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تأثير برنامج تدريبي باستخدام سلم التدريب علي بعض القدرات البدنية والمهارية  
 سنة  16للاعبات كرة السلة تحت  

  أ.د/ معتز عبده محمد كانون 

 أستاذ كرة السلة بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ـ كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات.
 ندا محفوظ عبد العظيم كابوهأ.د/ 

 أستاذ كرة السلة بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ـ كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات.

 الباحثة/ دينا كامل محمد 

 المنوفية  جامعة - الكوم شبين- الرياضية التربية بكلية  معيدة

 ----------------------------------------- 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 

 "القدرات البدنية  ،كرة السلة ،  سلم التدريب" 

  

يهدف البحث الي التعرف علي تأثير إستتتتتتتتتيدات تدم بلت ستتتتتتتتلض التدم ت علب نعة ال دمات ال د     
ستتتتتتتتا  ي تض انت لم عيا  البحث نللعر  ه العمد ه وال ف يتم    ي    16والمهلم   للاعبلت كره الستتتتتتتتل  تح   

(  25 ت ي وعدره   2023ت/2022( ستتتتتتتتتا  مالرف البمه م   متتتتتتتتت ي  ال  ت  16لاعبلت كرة الستتتتتتتتتل  تح   
لاعب  ي وت صتتتل   هض  تلال البحث الب  ل ال ر لال التدم  ي الم ترا نلستتتتيدات ستتتلض التدم ت ييثر إ بلم ل   
علب ك  نعة ال دمات ال د     قيد البحث(ي حيث ت جد  روق رال  إحصتتتتتتتتلا   مي  ات ستتتتتتتتعي ال  لستتتتتتتتي   

   اليلص   قيد البحث( للاعبلت  ال  لي والبعدف لمبم ع  البحث التبر      ي است ى نعة ال دمات ال د 
سا  ولصللح ال  لس البعدف. كمل تض الت ص  الب وج ر اعدلات تحس  مي  ات سعي   16كره السل  تح   

ال  لس ال  لي والبعدف لمبم ع  البحث التبر      ي استتتت ف نعة ال دمات ال د    اليلصتتت  المهلم    قيد  
ح ال  لس البعدف ي حيث جلءت اعدلات التحستتتت   ي  ستتتتا  ولصتتتتلل 16البحث( للاعبلت كرة الستتتتل  تح   

( ي المحلومة  إنتبلم المحلومة(  %50.000التصتتت  ت الستتتلمي  إنتبلم التصتتت  ت الستتتلمي( نمعد  تحستتت   
 ( .%9.020نمعد  تحس   
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 مقدمة ومشكلة البحث :  
إل التع م العلمي  ي المبل  الر لضي لض  ك  احة صد  ي وإ مل جلء  ت ب  جه ر قلت مهل  

  ي ايتلف المست  لت والألعلب   ال دمات  يالمتيصص ل  ي المبللي  الأكلر مي والتع   ي لتع  ر كل    
والأروات  الأجهزة  متع م  واضح  وبشك   إ بلم ل   تأثرت  التي  البملع    الألعلب  ا   السل   كرة  وتعد 

 ( 15:  5الميتلف  نللمبل  الر لضي.  

ال د      (2009الثي "    " شير   ال دمات  العديد ا   تام    السلض ت م   ي  تدم بلت   ل  هم   
وا والت ا ق  والرملق   وال ثت  البرف  ا    الأهم    والمهلم    وا   الت ا      ال دمات  ا   وغيرهل  لحب  

املمس  ك  الأمكل  السلن   لأل الر لضي  حتلج إلي حل ز التغيير والتا ع  ي الأراء وك  مك   سلعد  
إلب   العم   ت س ض  ا   مد  ولا  المهلمات  وإت لل  تعل ض  هلا   ي  وهي  ايتلف   حرك    وحدة  ت       ي 

ع  ر است ف الر لضي لأقصي رمج  ا  نلا  التا ع  ي الأهداف ابم علت وت رامات هلا  للغل   لت
 (.11:10 ي التمر   ال احد  

  وتعت ر اهلمات كرة السل  نأ  اعهل الميتلف  ال لعدة الأسلس   للعب ي وبدول إت ل هل ل   ستع ع 
 ( 6(ي  1٤(ي  1اللاعت تافي  نعط  و واجبلت المركز نص مة ات لال .  

 ي تام     إستيدات سلض التدم ت    هم    اتضح  السلن    الدماسلت   علب  ح  البل  إطلاع  نلا   وا 
 (7  ي(6  ي(3. المهلمات الهب ا    ي كرة السل  وتحديدا  اهلمتي التص  ت السمي والمحلومة

  هدف البحث: 
تدم بلت سلض التدم ت علب نعة ال دمات ال د      إستيدات  التعرف علي تأثير يهدف البحث الي 

  . سا  16تح  للاعبلت كره السل  والمهلم   

 فرض البحث: 
  ال دمات ال د     ي نعة  ت جد  روق ذات رلال  احصلا   مي  ال  لسلت ال  ل   والبعد     •

 سا   16تح  للاعبلت كره السل   
المهلم    ال دمات   ي نعة  والبعد    ت جد  روق ذات رلال  احصلا   مي  ال  لسلت ال  ل     •

 سا  .  16تح  للاعبلت كره السل   
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 : البحث ومصطلحات  تعريفات
  Ladder : Trainingسلم التدريب  -1

الإاكللي حيث تعم   مض وت  ل اسعح  واست    قدم  راه تدم     تع      ت ضع علب الأ   هي
 ( 91:  1٤الت ا    .  و ال د     ال دمات تدم بلتهل علب تحسي  التحكض نللبسض وتام   

 البحث:  إجراءات
 أولًا: منهج البحث:  

  -   ق لي   ال  لس   ذو  التبر  ي  التصم ض  نلستيدات  وذلك  التبر  يي  الماهل  البلح     استيدا  
 .البحث  ه ا  لع  ع  لمُالس ته وذلك تبر    ي واحدة لمبم ع ( نعدف

 مجتمع وعينة البحث  ثانياً:
 مجتمع البحث : -أ

( سا   16تض انت لم ابتمع البحث نللعر  ه العمد ه وال ف يتم    ي لاعبلت كرة السل  تح   
 .  ( لاعب25ت ي وعدره   2023ت/ 2022 م ي  ال  ت  البمه م  مالرف 

 العينة الاستطلاعية : -ب
تض انت لم عيا  البحث الاستعلاع   نللعر    العش اا   ا  ران  ابتمع البحث ونلمج العيا   

السل    للبحث ا  لاعبلت كرة  ال  ت  البمه م  الاسلس    ي سا     16تح   ت  2023ت/2022  م ي  
 ( لاعبلت. 10وعدره   

( سا   16   ( لاعبلت ا  لاعبلت  لرف  التر كس نعاعل( تح10وقد استعل   البلح   نعدر   
 ي  فس المرحل  السا   كعيا  اميزة ي وذلك لأجراء المعلالات العلم   لاروات البحث. 

 العينة الاساسية :  -ج
تض انت لم عيا  البحث الأسلس   نللعر    العش اا   ا  ران  ابتمع البحث ا  لاعبلت كرة  

( لاعب  ي علي ال لا  15ي وعدره   سا     16تح   ت  2023ت/2022  م ي  ال  ت   البمه م  السل   
 والبدو  التللي ي ضح ت ص ف ابتمع وعيا  البحث.ي   ك   ا قد امترك ا  ي التبرب  الاستعلاع  
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  (1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة الدراسة 

 المجتمع
 عينة الدراسة 

 الاجمالي الاساسية  الاستطلاعية
 25 15 10 25 العدد 
% 100 40 60 100 

 البحث:تجانس عينة  -د
(  25الاستعلاع  ( والبللغ عدره     –وقد قلا  البلح   نإ بلر التبل س لعيا  البحث  الاسلس    

 لاعب  وذلك  ي المتغيرات قيد البحث وذلك للتأكد ا  وق عهل تح  الماحاي الاعتدالي.
 ( 2جدول )

 الاساسية(  –تجانس عينة البحث الكلية )الاستطلاعية 
 25ن = 

 وحدة  المتغيرات 
 الانحراف الوسيط  المتوسط القياس 

 الالتواء  المعياري 

مو
الن

 

 0.216 0.688 15.000 14.840 سنة العمر
 0.399 6.568 160.000 160.680 سم الطول 
 0.207 6.200 48.000 48.760 كجم الوزن 

نية
لبد

ا
 

 0.068- 0.575 6.200 6.156 ثانية متر من بدء مرتفع  30العدو 
 0.013- 0.524 9.090 9.069 ثانية بارو للرشاقة 

 0.348- 0.214 1.370 1.373 متر الوثب العريض من الثبات 
 0.596- 1.187 8.320 8.143 ثانية الدوائر المرقمة  

ي  ر
مها

ال
 

 0.418- 0.866 4.000 3.800 درجة اختبار التصويب السلمي
 0.082- 0.680 7.250 6.745 ثانية اختبار المحــــــــــاورة 

متغيرات ال(  ي  3(  ل اعلا  الالت اء لأ رار عيا  البحث قد ا حصر مي   ±2يتضح ا  جدو   
( ي امل يد  علب اعتدال    0.399ي   0.596- قيد البحث حيث تراوح  ق م  اعلا  الألت اء ال مي   

 ت ز ع ق لسلتهض  ي ه ه المتغيرات وتبل س عيا  البحث . 

 

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
15 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2023 مايو /(  1 عدد )ال (  40 مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 أدوات البحث:   -3
 استادت البلح   لبمع المعل الت وال  ل لت المتعل   مه ا البحث إلي ال سلا  والأروات التلل   : 

 المقابلة الشخصية : -أ
المصر   قلا  البلح   نإجراء الم لمل  الشيص   اع الي راء  ي اعضلء هيئ  التدم س نللبلاعلت  

 م يهض  ي :  لاستعلاع وذلك
  روات البحث وادف االس تهل لأهداف البحث  −
 احت ف ال ر لال التدم  ي الم ترا قيد البحث  −

 الاستمارات : -ب
االس − ادف  الي راء  ي  السلرة  م ف  استعلاع  ال  لساستملمة  ال ر لال  و   ب   روات  احت ف 

 (.2التدم  ي الم ترا. ار ق 
 (.٤استملمة تسبي  ال  ل لت اليلص  نعيا  البحث ار ق  −

  -الأجهزة المستخدمة في البحث:-ج
مر ط ق لس اعلير  ي    سلع  إ  لفي  جهلز الر ستلايتر ل  لس الع    يايزال ط ي ل  لس ال زل 

 .  صفلمة ي ( كرة سل ٤0عدر  ي ( اطبلق تدم ت 20عدر   تدم ت يي سلض  سات متر 0.5لأقرب 

 الاختبارات البدنية والمهاريه المستخدمة في البحث :  -ه
  -الاختبارات البدنية:  .1

 اتر ا  مدء ارتفع 30العدو  −
 نلمو للرملق    −
 ال ثت العر ة ا  ال بلت  −
 الدواار المرقم   −

  -الاختبارات المهارية:  .2
         انتبلم التص  ت السلمي −
 انتبلم المحتتتتتتتتتتلومة −
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 : الدراسات الاستطلاعية:  سابعا  
 -الدراسة الاستطلاعية الاولي : -1

هيئ    الي راء ا   عضلء  السلرة  الاولي لاستعلاع م ف  الاستعلاع    نللدماس   البلح    قلا  
 الترب   الر لض   وذلك مهدف :التدم س نكل لت 

 تحديد الانتبلمات ال د    المستيدا   ي البحث.  −
 تحديد الانتبلمات المهلم   المستيدا   ي البحث.  −
 تحديد احت ف ال ر لال التدم  ي الم ترا قيد البحث.  −

 المهارية المستخدمة في البحثو تحديد الاختبارات البدنية  -أ
قلا  البلح   نإجراء اسح ارجعي للدماسلت السلن   والمراجع العلم   المتيصص   ي م لض   

البحثي ثض قلا  م ضعهل  ي    اهدافالمهلم   والتي تتالست اع  و كرة السل  لتحديد الانتبلمات ال د     
( ٤ ( موعي  يهل الإضل   والح ف نمل يالست م ف الي يري وتض عرضهل علي عدر  2استملمة ار ق 

المهلم   والتي تتالست اع  و ن راء  ي ابل  م لض  كرة السل  وذلك لتحديد ا ست الانتبلمات ال د     
المهلم   والاسب   و ي والبدو  التللي ي ضح  ماء الي راء ح   ا ست الانتبلمات ال د       اهداف البحث 

 المئ    ل   ااهل . 
  (3جدول )

 المهارية المستخدمة في البحثو ية الاختبارات البدنأراء الخبراء حول انسب  
 4ن=

 % تكرار   الهدف الاختبارات المتغيرات 

 البدنية

 صفر  صفر  السرعة م في منحنى22عدو 
 صفر  صفر  السرعة ث 15العدو 

 100 4 السرعة م من البدء مرتفع30اختبار العدو 
 100 4 الرشاقة اختبار بارو 

 صفر  صفر  الرشاقة ث (  10الانبطاح المائل من الوقوف ) 
 صفر  صفر  الرشاقة الجري المكوكي

 100 4 قدرة رجلين  اختبار الوثب العريض من الثبات
 صفر  صفر  قدرة رجلين  الوثب العمودي

 صفر  صفر  التوافق  رمي واستقبال الكرات 
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 % تكرار   الهدف الاختبارات المتغيرات 
 100 4 التوافق  الدوائر المرقمة 

 المهارية  
 100 4 التصويب السلمي اختبار التصويب السلمي

 100 4 المحــــــــــاورة  اختبار المحــــــــــاورة 

المهلم   واهداف البحث  ال د    و وبعد عرض الاستملمات اليلص  متحديد ادف االسب  الانتبلمات  
( علي السلرة الي راء  ي ابل  م لض  كرة السل  ا   عضلء هيئ  التدم س نكل لت الترب    2ار ق 

( وقد  %100  -جلءت الاسب  المئ    لاتفلق  ماء السلرة الي راء ال مي   صفر%  ( ي  1الر لض   ار ق 
( ا  اتفلق  ماء السلرة الي راء ي وب لك ت  ل الانتبلمات %75امتضي  البلح    سب  لا ت   ع   

 - المستيدا   ي البحث هي : 
 ت ا  ال دء ارتفع 30انتبلم العدو   −
 نلمو للرملق .  −
 ال ثت العر ة ا  ال بلت .  −
 الدواار المرقم   −
 انتبلم التص  ت السلمي  −
 انتبلم المحتتتتتتتتتتلومة −

 تحديد محتوي البرنامج المقترح قيد البحث .  -ب
و ي ض ء ال ت  ر لدى البلح   ا  اراجع علم   اتيصص   ي ابل  م لض  كرة السل  ي  

ترا للتعرف علي  ثره  قلا  البلح   مدماس  اسح   له ه المراجع نغرض تحديد احت ف ال ر لال الم  
استملمة ار ق  م ضعهل  ي  البلح    قلا   ثض  البحث ي  قيد  المتغيرات  ( موعي  يهل الإضل    2علب 

( ن ير  ي ابل  م لض  كرة السل  ا   عضلء  ٤والح ف نمل يتالست وم ف الي ير وتض عرضهل علي   
  ت ب  استعلاع الر فت ضح   التلل  هيئ  التدم س وذلك لتحديد احت ف ال ر لال ي والبداو  

  (4جدول )
 أراء الخبراء حول تحديد مدة البرنامج 

 5ن=
 النسبة المئوية  التكرار محتويات البرنامج

 عدد أسابيع البرنامج
 صفر%  صفر  اسابيع 8

 صفر%  صفر  أسابيع 10
 %100 4 أسبوع 12
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 النسبة المئوية  التكرار محتويات البرنامج

 عدد الوحدات في الأسبوع 
 صفر%  صفر  وحدة  2
 %100 4 وحدة  3
 صفر%  صفر  وحدة  4

 زمن الوحدة
 صفر%  صفر  دقيقة 60
 صفر%  صفر  دقيقة 90

 %100 4 دقيقة 120

عدر ال حدات  ي  (  ل الاسب  المئ    لأماء الي راء لتحديد ادة ال ر لال  ٤يتضح ا  جدو   
( وقد امتضي  البلح    سب  لا ت    %100  -وقد تراوح  مي   صفر%  ي    زا  ال حدةي    الاس  ع  

نإعدار ال ر لال   للقلت البلح حيث  ال ر لال الم ترا    احت ف اعدار ( ا  اتفلق  ماء الي راء  %75ع   
 ي الأس  ع ( ي وزا  ال حدة    ثلاث وحدات(  سلم ع م اقع    12( وحدة لمدة  36نحيث  شتم  علب  

 ( رق   . 120 
 -الاستطلاعية الثانية:الدراسة  -2

 البحث كلل الهدف ا  ه ه الدماس  ه  التأكد ا  المعلالات العلم    الصدقي ال بلت( لأروات  
والتي  م لهل   الاستعلاع  "  "العيا   علي  ال  لس  متع يق  روات  البلح    قلا   حيث  حيث  ( 10ي 

(  16ت كرة السل  تح    لاعبلت ا  ران  ابتمع البحث ونلمج العيا  الاسلس   للبحث ا  لاعبل
( لاعب  ا  لاعبلت  لرف  التر كس(  10ت ي عدر  2023ت/ 2022  م ي  ال  ت  البمه م  سا  مالرف  

 ( سا   فس المرحل  السا   "كعيا  اميزة".16تح   

 المعاملات العلمية لأدوات البحث: 
 المهارية:و صدق الاختبارات البدنية  -أ

ب صدق التمييز وذلك متع   هل علي ابم عتي   تض حسلب صدق الانتبلمات ع  طر ق حسل
( سا   فس المرحل  16ي تم   المبم ع  الأولي  المبم ع  المميزة( لاعبلت  لرف  التر كس( تح   

( لاعبلت ي ميامل تم   المبم ع  ال ل     المبم ع  الغير اميزة( لاعبلت كرة  10السا   ي وق ااهل  
ت "العيا  الاستعلاع  " وق ااهل  2023ت/2022  م ي  ال  ت   البمه م ( سا  مالرف  16السل  تح    

( لاعبلت ا   فس ابتمع البحث ونلمج عيا  البحث الأسلس   ي ع  طر ق إ بلر اعا    الفروق  10 
المبم عتي   المميزة   "الل و تاي    – مي   نلستيدات انتبلم  "  Uالغير اميزة(   "Mann Whitney  ي"

ال لاثلء   ي ت  المبم عتي   ي    ٤/2022/    26وذلك  مي   الفروق  رلال   ي ضح  التللي  والبدو   ي  ت 
 الانتبلمات. 
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  (5جدول )
 والمهارية  دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة والغير مميزة( في الاختبارات البدنية

 10=2=ن1ن
 الدلاله  U مجموع الرتب  متوسط الرتب  المجموعات المتغيرات 

 متر من بدء مرتفع  30العدو 
 155.00 15.50 الغير مميزة

0.000* 0.000 
 55.00 5.50 المميزة

 بارو للرشاقة 
 155.00 15.50 الغير مميزة

0.000* 0.000 
 55.00 5.50 المميزة

 الوثب العريض من الثبات 
 56.00 5.60 الغير مميزة

1.000* 0.000 
 154.00 15.40 المميزة

 الدوائر المرقمة  
 150.00 15.00 الغير مميزة

5.000* 0.001 
 60.00 6.00 المميزة

 اختبار التصويب السلمي
 55.00 5.50 الغير مميزة

0.000* 0.000 
 155.00 15.50 المميزة

 اختبار المحــــــــــاورة 
 155.00 15.50 الغير مميزة

0.000* 0.000 
 55.00 5.50 المميزة

( وج ر  روق رال  إحصلا ل مي  المبم عتي   المميزة و الغير اميزة(  ي 5يتضح ا  جدو   
" المحس ب   Uقيد البحث ولصللح المبم ع   المميزة( حيث تراوح  ق م  "والمهلم    الانتبلمات ال د     

( وهي ق ض  0.001  –  0.000( وتراوح  ق م  است ف الدلال  ال مي   5.000  –  0.000ال مي   
 ( ي امل يد  علب صدق الانتبلمات. 0.05اق  ا   

 المهارية:و ثبات الاختبارات البدنية  -ب
 – testتض إ بلر اعلا  ثبلت الانتبلمات نلستتتتتتتتتتيدات طر    تع يق الانتبلم وإعلرة تع   ه  

Retest  ستتتتتتتتتتتتتتات  ماتلرف 16( لاعبتلت ا  لاعبتلت كرة الستتتتتتتتتتتتتتلت  تحت   10( علي عيات  ملغ ق ااهتل )
ت "العيا  الاستتتتتتعلاع  " ا   فس ابتمع البحث ونلمج عيا   2023ت/2022 متتتتت ي  ال  ت  البمه م  

البحث الأستتلستت   ي وقد اعت رت البلح    تلال الانتبلمات اليلصتت  نللصتتدق نم لن  التع يق الأو  ي ثض  
(   تتلت ا  التع يق  7إعتتلرة تع يق الانتبتتلمات تحتت   فس البروف وبافس التعل متتلت نعتتد  قتتلاتت  نتت

ت ي والبدو  التللي ي ضتتتتتتتح اعلالات الامتبلل مي  التع   ي   2022/   5/ ٤الأو  وذلك ي ت ال لاثلء  
 الأو  وال ل ي .
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  (6جدول )
 المهارية و معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية 

  10ن = 

 الاختبارات
 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 ±ع س/ ±ع س/ " ر "
 *0.997 0.591 6.059 0.603 6.096 متر من بدء مرتفع  30العدو 

 *0.991 0.508 8.923 0.527 9.019 بارو للرشاقة 
 *0.993 0.206 1.370 0.210 1.349 الوثب العريض من الثبات 

 *0.998 0.855 8.137 0.860 8.195 الدوائر المرقمة  
 *0.860 0.994 4.100 0.949 3.700 اختبار التصويب السلمي

 *0.997 0.691 7.089 0.706 7.133 اختبار المحــــــــــاورة 

 (632.0( = ).050ومستوي دلالة ) ،( 8" الجدولية عند درجة حرية ) ر* قيمة " 
(  ل ق م  اعلالات الامتبلل مي  التع   ي  الأو  وال ل ي للانتبلمات ذو 6يتضح ا  جدو   

  –  0.860( حيث تراوح  ق ض "م" المحستتتتتت ب  ال مي   0.05ق ض رال  إحصتتتتتتلا ل عاد استتتتتتت ف رلال   
( ي امل يد  علب ثبلت  0.05" البدول   عاد واستتتتتتتتت ف رلال    م  " ا  ق م ق ض اك ر( وهي  0.998

 الانتبلمات .
( واليلصتتتت  نمعلالات الصتتتتدق وال بلت للانتبلمات ال د     ك ل  6ي    5وا   تلال البدولي   

 المهلم   قيد البحث.و قد تح ق ت ا ر الصلاح   العلم   لاستيدات الانتبلمات ال د    

 :  المقترح: البرنامج ثامنا 
 هدف البرنامج المقترح: -أ

ال دمات  نعة  علب  التدم ت  سلض  تدم بلت  تأثير  علب  التعرف  إلي  الم ترا  ال ر لال  يهدف 
التص  ت  المهلم    ال دمات  الت ا ق( ي    –ال دمة العضل   للرجلي     –الرملق     – السرع  الا ت لل    ال د     
 سا   16تح  للاعبلت كره السل   (المحلومة- السلمي

 أسس وضع البرنامج  -ب
ماع  البلح   الأستس التلل   عاد وضتع ال ر لال الم ترا نلستتيدات تدم بلت ستلض التدم ت علب  

للاعبلت كره الستتتتتتتتل  قيد البحث حيث تعت ر  المهلم   ال دمات وبعة نعة ال دمات ال د    اليلصتتتتتتتت   
  ر لالال ى يدوم ح له البحث ي علب اعتبلم  ل ه ه الأسس اعليير لل  الرا سيتلك المهلمات المح م 
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 ت ا ر ع اا  الأا  والسلاا   ثالء تع يق ال ر لال .  −
 است ف ال دمات ال د    لدف عيا  البحث.  −
 است ف الاراء المهلمف لدف عيا  البحث.  −
  اراعلة نصلاص الام  له ه المرحل  السا   .  −
 اراعلة الفروق الفرر   مي  اللاعبلت.  −
  ل يالست ال ر لال احت ف المهلمات قيد البحث . −
  ل يتميز ال ر لال نللبسلط  والتا ع .  −
  ل يتالست احت اه و هداف ال ر لال . −
  ل  ك ل ال ر لال ات لالا نلا  اراحله الميتلف  .  −
 اراعلة ا د  التدمج ا  السه  إلي الصعت .  −
 اراعلة ا د  التم ج  ب رمج  الحم   ثالء  ترات ال ر لال التدم  ي.  −
 والأجهزة المالسب  لع  ع  البحث. والأروات ت ا ر الإاكل لت  −

  محتوي البرنامج المقترح:  -ج
ا علاقل ا   هداف البحث ونصلاص عيا  البحث وا  نلا  المسح المرجعي والاستفلرة نآماء  

تدم بلت سلض التدم ت علب نعة ال دمات  الي راء تض وضع احت ف ال ر لال التدم  ي الم ترا نلستيدات  
المهلم   لدى و ال دمات ال د       لر ع است ى   للاعبلت كره السل المهلم    ال دمات  وبعة  ال د    اليلص   

 لاعبلت كره السل  
 .  س  ع  ( 12  الم ترا وهب  التدم  يتض تحديد ادة تافي  ال ر لال   −
   وحدات تدم     (3  م اقع  نلا  الأس  عتض تحديد عدر ال حدات التدم      −
 ق.  130  - 100  تض تحديد زا  ال حدات التدم     حيث ملغ ات سط زااهل المي  −
  للاستيدات  ي البحث  تض تحديد طر    التدم ت الفترى ما ع   المايفة والمرتفع −
نمعاب  س  ع حم  ات سط يل ه  (  2:    1  متشكي     الأس  ع   والفتر  تض تحديد رومة الحم    −

  س  عي  حم  ارتفع. 

 :  التال خلال البرنامج على النحو   التدريبيتم التدرج بشدة الحمل  
 .ق (  305   اللاعبلت ا  است ى %  50 الأو  الأس  ع −
 ق ( .  335   الأو  الأس  ع% ع  زا    10  ماسب  ز لرة ال ل ي الأس  ع −
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 ق ( . 368   ال ل ي الأس  ع% ع  زا    10  ماسب  ال للث ز لرة الأس  ع −
 ق ( . 335   ال ل ي الأس  علزا    اسلوف الرانع  الأس  ع −
 ق ( . 368ال للث    الأس  علزا   اسلوف اليلاس  الأس  ع −
 ق ( .  ٤05اليلاس    الأس  ع% ع  زا    10 ماسب   السلرس ز لرة الأس  ع −
 ق ( . 368اليلاس    الأس  علزا   اسلوف السلنع  الأس  ع −
 ق ( . ٤05السلرس     الأس  علزا   اسلوف ال لا   الأس  ع −
 ق ( .  ٤٤5% ع  الأس  ع ال لا    10الأس  ع التلسع يز د ماسب    −
 ق ( . ٤05  ع العلمر اسلوف لزا  الأس  ع ال لا    الأس −
 ق ( .  ٤٤5   تلسع ال الأس  علزا   اسلوف  الحلرف عشر الأس  ع −
 (. ٤89    الحلرى عشر الأس  ع% ع  زا    10 ال ل ي عشر يز د ماسب  الأس  ع −

رق  تت  للبزء   1٤02  م اقع   رق  تت  ٤673حيتتث ملغ    التتتدم  يتض تحتتديتتد الزا  ال لب لل ر تتلال  
رق    للامت لء   1869% ي و  30رق    لتام   ال دمات المهلم   ماستتتتتب     1٤02% ي   30ال د ي ماستتتتتب   

( ت ضتتتتتتتتح الت ز ع الزااي والاستتتتتتتت ي  9ي  8ي  7%  والبداو     ٤0نمستتتتتتتتت ى الأراء اليععي ماستتتتتتتتب   
 واحت ى ال ر لال نللتفصي .

 (  7جدول ) 
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح  

  ع الزااي غير اتضم  لزا  الإحملء واليتلتالت ز  
 

  

 )الخططى (   الإعداد للمباريات )المهارى (  الإعداد الخاص ) البدنى (  الإعداد العام مرحلةالإعداد

 الأسبوع  الإجمالي

 درجةالحمل
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 مجموع

 الأزمنة 
 ق 4673 489 445 405 445 405 368 405 368 335 368 335 305

 الإعداد

 البد ني

% 80% 75% 60% 40% 29% 22% 19% 18% 15% 12% 11% 10% 30 % 

 ق 1402 49 49 49 66 73 70 89 107 134 221 251 244 ق

 الإعداد 

 المهاري 

% 20% 25% 25% 40% 46% 50% 51% 37% 29% 24% 10% 10% 30 % 

 ق 1402 49 45 97 130 150 188 203 169 134 92 84 61 ق

 الإعداد

 الخططي 

% - - 15% 20% 25% 28% 30% 45% 56% 64% 79% 80% 40 % 

 ق 1869 391 351 259 249 182 110 113 92 67 55 - - ق

 ق 4673 ق489 ق445 ق405 ق445 ق405 ق368 ق405 ق368 ق335 ق368 ق335 ق305 الإجمالي
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 ( 8جدول )
 توزيع مكونات الإعداد المهارى بالنسبة المئوية والدقائق 

 الإجمالى الزمن بالدقائق  النسبة المئوية  المكونات المهارية

 ق  623 %44.5 التصويب السلمي
 ق 1402

 ق  779 %55.5 المحاورة 

 
 ( 9جدول )

 بالنسبة المئوية والدقائق لمكونات الإعدادالتوزيع الزمني 
 

 

  :  خطوات تطبيق البحث : تاسعا 
 القياسات القبلية :

( لاعب  ا   15ا     والمك   قلا  البلح   نإجراء ال  لس ال  لي علي عيا  البحث الاسلس    
  مبعلء الا  وذلك ي تت ي  2023ت/2022  م ي  ال  ت  البمه م  ( سا  مالرف  16لاعبلت كرة السل  تح   

 ت.   2022/ 7/ ٤
 تطبيق البرنامج:

ال ر لال التدم  ي الم ترا نلستيدا ال دمات قلا  البلح   متع يق  ت سلض التدم ت علب نعة 
(  س  ع م اقع 12علي عيا  الدماس  وذلك لمدة    سا   16تح   للاعبلت كره السل   والمهلم    ال د     

 ت.  2022/ 7/    27ت إلب ي ت الأمبعلء  2022/    5/ 7الس    ( وحدة  س  ع   ي وذلك  ي الفترة ا  ي ت  3 

 : عرض ومناقشة النتائج : عاشرا  
 ومناقشة نتائج الفرض الأول :عرض  -1

في  توجد فروق ذات دلالة احصـــــــائية بين القياســـــــات القبلية والبعد ة  وال ف ياص علي : 
 .سنة 16تحت للاعبات كره السلة  القدرات البدنيةبعض 

 الأسبوع

 

 المكونات المهارية

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 الإجمالي

 النسة

% 

 الزمن

 ق

 44.5 0 22 24 55 65 77 75 90 72 55 52 36 التصويب السلمي
623 

 ق 

 55.5 49 23 73 75 85 111 128 79 62 37 32 25 لمحاورة ا
779 

 ق 

 الإجمالي
61 

 ق

84 

 ق

92 

 ق

134 

 ق

169 

 ق

203 

 ق

188 

 ق

150 

 ق

130 

 ق

97 

 ق

45 

 ق

49 

 ق
100 

1402 

 ق
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وللتح ق ا  صح  الفرض الأو  للبحث وجت علي البلح   حسلب رلال  الفروق مي  ال  لسي   
( سا  مالرف 16ال دمات ال د    اليلص  للاعبلت كره السل  لدف لاعبلت تح   البعدف(  ي    - ال  لي  

" اعتمدا Wilcoxonت قيد البحث نلستيدات انتبلم "و ل  كس " "2023ت/ 2022  م ي  ال  ت  البمه م  
 " الع  عي .Zعلي ت ر ت "

 ( 10جدول )
 البعدي( في القدرات البدنية للاعبات كره السلة قيد البحث  -التوصيف الاحصائي للقياسين  )القبلي 

 15ن= 

 ك ر ق م     –اق  ق م   –الا حراف المع لمف   –( "المت ستتط الحستتلمي  10يتضتتح ا  جدو    
 ستتتتتتب  التحستتتتتت " لل  لستتتتتتلت ال  ل   والبعد   لعيا  البحث ا  لاعبلت كرة الستتتتتتل   ي ال دمات ال د       –

 اليلص  قيد البحث. 
  (11جدول )

 البعدي(  -دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 
 القدرات البدنية الخاصة للاعبات كره السلة قيد البحث 

 المتوسط المجموعة  المتغيرات
 الانحراف

 المعياري 
 أكبر قيمة اقل قيمة

نسبة 

 التحسن% 

 متر من بدء مرتفع  30العدو 
 7.190 5.190 0.574 6.195 القبلي 

9.590 
 6.590 4.810 0.518 5.601 البعدي 

 بارو للرشاقة
 9.880 8.290 0.538 9.102 القبلي 

8.970 
 9.010 7.470 0.501 8.285 البعدي 

 الوثب العريض من الثبات  
 1.720 0.930 0.223 1.389 القبلي 

16.890 
 1.980 1.160 0.211 1.624 البعدي 

 الدوائر المرقمة 
 10.100 5.440 1.391 8.108 القبلي 

13.420 
 8.810 4.670 1.221 7.020 البعدي 

 مستوى الدلالة Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد  نوع الإشارات المتغير

متر من  30العدو 

 بدء مرتفع 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 * 3.409-

   0 التساوي 

 بارو للرشاقة

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 * 3.409-

   0 التساوي 

الوثب العريض من  

 الثبات  

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 0.001 * 3.413-

   0 التساوي 

 الدوائر المرقمة 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 * 3.409-

   0 التساوي 
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 مناقشة نتائج الفرض الأول :
(  ل هالك  روقل  ذات رلال  احصلا ل مي  ات سعلت متت رمجلت ال  لس  11يت ي  ا  البدو   

وات سعلت متت رمجلت ال  لس البعدف لعيا  البحث  ي ال دمات ال د    اليلص  لدف لاعبلت  ال  لي 
ت ي حيث 2023ت/ 2022للم سض الر لضي  كل ب م ي  ال  تي ( سا  مالرف سيت16كرة السل  تح    

ق م    مي   zكل    للمتغيرات ال  للمتغيرات  3.٤09-ي    ٤13.3- (  الدلال   كل   است ف  وقد  ي   )
ق ض لا تز د ع     (0.001  رال  عاد است ى  05,0وهي  ق ض  ال  لس    0.05( ي وجم عهل  ولصللح 

 البعدف. 
 ل  سب  التحس  الإ بلمي  ي نعة ال دمات ال د    للاعبلت كرة السل  يرجع إلب    الباحثةوترف  

ي ادام استيدات تدم بلت سلض التدم ت ضم  ال ر لال التدم  ي  ي ال حدة التدم     الي ا   و ذلك عل
 وحدات تدم    .   3ثلاث مه م تدم ت م اقع  

 ل   م(  2020"حسام سلامة إبراهيم" )وتتفق  تلال البحث الحللي اع ال ت صل  إل   رماس   
 (1تدم بلت سلض التدم ت له تأثيرا ق  ل و عل  علي ال دمات ال د    اليلص  للاع ي كرة السل .  

 ل لتدم بلت سلض    مS.Manimaran et al  (2017)دراسة  واتف     ضل اع ال تصل  إل     
 ( 9التدم ت  ثر  عل  علي تام   ال دمات ال د     السرع  ي الرملق (  ثالء ال فز.  

  م(2014"عادل جلال حامد " ) واتف     ضل  تلال البحث الحللي اع ال ت صل  إل ه رماس   
المتغيرات ال د      بلت سلض الرملق  علي  إلي التأثير الإ بلمي لل ر لال التدم  ي الم ترا نلستيدات تدم 

 ( ٤. ال رة العلارةللاع ي الفر ق  ي 

 : الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض  -2
في  توجد فروق ذات دلالة احصـــــــائية بين القياســـــــات القبلية والبعد ة  وال ف ياص علي : 

 .سنة 16تحت للاعبات كره السلة المهارية القدرات بعض 
وللتح ق ا  صتتتتتتتتتتتتتتحت  الفرض الأو  للبحتث وجتت علي البتلح ت  حستتتتتتتتتتتتتتلب رلالت  الفروق مي   

( ستتتتا   16للاعبلت كره الستتتتل  لدف لاعبلت تح   المهلم   البعدف(  ي ال دمات  -ال  لستتتتي   ال  لي  
ت قيتتد البحتتث نتتلستتتتتتتتتتتتتتتيتتدات انتبتتلم "و ل  كستتتتتتتتتتتتتت "  2023ت/2022  متتتتتتتتتتتتتت ي  ال  ت  البمه م تت ماتتلرف  

"Wilcoxonي ت ر ت "" اعتمدا علZ. الع  عي " 
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  (12جدول )
 قيد البحث المهارية البعدي( في مستوى القدرات  -التوصيف الاحصائي للقياسين  )القبلي 

 15ن=

 المتوسط المجموعة  المتغيرات
 الانحراف

 المعياري 
 أكبر قيمة اقل قيمة

نسبة 

 التحسن% 

 التصويبة السلمية
 5.000 2.000 0.834 3.867 القبلي 

50.000 
 8.000 4.000 1.146 5.800 البعدي 

 المحاورة 
 8.410 6.070 0.683 7.239 القبلي 

9.020 
 7.750 5.650 0.609 6.587 البعدي 

 ك ر ق م     –اق  ق م   –الا حراف المع لمف   –( "المت ستتتط الحستتتلمي  12يتضتتتح ا  جدو   
 ستتتتب  التحستتتت " لل  لستتتتلت ال  ل   والبعد   لعيا  البحث ا  لاعبلت كرة الستتتتل   ي استتتتت ى ال دمات   –

 قيد البحث. المهلم   
  (13جدول )

 قيد البحث المهارية مستوى القدرات في البعدي(  -دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 

 
 : الثانيمناقشة نتائج الفرض 

(  ل هالك  روقل  ذات رلال  احصتتتتتتتتتتتلا ل مي  ات ستتتتتتتتتتتعلت متت رمجلت 13يت ي  ا  البدو   
القياس القبلي ومتوسططات رتب درجات القياس البعد  لعينة البحث في مسطتوأ أداء  

( ستتتتتتتا  مالرف  16قيد البحث للاعبلت كرة الستتتتتتتل  لدف لاعبلت كرة الستتتتتتتل  تح    المهاريةالقدرات  
( للمتغيرات ال مي   zت ي حيث كل   ق م   2023/ت2022للم ستتتض الر لضتتتي   متتت ي  ال  ت  البمه م  

( وهي ق ض  0.001ي   0.000 ال مي   ( ي وقد كل   است ف الدلال  للمتغيرات  3.٤10-ي   3.531- 
 ولصللح ال  لس البعدف. 0.05( ي وجم عهل ق ض رال  عاد است ى 0.05لا تز د ع   

 

 Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد  نوع الإشارات المتغير
مستوى 

 الدلالة

 التصويبة السلمية

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 0.000 * 3.531-

   0 التساوي 

 المحاورة 

 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 * 3.410-

   0 التساوي 
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تحستتتت  اهلمات كرة الستتتتل  الهب ا   وتحديدا  التصتتتت  ت الستتتتلمي والمحلومة الي  الباحثةترجع  
إستتتتيدات تدم بلت ستتتلض التدم ت التي تتميز نللتا ع والت متتتيق والدا ع    ح  الأراء امل  ثر علي الأراء 

 المهلمف نللإ بلب والتحس  .
  م(2019الهادي" )"  ســرا حمدي عبدوتتفق  تلال البحث الحللي اع ال ت صتتل  إل   رماستت  

له تأثيرا  إ بلم ل  علي تع  ر المهلمات الهب ا   لالمتتتتئب    ستتتتلض التدم ت ال ر لال التدم  ي نلستتتتتيدات   ل 
 (7  .كرة السل 

إلي إستتتتيدات   م(2016" ندا محفوظ عبد العظيم" )واتف     ضتتتل  اع ال ت صتتتل  إل ه رماستتت  
 (6ركب  الهب ا    ي كرة السل  .  تدم بلت سلض الرملق   ي تحسي  است ف المهلمات الم

 

 : الإستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:  

في حدود أهداف الدراســة وتســاالاتها وعينة الدراســة وخصــائصــها والمنهج المســتخدم ومن  
  -توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية : الإحصائية،واقع البيانات والمعالجات 

 روق رال  إحصتتلا   مي  ات ستتعي ال  لستتي  ال  لي والبعدف لمبم ع  البحث التبر      ي   وج ر  .1
ستتا  ولصتتللح    16تح   للاعبلت كره الستتل   قيد البحث(  ت ال د    اليلصتت استتت ى نعة ال دما

 ال  لس البعدف .
 روق رال  إحصتتلا   مي  ات ستتعي ال  لستتي  ال  لي والبعدف لمبم ع  البحث التبر      ي   وج ر  .2

ستتتاه ولصتتتللح ال  لس البعدف   16تح   للاعبلت كرة الستتتل  نعة ال دمات المهلم    قيد البحث(
 حيث جلءت  ي الترتيت علي الاح  التللي :

 ( .%50.000التص  ب  السلم   وجلءت  ي الترتيت الاو  نمعد  تحس    -
 ( .%9.020المحاورة جاءت في الترتيب الثاني بمعدل تحسن ) -

 التوصيات : 
ــى الباحثة  ــل إليها توصـ ــتنتاجات التى تم التوصـ ــة والاسـ ــوء ما أتهرته نتائج الدراسـ فى ضـ

 -بالآتى:
ستتا  لتام      16نأهم   استتتيدات تدم بلت ستتلض التدم ت للاعبلت كرة الستتل  تح    الباحثةت صتتي   .1

 قدماتهض ال د    والمهلم   الهب ا    المحلومة _ التص  ت السلمي (
المز د ا  البح ث والدماسلت التي لهل علاق  متدم بلت السلض واعر   تأثيرهل علي اتغيرات    ءاجترا .2

 اتا ع  . نرى نلستيدات  سلليت ايتلف  و 

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
28 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2023 مايو /(  1 عدد )ال (  40 مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 المراجع 
 أولا : المراجع العربية : 

تأثير إستتتتيدات تدم بلت ستتتلض الرمتتتلق  علي نعة المتغيرات  م( : 2020حســام ســلامة إبراهيم ) -1
كرة الستتتتل  ي مستتتتلل  الجستتتتتير غير ااشتتتت مة ي كل   الترب   الر لضتتتت   ي   ال د    والمهلم   لالمتتتتئب

 جلاع  السلرات .
 ي  رام المعلمف ي ال لهرة.6كرة السل  للبم ع ي لم( : 2003حسن السيد معوض ) -2
تأثير استتتتتتتيدات تدم بلت الستتتتتتلض علي نعة المتغيرات ال د     م( : 2015ســــامم محمد مجدي ) -3

ابل   ستتتي ل لعل ت و ا ل الترب    ل ل ي لدف لاع ي ستتت ف المبلمزة ي واستتتت ف الهب ت لرر الفع  ا
 الر لض   ي كل   الترب   الر لض   ي جلاع   سي ل.

تأثير تدم بلت الستتتلض  ي ال ستتتط الرالي علي  راء نعة ال دمات م( : 2013عادل جلال حامد ) -٤
رب   ال د    وعل ت الر لض  ي كل   ال د    والمهلم    ي ال رة العلارة الشلطئ   ي المبل  العلم   للت

 الترب   الر لض   ي جلاع  حل ال .
تأثير التدم ت نلستتتتتيدات تمر الت ال فز ا  وضتتتتع ال ر صتتتتلء م( : 2002عادل رمضـــان بخيت ) -5

نللإث ل  وتمر الت ال ثت العميق علي استتتل   ال ثت العم رف للاع ي كرة الستتتل  ي مستتتلل  ركت ماه  
 ب   الر لض   لل اي ي جلاع  حل ال .غير ااش مة ي كل   التر 

إستتتتيدات ستتتلض الرمتتتلق   ي تحستتتي  استتتت ف  راء نعة المهلمات م( : 2016ندا محفوظ  كابوة ) -6
المركب  الهب ا    ي كرة الستتتتتل  لدمف طللبلت كل   الترب   الر لضتتتتت   ي كل   الترب   الر لضتتتتت   ي 

 جلاع  اديا  السلرات .
تأثير مر لال تدم  ي نلستتتيدات ستتلض الرمتتلق  علي استتت ف م( : 2019 سـرا حمدي عبد الهادي ) -7

 راء نعة المهلمات الهب ا   لالمتتئلت كرة الستتل  ي مستتلل  الجستتتير غير ااشتت مة ي كل   الترب    
 الر لض   ي جلاع  اديا  السلرات .
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10- MatthewSchirm(2009):Agility Ladder Drills Exercises   http://www.livestrong.com 
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