنااااي اللياقة البدنية ح ث ننها لع مد 
من لدريبا  المتاوما  مما دعلها ماونا رييتااايا    عل  ال او ية بشاااال كب ي عل  العاد الأنوا  الأخيي 

 ء143:12   البيام  اليياضية اليييتية ل  ت ن اللياقة البدنية العامة والخااة. ب

 :كرة السلة
ح ث ي نا د   ها  ييتا  ي  لا كل منهما من خمتااااة   سية التاااالة م  رياضااااة دماعية و تااااعبية

 ء8:13نعب ن ي اول كلامما إدخال الفية    ةلة الخصن وإحيا  الأمداف وكتب النتاذ. ب
 إجراءات البحث: :ثالثاً  

 إجراءات البحث:
 : منهج البحثاولاً : 

المنه  ال  ييب ب وولد نظيا  لمُناةاااااااااااب س لطبيعة ونمداف الب ثب ح ث اع مد  الباحث اةااااااااااا خدل   
 البعديء لم موعة واحدة ل ييبية. -ال  بع   -علد ال صمين ال  ييب  لل يا  بالتبل  

 ثانياً : مجالات البحث . 
 :عينة البحث مجتمع و -2

ةاااااانة  نادي دمهورية   18التاااااالة ل ت لن اخ يار ع نة الب ث بالطييتة العمدية من نعبا  كية  
تاب ن الفول اليياضا  والمتا لا  بمنطتة ال ينية وانل اد المصايي لفية التالةب والمُشااركا     بطولة 

لب ح ث  لغ إدمال  ح ن ع نة  20/2021اليياضااا     للموةااانةااانة    18منطتة ال ينية لفية التااالة ل ت  
 ء نعبة.18الب ث ب

ح ث لن لتتاااااااااايمهن إلد م موعة الب ث الأةاااااااااااةااااااااااية ال   ربع عل ها  ينام  لدريبا  الأحبال  
ء نعباا  من 6ء نعباةب وم موعاة اةاااااااااااااا طلاعياة بمُم  ةء  لغ عاددمن ب12ونلغ عاددمن ب المطاارياةب  

ء نعبا  من خارج ع نة الب ث ب  ي مُم  ةء  6  ي المُن ظما     ال دريبا ب كما لن انة عانة بعدد ب
لل دريب مع الاييع بعلد ةااب ل ال  ينةء و  ي   يخضااعنةاانةء اللاين   18من ناد الاية العميية بل ت 
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ق د الاييعب وولد كديا  المُعاملا  العلمية نخ بارا  الم   يا  بق د  مُتاااااااا لا  رةااااااااميا     كشااااااااوف
 الب ثء.

 اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث: - 1
 ( 2جدنل )

 في بعض   لقيا ات عينة البحث الأ ا ية نالا تطلاعية )المميزة(مُعاملات الالتواء 
 )السآ، الطول، الوزن(، نالعمر التدريبيمُعدلات النمو 

 نحدة   المُتغيرات 
 القياس 

 المتو ط 
 الانحراف   الو يط  الحسابي 

 مُعامل الالتواء المعياري 

 مُعدلات  
 النمو

 1.34 0.38 17.00 17.17 السنة السآ
 0.96 7.10 164.00 166.28  م الطول 

 0.69 - 6.66 64.50 62.96 كجم الوزن 

 1.25 0.67 4.00 4.28 السنة العمر التدريبي

ن  مُعاملا  انل وا  ل ياةاااااااااااااا  ع نة الب ث    بعي مُعدن  النمو  (2)ي ضااااااااااااال من ددول  
ب ممااا ياادل علد اع ااداليااة لو يع  يااانااا  ع نااة الب ااث (3)±  والعمي ال اادريب . قااد ان صااااااااااااااي  مااا   ن  

 الأةاةية وانة طلاعية بالمم  ةء. 
 ( 3جدنل )

)السآ، الطول، في بعض مُعدلات النمو  الا تطلاعية )غير المميزة(مُعاملات الالتواء لقيا ات عينة البحث 
 الوزن(، نالعمر التدريبي

 نحدة   المُتغيرات 
 القياس 

 المتو ط 
 الانحراف   الو يط  الحسابي 

 مُعامل الالتواء المعياري 

 مُعدلات  
 النمو

 1.90 - 0.52 18.00 17.67 السنة السآ
 0.69 6.53 162.00 163.50  م الطول 
 0.75 4.30 56.75 57.83 كجم الوزن 

 1.24 0.41 1.00 1.17 السنة العمر التدريبي

18ن =    

6ن =    
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ن  مُعاملا  انل وا  ل ياةاااااااااااااا  ع نة الب ث    بعي مُعدن  النمو  (3)ي ضااااااااااااال من ددول  
ب ممااا ياادل علد اع ااداليااة لو يع  يااانااا  ع نااة الب ااث ء3ب±  والعمي ال اادريب . قااد ان صااااااااااااااي  مااا   ن  

 انة طلاعية ب  ي المم  ةء. 
 . وسائل جمع البياناتثالثاً   : 
 الباحث ل مع المعلوما  والبيانا  الم علتة  هاا الب ث إل  الوةايل والأدوا  ال الية : إة ند     

 المسح المرجعي :  -1
عل  الميادع والب و  العلميااة    كليااا  ال ينيااة اليياااضاااااااااااااايااة والم لا    قااال الباااحااث باااكرلا 

العلمياة والشاااااااااااااابااة الادولياة وولاد لل عيف عل  نمن الأب اا  العينياة والأدنبياة المشااااااااااااااار ال هاا والميلبطاة 
ء ب 21ء ب ب16ء ب ب14ء ب ب11ء ب ب7ب رقن  بالدراةااااااة ال الية و ح ث ودد دراةااااااا  مشااااااا هس كدراةااااااة

المهارا  اله ومية والد اعية لفية التااالة وال   لناولت ما  الدراةاااا    ء  51ء ب ب46ء ب ب41ء ب ب36ب
 .ولناولت نيضا انحباب المطارية وولد من ادل ل ديد عنااي اللياقة البدنية الخااة وريق مياةها 

 ( 1إستمارة جمع البيانات : مرفق )  - 2 
قال الباحث   صاامين إةاا مارة دمع البيانا  عن رييع المتاال الميدع  ولدوين اكةاا مارا  ال   
قامت  ناد ال ي  وعن رييع التادة المشي  ن لمان الباحث من لصمين إة مارا  دمع البيانا  ق د 

 . الب ث 
 رابعاً: الدراسات الاستطلاعية: 

م إلى يوم  2020/ 9 / 9من يوم الأربعاء الدرا ة الا تطلاعية الأنل : تم تنفيذها  لال الفترة   •

 بهدف:   م 2020/  9/    12السبت 

 أ( حساب مُعاملات الصدق للا تبارات البدنية نالمهارية )قيد البحث(:  
لن حتاب مُعاملا  ادق انخ بارا  البدنية والمهارية بق د الب ثء عن رييع إي اد ادق ال ماي ب 

 وولد   طبيتها علد ع نة الدراةة انة طلاعية .. ال   قُتمت إلد م موع  ن: 
 ةنة.  18ء نعبا  من نادي دمهورية تب ن الفول اليياض  ل ت  6م موعة مُم  ة: عددما ب  •
ء نعبا  من خارج ع نة الب ث ب  ي مُم  ةء من الممارةا  6م موعة   ي مُم  ة: عددما ب •

 لفية التلة    ناد الاية العمييةب و  ي مُت لا  رةميا     كشوف ق د الاييع.
 .( ووضح دلالة الفرنق بيآ قيا ات المجموعتيآ في الا تبارات قيد البحث4الجدنل )ن 
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 ( 4جدنل )

 دلالة الفرنق بيآ قيا ات المجموعتيآ المُميزة نغير المُميزة 
 في الا تبارات البدنية )قيد البحث(

نحدة   الا تبارات )قيد البحث(
 القياس 

الفرق بيآ   المجموعة غير المُميزة  المجموعة المميزة 
 المتو طيآ

(  Zقيمة )
 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

نية
لبد

ا
 

 * 15.80 10.34 0.75 14.83 1.60 25.17  م الوثب العمودي لسارجنت 
 * 22.90 1.04 0.08 2.02 0.11 3.06 متر كيلوجرام( 2دفع كرة طبية )

 * 5.86 0.36 0.13 4.20 0.15 3.84 ثانية متر( 20عدن )
 *  41.02 8.96 1.40 37.33 0.54 28.37 ثانية الجري المتعرج )بارن(

 * 7.83 3.50 1.52 5.50 1.10 9.00  م الجذع مآ الجلوس الطويل ثني 

 1.96( = ± 0.05( الجدنلية عند مستوى معنوية )Z* قيمة )

  ن م وةاااااطا   (0.05)ودود  يوق دالة إحصااااااييا  عند متااااا و  دنلة   (4)ي ضااااال من ددول 
مياةا  الم موع  ن المُم  ة و  ي المُم  ةب ولصالل الم موعة المُم  ة    انخ بارا  بق د الب ثءب مما 
يدل علد ننها لتاااا طيع ال م      ن الم موعا  مخ لاة المتاااا و ب ونال ال   ه  اخ بارا  اااااادقة  يما 

 وضعت من ندلس.

 ب( حساب مُعاملات الثبات للا تبارات البدنية )قيد البحث(:  
لن إي اد مُعاملا  ثبا  انخ بارا  البدنية بق د الب ثء باةاااا خدال رييتة لطب ع انخ بار وإعادة 

نعبا  من نادي  (6)علد ع نة الدراةااااااااااااااة انةاااااااااااااا طلاعيةب والبالغ عددمن    Test-Retestلطبيتس  
ن اي  ال ياةااااااااااااا   الباحث دمهورية تااااااااااااب ن الفول اليياضاااااااااااا  .. يمثلن الم موعة المُم  ةب ح ث اع بي  

الخااااااااة بالصاااااادق للم موعة المُم  ة بمثابة لطب ع للاخ بارا ب ثن قال بقعادة ال طب ع ببااااااااال  من  
ء يوضال مُعاملا  انرلباذ   ن ال طب ع  5قدر  نةابو ء ل ت ناد الظيوف ونناد ال عليما ب وددول ب

 ال طب ع.وإعادة 
  

6=    2= ن   1ن  
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 ( 5جدنل )
6ن =  البدنية نالمهارية )قيد البحث( مُعاملات الارتباط بيآ التطبيق نإعادة التطبيق في الا تبارات  

نحدة   لا تبارات )قيد البحث(ا
 القياس 

قيمة )ر(   إعادة التطبيق  التطبيق 
 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

نية
لبد

ا
 

 * 0.86 1.21 25.67 1.60 25.17  م الوثب العمودي لسارجنت
 * 0.91 0.18 3.08 0.11 3.06 متر كيلوجرام( 2دفع كرة طبية )

 * 0.96 0.14 3.83 0.15 3.84 ثانية متر( 20عدن )
 * 0.93 0.56 28.24 0.54 28.37 ثانية الجري المتعرج )بارن(

 * 0.94 1.17 9.17 1.10 9.00  م ثني الجذع مآ الجلوس الطويل

 0.811( في اتجاهيآ = 0.05(، مستوى معنوية )4=  2 -قيمة )ر( الجدنلية عند د.ح )ن 
ء ن  مين معاملا  انرلباذ   ن ال طب ع وإعادة ال طب ع للاخ بارا  البدنية  5ي ضاااااال من ددول ب

ءب وماا  ال ين دالاة إحصااااااااااااااايياا  عناد متاااااااااااااا و  دنلاة 0.96إلد   0.84بق اد الب اثء قاد لياوحات ماا   ن ب
 مما يدل علد ثبا  ما  انخ بارا   ء. 0.05ب

 : اعتدالية توزيع بيانات القياسات القبلية:خامساً 
  د الا ية من  إديا  ال ياةااا  التبلية لع نة الب ث    اخ بارا  المُ   يا  البدنية بق د الب ثءلن  
بااال اا سااد من اع ااداليااة    البااحاثكمااا قااال  .  م2020/  9  /  18م إلى يوم الجمعاة  2020/  9  /  16الأربعاا   

 .(6) لو يع  يانا  ال ياةا  التبليةب كما مو موضل بال دول
 ( 6جدنل )

 التوصيف الإحصائي لقيا ات عينة البحث القبلية 

 الا تبارات )قيد البحث(
نحدة  
 القياس 

المتو ط 
 الو يط  الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 مُعامل  
 الالتواء 

نية
لبد

ا
 

 0.38 1.34 25.00 25.17  م الوثب العمودي لسارجنت
 0.64 - 0.14 3.13 3.10 متر كيلوجرام( 2دفع كرة طبية )

 0.25 0.12 4.10 4.11 ثانية متر( 20عدن )
 1.40 - 0.47 28.70 28.48 ثانية الجري المتعرج )بارن(

 0.27 - 0.90 9.00 8.92  م ثني الجذع مآ الجلوس الطويل

12ن =    
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بق د    (6)ي ضل من ددول   البدنية  المُ   يا   التبلية     الب ث  ل ياةا  ع نة  انل وا   مُعاملا   ن  
 ب مما يدل علد اع دالية لو يع ال ياةا  التبلية.(3)± الب ثء. قد ان صي  ما   ن 

 سادساً: البرنامج التدريبي . 
 قيد البحث تخطيط البرنامج التدريبي 

 

,    100تم تثبيت زمن وحدات التدريب اليومية للمجموعتين الضابطة والتجربية بـ )   ( دقيقة يومياً 

حيث اعتمد الباحث علي تثبيت الزمن والتغيير في أحجام وتكرارات التدريبات والراحات البينية , حيث 

 تم تقسيم زمن وحدة التدريب اليومية إلي ثلاثة أقسام رئيسية . علي النحو التالي:

 

 (  7جدول ) 

 التوزيع الزمني للبرنامج 

 الإجــــراءات الفــترة

 المرحلة الأولى  

 م.2020/  9/  20الاحد  من : 

 ( أسابيع 3إعداد عام )  م.2020/  10/  12السبت إلى : 

 المرحلة الثانية   

 م.2020/ 10/  13الاحد من : 

 م.2020/  11 /10السبت إلى : 
 ( أسابيع 4إعداد خاص ) 

 المرحلة الثالثة

 م.2020/  11/  11الاحد من : 

 ( أسابيع 3إعداد للمباريات )  م.2020/  11/  29السبت إلى : 

 

 م 2022/ 2021سنة ) عينة البحث ( في الموسم الرياضى  19البيانات الأساسية للبرنامج التتدريبي لفريق 
 . م2020/  9 /15 الثلاثاء : م 2021/2022بداية الموسم الرياضى  •

 . م2020/  9/  20 الأحد : بداية فترة الإعداد ) مرحلة الإعداد العام(  •

 . م2020 /10/  13 الأحد : بداية مرحلة الإعداد الخاص  •

 . م2020/  11/  11 الأحد : بداية مرحلة الإعداد للمباريات   •

 م 2020/  11/  29 الأحد : نهاية مرحلة الإعداد للمباريات   •

 . م2020/  12 /10 الخميس : بداية المنافسة للفريق   •

 البحث ( خلال مرحلة الإعداد للمباريات سنة ) عينة 19البيانات الأساسية للبرنامج التتدريبي لفريق 

 أسابيع  عشر( 10) : مدة البرنامج   •

 .م29/11/2020  حتي 20/9  من  : تاريخ تطبيق البرنامج •

 وحدات في الاسبوع الواحد ثلاث( 3) : عدد وحدات التدريب اليومية  •

 (الخميس  –الثلاثاء  –الاحد )  : أيام التدريب  •

 ( وحدة تدريبية.  30)  : التدريب اليومية في البرنامج التدريبي إجمالي عدد وحدات  •
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 ( 8جدول ) 

 أجزاء الوحدة التدريبية ونسب وزمن كل جزء في الوحدة التدريبية 

 والأسبوع التدريبي والبرنامج ككل  

 الثلاثة :  أقسامه قسم الجزء الرئيسي إلي 
 .   ال    البدن   1
 . ال    المهار   2
 ال    الخطط  .  3

 ( 9جدنل )
 الخططي( –المهارى  –النسب المئوية نالأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي )البدني 

 جوانب الإعداد 
 المجموع الجزء الخططي  الجزء المهارى  الجزء البدني النسب نالأزمنة 

 % 100 %   30 % 35 % 35 المئوية النسبة 
 دقيقه  2400 ق   720 ق   840 ق   840 الزمآ بالدقيقة 

 المحاور الرئيسية للبرنامج التدريبي خلال مرحلة الإعداد الخططي

 ( دقيقة.  450( دقيقة = )  15)  X( وحدة تدريبية 30) = زمن الإحماء   •

 ( دقيقة.  2400( دقيقة = )  80)  X( وحدة تدريبية 30) = زمن الجزء الرئيسي  •

 ( دقيقة.  150( دقيقة = )  5)  X( وحدة تدريبية 30) = زمن الختام  •

 ( دقيقة. 3000( دقيقة = )   100)  X( وحدة تدريبية 30) = إجمالي زمن البرنامج  •

 اليومية ( خلال البرنامج ككل. –الأسبوعية   –  تشكيل دورات الحمل ) الشهرية

 (  1:  1) :  تشكيل دورات التدريب الفترية ) الشهرية ( خلال مرحلة الإعداد  

 (   2:  1) :  خلال مرحلة الإعداد  الأسبوعيةتشكيل دورات التدريب 

 (   1:  1) :  أسابيع البرنامج التدريبي خلال  اليوميةتشكيل دورات التدريب 

نسبته في الوحدة  الجزء
 التدريبية 

زمآ كل جزء في 
 الوحدة التدريبية 

زمآ كل جزء في 
 التدريبي الأ بوع 

زمآ كل جزء في 
 البرنامج التدريبي 

 دقيقة   450 دقيقة   45 دقيقة   15 % 15  الإحماء
 دقيقه  2400 دقيقة  240 دقيقة  80 %   80 الجزء الرئيسي 

 دقيقة  150 دقيقة  15  دقائق   5  %  5 الختام  
 دقيقة  3000 دقيقة  360 100 دقيقة % 100  المجموع
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 ( 10جدنل )
 الأزمنة الخاصة بالإحماء نالجزء الرئيسي بمكوناته ) البدني، المهارى، الخططي(

 بالدقائق  نالختام عل  الأ ابيع التدريبية للفترة ككل 

 المكونات 
 الإحماء  الأ ابيع 

 الجزء الرئيسي 

 الجزء البدني  المجموع  الختام 
الجزء  الجزء المهارى 

 بدني  الخططي 
 عام 

الاحبال  
 المطاطه 

 ق 300 ق 15 ق  30 ق  60 ق  60 ق  90 ق  45 1الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  30 ق  60 ق  60 ق  90 ق  45 2الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  30 ق  75 ق  60 ق  75 ق  45 3الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  45 ق  90 ق  60 ق  45 ق  45 4الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  45 ق 105 ق  60 ق  30 ق  45 5الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  45 ق 120 ق  60 ق  15 ق  45 6الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  60 ق 105 ق  60 ق  15 ق  45 7الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق  90 ق  90 ق  60 --  ق  45 8الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق 165 ق  75 --  --  ق  45 9الأ بوع 
 ق 300 ق 15 ق 180 ق  60 --  --  ق  45 10الأ بوع 

 ق 3000 ق150 ق 720 ق 840 ق 840 ق450 المجموع 

 

 

 للبرنامج ككل دورة الحمل الفترية 

 

  

 العاشر  التاسع  الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  الأسابيع 

مستويات  

 الحمل 

  0  0 0  0   أقصي 
 

  0       0  عالي 

 0   0   0   0 متوسط 
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   الأسبوعية دورة الحمل 

 الثاني ) عالي (  الاول ) متوسط ( الأسبوع / التشكيل

 الخميس الثلاثاء  الاحد الخميس الثلاثاء  الاحد الأيام

 مستويات الحمل

       أقصي

 0  عالي 
 

0  
0 

  0  0  0 متوسط

 الرابع ) متوسط (  الثالث ) أقصي (  الأسبوع / التشكيل

 الخميس الثلاثاء  الاحد الخميس الثلاثاء  الاحد الأيام

 مستويات الحمل

  0 أقصي
0 

 0 
 

     0  عالي 

 0  0    متوسط

 السادس )أقصي(  الخامس ) أقصي (  الأسبوع / التشكيل

 الخميس الثلاثاء  الاحد الخميس الثلاثاء  الاحد الأيام

 مستويات الحمل

  0 أقصي
0 

0  
0 

  0   0  عالي 

       متوسط
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 الثامن )أقصي(  السابع ) متوسط (  الأسبوع / التشكيل

 الخميس الثلاثاء  الاحد الخميس الثلاثاء  الاحد الأيام

 مستويات الحمل

  0    أقصي
0 

 0  عالي 
 

 0  

    0  0 متوسط

 العاشر ) متوسط (  التاسع ) عالي (  الأسبوع / التشكيل 

 الخميس الثلاثاء  الاحد الخميس الثلاثاء  الاحد الأيام

 مستويات الحمل

 0  أقصي
 

   

 0  0  0 عالي 
 

 0  0    متوسط

 

 سابعاً  : تطبيق القياسات والبرنامج.
 المجال الزمني لتطبيق البرنامج التدريبي : 

 : فترة التطبيق 
اليياض    - الموةن  خلال  المت يح  ال دريب   البينام   لطب ع  ح ث 2021  /2020لن 

 :   يا  ومن 3لضمنت  
 نةا يع ء. 3يحلة اكعداد العال ب م

 نةا يع ء. 4ميحلة اكعداد الخاص ب 
 نةا يع ء.  3ميحلة ما قبل المنا تا  ب 
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 أسابيع البرنامج : 
ء نةبو  م صلة ح ث لن لطب ع البينام    10عل  ن    ية لطب ع البينام  قدر   ا ب   لن الأة تيار     

 ل 29/11/2020الأحد الموا ع  ح   يول ل9/2020/ 20الموا ع  الأحد إع بارا  من يول 
 الوحدات التدريبية الأسبوعية : 

ء وحدا  لل دريب خلال البينام  ال دريب  كال وولد    3 لغ عدد الوحدا  ال دريبية الأةبوعية ب  
ء وحدة 30الخميد ء ونالد يصبل عدد الوحدا  ال دريبية    البينام  كال ب  –الثلاثا    –يول بالأحد  

 لدريبية .
 الدراسة الأساسية :  -2

 القياس القبلي  

  16الأربعا   قال الباحث بقديا  ال يا  التبل  كخ بارا  الب ث عل  ع نة الب ث وولد    الا ية  

– الو      –و ح ث إت مل ال يا  عل  مياةا  ب الطول  م2020/   9  /   18م إلى يوم الجمعة  2020/   9  /
 الأدا ا  اله ومية والد اعية ء وولد    ملاعب نادي ال مهورية اليياض .

 تنفيذ البرنامج

الأحد   ح   يول  ل2020/ 20/9الموا ع    الأحد لن لنا ا البينام  ال دريب  المت يح    الا ية من  
ب  ل29/11/2020الموا ع   ونصا  تهيين  لمدة  ني  ال مهورية    10و  نادي  ملاعب  عل   نةا يع  ء 

 اليياض . 
 القياس البعدي 

يول    قال الباحث بقديا  ال يا  البعبدي كخ بارا  الب ث عل  ع نة الب ث وولد    الا ية من
إخ بارا  ال يا  التبل  وولد  و ونناد ليل ب    ل 2020/ 12/ 3  يول الخميد  إل   ل1/12/2020  الثلاثا 

    ملاعب نادي ال مهورية اليياض .

عالجات الإحصائية:ثامناً 
ُ
 : الم

بالأةاااااااااال ب   الباحثء لمُعال ة البيانا ب واةااااااااا عا   SPSSلن اةااااااااا خدال البينام  اكحصااااااااااي  ب
 اكحصايية ال الية: 

 الم وةب ال تا  . •

 انن ياف المفياري. •
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 الوةيب. •

 انل وا .مُعامل  •

 ل تاب دنلة الايوق. (Z.test)اخ بار  •

 مُعامل انرلباذ البتيب لب يةو . •

 ل ل ل ال باين    ال ا  واحد. •

 .L.S.D اخ بار نقل  يق معنوي  •

 نتب ال  تن  واةطة النتبة الميوية. •

    ال ا  واحد وال ام ن. (0.05)مت و  الدنلة اكحصايية عند  الباحثسما ارلضد 

 عرض ومناقشة النتائج:
 ـ عرض النتائج:

 الفرض الأول:نتائج ـ عرض  1
 ( 11جدول )

 تحليل التباين في اتجاه واحد لقياسات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية  

 في كرة السلة )قيد البحث(في اختبارات المُتغيرات البدنية 

 الاختبارات 

 )قيد البحث( 
 مصدر التباين 

درجات  

 الحرية
 مجموع المربعات

متوسط مجموع 

 المربعات

قيمة )ف( 

 المحسوبة

الوثب العمودي  

 لسارجنت 

 7.678078 15.356156 2 بين القياسات 

 0.625330 20.635892 33 داخل القياسات  *  12.278

  35.992048 35 المجموع

 دفع كرة طبية 

 ( كيلوجرام 2)

 3.176089 6.352178 2 بين القياسات 

 0.300469 9.915467 33 داخل القياسات  *  10.570

  16.267645 35 المجموع

 متر( 20عدو )

 1.816771 3.633541 2 بين القياسات 

 0.249994 8.249812 33 القياسات داخل  *  7.267

  11.883353 35 المجموع

 الجري المتعرج  

 ( بارو )

 7.187582 14.375163 2 بين القياسات 

 1.770041 58.411369 33 داخل القياسات  *  4.061

  72.786532 35 المجموع

12ن =    
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 ثني الجذع من 

 الجلوس الطويل 

 5.475013 10.950026 2 بين القياسات 

 0.718974 23.726128 33 داخل القياسات  *  7.615

  34.676154 35 المجموع

 3.29( = 33، 2(، د.ح ) 0.05* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية ) 

بي  قياساات   (0.05)وجود فروق دالة إحصااييا  عند مساتوم معنوية    (11)يتضا  م  الجدو  

تليرات البادنياة   ( فا كرة الساااالاة  )قياد البحاث عيناة البحاث القبلياة والتتبعياة والبعادياة فا اتتباارات الم 

 بحساب أقل فرق معنوي  الباحثولتوضي  دلالة الفروق بي  هذه القياسات .. سوف يقوم 

 ( 12جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات قياسات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية في اختبارات  

 ( في كرة السلة)قيد البحثالمُتغيرات البدنية 

 الاختبارات 

 )قيد البحث( 

وحدة  

 القياس 

قياسات  

 البحث 

المتوسط 

 الحسابي 

قيمة  الفروق بين متوسطات القياسات 

L.S.D  البعدية التتبعية القبلية 

الوثب العمودي  

 لسارجنت 
 سم

 *  11.33 * 6.33   25.17 القبلية 

 * 5.00     31.50 التتبعية 0.66

       36.50 البعدية

 دفع كرة طبية 

 كيلوجرام( 2)
 متر

 * 1.44 * 0.76   3.10 القبلية 

 * 0.68     3.86 التتبعية 0.46

       4.54 البعدية

 ثانية متر( 20عدو )

 * 1.04 * 0.60   4.11 القبلية 

 * 0.44     3.51 التتبعية 0.42

       3.07 البعدية

 الجري المتعرج  

 ( بارو )
 ثانية

 * 5.34 * 3.16   28.48 القبلية 

 * 2.18     25.32 التتبعية 1.10

       23.14 البعدية

 ثني الجذع من 

 الطويل الجلوس 
 سم

 * 1.58 * 0.83   8.92 القبلية 

 * 0.75     9.75 التتبعية 0.70

       10.50 البعدية
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وجود فروق دالة إحصاااييا  عند  (1)  وم  تحقيق نتايجه بيانيا  بالشاا ل  (12)يتضاا  م  الجدو  

بي  متوساااطات قياساااات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية فا اتتبارات    (0.05)مساااتوم معنوية  

تليرات البدنية   ( فا كرة السلة  ولصال  القياسات البعدية.)قيد البحث الم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1شكل )

 قياسات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية في اختبارات المُتغيرات البدنية  

 ( في كرة السلة)قيد البحث
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 :الثانىالفرض  نتائجـ عرض  3
 ( 15جدول )

 مُعدلات التغير التحسن بين متوسطات قياسات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية  

 ( في كرة السلةقيد البحثفي اختبارات المُتغيرات البدنية ) 

وجود فروق فا م عدلات التحس   (  3)  وم  تحقيق نتايجه بيانيا  بالش ل  (15)يتض  م  الجدو  

تليرات البادنياة    بي  متوسااااطاات قيااسااااات عيناة البحاث القبلياة والتتبعياة )قياد والبعادياة فا اتتباارات الم 

إلى %(   7.69)  حيث تراوحت م عدلات التحس  بي   ولصال  القياسات البعدية  ( فا كرة السلةالبحث 

(46.45%). 

  

 الاختبارات 

 )قيد البحث( 

وحدة  

 القياس 

قياسات  

 البحث 

المتوسط 

 الحسابي 

 مُعدلات التحسن بين القياسات %

 البعدية التتبعية القبلية 

 سم الوثب العمودي لسارجنت 

 %  45.01 %  25.15   25.17 القبلية 

 %  15.87     31.50 التتبعية

       36.50 البعدية

 دفع كرة طبية 

 كيلوجرام( 2)
 متر

 %  46.45 %  24.52   3.10 القبلية 

 %  18.89     3.86 التتبعية

       4.54 البعدية

 ثانية متر( 20عدو )

 %  25.30 %  14.60   4.11 القبلية 

 %  12.54     3.51 التتبعية

       3.07 البعدية

 الجري المتعرج  

 ( بارو )
 ثانية

 %  18.75 %  11.10   28.48 القبلية 

 % 8.61     25.32 التتبعية

       23.14 البعدية

 ثني الجذع من 

 الجلوس الطويل 
 سم

 %  17.71 % 9.30   8.92 القبلية 

 % 7.69     9.75 التتبعية

       10.50 البعدية
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 ( 3شكل )

 مُعدلات التحسن الحادثة بين قياسات عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية في اختبارات 

 ( في كرة السلةقيد البحثالمُتغيرات البدنية )

ناقشة النتائج: 
ُ
 ـ م

 :  والثانى  مناقشة نتائج الفرض الاول
وجود فروق دالة إحصاااييا  عند  ( 1( والشــكل رقم )   12( وجدول رقم )   11يتضــم من جدول رقم ) 

والبعدية فا اتتبارات    ( بي  متوساااطات قياساااات عينة البحث القبلية والتتبعية0.05مساااتوم معنوية )

تليرات البدنية )قيد البحث( فا كرة حيث جا ت قياساات البحث ,   السالة  ولصاال  القياساات البعدية الم 
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سام , والمتوسا  الحساابا    25.17المتوسا  الحساابا للقياساات القبلية للوال العمودي لساارجنت         

سام م  القياساات القبلية , و   6.33سام أي بفارق    31.50للقياساات التتبعية للوال العمودي لساارجنت  

سام ع     5.00سام أي بفارق    36.50المتوسا  الحساابا للقياساات البعدية للوال العمودي لساارجنت 

للوال العمودي لساارجنت  L.S.Dسام ع  القياساات القبلية , وجا ت قيمة    11,33القياساات التتبعية و  

 *. 12.278وجا ت قيمة )ف( المحسوبة للوال العمودي لسارجنت  0.66

متر, والمتوسا  الحساابا    3,10كيلوجرام(    2المتوسا  الحساابا للقياساات القبلية لدفر كرة طبية )        

متر م  القياسااات القبلية ,    0.76متر أي بفارق    3.86كيلوجرام(   2للقياسااات التتبعية لدفر كرة طبية )

متر   0.68متر أي بفارق    4.54كيلوجرام(   2و المتوساا  الحسااابا للقياسااات البعدية لدفر كرة طبية )

 2لادفر كرة طبياة )  L.S.Dمتر ع  القيااسااااات القبلياة , وجاا ت قيماة   1.44ع  القيااسااااات التتبعياة و  

 *. 10.570كيلوجرام(   2وجا ت قيمة )ف( المحسوبة لدفر كرة طبية ) 0.46كيلوجرام( 

اانية , والمتوساا  الحسااابا للقياسااات   4.11متر    20المتوساا  الحسااابا للقياسااات القبلية لعدو         

اانية م  القياساااات القبلية , و المتوسااا  الحساااابا   0.60اانية أي بفارق    3.51متر   20التتبعية لعدو 

اانية    1.04تبعية و  ساام ع  القياسااات الت  0.44اانية أي بفارق    3.07متر    20للقياسااات البعدية لعدو 

  20وجا ت قيمة )ف( المحساوبة لعدو   0.42متر    20لعدو  L.S.Dع  القياساات القبلية , وجا ت قيمة 

 *. 7.267متر 

اانية , والمتوساا  الحسااابا   28.48المتوساا  الحسااابا للقياسااات القبلية الجري المتعرو لبارو          

اانية م  القياساااات القبلية , و   3.16اانية أي بفارق    25.32للقياساااات التتبعية الجري المتعرو لبارو  

سااام ع     2.18ارق  اانية أي بف  23.14المتوسااا  الحساااابا للقياساااات البعدية الجري المتعرو لبارو  

 الجري المتعرو لباارو L.S.Dااانياة ع  القيااسااااات القبلياة , وجاا ت قيماة    5.34القيااسااااات التتبعياة و  

 *. 4.061وجا ت قيمة )ف( المحسوبة الجري المتعرو لبارو  1.10

سااام , والمتوسااا     8.92المتوسااا  الحساااابا للقياساااات القبلية ل نا الجذو م  الجلو  الطويل          

سم م  القياسات    0.83سم أي بفارق    9.75الحسابا للقياسات التتبعية ل نا الجذو م  الجلو  الطويل  

ساام أي بفارق    10.50القبلية , و المتوساا  الحسااابا للقياسااات البعدية ل نا الجذو م  الجلو  الطويل  

الجري   L.S.Dسااام ع  القياساااات القبلية , وجا ت قيمة    1.58سااام ع  القياساااات التتبعية و   0.75

 *. 7.615وجا ت قيمة )ف( المحسوبة الجري المتعرو لبارو  0.70المتعرو لبارو 
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وجود فروق فا م عدلات التحسااا  بي    (  3( والشـــكل رقم )   15يتضـــم من جدول رقم ) كما 

تليرات البدنية   قياساااات متوساااطات   ( )قيد البحث عينة البحث القبلية والتتبعية والبعدية فا اتتبارات الم 

إلى %(   7.69)  حيث تراوحت م عدلات التحسااا  بي   ولصاااال  القياساااات البعدية  فا كرة السااالة

(46.45 )% 

إلى  هذا التحس  لأفراد عينة البحث التجريبية فى المتليرات البدنية قيد الدراسة  الباحث  ويعزو   

  وهذا ما أحدث الفارق بي  متوسطات القيا     بإستخدام الأحبا  المطاطة  الموضوو  التدريباالبرنامج  

البعدي ع  متوساطات القيا  التتبعا وع  متوساطات القيا  القبلا ولصال  القيا  البعدي  للمجموعة 

 البحث .

ــام الدين وأخرو  )وهذا ما يؤكده   أن تدريبات المقاومة تساااااعد فى تنمية    م(1997طلحة حســ

العديد م  عناصاار اللياقة البدنية   وأن التدريل بإسااتخدام مقاومات يؤدم إلى تعرع العضاا ت إلى 

إجهاد وضال  وبإساتمرار هذا التعرع بدوام التدريل نجد أن التركيل الداتلى للعضا ت سوف يت ي  

قوتهاا والنظم العااملاة والأربطاة والأوتاار .  على م ال هاذا اهجهااد مماا فى ذلا  حجم العضاااا ت و

(258:19) 

م( على أن تمريناات المقااوماة المرناة 2005)  Phil P.,Todo Eكماا يؤكاد ك   م  فيال وتود  

)الأحباا  المطااطاة( تزداد المقااوماة بزياادة إطاالاة الحبال مماا يحفز العضاااالاة على بناا  القوة   لاذا فهى 

 (22:54تستخدم لتقوية المجموعات العضلية الرييسية وكذل  العديد م  عناصر اللياقة البدنية . )

ويتفق نتاايج البحاث الحاالى مر نتاايج الادراسااااات التى تنااولات برامج التادريال باالأحباا  المطااطاة  

والتى أجريت على مختل  الأنشاطة الرياضاية وأابتت تحسا  المساتوم البدنى كدراساة ك  م    هينتر  

 Rhodes et( رهودز وأخرو  51م( )1998)  Hinter Meister Bye et allميساتر وأترون  

all  (2000( )(  10م( )2018( ، أمير حسـن جاسـم  )14م( )2008( رشـا مصـطفى مبرو) )55م

فقاد بينات نتاايجهاا أن البرامج التادريبياة باإسااااتخادام تادريباات     (11م( )2021، حســــام محمـد فتحى )

 الأحبا  المطاطة أار إيجابيا  على المتليرات البدنية وأدم إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية .

اً بين   "  وهاذا ياد  على صااااحاة الفرع الأو  والاذم ين  على ــائيـ ة إحصـــ د فروق دالـ توجـ

متوسـطات قياسـات مجموعة البحث التجريبية )القبلية، التتبعية، البعدية( في مسـتوى أداء المتغيرات  

 " البحث(  ولصال  القياسات البعديةالبدنية )قيد 
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 والتوصيات: الاستخلاصاتـ 

 أولاً: الاستخلاصات:
عالجات اهحصاايية   وما أشاارت إليه   فا ضاو  أهداف البحث وفروضاه وفا حدود عينة البحث  واساتنادا  إلى الم 

 :م  استخ ص ما يلا الباحثتم    نتايج البحث. 

لودد  يوق دالة إحصاااااااييا    ن م وةااااااطا  مياةااااااا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب    - 1
 مت و  ندا  الم   يا  البدنية الخااة بق د الب ثءب ولصالل ال ياةا  البعدية. البعديةء    

لودد معدن  ل تااااان حاثة   ن م وةاااااطا  مياةاااااا  م موعة الب ث ال  ييبية بالتبليةب ال  بفيةب    - 3
البعديةء    مت و  ندا  الم   يا  البدنية بق د الب ثءب ودا   دميعها لصالل ال ياةا  البعديةب 

 : عل  الترتيب التاليح ث دا   مُعدن  ال  تن 
 .%( 46.45)ك لوديالء    ال يل ب الأول  نتبة  2اخ بار د ع كية ربية ب •
 .%( 45.01)اخ بار الوثب العمودي لتاردنت    ال يل ب الثان   نتبة  •
 .%( 25.30)   ال يل ب الثالث  نتبة  م يء 20اخ بار عدو ب •
 .%( 18.75)   ال يل ب اليابع  نتبة ال يي الم عيج بباروء اخ بار  •
 . %( 17.71)اخ بار ثن  ال ا  من ال لو  الطويل    ال يل ب الخامد  نتبة  •

 ثانياً: التوصيات:
مآ تحدود التوصااايات التي تفيد العمل الباحث  إل  ما تشاااير إليه نتائج هذا البحث .. تمكآ   إ اااتنادا  

  :عل  النحو التاليفي مجال تدريب كرة السلة .. 
اكع ماد علد ال دريبا  بقةااا خدال الأحبال المطارة لما لها من قدرا  عالية  د ل تااا ن ماونا    – 1

 . اللياقة البدنية والمهارية لد  نعبد كية التلة 
ضاااايورة إم مال اكل اد المصااااي  للفاراليس بعتد دورا  لدريبية ولث يلإية للمدرن ن الم م  ين ل عيياهن    -2

ب ممية ال دريب بقةااااااااااا خدال الأحبال المطارة  د لنمية ول تااااااااااا ن التدرا  البدنية ومتااااااااااا و  الأدا  
 .المهار  

 .إديا  دراةا  مماثلة لها  الدراةة علد ع نا  ومياحل ةنية مخ لاة  -3
العمل علد لطوني نةااااااال ب ال تل دية الم بعة  د ال دريب بصاااااااس عامة ولدريبا  إةاااااا خدال انحبال  -4

 المطارة بصاس خااة واة خدال اةال ب حديثة  د ال دريب.
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 لمراجعا
 أولا المراجع العربية: 

أحمد أميآ فوزي ، ألفت  -1
 م(1994)هلال

 .ب الانية للطباعة والنشي  مبادئ كية التلة

 أحمد وو ف الشمخي   -2
 م (1996) 

ب رةاالة مادتا  ي ب كلية ال ينية اليياضاية   ل ل ل واقع الد ا  المتا خدل
 ب دامعة ب داد 

إ راء  عيد مصطفي محمد  -3
 م(2015)

ال ميينا  النوعية عل  لعلن بعي المهارا  الد اعية    ل ث ي إةااااااااااااا خدال
ب رةاالة مادتا  ي ب   ي منشاورة ب كلية ال ينية اليياضابة      كية التالة

 ب دامعة المنصورة . 
 أ عد علي أحمد الكيكي -4

 م(1998)
دراةة ل ل لية لااعلية ندا  بعي وادبا  الد ا  الايدي ضد ال صويب  

ب رةاالة دك وراة ب كلية ال ينية اليياضاية للبن ن ب  لدي نعب  كية التالة
 دامعة اكةاندرية ب 

 السيد عبد المقصود   -5
 م(1994)

 نظييا  ال دريب اليياضاااااااا  ب ال وانب الأةاااااااااةااااااااية للعملية ال دريبية ء
 التامية. مطبعة التامية ب ب

 السيد عبد المقصود عامر   -6
 م (1991) 

ب مطبعة الشاباب ال ي  نظييا  ال دريب اليياضا  ب  تا ولوديا ال  مل
 ب اكةاندرية .

 مهتدى حسآ عل  ال -7
 م(2004)

الأحبال المطارة علد التدرة العضالية لليدل ن والاراع ن   ل ث ي إةا خدال
ب رةاالة مادتا  ي   ي منشاورة ب كلية ال ينية    للاعبد كية ال د الناتاي ن

 اليياضية للبن ن ب دامعة حلوا  . 
 أمر الله أحمد البساطي  -8

 م (1997) 
 ب دار المعارف ب اكةاندرية . ال دريب واكعداد البدن     كية التدل

 أمر الله أحمد البساطي  -9
 م (1998) 

 بمنشاااااااااااااا ة المعاارف   ب  نةااااااااااااااد وقواعاد ال ادرياب الييااضاااااااااااااا  ولطبيتاالاة
 اكةاندرية .

 أمير حسآ جا م  -10
 م(2018)

 عالية  ينام  لميينا  نوعية باةاااااااا خدال المتاوما  المخ لاة ل  تاااااااا ن  
ب رةااااااالة    متاااااا و  ندا  مهارة اكعداد الأمامد  د الفية الطايية بالعياق

دك ورا  ب   ي منشااااااااااااااورة ب كلياة ال ينياة الييااضااااااااااااااياة للبناا  ب داامعاة  
 اكةاندرية . 
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 حسام محمد فتح   -11
 م(2021)

ل ث ي إة خدال لدريبا  ال بال المطارة والفيا  التويتيية علد بعي  
 التدرا  البدنية الخااااة والم   يا  الاتاا ولودية للاعبد ةاالاح الشااي 

ب ب ث منشااااور ب الم لة العلمية لل ينية البدنية وعلول اليياضااااة ب كلية  
 ال ينية اليياضية للبن ن ب دامعة حلوا  . 

 حسآ السيد أبو عبده  -12
 م (2013) 

ب مااام  للطباااعااة    اكل ااامااا  ال ااديثااة    لخطيب ولاادريااب كية التاادل
 والنشي ب اكةاندرية .

 حسآ  يد معوض  -13
 م(1994)

 .ب دار الافي العين  ب التامية  سية التلة لل ميع
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 رشا مصطف  مبرن   -14
 م(2008)

الأحبال المطارة علد بعي الم   يا     ل ث ي  ينام  مت يح بقةااااااا خدال
ب البدنية والاتااااا ولودية ومتااااا و  ندا  بعي المهارا   د الفية الطايية  

ب ث منشااااااااور ب الم لمي العلمد الثالث ب لطويي المنام  ال عليمية  د 
ضااااااااااااااو  اكل ااامااا  ال ااديثااة وحااادااة العماال ب مااار  ب كليااة ال ينيااة  

 اليياضية للبنا  ب دامعة ال قا يع 
 شريف علي محمد جلال   -15

 م(2008) 
ل ث ي  ينام  لدريب  بالمتاوما  عل  بعي الماونا  البدنية ومتااا وي  

ب رةاالة مادتا  ي   ي منشاورة ب دامعة    اكن ا  اليقم  لتاباح  ال ية
 ال قا يع .

    شريآ أحمد وو ف الجندى  -16
 م( 2008)         

الأحبال المطارة علد دنلة ال م ق العضاالد والتاايعة     اعلية إةاا خدال
ب الم لمي العلمد   ال يكية وعلاق ها بمتا و  الأدا   د رياضاة المبار ة

الدولد الثالث ب لطويي المنام  ال عليمية  د ضااااو  اكل اما  ال ديثة  
وحااادااة العماال ب مااار  ب كليااة ال ينيااة اليياااضاااااااااااااايااة للبنااا  ب دااامعااة  

 ال قا يع
 شعبان إبراهيم محمد  -17

 م(1984)
 نا  م موعة إخ بارا  ل يا  بعي المهارا  الأةااااااااةاااااااية للاعب كية  

ب رةااالة مادتاا  ي ب كلية ال ينية اليياضااية للبن ن باكةاااندرية ب التاالة 
 دامعة حلوا  ب 

ضياء الخياط ، عبد الكريم  -18
 م (1998)  قا م

 كلية ال ينية اليياضية للبن ن ب دامعة حلوا  . سية ال د ب

طلحة حسام الدوآ ،   -19
 م ( 1997) ن" رنن 

ب الطبعة الأول  ب ميك   الموةاااااااااااااوعة العلمية    ال دريب اليياضااااااااااااا 
 الف اب للنشي ب التامية .

) عادل عبد البصير  -20
 م ( 1999

ب ميك  الف اااب   ال اادريااب اليياااضاااااااااااااا  وال فاااماال   ن النظييااة وال طب ع
 للنشي ب التامية .

عبد الرحمآ محمد كمال   -21
 ( 2018) محمد
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