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هدفت هذه الدرا�سة �إلى ت�صميم برنامج تدريبي مقترح با�ستخدام تدريبات ال�سلم المدمجة في م�ستوى 
)الت�صميم  التجريبي  المنهج  الباحثون  وا�ستخدم  ال�سلة،  كرة  لنا�شئات  والبيولوجية  البدنية  القدرات  بع�ض 
�شباب  )مركز  في  الدرا�سة  تطبيق  تم  كما  والبعدي(  القبلي  القيا�س  بطريقة  واحدة  لمجموعة  التجريبي 
المعمورة( على نا�شئات كرة ال�سلة، حيث بلغ حجم عينة الدرا�سة 12 نا�شئة للمو�سم الريا�ضي 2016/2015م. 
و�أ�شارت النتائج �إلى للبرنامج التدريبي المقترح ت�أثيًرا �إيجابياً ومعنويًا وكانت له ن�سبة تح�سن عالية على 
القيا�سِ  بين  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  وكذلك  ال�سلة،  كرة  لنا�شئات  والبيولوجية  البدنية   القدرات 
القبلي والقيا�س البعدي في القدرات البدنية  والبيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة ل�صالح القيا�س البعدي وا�ستناداً 
�إلى ما �أظهرته نتائج الدرا�سة وفى حدود عينة البحث والا�ستنتاجات التي تم التو�صل �إليها يو�صى الباحثون 
بالا�ستفادة من النتائج الخا�صة بقيا�سات القدرات البدنية والبيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة من خلال توظيف 
تلك النتائج في تقنين الاحمال والبرامج التدريبية، الا�ستر�شاد بالبرنامج التدريبي المقترح قيد الدرا�سة على 
والأداء  الاختلاف  حيث  من  ال�صعوبة  متدرج  ب�شكل  معدة  تدريبات  من  يتخلله  لما  مختلفة  ريا�ضية  �أن�شطة 
بما يجعلها �أكثر ت�شويقاً وتحقيقاً لمبد�أ الخ�صو�صية والتنوع والاختلاف والت�شويق، توجيه نتائج هذه الدرا�سة 
ك�أ�سا�س علمي لعمل �أبحاث في اتجاه و�ضع برامج على �أ�س�س علمية وقيا�سات بدنية وبيولوجية لنا�شئات كرة 

ال�سلة .

أثر استخدام تدريبات السّلِمَّ المدمجة في 
تحسين بعض القدرات البدنية والبيولوجية 
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The Effect of Using Integrated Ladder 
Drills in Improving Phsyical and 
Biological Abilities of Basketball 

Yourth Girls

The aim of this study is investigate the effect of Using integrated Ladder drills 
to imporve physical and Biological abilities of Basketball Youth Girlls. One group 
pretest posstest experimental design was used.

The results indicated that the proposed training programs has a positive influence 
and moral, has a high proportion of improved physical and biological capacity to 
bounce back basketball, as well as Jude significant differences between tribal and 
telemetric measurement in physical and biological capacity to bounce back basketball 
in favor of telemetric and based on the results of the study within the sample and 
research findings recommend researchers benefit from the results of measurements 
of physical and biological capacity to bounce back by recruiting basketball results 
Standardization and training programs, guided by the proposed training programme 
under study for different sports activities for the strikeout of drills designed to 
progressively difficult in terms of performance and what makes it more interesting to 
the principle of privacy, diversity and difference and thrill, the results of this study as 
a scientific basis for work towards the development of research programs on scientific 
bases and physical and biological measurements for basketball bounce back.

Keywords: Peace exercises, Physical abilities, Biological characteristics, Basketball, Basketball 
Players, Sports Physiology, Fitness items.
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مقدمة وم�شكلة الدرا�سة:
في  حدثت  التي  الهائلة  الطفرة  �إلى  نظراً    
طبيعة الأداء الفني في كرة ال�سلة حاليا لما يتطلبه 
�سواء  التدريبية  الأحمال  في  هائل  زيادة  من  ذلك 
ال�شدة والحجم، كان لزاما على المدرب  من حيث 
�أن يلم بالت�أثيرات البيولوجية الناتجة عن الاحمال 
تقنين  من  يتمكن  حتى  اللاعبين  على  التدريبية 
تلك الأحمال لي�ضمن الت�أثيرات الايجابية لها على 

لاعبيه.
�إن الو�صول باللاعبين �إلى الم�ستويات الريا�ضية 
العالية يعتبر �أحد اهم �أهداف التدريب الريا�ضي 
حيث  العلمية،  والمبادئ  للأ�س�س  طبقا  المخطط 
جوانبه  في  ال�سلة  كرة  في  الأداء  م�ستوى  يتوقف 
التدريب  لعملية  الدقيق  التخطيط  على  المختلفة 
الريا�ضي، وذلك بهدف التطوير والارتقاء بالأداء 

والو�صول لأعلى الم�ستويات.
ا�ستفادت  التي  الألعاب  من  ال�سلة  كرة  ولعبة 
لتطويرها  العلمية  الأ�ساليب  ا�ستخدام  من  كثيرا 
�ساعدت  التي  العوامل  �أول  �أن  وحيث  بها  والتقدم 
في  ال�سلة  كرة  لعبة  مجال  الكبير في  التقدم  على 
ال�سنوات الأخيرة هو الارتفاع الكبير في م�ستويات 
التدريبي  الحجم  و�صل  حتى  التدريبية  الأحمال 
الأمر  �سنويا  �ساعة   1200 من  �أكثر  �إلى  ال�سنوي 
الارتفاع  ا�ستمرار  ال�صعب  من  معه  �أ�صبح  الذى 
التقدم  و�أن   ، ذلك  من  �أكثر  التدريبية  بالأحجام 

�شيء  كل  قبل  مرتبطاً  يكون  �سوف  الم�ستقبلي 
يتعلق  �سوف  بل  التدريبية،  الأحجام  بارتفاع  لا 
التدريبية وكيفية  للو�سائل  بالاختيار الأكثر فاعلية 
التركيز على توليف الجرعات التدريبية التي تحقق 
النتائج الأف�ضل ، �أي �أن التقدم �سوف يحدث على 
بالأحجام  الارتقاء  ولي�س  التدريب  نوعية  ح�ساب 

الخا�صة به )بلال، 2003(.
التدريب  ب�أن   )2009( الخالق  عبد  ويعتبر 
على  ت�ؤثر  التي  الأمور  �أهم  من  واحد  الريا�ضي 
الارتقاء والنهو�ض بالأداء الحركي للعبة كرة ال�سلة 
حيث �إمكانية و�صول النا�شئ �إلى الم�ستويات العالية 
ت�صبح �أف�ضل �إذا �أمكن التنب�ؤ بمدى ت�أثير عمليات 
الخا�صة  قدراته  تطوير  على  والممار�سة  التدريب 
التقدم  تحقيق  من  اللاعب  تمكن  فعالة  بطريقة 

الم�ستمر. 
ولعبة كرة ال�سلة لها عنا�صرها البدنية الخا�صة 
حيث  الألعاب،  من  غيرها  عن  تميزها  والتي  بها 
ال�سريع  العدو  مثل  متعددة  حركات  �أداء  تتطلب 
الت�صويبات  والوثب �أداء  الارتدادي  والجري 
اللعبة  هذه  �أن  �إلى  ونظراً  الدفاعية،  والتحركات 
لذا  الحركية  من النماذج  كبير  كم  على  ت�شتمل 
ال�صفات  �أهم  على  التعرف  المدرب  على  يجب 
البدنية الخا�صة بهذه اللعبة والتي ت�ساعد اللاعب 
خططية  �أو  مهارية  كانت  �سواء  الجيد  الأداء  على 

بكفاءة عالية )برغ�ش، 2008(.
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كما ي�شير �أبوزيد )2007( ب�أن الأداءات الفنية 
لكل لعبة من الألعاب ترتبط بقدرات بدنية خا�صة 
الأداءات،  تلك  م�ستوى  على  ايجابي  ت�أثير  ذات 
والقدرات البدنية الأ�سا�سية هي التي تمكن اللاعب 
تتطلبها  التي  الحركية  المهارات  مختلف  �أداء  من 
حيث  ال�صحيحة،  بال�صورة  يمار�سها  التي  اللعبة 
�أف�ضل  �إلى  اللاعبين  لو�صول  الزاوية  حجر  ت�شكل 
�ضرورية  قدرات  فهي  العالية  الريا�ضية  الم�ستويات 

لكل الألعاب. 
جوهرها  في  هي  الريا�ضي  المو�سم  وفترات 
بيولوجية،  لعمليات  متعاقبة  �أ�شكال  عن  عبارة 
وبيوكيميائية  ف�سيولوجية  تغيرات  عن  عبارة  فهي 
اللاعب  و�أجهزة  �أع�ضاء  في  تحدث  ومورفولوجية 
الداخلية تحت ت�أثير التدريب والعديد من العوامل 

الأخرى. )البيك و�آخرون، 2009(.
حديثة  التدريبات  من  ال�سلم  تدريبات  وتعتبر 
التدريبات  من  �أنها  كما  التدريب  مجال  في  العهد 
التي تخدم اللاعبين من الجوانب المختلفة المهارية 
�أنها  حيث  النف�سية  وكذلك  والبيولوجية  والبدنية 
الع�صبية  العمليات  ا�ستثارة  على  تعمل  �أدائها  في 
للاعبين مما ي�ؤثر على كفاءة اللاعبين والتي تعتمد 
وكفاءة  �سلامة  على  �أدائها  في  �أ�سا�سية  ب�صورة 
التدريبات  �أنها من  كما  الع�صبي للاعبين  الجهاز 
غير المكلفة في �أدواتها فهي تعتمد على �سلم الحبل 
عند الأداء، كما ت�ساعد على تح�سين وتعزيز الأداء 
الريا�ضي وتعمل تدريبات ال�سلم في تنمية ال�سرعة 
الفعل  رد  و�سرعة  والتوازن  والتوافقات  والر�شاقة 
المختلفة،  الريا�ضية  الأن�شطة  في  الريا�ضيين  مع 
وت�ستخدم ك�أداه من �أدوات التدريب البليومتري مع 
حركات ال�سرعة ، كما تزيد من قدرة اللاعب على 
وي�ستخدم  والخداع،  والمناورات  الجانبي  التحرك 
هذا النوع من التدريبات في الألعاب الريا�ضية ومن 
�أهمها كرة ال�سلة ، وت�ساعد اي�ضا في المراوغة حيث 
اللاعب  مع  الخلف  في  المدافع  ترك  لا يمكن  �أنه 
وخفة  ال�سرعة  اللاعب يمتلك  كان  �أذا  �إلا  القاطع 
الدفاع  �أو  الهجوم  في  �سواء  ال�ساقين  في  الحركة 
الاتجاهات  تغيير  ال�سلة  كرة  لعبة  تتطلب  حيث 

المفاجئة  الحركات  �أثناء  خا�صة  التوازن  وتح�سن 
مثل الدوران في الاتجاهات المختلفة وهى مهمة في 

لعبة كرة ال�سلة.
التي  الطرق  من  ال�سلم  تدريبات  وتعتبر 
ت�ساعد على تنمية المهارات الحركية وبالرغم من 
الأداء  في  معقد  �أنه  �إلا  �سهل  ال�سلم  ت�صميم  �أن 
بال�سلم  تدريبات  �أداء  تعليم  يجب  لذا  للريا�ضين 
الحركية  المهارات  تعليم  يجب  �أنه  كما  ببطء 
في  المتقدمة  �أو  المركبة  المهارات  قبل  الب�سيطة 
الأداء ومن الأف�ضل عند ا�ستخدام تدريبات ال�سلم 
�أنواع  ثلاثة  وهناك  الإحماء  فترة  بعد  تكون  �أن 
مرحلة  الأول:  النوع  ال�سلم،  تدريبات  �أداء  من 
الا�ستعداد للمهارة  ويركز فيها على المهارات التي 
الأداء،  خلال  ثابتاُ  �إيقاعاً  وت�ستغل  ال�سرعة  تحمل 
الانفجار  على  تركز  التي  للمهارات  الثاني  والنوع 
الثالث   النوع  �أما  القدم،  لحركة  بال�سرعة  ال�سريع 
فللمهارات التي تركز على تح�سين مكونات �سرعة 

رد الفعل للرجل ال�سفلية.
على  الباحثين  اطلاع  ومن  �سبق  ما  �ضوء  وفي 
المراجع والدرا�سات المرجعية ذات ال�صلة وجدت �أن 
التدريب با�ستخدام تدريبات ال�سلم المدمجة بو�سائل 
تدريبية �أخرى من التدريبات الأقل �شيوعا, وحيث �أن 
لعبة كرة ال�سلة من �أكثر الألعاب تطلبا لقدرات بدنية 
والتوازن لا  والتوافق  والر�شاقة  وال�سرعة  القوة  مثل 
�سيما القوة مع ال�سرعة �إلا �أن عامل ال�سرعة ب�أ�شكاله 
المختلفة هو الأكثر �أهمية للاعبات كرة ال�سلة لما لها 
تتحقق  �أن  يمكن  والتي  �إيجابية  بيولوجية  ت�أثيرات 
با�ستخدام تدريبات ال�سلم المدمجة كما �أن لتدريبات 
بين  التوازن  تحقيق  في  وفعاًال  حيويًا  دورًا  ال�سلم 
البيولوجية  وكفاءتهن  للاعبات  الحركية  الكفاءة 
الأمر الذي دعا الباحثين لتطبيق برنامج ت�ستخدم 
فيه تدريبات ال�سلم ودمجها بو�سائل تدريبية اخرى 
وذلك لتطوير القدرات البدنية والبيولوجية لنا�شئات 

كرة ال�سلة.
�أهمية الدرا�سة:

و�سائل  �إيجاد  في  البحث  �أهمية  تتلخ�ص 
مجال  في  منها  الا�ستفادة  يمكن  حديثة  تدريبية 
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التدريبات  هذه  ت�أثير  مدى  ومعرفة  ال�سلة  كرة 
ال�سلم المدمجة على  المقترحة با�ستخدام تدريبات 
القدرات البدنية والبيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة، 
المقترحة  والو�سائل  التدريبات  هذه  مثل  تكون  و�أن 
رفع  �أجل  من  وذلك  والتجريب،  للبحث  خا�ضعة 
م�ستوى لاعبات كرة ال�سلة وذلك عن طريق تح�سين 
التغيرات  فعالية  وزيادة  لديهن  البدينة  القدرات 
لها من  التدريب وما  لعملية  البيولوجية الم�صاحبة 

ت�أثيرات �إيجابية.
�أهدف الدرا�سة:

تدريبي  برنامج  ت�صميم  �إلى  البحث  يهدف 
المدمجة(  ال�سلم  )تدريبات  با�ستخدام  مقترح 

للتعرف على:
ت�أثير تدريبات ال�سلم المدمجة في م�ستوى بع�ض  	•

القدرات البدنية لنا�شئات كرة ال�سلة.
بع�ض  في  المدمجة  ال�سلم  تدريبات  ت�أثير  	•

المتغيرات البيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة.
�إجراء  في  الباحثون  التزم  الدرا�سة:  محددات 

الدرا�سة بالمحددات التالية: 
المجال الزماني: -

من  الزمنية  الفترة  في  الدرا�سة  �أجريت 
2015/1/12 وحتى 2015/4/19م.

المجال المكاني: - 
تم تطبيق الدرا�سة في مركز )�شباب المعمورة( 

-الا�سكندرية
فر�ضيات الدرا�سة:

1 �إح�صائية عند م�ستوى 	. وجود فروق ذات دلالة 
الدلالة )α= 0.05( في القدرات البدنية لدى 
والبعدي  القبلي  للقيا�سين  ال�سلة  كرة  نا�شئات 

تعزى للبرنامج التدريبي.
2 �إح�صائية عند م�ستوى 	. وجود فروق ذات دلالة 

الدلالة )α= 0.05( في المتغيرات البيولوجية 
ال�سلة  كرة  نا�شئات  لدى  الج�سم  ومكون 
للبرنامج  تعزى  والبعدي  القبلي  للقيا�سين 

التدريبي.

منهج الدرا�سة:
ا�ستخدم الباحثون المنهج التجريبي وذلك من 
البعدي  والقيا�س  القبلي  بالقيا�سين  القيام  خلال 
للمجموعة الواحدة وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

مجتمع الدرا�سة:  
بمركز  ال�سلة  كرة  نا�شئات  على  البحث  �أجرى 
محافظة   – �سنة   16 تحت  المعمورة  �شباب 

الإ�سكندرية. 
عينة الدرا�سة: 

العمدية  بالطريقة  الدرا�سة  عينة  اختيار  تم 
نا�شئة في كرة  البحث )12(  بلغ حجم عينة  حيث 
ال�سلة وهن م�سجلات ر�سميا بمركز �شباب المعمورة 

-محافظة الا�سكندرية.
م�صطلحات الدرا�سة:

تدريبات ال�سلم المدمجة: 
�سلالم  فيها  ت�ستخدم  تدريبات  عن  عبارة  هي 
دمجها  مع  الأر�ض  على  م�سطحة  وتو�ضع  الحبال 
�أداء  من  لتح�سن  م�ساعدة  تدريبية  بو�سائل 
�أداء  �سرعة  في  وال�سيطرة  التحكم  مع  الريا�ضيين 

الريا�ضي. )تعريف �إجرائي(
المتغيرات البيولوجية:

هي تلك المتغيرات الف�سيولوجية والمورفولوجية 
البحث.  قيد  الدرا�سة  عينة  �أفراد  في  الخا�صة 

)تعريف �إجرائي(
القدرات البدنية:

"قدرة  �أنها  على   )1994( علاوي   ويعرفها 
الريا�ضي على �أداء التدريب بكفاءة عالية دون �شعوره 
بالتعب مع بقاء بع�ض الطاقة التي تلزمه للتدريب ". 
والمكت�سبة  الفطرية  ال�صفة  تلك  هي  وكذلك 
لأق�صى حدود  العمل  قادراً على  الفرد  التي تجعل 
الفعلية  �إمكانياته  �أق�صى  وبذل  الج�سمية،  قوته 

بروح معنوية عالية )ن�صيف، 1994(.
�إجراءات الدرا�سة:

* القيا�سات والاختبارات الم�ستخدمة في الدرا�سة:
 في �ضوء الدرا�سات النظرية وتم�شياً مع �أهداف 
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المرجعية  بالدرا�سات  ورد  بما  وا�ست�شهادا  البحث 
والمراجع العلمية المتاحة حول طرق قيا�س القدرات 
البدنية والبيولوجية تو�صل الباحثون �إلى القيا�سات 

والاختبارات التالية: 
ا: = القيا�سات البدنية: 

اختبار قوة القب�ضة: 
اليد  لقب�ضة  الثابتة  الق�صوى  القوة  قيا�س  تم 
جهاز  با�ستخدام  جرام  بالكيلو  والي�سرى  اليمنى 
 Baumgartner, 1995) (Ted,( القب�ضة.  قوة  قيا�س 

 )1999

- اختبارات القوى الق�صوى الثابتة للظهر:

للع�ضلات  الثابتة  الق�صوى  القوى  قيا�س  تم 
دينامومتر  با�ستخدام  جرام  بالكيلو  للجذع  المادة 
 Ted, 1999) (Powers, 1994)( والرجلين.  الظهر 

 )(Howley, 1997

- اختبارات القوى الق�صوى الثابتة للرجلين: 

للرجلين  الثابتة  الق�صوى  القوى  قيا�س  تم 
للع�ضلات المادة للرجلين بالكيلوجرام، با�ستخدام 
 Wanenn,1995) .جهاز دينامومتر الظهر والرجلين
Howley, 1997) (Baumgartner, 1995)، )ر�ضوان، 

.)2003
- القوة المميزة بال�سرعة: 

بوا�سطة  بال�سرعة  المميزة  القوة  ح�ساب  تم 
اختبار الوثب العمودى بال�سنتيمتر. )�سارجنت(.  

- ال�سرعة: 
بوا�سطة  ال�سلة  كرة  نا�شئات  �سرعة  قيا�س  تم 
العالي.   البدء  من  بالثانية  عدو  30م  اختبار 

)ح�سانين ،1996(
- الر�شاقة: 

الجري  اختبار  خلال  من  الر�شاقة  قيا�س  تم 
 )Ted, 1999( )1996 ، متعدد الجهات. )ح�سانين

- التوافق: 
الدوائر  اختبار  خلال  من  التوافق  قيا�س  تم 

الرقمية.  )ح�سانين ، 1996( 

- التوازن: 
الوقوف  اختبار  خلال  من  التوازن  قيا�س  تم 
 Ted,( )1996 ،بم�شط القدم على مكعب. )ح�سانين

1999( )عبد الفتاح، 1997(

- التحمل الع�ضلي:  
اختبار  خلال  من  الع�ضلي  التحمل  قيا�س 
القرف�صاء. )ح�سانين ،1996(  الجلو�س من رقود 

)Ted, 1999( )عبد الفتاح،1997(

- المرونة: 
تم قيا�س المرونة من خلال اختبار ثنى الجذع 

)Ted, 1999( .أماماً �أ�سفل من و�ضع الوقوف�
- الدقة: 

 )5( رمى  اختبار  خلال  من  الدقة  قيا�س  تم 
كرات تن�س مواجهة �إلى لوحة الحائط.

)مكون  البيولوجية  والاختبارات  القيا�سات  ب: 
الج�سم، القيا�سات الف�سيولوجية(

�أولًا: قيا�سات مكون الج�سم: -جهاز المقاومة 
:)BIA( الكهربائية

وتم من خلاله تحديد القيا�سات التالية: -
الأي�ض  -معدل  الج�سم  كتلة  -م�ؤ�شر  )الوزن 
الدهن  للماء-ن�سبة  الكلى  القاعدي-الحجم 
-المقاومة الكهربائية-كتلة الدهون-الكتلة الخالية 
 )Baumgartner, 1995) (Fox, 1998( .)من الدهن

)الهزاع، 1992( 
ثانياَ: القيا�سات الف�سيولوجية: 

Rest Pulse Rate :معدل نب�ض الراحة -

با�ستخدام  الراحة  نب�ض  معدل  قيا�س  تم 
 )Stethoscope. Davis, 1995( الطبية  ال�سماعة 

)عبد الوهاب، 1995(
قيا�س �ضغط الدم: - 

با�ستخدام  زئبق  مم/  الدم  �ضغط  قيا�س  تم 
)�سيفجامانوميتر(.  الزئبقي  الدم  �ضغط  جهاز 

)عبد الفتاح، 1997(
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- ال�سعة الحيوية الن�سبية:
)كم�ؤ�شر  الن�سبية  الحيوية  ال�سعة  ح�ساب  تم 

للكفاءة الحيوية( عن طريق المعادلة التالية: 
ال�سعة الحيوية الن�سبية  =

       ال�سعة الحيوية المطلقة باللتر  
______
 م�سطح الج�سم متر2      

- زمن كتم النف�س: 
حب�س  طرق  عن  النف�س  كتم  زمن  قيا�س  تم 
اللاعبة للنف�س مع و�ضع م�شبك على الانف للت�أكد 
)خاطر  الاختبار.  اداء  اثناء  التنف�س  عدم  من 

والبيك، 1996(
- رحلة القف�ص ال�صدري: 

تم ح�ساب رحلة القف�ص ال�صدري من المعادلة 
التالية: 

-محيط  �شهيق(  )�أق�صى  ال�صدر  محيط 
ال�صدر )�أق�صى زفير(.  )الق�صير،2008(

- �سرعة رد الفعل: 
اختبار  ا�ستخدام  تم  الفعل  رد  �سرعه  لقيا�س 

الم�سطرة. 
PWC170 :الكفاءة البدنية -

بطريقة   PWC170 البدنية  الكفاءة  قيا�س  تم 
كاربمان. )الق�صير،2008(

Vo2 max الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين -

لقد تم تحديد الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين 
ويمكن   PWC170 البدنية  الكفاءة  معادلة  من 
 VO2MAX=- :التالية المعادلة  ح�سابه عن طريق 

 PWC170+1070 2.2)الق�صير، 2008(
- وظائف التنف�س: 

جهاز  با�ستخدام  التنف�س  وظائف  قيا�س  تم 
:Spirolab2

الق�سرية  الحيوية  )VC(-ال�سعة  الحيوية  )ال�سعة   
الثانية  في  الق�سري  الزفير  هواء  )FVC(-حجم 
الأولى )FEV1( -�سعة ال�شهيق )IC(-معدل �سريان 
�سريان  )PEFR(-معدل  الأق�صى  الزفيري  الهواء 
)PIFR(-احتياطي هواء  ال�شهيقي الأق�صى  الهواء 
-ERV الزفير  هواء  -احتياطي   IRV ال�شهيق 

)MVV أق�صى تهوية رئوية�- VE التهوية الرئوية
* اعتدالية توزيع المتغيرات:

التوزيعات  عيوب  من  العينة  خلو  من  للت�أكد 
الاعتدالية قام الباحثون بح�ساب الو�سط الح�سابي، 
والتفلطح  الالتواء  معامل  المعياري،  الانحراف 
النحو  على  وهي  البحث  قيد  الا�سا�سية  للقيا�سات 

التالي: 
جدول رقم )1(: يو�ضح المتو�سط الح�سابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 

والتفلطح لعينة البحث في القيا�سات الا�سا�سية

م

                الدلالات الإح�صائية

�أ�سماء المتغيرات

الو�سط 

الح�سابي

الانحراف

 المعياري

معامل 

الالتواء
التفلطح

15.001.711.061.48العمر بال�سنة1
0.43-0.15-4.420.90العمر التدريبي �سنة2
162.005.511.321.63طول الج�سم )�سم(3
55.909.390.681.12وزن الج�سم )كجم(4
1.570.130.731.24م�سطح الج�سم م52
73.175.390.970.79محيط ال�صدر �أق�صى زفير)�سم(6
78.674.830.690.47محيط ال�صدر �أق�صى �شهيق )�سم 7
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المتغيرات  ب�أن   )1( رقم  الجدول  من  يت�ضح 
الأ�سا�سية لأفراد عينة البحث تتبع التوزيع التكراري 
المعتدل )المنحنى الاعتدالي( حيث يتراوح معامل 
�أي لا يزيد عن  الالتواء ما بين )-0.15، 1.32( 
± 3 وهذا يعطى دلالة مبا�شرة على �أن العينة تمثل 
من  العينة  خلو  على  يدل  مما  اعتداليا  مجتمعاً 

عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.
* الدرا�سة الأ�سا�سية: 

تم تنفيذ الدرا�سة الأ�سا�سية على عينة البحث 
في الفترة من 2015/1/15م �إلى 2015/4/15م. 

بمركز �شباب المعمورة -الإ�سكندرية.
خطوات �إجراء الدرا�سة:  
�أولًا: -تحديد عينة الدرا�سة:

على  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق  تم 
المعمورة- �شباب  بمركز  ال�سلة  كرة  نا�شئات 

الإ�سكندرية وذلك في 2015/1/15م
ثانياً: القيا�س القبلي: 

قام الباحثون ب�إجراء القيا�س القبلي على عينة 
على  القيا�سات  ب�إجراء  وذلك  الأ�سا�سية  البحث 
الفترة  خلال  وذلك  والبيولوجية  البدنية  القدرات 

من 2015/1/12 وحتى 2015/1/14م.
*تطبيق وتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح: 

المقترح  التدريبي  البرنامج  وتنفيذ  تطبيق  تم 

من  نا�شئة   )12( قوامها  والتي  البحث  عينة  على 
الفترة من  وذلك في  المعمورة،  �شباب  فريق مركز 
ا�ستغرق  وقد  2015/4/15م  �إلى  2015/1/15م 
وحدات   3 بواقع  �أ�سبوعًا   )12( البرنامج  تطبيق 
الوحدة  زمن  وكانت  وحدة،   36 بواقع  �أ�سبوعياً، 
التدريبية للبرنامج التدريبي المقترح تتراوح ما بين 

)60 – 90( دقيقة. مرفق )1(
ثالثاً: القيا�س البعدي:  

تم �إجراء القيا�س البعدي لعينة البحث وذلك في 
الفترة من 2015/4/16م وحتى 2015/4/19م.

البدنية  القدرات  قيا�سات  �إجراء  تم  وقد 
الباحثون  قام  ثم  نا�شئة   )12( على  والبيولوجية 
بعد ذلك بتجميع هذه البيانات وتنظيمها وجدولتها 

لمعالجتها �إح�صائيا.
* البرنامج التدريبي المقترح: -

- مدة البرنامج: 
التدريبي  البرنامج  بتوزيع  الباحثون  قام 
المقترح على مدى )3( �شهور متتالية تم تق�سيمهم 

على النحو التالي: 
)4�أ�سابيع �إعداد عام / 5 �أ�سابيع �إعداد خا�ص 

/ 3 �أ�سابيع �إعداد ما قبل المناف�سات(

جدول ) 2(:  الخطة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح

عدد الوحدات في ال�شهر�إجمالي وحدات البرنامجمدة البرنامج
عدد الوحدات في 

الأ�سبوع
متو�سط زمن الوحدات

60-90 دقيقة3 وحدات12 وحدة36 وحدة3 �شهور

الوحدة  خلال  المطلوبة  ال�شدة  ح�ساب  طريقة 
من  وذلك  النب�ض  م�ؤ�شر  با�ستخدام  التدريبية 

الخطوات التالية: -
النب�ض الاق�صى = 220-ال�سن

– نب�ض  الاق�صى  النب�ض  النب�ض =  احتياطي 
الراحة

النب�ض الم�ستهدف )ال�شدة المطلوبة( مثال%70.
 =  %70 �شدة  عند  الم�ستهدف  النب�ض 

الراحة.  نب�ض   + النب�ض  احتياطي   ×  100/70
)�شرف،2013(

محتوى الوحدة التدريبية )ملحق رقم 1(:
-  الجزء التمهيدي )10-15 دقيقة(:

 ا�ستهدفت تمرينات هذا الجزء التن�شيط العام 
)الإحماء( والإعداد والتمهيدي للواجبات المحددة 
التمرينات  من  مجموعة  طريق  عن  للنا�شئات 
ال�شاملة لجميع �أجزاء الج�سم والمرتبطة بالغر�ض 
بالإ�ضافة  الحيوية  الأجهزة  لإعداد  العام  البنائي 
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وتهيئتها  المفا�صل  ومرونة  الع�ضلات  �إطالة  �إلى 
للعمل بما يتنا�سب وقدرات النا�شئات وذلك لتحمل 
التالي  والنف�سي  البدني  )الحمل(  الجهد  �أعباء 
)المقبل(، وهذه التمرينات تنفذ في �صورة جماعية 
بدون �أدوات وبا�ستخدام �أدوات و�أجهزة كما ت�ؤدى 
وم�سابقات  مناف�سات  �صورة  في  التمرينات  هذه 
وكعامل  الذاتية  القدرة  لإظهار  وزوجية  فردية 
ترويحي، وذلك لما لها من �أهمية في تهيئة ع�ضلات 

الج�سم لتقبل الن�شاط والمجهود الحركي المقبل.
 70-40( البدني  الإعداد  الرئي�سي:  الجزء   -

دقيقة(:
مجموعة  على  الوحدة  من  الجزء  هذا  احتوى 
من التمرينات البدنية البنائية الخا�صة با�ستخدام 
البدنية  القدرات  لتنمية  المدمجة   ال�سلم  تدريبات 
والبيولوجية والمتمثلة في )ال�سرعة، تحمل ال�سرعة، 
قوة  وع�ضلي،  عام  تحمل  بال�سرعة،  المميزة  القوة 
انفجارية، تحمل قوة، ر�شاقة، مرونة، توافق، دقة، 
كانت  �سواء  اللعبة،  طبيعة  تتطلبها  التي  التوازن( 
با�ستخدام تدريبات ال�سلم ودمجها ببع�ض الادوات 
التدريبية مثل الا�ستيك المطاط �أو �صندوق الخطو 
�أو  �أدوات  بدون  �أو  و�أجهزة  �أدوات  �أو  الحواجز  �أو 
التمرينات  هذه  وت�ؤدى  كثقل،  الج�سم  با�ستخدام 
الخا�صة  والقواعد  الأ�س�س  مع  يتفق  نظام  باتباع 
ال�شدة  حيث  من  البدنية  القدرات  وتنمية  بتدريب 

والحجم وفترات الراحة البينية بين التكرارات.
-  الجزء الختامي )10 دقائق(:

من  مجموعة  على  الجزء  هذا  ي�شتمل   
التمرينات ال�سهلة والب�سيطة كتمرينات الا�سترخاء 
الخفيف  والجري  والم�شي  والرقود  الجلو�س  من 
لأجزاء  والخا�صة  العامة  والإطالات  والمرجحات 
الألعاب  بع�ض  �إلى  �إ�ضافةً  الج�سم  وع�ضلات 
يقرب  ما  �إلى  والعودة  الج�سم  لتهدئة  ال�صغيرة 
الوحدات  تنفيذ  تم  حيث  الطبيعية،  الحالة  من 

وتبعا  البرنامج  محتوى  لتوزيع  وفقا  التدريبية 
لمكونات الوحدة:

* المعالجات الإح�صائية: 
معالجة  تم  التجريبية  الدرا�سة  لطبيعة  نظرا 
الحا�سب  طريق  عن  �إح�صائياً  الخام  البيانات 
 )SPSS.20( الإح�صاء  برنامج  با�ستخدام  الآلي 
وحتى  2015/4/20م  من  الفترة  خلال  وذلك 

2015/6/1م. وذلك للح�صول على:  
1 الو�سط الح�سابي.	.
2 الانحراف المعياري.	.
3 الالتواء.	.
4 التفلطح.	.
5 متو�سط الفروق.	.
6 ن�سبة التح�سن.	.
7 اختبار )ت( T. Paird للمجموعة الواحدة.	.
8 معامل ايتا	.
9 حجم الت�أثير لكوهن	.

عر�ض ومناق�شة النتائج
لعر�ض ومناق�شة نتائج الفر�ضية الأولى: 

» وجود فروق ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى 
لدى  البدنية  القدرات  في   )0.05  =α( الدلالة 
نا�شئات كرة ال�سلة للقيا�سين القبلي والبعدي تعزى 

للبرنامج التدريبي »
احت�ساب  تم  الفر�ضية  هذه  من  وللتحقق 
المتو�سطات الح�سابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
للاختبارات  والبعدي  القبلي  القيا�سين  بين  ت 
نتائج  �أ�شارت  كما  الدرا�سة،  عينة  لأفراد  المهارية 

الجداول رقم )3، 4(.
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جدول)3( :الدلالات الاح�صائية للقدرات البدنية ون�سبة التح�سن بين القيا�س القبلي 
والبعدي لنا�شئات كرة ال�سلة تحت 16 �سنة    ن =12

الدلالات الإح�صائية

القدرات البدنية

القيا�س البعديالقيا�س القبلي
الفرق بين 

قيمةالمتو�سطين

ت

ن�سبة

التح�سن % ±ع�س±ع�س±ع�س
2.505.051.719.37-26.673.9429.174.24قوة القب�ضة اليمنى )كجم) 
2.753.932.4211.42-24.082.8726.834.47قوة القب�ضة الي�سرى )كجم) 

3.505.252.3110.58-33.083.5036.584.76قوة ع�ضلات الرجلين
2.832.983.299.57-29.583.4032.423.09قوة ع�ضلات الظهر

6.160.995.640.440.520.941.928.44ال�سرعة
7.930.897.071.200.861.142.6210.84التوافق )ث) 

3.756.631.9615.05-24.927.2528.674.75القوة المميزة بال�سرعة )�سم) 
18.252.3117.241.461.012.441.435.53الر�شاقة )ث) 
2.752.054.6544.00-6.251.069.001.86الدقة )درجة) 
7.334.745.3732.94-22.252.2629.583.90التوازن )ث) 
2.673.732.4836.43-7.333.3710.002.66المرونة )�سم) 

9.176.754.7042.32-21.672.9030.835.17التحمل الع�ضلي )عدد مرة(
5.760.615.080.420.680.822.8811.81�سرعة الا�ستجابة

*معنوي عند م�ستوى 0.05 = 2.145

بين  بالفروق  والخا�ص   )3( جدول  من  يت�ضح 
)القدرات  في  البعدي  والقيا�س  القبلي  القيا�س 
بين  فروق  وجود  ال�سلة  كرة  لنا�شئات  البدنية( 
القيا�سات  القيا�سين عند م�ستوى 0.05 في معظم 

ت  قيمة  تراوحت  حيث  البعدي،  القيا�س  ل�صالح 
ن�سبة  تراوحت  كما   )5.37 �إلى   2.31( بين  ما 

التح�سن ما بين )5.53% �إلى %44.00(.

جدول )4(: الدلالات الاح�صائية لحجم ت�أثير البرنامج للقيا�س )القبلي والبعدي( 
في القدرات البدنية لنا�شئات كرة ال�سلة تحت 16 �سنة وفقا لمعادلات كوهن

الدلالات الإح�صائية

دلالة حجم الت�أثيرحجم الت�أثير لكوهن�إيتا2قيمة )ت(القدرات البدنية

متو�سط1.710.210.62قوة القب�ضة اليمنى )كجم) 
متو�سط2.420.350.68قوة القب�ضة الي�سرى )كجم) 
مرتفع2.310.330.83قوة ع�ضلات الرجلين )كجم) 
مرتفع3.290.500.86قوة ع�ضلات الظهر )كجم) 

متو�سط1.920.250.63ال�سرعة )ث(
متو�سط2.620.380.79التوافق )ث) 

متو�سط1.960.260.59القوة المميزة بال�سرعة )�سم) 
متو�سط1.430.160.51الر�شاقة )ث) 
مرتفع4.650.661.81الدقة )درجة) 
مرتفع5.370.722.09التوازن )ث) 
مرتفع2.480.360.87المرونة )�سم) 

مرتفع4.700.671.55التحمل الع�ضلي )عدد مرة(
مرتفع2.880.431.01�سرعة الا�ستجابة

دلالة حجم الت�أثير: 0.2: منخف�ض          0.5: متو�سط              0.8: مرتفع
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قيمة  �أن  نجد   )4( رقم  الجدول  في  وبالنظر 
في  على  المقترح  التدريب  لبرنامج  الت�أثير  حجم 
حيث  مرتفعًا  معظمها  جاء  قد  البدنية  القدرات 
تراوحت ما بين )0.86 – 2.09( وهي �أكبر من 

قيمة 0.8.
والخا�ص   )4(  )3( الجداول  من  ويت�ضح 
البعدي  والقيا�س  القبلي  القيا�س  بين  بالفروق 
البدنية(  )القدرات  في  البرنامج  ت�أثير  وحجم 
لنا�شئات كرة ال�سلة وجود فروق بين القيا�سين عند 
م�ستوى 0.05 في معظم القيا�سات ل�صالح القيا�س 
 2.31( بين  ما  ت  قيمة  تراوحت  حيث  البعدي، 
بين  ما  التح�سن  ن�سبة  تراوحت  كما   )5.37 �إلى 
)5.53% �إلى 44.00%( كما �أن قيمة حجم الت�أثير 
البدنية   القدرات  على  المقترح  التدريب  لبرنامج 
بين  ما  تراوحت  حيث  مرتفعًا  معظمها  جاء  قد 
)0.86 – 2.09( وهي اكبر من قيمة 0.8.ويرجع 
القدرات  قيا�سات  معظم  فى  التح�سن  الباحثون 
الت�أثير  �إلى  البعدي  القيا�س  ل�صالح  البدنية 
تدريبات  با�ستخدام  المو�ضوع  للبرنامج  الإيجابي 
ال�سلم المدمجة ب�صفة خا�صة حيث �أدت الى تح�سن 
القوة الع�ضلية والر�شاقة والتوازن والدقة والتحمل 

الع�ضلي والقوة المميزة بال�سرعة.
وتتفق هذه النتائج مع ما �أوردته الآراء العلمية 
عبد  العلا  و�أبو  علاوى  ح�سن  محمد  يذكر  حيث 
المنظم  الريا�ضي  التدريب  �أن  �إلى   1991 الفتاح 
ي�ؤدى �إلى زيادة كفاءة الجهاز الع�ضلي ويظهر ذلك 
�إنتاج القوة  ب�صورة مبا�شرة في قدرة الع�ضلة على 

الع�ضلية �سواء كانت ثابتة �أو متحركة. 
�أن   2009 الخالق  عبد  ع�صام  ي�شير  كما 
الأن�شطة التي تلعب فيها حركة الج�سم دوراً مهماً 
والتي تميز القدرة، تكون فيها القوة الن�سبية قيا�ساً 
وزن  بتقليل  تنمى  حيث  �أهميتها  لها  الوزن  �إلى 
بتحقيق  ي�سمح  بما  المثالية  الحدود  �إلى  الج�سم 

�أف�ضل الم�ستويات. 
وي�شير محمد مرعي )2004( �إلى �أن لعبة كرة 
�إعداداً  تتطلب  التي  الفرقية  الفعاليات  من  ال�سلة 

اللاعب  وقدرة  كفاءة  رفع  �أجل  من  خا�صا  بدنيا 
في ممار�سة هذه اللعبة، �إذ ي�ستوجب على اللاعب 
في  الانفجارية  والقوة  الانتقال  في  العالية  ال�سرعة 
القفز والدقة في الت�صويب والمناولة والان�سيابية في 

المحاورة. 
وي�ؤكد كل من محمد عبد الرحيم وعماد نوفل 
ومحمد   ،)1991( النمر  العزيز  وعبد   ،)1993(
و�شعبان  البيك  على   ،)1994( علاوي  ح�سن 
على   1997 و�آخرون  طلحة   ،)1996( �إبراهيم 
ال�صفات  ك�إحدى  بال�سرعة  المميزة  القوة  �أهمية 
البدنية التي تلعب دوراً م�ؤثراً وحيوياً في لعبة كرة 

ال�سلة. 
كما يو�ضح كل من ع�صام عبد الخالق )2009( 
ومفتي   ،)1996( البيك  وعلي  خاطر  �أحمد  و 
�إبراهيم )2010( �أن الر�شاقة تلعب دوراً كبيراً في 
اكت�ساب و�إتقان المهارات الحركية حيث �إنها ترتبط 

ارتباطاً وثيقاً بالمهارة الحركية. 
ويرى �إ�سلام محمد ال�سر�سي )2005( �أن كرة 
فيها  ت�ستخدم  التي  الجماعية  الألعاب  من  ال�سلة 
الكرة ك�أداة �أثناء التحرك بالرجلين وتغير الاتجاه 
وا�ستخدام اليدين والوثب في الهواء لذا فهي تحتاج 
�إلى درجة من التوافق الع�ضلي الع�صبي حتى يمكن 
للفرد التحكم في الكرة كي تخرج في المكان والزمان 
المنا�سبين كما �أنها تت�ضمن مهارات عديدة ومتنوعة 
الكرة.  وتنطيط  والت�صويب  والا�ستقبال  كالتمرير 
قدرا من  بال�ضرورة  ي�ستلزم  المهارات  و�إتقان هذه 
التوافق حتى تخرج في �إطار �سليم من حيث الدقة 

وال�سرعة. 
العلا  و�أبو  علاوى  ح�سن  محمد  ي�شير  وحيث 
عبد الفتاح 1991 �إلى �أن الكفاءة الوظيفية للع�ضلة 
التي  الف�سيولوجية  التغيرات  خلال  من  تتحقق 

تحدث كنتيجة للتدريب المنتظم. 
كما تتفق نتائج الدرا�سة مع نتائج درا�سة محمد 
�أبو ال�شوارب )2001( في �أن التدريب الريا�ضي �أذى 
والقيا�سات  البدنية  اللياقة  عنا�صر  �إلى تح�سن في 

الأنثروبومترية ومتغيرات التفاعل الج�سمي.
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�صالح  ومدحت  النمر  العزيز  عبد  من  كل  وي�ؤكد 
بريور  �آدم   )1998( زيدان  وم�صطفى   ،)1998(
و�آخرون  �أيوب  وح�سيني   ،)Adam Brewer, 2004(
�أهمية  على  )2014م(  زيدان  ونيفين   ،)2004(
ال�سرعة في كرة ال�سلة وارتباطها بكثير من المهارات، 
فالفريق الذي يجيد �أفراده التمرير ال�سريع المتقن 
يعتبر من الفرق التي ي�صعب التغلب عليها، ولاعب 
كرة ال�سلة الجيد هو الذي يجيد المحاورة ب�أق�صى 

�سرعة وبكلتا يديه وفي ظروف اللعب المختلفة. 
 )1997( و�آخرون  الخطيب  ناريمان  وتو�ضح 
تمرينات  خلال  من  �إلا  تتح�سن  لا  المرونة  �أن  �إلى 
�أكثر  �أخرى  و�سيلة  توجد  فلا  ال�صحيحة  الإطالة 

�أهمية من الإطالة لتح�سين المرونة. 
كما ي�شير فاروق عبد الوهاب )1995( �إلى �أن 
تكرار ممار�سة التمرينات الهوائية والتي ت�سهم في 
وهي  الحركية  وال�سرعة  والر�شاقة  المرونة  تنمية 
ت�ؤدى بدورها �إلى تح�سن التوافق الع�ضلي الع�صبي.
تنمية  �إن   )2005( توفيق  �إ�سلام  ي�شير  كما 
التوافق الع�ضلي الع�صبي ي�ؤثر في �سرعة ودقة بع�ض 

الأداءات الهجومية المركبة لدى نا�شئ كرة ال�سلة.
ال�سلة  كرة  �أن  �إبراهيم )2006(  �شعبان  ي�شير 
في  خا�صةً  عالٍ  توافق  �إلى  تحتاج  خا�ص  ب�شكل 
والخداع  المحاورة  وحركات  الت�صويب  حركات 

والدفاع �ضد الت�صويب.
الدين  ن�صر  محمد  علاوي،  محمد  وي�شير    
 Charles et. al,( و�آخرون   وكارل�س   ،)2001(
1998(، و�أنين )Waneen, 1995(، و�صبحي ح�سانين 
في  الأ�سا�سية  المكونات  �أحد  الدقة  �أن   )2000(

�أنها  كما  عامة،  ب�صفة  الريا�ضية  الأن�شطة  بع�ض 
تعد �أحد المقومات الأ�سا�سية لاتفاق الأداء المهارى 
الإح�سا�س  وتطوير  تنمية  على  الدقة  ت�شتمل  حيث 
الوظيفية  بالنواحي  ترتبط  كما  المحيط  بالفراغ 
للجهاز الع�صبي وب�صفة خا�صة الأع�ضاء الح�سية 

الخا�صة بالأع�ضاء. 
 )2009( الخالق  عبد  ع�صام  يذكر  حيث 
لا  التي  القدرات  من  يعد  الع�صبي  الفعل  رد  زمن 
درجة  تتفاوت  ولكن  ريا�ضي  ن�شاط  �أي  منها  يخلو 
المتطلبات  �آخر ح�سب  �إلى  ن�شاط  �إليه من  الحاجة 
والمثيرات في كل ن�شاط، كما انه يعتبر من المتغيرات 
وتفوقه  الريا�ضي  الفرد  بم�ستوى  للارتقاء  الهامة 
في الن�شاط الممار�س. وت�ساعد تدريبات ال�سلم على 
تحفيز الجهاز الع�صبي لتفعيل المزيد من الوحدات 
الحركية في الع�ضلات حيث تعطى معلومات ت�ساعد 
الع�صبية  الإ�شارات  �إر�سال  �سرعة  تح�سين  على 
الوحدات  من  المزيد  وتجنيد  الع�ضلي  الجهاز  �إلى 

الحركية و�أكثر من ذلك.
عر�ض ومناق�شة نتائج الفر�ضية الثانية: 

»وجود فروق ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى 
البيولوجية  المتغيرات  في   )0.05  =α( الدلالة 
للقيا�سين  ال�سلة  كرة  نا�شئات  لدى  الج�سم  ومكون 

القبلي والبعدي تعزى للبرنامج التدريبي«
احت�ساب  تم  الفر�ضية  هذه  من  وللتحقق 
المتو�سطات الح�سابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
للاختبارات  والبعدي  القبلي  القيا�سين  بين  ت 
نتائج  �أ�شارت  كما  الدرا�سة،  عينة  لأفراد  المهارية 

الجداول رقم )5، 6،7،8(.
للمتغيرات  الاح�صائية  الدلالات  جدول)5(: 
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الف�سيولوجية بين القيا�س القبلي 
والبعدي لنا�شئات كرة ال�سلة تحت 16 �سنة   ن=12

الدلالات الإح�صائية

القيا�سات الف�سيولوجية

القيا�س البعديالقيا�س القبلي 
الفرق بين

المتو�سطين
قيمة

ت

ن�سبة

التح�سن % ±ع�س±ع�س±ع�س
0.370.235.6211.11-3.330.283.690.30ال�سعة الحيوية

0.300.176.1414.08-2.130.272.430.32ال�سعة الحيوية الن�سبية

0.510.443.9917.23-2.960.283.470.38ال�سعة الحيوية الق�سرية

0.460.324.8918.18-2.530.302.980.12احتياطي هواء ال�شهيق

0.250.253.4222.52-1.110.151.360.31احتياطي هواء الزفير

0.330.313.7410.78-3.060.213.390.28ال�سعة ال�شهيقية

0.440.572.6716.67-2.640.433.080.39حجم هواء الزفير خلال الثانية الاولى

0.050.101.894.63-1.080.061.140.12حجم هواء التنف�س العادي

0.990.973.5117.62-5.620.966.610.43التهوية الرئوية

5.848.312.445.54-105.332.92111.176.22اق�صى تهوية رئوية

0.991.222.8215.84-6.250.367.241.12معدل �سريان هواء الزفير الأق�صى

0.801.192.3312.82-6.240.427.040.99معدل �سريان هواء ال�شهيق الأق�صى

8.379.213.1526.89-31.136.7239.5012.07زمن كتم النف�س ث

2.672.104.3950.86-5.251.427.921.68رحلة القف�ص ال�صدري �سم

82.838.0478.084.914.756.862.405.73نب�ض الراحة نب�ضة / ق

5.0013.291.304.51-110.839.41115.835.57�ضغط الدم الانقبا�ضي مم/ز

75.758.5474.087.011.6711.630.502.20�ضغط الدم الانب�ساطي مم/ز

12.420.6710.331.232.081.445.0016.75�سرعة رد الفعل مم

807.08102.2806.3397.700.756.360.410.09الكفاءة البدنية

0.560.772.533.89-14.391.6414.951.76الكفاءة البدنية الن�سبية
الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين 

ملليلتر/ ق
2.830.222.840.21-0.020.070.900.71

الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين 

الن�سبي ملليلتر/كجم/ ق
50.525.3552.846.58-2.332.712.984.61

* معنوي عند م�ستوى 0.05 = 2.145
بين  بالفروق  والخا�ص   )5( جدول  من  يت�ضح 
الف�سيولوجية(  )المتغيرات  في  ال�سلة  كرة  نا�شئات 
في   0.05 م�ستوى  عند  القيا�سين  بين  فروق  وجود 
حيث  البعدي،  القيا�س  ل�صالح  القيا�سات  معظم 
وهذه   )6.14  2.33( بين  ما  ت  قيمة  تراوحت 

م�ستوى  عند  الجدولية  ت  قيمة  من  �أكبر  القيم 
0.05 كما تراوحت ن�سبة التح�سن ما بين )%0.09 

�إلى %50.86( 
جدول )6(: الدلالات الاح�صائية لحجم ت�أثير البرنامج 

للقيا�س )القبلي والبعدي( 
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في القيا�سات الف�سيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة تحت 16 �سنة وفقا لمعادلات كوهن

الدلالات الإح�صائية

القيا�سات الف�سيولوجية
دلالة حجم الت�أثيرحجم الت�أثير لكوهن�إيتا2قيمة )ت(

مرتفع5.620.741.24ال�سعة الحيوية

مرتفع6.140.771.04ال�سعة الحيوية الن�سبية

مرتفع3.990.591.48ال�سعة الحيوية الق�سرية

مرتفع4.890.681.96احتياطي هواء ال�شهيق

مرتفع3.420.520.91احتياطي هواء الزفير

مرتفع3.740.561.31ال�سعة ال�شهيقية

مرتفع2.670.391.07حجم هواء الزفير خلال الثانية الاولى

متو�سط1.890.250.53حجم هواء التنف�س العادي

مرتفع3.510.531.26التهوية الرئوية

متو�سط2.440.350.65اق�صى تهوية رئوية

مرتفع2.820.421.04معدل �سريان هواء الزفير الأق�صى

مرتفع2.330.330.82معدل �سريان هواء ال�شهيق الأق�صى

متو�سط3.150.470.79زمن كتم النف�س ث

مرتفع4.390.641.71رحلة القف�ص ال�صدري �سم

متو�سط2.400.340.67نب�ض الراحة نب�ضة / ق

منخف�ض1.300.130.36�ضغط الدم الانقبا�ضي مم/ز

منخف�ض0.500.020.20�ضغط الدم الانب�ساطي مم/ز

مرتفع5.000.691.95�سرعة رد الفعل مم

منخف�ض0.410.020.009الكفاءة البدنية

منخف�ض2.530.370.35الكفاءة البدنية الن�سبية

منخف�ض0.900.070.09الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين ملليلتر/ ق
الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين الن�سبي 

ملليلتر/كجم/ ق
منخف�ض2.980.450.30

دلالة حجم الت�أثير: -0.2: منخف�ض          0.5: متو�سط              0.8: مرتفع

حجم  قيمة  �أن   )6( رقم  جدول  من  يت�ضح   
المتغيرات  على  المقترح  التدريب  لبرنامج  الت�أثير 
حيث  مرتفعًا  معظمها  جاء  قد  الف�سيولوجية 

تراوحت ما بين )0.82 – 1.96( وهي �أكبر من 
قيمة 0.8.
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جدول )7 (: الدلالات الاح�صائية لمكون الج�سم ون�سبة التح�سن بين القيا�س القبلي والبعدي لنا�شئات 
كرة ال�سلة تحت 16 �سنة    ن=12

الدلالات الإح�صائية

متغيرات مكون الج�سم

القيا�س البعديالقيا�س القبلي
الفرق بين
قيمةالمتو�سطين

ت
ن�سبة

التح�سن %
±ع�س±ع�س±ع�س

21.952.7220.883.051.081.572.374.92م�ؤ�شر كتلة الج�سم

26.916.1225.576.631.342.421.924.98ن�سبة الدهن

16.026.4614.576.341.451.972.559.05كتلة الدهن

41.453.3240.364.151.092.581.472.63الكتلة الخالية من الدهن

30.582.7829.543.031.041.851.953.40الحجم الكلي للماء

1387.3132.71413.9298.1826.58128.90.711.92معدل الاي�ض القاعدي

573.0044.51598.2561.1225.2566.131.324.41المقاومة الحيوية للج�سم

* معنوي عند م�ستوى 0.05 = 2.145

بين  بالفروق  والخا�ص   )7( جدول  من  يت�ضح 
نا�شئات كرة ال�سلة في )مكون الج�سم( وجود فروق 
بين القيا�سين عند م�ستوى 0.05 في بع�ض قيا�سات 

مكون الج�سم ل�صالح القيا�س البعدي، حيث تراوحت 
تراوحت  كما   )2.55 �إلى   2.37( بين  ما  ت  قيمة 

ن�سبة التح�سن ما بين )1.92% �إلى %9.05(.
جدول )8 (: الدلالات الاح�صائية لحجم ت�أثير البرنامج للقيا�س )القبلي والبعدي( 

في مكون الج�سم لنا�شئات كرة ال�سلة تحت 16 �سنة وفقا لمعادلات كوهن

الدلالات الاح�صائية

المتغيرات
دلالة حجم الت�أثيرحجم الت�أثير لكوهن�إيتا2قيمة )ت(وحدة القيا�س

متو�سط2.370.340.53كجم/م2م�ؤ�شر كتلة الج�سم
منخف�ض1.920.250.19%ن�سبة الدهن 
منخف�ض2.550.370.26كجمكتلة الدهن

منخف�ض1.470.160.29كجمالكتلة الخالية من الدهن
منخف�ض1.950.260.33كجمالحجم الكلي للماء

منخف�ض0.710.040.23كالورىمعدل الاي�ض القاعدي
منخف�ض1.320.140.48اوميجاالمقاومة الحيوية للج�سم

دلالة حجم الت�أثير: 0.2: منخف�ض          0.5: متو�سط              0.8: مرتفع

يت�ضح من جدول رقم )8( �أن قيمة حجم الت�أثير 
لبرنامج التدريب المقترح على مكون الج�سم قد جاء 
ا عدا م�ؤ�شر كتلة الج�سم  معظمها جميعها منخف�ضً
حيث بلغ حجم الت�أثير )0.53( بينما جـاءت بينما 
الاخـرى  الجـ�سم  مكـون  متغيرات  معظـم  تراوحت 

المنخف�ضـة ما بين )0.19 –0.48(.
 )8(  )7(  )6(  )5( جدول  من  ويت�ضح 
والقيا�س  القبلي  القيا�س  بين  بالفروق  والخا�ص 

)المتغيرات  في  البرنامج  ت�أثير  وحجم  البعدي 
ال�سلة  كرة  لنا�شئات  الج�سم(  ومكون  البيولوجية 
في   0.05 م�ستوى  عند  القيا�سين  بين  فروق  وجود 
بع�ض القيا�سات ل�صالح القيا�س البعدي، وذلك في 
جدول )5( حيث تراوحت قيمة ت ما بين )2.33 
�إلى 6.14( وهذه القيم �أكبر من قيمة ت الجدولية 
عند م�ستوى 0.05 كما تراوحت ن�سبة التح�سن  ما 
فروق  يوجد  بينما   )%50.86 �إلى   %0.09( بين 
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 )7( الج�سم  بمكون  الخا�صة  القيا�سات  بع�ض  في 
ل�صالح القيا�س البعدي، حيث تراوحت قيمة ت ما 
بين )2.37 �إلى 2.55( وهذه القيم اكبر من قيمة 
ت الجدولية عند م�ستوى 0.05 كما تراوحت ن�سبة 
�أن  كما   )%9.05 �إلى   %1.92( بين  ما  التح�سن  
المقترح على  التدريب  لبرنامج  الت�أثير  قيمة حجم 
تنوعت  قد  الف�سيولوجية في جدول )6(  المتغيرات 
ما بين منخف�ض ومتو�سط ومرتفع بينما كان حجم 
حيث  ا  منخف�ضً  )8( جدول  الج�سم  لمكون  الت�أثير 
اكبر من  وهي  ما بين )0.19– 0.48(  تراوحت 
م�ؤ�شر  بينما جاءت متو�سطة في متغير  قيم 0.20 
كتلة الج�سم حيث بلغ حجم الت�أثير )0.53( وهي 

اكبر من قيمة 0.5.
المتغيرات  بع�ض  تح�سن  الباحثون  ويعزو 
البيولوجية �إلى الت�أثير الإيجابي للبرنامج التدريبي 
وظائف  متغيرات  في  تح�سن  الى  �أدى  �إذ  المقترح 
الاك�سيجين  لا�ستهلاك  الاق�صى  والحد  التنف�س 
البدني  العمل  وكفاءة  النب�ض  ومعدل  الن�سبي 
الت�أهيل  للبرنامج  الإيجابي  الت�أثير  �إلى  الن�سبية 
الج�سم  لأجهزة  تكيف  من  عنه  ينتج  وما  المو�ضوع 
�أعبائها  ومواجه  الج�سم  احتياجات  ل�سد  الحيوية 
من  �أكبر  كمية  ا�ستهلاك  على  الع�ضلات  وقدرة 
الأك�سجين بزيادة محتواها من الميوجلوبين، وزيادة 
عدد الميتوكوندريا، وزيادة ن�شاط �أنزيمات الأك�سدة 
�إلى تح�سن كفاءة الأجهزة  الهوائية و�أي�ضاً �إ�ضافة 
مثل  بالأك�سجين  الع�ضلات  �إمداد  عن  الم�سئولة 
وكتلة  الج�سم  كتلة  م�ؤ�شر  و�أي�ضا  والرئتين  القلب 
الدهن ويتفق كل هذا مع الآراء العلمية التي تو�ضح 
الريا�ضي  التدريب  لا�ستخدام  البيولوجية  الاهمية 

في تح�سن الحالة الف�سيولوجية للريا�ضيين .
�أن   )2001( و�آخرون  �أردل  ماك  يذكر  حيث 
ثباتاً  الأكثر  التغير  هو  القلب  معدل  انخفا�ض 
الراحة  �أثناء  �سواء  الريا�ضي  بالتدريب  وارتباطا 
زيادة  �إلى  التحمل  ي�ؤدى  حيث  البدني  المجهود  �أو 
الع�صبي  الجهاز  ون�شاط  الحائر  الع�صب  نغمة 
معدل  انخفا�ض  �إلى  ي�ؤدى  مما  البارا�سمبثاوي 
الجهاز  ويثبط  الراحة  �أثناء  القلب  �ضربات 

الع�صبي البارا�سمبثاوي مما يقلل من معدل القلب 
�أثناء المجهود البدني. )51(

بدير  المنعم  عبد  �إليه  �أ�شار  ما  ذلك  وي�ؤكد 
الريا�ضي  التدريب  �أن  ر�أى  حين   )13(  )2008(
بنائية  تغيرات  حدوث  �إلى  ي�ؤدى  والم�ؤثر  المنتظم 
زيادة  �إلى  التحمل  تدريبات  ت�ؤدى  حيث  ووظيفية 
حجم ع�ضلة القلب مما ي�ؤدى في النهاية �إلى زيادة 

قوة انقبا�ض القلب.
مب�س فيرج�سون  دي  �إليه  �أ�شار  ما  مع  ذلك  ويتفق 
)1985( �أيفر�سون )Everson, 2001( برو�س ونوبل 
)Bruce & Noble, 1986( �إلى �أن ممار�سة التدريب 
�إلى تغيرات وا�ضحة في ميكانيكية  ت�ؤدى  الريا�ضي 
التنف�س ووظيفته ويح�سن ويزيد من الأداء الوظيفي 
بالن�سبة  التنف�س  مرات  عدد  من  ويقلل  للرئتين، 
وزيادة  التنف�س  وحجم  عمق  يزداد  بينما  للاعب 

التهوية الرئوية. 
 Hayes, وتتفق هذه النتائج مع ما �أ�شار �إليه هاي�س
في  تح�سن  �إلى  ي�ؤدى  التحمل  تدريب  ب�أن   (1998
وتحمل  قوة  زيادة  طريق  عن  الرئتين  وظائف 
ع�ضلات ما بين ال�ضلوع وع�ضلات الحجاب الحاجز 
وتح�سن حجم هواء التنف�س، وزيادة قدرة الع�ضلة 
على دفع الهواء خارج الرئتين ومن ثم زيادة ال�سعة 

الحيوية الق�سرية. )48(
 Lakhera, كما تتفق هذه النتائج مع نتائج لاكهيرا 
1994 التي بينت �أن تح�سن ال�سعة الحيوية الق�سرية 

ت�أتى نتيجة لبرامج تدريب التحمل الهوائي. 
درا�سة  نتائج  �إليه  �أ�شارت  ما  مع  ذلك  ويتفق 
 Doherty & Demetrio, 1997  دوهيرتى وديمتريو
من �أن للتدريب الريا�ضي ت�أثيًرا على تح�سن حجم 

هواء الزفير المدفوع من الرئتين في نهاية الثانية.
 Willmore,( وك�ستيل  وليمور  من  كل  يذكر  كما 
 )Nieman, 1998 نيمان ،)Dick, 1997( 1994)، دك
لا�ستهلاك  الأق�صى  الحد  م�ستوى  في  الزيادة  �أن 
لردود  �أ�سا�ساً  التدريب  بداية  في  ترجع  الأك�سجين 
فعل القلب حيث يزداد معدل حجم ال�ضربة القلبية 
والوريدي،  ال�شرياني  الأك�سجين  بين  الفرق  و�أن 
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الأكبر  الت�أثير  التدريب يكون  �أ�سابيع من  بعد عدة 
على  ي�أتي  والتي  نف�سها  الع�ضلات  فى  للتغيرات 
�إثرها زيادة في م�سطح ال�شعيرات الدموية المحيطة 
ا�ستخلا�ص  �سهولة  يعنى  مما  الع�ضلية  بالخلايا 
�أك�سيد  ثاني  من  والتخل�ص  للأك�سجين  الع�ضلة 
في  الزيادة  �إلى  بالإ�ضافة  والف�ضلات  الكربون 
الأنزيمات،  ون�شاط  الميتوكوندريا،  وعدد  حجم 
م�ستوى  وارتفاع  الحمراء  الدم  كرات  عدد  وزيادة 

الميوجلوبين. 
كما ي�ؤكد بهاء الدين �سلامة )2000( �أن الحد 
التدريب  مع  يزداد  الأك�سجين  لا�ستهلاك  الأق�صى 
البدني لمدة لا تقل عن 8 �أ�سابيع و�أن الفترة المنا�سبة 
لتتبع معدل التح�سن تكون من 8 – 12 �أ�سبوع بواقع 

5 وحدات تدريب �أ�سبوعياً. 
 Ganalic et واخرون  نيك  جالا  �أي�ضاً  ي�شير  كما 
الريا�ضي  الن�شاط  بين  الدمج  �أن  �إلى   )al, 2003
�إيجابية  �آثار  لها  ال�سلوك  وتغير  الغذائية  والحمية 
والقدرات  الأداء  وتح�سين  الج�سم  كتلة  خف�ض  في 
الأق�صى  الحد  في  زيادة  مع  واللاهوائية  الهوائية 

لا�ستهلاك الأك�سجين الن�سبي. 
الجهاز  تحفيز  على  ال�سلم  تدريبات  وت�ساعد 
الحركية  الوحدات  من  المزيد  لتفعيل  الع�صبي 
على  ت�ساعد  معلومات  تعطى  حيث  الع�ضلات  في 
�إلى  الع�صبية  الإ�شارات  �إر�سال  �سرعة  تح�سين 
الوحدات  من  المزيد  وتجنيد  الع�ضلي  الجهاز 

الحركية و�أكثر من ذلك. 
التدريبية  الو�سائل  من  ال�سلم  تدريبات  وتعتبر 
التي  الحركية  المهارات  تنمية  على  ت�ساعد  التي 
للرجل  الفعل  رد  �سرعة  مكونات  تح�سين  في  تركز 

ال�سفلية. 
 Powers، S.S and Hawley حيث يو�ضح بورز وهولي
1994 ,( �أن الن�شاط البدني ي�شكل دورًا هاماً في تغير 
ال�سعرات  من  التخل�ص  في  الطاقة  توازن  معادلة 
 %50-  %40 ويكون  وا�ستهلاكها  الزائدة  الحرارية 
من الا�ستهلاك اليومي للطاقة ويتوقف مدى دوره 
الج�سم،  وتكوين  ال�شهية  في  تحكمه  مدى  على 

البدني  والن�شاط  التدريب  وي�ساعد  الوزن  وفقد 
لدهن  المئوية  الن�سبة  و�إنقا�ص  ال�شهية  تنظيم  على 

الج�سم.                    
 )Fisher, 1991( �إليه في�شر  �أ�شار  ويتفق هذا مع ما 
�إلى �أن البرامج التدريبية لها الت�أثير الإيجابي على 
اعتدال  في  الريا�ضيين  للأن�شطة  الممار�سين  جميع 
الإيجابية في  الزيادة  و�إلى  الوزن  الج�سم وتح�سين 

الن�شاط الحركي. 
  Claude Bouchard, بو�شارد  كلود  من  كل  وي�ضيف 
2000 كما ي�شير كل من ويليامز وويلكنز )2002(، 
تعتبر  البدنية  التمرينات  �أن  �إلى  �شاركى )1997( 
�إحدى الو�سائل الهامة لا�ستهلاك الطاقة بالإ�ضافة 
�إلى �أنها تعمل على زيادة كتلة الدهون الحرة والتي 
الغذائي  التمثيل  معدل  زيادة  على  بدورها  تعمل 
البدنية  اللياقة  تح�سين  �إلى  م�ؤدياً  الراحة  �أثناء 
الن�سيج  وتزايد  الدهون  من  المتزايد  والا�ستخدام 

الع�ضلي. 
الكتلة الخالية  �أن   Stigler, 2006 وي�ضيف �ستيجلر 
راحة  تحديد  في  رئي�سياً  عاملًا  تمثل  الدهون  من 
والكربوهيدرات  والحديد  القاعدي  الأي�ض  معدل 
كما  واحدة  نتائج  تظهر  البروتينات  �إلى  ن�سبة 
ومعدل  التمرينات  ممار�سة  بين  علاقة  توجد  �أنه 
من  الكثير  يعزز  الذى  الأمر  الطاقة  ا�ستهلاك 
مع  الج�سمية  والمكونات  الج�سم  في  التغيرات 
الحفاظ على المدخل الغذائي الم�ستمر، كما وجد �أن 
هناك مزايا لتدريبات القوة �أكبر من المتوقع و�أي�ضاً 
�أحد  البدني  الن�شاط  مع  الغذائية  البرامج  �إ�ضافة 
الأ�سباب التي تعزز التغيرات التي تحدث في تركيب 

الج�سم وذلك من الن�شاط البدني والغذاء. 
تتحقق  البحث  ومناق�شة  عر�ض  �ضوء  في 
التي تو�ضح  �أهداف وفرو�ض البحث  الباحثون من 
القيا�س  بين  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
والبيولوجية  البدنية  القدرات  في  والبعدي  القبلي 
لنا�شئات كرة ال�سلة وذلك ل�صالح القيا�س البعدي 
كما يت�ضح �أي�ضا من عر�ض ومناق�شة النتائج الدور 
�أن  الإيجابي للبرنامج التدريبي المقترح وما يمكن 
يقدمه من معلومات عن �أهمية ا�ستخدام تدريبات 
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على  �إيجابية  ب�صورة  �أثرت  والتي  المدمجة  ال�سلم 
مع  حدث  الذي  والامر  والنفع  التدريبية  العملية 
البرنامج التدريبي المقترح وذلك من خلال تحقيق 

�أهداف البحث.
الا�ستنتاجات:

في حدود �أهـداف البحث، والإجراءات المتبعة، 
للبيانات  الإح�صائية  المعالجات  عنه  �أ�سفرت  وما 
�إيجابيًا  �أثرًا  البحث  نتائج  �أظهرت  نتـائج،  مـن 
عينة  افراد  لدى  عالية  تح�سن  وبن�سبة  ومعنويًا 
البحث من خلال ت�أثير تدريبات ال�سلم المدمجة في 
معظم القدرات البدنية والبيولوجية لنا�شئات كرة 
ال�سلة حيث تـم التو�صل �إلى الا�ستنتاجات التالية: -
�إيجابي  ت�أثير  له  المقترح  التدريبي  البرنامج   -
القدرات  في  عالية  تح�سن  وبن�سبة  ومعنوي 

البدنية لنا�شئات كرة ال�سلة.
�إيجابي  ت�أثير  له  المقترح  التدريبي  البرنامج   -
المتغيرات  في  عالية  تح�سن  وبن�سبة  ومعنوي 

الف�سيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة.
�إيجابي  ت�أثير  له  المقترح  التدريبي  البرنامج   -
الج�سم  مكون  متغيرات  بع�ض  في  ومعنوي 

لنا�شئات كرة ال�سلة.
التو�صيات:

وفى  البحث  نتائج  �أظهرته  ما  �إلى  ا�ستناداً 
حدود عينة البحث والا�ستنتاجات التي تم التو�صل 

�إليها يو�صى الباحثون بالآتي:
-الا�ستفادة من النتائج الخا�صة بقيا�سات القدرات 
من  ال�سلة  كرة  لنا�شئات  والبيولوجية  البدنية 
الاحمال  تقنين  في  النتائج  تلك  توظيف  خلال 

والبرامج التدريبية.
قيد  المقترح  التدريبي  بالبرنامج  -الا�ستر�شاد 
�أن�شطة ريا�ضية مختلفة لما يتخلله  البحث على 
من تدريبات معدة ب�شكل متدرج ال�صعوبة من 
حيث الاختلاف والأداء بما يجعلها �أكثر ت�شويقاً 
وتحقيقاً لمبد�أ الخ�صو�صية والتنوع والاختلاف 

والت�شويق.

المجال  في  العلمية  الابحاث  من  المزيد  -�إجراء 
الريا�ضي بجميع مجالاته في مختلف  التدريب 
خلال  من  الأخرى  الريا�ضية  الأن�شطة 

ا�ستحداث و�سائل تدريبية الحديثة.
بالمتغيرات  الخا�صة  النتائج  من  -الا�ستفادة 
كرة  لنا�شئات  الج�سم  ومكون  الف�سيولوجية 
ال�سلة من خلال توظيف تلك النتائج في تقنين 

الاحمال والبرامج التدريبية.
تدريب  خلال  من  الدرا�سة  نتائج  من  -الا�ستفادة 
النا�شئات على ا�س�س علمية مقننه وموجهه في 

ا�ستخدام التدريب التدريبي المقترح.
لعمل  علمي  ك�أ�سا�س  البحث  هذا  نتائج  -توجيه 
�أبحاث في اتجاه و�ضع برامج على ا�س�س علمية 
وقيا�سات بدنية وبيولوجية لنا�شئات كرة ال�سلة.
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تدريبات با�ستخدام ال�سلم

)وقوف. الذراعين عالياً. الظهر مواجه �سلم ر�شاقة عمودياً على الأر�ض( الجري بالظهر بين خطوط 
ومربعات ال�سلم

)وقوف ن�صفاً. مواجه �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( الحجل �أماما

)وقوف لم�س الرقبة( الوثب �أماما مع ثنى الركبتين ن�صفا  

)وقوف. مواجه. �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( تبادل الوثب جانباً

)وقوف. الو�ضع �أماما. مواجه �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( الوثب �أماماً مع تبديل و�ضع القدمين 
وثنى الركبتين ن�صفا

)وقوف. مواجه �سلم ر�شاقة عمودياً على الأر�ض. اليدين ثبات الو�سط( الوثب في �شكل متعرج 

)وقوف ن�صفا. ثبات الو�سط. مواجه �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( الحجل للأمام في �شكل متعرج 

)وقوف. مواجه. �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( الوثب الطويل بين خطوط ومربعات ال�سلم

)وقوف. ا�ستيك حول الو�سط. ت�شبيك في ثقل خلف الج�سم / ت�شبيك حول و�سط الزميل(
�أ-الجري / العدو للأمام ومحاولة التغلب على هذه المقاومة

ب-مقاومة الزميل بجذب الأ�ستيك

)وقوف. مواجه. �سلم ر�شاقة عمودياً على الج�سم( الوثب المتنوع )وثبة -خطوة -حجلة -خطوة( 

)وقوف. مواجه �سلم ر�شاقة عمودي على الج�سم( الوثب عاليا مع تقو�س الجذع خلفا ورفع الذراعين �أماما عاليا 

)وقوف. مواجه �سلم ر�شاقة عمودي على الج�سم( الوثب عالياً مع دوران الج�سم لفه كاملة والهبوط بثي الركبتين كاملًا

)وقوف. مواجه �سلم ر�شاقة عمودي على الج�سم( الجري للأمام مع رفع الركبتين عالياً

)وقوف. الجنب مواجه �سلم ر�شاقة عمودي على الج�سم. اليدان ثبات الو�سط( الوثب جانباً على طول ال�سلم

)وقوف. مواجه �سلم ر�شاقة �أفقياً على الار�ض وعمودياً على الج�سم( الوثب من فوق ال�سلم

تابع البرنامج
نموذج من بع�ض التمرينات الم�ستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح 


