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تنوع الطرق تطوير المهارات الحركية لدي ناشئات كرة السلة في ضوء 
 التدريبية )دراسة مقارنة(
  الشناوي السعودي إيمان محمدد/ م.أ.* 

 مدخل البحث:
لقد شهدت حياة الإنسان تطوراً ملحوظااً للام مار الر،اورا وهاا  لاطا التطاور ونا  شا  مان 
خاااا ب النحاااا  الرلماااال المسااااتمر والدراسااااات كاااال لاااااب المهااااا ت وماااان تلاااا  المهااااا ت لااااو المهاااااب 

الخ،وص والاط  حظال ننسانب لانيارة مان لاطا التطاورا كا ن ملاتاار المهتمرااات تقادماً الرياضل نوهه 
كااال مهاااا ت الحياااااة لاااال التااااال ترطاااال المهاااب الرياضاااال التمامااا لانياااراً وكرااااً  كااال الترلاااي ا حيااا  

داـ المااااادة ياار  المخت،اااون والمهتماااون من التطااور كااال لاااطا المهااااب يهاااف من يهاادـ  لااام كهااااا  ملاااا
والمحتاااو  ولـساااااليف التاال يتنرهااا الماادرنون كااال الو،اااوب  لااام تحقياااى االاااداـ والمساااتو  والطااارى 

 (343: 7التال يملاان من تتنع كل التدريف. )
منااااه يتحااات  للااام هميااااع المهتماااين ماااان مااادرنين نمختلااااـ   (2012حسررررن عرررلاوي )وياااطلار 

ن يأخااااطوا للاااام لاااااتقه  تطااااوير وتنميااااب المهااااارات مسااااتوياته  ولاااااطل  المتخ،،ااااين االااااااديميين م
المختلفااب ماان خاا ب انتلاااار مهمولااب ماان المواتااـ والتاادرينات والوسااا ب واادوات الم  مااب والمناساانب 

 (7: 11التل تحقى لطا التطوير. )
من التطاور الها اب الاط  طارم للام   (1984محمد عبد الرداي  وصربحي حسرانين )لاما يؤلااد 

دا  نمختلااـ االراااف والمسااانقات الرياضااايب مااا لااو    نتيهااب للههااود الرلمياااب مسااتو  الإنهااال واا
اللانيرة للرلما  والخنرا  المخت،ين كل المهاب الرياضل ومنها رياضب لاارة السالب التال ساال  تطاوير 
الهواناااف المهارياااب والخططياااب نااااختراى وت،اااريف مهماااب ماااداكرل الفرياااى المقاناااب وتحقياااى نقاااب اللاااارة 

 تقان وتحقيى الت،ويف الناهح لاد مان الإتاارة والمتراب للااب مان ال لاف والمشاالدا و  ناد والتمرير ن
مان الإشااارة  لام من لااارة السالب ماان اانشااطب الرياضايب التاال ترتماد للاام الهواناف المهاريااب ااساساايب 
ر لاقالاادة لاماابا ويتوتااـ نهااا  الفريااى للاام مااد   تقااان ال لنااين للمهااارات و  ساايما مهااارة التمرياا

 (44: 10والت،ويف من مساكات ولوايا مختلفب. )
  ن لرنب لارة السلب واحدة من االراف الفرتيب التل تحتاج  لم تدرات ندنيب ومهاريب لاليب 
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لااد   لااف لااارة للو،ااوب  لاام الإنهااال ومهااارات اللرنااب تحتاااج  لاام محااددات خا،ااب  نااد من تتااواكر 
السااالب للاااال يساااتطيع تأديتهاااا نمساااتو  لااااب حيااا  نااادمت الااادوب تساااترين ناااالخنرات وتاااوكر الإملااااان 
وتتلااااتـ الههااود الرلميااب ماان مهااب الو،ااوب  لااام مدى التفا،اايب التاال ماان شااأنها من تطااور تااادرات 

ظر هميااع ال لنااين الندنيااب والمهاريااب التاال تخااد  كاال ننااا  ال لااف ماان الوهااو  لااكااب مااع ااخااط نااالن
ا حتماااا ت التااال تفرضاااها ظاااروـ المناريااااتا لاااطل  يساااتوهف تطنياااى الوساااا ب التدرينياااب الحديتاااب 
والترلايل كل التطوير للم ال  المهارات الخا،ب والتل منهاا )الت،اويف السالملا الت،اويف ناالقفلا 

 والمحاورة نتغير ا تها ( وكقا لـدا  المهار  الخاص نلرنب لارة السلب.
من ا لتما  نألميب تل  المهارات ودراستها والخوض كل مهاب الحداتاب مان الانظ   ولاان  ند

التل تسهب تطنيى ااساليف والطرا ى التدرينيب كل الوحدة التدرينيب التل تهت  نتحديد ملاونات الحمب 
التدرينل لن طريى التنسيى ال،حيح نين محماب الحمب التدرينل من حه  وشدة وراحب نين مفردات 

وحدة التدرينيبا ونظراً للطنيرب الخا،ب للرنب لارة السلب والخ،ا ص التناكسيب لها وما يفرضاه طلا  ال
 من وهوف تنميب نرض المهارات التل تتطلنها مواتـ اللرنب المتغيرة. 

وتشتمب المهارات الحرلايب النشريب للم الهر  والمشل والوتف ورياضاب لاارة السالب لناارة لان 
هر  ووتف ونالتالل كهل تتناسف مع الطنيراب الحرلاياب للفارد    من مهاارات لاارة السالب تتميال نالدتاب 

  ( للام من التلااوين الهسامل مان2012)حسرن عرلاوي والترلايف متنا  الترلي  واادا ا حي  يشاير 
حي  الننيان ورواكع الهس  من مل  الروامب التل تحادد المهاارة الرياضايب ويملاان للفارد الو،اوب  لام 

 ( 74: 11المستويات الرياضيب الراليب. )
لاماااا من ال لاااف   يساااتطيع من ي،اااب  لااام المساااتو  الراااالل كااال لاااارة السااالب    نراااد التااادريف 

الندنيااب ل لااف حياا  من التاادريف لااو الرلاياالة الهيااد واادا  المتمياال للحرلاااات ارتناطااا مااع ال،اافات 
ااساسااايب كااال م  رياضاااب لااناااتا ولهاااطا كقاااد تنولااات طااارى التااادريف المساااترملب كااال تنمياااب وتطاااوير 
المهارات الحرلايب للرياضال مماا ،ارف كال اختياار الطريقاب التدرينياب المناسانب متناا  ترلاي  المهاارات 

لطارى التدرينياب مد  نناا  لام طار  التسااؤب الراا  : الحرلايبا لط  ال،رونات التل خلقهاا التناوف كال ا
 لب لتطور المهارات الحرلايب لد   لنل لارة السلب ل تب نتنوف الطرى التدرينيب المختلفب؟.
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ومن لنا تلامن ملميب النحا  كال محاولاب الترارـ للام تاأتير تناوف تطنياى لادة طارى تدرينياب 
 نب لارة السلب للشناف.كل الوحدة التدرينيب لتطوير نرض المهارات كل لر

 مشكلة البحث وأهميته:
 لام من لرناب لاارة السالب   (2016 ( نقلا عرن أسرماء دويكرات )2001حسن علاوي )يشير 

كل السنوات ااخيرة خطت خطوات واسرب لـماا  نتيهاب التقاد  الرلمال والتلانولاوهل الاط  مكااد لاتياراً 
وتطاوير اادا  وركاع مساتو  اللراف نرياداً لان  لمليب النح  الرلمل كل تناولها لوسا ب تنمياب اللرناب

ا هتهاااادات الشخ،ااايب والطاتياااب والتماااادا للااام النحااا  الرلمااال ونتا هاااه وتطنيقاتاااه متناااا  المنارياااات 
 (7: 3والتدريف. )

ونظاراً  رتفااف مساتو  الإنهاال واادا  الرياضال كال مهااب لاارة السالب الحديتاب م،انح النحا  لاان 
كل لمليب التدريف والتلاوين الرياضل ممار ضارور  نهادـ الو،اوب نال لاف ااساليف والطرى الناهحب 

 لاام مرتاام مسااتو  مملااان كاال لااكااب الهوانااف التاال تفرضااها المواتااـ التناكساايب متنااا  المناااراةا حياا  لقياات 
طااارى التااادريف التماماااا لانياااراً مااان طااارـ الرااااملين كااال مهااااب التااادريف الرياضااال والإلاااداد النااادنلا ولاااطا 

مساا  لملياب التادريف لماا لهاا مان ملمياب وتاأتير مناشار للام تنمياب ال،افات الندنيابا وتراد  للاونها ترتنار
لارة السالب مان االرااف الهمالياب التال تتطلاف مان ممارسايها ،افات ندنياب خا،اب للاال تملاانه  مان مدا  

 مختلـ الحرلاات والمهارات الخا،ب ولمسايرة النسى والإيقاف الرالل للرنب.
 Pride (، برايررد 2001. ).Vladimir et alفلاديميررر وأارررون ولنااا يؤلاااد لاااً  ماان 

ماان من مولاام خطااوات الماادرف لناادما يقااود كريااى لاال التخطاايط للنرنااام  التاادرينلا مااع   (2004)
مرالاة المرحلب السنيب والمستو  الندنل والمهاار  والخططالا ولادد مارات التادريف ااسانوليب ولمان 

نيعا ت  اختيار التدرينات التل تتناساف ماع تادرات الناشا ين حتام الوحدة وتوتيت التدريف ولدد ااسا
  يتررضون للإههاد ومان تا  لناوط المساتو  والنراد لان الهادـ الماراد تحقيقاها والو،اوب نالناشا  
 لاااام اادا  الرياضاااال الهيااااد يتطلااااف  لااااداد   لااااداداً متلاااااامً  ماااان النااااواحل الفساااايولوهيب والمهاريااااب 

تسنم للناش  القدرة للم المناكسابا لاطل  يهاف للام لااب مادرف من يلااون والخططيب والنفسيب حتم ي
 (46: 20(ا )34: 21ملماً  لماماً لاامً  نخ،ا ص التدريف. )

 ولقد ترددت طرا ى التدريف الرياضل التل تهدـ هميرها  لم تطوير مستو  اادا  الندنل
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والمهار  و،وً  لتحقيى مرالال متقدمب كل اانشاطب المختلفابا ويسارم المادرنون  لام  ختياار مكضاب 
سااااتخدا  محااااد  الوسااااا ب التاااال تتناسااااف مااااع نااااوف النشاااااط  منااااواف طاااارى التاااادريف وتطنيااااى منساااانها وا 
التخ،،االا وطلاا  نهاادـ الو،ااوب  لاام تحقيااى  سااتتمار ملاا  القاادرات الندنيااب الخا،ااب ننااوف النشاااط 

 د لما لها من تأتير مناشر كل  رتفاف مستو  اادا  الندنل والمهار . المحد
كممارسااب لاااارة السااالب الحديتاااب تتطلاااف مساااتو  مراااين مااان اللياتاااب الندنياااب لاتحماااب القاااوة وتحماااب 
السرلب والقوة المميلة نالسرلب التال تاتحلا  نالتلااماب والتفالاب ماع الهواناف التدرينياب ااخار  التال   

لاالهانف المهار  كال مساتو  اادا  الحرلاال والرياضال ل لاف ومان تا  كال نتيهاب تقب ملميب لنها 
المناااراة حياا  لالمااا  رتفااع مسااتو  اللياتااب الندنيااب لالمااا لادت تاادرة ال لااف للاام نااطب الههااد والرطااا  
طاااواب المنااااراة دون الإنخفااااض كااال مساااتو  اادا  المهاااار  الاااط  يااارتنط كااال المقاااا  ااوب نمساااتو  

 ف الندنيب.تدرات ال ل
وتر  الناحتب من لمليب التدريف كل ظروـ خا،ه م  ولل ظروـ المناكساب تحيطهاا الردياد 
ماان المشاالا تا وماان ملمهااا  ختيااار طريقااب التاادريف المناساانب ولايفيااب تقنااين الحمااب التاادرينل الااط  

حمااب التدرينياب يتناسف ماع الحالاب التدرينيابا ومن لاد   لماا  المادرف الإلماا  اللاااكل نلايفياب تقناين اا
للناش ين خا ب كتارات الموسا  وخا ب المواتاـ المختلفاب ياؤد  الال  نخفااض مساتو  نراض القادرات 
الندنيااب والفنياابا ويهرااب المح،االب   تتناسااف مااع االااداـ المرهااوة خاا ب كتاارات الموساا  الرياضاالا 

تاار كاال لااد  وت،اانح ملاتاار لرضااب ان تسااتمر ولماادة طويلااب ماان الوتاات دون تغياار ممااا لااه ملاناار اا
  ستقرار المستو  الفنل للناش ين وتطنطنه خ ب المناريات. 

ههاااد لغالنيااب الناشاا ات المشااارلاات  ولااطا مااا ظهاارت لليااه المسااتويات الفنيااب ماان  نخفاااض وا 
ناادور  الشااناف نلااارة الساالب ماان خاا ب مشااالدة ومتانرااب الناحتااب لمهريااات المنارياااتا حياا   حظاات 
الناحتب  نخفاضاً كل مساتو  نراض المهاارات لاد  مالاف ال لناات ناين حاين وءخار متناا  المنارياات 

كل دتا قها ااخيرة مو كل موتاتها الإضاكيب  ن وهدتا  ط ت،نح ال لنب كال وضاع ،ارف وخا،بً 
ويتطلف منها مدا  لمب ندنل ومهار  مشتر  لاٍب مما   نخفااض مساتو  القادرات الندنياب والمهارياب 
 اامر الط  يؤتر سلناً كل تطنيى واهناتها نالسرلب المطلوناب ساوا  كال الادكاف مو الههاو  مماا ياؤد 

  لم لد  تحقيى نتا   هيدة كل المناراة. 
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ورمت الناحتاااب من الهاناااف النااادنل يشااالاب محاااد مهااالا  التااادريف الموهاااه نحاااو تطاااوير ال،ااافات 
والقااادرات الندنياااب ولاااو يمتاااب لااااب الرملياااات التااال تهااادـ الااام تحساااين وتطاااوير لافاااا ة مههااالة الهسااا  

لمتطلناات النشااط متناا  المناكسابا وكال الوظيفيب واانظمب الطاتويب والرمب للم تلاامب مدا لا طنقاا 
لاااطا الإطاااار يراااد اساااتخدا  طااارى التااادريف المختلفاااب لتطاااوير القااادرات الندنياااب والمهارياااب كااال الوحااادة 
التدرينيب من خ ب تقنين ااحماب التدرينيب للاب طريقها حي  ترتنر وسيلب للمقارنب  ختيار الطريقب 

تطلنات المهاريب المطلونب للناش ات نشلاب يت    مع كتارة اانسف طنقاً للغرض من التدريف وكقاً للم
الإلداد الخاصا  ط وهدت من خ ب متانرتها للوحدات التدرينياب المطنقاب للال ال لناات من مرظا  
الوحاادات التدرينيااب متناينااب ماان ناحيااب شاادة مو ،اارونب الوحاادة التدرينيااب نشاالاب   ياات    مااع تاادرات 

الياب مو منخفضاب مرتمادة كال طلا  للام تقاديرات المادرف كال  لطا هااا ال لنات كتلاون الشدة  ما ل
لاااطا تامااات الناحتاااب ندراساااب لاااط  المشااالالب مااان خااا ب النحااا  لااان مكضاااب الطااارى والوساااا ب لتطاااوير 
المسااتو  الناادنل والمهااار  ل لناااتا وكاال ضااو  مقارنااب اسااتخدا  طريقتاال التاادريف الفتاار  والتلااارار  

 رتقا  نالقدرات الندنيب والمهاريب للناش ات لينب النح .للتو،ب الل الطريقب المتلل ل 
 هدف البحث:

يهااادـ لاااطا النحااا  الااام ت،ااامي  نرناااام  تااادرينل مقتااار  ن ساااتخدا  طريقتااال التااادريف الفتااار  
والتلااارار  وطلاا  لمرركااب تااأتير لاااب منهمااا للاال تطااوير مسااتو  مدا  نرااض المهااارات الحرلايااب لااد  

 لك في ضوء التعرف علي:وذناش ات لارة السلب لينب النح . 
 مل  القدرات الندنيب المسهمب كل مدا  المهارات الحرلايب كل رياضب لارة السلب تيد النح . .1
تاااأتير النرناااام  التااادرينل المقتااار  المطناااى للااال المهمولاااب التهرينياااب ااولااال  ناساااتخدا  مسااالوف  .2

 رياضب لارة السلب. التدريف الفتر   للل مستو  نرض القدرات الندنيب والمهارات الحرلايب كل
تاااأتير النرناااام  التااادرينل المقتااار  المطناااى للااال المهمولاااب التهرينياااب التانياااب  ناساااتخدا  مسااالوف  .3

 التدريف التلارار   للل مستو  نرض القدرات الندنيب والمهارات الحرلايب كل رياضب لارة السلب.
 فروض البحث:

الفتر  تأتيراً  يهانياً للل مستو  اادا  يؤتر النرنام  التدرينل المقتر  ن ستخدا  مسلوف التدريف  .1
 الندنل والمهارات الحرلايب كل رياضب لارة السلب لد  مكراد المهمولب التهرينيب ااولل.
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يااؤتر النرنااام  التاادرينل المقتاار  ن سااتخدا  مساالوف التاادريف التلااارار  تااأتيراً  يهانياااً للاال مسااتو   .2
 السلب لد  مكراد المهمولب التهرينيب التانيب.  اادا  الندنل والمهارات الحرلايب كل رياضب لارة

وهود كروى نين المهماولتين التهارينيتين كال القياساات النردياب لمساتو  اادا  النادنل والمهاارات  .3
الحرلايااااب تيااااد النحاااا  ول،ااااالح المهمولااااب التهرينيااااب التانيااااب التاااال  سااااتخدمت مساااالوف التاااادريف 

 التلارار . 
 المصطلحات المستخدمة:

 دريبية:الطر  الت -
تراااارـ طريقااااب التاااادريف نأنهااااا المنههيااااب طات النظااااا  وا شااااتراطات المحااااددة المسااااتخدمب كاااال 

 (210: 13تطوير المستو  )الحالب( الندنيب ل لف. )
طريقب  -طريقب التدريف الفتر   -ويملان تقسي  طرى التدريف  لم: )طريقب التدريف المستمر 

 الدا ر (.طريقب التدريف  -التدريف التلارار  
 الدراسات السابقة:

دراسااب تهاادـ  ت،اامي  نرنااام  تاادرينل ناسااتخدا  التاادريف ( 9 ()2020غررادة عبررد اللطيررف )مهاارت  .1
المتقااااطع )نااسااالونل المرلااااف والناليساااتل( ومرركاااب تاااأتير  للااال : القااادرات الندنياااب ومساااتو  اادا  

( طالناااااه تسااااامت  لااااام 24)المهااااار ا واساااااتخدمت المااااانه  التهرينااااالا للااااال لينااااب لمدياااااب لاااااددلا 
( طالناابا وتااد تو،االت النتااا    لاام التااأتير الإيهااانل للتاادريف 12مهمااولتين متساااويتين لاااب منهمااا )

المتقااااطع )نااسااالوف المرلااااف والناليساااتم( للااام تحساااين القااادرات الندنياااب وتحساااين مسااااتو  اادا  
نياااب ومساااتو  اادا  المهاااار  لاااد  ليناااه النحااا ا ولاانااات نساااف التحسااان كااال اختناااارات القااادرات الند

٪ تاااو  18.71 -مروناااب الرماااود الفقااار   -٪ 75.82المهاااار  لاماااا يلااام: القااادرة الرضاااليب للاااطرالين 
 -التاااااوالن التانااااات  -٪ 33.96 -٪ السااااارلب 65.33 -٪ التواكاااااى 48.97 -لضااااا ت الظهااااار 

مسااااااتو  اادا  المهااااااار   -٪ 22.30٪ الرشاااااااتب 14.28 -٪ القاااااادرة الرضااااااليب للاااااارهلين 84.53
102.06.٪ 

دراساااب لااادكت الترااارـ للااال  ماااد  تاااأتير طريقاااب  (18 ()2020نرررور الإسرررلا  طويررر  )مهااار   .2
 15التدريف المدم  كل تحسين الإلداد الندنل والاترل  المهاار  لاد   لنال لاارة القاد  متاب مان 

سااااتخد  الماااانه  التهريناااالا للاااال لينااااب ) (  لاااافا وتااااد تو،ااااب الاااال من النرنااااام  30ساااانبا وا 
تحضااااير الناااادنل الماااادم  لااااه تااااأتير  يهااااانل كاااال تحسااااين ال،اااافات الندنيااااب التاااادرينل المقتاااار  لل
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والمهاريااابا ومن لناااا  تطاااور ملحاااوظ كااال ال،ااافات الندنياااب وكااال ال،ااافات المهاريااابا لااااب نتاااا   
 ا ختنارات تدب  ن لها د لب  ح،ا يب ل،الح الرينب التهرينيب المطنى لليها النرنام .

ب لاادكت التراارـ للاال  كالليااب نرنااام  تاادرينل دراساا (2 ()2019أحمررد كمررا  موسرري )مهاار   .3
يوظـ مدوات مستحدتب كل تنميب نرض مهاارات لاارة السالب لاد  طا ف اللالياب الهامرياب للرلاو  
التطنيقيااب  وتاا  تطنيااى النرنااام  التاادرينل لماادة تمانيااب مسااانيعا واسااتخد  الماانه  شاانه التهريناال 

طالفا وتد وتو،لت النتاا    لام من  (12لمهمولب تهرينيب واحدةا للل لينب النح  لددلا )
والتمرياااار )المرتاااادة  –اادوات المسااااتحدتب مدت الاااال تحساااان هميااااع المهااااارات )مهااااارة المحاااااورة 

والت،اااويف )مااان التناااات  الرمياااب الحااارة  ومااان القفااال(ا ومن مراااد ت التحسااان كااال  -وال،ااادريب( 
٪(ا مهااارة الت،ااويف 14.78المرتاادة وال،اادريب )-٪(ا مهااارة التمرياارة 11.16مهااارة المحاااورة )

 ٪(.32.59من التنات  الرميب الحرة  ومن القفل )
دراساااب لااادكت الترااارـ للااال  تاااأتير النرناااام  التااادرينل  (4 ()2019الحسرررن منصرررور )مهااار   .4

تحماااب  -ن ساااتخدا  طريقاااب تااادريف المساااانقات للااال نراااض المتغيااارات الندنياااب )التحماااب الهاااوا ل
القوة الق،و ( والمستو  الرتمال ل لنال  -ميلة نالسرلب القوة الم -السرلب الإنتقاليب –السرلب 
ساااتخد  المااانه  التهرينااالا للااال ليناااب مااان ) 200مسااااتب  (  لاااف مسااااكات 12متااار لااادوا وا 

ت،يرةا ومظهرت النتا   من التدريف ن ستخدا  طريقاب التادريف الفتار  مرتفاع الشادة  لال تحساين 
ر لااادوا حيااا  نلااات مرااادب التحسااان متااا 200مساااتو  نراااض القااادرات الندنياااب ل لنااال مساااانقب 

-٪(ا الساارلب الإنتقاليااب )1.495-٪(ا تحمااب الساارلب )1.424–)لاالتااالل:   التحمااب الهااوا ل 
 ٪(  . 5.309٪(ا القوة الق،و  )7.143(ا القوة المميلة نالسرلب للرهلين )5.452

دراساب لادكت الترارـ للال   تاأتير نرناام  تادرينات مقاوماب  (14 ()2019مستور ابراهي  )مهر   .5
مترااددة ااشاالااب للاام نرااض متغياارات مسااتو  الإنهال)القاادرات الندنيااب( ومسااتو  نرااض )المهااارات 

سااانبا ومساااتخد  المااانه  التهرينااالا  16الحرلاياااب( والمتغيااارات النيولايميا ياااب لناشااا ل لاااارة القاااد  تحااات 
سنب(ا ومظهارت النتاا   من تادرينات المقاوماات  16لقد  تحت )( ناش  لارة ا34للل لينب مقدارلا )

متراااددة ااشااالااب لهاااا تاااأتيرًا  يهانيًاااا كااال مساااتو  الإنهاااال لاااد  ناشااا  لاااارة القاااد  والتااال تمتلااات كااال 
المتغياارات النيولايميا يااب والمتغياارات الندنيااب والمتغياارات المهارياابا ومن لنااا  كااروى نااين المهمااولتين 

 –مسااتو  اادا  المهااار   –كاال متغياارات مسااتو  الإنهااال )القاادرات الندنيااب )التهرينيااب والضااانطب( 
المتغيرات النيولايميا يب(ا حي  تفوتات المهمولاب التهرينياب التال  ساتخدمت نرناام  تادرينات مقاوماب 
متراااددة ااشااالااب المقتااار  )التهرينااال( للااام المهمولاااب الضاااانطب التااال  ساااتخدمت النرناااام  المتناااع 

 )التقليد (.
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دراساب تهادـ  لال محاولاب الترارـ للال ( 1()2019أحمد شحات ، أحمد سلام  صابر)  مهار  .6
تااأتير  سااتخدا  التاادريف الملاتاااـ لتقنااين ا حماااب التدرينيااب نركاااع شاادات التاادريف ندرهااه لالياااب 
خاا ب كتاارة لمنياااب ت،اايرة لتطااوير المساااتو  الفناال والناادنل ل لناااين ومسااتخد  الناحتااان المااانه  

 لاااف مااان  لنااال منتخاااف هامراااه طنطاااا للاااارة السااالب  15ملاوناااه مااان  التهرينااال للااال ليناااه
 لنين خارج الرينب ااساسيب لارينه  ستط ليبا وتو،لت ملا  نتاا   النحا   5نالإضاكب  لل 

 لم من  ساتخدا  التادريف الملاتاـ مد   لام تحساين القادرات الندنياب ومساتو  مدا  المهاارات تياد 
 النح .

دراساااب لااادكت الترااارـ للااال تاااأتير نرناااام  ( 15 ()2018مصرررطفي حسرررن وأاررررون )مهااار   .7
تدرينل لتطوير نرض المهارات وكى مرادلاب ،ارونب الوحادة التدرينياب ل لناين الشاناف كال لاارة 

ساانب  18–16(  لناااً ماان 12الساالبا واسااتخدمت الدراسااب الماانهٍ  التهريناالا للاال لينااب ماان )
لناين طناى للايه  تهرناب النحا  (  6تسمت  لم مهمولتين تهرينيب وضانطب توا  لاب منهاا )

( دتيقااابا وتاااد 90( وحااادات مسااانوليبا ونلااات لمااان الوحااادة التدرينياااب )3( مساااانيع نواتاااع )8لمااادة )
تو،لت النتا    لم من التدريف ناستخدا  مرادلب ،رونب الوحادة التدرينياب للمهمولاب التهرينياب 

مهمولااااب التهرينياااب تفوتاااااً مظهااارت تفوتااااً ملحوظاااااً كااال همياااع ا ختنااااارات المهارياااب ومظهااارت ال
 واضحاً للم المهمولب الضانطب كل هميع ا ختنارات مالدا  ختنار الت،ويف السلمل.

دراسااب لاادكت التراارـ للاال  كالليااب نرنااام  للتاادريف  (6 ()2017عبررد العزيررز ضرراري )مهاار   .8
ا النااولل للاام القاادرات الندنيااب الخا،ااب ومسااتو  نرااض اادا ات المهاريااب ل لناال لااارة الساالب

سااانها تاااا   18(  لاااف لاااارة السااالب تحااات 20ومساااتخد  المااانهٍ  التهرينااالا للااال ليناااب توامهاااا )
(  لافا وتو،الت النتاا    لام 20تقسيمهٍا  لم مهمولتين )ضانطب وتهرينيب( توا  لاب منها )

من النرنااام  تااد متاار للاال مرااد ت التحساان كاال نرااض مهٍااارات لااارة الساالبا حياا  و،االت مللاام 
٪( تليهٍاا مهاارة الت،اويف مان الوتاف 25.79ة التمريار للام الحاا ط  لام )نسنب تحسن كل مهاار 

٪( 10.24٪( ومخياااراً مهاااارة المحااااورة ناااين ااتمااااف ننسااانب )14.46نراااد تمريااار حيااا  نلغااات )
 ٪(.16.88وو،لت نسنب التحسن مهتمرب  لم )

ب دراساااب لااادكت مرركاااب الطااارى التدرينيااا (17 ()2017ملررروك كمرررا  وزمرررا  عبرررد الررررحمن )مهااار   .9
المختلفاااب والمناسااانب لااادل  ال،ااافات الندنياااب ومترلاااا كااال تطاااوير المهاااارات الحرلاياااب لاااد   لنااال لاااارة 

مااادرناا لاماااا  ساااترم  المااانه  الو،ااافل  60السااالبا حيااا   ساااتران الناحتاااان للااام ليناااب تااادرت ف 
ستخدما مداة الإستنيان لهمع النياناات ومان ملا  النتاا   المتو،اب اليهاا )حساف رم  المادرنين( منا ه وا 

مااان الضااارور  ترلاااي  المهاااارات الحرلاياااب ااساسااايب لاااد  ال لاااف ط  الف اااب ال،اااغر ا ومن الطريقاااب 
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االاتاار  سااترما  كاال ترلااي  المهااارات الحرلايااب لاال طريقااب التاادريف التلااارار ا لامااا منااه يملااان ترلااي  
 المهارة الواحدة نردة طرى مختلفب.

أتير اسااالونل التااادريف المرلااااف دراساااب لااادكت الترااارـ للااال  تااا (5 ()2013سرررها  قاسررر  )مهااارت  .10
والفتر  الق،ير لتطوير تحمب )القاو  و السارلب( ومترلاا للام مدا  مهاارتل الإرسااب السااحى والادكاف 

(  لنااً لللاارة الطاا رة مقسامين  لام مهماولتين 12لن الملرف ناللارة الطا ر   ا نلغت ليناه النحا  )
وف المرلااف مماا التانياب التادريف نااسلاااوف (  لنين  ستخدمت ااولام التادريف نااسال6لاب منهما )

التادريف المرلااف )ااتقااب الن ياومتر ( لماب للام  -الفتر  الق،يرا وتاااد تو،لت الناحتاب الال من 
تطااوير التحمااب )القااوة والساارلب( ومهااارتل الإرساااب الساااحى والاادكاف لاان الملراافا والتاادريف الفتاار  

مهااارتل الإرساااب الساااحى والاادكاف لاان الملرااف ناااللار  لمااب للاام تطااوير التحمااب )القااو  والساارلب( و 
 الطا رة.

دراساب لادكت الترارـ  لام متار النرناام  التادرينل  (16 ()2012مصعب عبرد الررحمن )مهر   .11
ن ساااتخدا  المقاومااااات الحاااارة والتمرينااااات النليومتريااااب للاااام منحناااام التغياااار كاااال القاااادرة الرضااااليب 

( ناشااا اًا ناساااتخدا  المااانه  15ل ليناااب توامهاااا )للااارهلين والرشااااتب لاااد  ناشااا ل لاااارة السااالبا للااا
وحااادات 3( مساااانيع ونواتاااع ))8التهرينااال طو المهمولاااب الواحااادةا وتااا  تطنياااى النرناااام  لمااادة )

( دتيقب كل لاب وحدةا ومظهرت النتا   من النرنام  التدرينل متر للم هميع 40مسنولياً ولمدة )
وتد نلت التحسن كل مساكب الوتف  0.05 لب متغيرات الدراسب وند لب  ح،ا يب لند مستو  الد

٪( وكااااال  ختناااااار الوتاااااف الطوياااااب ننسااااانب 34.5ننسااااانب(  SJوكااااال  ختناااااار  2306الرماااااود  ٪
٪( وكاال 9.3للرشااتب ننسانب )T( وكاال  ختناار ))9.7 ( ننسانب )30٪( وكال  ختناار الرادو)6.3)

٪( وكاال 16.9ساانب )٪( وكاال القاادرة الرضااليب المطلقااب نن11.1( للرشاااتب ننساانب )505 ختنااار )
 ٪(17.2القدرة الرضليب النسنيب ننسنب)

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 سااااتخدمت الناحتااااب المنهاااااج التهريناااال لم  متااااه لطنيرااااب لااااط  الدراسااااب ن سااااتخدا  الت،اااامي  
 التهرينل القنلل النرد  لمهمولتين تهرينيتين.

 مجتمع البحث:
 سنب ناانديب المشارلاب ندور  الشناف 16يمتب مهتمع النح  ناش ات لارة السلب تحت 

   المهمولب ااولل ولددل 2023/2024)منسات( نمنطقب الغرنيب للارة السلب للموس  الرياضل 
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 ( كرى.6)
 عينة البحث: 

اختااارت الناحتااب لينااب النحاا  لماادياً ماان مهتمااع النحاا  ماان ناشاا ات ناااد  طنطااا الرياضاال 
( ناش بً 25)منسات( نمنطقب الغرنيب للارة السلبا ولددل  )سنب والمشارلاين ندور  الشناف  16تحت 

( ناش ب واحاد  مان الريناب لراد  1  وت  استنراد )2023/2024ل  ملضا  الفريى للموس  الرياضل 
( ناشااا ات لاريناااب اساااتط ليب مااان نفااا  مهتماااع النحااا  )نااااد  نلدياااب 10ا نتظاااا  كااال التااادريف و)

شاا بً تاا  تقساايمهن الاال مهمااولتين تهاارينيتين طنااى للاال ( نا24المحلااب( ونااطل  م،اانح حهاا  الرينااب )
ااولاال مساالوف التاادريف الفتاار  وللاال التانيااب مساالوف التاادريف التلااارار ا وتاا  اختيااار الرينااب لماادياً 

 لـسناف التاليب:
 سنه مناسنب لتنميب وتطوير المهارات لديه . 16من المرحلب السنيب تحت  .1
 يت  ضنط المتغيرات لديه . ل  يتررضوا ا  نرنام  تدرينل مخر حتل .2
تاحب كر،ب تطنيى نرام  النح  وتسهيب  هرا اتها.  .3  تراون المس ولين نالناد  مع الناحتب وا 

 ( يوضح ت،نيـ لينب النح :1والهدوب رت  )
 (1جدو  )

 تصنيف عينة البحث  

 العدد الكلي تصنيف العينة
 عينة البحث الكلية

 الاستطلاعية المستبعدون التجريبية الأولي التجريبية الأولي

 11 1 12 12 35 العدد الكلي

 تجانس عينة البحث:
للتألاااد ماان من مكااراد الرينااب تقااع تحاات المنحناام ا لتاادالل تاماات الناحتااب ناا هرا  التهااان  نااين 
مكااراد المهمااولتين التهاارينيتين لينااب النحاا  كاال نرااض المتغياارات المختااارةا ماان خاا ب حساااف تيمااب 

 ( يوضح طل .2والهدوب )مرامب ا لتوا ا 
 (2جدو  )

 تجانس عينة البحث في ك  من معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية

 المتغيرات
 وحدة
 القباس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل 
 الإلتواء

 1.734 15.51 1.67 15.58 السنة العمر الزمني معدلات النمو
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 1.419 - 174.11 1.93 173.51 سم الطول الكلي

 1.118 - 64.11 1.15 63.67 كجم وزن الجسم

المتغيرات 
 البدنية

 1.382 36.11 4.15 35.25 سم الوثب العمودي لسارجت

 1.852 - 5.56 1.85 5.38 متر فع الكرة الطبية باليدين من الجلوس على كرسيد

 2.938 2.51 2.67 3.11 سم ثني الجذع أماما اسفل من الوقوف

 1.171 - 5.41 1.54 5.68 ثانيه م 31العدو مسافة 

 1.533 - 5.48 1.43 5.66 ثانية الجري المتعرج

المتغيرات 
 المهارية

 1.168 - 97.51 7.99 99.92 نقطه التمرير على الدوائر المتداخلة

  1.213- 11.11 1.17 11.83 نقطه التمرير داخل المربع

 1.659 5.55 1.35 5.56 ثانية الأقماعالمحاورة بين 

 1.765- 5.11 1.45 4.83 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير

 1.172 4.51 1.16 5.11 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

( التو،اايـ الإح،ااا ل ومرامااب ا لتااوا  لرينااب النحاا  كاال المتغياارات 2يوضااح الهاادوب رتاا  )
( ممااا يشااير  لاام تهااان  الرينااب كاال تلاا  2.938 لاام  1.852 -نااين )تيااد الدراسااب التاال تتااراو  مااا 

 (.3و + 3-المتغيراتا والتل انح،رت نين )
 ضبط متغيرات البحث:

كاال ضااو  القاارا ات للمراهااع الرلميااب المتخ،،ااب والدراسااات والنحااو  السااانقب تاماات الناحتااب 
نح،ار وضاانط المتغياارات المسااتخدمب كال الدراسااب والتاال تلرااف دوراً ر يساياً كاال النتااا   المسااتخرهبا 

 حي  ت  ح،رلا كيما يلل: 
 متغيرات معدلات النمو : -أ

 لنالو  -الطوب اللالل للهس   –الرمر اللمنل 
 المتغيرات البدنية : -ب

 الوتف الرمود  لسارهنت .1
 دكع اللارة الطنيب ناليدين من الهلو  طو ً  .2
 تنل الهطف مماما مسفب من الوتوـ .3
   30الردو مساكب  .4
 الهر  المتررج .5

 المتغيرات المهارية : -جر
 التمرير للل الدوا ر المتداخلب .1
 التمرير داخب مرنع .2
 المحاورة نين ااتماف .3
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 نالوتف نرد تمريرالت،ويف  .4
 الت،ويف من التنات )الرميب الحرة(. .5

 استطلاع رأي الابراء:
(ا 1(ا )14(ا )4(ا )2(ا )18(ا )9نراااد ا طااا ف للااال المراهاااع والدراساااات الساااانقب مرتاااا  )

 ( تامت الناحتب ناستط ف رم  الخنرا  كل استمارة ملدت نهدـ:16(ا )5(ا )17(ا )6(ا )15)
 تحديد منسف ا ختنارات التل تقي  القدرات الندنيب تيد النح . 

 تحديد منسف ا ختنارات التل تقي  المتغيرات المهاريب كل لارة السلب. 
 ( ممن تتوفر فيه  الشروط التالية : 10وبلغ عدد الابراء الذين ت  الاستعانة به  )

 نالهامرات الم،ريب.من يلاون لضو لي ب تدري  ن حد  لاليات الترنيب الرياضيب 
 من يلاون حا،ب للل درهب ااستاطيب كل التخ،ص.

  ختنار وتيا (. –لارة سلب  -من يلاون متخ،،اً كل محد التخ،،ات التاليب )تدريف رياضل
 لاماً كل مهاب تخ،،ه. 15من يلاون طو خنر  ملااديميب ومهنيب   تقب لن 

 (1الااتبارات البدنية والمهارية المستادمة: مرف  ) -
نراااد اساااتط ف مرا  الخنااارا  للتو،اااب  لااام منساااف وسااايلب لقياااا  المتغيااارات الندنياااب والمهارياااب 

( اختناااارات مهاريااابا لاماااا لاااو 5( اختناااارات ندنياااب و)5المساااتخدمب تياااد النحااا ا تااا  التو،اااب  لااام )
 (:3موضح نالهدوب التالل رت  )

 (3جدو  )
 د البحثالمتغيرات البدنية والمهارية والااتبارات المستادمة قي

 النسبة ٪ وحدة القياس اسم الاختبار القدرات م

1 

 البدنية

 ٪81 سم الوثب العمودي لسارجنت القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 ٪111 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا القوة المميزة بالسرعة للذراعين 2

 ٪91 سم ثىي الجذع أماماً أسفل من الوقوف المرونة 3

 ٪111 ثانية م 31العدو مسافة  السرعة 4

 ٪111 ثانية الجري المتعرج الرشاقة 5

6 

 المهارية

 ٪81 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة التمرير

 ٪111 نقطه التمرير داخل المربع التمرير 7

 ٪91 ثانية المحاورة بين الأقماع المحاورة 8

 ٪81 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير التصويب 9

 ٪91 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة( التصويب 11
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 أدوات جمع البيانات:
 لارات سلب. –   ملرف لارة سلب تانونم + ملداـ سله. 

 طناشير طنل.  –       متماف. 
 ميلان طنم مراير لقيا  الولن اترف لاه  

 لقيا  الطوب اللالم للهس  اترف س . rest metereههال مقيا  الطوب رستاميتر 
 تانيب  0.01لقيا  اللمن اترف  stop watchسالب  يقاـ 
 شريط تيا .

 استمارات تسهيب نتا   ا ختنارات والقياسات تيد النح . 
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:
لمهاريااب تيااد النحاا  التنااات( ل ختنااارات الندنيااب وا -تاا  حساااف المرااام ت الرلميااب )ال،اادى 

( 10للااال ليناااب مماتلاااب لريناااب النحااا  مااان داخاااب مهتماااع النحااا  وخاااارج الريناااب ااساسااايب لاااددل  )
 سنب وطل  للل النحو التالل: 16ناش ات من كريى ناد  نلديب المحلب تحت 

 أولًا: معام  صد  الااتبارات:
مهمولااب ماان كريااى اسااتخدمت الناحتااب مساالوف التمااايل نااين مهمااولتين  حاادالما ممياالة ولاال 

( ناشا ات وااخار  ايار مميالة ولال 10( سانه ننااد  طنطاا ولاددل  )18ناش ات لارة السلب تحات )
ساانبا وتماات  16( ناشاا ات ماان كريااى ناااد  نلديااب المحلااب تحاات 10الرينااب ا سااتط ليب ولااددل  )

المستخدمب  المقارنب نين نتا   المهمولتين واستخدا  اختنار  ت  لحساف مرامب ال،دى ل ختنارات
 ( يوضح طل . 4كل تيا  القدرات الندنيب والمهارات ااساسيبا والهدوب رت  )

 (4جدو  )
 10=2=ن1معاملات صد  التمايز للااتبارات البدنية والمهارية للمتغيرات قيد البحث ن

 وحدة القياس الاختبارات
 قيمة )ت( المميزة الغير مميزة

 ع± سَ ع± سَ المحسوبة

 البدنية

 *5.46 1.85 37.43 1.11 31.72 سم الوثب العمودي لسارجنت

 *3.26 1.88 6.21 1.86 4.51 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 *8.26 1.69 38.61 1.78 32.63 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 *3.27 1.42 5.17 1.24 4.83 ثانية م 31العدو مسافة 

 *3.82 1.81 5.53 1.84 6.54 ثانية الجري المتعرج

 *3.927 1.44 119.8 1.55 116.7 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة المهارية
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 *4.92 1.19 12.67 1.68 11.34 نقطه التمرير داخل المربع

 *5.14 1.77 5.12 1.58 5.76 ثانية المحاورة بين الأقماع

 *15.37 1.64 6.22 1.76 5.11 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير

 *11.42 1.51 6.19 1.52 5.41 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

 * مستوى الدلالة. 2.776=0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( مناااه توهاااد كاااروى دالاااب  ح،اااا ياً ناااين درهاااات المهماااولتين المميااالة وايااار 4يوضاااح هااادوب )

ا مما يؤلاد ،دى ا ختنارات تيد النح  كل 0.05مستو  مرنويب المميلة كل هميع ا ختنارات لند 
 تيا  القدرات الندنيب والمهاريب.
  انياً : معام   بات الااتبارات:

( ناشااا ات مااان كرياااى 10 لاااادة ا ختناااار للااال لااادد ) –اساااتخدمت الناحتاااب مسااالوف ا ختناااار 
( ميااا  نااين 3ساانه لاا  تااوا  الرينااب ا سااتط ليب نفا،ااب لمناال تاادر  ) 16ناااد  نلديااب المحلااب تحاات 

 ا والقياااا  التاااانل ياااو  ااتناااين 28/7/20223التطنيقاااين حيااا  مهااار  القياااا  ااوب ياااو  الهمراااب 
( يوضااح 5 ا وتاا  حساااف مرامااب ا رتناااط نطريقااب نيرسااونا والهاادوب رتاا  )31/7/2023المواكااى 
 طل . 

 (5جدو  )
 6إعادة الااتبار( لقياس المتغيرات الماتارة ن= -معام  ال بات باستادا  أسلوب )ااتبار

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ت( المحسوبة

 ع± سَ ع± سَ

 البدنية

 *1.918 1.79 31.81 1.11 31.72 سم الوثب العمودي لسارجنت

 *1.976 1.94 4.68 1.86 4.51 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 *1.893 1.99 32.87 1.78 32.63 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 *1.917 1.86 5.11 1.24 4.83 ثانية م 31العدو مسافة 

 *1.948 1.79 6.44 1.84 6.54 ثانية الجري المتعرج

 المهارية

 *1.965 1.28 117.1 1.55 116.7 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة

 *1.869 1.14 11.67 1.68 11.34 نقطه التمرير داخل المربع

 *1.882 1.16 5.59 1.58 5.76 ثانية المحاورة بين الأقماع

 *1.798 1.88 5.33 1.76 5.11 نقطه تمريرالتصويب بالوثب بعد 

 *1.793 1.92 5.73 1.52 5.41 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

  0.754 =0.05قيمة معام  الارتباط الجدولية عند مستوى 
( من تاااي  مراااام ت ا رتنااااط ناااين نتاااا   التطنيقاااين ااوب والتاااانل تاااد 5يوضاااح الهااادوب رتااا  )

 ( مما يدب للل وهود ل تب ارتناطيب دالب  ح،ا ياً نين0.976:  0.793)تراوحت ما نين 
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 ا مما يدب للل تميل تل  ا ختنارات ندرهب لاليب من التنات. 0.05القياسين لند مستو  المرنويب 
 (6(،)5(،)4(،)3(،)2البرنامج التدريبي المقترح : مرفق )

اساتخدا  )مسالوف التادريف الفتار ( للتطنياى تامت الناحتب نت،مي  النرنام  التادرينل المقتار  ن
للاال المهمولااب التهرينيااب ااولاالا وناسااتخدا  )مساالوف التاادريف التلااارار ( للتطنيااى للاال المهمولااب 
التهرينيااب التانيااب كاال ضااو  ترا اتهااا المرهريااب واسااتنادا للاال ناارام  الدراسااات المرتنطااب للاال النحااو 

 التالل:
 تحديد الأهداف المقترحة: -

التلارار ( كل ت تب ملداـ  –الناحتب نتحديد االداـ الرامب للنرنام  نأسلونيه )الفتر  تامت 
 لل:
 الهدف المعرفي: -1

ويتضااامن  لاسااااف الناشااا ات ليناااب النحااا  المرلوماااات مااان مفاااالي  وحقاااا ى مرتنطاااب نألمياااب 
ا  وللام نتيهاب الت،ويف نأنواله( كل لارة السلبا وتأتيرلاا للام ااد -المحاورة  -مهارات )التمرير 

 المناريات ودورلا المه  كل تحديدلا لمن الط  سوـ يفول كل المناريات
 الهدف المهاري: -2

 -ويشاامب الاتساااف الناشاا ات لينااب النحاا  الطريقااب ال،ااحيحب ولايفيااب مدا  مهااارات )التمرياار 
يااـ الت،ااويف نأنوالااه( كاال لااارة الساالبا نالطريقااب النموطهيااب ال،ااحيحب ماان خاا ب توظ -المحاااورة 

 النرنام  التدرينل.
 الهدف الوجداني: -3

ويشمب الاتساف الناش ات لينب النحا  اتهالاات  يهانياب نحاو اساتخدا  النرناام  التادرينل كال 
 الت،ويف نأنواله( كل لارة السلب. -المحاورة  -ترل  مهارات )التمرير 

 معايير وضع البرنام  التدريبي المقترح: -
طريقتاال )مساالونل( التاادريف المسااتخدمتين كاال النرنااام   كاال ضااو  االااداـ الرامااب للاااب ماان

المقتاار  سااوا  الفتاار  مو التلااارار  تاا  تحديااد الهوانااف ااساساايب لمحتويااات لاااب مساالوف للاال النحااو 
 التالل:



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 24 

 

٪( مرن أقصري قردرة 90–80بالنسبة لاصائ  التردريب الفترري فتكرون شردة أداء التمررين برين )
 للفرد، حيث يهدف إل  تنمية :

 الخاص )تحمب السرلب وتحمب القو ( التحمب .1
 السرلب.  .2
 القوة المميلة نالسرلب )القدرة الرضليب(. .3
 القو  الق،و  ) لم درهب مرينه(. .4

٪( وقرد تصر  إلر  90–80بالنسبة لاصائ  التدريب التكراري فتكون شردة أداء التمررين برين ) 
 ٪( من أقصي قدرة للفرد، حيث يهدف إل  تنمية:100
 ا نتقاب(.السرلب )سرلب  .1
 القو  الق،و  )الرظمل(. .2
 القوة المميلة نالسرلب )القدرة الرضليب(. .3
 وكل نرض ااحيان نرض منواف التحمب الخاص. .4
 مناسنب محتويات النرنام  التدرينل المقتر  للمرحلب الرمريب للناش ات لينب النح . -
 حديد محتو  الوحدات التدرينيب وملمنتها.ت -
 نين الناش ات لينب النح .مرالاة الفروى الفرديب  -
 مرالاة لوامب الس مب.  -
 التدرج من السهب  لم ال،رف. -

 الجوانب الرئيسية للبرنام : -
 –تاماااات الناحتااااب نتحدياااااد الهوانااااف الر يسااااايب للنرنااااام  التاااادرينل المقتااااار  نأساااالونيه )الفتااااار  

 المستمر( كل ضو  ما يلل:
( مسانيع مت،الب خا ب كتارة الإلاداد 8ينيب ف )ت  تحديد كترة تطنيى النرنام  للل لاب مهموله تهر 

 الخاص. 
 ( وحدات.3ت  تحديد لدد الوحدات التدرينيب اليوميب خ ب مسانيع النرنام  للاب طريقب تدريف نا )

 ( وحدة. 24 همالل لدد الوحدات التدرينيب )
التلاااارار ( للااااب ملاوناااات  -تااا  توحياااد التمريناااات محتاااو  الوحااادات التدرينياااب للاااا  ااسااالونين )الفتااار 

 الوحدة اليوميب.
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الإلاداد  –ت  تدريف المهمولتان التهرينيتان مراً ننف  ملاونات الوحادة التدرينياب التالياب : )الإحماا  
 ا سترخا (.  -الندنل الرا  والخاص

ت  ك،ب المهمولتان التهرينيتاان كال هال  الهال  الر يسال الخااص نالإلاداد المهاار  )لااب مهمولاب 
 يب كل ملرف منف،ب(.تهرين

تاا  تحديااد ميااا  الساانت والإتنااين واارنرااا  لتطنيااى الوحاادات التدرينيااب للاال المهمااولتين التهاارينيتين 
 ااولل والتانيب.

( دتيقااااب طااااواب كتاااارات تطنيااااى النرنااااام  ن همااااالل ملمنااااب 105تاااا  تحديااااد لماااان الوحاااادة اليوميااااب ف )
 ( سالب تدرينيب. 49ى( نما يساو  )2940)
 (6البرنام  التدريبي: مرف  ) محتويات -

( تاادريف تاا  توليرهااا للاام المراحااب 111اشااتملت محتويااات النرنااام  التاادرينل المقتاار  لاادد )
 التاليب:
تمريناات وتا   10( تمرين للإحماا  تا  تاوليره  للال نماوطهين للإحماا  يشامب لااب نماوطج 20لدد )

 . 20:  1ترتيمه  من 
 والخاص ت  توليره   ( تمرين للإلداد الندنل الرا 40لدد )
 (13  تمرين للإلداد الرا  مسلسله من رت )33:  21  
 (27  تمرين للإلداد الخاص مسلسله من رت )60:  34  
 ( تمرين للإلداد المهار  ت  توليره :41لدد )
 (14  تمرين لمهارة المحاورة مسلسله من رت )74:  61  
 (5  تمرين لمهارة التمريرة ال،دريب مسلسله من رت )79:  75  
 (5  تمرين لمهارة التمريرة المرتدة مسلسله من رت )84:  80  
 (9  تمرين لمهارة الت،ويف من الوتف مسلسله من رت )93:  85  
 (4  تمرين لمهارة الت،ويف من القفل مسلسله من رت )97:  94 

 (4 تمرينات مهمرب لرنط المهار )  101:  98ات مع نرضها مسلسله من رت  
 أجزاء الوحدة التدريبية: -

 تنقس  الوحدة التدرينيب  لم ت تب مهلا  لل:
 الجزء التمهيدي )الإحماء(: -1
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ويشااتمب للاال تمريناااات التهي ااب الندنيااب والفسااايولوهيب والتمرينااات الرامااب اههااالة الهساا ا وتاااد 
نماااوطهين مااان التمريناااات للإحماااا  )نماااوطج ما ف( لااااب ( دتيقااابا وتااا  تخ،ااايص 15تراوحااات مدتاااه )

 تمرينات. 10منهما 
 الجزء الرئيسي: ويشتم  علي: -2

 الإعداد البدني العا :
 ( دتا ى من لمن الوحدة التدرينيب.10ويشمب تمرينات التهي ب الندنيب الرامب ومدته )

 الإعداد البدني الاا :
( 10المستو  الندنل وتراو  لمن لطا الهل  ) ويحتو  للل تمرينات الإلداد الخا،ب نتطوير

 دتيقب.
 الإعداد المهاري:

 ( دتيقب.60ويحتو  للل تمرينات تنميب وتطوير المستو  المهار  وتراو  لمن لطا الهل  )
 الجزء الاتامي: -3

ويتمتااب كاال تمرينااات التهد ااب وا ستشاافا  للرااودة للحالااب الطنيريااب وتااراو  لماان لااطا الهاال  ماان 
 ا ى. ( دت10)

( توضاااح نماااااطج لوحاااادة تدرينياااب للاااااب مساااالوف مااان مساااااليف وحاااادات 7و  6والهاااداوب مرتااااا  )
 النرنام  التدرينل المقتر .
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 (6جدو  )
 نموذج وحدة تدريبية من البرنام  التدريبي المقترح باستادا  التدريب الفتري

 الفتر  طريقة التدريب:                 ى105 زمن الوحررردة:               (1) رق  الوحدة:                       (1) الأسبوع رقررر :
 تطوير اادا  المهار  ناللارة. –ا رتقا  نمستو  اادا  الرا  ن،ورة شاملب ومتلنب  الهدف الرئيسي:
 تطوير مهارات المحاورة الهدف الفرعي:

 التنفيذ محتــــــوى الوحـــــدة أجزاء الوحدة
 زمن
 الأداء

 زمن
 التمرين

 مكونات الحمل

 الراحة الشدة٪ المجموعات

 الإحمـــــــــــــــاء
 

 لفات حول الملعب.   5الجري  -
 النموذج الأول

 .)وقوف( المشي للأمام -1
 .)وقوف( الجري للأمام -2
 .)وقوف( الجري للأمام مع رفع الركبتين عالياً بالتبادل -3
 .)وقوف( الجري الجانبي -4
 .)وقوف( الجري للأمام مع زيادة السرعة إلى أقصاها عند سماع الإشارة -5
 .)وقوف( الجري للأمام مع عمل دوائر أمامية وخلفية بالذراعين -6
 .)وقوف( الجري للخلف -7
 .)وقوف( الجري للأمام مع عمل لفة كاملة حول الجسم عند سماع الإشارة -8
م بالكامـل للوقـوف علـى راوس الأمشـال مـع لـف         حلق فوق الرأس تشــبي(( مـد   -)وقوف -9 الجســ

 الكفين لأعلى

 

     ق15

 الإعداد 
 البدني
 العام

 )وقوف( تبادل الوقوف والرقود. )رشاقة( -24
 )تدريب الثعبان( )رشاقة( &)وقوف( الجري علي شكل  -25
 )إنبطاح مائل( ثني الذراعين كاملًا. )قوه( -31
 الركبتين خارجاً( قذف القدمين خلفاً بالتبادل. )قوه( -)جلوس علي أربع -31

     ق11 
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 التنفيذ محتــــــوى الوحـــــدة أجزاء الوحدة
 زمن
 الأداء

 زمن
 التمرين

 مكونات الحمل

 الراحة الشدة٪ المجموعات

 الإعداد 
 البدني
 الخاص

 )توافق( .وقوف مس( كرتين باليدين عمل محاورة باليدين بنفس التوقيت -56
أ.)وقــوف مواجــه للوحــة التصــويب والــذراعان عاليــا( وثــب ودفــع الكــرة علــى اللوحــة للزميــل.   -57

 )توافق(
ب.)وقـوف مواجـه للوحــة التصـويب والـذراعان عاليــا( الوثـب لاسـتلام الكــرة والتمريـر مـرة أخــرى          

 )توافق(
 )توافق( .وقوف مس( كرتين باليدين عمل محاورة بالتبادل اليدين -58
ــم ال ــغط بالصــدر لأســفل          -52 ــذراعين أمامــاً( ميــل الجــذع ث ــوف فتحــاً. مواجهــة الزميــل وال  .)وق

 )مرونة(
تشـبي( اليـدين مـع يـدين      -سند القدمين بقـدمي الزميـل    -مواجهة الزميل  -ويل فتحاً )جلوس ط -53

 الزميل( تبادل جذب الزميل. )مرونة(

 

     ق11

 الجزء الرئيسي
 

اللاعبين مجموعة واحدة مـوزعين علـى طـرف الملعـب ومـع كـل لاعـب كـرة سـلة وكـرة تـنس             -61
الهبول لأسفل نحـو الأرض والمحـاورة مسـتمر وضـع     ارضي ويبدأ اللاعبين المحاورة في المكان ثم 

 .كرة التنس علي الأرض ثم الوقوف وهكذا يتم الاستمرار
وقوف اللاعبين مجموعة واحدة موزعين على طـرف الملعـب ومـع كـل لاعـب كـرة سـلة وكـرة          -63

 سـم 91تنس ارضي ويبدأ اللاعبين المحاورة في المكان ثم رمي كرة التـنس نحـو الأعلـى مـا يقـارب      
 .ثم مسكها ولقفها والمحاورة مستمر وهكذا يتم الاستمرار

وقوف اللاعبين مجموعة واحدة موزعين على طـرف الملعـب ومـع كـل لاعـب كـرة سـلة وكـرة          -64
تـنس ارضــي ويبـدأ اللاعبــين المحـاورة فــي المكـان بعــدها يـتم التحــرث بالمشـي للأمــام ثـم رمــي كــرة        

ولقفها والمحاورة مستمر مـن التحـرث والمشـي بطـل      سم ثم مسكها91التنس نحو الأعلى ما يقارب 
 .الملعب وهكذا يتم الاستمرار

يقف اللاعبين في مجموعتين وكـل لاعبـين مقابـل لبع ـهم الـبع  وكـل لاعـب معـه كـرة سـلة            -65
واحداهما معه أي ا كرة تنس ارض ويبدأ اللاعبين برمـي ولقـف كـرة التـنس فيمـا بينهمـا مـن خـلال         

ي المكــان باليــد الأخــرى مــع م ارعــاة قــرب وبعــد المســافة بينهمــا وهكــذا يــتم     اســتمرار المحــاورة ف ــ
 .الاستمرار

وقوف اللاعبين مجموعة واحدة موزعين على طرف الملعـب ومـع كـل لاعـب كـرة ســــــــــــلة        -62
ــتم التحــرث         لة بعــدها ي ـــ ــين المحــاورة فــي المكــان بكــرة الســــــ ــدأ اللاعب ي ويب ـــ ــنس ارضـــــ وكــرة ت

 

 2 ٪85 3 3 ق61
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 التنفيذ محتــــــوى الوحـــــدة أجزاء الوحدة
 زمن
 الأداء

 زمن
 التمرين

 مكونات الحمل

 الراحة الشدة٪ المجموعات

ـــافرة الهبــول دحرجــة كــرة التــنس نحــو الأرض والهبــول      بالمش ـــماع الصــ ـــــــــي للأمــام ثــم مــع سـ
 .لمســـكها وجلبها والمحاورة مســـتمر ثم الوقوف وهكذا يتم الاستمرار

 الختام

 .)وقوف( المشي مع نطر الرجلين للأمام -112
 .اهتزاز بالرجلين)رقود قرفصاء. الذراعان جانباً( عمل  -113
 .عمل اهتزاز بالرجلين )وقوف على الكتفين. سند الحوض باليدين( -114
 .رفع الرجل جانباً ونطرها بارتخاء )وقوف. ثبات الوسط( -115
 عمل اهتزاز بالذراعين )وقوف. الذ ارعان عالياً( -116

     ق11 

 (7جدو  )
 باستادا  التدريب التكراري نموذج لوحدة تدريبية من البرنام  التدريبي المقترح

 التلارار  طريقة التدريب:   ى105 زمن الوحررردة:   (2) رق  الوحدة:  (1) الأسبوع رقررر :
 تطوير اادا  المهار  ناللارة.  –ا رتقا  نمستو  اادا  الرا  ن،ورة شاملب ومتلنب  الهدف الرئيسي:
 تطوير مهارات المحاورةالهدف الفرعي: 

أجزاء 
 الوحدة

 التنفيذ محتــــــوى الوحـــــدة
 زمن
 الأداء

 التكرارات
 مكونات الحمل

 الراحة الشدة٪ المجموعات
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أجزاء 
 الوحدة

 التنفيذ محتــــــوى الوحـــــدة
 زمن
 الأداء

 التكرارات
 مكونات الحمل

 الراحة الشدة٪ المجموعات

 الإحمــاء
 

 لفات حول الملعب.   5الجري  -
 النموذج الأول

 .)وقوف( المشي للأمام -1
 .)وقوف( الجري للأمام -2
 .)وقوف( الجري للأمام مع رفع الركبتين عالياً بالتبادل -3
 .)وقوف( الجري الجانبي -4
 .)وقوف( الجري للأمام مع زيادة السرعة إلى أقصاها عند سماع الإشارة -5
 .)وقوف( الجري للأمام مع عمل دوائر أمامية وخلفية بالذراعين -6
 .)وقوف( الجري للخلف -7
 .)وقوف( الجري للأمام مع عمل لفة كاملة حول الجسم عند سماع الإشارة -8
فوق الرأس تشـبي(( مد الجسـم بالكامل للوقـوف علـى راوس الأمشـال مـع لـف الكفـين        حلق -)وقوف -9

 لأعلى

 

     ق15

 الإعداد 
 البدني
 العام

 الجري الياباني. )سرعة( -21
 الجري في المكان بأقصى سرعة )سرعة( -22
 ))وقوف( الجري للأمام مع عمل دوائر أمامية وخلفية بالذراعين. )مرونة( -27
 )وقوف( الطعن علي الجانبين بالتبادل. )مرونة( -28

     ق11 

 الإعداد 
 البدني
 الخاص

 )دقة( .مواجه للوحة( الوثب لأعلي نقطة والتصفيق مع الزميل -)وقوف -44
م 6القدم اليمني أماماً( مس( الكرة والتصويب علي دائـرة مرسـومة علـي الأرض علـي بعـد       -)وقوف -48
 )دقة(
 عمل محاورة( تبادل التمرير. )توافق( -مواجه)وقوف  -أ -54
 )وقوف مواجه مس( الكرة( تمرير الكرة والاستلام )توافق( -ب 

 )توافق( .وقوف مس( كرتين باليدين عمل محاورة باليدين بنفس التوقيت -56
 ق(أ. )وقوف مواجه للوحة التصويب والذراعان عاليا( وثب ودفع الكرة على اللوحة للزميل. )تواف -57
 ب.)وقوف مواجه للوحة التصويب والذراعان عاليا( الوثب لاستلام الكرة والتمرير مرة أخرى. )توافق( 

 

     ق11
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وقوف اللاعبين مجموعة واحدة موزعين على طرف الملعب ومـع كـل لاعـب كـرة ســــــــــــلة وكـرة        -62
المكان بكرة الســـــــلة بعدها يـتم التحـرث بالمشــــــــي للأمـام     تنس ارضــــــي ويبدأ اللاعبين المحاورة في 

كها وجلبهـا والمحـاورة         ثم مع ســماع الصـــافرة الهبول دحرجة كـرة التـنس نحـو الأرض والهبـول لمســــ
 .مســـتمر ثم الوقوف وهكذا يتم الاستمرار

ــبع         -65 ــل لبع ــهم ال ــين مقاب ــل لاعب ــي مجمــوعتين وك ــين ف ــف اللاعب ــرة ســلة    يق ــه ك ــل لاعــب مع وك
واحــداهما معــه أي ــا كــرة تــنس ارض ويبــدأ اللاعبــين برمــي ولقــف كــرة التــنس فيمــا بينهمــا مــن خــلال       
 .استمرار المحاورة في المكان باليد الأخرى مع مراعاة قرب وبعد المسافة بينهما وهكذا يتم الاستمرار

( كـرتين  2بع  وأحـدي اللاعبـين معـه )   يقف اللاعبين في مجموعتين وكل لاعبين مقابل لبع ـهم ال ـ  -67
ســلة واللاعــب الأخــر شــريطين مطــاطين وتــربط الشــريطين لأحــدى اللاعبــين ومعــه الكــرتين وهــو نفــس       
ــة الســحب والإرخــاء الشــريطين          ــم باســتخدام طريق ــدأ بالمحــاورة والأخــر يمســ( الشــريطين ث اللاعــب ويب

في المكان باليـدين معـا وهكـذا يـتم الاسـتمرار       بالتناوب مرة يمينا ومرة يسارا من خلال استمرار المحاورة
 .مع مراعاة تبديل المهمة فيما بينهم

عمل مسابقة تنافسية يقـف كـل اثنـين مجموعـة علـى طـرف الملعـب يتعلـق بتلـ( المهـارات والأدوات            -68
ــد   5المســتخدمة فــي المحــاورة وهــي مقابــل كــل مجموعــة )    ( خمســة أقمــاع ومــع الصــافرة الانطــلاق وعن

الهبول وبطح الأقمع واحد تلو الأخر من خلال الجري بالمحاورة بالكرة ثم العـودة لزميلـة ولمـس     الاقتراب
 .يده والأخر ينطلق الاستقامة وعدل الاقمع الواحد تلو الاخر

يوزع اللاعبين في مجموعتين وكل لاعبين مقابـل لبع ـهم الـبع  وأحـدي اللاعبـين معـه كـرة سـلة          -69
صغير ككرة اليد ويبدأ اللاعب بالمحاورة والأخر يرمي وي ـرب عليـة الكـرات    واللاعب الاخر كرات بحجم 

ــنفس        ــا هبــول وقــوف ب ــي اللاعــب الأخــر الهــروب بــنفس المنطقــة شــمالا يمين بشــكل عشــوائي ويجــب عل
المنطقة دون أن تصيبه الكرات من خلال استمرار المحاورة في المكـان باليـدين وهكـذا يـتم الاسـتمرار مـع       

 .المهمة فيما بينهممراعاة تبديل 

 

 2 ٪61 4 11 ق61

 الختام

 .)وقوف( المشي مع نطر الرجلين للأمام -112
 .)رقود قرفصاء. الذراعان جانباً( عمل اهتزاز بالرجلين -113
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 الدراسة الأساسية:  -
تاا  تطنيااى النرنااام  التاادرينل المقتاار  للاام لينااب النحاا  ااساساايب نملرااف لااارة الساالب نناااد  

كااال ااسااانوف مياااا  )السااانتا الإتناااينا ( وحااادات 3( مساااانيع مت،ااالب نواتاااع )8طنطاااا الرياضااال لمااادة )
  وتااد نلااات لماان الوحااادة التدرينياااب 27/9/2023  والااال 5/8/2023اارنرااا ( خااا ب الفتاارة ماااا نااين 

 ( دتيقب.105الواحدة )
 القياس القبلي: -

  وطلا  2/8/2023ت   هرا  القيا  القنلل ل ختنارات الندنيب والمهاريب للنحا  ياو  اارنراا  
 طا.كل ،الب ناد  طن

 القياس البعدي: -
  28/9/2023تاا   هاارا  القيااا  النرااد  ل ختنااارات الندنيااب والمهاريااب للنحاا  يااو  الخمااي  

 وطل  كل ،الب ناد  طنطا ننف  شروط القيا  السانى.
 المعالجات الإحصائية: -

اساااترانت الناحتاااب كااال تحلياااب النياناااات الناتهاااب لااان تياساااات النحااا  نااسااااليف والمرالهاااات 
 ( ولل :SPSSالإح،ا يب التاليب ناستخدا  النرنام  الإح،ا ل )

 Arithmetic meanالمتوسط الحسانل 
  The standard deviationا نحراـ المريار  

 Skew ness coefficientمرامب ا لتوا  
  Simple correlation coefficient (person)مرامب ا رتناط لنيرسون 
 . Independent - simples. testاختنار   ت   للفروى 
 Improvement rates by percentageاختنار نسف التحسن 

  Percent rateالنسنب الم ويب ٪ 
 عرض النتائـج ومناقشتها:

 (8جدو  )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة بين القياسات القبلية 

 وال انيةللمجموعتين التجريبيتين الأولي 
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 وحدة القياس الاختبارات
 قيمة )ت( التجريبية الثانية التجريبية الأولي

 ع± سَ ع± سَ المحسوبة

 البدنية

 1.746 1.36 31.69 1.71 31.35 سم الوثب العمودي لسارجنت

 1.161 1.94 4.81 1.86 4.71 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 1.913 1.17 31.85 1.17 31.98 سم من الوقوفثني الجذع أماماً أسفل 

 1.139 1.24 5.17 1.19 5.22 ثانية م 31العدو مسافة 

 1.126 1.99 6.81 1.15 6.76 ثانية الجري المتعرج

 المهارية

 1.918 1.64 114.7 1.33 115.1 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة

 1.218 1.21 9.88 1.16 9.95 نقطه التمرير داخل المربع

 1.199 1.19 5.88 1.58 5.92 ثانية المحاورة بين الأقماع

 1.123 1.19 5.18 1.11 5.12 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير

 1.168 1.24 5.52 1.89 5.18 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

 2.08=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 
( لد  وهاود كاروى دالاب  ح،اا يا ناين مهماولتل النحا  التهرينياب 8) يتضح من الهدوب رت 

ااولاال )طريقااب التاادريف الفتاار ( والتهرينيااب التانيااب )طريقااب التاادريف التلااارار ( كاال هميااع اختنااارات 
القاادرات الندنيااب والمتغياارات المهاريااب كاال لااارة الساالبا ااماار الااط  يشااير  لاال تلااااكؤ المهمااولتين كاال 

 يب والمهاريب تنب تطنيى تهرنب النح .المتغيرات الندن
 عرر  ومناقشة نتائ  الفر  الأو :

 (9جدو  )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ونسب التحسن 

 بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الأولي

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبلي
 المحسوبة

 نسب
 ع± سَ ع± سَ التحسن٪

 البدنية

 ٪11 *5.391 1.14 33.69 1.71 31.35 سم الوثب العمودي لسارجنت

 ٪24.6 *6.357 1.94 5.87 1.16 4.71 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 ٪12.2 *7.662 1.15 34.77 1.17 31.98 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 ٪19.9 *2.641 1.72 4.18 1.19 5.22 ثانية م 31العدو مسافة 

 ٪21 *3.279 1.86 5.34 1.15 6.76 ثانية الجري المتعرج

 المهارية

 ٪4.28 *7.816 1.37 119.6 1.33 115.1 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة

 ٪21.2 *5.165 1.78 11.96 1.16 9.95 نقطه التمرير داخل المربع

 ٪15.37 *5.361 1.65 5.11 1.58 5.92 ثانية المحاورة بين الأقماع

 ٪51 *3.858 1.91 7.68 1.11 5.12 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير

 ٪57.52 *6.833 1.14 8.16 1.89 5.18 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

 1.796=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 
 نين نتا   0.05( وهود كروى دالب  ح،ا يا لند مستو  مرنويب 9يوضح الهدوب رت  )
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القياسات القنليب والنرديب ول،الح القياسات النرديب لد  الناش ات لينب المهمولب التهرينياب ااولال )التال 
اساااتخدمت مسااالوف التااادريف الفتااار ( كااال همياااع اختناااارات القااادرات الندنياااب والمتغيااارات المهارياااب كااال لاااارة 

٪  ختنااار القاادرة الرضااليب 11.00الساالبا وتااد تراوحاات نسااف التحساان اختنااارات القاادرات الندنيااب مااا نااين 
٪ 4.28٪  ختنااار القاادرة الرضااليب للااطرالينا نينمااا تراوحاات نسااف التحساان مااا نااين 24.6للاارهلين الاال 

 ٪  ختنار الت،ويف من التنات  الرميب الحرة .  57.52 ختنار التمرير للل الدوا ر المتداخلب الل 
كاال اتهااا  القيااا  النرااد  لنااد مقارنتااه  وترهااع الناحتااب لااط  الفااروى المرنويااب والتحساان الإيهااانل

 80نالقيا  القنلل للمهمولب التهرينيب ااولل الم خ،اا ص اساتخدا  التادريف الفتار  مان حيا  الشادة )
٪( ماان مت،اال تاادرةا وماان حياا  ملااداـ اسااتخدامه حياا  ترلااال كيااه التاادرينات مساساااً للاام  تنميااب 90 –

رلبا والقاادرة الرضااليبا والقااو  الق،ااو  )الاال درهااب التحمااب الخاااص )تحمااب الساارلب وتحمااب القااو (ا والساا
من التااادريف الفتاار  لمااب للاام تطاااوير  (5 ()2013سررها  قاسرر  )مرينااه(ا حياا  ملااادت نتااا   دراساااب 

 التحمب )القو  والسرلب( ومهارتل الإرساب الساحى والدكاف لن الملرف ناللار  الطا رة.
وتد ،اات الناحتب مسلوف التنوف كل استخدا  تدريف ال،فات الندنيب كل النرنام  من حيا  
طنيرب الحرلاب وطريقب اادا  والسرلب المختلفب لـدا  وما يشمب لليه ميضا من مسااليف مدا  ترتنار 

ار  ولاطا ملاتر كالليب لتحسن القدرات الندنيب لاتدرينات المقاومااتا ونالتاالل ركاع مساتو  اادا  المها
التااال مظهااارت من تااادرينات ( 14 ()2019مسرررتور إبرررراهي  )يتفاااى ماااع ماااا مشاااار  لياااه نتاااا   دراساااب 

المقاومات مترددة ااشلااب لها تأتيرًا  يهانيًا كال مساتو  المتغيارات الندنياب والمتغيارات المهاريابا وان 
 –ال )القدرات الندنيب لنا  كروى نين المهمولتين )التهرينيب والضانطب( كل متغيرات مستو  الإنه

مستو  اادا  المهار ( ل،الح المهمولب التهرينيب التل استخدمت نرناام  تادرينات مقاوماب متراددة 
التااال متنتااات من تقناااين ( 1()2019أحمرررد شرررحات ، أحمرررد سرررلام  )ااشااالاابا وميضاااا نتاااا   دراساااب 

،ايرة لتطاوير المساتو  الفنال ااحماب التدرينيب نركع شدات التدريف ندرهه لاليب خ ب كترة لمنياب ت
 والندنل ل لنين تد مد   لم تحسين القدرات الندنيب ومستو  مدا  المهارات تيد النح .

من تناوف تمرينات المقاومب مع تمرينات القدرة الرضليب   Roque (2012)روكيو لاما ملاد 
 كل اادا  المهار . ات المتشانهبالمتشانهب  لم درهب لاليب كل اادا  يؤتر  يهانيا مع المهار 

(22 :10) 
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لامااا تشااير الناحتااب من النرنااام  التاادرينل ناسااتخدا  ااساالوف الفتاار  طو الشاادة الراليااب تااد مد  
 لام ا ت،ااب وا ساتهانب ناين الههاالين الرضالل والر،انلا مماا لااان لاه تاأتير  يهاانل كال تحساين 

٪( للقاادرة 11رات الندنياب مااا ناين )القادرات الندنيااب تياد النحاا ا حيا  تراوحاات نساف التحساان كال القااد
٪( للقاادرة الرضااليب للااطرالينا والااط  مد  ناادور   لاام تحسااين نسااف مسااتو  24الرضااليب للاارهلين و )

اادا  المهاااار  ون،ااافب خا،اااب مهاااارات الت،اااويف تياااد النحااا   الت،اااويف مااان الوتاااف نراااد تمريااار  
مااع نتااا   دراسااب لنااد الرلياال ٪(ا ولااطا يتفااى 57.7٪( والت،ااويف ماان التنااات  الرميااب الحاارة  )50)

( التااال تو،ااالت  لااام من النرناااام  تاااد متااار للااال مراااد ت التحسااان كااال نراااض 6 ()2017ضاااار  )
٪( 25.79مهٍارات لارة السلبا حي  و،لت مللم نسنب تحسن كل مهارة التمرير للم الحاا ط  لام )

المحااااورة ناااين  ٪( ومخياااراً مهاااارة14.46تليهٍااا مهاااارة الت،اااويف مااان الوتاااف نراااد تمرياار حيااا  نلغااات )
 ٪(.16.88٪( وو،لت نسنب التحسن مهتمرب  لم )10.24ااتماف ننسنب )

( يؤلااد تحقاى ،احب 9ومن خا ب الرارض الساانى والتحلياب الرلمال للهادوب الإح،اا ل رتا  )
"يررر ر البرنررام  الترردريبي المقترررح باسررتادا  الفاارض ااوب ماان كااروض النحاا  والااط  ياانص للاام 

 يراً إيجابياً علي مستوي الأداء البدني والمهارات الحركية في رياضة كرة أسلوب التدريب الفتري تي
 السلة لدي أفراد المجموعة التجريبية الأولي". 

 عرر  ومناقشة نتائ  الفر  ال اني:
 (10جدو  )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ونسب التحسن 
 والبعدية للمجموعة التجريبية ال انيةبين القياسات القبلية 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبلي
 المحسوبة

 نسب
 ع± سَ ع± سَ التحسن٪

 البدنية

 ٪13.16 *8.299 1.87 34.73 1.36 31.69 سم الوثب العمودي لسارجنت

 ٪24.58 *1.858 1.82 5.98 1.94 4.81 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 ٪9.41 *6.762 1.11 34.85 1.17 31.85 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 ٪19.14 *2.299 1.66 4.18 1.24 5.17 ثانية م 31العدو مسافة 

 ٪18.97 *3.145 1.81 5.51 1.99 6.81 ثانية الجري المتعرج

 المهارية

 ٪5.34 *9.245 1.16 111.3 1.64 114.7 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة

 ٪24.18 *5.441 1.81 12.26 1.21 9.88 نقطه التمرير داخل المربع

 ٪14.28 *2.132 1.72 5.14 1.19 5.88 ثانية المحاورة بين الأقماع

 ٪62.79 *5.858 1.44 8.27 1.19 5.18 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير
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 ٪59.23 *6.569 1.19 8.79 1.24 5.52 نقطه الحرة(التصويب من الثبات )الرمية 

 1.796=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 
نااين نتااا    0.05( وهااود كااروى دالااب  ح،ااا يا لنااد مسااتو  مرنويااب 10يوضااح الهاادوب رتاا  )

القياسااات القنليااب والنرديااب لااد  الناشاا ات لينااب المهمولااب التهرينيااب التانيااب )التاال اسااتخدمت مساالوف 
ح التاادريف التلااارار ( كاال هميااع اختنااارات القاادرات الندنيااب والمتغياارات المهاريااب كاال لااارة الساالب ول،ااال

٪  ختنااار 9.41القياسااات النردياابا وتااد تراوحاات نسااف التحساان اختنااارات القاادرات الندنيااب مااا نااين 
٪  ختناااار القااادرة الرضاااليب للاااطرالينا نينماااا تراوحااات نساااف التحسااان اختناااارات 24.58المروناااب الااال 

ختناار ٪   62.79٪  ختنار التمرير للال الادوا ر المتداخلاب الال 5.34المتغيرات المهاريب ما نين 
 الت،ويف نالوتف نرد تمرير. 

( وحاادات تدرينيااب كاال 3( مسااانيع نواتااع )8لامااا تشااير الناحتااب الاال من كتاارة تطنيااى النرنااام  لماادة )
ااسنوف ناستخدا  تمرينات طات الشدات الراليب تد مد  الل حدو  تطور كال المساتو  النادنل والمهاار ا 

( مساااانيع 8دراساااته من تطنياااى النرناااام  لمااادة ) ( كااال16 ()2012) مصرررعب محمرررودولااطا ماااا ملااااد للياااه 
( دتيقب كل لاب وحدة تد متر للم همياع متغيارات الدراساب وند لاب 40) وحدات مسنولياً ولمدة 3)ونواتع )

٪ وكاال 2306ا حياا  نلاات التحساان كاال مساااكب الوتااف الرمااود  0.05  ح،ااا يب لنااد مسااتو  الد لااب
  ( ننسانب30٪( وكل  ختنار الرادو)6.3) الطويب ننسنب ٪( وكل  ختنار الوتف34.5ننسنب ) SJ ختنار 

٪( وكال القادرة 11.1( للرشاتب ننسانب )505٪( وكل اختنار )9.3للرشاتب ننسنب )T)( وكل  ختنار )9.7)
 ٪(. 17.2٪( وكل القدرة الرضليب النسنيب ننسنب )16.9الرضليب المطلقب ننسنب )

وترهااع الناحتااب لااط  الفااروى المرنويااب والتحساان الإيهااانل كاال اتهااا  القيااا  النرااد  لنااد مقارنتااه 
نالقيا  القنلل للمهمولب التهرينياب التانياب الام خ،اا ص اساتخدا  التادريف التلاارار  مان حيا  شادة مدا  

ه حيا  ٪( من مت،ل تدرة للفردا ومان حيا  ملاداـ اساتخدام100٪ وتد ت،ب الل 90 – 80التمرين )
ترلال كيه التدرينات مساساً للام  تنمياب السارلب )سارلب ا نتقااب(ا والقاو  الق،او  و القاوة المميالة نالسارلب 
)القدرة الرضليب(ا وكل نرض ااحيان نرض منواف التحمب الخاص )تحماب السارلب وتحماب القاو (ا حيا  

كاال التاادريف التلاااارار  من مرظاا  الماادرنين يهااادون  (4 ()2019الحسرررن منصرررور )ملااادت نتااا   دراسااب 
الطريقاااب اانساااف وااكضاااب للف اااات ال،اااغر  كااال تااادريف الف اااات ال،اااغر ا اناااه يتميااال لاااطا الناااوف مااان 
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التاادريف نشاادة القااوة متنااا  اادا  الااط  ينفااط نشاالاب تريااف هاادا ماان المناكسااب ماان حياا  الشاادة والمساااكب مااع 
 اادا  ندرهب شدة لاليب. لطا  كترات راحب طويلب نسنيا نين التلارارات القليلب لتحقيى 

وتاااار  الناحتااااب من طريقااااب التاااادريف التلااااارار  تهاااادـ  لاااام تطااااوير الساااارلب ا نتقالياااابا و حظنااااا من 
المااادرنين يهتماااون ملاتااار نالهاناااف المهاااار  ويختاااارون المهاااارات الحرلاياااب حساااف مرالاااالل  داخاااب الملراااف 

 لف ونالتاالل نقاوب مناه يات  اختياار ويرون من طريقب التدريف تنرلا  للم كالليب اادا  المهار  لد  ال
الطرى التدرينيب حسف نوف المهارات الحرلايب كل لارة السلبا ولطا ما ملادته مقارناب نساف تحسان القياساات 
النردياب لان القنلياب ل ختناارات المهاريااب تياد النحا  ن ساتخدا  التادريف التلااارار  التال لاانات للال الترتيااف 

٪( يليااه الت،ااويف ماان 62.79ف نالوتااف نرااد تمرياار ننساانب تحساان )كاال المرلااال ااوب الت،ااوي -التااالل:
٪(ا 14.28٪(ا تا  المحااورة ناين ااتمااف )24.08٪(ا تا  التمريار داخاب المرناع )59.23التنات ننسانب )

ملرروك كمررا  و زمررا  عبررد ٪(.ا ولااطا يتفااى مااع نتااا   دراسااب 5.34ومخيااراً التمرياار للاال الاادوا ر المتداخلااب)
التاال مشااارت الاال  نااه ماان الضاارور  ترلااي  المهااارات الحرلايااب ااساساايب لااد   (17 ()2017) الرررحمن

ال لااااف ط  الف ااااب ال،ااااغر ا ومن الطريقااااب االاتاااار اسااااترما  كاااال ترلااااي  المهااااارات الحرلايااااب لاااال طريقااااب 
 التدريف التلارار ا لاما منه يملان ترلي  المهارة الواحدة نردة طرى مختلفب.

( يؤلااد تحقاى ،احب 10ومن خ ب الررض السانى والتحليب الرلمل للهدوب الإح،ا ل رت  )
يرر ر البرنرام  التردريبي المقتررح باسرتادا   "الفرض التاانل مان كاروض النحا  والاط  يانص للام 

أسلوب التدريب التكراري تي يراً إيجابياً علري مسرتوي الأداء البردني والمهرارات الحركيرة فري رياضرة 
  .  لسلة لدي أفراد المجموعة التجريبية ال انيةكرة ا

 عرر  ومناقشة نتائ  الفر  ال الث:
 (11جدو  )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ونسب التحسن 
 بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الأولي وال انية

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 الأوليالتجريبية 
التجريبية 
 الثانية

 قيمة )ت(
 المحسوبة

 نسب 
 التحسن٪

 ع± سَ ع± سَ

 البدنية

 ٪3.18 *3.478 1.87 34.73 1.14 33.69 سم الوثب العمودي لسارجنت

 ٪1.87 1.422 1.82 5.98 1.94 5.87 متر دفع كرة طبية باليدين من الجلوس طولًا

 ٪1.23 1.251 1.11 34.85 1.15 34.77 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف
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 ٪1.23 1.149 1.66 4.18 1.72 4.18 ثانية م 31العدو مسافة 

 ٪3.18 1.691 1.81 5.51 1.86 5.34 ثانية الجري المتعرج

 المهارية

 ٪1.63 1.871 1.16 111.3 1.37 119.6 نقطه التمرير علي الدوائر المتداخلة

 ٪2.51 1.287 1.81 12.26 1.78 11.96 نقطه التمرير داخل المربع

 ٪1.59 1.148 1.72 5.14 1.65 5.11 ثانية المحاورة بين الأقماع

 ٪7.68 1.186 1.44 8.27 1.91 7.68 نقطه التصويب بالوثب بعد تمرير

 ٪7.58 1.915 1.19 8.79 1.14 8.16 نقطه التصويب من الثبات )الرمية الحرة(

 2.08=  0.05معنوية * قيمة ت الجدولية عند مستوي 
( لاااااد  وهاااااود م  كاااااروى دالاااااب  ح،اااااا يا ناااااين القياساااااات النردياااااب 11يوضاااااح الهااااادوب رتااااا  )

لمهمولتل النح  التهرينيب ااولل والتهرينيب التانيب كل هميع اختنارات القادرات الندنياب والمتغيارات 
كاروى مرنوياب لناد  المهاريب كل لارة السلبا ماا لادا اختناار الوتاف الرماود  لساارهنتا كلاانات لناا 

ول،االح القياا  النراد  للمهمولاب التهرينياب التانيابا وتاد تراوحات نساف التحسان كال  0.05مستو  
٪  ختنااار  تناال الهااطف ممامااا مساافب ماان 0.23القياسااات النرديااب  ختنااارات القاادرات الندنيااب مااا نااين 

ج ا نينمااا تراوحاات نسااف ٪  ختنااار الرشااتب  الهاار  المتراار 3.18  الاال 30الوتاوـ و الراادو لمساااكب 
٪ 7.68٪  ختنار المحاورة نين ااتماف الل 0.59التحسن كل اختنارات المتغيرات المهاريب ما نين 

  ختنار الت،ويف نالوتف نرد تمرير. 
وترهع الناحتب لط  الفروى  لم من تأتير النرناام  التادرينل المقتار  ناساتخدا  مسالوف التادريف 
التلارار  والط  طنى للم المهمولاب التهرينياب التانياب حيا  مناه راا  لاد  وهاود كاروى مرنوياب لناد 

اولال م  مستو  د لب لند مقارنته نأسالوف التادريف الفتار  الاط  طناى للال المهمولاب التهرينياب ا
تنااااف مسااا  ومنااااد  للااا   والاااط  رالااات كياااه الناحتاااب التخطااايط الرلمااال للنرناااام  التااادرينل المقتااار  وا 
التاادريف الرياضاال حياا  اتساا  النرنااام  نالتنميااب الشاااملب والمتوالنااب لرنا،اار اللياتااب الندنيااب الخا،ااب 

 نمهارات لرنب لارة السلب نشلاب لا . 
ملوك كما  و زما  عبد وها ت لط  النتا   متفقب مع ما مشارت اليب مرا  المدرنين كل دراسب 

التااال لااادكت مرركاااب الطااارى التدرينياااب المختلفاااب والمناسااانب لااادل  ال،ااافات ( 17 ()2017الررررحمن )
الندنيب ومترلاا كال تطاوير المهاارات الحرلاياب لاد   لنال لاارة السالب حيا  ملاادت النتاا   )حساف رم  

مدرنين( منه من الضرور  ترلي  المهارات الحرلايب ااساسيب لد  ال لف ط  الف اب ال،اغر ا ومن ال
الطريقااب االاتاار اسااترما  كاال ترلااي  المهااارات الحرلايااب لاال طريقااب التاادريف التلااارار ا لامااا منااه يملااان 
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 من (5 ()2013سرررها  قاسررر  )ترلاااي  المهاااارة الواحااادة نرااادة طااارىا كااال حاااين ملاااادت نتاااا   دراساااب 
التادريف الفتار  لماب للام تطاوير التحماب الخااص )القاو  والسارلب( ونراض المهاارات ااساسايب كاال 

 رياضب اللارة الطا رة  الإرساب الساحى والدكاف لن الملرف . 
وترل  الناحتب التمامها نتطوير الهانف الندنل ناساتخدا  طارى تدرينياب مختلفاب نظاراً الميتاه 

المساااتو  المهاااار  نالتناااار  محاااد الااادلا   الهولرياااب كااال خطاااب التااادريف اللانيااارة وارتناطاااه نا رتقاااا  ن
التال تو،الت  (9 ()2020غرادة عبرد اللطيرف )السنويبا ولطا ما ملادت لليب نتا   دراسب لاب من 

 لم التأتير الإيهانل للتدريف نألاتر من مسلوف للم تحسين القدرات الندنياب وتحساين مساتو  اادا  
( التال تو،الت الال 18 ()2020) نرور الإسرلا  طوير النتا  ا و دراسب  المهار  لد  لينه النح 

ال،افات الندنياب  من النرنام  التدرينل المقتر  للتحضير الندنل المدم  لاه تاأتير  يهاانل كال تحساين
 والمهاريب.

وكل ال،فات المهاريب مع ما تو،لت  ليه نتا    ومن لنا  تطور ملحوظ كل ال،فات الندنيب
ماان وهااود ل تاات ارتناااط محااددة للااب مرلااال كاال  (15 ()2018حسررن وأارررون ) مصررطفيدراساب 

القااادرات الندنيااااب مااااع اادا  المهاااار ا ومن المهمولااااب التهرينيااااب مظهاااارت تفوتااااً ملحوظاااااً كاااال هميااااع 
ا ختنارات المهاريب ومن النرناام  التادرينل المقتار  لاه تاأتير  يهاانل كال المتغيارات الندنياب والمهارياب 

نح . وانه يتفاوت حه  التأتير الحاد  كل نرض القدرات الندنيب الخا،ب لد  ااكراد ليناب لرينب ال
 النح .

كال  De Maress. et al (2011() 19)دي ماريس وآارون وميضاً ملادت نتا   دراسب 
منه تد تو،ب  لم منه لتحقيى مساتو  متقاد  يهاف  لاداد النارام  التدرينياب نحيا  تتضامنها تادرينات 

 لاليب الشدة لتحسين القدرات الهوا يب وال  لوا يب للناش ين.كتريه 
للاام من تنظااي   (1997عمرررو أبررو المجررد وجمررا  النمكرري )ويتفااى طلاا  مااع مااا يشااير  ليااه 

النرنام  لو ضمان تسلسب وحادات التادريف وكقااً الاداـ ومااراض الخطاب م  يلااون لناا  ات،ااب 
التادريف المتتاليابا وتهادـ لملياب التنظاي   لام تحقياى  واستمرار كيما يت  التدريف لليه داخب وحدات

مللم مستو  مملان من اادا  لد  ال لنين وللم مس  للميب وميضاً تحقيى الحالاب التدرينياب وكقااً 
 (184: 8لما تهدـ  ليه لاب مرحلب من مراحب التدريف. )
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د تحقاى ،احب ( يؤلاا11ومن خ ب الررض السانى والتحليب الرلمل للهدوب الإح،ا ل رت  )
"وجود فرو  بين المجموعتين التجريبيتين في الفرض التال  من كروض النح  والط  ينص للم 

القياسرررات البعديرررة لمسرررتوي الأداء البررردني والمهرررارات الحركيرررة قيرررد البحرررث ولصرررال  المجموعرررة 
  التجريبية ال انية التي استادمت أسلوب التدريب التكراري".

 الاستخلاصات والتوصيات:
 لاستخلاصات:ا

 في ضوء النتائ  التي ت  التوص  إليها، استالصت الباح ة ما يلي:
 الاستالاصات الااصة بالمجموعة التجريبية الأولي )أسلوب التدريب الفتري(:

ناااين نتاااا   القياساااات القنلياااب والنردياااب  0.05وهاااود كاااروى دالاااب  ح،اااا يا لناااد مساااتو  مرنوياااب  -
ول،ااالح القياسااات النرديااب لااد  الناشاا ات لينااب المهمولااب التهرينيااب ااولاال )التاال اسااتخدمت 
 مسلوف التدريف الفتر ( كل هميع اختنارات القدرات الندنيب والمتغيرات المهاريب كل لارة السلب. 

رت نتا   حسااف نساف التحسان  ختناارات القادرات الندنياب لاد  الناشا ات ليناب المهمولاب مظه -
التهرينياااب ااولااال من لناااا  نساااف تحسااان للقياساااات النردياااب لااان القياساااات القنلياااب كااال همياااع 

 اختنارات القدرات الندنيب. حي  لاانت للل النحو التالل:
 ( ل،ااااالح القيااااا  النرااااد  24.6  )لااناااات مللاااال نساااانب تحساااان نااااين القياسااااين القنلاااال والنرااااد٪

  ختنار القدرة الرضليب للطرالين   دكع لارة طنيب ناليدين من الهلو  طوً   .
 (  ل،ااااالح القيااااا  النرااااد  11.00لااناااات متااااب نساااانب تحساااان نااااين القياسااااين القنلاااال والنرااااد )٪

  ختنار القدرة الرضليب للرهلين   الوتف الرمود  لسارهنت .
ف التحسن  ختنارات المتغيرات المهاريب اكراد لينب النحا  من لناا  مظهرت نتا   حساف نس -

نسف تحسن للقياسات النرديب لن القياسات القنليب كل هميع ا ختنارات المهاريب. حيا  لاانات 
 للل النحو التالل:

 (  ل،اااالح القياااا  النراااد  57.52لاانااات مللااال نسااانب تحسااان ناااين القياساااين القنلااال والنراااد )٪
 يف من التنات  الرميب الحرة . ختنار الت،و 

 (  ل،ااااالح القيااااا  النرااااد   4.28لااناااات متااااب نساااانب تحساااان نااااين القياسااااين القنلاااال والنرااااد )٪
   ختنار التمرير للل الدوا ر المتداخلب .

 الاستالاصات الااصة بالمجموعة التجريبية ال انية )أسلوب التدريب التكراري( :
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ناين نتاا   القياساات القنلياب والنردياب لاد   0.05مرنويب وهود كروى دالب  ح،ا يا لند مستو   -
الناش ات لينب المهمولب التهرينيب التانيب )التل استخدمت مسلوف التدريف التلارار ( كل هميع 

 اختنارات القدرات الندنيب والمتغيرات المهاريب كل لارة السلب ول،الح القياسات النرديب.
رات القادرات الندنياب لاد  الناشا ات ليناب المهمولاب مظهرت نتا   حسااف نساف التحسان  ختناا -

التهرينياااب التانياااب من لناااا  نساااف تحسااان للقياساااات النردياااب لااان القياساااات القنلياااب كااال همياااع 
 اختنارات القدرات الندنيب. حي  لاانت للل النحو التالل:

 (  ل،اااالح القياااا  النراااد 24.58لاانااات مللااال نسااانب تحسااان ناااين القياساااين القنلااال والنراااد )٪ 
  ختنار القدرة الرضليب للطرالين   دكع لارة طنيب ناليدين من الهلو  طوً   .

 (  ل،االح القياا  النراد   ختناار 9.41لاانت متب نسنب تحسن نين القياسين القنلل والنراد )٪
 المرونب   تنل الهطف مماماً مسفب من الوتوـ  .

ريااااب لااااد  الناشاااا ات لينااااب مظهاااارت نتااااا   حساااااف نسااااف التحساااان  ختنااااارات المتغياااارات المها -
المهمولااب التهرينيااب التانيااب من لنااا  نسااف تحساان للقياسااات النرديااب لاان القياسااات القنليااب كاال 

 هميع ا ختنارات المهاريب. حي  لاانت للل النحو التالل:
 (  ل،اااالح القياااا  النراااد  62.79لاانااات مللااال نسااانب تحسااان ناااين القياساااين القنلااال والنراااد )٪

 تف نرد تمرير. ختنار الت،ويف نالو 
 (  ل،الح القيا  النرد   لإختناار 5.34لاانت متب نسنب تحسن نين القياسين القنلل والنرد )٪

 التمرير للل الدوا ر المتداخلب .
 الاستالاصات الااصة بالفرو  بين )أسلوبي التدريب الفتري والتكراري( :

النحا  التهرينياب ااولاال  لاد  وهاود م  كاروى دالاب  ح،اا يا نااين القياساات النردياب لمهماولتل -
)نأساالوف التاادريف الفتاار ( والتهرينيااب التانيااب )نأساالوف التاادريف التلااارار ( كاال هميااع اختنااارات 

 القدرات الندنيب والمتغيرات المهاريب كل لارة السلبا مالدا اختنار القدرة الرضليب للرهلين. 
ف الرماااود  لساااارهنت  ختناااار الوتااا 0.05وهاااود كاااروى مرنوياااب دالاااب  ح،اااا ياً لناااد مساااتو   -

ول،اااالح القياااا  النرد )مسااالوف التااادريف التلاااارار ( للمهمولاااب التهرينياااب التانياااب لناااد مقارنتاااه 
 نا)مسلوف التدريف الفتر ( للمهمولب التهرينيب ااولل. 

مظهرت نتا   حساف نسف التحسن نين المهماولتين التهارينيتين كال اختناارات القادرات الندنياب  -
،ااااالح المهمولااااب التهرينيااااب التانيااااب التاااال تسااااتخد  مساااالوف التاااادريف من لنااااا  نسااااف تحساااان ل

 التلارار  كل هميع اختنارات القدرات الندنيب. حي  لاانت للل النحو التالل:
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 ( ل،اااالح 3.18لاانااات مللااال نسااانب تحسااان ناااين المهماااولتين كااال اختناااارات القااادرات الندنياااب )٪
 المهمولب التانيب  التدريف التلارار    ختنار الرشاتب  الهر  المتررج  

 ( ل،الح المهمولب التانيب  التدريف التلاارار   0.23لاانت متب نسنب تحسن نين المهمولتين )٪
  .30سفب من الوتوـ و الردو لمساكب  ختنار  تنل الهطف مماما م

مظهااارت نتاااا   حسااااف نساااف التحسااان ناااين المهماااولتين التهااارينيتين كااال اختناااارات المتغيااارات  -
المهاريب من لنا  نسف تحسن ل،الح المهمولب التهرينيب التانيب التل تستخد  مسلوف التدريف 

 الل:التلارار  كل هميع ا ختنارات المهاريب. حي  لاانت للل النحو الت
 ( ل،الح المهمولب 7.68لاانت مللل نسنب تحسن نين المهمولتين كل ا ختنارات المهاريب )٪

 التانيب  التدريف التلارار    ختنار الت،ويف نالوتف نرد تمرير. 
 ( ل،الح المهمولب التانيب  التدريف التلاارار   0.59لاانت متب نسنب تحسن نين المهمولتين )٪

 تماف. ختنار المحاورة نين اا
 التوصيات:

 في ضوء بيانات البحث وما توصلت إلي  الباح ة من استالاصات، توصي بما يلي:
 دراج طريقااااب التاااادريف التلااااارار  ضاااامن محتويااااات الناااارام  التدرينيااااب لمااااا لهااااا ماااان تااااأتير كراااااب  -

 ومناسف للمرحلب الرمريب للناش ين كل لارة السلب.
طريقاااب التااادريف التلاااارار  كااال تنمياااب ال،ااافات اساااتخدا  طريقاااب التااادريف الفتااار  لاااه نفااا  تاااأتير  -

الندنياااب ونساااف تاااأتير طريقاااب التااادريف التلاااارار  مللااال كااال تنمياااب المتغيااارات المهارياااب للمرحلاااب 
 الرمريب للناش ين كل لارة السلب.

التألايااد للاام اسااتخدا  النرنااام  التاادرينل المقتاار  ماان تنااب الماادرنين كاال الرمليااب التدرينيااب لتااأتير   -
ملاانات ال لنين كضً  لن ليادة لامب الإيهانل كل  تنميب وتطوير القدرات الندنيب والمهاريب وا 

 المناكسب التشويى لديه  لند اادا .
ضرورة تقنين النرام  التدرينيب للناش ين كل ضاو  تادراته  لان طرياى الاتحلا  كال شادة ااحمااب  -

 لب.التدرينيب والتلارارات نما يتناسف مع مستو  الناش ين كل لارة الس
ضااارورة اساااتخدا  مسااالوف التااادريف التلاااارار  المطناااى كااال الدراساااب لغااارض تنمياااب القاااوة المميااالة  -

نالساارلب للااطرالين والاارهلين والتحمااب الخاااص  رتناطهمااا نتطااوير اادا  المهااار  ل لناال لااارة 
 السلب. 

توهياااه النتاااا   المستخل،اااب الااال الرااااملين كااال مهااااب تااادريف الناشااا ين كااال رياضاااب لاااارة السااالب  -
  ستفادة منها كل وضع النرام  التدرينيب لتطوير المهارات الحرلايب.ل
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 هااارا  الملياااد مااان الدراساااات المشاااانهب وللااام ك اااات لمرياااب مخااار  نهااادـ المقارناااب ناااين النااارام   -
 .التدرينيب والو،وب  لم مكضلها

 المراجع العربية والأجنبية:
 أولا: المراجع العربية:

ترري ير إسررتادا  الترردريب المك ررف علرر   ( : 2019ر )محمااد محمااد شااحاتها محمااد ساا مه ،ااان .1
المهلاب الرلمياب لرلاو  الترنيااب ا مسرتوى بعر  المتغيرررات البدنيرة والمهاريرة للاعبرري كررة السررلة

 ا هامرب طنطا. 22ليب الترنيب الرياضيبا الردد ا لاالرياضيب
فاعليررة برنررام  ترردريبي يواررف أدوات مسررتحد ة فرري  ( : 2019محمااد لاماااب لاامااب موساال ) .2

ا رسالب ماهستيرا تنمية بع  مهارات كرة السلة لدي طلاب الكلية الجامعية للعلو  التطبيقية
 لاليب الترنيبا الهامرب اٌ س ميبا ال .

أ ررر برنررام  تعليمرري مقترررح لمنحنرر  التغييررر لرربع  المهررارات  ( : 2016مسااما  دويلاااات ) .3
الأساسررية فرري كرررة السررلة لرردى طالبررات تاصرر  كليررة التربيررة الرياضررية فرري جامعررة النجرراح 

 ا رسالب ماهيستير اير منشورةا هامرب النها  الوطنيبا نانل .الوطنية
  تدريبي مقترح بإستادا  التدريب الفتري برنام ( : 2019الحسن من،ور م،طفل شرنان ) .4

ا مهلاب للاو  مترر عردو 200المرتفع الشدة وتي يره علي بع  المتغيررات البدنيرة لمتسرابقي 
 الرياضب وتطنيقات الترنيب الندنيبا الردد التانل لشرا لاليب الترنيب الرياضيبا هامرب مسيوط.

مركب والفتري القصير لتطوير مطاولة تي ير أسلوبي التدريب ال ( : 2013سها  تاس  سريد  ) .5
ا )القرروة والسرررعة( ودقررة أداء مهررارتي الإرسررا  السرراح  والرردفاع عررن الملعررب بررالكرة الطررائرة

 ا لاليب الترنيب الرياضيبا هامرب نغداد.6ا المهلد 1مهلب للو  الترنيب الرياضيبا الردد 
 يرها عل  بع  القدرات التدريبات النوعية وتي ( : 2017لند الرليل ضار  نره  ضاار  ) .6

ا مهلااب لاليااب الترنيااب الرياضاايبا البدنيررة والأداءات المهاريررة لناشررئي كرررة السررلة بدولررة الكويررت
 الردد الرانعا ينايرا اللاويت.

ا منراه  التربيررة الرياضررية برررين الناريرررة والتطبيرر  ( : 2016للل الدير ا ومحمد محماد ) .7
 لمااانا ااردن.ا دار الفرتان للنشر والتوليعا 1ط 

تاطريط بررام  تربيرة وتردريب البرراع  والناشرئين  (: 1997لمرو مناو المهادا همااب النملاام ) .8
 ا مرلال اللاتاف للنشرا القالرة.في كرة القد 

تررري ير برنرررام  تررردريبي مقتررررح بإسرررتادا  التررردريب  ( : 2020ااااادة  نااارالي  لناااد اللطياااـ ) .9
بعرررر  المتغيرررررات البدنيررررة والمهاريررررة  المتقرررراطع )بالأسررررلوب المركررررب والباليسررررت ( علرررر 

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2299&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2299&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2299&page=1&from=
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ا مهلااااب نظريااااات وتطنيقااااات الترنيااااب الندنيااااب وللااااو  والفسرررريولوجية فرررري التمرينررررات الإيقاعيررررة
 ( يوليوا لاليب الترنيب الرياضيبا هامرب مدينب السادات.1( الردد )34الرياضبا المهلد )

ا 1ا طرة السررلةالقيرراس فرري كرر ( : 1984محماد محمااود لنااد الااداي ا محمااد ،اانحل حسااانين ) .10
 دار الفلار الررنلا القالرة.

ا المهارات الرياضية أسس التعل  والتدريب والردلي  المصرور ( : 2012محمد حسن لا و  ) .11
 مرلال اللاتاف للنشرا القالرة.

ا القالر . عل  التدريب الرياض  ( : 2005محمد حسن ل و  ) .12  ا دار المرارـ
 ا دار الفلار الررنلا القالرة.1ا ط ياضي الحديثالتدريب الر  ( : 2001مفتل  نرالي  حماد ) .13
تي ير تدريبات مقاومة متعددة الأشكا  علر  بعر  متغيررات  ( : 2019مستور للل  نرالي  ) .14

ا مهلاااب للاااو  وتقنياااات النشااااط النااادنل سرررنة 16مسرررتوي الإنجررراز لناشرررئي كررررة القرررد  تحرررت 
 ا الهلا ر. 2ا الردد 10الرياضلا المهلد 

تررري ير برنرررام  تررردريبي وفررر  معادلرررة صرررعوبة الوحررردة  ( : 2018م،اااطفل حسااان ومخااارون ) .15
التدريبيررة فرري تطرروير بعرر  القرردرات المهاريررة فرري كرررة السررلة للشررباب، مجلررة كليررة التربيررة 

 (ا هامرب نغداد. 100(ا الردد )24ا المهلد )الأساسية
علر  منحنر  التغيرر فري أ ر برنام  تدريبي مقتررح  ( : 2012) م،رف محمود لند الارحمن .16

ا رساالب ماهساتيرا القدرة العضلية للرجلين والرشاقة لدى ناشئي كرة السلة في الضفة الغربية
 لاليب الدراسات الرلياا هامرب النها  الوطنيبا كلسطين. 

تنررروع الطررر  التدريبيرررة وأ رهررا فررري تطررروير  ( : 2017) ملااو  لاماااب و لماااا  لنااد الاارحمن .17
ا مهلااب المنظومااب الرياضاايبا مرهااد للااو  وتقنيااات لاعبرري كرررة السررلةالمهررارات الحركيررة لرردى 

 النشاطات الندنيب والرياضيبا هامرب الهي نل نو نرامبا الهلا ر.
تي ير طريقة التدريب المدم  عل  التحضير البدني والمهاري  ( : 2020نور الإس   طويب ) .18

د للااو  وتقنيااات النشاااطات ا رسااالب ماهسااتيرا مرهااسررنة 15لرردى لاعبرري كرررة القررد  اقرر  مررن 
 الندنيب والرياضيبا هامرب نوضياـ المسيلبا الهلا ر.

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
19. De Marées. Markus; Koehler. Karsten; Linville. John; Holmberg. 

Hans. Christer; Mester. Joachim. (2011) : Effects of 5weeks' high-
intensity interval training vs. volume training in 14-year-old 
soccer players. Journal of Strength & Conditioning Research.  
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20. Pride. A. (2004) :Training Cycle Football Condition: Development 
of Theory & Translation to Football Practice. Work paper. Ottawa. 
Canada  

21. Vladimir. L.. Ljach.W.. &zmuda.W. (2001) :The Prognostic Value 
of Coordination Motor Ability (CMA) Indices in the Evaluation of 
Development of Soccer Players Aged 16-19 Year Observation. 
Theoreticalof Physical education magazine. 1(8) 51-60. Poland. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


