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  انثحث:يمذيح ويشكهح 

بصفة خاصة بالتركيب الحركى الرياضى بصفة عامة وفى رياضة كرة السلة  الأداءيتميز 
فهى رياضة جماعية مثيرة اء متداخلة قد تكون متشابهة أو متباينة ، والتعقيد لكونه مركب من أجز
أو كيفيززة  الأداءسززواء مززن حيززة يريقززة  الأخززر ألعززاب الكززرة ر بتتميززز بيبيعززة خاصززة عززن سززا

 الإثزارةوقد أصبحت هذه اللعبة تتسم بالديناميكية التزى نزتع عنهزا ارتفزات مسزتو  احتساب النقاي ، 
فزى التشزكي ت الحركى بهزا ويتجلزى ذلزك  الإيقاتتها ، فهناك تباين فى خاصة أثناء ممارسة متيلبا
، لذا فهى تتيلب مستو  عالياً من الكفاءة البدنية حتى يتمكن ال عب  الحركية الهجومية والدفاعية

 من أداء الواجبات المهارية والخييية بنجاح . 

سلة فهزى رياضزة ديناميكيزة كرة الالخاصة ب عب من أهم الصفات البدنية وتعتبر الرشاقة 
لقدرة على اتتيلب حركات متعددة فض ً عن التحولات السريعة من المشى إلى الجر  إلى القفز و
للمتابعزة مزن مراوغة المدافعين بسرعة والتوقف فجأة ثم التصويب أو الوثب عالياً من الثبات فجزأة 

أن تؤد  جميع المهارات  س القدربنفتغير وضع الجسم فى الهواء للتصويب أو الهبوي ومن المهم 
 ( .2:  1فى مجموعة متنوعة من الاتجاهات وبيريقة يمكن التحكم بها )

أثنززاء اللعززب يززوفر علززى ال عززب المهززاجم والمززدافع علززى ولهززذا كززان تنحززيم حركززات القززدمين 
، ف عزب السواء بذل المزيد من الياقزة ومزن ثزم يصزبا أداءه فزى أول المبزاراة بزنفس الكفزاءة نهايتهزا 

بعزد أن كزان ، فيجزر  فجزأة وبسزرعة كرة السلة الممتاز هو الذ  يعرف كيف يسزتخدم قدميزه أحسزن 
واقفاً ويغير من اتجاهه وسرعته أثناء الجر  ثم يقف فجأة ويثنى ركبتيه ليثب إلى أعلى لوضع الكرة 

أن تعمل قدميزه  فى السلة أو ليستحوذ عليها وحتى يستييع ال عب أن يؤد  مثل هذه الحركات يجب
لأداء حركات أخر  أساسية قد يتيلبها الموقف بيريقة منتحمة ومقننة حتى يستييع أن يوفر جهوده 

(21  :6 ). 

ى هزكزرة السزلة ف رياضزةفى  الأساسيةالمبادئ  إحد حركات القدمين بصورها المختلفة تعتبر ف
تحرك فنى وقزانونى  إلىفى حاجة  سيةالأسامهارات المهارة من  فكل الأداءتشكل ركناً هاماً من أركان 

ولذلك يجب علزى المزدرب أن يضزع فزى برنامجزه ربزي جميزع المهزارات الهجوميزة والدفاعيزة بحركزات 
 تنمية الصفات البدنية . عالقدمين مع ضرورة معرفة كيفية تنمية هذه المهارة م

حركزى ( إلى أن قزدرات الأداء ال2002" ) Hohmann et alويذكر " هوهمان وآخرون 
الرياضززى تنقسززم إلززى قززدرات بدنيززة ، قززدرات توافقيززة ، قززدرات مختليززة وتعتبززر هززذه القززدرات هززى 

 ( .55:  14القاعدة العريضة للوصول إلى الأداء المهار  الجيد )

ىالقدراتىالتوافقوظىتطوورىالرذاقظىوحركاتىالقدمونىبادتخدامىتدروبات
 كرةىالدلظىلناذئ

 حدونىمحمودىمحمودى/أ.د
 تُي سويفجايعح  –دكتور تمسى انرياضياخ انجًاعيح وانعاب انًضرب تكهيح انترتيح انرياضيح أستار 

 د/ىمحمدىدطودىالصافي
 ى انرياضاخ انجًاعيح  و انعاب انًضرب )شعثح كرج سهح( كهيح انترتيح انرياضيح جايعح انًُيايذرش تمس

 م/ىضواءىالدونىاحمدىفاروق
 تمسى انرياضاخ انجًاعيح  و انعاب انًضرب )شعثح كرج سهح( كهيح انترتيح انرياضيح جايعح انًُيا يعيذ
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( علززى أن القززدرات التوافقيززة تعتبززر هززى مفتززاح 2000" ) Schreinerفيززذكر " شززراينر 
وتحسززين وتيززوير مسززتو  الأداء ، فعنززدما يتززوفر للناشززا  الأسززاس لنجززاح تعلززم المهززارات الحركيززة

القدر الكافى من هذه القدرات فإنها تسزاعده علزى رفزع مسزتو  أداءه ، أ  إنهزا تتناسزب يرديزاً مزع 
مستو  الأداء البزدنى والمهزار  والخييزى فكلمزا ذاد مسزتو  القزدرات التوافقيزة كلمزا ذاد مسزتو  

 ( .10:  11يية ويكون له بالغ الأثر فى المباريات )المهارات البدنية والمهارية والخي

( علزززى أن مسزززتو  أداء المهزززارات  2003" ) Steinhoeferويؤكزززد ذلزززك " شزززتاينهيفر 
 20بالمهارة )  عب من تلك القدرات ذات الع قةالرياضية بصفة عامة يتوقف على ما يتمتع به ال

 :11 ،12. ) 

ن القدرات التوافقية تختلف عن بعضها البعض ( أ2003كما ير  " عصام عبد الخالق " )
فى اتجاهها الديناميكي ومستواها ، كما أنها لا تحهر كقدرات منفردة وإنما ترتبي دابما بغيرها من 
شروي الانجاز الرياضي ، وإذا ما تم تنسيق عمل هذه القدرات أمكن تحقيق أعلى مستو  للتوافزق 

لحركية وعلزى هزذا تشزترك القزدرات التوافقيزة والمهزارات الحركى العام الميلوب لأداء المهارات ا
 ( .171:  3)فى تشكيل الأسس التوافقية لتحقيق المستو  أثناء النشاي الرياضي 

وتعتبر القدرات التوافقية هى أهم الركابز التزى يعتمزد عليهزا الأداء فزى رياضزة كزرة السزلة 
( أن 2000" ) Hritzفيزر  " هيرتززز حيزة أن لهزا دور فعززال فزى إتقززان مهزارات هزذه الرياضززة ، 

القدرات التوافقيزة تحتزو  فيمزا بينهزا علزى العديزد مزن القزدرات كالدقزة والتزوازن والإيقزات الحركزي 
 ( .11:  13)والتوجيه الحركي وغيرها مما يشكل قاعدة أساسية لإتقان الأداء المهار  

لتوافقيزة العامزة إلزى ( القدرات ا1111" ) Meinel & Schnabelويقسم " ماينل وشنابل 
ث ة قدرات ربيسية هى القدرة على التعلم الحركى والتوجيه الحركى والتكيف أو التغيزر الحركزى 
، ويؤكد أن هذه القدرات التوافقية تؤثر كل منها فى الأخر  حية ترتبي هذه القدرات الث ثزة فيمزا 

بيسية الث ثة يندرج تحتها سزبعة قزدرات كما يذكر أن القدرات التوافقية الر بينهما بع قات تبادلية .
توافقيززة خاصززة يززربي بينهززا وبززين بعضززها وكززذلك بينهززا وبززين القززدرات التوافقيززة الربيسززية الث ثززة 

 ( .221:  16( )1مجموعة متشابكة من الع قات يوضحها الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القدرةىرلىى
 التطلمىالحركى

 ي انرتظ انحركينمذرج عها

 لذرج الإحساش أو انتًيس 

 انمذرج عهي انتوجيه انًكاَي

 لذرج الإيماع انحركي 

 انمذرج عهي انتوازٌ

 انمذرج عهي سرعح رد انفعم

 تمذير انوضعانمذرج 

القدرةىرلىى
التوجوهى
 الحركى

القدرةىرلىى
التكوفى
 الحركى



 

 

 الثاني عشر2022يونية( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 69 - 

 

النسزبية العاليزة ل عزب  الأهميزةذات وحية أن الرشاقة تعتبر من الصفات البدنية الخاصزة 
كززرة السززلة وأيضززاً فززان حركززات القززدمين تعتبززر مززن المهززارات التززى تززرتبي ارتبززاي وثيززق بجميززع 

التزى تكلمزت عزن  الأبحزاةنزدرة  إلزى بالإضزافةالمهارات الهجومية والدفاعية فى كرة السزلة ، هزذا 
لهزذا رأ  ، كرة السزلة  ناشبيالقدمين لل فى تنمية الرشاقة وحركاتالقدرات التوافقيه  تدريبات دور

 الباحة أن يجرب مثل هذا البحة لعله يكون خيوة تجاه التقدم والارتقاء برياضة كرة السلة .

       : هأهمية البحث والحاجة إلي

 تكمن أهمية البحة والحاجة إليه فى النقاي التالية :

 لقدمين فى كرة السلة .تيوير الرشاقة وحركات ا تناولتالتى  الأبحاةـ قلة  1

تيوير الرشاقه و حركات القدمين فى  دور تدريبات القدرات التوافقيه تناولتالتى  الأبحاة قلةـ  2
 .لناشبي كرة السله

 كرة السلة . ناشبيـ الإسهام فى الارتقاء 3

 هدف البحث :

 محاولززة التعززرف علززى محاولززة تيززوير الرشززاقة وحركززات القززدمين إلززىيهززدف هززذا البحززة 
 كرة السلة .تدريبات القدرات التوافقيه لناشبي باستخدام تدريبات 

 فروض البحث : 

 لتحقيق هدف البحة قام الباحة بصياغة الفروض الآتية :

بززين متوسززيات القياسززات القبليززة والبعديززة ونسززب التغيززر  إحصززابيةـ توجززد فززروت ذات دلالززة  1
 الا القياس البعد  .للمجموعة الضابية فى الرشاقة وحركات القدمين ولص

بززين متوسززيات القياسززات القبليززة والبعديززة ونسززب التغيززر  إحصززابيةـ توجززد فززروت ذات دلالززة  2
 للمجموعة التجريبية فى الرشاقة وحركات القدمين ولصالا القياس البعد  .  

بزين متوسزيات القياسزات البعديزة ونسزب التغيزر فزى الرشزاقة  إحصزابيةـ توجد فروت ذات دلالة  3
 وحركات القدمين للمجموعة الضابية والتجريبية ولصالا المجموعة التجريبية.

ىمصطلحاتىالبحثى:
 (462:  12)هى مقدرة ال عب على التحرك فى اتجاهات مختلفة فى أقل زمن ممكن  الرشالة :ـ 

 هزى كزل المفزردات الحركيزة الخاصزة بالقزدمين ذات الواجبزات المختلفزة والتزى : حركاا  المادمي ـ 
 تؤد  فى إيار قانون اللعبة سواء كانت بالكرة أو بدونها )تعريف اجرابى( .

هى مجموعة القدرات المسبولة عن تنحيم وتوجيه الأداء الحركى وهى تساعد المدرا  التوافمية : 
الفرد على تعلم المهارة الحركية وتمكنه من انجازها فى المواقف المختلفزة بزأكبر كفزاءة واقزل جهزد 

(11  :5.) 
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ىالدراداتىالدابقظى:

( بدراسة عنوانهزا " القزدرات 2006( )21" )  Mahmoud Houssainـ قام " محمود حسين  2
التوافقية وأثرها على حركات القدمين لد  ناشا كزرة السزلة " وكزان هزدفها التعزرف علزى أثزر 

  ناشا كرة استخدام تدريبات القدرات التوافقية على تحسن مستو  الأداء لحركات القدمين لد
السززلة ، واسززتخدم الباحززة المززنهع التجريبيززى باسززتخدام مجموعتززان ضززابيتان ومجموعتززان 
تجريبيتان على عينة من ناشا كرة السلة بمدينة هايدلبرج  الألمانيزة ، وكزان مزن أهزم نتابجهزا 
رة أن تدريبات القدرات التوافقية تؤثر تأثيرا ايجابيا على تحسن تحركات القدمين لد  ناشا كز

 السلة.

بدراسة بعنوانها " التزدريبات التوافقيزة فزى كزرة Glassour( "2003) (16 ) ـ قام " ج ساور  3

السلة " واسزتهدفت الدراسزة التعزرف علزى تزأثير القزدرات التوافقيزة علزى مسزتو  الأداء لزد  

 ناشززا كززرة السززلة واسززتخدم الباحززة التصززميم التجريبززى لمجمززوعتين باسززتخدام القيززاس القبلززى

( 20( سزنة وعزددها )14( ناشا قسموا إلى مجموعتان أحداهما تحزت )40والبعد  قوامها )

( ناشا أيضزا وكانزت أهزم النتزابع أن التزدريب 20( سنة وعددها )16ناشا والأخر  تحت )

باستخدام القدرات التوافقية أد  إلى تحسن مستو  الأداء المهار  لد  ناشا كرة السزلة كمزا 

 تأثير واضحاً بالسن .أن هذا التحسن له 

( بدراسة بعنوان " مستو  القدرات التوافقية 2003( )31" )Zak & Dudaـ قام " زاك ودودا  4

وكفاءة ال عب لناشبى كرة القدم " وهدفت الدراسة على تحديد تأثير القزدرات التوافقيزة علزى 

ان المزنهع التجريبزى الأداء المهار  والخييى لناشبي الناشبين فى كرة القدم واستخدم الباحث

سنة  وكانت أهم النتزابع أن مسزتو  الأداء المهزار   17( ناشا تحت 20على عينة قوامها )

 مستو  تيوير القدرات التوافقية .والخييى لناشبى كرة القدم اعتمد على 

ىخطظىوإجراءاتىالبحثى:

ىمنكبىالبحثى:
حة وأهدافه ولقد استعان الباحة هع التجريبى نحراً لم ءمته ليبيعة البناستخدم الباحة الم

ضابية الأخر  تجريبية وأحداهما أحد التصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبى لمجموعتين ب

 وذلك بتيبيق القياسين القبلى والبعد  لك  المجموعتين .

ىمجتمعىورونظىالبحثى:
السززكة الحديززد  كززرة السززلة بنززاد  الشززبان المسززلمين ونززاد  لناشززبياشززتمل مجتمززع البحززة علززى 

، ثم قام الباحزة باختيزار عينزة عمديزة  ناشا( أربعون 40والبالغ عددهم )( سنة 16تحت )بمدينة المنيا 
، %( من مجتمع البحة كعينة لتيبيق البحزة عليهزا 50يمثلون نسبة مبوية قدرها ) ناشا( 20قوامها )

 . نناشبي( 10مجموعتين متساويتين قوام كل منها ) إلىثم تم تقسيمهم 
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ىتوزوعىأفرادىالطونظىإرتدالواًى:
عن يريزق قـام الباحة بحساب إعتدالية التوزيع لأفراد مجموعتى البحة التجريبية والضابية 

الزوزن ( ،  –اليزول  –في ضوء المتغيزرات التاليزة : معزدلات النمزو ) العمزر حساب معام ت الالتواء 
، قيد البحزة القدمين الدفاعية(  اتالوثب ، حرك)القدمين   حركاتو)عامة ، خاصة( اختبارات الرشاقة 

لعينزة البحزة ككزل ولمجمزوعتى البحزة التجريبيزة  لتلك المتغيزراتتراوحت قيم معام ت الالتواء حية 
( ممزا يشزير إلزى اعتداليزة توزيزع 3-،  3( وهى تنحصر مزا بزين ) 0.11:  0.71-والضابية ما بين )

 عينة البحة فى تلك المتغيرات .

ىجمورتىىالبحثى:تكافؤىم
قام الباحة بإيجاد التكافؤ بين مجموعتى البحة التجريبية والضابية فى ضوء المتغيزرات 

القززدمين  قيززد البحززة  حركززاتالززوزن( ، اختبززارات الرشززاقة و –اليززول  –معززدلات النمززو )العمززر 
 ( يوضا ذلك.1والجدول )

 (2جذول )
 هيح نًجًوعتي انثحث دلانح انفروق الإحصائيح تيٍ يتوسطاخ انمياساخ انمث

 (20انتجريثيح وانضاتطح في انًتغيراخ ليذ انثحث )ٌ = 

 المتغيراث
وحدة 
 القياس

المجموعت 
 التجريبيت

 ( 01) ن = 

 المجموعت الضابطت

 ( 01) ن =  
الفروق 

بيه 
 المتوسطيه

قيمت 
 )ث(

 ع م ع م

معدلاث 
 الىمو

 16.5 1610 16.0 .0365 16.3 ..036 سىت العمر 

 .160 1601 610. 0.0651 ..56 0.0601 سم طول ال

 .160 1651 6.1. 6.1.. 600. 6.1.. كجم الوزن 

 ثاختبارا
 الرشاقت

اختباااااار الرشااااااقت 
 .160 .161 .160 0.601 1603 .0.61 ثاويت العامت

 .160 .161 1603 01600 1610 .0160 ثاويت اختبار المحاورة

اختباراث 
 حركاث
 القدميه

 1600 .160 .163 3.613 1605 3.6.1 سم ب اختبار الوث

 حركااااااثاختباااااار 
 القدميه 

 16.5 1613 1630 006.5 1631 006.0 ثاويت

 06.30=  1615( ومستوى دلالت .0قيمت )ث( الجدوليت عىد درجت حريت )

 ( ما يلى :2يتضا من جدول )

ى البحزة التجريبيزة والضزابية ـ توجد فروت غير دالة إحصابياً بين متوسزيات القياسزات القبليزة لمجمزوعت

فى المتغيرات قيد البحة حية أن جميع قيم )ت( المحسوبة اقل مزن قيمزة )ت( الجدوليزة عنزد مسزتو  

 (.0.05دلالة )
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ىجمعىالبواناتى:ىأدوات

ىالأجكزةىوالأدواتى:

ـ سزاعة إيقزاف ـ كزرات .ايزوات كرات سزلة ـ أهزداف سزلة ـ أقمزات ب سزتيك ـ سزلم تزوافقى 

 ريستاميتر لقياس اليول والوزن ـ شريي لاصق ـ صافرة ـ يباشير . ـ جهازيبية 

ى:ىالاختبارات

قام الباحة بعمل دراسة مسحية للمراجع العلمية والبحزوة والدراسزات السزابقة فزى مجزال كزرة 

 ميشيل وآخرون " ، Jerry ( "2001( )21 )، " جير  ( 1( )2001" احمد فاروت " )السلة مثل : 

Micheal et all  "(2006) (11) ، ("4"مززدحت ب بهززي الززدين،)  وتززم التوصززل إلززى اختبززارات

 الرشاقة وحركات القدمين التالية :

 اختبارات الرشاقة : -1

 . اختبار المحاورةـ   . الرشاقة العامةلقياس    Illinois زجامعة الينوياختبار ـ 

  : اختبارات حركات القدمين -2

اختبززززززار حركززززززات ـزززززز     ثبات .العمود  من ال اختبار الوثبـ 

 .الدفاعية  القدمين

 المعام ت العلمية ل ختبارات قيد البحة :

القزدمين  قيزد البحزة فزى الفتزرة  حركزاتتم حساب المعام ت العلمية لاختبارات الرشاقة و

 م وذلك على النحو التالى :21/7/2012م إلى 25/7/2012من 

 أ ـ الصدت :

سززاب صززدت التمززايز وذلززك عززن يريززق تيبيززق اختبززارات لحسززاب الصززدت قززام الباحززة بح 

مجتمع من  ناشبي( خمسة 5القدمين قيد البحة على مجموعتين قوام كل منهما ) حركاتالرشاقة و

خززارج عينززة البحززة الأولززى مززن المميزززين والأخززر  الأقززل تميزززاً ، وقززد قززام الباحززة البحززة ومززن 

 نتيجة .( يوضا ال3بحساب دلالة الفروت بينهما والجدول )
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 (3جدول )
 دلالة الفروق بي  المميزي  والألل تميزاً فى اختبارا  الرشالة 

 (10=  المدمي   ليد البحث )  حركا و

 انًتغيراخ
وحذج 
 انمياش

 انًًيسيٍ
 = ٌ (5 ) 

 الألم تًيسا  
  = ٌ (5 ) 

يتوسظ 
 انرتة

 U W 
ليًح 

z 
 ع و ع و

 خاختثارا
 انرشالح

 0.23 17.34 0.19 16.60 ثاَيح اختثار انرشالح انعايح
3.00 
8.00 

 2.66 15.00 صفر

 0.04 10.93 0.05 10.82 ثاَيح اختثار انًحاورج
3.40 
7.60 

2.00 17.00 2.30 

اختثاراخ 
 حركاخ
 انمذييٍ

 0.33 37.76 0.22 38.28 سى اختثار انوثة  
8.00 
3.00 

 2.66 15.00 صفر

 0.12 14.78 0.27 14.30 ثاَيح انمذييٍ حركاخاختثار 
3.00 
8.00 

 2.66 15.00 صفر

 .060=  1615( الجدوليت عىد مستوى دلالت Zقيمت )

 ( ما يلى :3يتضا من جدول )

الأقزل تميززاً فزى اختبزارات الرشزاقة  ناشزبيالمميززين وال ناشزبيـ توجد فروت ذات دلالة إحصابية بزين ال

( المحسزوبة أكبزر Zأن جميزع قزيم ) المميززين حيزة ناشزبيالقدمين قيد البحة وفى اتجزاه ال حركاتو

ممزا يشزير إلزى صزدت الاختبزارات وقزدرتها علزى  0.05( الجدولية عند مستو  الدلالزة Zمن قيمة )

 التمييز بين المجموعات .

 ب ـ الثبا  :

القدمين قيد البحة استخدم الباحة تيبيق الاختبار  حركاتلحساب ثبات اختبارات الرشاقة و
مززن مجتمززع البحززة ومززن غيززر العينززة  ناشززبي( عشززرة 10عينززة قوامهززا ) وإعززادة تيبيقززه وذلززك علززى

( ث ثزة أيزام ، وقزام الباحزة بإيجزاد معامزل 3التيبيقين الأول والثانى مدته )بيه  الأصلية بفارت زمنى
 ( يوضا معام ت الارتباي بين التيبيقين.4الارتباي بين التيبيقين وجدول )

 (4جذول )

 طبيمي  الأول والثانى فى اختبارا  معاملا  الارتباط بي  الت

 (00المدمي  ليد البحث )  =  حركا الرشالة و

 الاختثاراخ
وحذج 
 انمياش

يعايم  انتطثيك انثاَي انتطثيك الأول
 ع و ع و الارتثاط

 خاختثارا
 انرشالح

اختثااااااااار انرشااااااااالح 
 انعايح

 0.92 0.30 17.16 0.44 17.02 ثاَيح

 0.88 0.06 10.92 0.09 10.89 ثاَيح اختثار انًحاورج

اختثاراخ 
 انمذييٍ حركاخ

 0.93 0.30 37.86 0.41 37.96 سى اختثار انوثة  
 حركااااااااااخاختثاااااااااار 
 انمذييٍ 

 0.88 0.16 14.69 0.33 14.57 ثاَيح

 .16.3=  1615( ومستوى دلالت .قيمت )ر( الجدوليت عىد درجت حريت )

 ( ما يلى :4يتضا من جدول )

القزدمين  حركزاتـ تراوحت معام ت الارتباي بين التيبيقزين الأول والثزانى لاختبزارات الرشزاقة و 

ً 0.13،  0.11قيد البحة ما بين ) حية أن جميع قيم )ر(  ( وهى معام ت ارتباي دالة إحصابيا

ممززا يشززير إلززى ثبززات تلززك  0.05( الجدوليززة عنززد مسززتو  الدلالززة رالمحسززوبة أكبززر مززن قيمززة )

 الاختبارات
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 : تدريبا  المدرا  التوافميه الممترحهج ـ 

 : التدريبا هدف 

 سنة . 14تحت كرة السلة   الناشالرشاقة و حركات القدمين تنمية 

 : التدريبا أسس وضع 

 ت داخل الوحدة التدريبية الواحدة .45جاوز زمن التدريبات على القدرات التوافقية عن ـ لا يت

ـ لا تعيى التدريبات التوافقية بعد الأحمال البدنية العالية لأنها تحتاج إلى تركيز عالى والأحمزال 
 البدنية تجهد الجهاز العصبى .

أيزام لأن هزذا  7تى تليها أن يصل إلى ـ تجنب أن يكون الفاصل بين وحدات القدرات التوافقية وال
 سوف يؤثر على ما أكتسبه ال عب من القدرات التوافقية .

 ـ يستخدم التدريب الفتر  فى التدريبات التوافقية .

 ـ مراعاة خصابص المرحلة السنية لعينة البحة .

 ـ أن يتناسب محتو  البرنامع مع أهدافه ومع المجتمع الذ  وضع من أجله.

 ويراعى الفروت الفردية بين أفراد عينة البحة.  ير محتو  البرنامع قدرات الناشبينـ أن يسا

 ـ مراعاة أن تتدرج تدريبات البرنامع من السهل إلى الصعب ، ومن المعلوم للمجهول.

 ـ مراعاة التشكيل المناسب من حية الحجم والشدة وتجنب حاهرة الحمل الذابد .

دريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصزول أفزراد عينزة البحزة ـ أن تكون فترة الراحة بين الت
 للراحة المناسبة.

 ـ مراعاة الزيادة المستمرة والمتدرجة فى الحمل .

ـ يتم تحديد الشدة والحجم فى التدريبات البدنية من خ ل التكرارات، وبالنسزبة لععزداد المهزار  
 والخييى فتحدد من خ ل الزمن.

 ( ث ة فترات هى :3لبرنامع للمجموعة التجريبية إلى )ـ تقسيم فترات ا

%( 50% : 30( أسابيع وهدفها الإعداد العام وذلك بشزدة تراوحزت مزن )5الفترة الأولى : مدتها )
( مزرات وتكزرار 6ـ  4بحية كانت عدد المرات داخل المجموعزة الواحزدة فزى الجززء البزدنى مزن )

الجززء البزدنى التزوافقى يكزون عزدد مزرات المجموعزة ( تكزرارات ، أمزا فزى 4ـ  3المجموعزة مزن )
( تكرارات ، أمزا فزى الجززء المهزار  4ـ  3( مرة وتكرار المجموعة من ) 15ـ  10الواحدة من )

التزوافقى والخييزى فيكزون التعامززل مزن خز ل الززمن ولززيس التكزرار فيكزون زمزن الأداء للتززدريب 
( تكززرارات ، وزمززن 4ـ  3المجموعززة مززن )دقيقززة( كمجموعززة وتكززرار 2ثانيززة ـ 30الواحززد مززن )

ت  : 3ة( والراحة بين المجموعات من )45ة : 30الراحة البينية فى جميع الأجزاء السابقة من )
 ( .2ـ  2( والأسبوعية من )2ـ  3ت ( وكانت دورة الحمل الفترية لهذه الفترة من )4

% : 50ك بشزدة تراوحزت مزن )فزوت( أسابيع وهدفها الإعزداد الخزاص وذلز4الفترة الثانية : مدتها )

( مزرات 5ـ  3%( بحية كانت عدد المرات داخزل المجموعزة الواحزدة فزى الجززء البزدنى مزن )70

( تكززرارات ، أمززا فززى الجزززء البززدنى التززوافقى يكززون عززدد مززرات 3ـ  2وتكززرار المجموعززة مززن )

، أمزا فزى الجززء ( تكزرارات 3ـ  2( مرة وتكرار المجموعة من ) 10ـ  7المجموعة الواحدة من )
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المهار  التزوافقى والخييزى فيكزون التعامزل مزن خز ل الززمن ولزيس التكزرار فيكزون زمزن الأداء 

( تكزرارات           ، 3ـ   2ت ( كمجموعة وتكرار المجموعة مزن )3ت ـ 2للتدريب الواحد من )

مجموعزات مزن ة( والراحة بين ال30ة : 20وزمن الراحة البينية فى جميع الأجزاء السابقة من )

 ( .2ـ  2( والأسبوعية من )1ـ  3ت ( وكانت دورة الحمل الفترية لهذه الفترة من )3ت  : 2)

( أسابيع وهدفها الإعزداد التخصصزى للمباريزات وذلزك بشزدة تراوحزت مزن 3الفترة الثالثة : مدتها )

مزن       %( بحية كانت عزدد المزرات داخزل المجموعزة الواحزدة فزى الجززء البزدنى15% : 70)فوت 

( تكزرارات ، أمزا فزى الجززء البزدنى التزوافقى يكزون 2ـ  1( مرات وتكرار المجموعة مزن )3ـ  2)

( تكزرارات ، أمزا 2ـ  1( مزرة وتكزرار المجموعزة مزن )7ـ  5عدد مرات المجموعة الواحدة من  )

زمزن  فى الجزء المهار  التوافقى والخييى فيكون التعامل من خ ل الزمن وليس التكرار فيكون

( تكززرارات ، 2ـ  1ت( كمجموعززة وتكززرار المجموعززة مززن )5ت ـ 3الأداء للتززدريب الواحززد مززن )

ة( والراحة بين المجموعزات مزن 20ة : 15وزمن الراحة البينية فى جميع الأجزاء السابقة من )

 ( .2ـ  2( والأسبوعية من )1ـ  2ت ( وكانت دورة الحمل الفترية لهذه الفترة من )2ت  : 1)

 (6: ) مرفك التدريبا  محتوى 

كززرة  االتوافقيززة "بدنيززة ومهاريززة" لناشززعلززى مجموعززة مززن تززدريبات القززدرات  التززدريبيحتززو     

 السلة.

 (7التخطيط الزمنى للبرنامج : ) مرفك 

بعد اي ت الباحثان على العديد من المراجع العربية والأجنبية مثل  " عصام عبد الخالق " 
" Andreas kosel ( ، " انزدرياس كوسزيل 2001( )5" )Anrich, Ch  ( ، "انزر 3( )2005)
 Mahmoudمحمزززود حسزززين  "Glasauer ( "2003( )1 ، )( ، " ج سزززاور 6( )2001)

Houssain "(2006) (15 هنجززز جوسززت " ، ) Hengesjost( "2007( )12، )   تمكنززا مززن
 الوصول إلى الأتى :

 أسبوت . 12ـ مدة البرنامع 

 وحدات تدريبية . 4ات التدريبية ـ عدد الوحد

 وحدة تدريبية . 41ـ عدد الوحدات الكلية 

 ـ أيام التدريب )السبت ، الاثنين ، الأربعاء ، الجمعة( .

 ( ت120:  10ـ زمن الوحدة التدريبية من )

 ت تكون خارج زمن الوحدة التدريبية. 30:  15ـ زمن الإحماء والختام يتراوح من 

 يذ البحثرابعاً : خطوا  تنف

 أ ـ الدراسة الاستطلاعية 

م حتززى 26/1/2001قززام الباحثززان بززإجراء الدراسززة الاسززتي عية وذلززك فززى الفتززرة مززن 
م بغززرض التعززرف علززى مززد  مناسززبة البرنززامع المقتززرح قيززد البحززة لعينززة البحززة ، 21/1/2001

التززدريبات  والتعززرف علززى صززحة الأدوات المسززتخدمة ومززد  اسززتيعاب عينززة البحززة ل ختبززارات و
وكذلك لتجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة مد  مناسبة حمل التدريب لقزدرات أفزراد العينزة 
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وقد أسفرت الدراسة الاستي عية عزن تحديزد وتقنزين التزدريبات المختلفزة المسزتخدمة فزى البرنزامع 
، وقزد أعتمزد  المقترح ، كما أكدت على صحة الأدوات المستخدمة والاختبارات وم ءمتهزا للبحزة

 الباحثان على معدلات النبض الآتية لتقنين درجات الحمل .

 فى الدقيقة . 140:  120* الحمل المتوسي من  

 نبضة فى الدقيقة . 170:  150* الحمل العالى من  

 نبضة فى الدقيقة .  110* الحمل الأقصى فوت  

بية قام الباحثان بإجراء القياس القبلى ب ـ القياسات القبلية : لكل من المجموعتين التجريبية والضا
م فزى المتغيزرات 2001/  1/  31م إلزى 2001/  1/  21على عينة البحة فى الفترة من 

قيززد البحززة وقززد راعززى الباحثززان تيبيززق تلززك القياسززات لجميززع أفززراد عينززة البحززة بيريقززة 
 موحدة .

م 2001/ 2/ 2تجريبية اعتبزار مزن ج ـ تيبيق البرنامع : تم تيبيق البرنامع المقترح للمجموعة ال
وحدات تدريبيزة أسزبوعيا مزع مراعزاة أن  4أسبوت بواقع  12م ولمدة 2001/ 4/ 23حتى 

تستخدم المجموعة التجريبية التدريبات التوافقية فى الجزء البدنى والمهار  ، والمجموعزة 
الخييززى  الضززابية تسززتخدم تززدريبات بدنيززة ومهاريززة " غيززر توافقيززة " ويتفقززا فززى الجزززء

 الهجومى والدفاعى .

 د ـ القياسات البعدية :

قام الباحثان بالقياس البعد  لعينة البحة فى المتغيرات التوافقية والمهارية قيزد البحزة فزى 
 م لكل من المجموعتين التجريبية والضابية .2001/  4/  26م إلى 2001/  4/  24الفترة من 

 البحة : هـ ـ المعالجات الإحصابية المستخدمة فى

 فى ضوء هدف وفروض البحة استخدم الباحة الأساليب الإحصابية التالية :

المتوسي ـ الوسيي ـ الانحراف المعيار  ـ معامل الالتواء ـ النسزبة المبويزة ـ اختبزار )ت( ـ معامزل 
 الارتباي ـ نسبة التحسن أو التغير .
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ىررضىالنتائبىوتفدورهاىومناقذتكاى:
 (5جدول )

 ت بين متـوسيى القياسين القبلى والبعد  للمجموعة الضابية دلالـة الفرو

 (10القدمين  قيد البحة )ن =  حركاتفى اختبارات الرشاقة و 

 الاختثاراخ
وحذج 

 انمياش

انفرق تيٍ  انمياش انثعذى انمياش انمثهي

انًتوسطي

ٌ 

انخطأ 

 انًعيارى

ليًح 

 )خ(

يعذل 

انتغير 

 ع و ع و %

 خاختثارا
 انرشالح

 5.61 36.00 0.03 0.96 0.39 16.14 0.42 17.10 ثاَيح تثار انرشالح انعايحاخ

 8.96 49.00 0.02 0.98 0.16 9.96 0.13 10.94 ثاَيح اختثار انًحاورج

اختثاراخ 
 حركاخ
 انمذييٍ

 25.87 16.90 0.58 9.84 1.61 47.87 0.38 38.03 سى اختثار انوثة 

 5.46 7.24 0.11 0.80 0.55 13.85 0.31 14.65 ثاَيح انمذييٍ  حركاخاختثار 

 06.33=  1615( ومستوى دلالت 0قيمت )ث( الجدوليت عىد درجت حريت )

 ( ما يلى :5يتضا من جدول )

وجززود فززروت ذات دلالززة إحصززابية بززين متوسززيى القياسززين القبلززى والبعززد  للمجموعززة 

جزاه القيزاس البعزد  حيزة أن القزدمين قيزد البحزة وفزى ات حركزاتالضابية فى اختبارات الرشاقة و

 .0.05جميع قيم )ت( المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستو  الدلالة 

انتحزام أفزراد المجموعزة الضزابية  إلزىالباحة هذا التقدم فى المتغيرات قيد البحة ويرجع 

ذه لبرنامجزه فى التدريب وكذلك تنفيذ البرنامع التدريبى الخاص بالفريق وإلى دور المدرب فى تنفي

بتقديم مجموعة من التدريبات المتدرجة من السزهل علزى الصزعب والتزى تناسزب المرحلزة  التدريبى

الحركزى يحزدة  الأداء( أن التغيزر فزى 2005" ) عصام عبد الخزالق"  ذكري، فالسنية لعينة البحة 

ا كزان لزه الزدور نتيجة للتدريب والممارسزة وذلزك نتيجزة لتكزرار التزدريبات البدنيزة والمهاريزة ، ممز

 ( .22:  3والمتغيرات المهارية قيد البحة ) الحركيةالبارز فى رفع مستو  بعض القدرات 

كما ير  الباحزة أن يبيعزة رياضزة كزرة السزلة بهزا الكثيزر مزن المواقزف التزى تتيلزب صزفة 

ى أثناء الرشاقة وحركات القدمين مثل التغير المفاجا والتوقف وتغيير الاتجاه وكل يؤد  بشكل يبيع

مسزتو  هارة فيؤد  بزدوره إلزى التحسزن فزى سواء من خ ل التدريبات البدنية أو الم الوحدة التدريبية

 .الرشاقة وحركات القدمين
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 (6جدول )
 ريبية دلالـة الفروق بي  متـوسطى المياسي  المبلى والبعدى للمجموعة التج

 (00المدمي   ليد البحث )  =  حركا فى اختبارا  الرشالة و 

 الاختثاراخ
وحذج 

 انمياش

انفرق تيٍ  انمياش انثعذى انمياش انمثهي

 انًتوسطيٍ
انخطأ 

 انًعيارى

ليًح 

 )خ(
يعذل 

 ع و ع و انتغير %

 خاختثارا
 انرشالح

 8.46 47.13 0.10 1.44 0.40 15.58 0.43 17.02 ثاَيح اختثار انرشالح انعايح

 13.64 43.99 0.11 1.49 0.14 9.43 0.09 10.92 ثاَيح اختثار انًحاورج

اختثاراخ 
 حركاخ
 انمذييٍ

 29.11 33.91 1.04 11.12 1.18 49.32 0.45 38.20 سى اختثار انوثة 

 10.47 10.20 0.15 1.53 0.24 13.08 0.30 14.61 ثاَيح انمذييٍ  حركاخاختثار 

 06.33=  1615( ومستوى دلالت 0قيمت )ث( الجدوليت عىد درجت حريت )

 ( ما يلى :6جدول ) يتضا من

وجززود فززروت ذات دلالززة إحصززابية بززين متوسززيى القياسززين القبلززى والبعززد  للمجموعززة 

القزدمين قيزد البحزة وفزى اتجزاه القيزاس البعزد  حيزة أن  حركاتالتجريبية فى اختبارات الرشاقة و

 .0.05جميع قيم )ت( المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستو  الدلالة 

القززدرات مززا تضززمنته تززدريبات  لباحززة هززذا التقززدم فززى المتغيززرات قيززد البحززة إلززىويرجززع ا

التزى تزم تصزميمها مزن أداء مشزابه تمامزاً لمزا يحزدة فزى كزرة السزلة مزن مواقزف فال عزب  التوافقيزة

لزى جانزب سزواء بزالكرة أو مزن غيزر الكزرة وأيضزا فانزه يثزب إيحاول أن يتعد  المنافس من جانب 

ان لزه ممزا كز ورشاقة ليمنع المنافس للوصول إلى سزلته انه يتحرك بقدميه بخفةليصوب ويتابع كما 

   المجموعة التجريبية فى تلك الاختبارات . التأثير الإيجابي على ناشبي

الرشزاقة و حركزات ويعزو الباحثان ذلك إلى البرنزامع المقتزرح أثزر بصزورة ايجابيزة علزى 

المهزارات الرياضزية  سزتو إلزى أن مSteinhofer , D.  ( "2003 )فيزذكر " شزتاينهيفر القزدمين 

 ( .11:  20بصفة عامة يتوقف على ما يتمتع به ال عب من تلك القدرات ذات الع قة بالمهارة )

( علزى أن القزدرات التوافقيزة تسزهم فزى تركيزب 2005ويؤكد ذلك " عصام عبد الخالق " )

إذا ما تزم تنسزيق عمزل هزذه القزدرات أمكزن الحركة الكلية من الحركات الجزبية بصورة متناسقة ، ف

تحقيق أعلى مستو  للتوافق الحركى العام الميلزوب لزاداء الحركزى لانجزاز المهزارات الحركيزة ، 

تززدبين فقززي بززل هززو أيضززا واجبززا فتيززور مسززتو  الأداء بحركززات النشززاي الممززارس لززيس واجبززا للمب

 ( .111:  3الأداء وإتقانه وتثبيته )ين المتقدمين إذ يجب الاستمرار فى تحسين وتيوير ل عب

( أن أهمية 2006" )  Mahmoud Houssain ويتفق ذلك مع ما ذكره " محمود حسين 

القدرات التوافقية تكمن فى أنها عبارة عن قدرة مركبة ومكونة مزن مجموعزة قزدرات تشزتمل علزى 

كل منفصل أثنزاء الأداء بزل الرشاقة والدقة ورد الفعل والانتباه والتركيز وهذه الصفات لا تحهر بش

تحهر فى شزكل مركزب وبع قزات متبادلزة مزع صزفات بدنيزة أخزر  مثزل القزوة والتحمزل والمرونزة 

وبناء على هذا التركيب المعقد للقدرات التوافقية فأن تنميتها ترتبي أيضا بتيوير مختلزف الصزفات 

 ( .235:  15البدنية والمهارية التى ترتبي بها )
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ن أن تقنززين التززدريبات التوافقيززة واختيززار التمرينززات " بدنيززة ـ مهاريززة " كمززا أكززد الباحثززا

المناسبة التى تنمى هذه القدرات وتزدريب الناشزبين عليهزا فزى هزذه المرحلزة العمريزة كزان لزه الأثزر 

 & Zak الكبير فى تيوير مستو  القزدرات التوافقيزة البدنيزة والمهاريزة ويؤكزد ذلزك " زاك ودودا 

Doda ( "2003 علززى ضززرورة التززدريب علززى القززدرات التوافقيززة وبشززكل خززاص فززى المراحززل )

( سنة لأنهزا تشزكل وبشزكل كبيزر الخبزرة الخاصزة للناشزبين والتزى 12:  10العمرية الصغيرة من )

تميزززهم فززى المراحززل العمريززة القادمززة لان تحسززن مسززتو  الأداء المهززار  والخييززى يعتمززد علززى 

 ( .72:  22تيوير القدرات التوافقية )

(7جدول )  
 دلالة الفروق الإحصائية بي  متوسطا  المياسا  البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 

 (20ليد البحث )  = المدمي    حركا اختبارا  الرشالة وفى 

وحذج  الاختثاراخ
 انمياش

 انًجًوعح انتجريثيح

 = ٌ (10 ) 

انًجًوعح 
 انضاتطح

  = ٌ (10 ) 
انفروق تيٍ 

 ًتوسطيٍان
ليًح 
 )خ(

انفروق 
تيٍ 

يعذلاخ 
انتغير 
 ع و ع و %

 خاختثارا
 انرشالح

 2.85 3.14 0.56 0.39 16.14 0.40 15.58 ثاَيح اختثار انرشالح انعايح

 4.68 7.96 0.53 0.16 9.96 0.14 9.43 ثاَيح اختثار انًحاورج

اختثاراخ 
 حركاخ
 انمذييٍ

 3.24 2.28 1.44 1.61 47.87 1.18 49.32 سى اختثار انوثة " هجوييح "

 5.01 3.85 0.77 0.55 13.85 0.24 13.08 ثاَيح انمذييٍ "دفاعيح" حركاخاختثار 

 06.30=  1615( ومستوى دلالت .0قيمت )ث( الجدوليت عىد درجت حريت )

 ( ما يلى :7يتضا من جدول )

جمززوعتى البحززة توجززد فززروت غيززر دالززة إحصززابياً بززين متوسززيات القياسززات البعديززة لم

القززدمين قيززد البحززة وفززى اتجززاه القيززاس  حركززاتالتجريبيززة والضززابية فززى اختبززارات الرشززاقة و

المجموعة التجريبية حية أن جميع قيم )ت( المحسوبة اكبر مزن قيمزة )ت( الجدوليزة عنزد مسزتو  

 .0.05الدلالة 

حتزو  علزى تمرينزات ويعزو الباحثان ذلك إلى التأثير الايجابى للبرنزامع المقتزرح والزذ  أ

نوعية موجه لتنمية القدرات التوافقية البدنية ، حية راعا الباحثان عند بنابهما للتمرينزات التوافقيزة 

أن يكون هناك تنوت وأن يهدف التمرين النوعى المستخدم إلى تنمية أكثر من قدرة توافقية فى نفس 

التوافقية لا تحهر كقدرات منفردة  ( أن القدرات2005الوقت ، حية يشير " عصام عبد الخالق " )

وهذا لم يتوافر لزد  ناشزبى المجموعزة الضزابية والتزى  (171:  3إنما ترتبي مع بعضها البعض )

كما يعززو الباحثزان تحسزن مسزتو  أداء المهزارات الأساسزية  ت على التدريبات البدنية العامةاعتمد

( أن 2001" ) Andreas Koselل قيززد البحززة إلززى البرنززامع المقتززرح فيززذكر " أنززدرياس كوسززي

الإتقززان فززى المهززارات الحركيززة لززم يتحقززق إلا مززن خزز ل تنميززة شززاملة للقززدرات التوافقيززة البدنيززة 

 والمهارية لأن مستو  الأداء المهار  يتحسن بتحسن القدرات التوافقية كما ير  الباحثان أن 
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نى والمهار  نحرا لتضمن البرنامع ارتفات نسبة التحسن فى المجموعة التجريبية فى المستو  البد

 ( .75:  6على تدريبات توافقية بدنية ومهارية لم يتضمنها برنامع المجموعة الضابية )

( علزى أن 2005" ) Agnienszka Gadachويتفزق ذلزك مزع مزا ذكرتزه " اجنسزكاجادك 
والقززدرات  هنززاك ع قززة تبادليززة بززين القززدرات التوافقيززة وحصززيلة ال عززب مززن المهززارات الرياضززية

 وتوافر هذه القزدرات لزد  الناشزبين البدنية فتعتبر القدرات التوافقية أساسا لاكتساب القدرات البدنية
على النحو الصحيا يساعد على حسن التفكير وسهولة التدريب على المهارات المختلفة تيويرها ، 

د له من تحسين القدرات ولتكون عملية تدريب المهارات الحركية بيريقة أسرت وأقصر فاعلية لا ب
 (11:  7التوافقية حية أنها تشكل متغيرا هاما لأداء المهارات الحركية المختلفة )

( أن لتزدريبات القزدرات التوافقيزة أهميزة كبيزرة 2003" )Glaosar كما يزر  " ج وسزار 
ب المهزارات فى لعبة كرة السلة نحزراً لمتيلبزات اللعبزة الفنيزة والتوافقيزة العاليزة حيزة يزؤد  ال عز

الهجومية والدفاعية فى حيزز ضزيق مزن الملعزب وتحزت ضزغوي كثيزرة " الززمن ، الحمزل البزدنى ، 
المنافسة " وهذا يعنى أنه كلما زاد مستو  ال عب فزى القزدرات التوافقيزة كلمزا زاد مسزتواه البزدنى 

ة فزى لعبزة والمهار  والخييى والذ  يؤثر على اتخاذه للقزرارات داخزل الملعزب لأن زمزن الهجمز
( وهززذا مززا اتبعززه الباحثززان عنززد تصززميم 11:   1كززرة السززلة قصززير جززداً بالنسززبة لبززاقى الألعززاب )

 البرنامع وما يحتويه من تدريبات .

( علزززى أن مسزززتو  أداء المهزززارات 2003" )Steinholrfer كمزززا يزززذكر " شزززتاينهيفر 

ن ال عزب لتزدريبات الليزدر الرياضية بصفة عامة وكرة السلة بصفة خاصة يتوقف علزى مزد  إتقزا

عضزلى العصزبى للناشزا حتى أنها تنمى العديد من الصفات البدنية مزن خز ل رفزع كفزاءة الجهزاز ال

(13  :15 . ) 

( أن لاعب كرة السلة المزاهر عنزد تحركزه يجزب أن 2003" )Glasaor ويذكر " ج ساور 

ً يكزون هنزاك أو أن  جيزداً  يستخدم أيرافه " اليدين ـ القزدمين " ، اسزتخدام وربيزاً حركيزاً بينهمزا  إيقاعزا

التوقفززات السززريعة  مثززلبشززكل قززو  وسززريع  الأيززرافوذلززك باعتبززار أن الاسززتخدام المسززتمر لهززذه 

وهذا يتيلب عنصزر الرشزاقة والتزوازن ، كمزا أنهزا تكزون مصزاحبة أيضزاً ، والوثبات وتغير السرعة 

ى عاليزه وهزذا يضزف دقزةيكزون بزه لا بزد أن   والتصزويب والتمريزر الزذبعمل آخر باليدين كالمحاورة 

كبير من الصعوبة على اللعبة ولهذا وجب استخدام تدريبات الليدر لتنميزة كزل الصزفات السزابقة  شيء

 ( .66:  1لما لها من دور فعال ومؤثر )

هنززاك ع قززة تبادليززة بززين  أن( علززى 2001حمززد فززاروت ، محمززود حسززين " )أويؤكززد " 

لاكتسزاب الرشزاقة ي مهمزه حصيلة ال عب من القزدرات البدنيزة والمهاريزة فهز و القدرات التوافقية 

 .( 14:  2)التى تساعد فى أداء معحم المهارات الأساسية فى كرة السلة بيريقة أسرت وأفضل 
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ىالادتنتاجاتى:

فزي حزدود مشزكلة البحزة وأهميتزه وفزى ضززوء هدفزه وفروضزه ويبيعزة العينزة وفزى إيززار 

 التوصل إلى الاستنتاجات الآتية : باحةللوتفسير النتابع ومناقشتها أمكن  المعالجات الإحصابية

الرشززاقة إلززى تحسززن  تلمجموعززة التجريبيززة أدالتززى يبقززت علززى ا القززدرات التوافقيززةتززدريبات ـزز 1

% : 1.46كزززرة السزززلة حيزززة تراوحزززت نسزززب التحسزززن مزززا بزززين )وحركزززات القزززدمين ل عبزززى 

21.11. )% 

ل عبزى  الرشاقة وحركزات القزدمين إلى تحسن تالمجموعة الضابية أد ىالميبقة عل التدريباتـ 2

 %(  .25.17% : 5.46كرة السلة حية تراوحت نسب التحسن ما بين )

تحسززن الرشززاقة إلززى  تلمجموعززة التجريبيززة أدا التززى يبقززت علززى القززدرات التوافقيززةتززدريبات ـزز 3

المجموعزة الميبقزة علزى تزدريبات البنسزب أعلزى مقارنزة بكرة السزلة وحركات القدمين ل عبى 

%( ولصززالا 5.01% : 2.15الضززابية حيززة تراوحززت الفززروت فززي نسززبة التحسززن مززا بززين )

 المجموعة التجريبية .

ىالتوصواتى:

فززى أيززار هززدف ومجتمززع البحززة والعينززة المختززارة وفززى ضززوء اسززتنتاجات الحززة يوصززى 

 الباحة بما يلى :

( أسزابيع 1:  6يترك والليزدر " لفتزرة تتزراوح مزا بزين )بضرورة استخدام هزذه التزدريبات " البلزوم .1
  . لضمان حدوة أفضل استفادة

بضرورة استخدام  تلك التدريبات للمنتخبات القومية المختلفة وذلك ابتداء من ناشبين تحت  .2
 .سنة  14

 .التدريبية الاهتمام بتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بأحدة الأساليب  .3
 لمدربين ل ي ت على احدة الأساليب التدريبية .عقد دورات صقل ل .4
 إجراء أبحاة جديدة تقيس مد  ارتباي الرشاقة بالأداء الخييى . .5

ى

ى

ى

ى

ى

ى

ى
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ىالمراجعى:
 

أحمد فاروت خلف : تأثير التدريب المترابي على بعض المتغيرات البدنية  .1
، جامعة  والمهارية ل عبى كرة السلة ، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية

 م . 2006حلوان ، 
أحمد فاروت خلف ، محمود حسين محمود : تأثير برنامع تدريبى مقترح  .2

للقدرات التوافق على مستو  أداء بعض المهارات الأساسية لناشا فى كرة 
 م .2001السلة ، مجلة علوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، 

، منشأة  12الرياضى )نحريات ـ تيبيقات( ، ي  عصام عبد الخالق : التدريب .3
 م.2005المعارف ، الإسكندرية ، 

مدحت ب بهى الدين : فاعلية برنامع تدريبى مقترح للرشاقة والتوافق على  .4
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