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 .ندا محفوظ عبدالعظيم كابوهم.د / أ.* 

مدمة وم شكلة البحث:  ـ الم 

على مبادئ وأهداف وطرق مختلفة تمكنه من التوسع وتوظٌف الجدٌد ٌعتمد التدرٌب الرٌاضً إن 

سوتخدمة فوً تنفٌو  العملٌوا  التدرٌبٌوة  سوتمر ل سوالٌب المر رتبطوة    بموا ٌسومل بالت ودٌُ المر فً العلوو  المر

 وٌضمن ت مٌك أفضل النتائج 

تباٌن أ د الأسالٌب التدرٌبٌة التً تسعى لت مٌك ألصى در جة مون الفاعلٌوة عون وٌرعتبر التدرٌب المر

طرٌك استخدا  الموة بأسالٌب متنوعة خلال الو دة التدرٌبٌة الوا دة، كما ٌعمل على إٌجاد درجا  عالٌة 

با ورة فوً تطووٌر ال الوة التدرٌبٌوة العاموة  من الاستجابا  والتكٌفوا  البدنٌوة التوً تسواعد بطرٌموة ٌُور مر

 (88، 88:  5للرٌاضً  )

أنه عند تطبٌك التدرٌب باستخدا  التنوٌوع  مChip Sigmon (2003)شيب سيجمون وٌوضل 

فً مكونا  ال مل التودرٌبً وأسولوب تنفٌو  التمرٌنوا     عنودها نطلوك علوى التودرٌب مرصوطلل التودرٌب 

تباٌن،  ٌُ ٌت  التناوب فً الأداء بٌن مجموعا  الأثمال والبلٌومتري  )  (14:  23المر

تبواٌن ٌرعتبور مون مBrad McGregor (2006 )برراد مكجريجرور وٌر وٌر  إلوى أن التودرٌب المر

تباٌن   الطرق التدرٌبٌة ال دٌثة فً المجال الرٌاضً، وأن العدٌد من الدراسا  تناول  تأثٌرا  التدرٌب المر

تغٌرا  البدنٌة والفسٌولوجٌة على اللاعبٌن النا ئٌن والكبار  )  (435:  24على المر

ووخررررون باسرررتيان  مHickson et all (2000 ،)هيكسرررون ووخررررون وٌتفوووك كووول مووون 

Bastiaans et all (2001 ،)جريجررورل ليفررين مGrogory Levin (2007)علووى أن  م

اسووتخدا  التوودرٌب بالأثمووال أو التوودرٌب البلٌووومتري كوولا  علووى  وودة لووه مياٌووا  وعٌوبووه، فووً  ووٌن أنووه إ ا 

الودمج بوٌن ممٌويا  كول مون استخدم  مجموعا  متنوعة من الأسالٌب والطرق والتمرٌنا  عن طرٌوك 

الأسوولوبٌن )التوودرٌب بالأثمووال والبلٌووومتري( لوود ٌووجدي إلووى نتووائج أفضوول فووً تطوووٌر المسووتو  البوودنً 

تباٌن  )  (41:  21(، )98:  25(، )515:  25والمهاري للرٌاضٌن، وهو ما ٌرسمى بالتدرٌب المر

عظو  الفورق الرٌاضوٌة تتعورر لطورق  م(2001خيرية السكرل ومحمد جابر بريمع )وتضٌف  أن مر

ختلفووة مووون التووودرٌب تهووودف إلوووى بووو ل ألصوووى طالوووة للاعوووب، وهووو   الكمٌوووة مووون التكووورارا  التدرٌبٌوووة   مر

تكررة نتٌجة الاستخدا  اليائد، وأٌضا  إلى الم اكل النفسٌة وخاصة الانفعالا    لد تمود إلى الإصابا  المر

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات.نظريات وتطبيمات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب أستاذ م ساعد بمسم  *
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المودرة علوى المرصا بة لرتابة الأداء والملل، وللتغلب على ه   المر كلة ٌجب على المدرب أن تكون لدٌوه 

دمج تمرٌنا  متنوعة فً كل و دة تدرٌبٌة، على أن تستخد  ال ركوا  المر وابهة لنموو لأ الأداء المورتبط 

مارس    مثل السرعة والمدرة والت مل، وإ ا استطاع المدرب أن ٌتخطى الطرق التملٌدٌة إلى  بالن اط المر

مون الدافعٌوة والاسوتمتاع وكسور  الوة  طرق أكثر فاعلٌة    فسووف ٌريٌود مثٌورا  التودرٌب وإضوافة كثٌور

 (32، 33:  4الملل  )

تبوواٌن إلووى تجنووب مسووار التوودرٌب علووى وتٌوورة وا وودة،  ٌووُ ٌووت  التغٌٌوور كمووا   ٌهوودف التوودرٌب المر

 مووون خووولال تتوووابع اسوووتخدا  أويان خفٌفوووة وثمٌلوووة موووع الاجتهووواد فوووً أن ٌكوووون أسووولوب الأداء انفجووواري 

اٌن عبور التبودٌل بوٌن أ موال )لووة لصوو ، ت مول لووة ولووة ممٌوية فً ال التٌن، كما ٌمكن الوصول للتبو

بالسرعة( بأسلوب انفجاري أو عن طرٌك التغٌٌر فً مستو  ال مل أو بتغٌٌر فً نوع الانمبار والتوتر 

 (248 - 249:  2العضلً أو من أثمال إلى بلٌومتري  )

(، 25م( )2003مرروان عبرد) )وباستعرار نتائج العدٌد من الدراسوا  السوابمة    مثول دراسوة 

(، سررداد سررعيد وهرردى شرربيب 7م( )2011(، سررند  سررعيد ووخرررون )13م( )2004عرر ت السرريد )

(، 4م( )2016حسام أبوالمعاطي ) (،28م( )2015) Attene et all(، أتن ووخرون 8م( )2012)

وليتش دوسران نيكر (،27م( )2017) Asadi et all(، أسادل ووخرون 26م( )2016نجلاء ر ق )

 Stojanović etستويانوفيتش ووخرون  (،33م( )2017) Dusan Nikolic et allووخرون 

all (2017( )39م،)  سرركانلان ووخرررونScanlan et all (2017( )38م،)  لاتررورل رومرران

نجود أنهوا اتفمو  علوى أن توظٌوف تمرٌنوا  ( 36م( )2018) Latorre Román et allووخررون 

تبوواٌن سوواه  بفاعلٌووة فووً تطوووٌر مسووتو  الموودرا  البدنٌووة عامووة والموووة، الأثمووال والبلٌووومتري  بأسوولوب مر

تبواٌن علوى المودرة العضولٌة  والمدرة العضلٌة خاصة، كما أن أي منها ل  ٌتطرق لمعرفة تأثٌر اسوتخدا  المر

 للاعبا  كرة السلة 

أنه ٌجب علوى لاعوب كورة السولة أن ٌتودرب  م(1996) عبدالع ي  النمر وناريمان الخطيبٌ كر و

نخفضووا    ب وودة عالٌووة لكوول موون توودرٌبا  الأثمووال وتوودرٌبا  البلٌووومترن، وهوو ا ٌعنووً أن ال جوو  ٌكووون مر

سووتخدمة   بمووا فٌووه الكفاٌووة، و لوون لتجنووب  وودوُ الإعٌوواء    لوو ا ٌجووب التركٌووي علووى نوعٌووة التمرٌنووا  المر

سوتخدمة فوً ا سوتخدمة فوً البلٌوومترن فوً الأداء عن طرٌك ت ابه التمرٌنا  المر لأثموال موع التمرٌنوا  المر

ستخدمة فً كل تمرٌن   (358:  44) ال ركً والعضلا  المر

ونجوود أن كوورة السوولة تعتموود علووى مراعوواة تنوواوب فتوورا  العموول مووع فتوورا  الرا ووة، ممووا ٌسووتوجب 

نوافس مستو  عالً من المدرا  البدنٌة، وخاصة المدرة العضلٌة التً تمكن اللاعوب  مون التغلوب علوى المر

ختلفوووة والضوووغط فوووً  الوووة تموووارب المسوووتو  الفنوووً ب وووكل أكثووور فاعلٌوووة طووووال   فوووً جوانوووب الأداء المر

باراة   يمن المر
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بم كلة عد  اهتموا   تدرٌب كرة السلةبالعمل فً مجال  امن خلال خبراته ةالباحثه توه ا ما لا ظ

 علووووى الووووورُ  بتوووودرٌب اللاعبوووووا  علووووى المووووودرة العضوووولٌة ب وووووكل موجووووه وكوووووافً الأجهووووية الفنٌوووووة 

مٌوووية  فئوووة عمرٌوووةالتوووً تعتبووور  اللاعبوووا  فئوووةعلوووى  ةالباحثررر  ركوووي،  ٌوووُ مووون أهمٌتهوووا  للاسوووتفادة مر

سواهمة   ، وخاصة خلال فترة الإعداد للموس  الرٌاضًت سٌن مستو  المدرة العضلٌةمن  بموا ٌضومن المر

نافسا  للاعبا  فً تطوٌر ال الة التدرٌبٌة العامة     وٌجعلهن أكثر جاهيٌة واستعدادا  لخور فترة المر

ستخدمة وم وكلة عود   واستنادا للعرر السابك    وفً ضوء أهمٌة التنوٌع فً أسالٌب التدرٌب المر

  وخاصوة فوً فتورة الإعوداد للموسو  الرٌاضوً ةالسولكرة  للاعبا اهتما  المدربٌن بتنمٌة المدرة العضلٌة 

تبواٌن )تمرٌنوا  الأثموال   التعورف علوى  ةالباحث اول تسوف  توأثٌر تنفٌو  برنوامج باسوتخدا  التودرٌب المر

علوى مسوتو  المودرة العضولٌة  م18/2019تمرٌنا  البلٌومتري( خولال فتورة الإعوداد للموسو  الرٌاضوً 

 للاعبا  كرة السلة؟

 ـ هدف البحث:

تبواٌن )تمرٌنوا  الأثموال   تمرٌنوا  البلٌوومتري( التعرف على تأثٌر  برنامج باستخدا  التودرٌب المر

 كرة السلة  للاعبا خلال فترة الإعداد على مستو  المدرة العضلٌة 

 ـ فروض البحث:

 اختبارا  فً لمجموعة الضابطةل ةوالبعدٌ ةالمبلٌ ا المٌاس متوسطا فروق داله إ صائٌا  بٌن  توجد - 1

  ةالبعدٌ ا المٌاس ، ولصاللكرة السلة للاعبا  المدرة العضلٌة

للمجموعة التجرٌبٌة فً اختبارا  المبلٌة والبعدٌة بٌن متوسطا  المٌاسا  فروق داله إ صائٌا   توجد - 2

  ولصالل المٌاسا  البعدٌة، كرة السلة للاعبا المدرة العضلٌة 

فوً للمجمووعتٌن الضوابطة والتجرٌبٌوة  ا  البعدٌوةالمٌاسو ا فوروق دالوه إ صوائٌا  بوٌن متوسوط توجد - 3

 لمجموعة التجرٌبٌة ا، ولصالل كرة السلة للاعبا اختبارا  المدرة العضلٌة 

عدلا  توجد فروق  - 4 للمجمووعتٌن الضوابطة والتجرٌبٌوة  ا  البعدٌوةالمٌاس ا بٌن متوسط الت سنفً مر

 لمجموعة التجرٌبٌة ا ، ولصاللكرة السلة للاعبا فً اختبارا  المدرة العضلٌة 

 ـ م صطلحات البحث:

تباينالتدريب ـ  1  : The Contrast Training الم 

با ورة  كل تدرٌبً ٌت  فٌه التناوب بٌن أداء مجموعوة تمرٌنوا  بالأثموال ب ودة عالٌوة ٌتبعهوا " هو مر

أداء مجموعة تمرٌنا  بلٌومترٌة ب دا  متنوعة مع الوضع فً الاعتبار أن تت ابه المجموعا  العضلٌة 

 (3414:  29"  )العاملة والمسار ال ركً لأداء تمرٌنا  البلٌومتري مع تمرٌنا  التدرٌب بالأثمال
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 :The Ability of Muscle العضلية ـ المدرة 2

لصٌرة )المووة الانفجارٌوة(،  يمنٌة لفترة الموة من عالٌة مستوٌا  انتالأ عل العضلا  "ممدرة هً

العدٌود  فوً و ٌوٌوة أهمٌوة العناصور أكثور من المدرة وتعتبر الموة، تدرٌب طرٌك عن المدرة يٌادة وٌمكن

 (48، 49:  49من الأن طة البدنٌة الٌومٌة وجمٌع الرٌاضا  التنافسٌة"  )

 ـ إجراءات البحث:

 ـ أولاً: مندج البحث: 

التصومٌ  التجرٌبوً  و المٌواس )المبلوً ـ البعودي( ب  اسوتعانو، المونهج التجرٌبوً ةالباحث  استخدم

ناسبته لطبٌعة ه ا الب ُ   لمجموعتٌن إ داهما تجرٌبٌة والأخر  ضابطة، و لن لمر

 ـ ثانياً: عينة البحث:

كوورة السوولة بنووادي طنطووا الفرٌووك الأول ل لاعبووا توو  اختٌووار عٌنووة الب ووُ بالطرٌمووة العمدٌووة موون 

الات اد المصري لكرة السلة، بمنطمة الغربٌة و المرسجلا ونادي بلدٌة الم لة الكبر  الرٌاضً  الرٌاضً

،  ٌوُ بلوإ إجموالً  جو  م18/2019للموس  الرٌاضوً  الدرجة الأولى للسٌدا والمر اركا  فً بطولة 

 :على الن و التالً إلى مجموعتٌن نتمسٌمهت   ولدلاعبة،  (30)عٌنة الب ُ الأساسٌة 

،  ٌُ خضوع  للبرنوامج التودرٌبً لاعبة من نادي طنطا الرٌاضً( 15)المجموعة التجرٌبٌة: عددها  *

متوور (  تبوواٌن )تمرٌنووا  الأثمووال   تمرٌنووا  البلٌووومتري( )المر عوود موون لبوول باسووتخدا  التوودرٌب المر والمر

  م18/2019ت  تطبٌمه خلال فترة الإعداد للموس  الرٌاضً و، ةالباحث

خضووع   ٌووُ ، بلدٌووة الم لووة الكبوور  الرٌاضووًلاعبووة موون نووادي ( 15)عووددها  المجموعووة الضووابطة: *

عوود موون لبوول موودرب الفرٌووك )التملٌوودي( للبرنووامج التوودرٌبً توو  تطبٌمووه خوولال فتوورة الإعووداد للموسوو  و ،المر

  م18/2019الرٌاضً 

من نفوس النوادٌٌن ومون خوارلأ عٌنوة الب وُ  بعٌنة لإجراء الدراسا  الاستطلاعٌة الاستعانةكما ت  

 :ت  تمسٌمهن إلى مجموعتٌن على الن و التالً    لاعبة (20) عددها الأساسٌة

مٌوية: عوددها  *  لاعبوا  مون نوادي طنطوا الرٌاضوً،  (5)لاعبوا  كورة السولة    بوالوع ( 10)مجموعة مر

 لاعبا  من نادي بلدٌة الم لة الكبر  الرٌاضً  (5)

مٌية: عددها *  سنة( بنادي طنطا الرٌاضً  16لاعبا  من فئة النا ئا  )ت    (10) مجموعة ٌُر مر

 :أسباب اختيار العينةـ  1

، خولال فتورة الإعوداد الفرٌك الأول لكرة السلة بنادي طنطا الرٌاضًبالإ راف الفنً على  الباحثة لٌا * 

متر امما ساعد على تطبٌك المتغٌر التجرٌبً ) تباٌن لبرنامج المر  ( باستخدا  التدرٌب المر
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كمجموعة ضابطة تطبك البرنامج التملٌدي  بلدٌة الم لة الكبر  الرٌاضً* ت  اختٌار الفرٌك الأول بنادي 

عد من لبل مدرب الفرٌك تبواٌن(،  ٌوُ ٌتبوع النوادي منطموة الغربٌوة لكورة ) المر دون استخدا  التدرٌب المر

جتمعطنطا الرٌاضًالسلة، والتً ٌتبعها نادي      وب لن تكون اللاعبا  من نفس المر

* التعاون من لبل إدارة النادٌٌن والأجهوية الفنٌوة للفورٌمٌن ولبووله  تطبٌوك تجربوة الب وُ وتمودٌمه  كافوة 

  اللايمة لتنفٌ  إجراءا  وتجربة الب ُ التسهٌلا 

التصمٌ  التجرٌبً  و المٌواس )المبلوً ـ البعودي( لمجمووعتٌن إ وداهما تجرٌبٌوة استخدا   الباحثة* فضل  

 : ٌُ أن ه ا التصمٌ  ٌتٌل ما ٌلً، والأخر  ضابطة

   كمجموعة وا ودة )دون تمسوٌمه(،  الفرٌك الأول لكرة السلة بنادي طنطا الرٌاضًالا تفاظ بموا

  م18/2019فً بطولة الدرجة الأولى للسٌدا  للموس  الرٌاضً  ٌُ أنه ٌر ارن 

 ( نفصلة سوف ٌجكد  (بلدٌة الم لة الكبر  الرٌاضًالفرٌك الأول بنادي وجود مجموعة ضابطة مر

تبوواٌن خوولال فتوورة الإعووداد علووى علووى نتووائج  مسووتو  الموودرة تووأثٌر برنووامج باسووتخدا  التوودرٌب المر

مارنووة )الفوورر الثالووُ موون فوورور الب ووُ(، و لوون  العضوولٌة للاعبووا  كوورة السوولة موون خوولال مر

  المٌاسا  البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة

 :الأساسية بيانات عينة البحث اعتداليةـ  2

  لاعبووة( 40) عووددها، والبووالإ الأساسووٌةعٌنووة الب ووُ  بووالت مك موون اعتدالٌووة بٌانووا  ةالباحثرر  لاموو

تغٌرا فً    (1)، و لن ما ٌوض ه جدول العمر التدرٌبًو، الوين( -الطول  -النمو: )السن  مر

 (1جدول )

عاملات الالتواء لمياسات  تغيراتم   والعمر التدريبي ليد البحث النمو م 

تغيرات  الالتواءعامل م   الانحراف المعيارل الوسيط المتوسط الحسابي وحدة الميا  الم 

تغيرات  م 
 النمو

 1.06 - 20.00 0.85 19.70 سنة السن

 0.26 162.00 4.60 162.40 سنتيمتر الطول

 0.15 - 56.00 3.95 55.80 كيلوجرام الو ن

 0.84 4.00 1.25 4.35 سنة العمر التدريبي

عاملا  الالتواء لمٌاسوا   (1) ٌتضل من جدول  لود ان صور  موا بوٌن عٌنوة الب وُ الأساسوٌة أن مر

   لٌد الب ُ، والعمر التدرٌبً تغٌرا  النموفً مر عٌنة الب ُ  اعتدالٌة بٌانا ، مما ٌدل على (3)± 

 

 30ن = 
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 ـ ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:

 ـ الأدوات والأجد ة: 1

 ساعة إٌماف  * كرا  سلة  * ملعب كرة سلة  * مٌيان طبً  -جهاي رستامٌتر  *

  رٌط لاصك  *  رٌط لٌاس  * صالة أثمال  * بار أولمبً وأثمال متنوعة الأويان  *

 طبا ٌر  * صفارة  * مماعد سوٌدي  * كرا  طبٌة متنوعة الأويان  *

  مراتب  * ألماع وأطواق  * كٌلوجرا   (2)دامبلي وين  *

  واجي مختلفة الارتفاعا   * صنادٌك خ بٌة لسمة  *

 المستخدمة: ـ الاختبارات 2

تغيراتأ(      بالرجوع إلى تارٌخ المٌلاد )لألرب سنة(  السن: * النمو: م 

 ت  لٌاسه بالرستامٌتر، وو دة المٌاس    السنتٌمتر  الطول: *

 ت  المٌاس بواسطة مٌيان طبى، وو دة المٌاس    الكٌلوجرا   الو ن: *

 )لألرب سنة(     ب( العمر التدريبي:

ل ك :ليد البحث المدرة العضليةاختبارات ( ج  (4) مر

فً ت دٌد اختبارا  المودرة العضولٌة لٌود الب وُ إلوى اتفواق مجموعوة مون المراجوع  ةالباحث  استند

 : على الاختبارا  التالٌة (22(، )15(، )12(، )10(، )1(، )21(، )11(، )2، )(20(، )23)العلمٌة 

  وٌمٌاس بالسنتٌمتر    الوثب العمودي لسارجن  *

  وٌمٌاس بالمتر    الوثب الطوٌل من الثبا  *

  وٌمٌاس بالعدد    الجلوس من الرلود *

   وٌمٌاس بالمتر    كج ( 2) دفع كرة طبٌة *

  السلةتستخد  فً لٌاس مستو  المدرة العضلٌة فً العدٌد من الأن طة الرٌاضٌة، ومنها كرة  

ل ك البيانات ونتائج الاختبارات: تسجيلاستمارات  ـ 3  (3) مر

 ً  : الدراسات الاستطلاعية:ـ رابعا

ولود أسوفر  ، عٌةعلى عٌنة الدراسة الاستطلا م15/07/2018إلى  8ت  تنفٌ ها خلال الفترة من 

 :نتائج الدراسة الاستطلاعٌة الأولى عن التأكد من

 عاملا  العلمٌة )الصدق والثبا ( للاختبارا  المستخدمة فً الب ُ توافر المر  *

 الأدوا  والأجهية المستخدمة فً الب ُ صلا ٌة  *

ل كـ  ساعدٌنتدرٌب المر  *   لٌد الب ُعلى كٌفٌة تطبٌك وتسجٌل نتائج الاختبارا   ـ (3) مر

 الأخطاء المر تمل ظهورها أثناء إجراء الاختبارا  لتلافٌها فً الدراسة الأساسٌة  *
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 ـ الدراسة الاستطلاعية الأولى: 1

عاملات الصدق   :  للاختبارات ليد البحثأ( حساب م 

عاملا  ت   ساب  لٌد الب ُ عن طرٌك إٌجواد صودق التمواٌي، و لون بتطبٌمهوا  الاختبارا صدق مر

 :التً لرسم  إلى مجموعتٌن    عٌنة الدراسة الاستطلاعٌةعلى 

مٌوية: عوددها  *  لاعبوا  مون نوادي طنطوا الرٌاضوً،  (5)لاعبوا  كورة السولة    بوالوع ( 10)مجموعة مر

 لاعبا  من نادي بلدٌة الم لة الكبر  الرٌاضً  (5)

مٌية: عددها  *  سنة( بنادي طنطا الرٌاضً  16لاعبا  من فئة النا ئا  )ت    (10)مجموعة ٌُر مر

 لٌد الب ُ  الاختبارا ٌوضل دلالة الفروق بٌن لٌاسا  المجموعتٌن فً  (2) والجدول

 (2جدول )

مي ةدلالة الفروق بين لياسات المجموعتين  مي ةوغير  الم    الم 

 ليد البحث اختبارات المدرة العضليةفي 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

مي ةالمجموعة غير   الم 
 (سنة 16تحت  اتناشئ)

مي ةالمجموعة    الم 
الفرق بين  )لاعبات(

 المتوسطين
ليمة )ت( 
 المحسوبة

 ع±  / ع±  /

 * 2.63 4.40 3.60 28.10 3.50 23.70 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 * 2.21 0.45 0.50 1.65 0.35 1.20 متر الوثب الطويل من الثبات

 * 2.29 2.65 2.60 18.80 2.30 16.15 عدد الجلو  من الرلود

 * 2.01 1.40 1.55 7.60 1.40 6.20 متر كجم( 2دفع كرة طبية )

 1.734( = 0.05(، مستوى معنوية )18.ح )ليمة )ت( الجدولية عند د *

بٌن متوسطً لٌاسا   (0.05)عند مستو  دلالة وجود فروق دالة إ صائٌا   (2)ٌتضل من جدول 

مٌيةالمجموعتٌن  مٌيةوٌُر  )اللاعبا ( المر مٌوية، ولصوالل المجموعوة سونة( 44)النا وئا  ت و   المر  المر

لٌود الب وُ، مموا ٌودل علوى أنهوا تسوتطٌع التمٌٌوي بوٌن المجموعوا  مختلفوة  العضولٌةاختبارا  المودرة فً 

 المستو ، وبالتالً فهً اختبارا  صادلة فٌما وضع  من أجله 

عاملات الثبات للاختبارات ليد البحث:   ب( حساب م 

لٌود الب ووُ باسوتخدا  طرٌمووة تطبٌوك الاختبووار اختبووارا  المودرة العضوولٌة عوواملا  ثبوا  تو  إٌجواد مر 

 نموووثلٌر  لاعبوووا  (10)وعوووددها  علوووى عٌنوووة الدراسوووة الاسوووتطلاعٌة Test-Retestوإعوووادة تطبٌموووه 

مٌوية المجموعة مٌوية الخاصوة بالصودق للمجموعوة المٌاسوا نتوائج  ةالباحثر اعتبور ،  ٌوُ المر بمثابوة  المر

ت و  نفوس الظوروف وبونفس  )بفاصول يمنوً لودر  أسوبوع( التطبٌوكبإعادة   ، ث  لامتطبٌك للاختبارا 

عاملا  الارتباط بٌن 2التعلٌما ، وجدول )   التطبٌك وإعادة التطبٌك( ٌوضل مر

 10=  2= ن 1ن
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 (3جدول )

عاملات الارت   التطبيك وإعادة التطبيكباط بين م 

 في اختبارات المدرة العضلية ليد البحث

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

ليمة )ر(  إعادة التطبيك التطبيك 
 ع±  / ع±  / المحسوبة

 * 0.90 2.50 28.15 3.60 28.10 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 * 0.83 0.40 1.70 0.50 1.60 متر الوثب الطويل من الثبات

 * 0.92 2.55 18.85 2.60 18.80 عدد الجلو  من الرلود

 * 0.80 1.35 7.75 1.55 7.60 متر كجم( 2دفع كرة طبية )

 0.549( = 0.05(، مستوى معنوية )8.ح )( الجدولية عند د* ليمة )ر

 لاختبوووارا   التطبٌوووك وإعوووادة التطبٌوووكأن لوووٌ  معووواملا  الارتبووواط بوووٌن  (3) ٌتضووول مووون جووودول 

، وه   المٌ  دالة إ صائٌا  عند مسوتو  (0.92 إلى 0.80)لٌد الب ُ لد تراو   ما بٌن  المدرة العضلٌة

 مما ٌدل على ثبا  ه   الاختبارا     ( 0.05)دلالة 

 ـ الدراسة الاستطلاعية الثانية: 2

  ،علوووى عٌنوووة الدراسوووة الاسوووتطلاعٌة م19/07/2018إلوووى  16تووو  تنفٌووو ها خووولال الفتووورة مووون 

نفوس الفئووة السونٌة التوً سووف تطبووك علٌهوا تجربوة الب ووُ ، وهوً لاعبوا  مون نووادي طنطوا (5)عوددها و

 :ولد أسفر  نتائج الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة عن التأكد منالأساسٌة، 

ناسبة  *  لإجراء التجربة الأساسٌة  ةخصصالمر  الأماكنمر

صوو ة الأدوا  التدرٌبٌووة المسووتخدمة، ونمووا لأ التوودرٌبا  التووً سوووف ٌووت  تطبٌمهووا )الم تووو ( داخوول  *

تباٌنبرنامج    لٌد الب ُ التدرٌب المر

ناسبة لمستو   *   (را ة،  ج عٌنة الب ُ ) دة ، تمنٌن جرعا   مل التدرٌبا  المر

مسوومة والكوورا  الطبٌووة لكوول لاعبوو ارتفوواعت دٌوود ألصووى ثموول  دٌوودي وألصووى  *  ، ةللصوونادٌك الخ ووبٌة المر

 :و لن على الن و التالً

 ناسوبة لت دٌود ألصوى بأداء  تمو  اللاعبة: عمب أداء الأ ماء تتالٌوة بٌنهوا را وة بٌنٌوة مر م اولا  مر

 :مع مراعاة مع ٌلًرفعه     ةمل ٌمكن للاعبث

  كٌلوجرا (  20سنتٌمتر ووينه  220استخدا  البار الأولمبً )طوله 

  عدل  كٌلو جرا  فً كل م اولة جدٌدة لرفع ألصى ثمل  (5)اليٌادة بمر

  دون تولف أثناء الرفع    تنفٌ  رفع الثمل فً كل م اولة على مرة وا دة 

  التدرلأ فً يٌادة الثمل فوً ضووء موا سوبك    موع ملا ظوة أداء تكورار وا ود فوً كول مورة

 رفعه مرة وا دة تستطٌع اللاعبة بطرٌمة ص ٌ ة  تى الوصول إلى ألصى ثمل 

 10ن = 
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 مسوومة متعووددة الارتفاعووا ،  بووأداء تمووو  اللاعبووة  الوثووب العمٌووك موون فوووق الصوونادٌك الخ ووبٌة المر

ناسوبة للصونادٌك الخ وبٌة  توى ٌمكون ، مع مراعاة تغٌٌر الارتفاعا  ت دٌود بداٌوة الارتفاعوا  المر

ستخدمة فً تدرٌبا  البلٌومترن   المر

مسومة نتائج الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة عن  أسفر ولد  ت دٌد بداٌة ارتفاع الصونادٌك الخ وبٌة المر

سووتخدمة فووً توودرٌبا  البلٌووومترن بووـ   (2)سوونتٌمتر، كوو لن ت دٌوود بداٌووة أويان الكوورا  الطبٌووة  (35)المر

 كٌلوجرا   (2)وين كٌلوجرا ، والدمبلي 

 ً مترح البرنامج التدريبي: ـ خامسا تباين الم   :  باستخدام التدريب الم 

   ـ هدف البرنامج: 1

متر  إلى تنمٌة    لاعبا  كرة السلةلد   المدرة العضلٌةٌهدف البرنامج المر

 :العام للفريك البرنامجـ أس  وضع  2

 :الأسس العلمٌة التالٌة ةالباحث  راع   عند وضع م تو  البرنامج التدرٌبً 

ناسبة*   م تو  البرنامج مع أهدافه، ومع مستو  العٌنة التً وضع من أجلها  مر

 دئ تدرٌب الأثمال )الخصوصٌة، ال مل اليائد، التكٌف، التدرلأ( امب  *

 )م تو ( البرنامج   تمرٌنا عند اختٌار  للاعبا الفروق الفردٌة   *

ناسب لعٌنة الب ُ السبوعً، الأفتري، الت كٌل  مل التدرٌب ) ت دٌد  *  ٌومً( المر

تدرجة فً ال مل التدرٌبً بما ٌتناسب مع المر لة السنٌة ومستو  عٌنة الب ُ   *  اليٌادة المر

الاهتما  بتمرٌنوا  الإطالوة والمرونوة فوً الجويء التمهٌودي للو ودة التدرٌبٌوة لتهٌئوة العضولا  العاملوة   *

 ل داء، ك لن أثناء الرا ة البٌنٌة بٌن المجموعا  

 و دا  تدرٌب ٌومٌة كل أسبوع  (3) أسابٌع    بوالع (10)مدة تنفٌ  البرنامج   *

 دلٌمووة للتهٌئووة البدنٌووة )الإ موواء(،( 15)دلٌمووة    بوالووع ( 110)إجمووالً يموون و وودة التوودرٌب الٌومٌووة   *

 دلائك للتهدئة )الختا (  (5) دلٌمة للجيء الرئٌسً، (90)

تباينـ  3  :أس  وضع برنامج التدريب الم 

تباٌن داخل و دة التدرٌب الٌومٌة للمجموعة التجرٌبٌة ايمن   *  دلٌمة  (30 إلى 20) منلتدرٌب المر

تبوواٌن )تمرٌنووا  الأثمووال   تمرٌنووا  البلٌووومتري( للمجموعووة التجرٌبٌووة فووً   * ٌووت  اسووتخدا  التوودرٌب المر

 الجيء الرئٌسً بو دة التدرٌب الٌومٌة )المرخصص للإعداد البدنً العا ( 
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 البدء فً تنفٌ  تمرٌنا  الأثمال ث  ٌتبعها تمرٌنا  البلٌومترن   *

بموا ٌتناسوب والأهوداف العاموة  التنوٌع فً تمرٌنا  الأثمال والبلٌومترن داخل الو دة التدرٌبٌة الٌومٌوة  *

 لمرا ل فترة الإعداد، ك لن للتغلب على عد   دوُ ملل أو روتٌن العمل العضلً الوا د 

تبواٌن لٌود الب وُ، وت دٌود مكونوا  أ م الباحثةتمكن    * الوه التدرٌبٌوة، مون تخطوٌط برنوامج التودرٌب المر

الاطولاع علوى العدٌود مون المراجوع العلمٌوة والدراسوا  السوابمة التوً تناولو  تخطوٌط بورامج  بعودو لن 

تباٌن وتدرٌب الأثمال والتدرٌب البلٌومتري ومكونا  ال مل التودرٌبً الخواص بهوا  ) (، 32التدرٌب المر

(44( ،)34( ،)45( ،)43( ،)49( ،)33( ،)9( ،)8( ،)15( ،)14( ،)13 ) 

فً تويٌع الأ موال التدرٌبٌوة خولال أ وهر وأسوابٌع مرا ول فتورة الإعوداد  (2:  1)* ت  استخدا  الت كٌل 

تباٌن(، و كل  : ٌوضل  لن (1) )فترة تنفٌ  برنامج التدرٌب المر

 الثالثة )الاعداد للمباريات( الثانية )الاعداد الخاص( الأولى )الاعداد العام( مراحل فترة الإعداد

مل
ح
 ال
ت
يا
تو
س
م

 

    ألصى

      عالي

     متوسط

 45 8 8 9 4 5 1 2 3 4 الأسابٌع

مل
ح
 ال
ت
يا
تو
س
م

 

               ألصى

             عالي

               توسطم

 (1شكل )

 مراحل فترة الإعدادأسابيع تو يع الأحمال التدريبية خلال أشدر و

 ، ثوو  تثبٌوو   موول التوودرٌب (7:  1)توو  التوودرلأ فووً تويٌووع الأ مووال التدرٌبٌووة خوولال الأسووابٌع موون   *

نافسا ، ث  تلا  لن ( 9، 8)فً الأسبوعٌن  بارٌا  المرتفع خلال فترة المر لتعوٌد اللاعبا  على  مل المر

سابما  الرسمٌة للفرٌك   (10)الانخفار ب مل التدرٌب فً الأسبوع   استعدادا لخور مر لة المر

تبوواٌن(،  * توو  ت دٌوود مكونووا  الأ مووال التدرٌبٌووة لمرا وول فتوورة الإعووداد )فتوورة تنفٌوو  برنووامج التوودرٌب المر

 : ٌوضل  لن (4)وجدول 
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 (4جدول )

تباين(  مكونات الأحمال التدريبية لمراحل فترة الإعداد )فترة تنفيذ برنامج التدريب الم 

 مكونات الأحمال

 مراحل فترة الإعداد

عدد 
 الأسابيع

 الشدة
 )التكرار( الحجم

 الكثافة )الراحة(
 المجموعة التمرين

 دلائك 3 5إلى  3 20إلى  15 %50% إلى 30 3 (الإعداد العامالمرحلة الأولى )

 دلائك 4إلى  2 5إلى  3 15إلى  10 %75% إلى 50 4 (الإعداد الخاصالثانية ) مرحلةال

باريات(  دلائك 5إلى  3 3إلى  1 10إلى  3 %90% إلى 80 3 المرحلة الثالثة )الإعداد للم 

(32( ،)44( ،)33) 

* ت  تمنٌن ال مل التدرٌبً لو دا  التدرٌب الٌومٌة خلال أسابٌع مرا ل فترة الإعداد )فترة تنفٌ  برنامج 

تباٌن(،   : ٌوضل  لن (5)وجدول التدرٌب المر

 (5جدول )

 تمنين الحمل التدريبي لوحدات التدريب اليومية خلال أسابيع مراحل 
تباين(فترة الإعداد )فترة تنفيذ برنامج التدريب   الم 

المرحلة 
 والددف

 الأسبوع
رلم 
الوحدة 
 التدريبية

الراحة بين  تمرينات الأثمال
تمرينات 
الأثمال 
وتمرينات 
 البليومترن

 تمرينات البليومترن
 إجمالي 
 من وحدة 
 التدريب

 الشدة

)%( 

تكرار 
 التمرين

الـ عدد 
 مجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

الشدة 
 بالارتفاع

تكرار 
 التمرين

الـ عدد 
 مجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

 
ي(
ضل
لع
 ا
مل
ح
لت
 ا
/ 
ام
لع
 ا
اد
عد
لإ
)ا

 

(1) 

 متوسط

 ق 20 ق 1 4 8 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 30 1

 ق 20 ق 1 4 8 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 30 2

 ق 20 ق 1 4 8 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 30 3

(2) 

 عالي

 ق 25 ق 1 4 9 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 40 4

 ق 25 ق 1 4 9 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 40 5

 ق 25 ق 1 4 9 سم 35 ق 1 ق 2 3 20 % 40 6

(3) 

 ألصى

 ق 30 ق 1 4 10 سم 40 ق 1 ق 2 3 20 % 50 7

 ق 30 ق 1 4 10 سم 40 ق 1 ق 2 3 20 % 50 8

 ق 30 ق 1 4 10 سم 40 ق 1 ق 2 3 20 % 50 9

ة 
مو
 ال
/ 
ص
خا
 ال
اد
عد
لإ
)ا

ة(
لي
ض
لع
ا

 

(4) 

 متوسط

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 10

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 11

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 12

(5) 

 عالي

 ق 30 ق 2 3 6 سم 60 ق 2 ق 3 4 15 % 60 13

 ق 30 ق 2 3 6 سم 60 ق 2 ق 3 4 15 % 60 14

 ق 30 ق 2 3 6 سم 60 ق 2 ق 3 4 15 % 60 15

(6) 

 ألصى

 ق 30 ق 2 3 6 سم 70 ق 2 ق 3 4 15 % 70 16

 ق 30 ق 2 3 6 سم 70 ق 2 ق 3 4 15 % 70 17

 ق 30 ق 2 3 6 سم 70 ق 2 ق 3 4 15 % 70 18

(7) 

 متوسط

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 19

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 20

 ق 30 ق 2 3 5 سم 50 ق 2 ق 3 4 15 % 50 21
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 (5جدول )تابع 

المرحلة 
 والددف

 الأسبوع
رلم 
الوحدة 
 التدريبية

الراحة بين  تمرينات الأثمال
تمرينات 
الأثمال 
وتمرينات 
 البليومترن

 تمرينات البليومترن
 إجمالي 
 من وحدة 
 التدريب

 الشدة

)%( 

تكرار 
 التمرين

الـ عدد 
 مجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

الشدة 
 بالارتفاع

تكرار 
 التمرين

الـ عدد 
 مجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

ة(
لي
ض
لع
 ا
رة
مد
 ال
/ 
ت
يا
ار
ب م 
لل
د 
دا
ع
لإ
)ا

 

(8) 

 ألصى

 ق 30 ق 3 2 6 سم 70 ق 3 ق 4 3 10 % 80 22

 ق 30 ق 3 2 6 سم 70 ق 3 ق 4 3 10 % 80 23

 ق 30 ق 3 2 6 سم 70 ق 3 ق 4 3 10 % 80 24

(9) 

 ألصى

 ق 30 ق 3 2 6 سم 80 ق 3 ق 4 3 10 % 90 25

 ق 30 ق 3 2 6 سم 80 ق 3 ق 4 3 10 % 90 26

 ق 30 ق 3 2 6 سم 80 ق 3 ق 4 3 10 % 90 27

(10) 

 متوسط

 ق 30 ق 3 3 5 سم 50 ق 3 ق 4 3 10 % 80 28

 ق 30 ق 3 3 5 سم 50 ق 3 ق 4 3 10 % 80 29

 ق 30 ق 3 3 5 سم 50 ق 3 ق 4 3 10 % 80 30

تباين 4 ل ك  :ـ محتوى برنامج التدريب الم   (4)مر

تصوومٌ  بوورامج التوودرٌب لمراجووع والدراسووا  العلمٌووة التووً تناولوو  لبووإجراء مسوول  ةالباحثرر  لاموو

تبوواٌن وتوودرٌب الأثموووال والتوودرٌب البلٌوووومتري  ) (، 33)(، 49(، )43(، )31(، )44(، )44(، )32المر

ت دٌود المجموعوا  العضولٌة العاملوة خولال الأداء البودنً  من خلالهوا   ٌُ تمكن (،13)(، 14(، )15)

موون تمرٌنووا  الأثمووال  لووى أساسووها توو  وضووع م تووو  البرنووامج، والتووً عالسوولةكوورة  للاعبووا والمهوواري 

   وتمرٌنا  البلٌومترن

 ً  : خطة تطبيك تجربة البحث الأساسية: ـ سادسا

ساعدٌن،  ةالباحثت  تنفٌ  خطة تطبٌك تجربة الب ُ الأساسٌة ت   إ راف  مع مراعاة تو ٌود والمر

 :وا تمل  خطة التطبٌك على ما ٌلً ،المبلٌة والبعدٌة الظروف أثناء إجراء المٌاسا 

 ـ المياسات المبلية: 1

اختبوارا  لٌواس مسوتو  المودرة للمجمووعتٌن الضوابطة والتجرٌبٌوة فوً  المبلٌوة إجوراء المٌاسوا ت  

بإٌجوواد التكووافج بووٌن  ةالباحثرر  لاموو كمووا، م21/07/2018 ٌووو  السووب    للاعبووا  كوورة السوولة العضوولٌة 

  ٌوضل  لن (6) ، وجدوللٌاسا  الاختبارا  لٌد الب ُالضابطة والتجرٌبٌة فً  مجموعتً الب ُ
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 (6جدول )

 المياسات المبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةدلالة الفروق بين متوسطات 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

ليمة )ت( 
 ع±  / ع±  / المحسوبة

 0.07 0.10 3.75 28.15 3.40 28.05 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 0.28 0.05 0.50 1.65 0.45 1.60 متر الوثب الطويل من الثبات

 0.20 0.20 2.80 18.90 2.40 18.70 عدد الجلو  من الرلود

 0.43 0.25 1.60 7.75 1.50 7.50 متر كجم( 2دفع كرة طبية )

 1.701( = 0.05(، مستوى معنوية )28* ليمة )ت( الجدولية عند د.ح )

 متوسطا  بٌن( 0.05)وجود فروق ٌُر دالة إ صائٌا  عند مستو  معنوٌة  (6)ٌتضل من جدول 

المٌاسووا  المبلٌووة لمجموووعتً الب ووُ الضووابطة والتجرٌبٌووة فووً اختبووارا  لٌوواس مسووتو  الموودرة العضوولٌة 

 لٌد الب ُ، مما ٌدل على تكافج المجموعتٌن   للاعبا  كرة السلة

تباين: 2 مترح باستخدام التدريب الم   ـ تطبيك البرنامج التدريبي الم 

 خضوووع  مجمووووعتً الب وووُ الضوووابطة والتجرٌبٌوووة لتطبٌوووك البرنوووامج التووودرٌبً العوووا  للفرٌوووك 

سوواعدٌالو ةالباحثرر  لاموو  ٌووُ ، 18/2019خوولال فتوورة الإعووداد للموسوو  الرٌاضووً  بتطبٌووك م تووو   نمر

متوور )البرنووامج التوودرٌبً  تبوواٌن  (المر   )تمرٌنووا  الأثمووال   تمرٌنووا  البلٌووومتري(باسووتخدا  التوودرٌب المر

 ، فوً الأسوبوع الوا ود و ودا  تودرٌب ٌومٌوة (3)أسوابٌع بوالوع  (10)لمودة     المجموعة التجرٌبٌوةعلى 

وللفرٌك و )التملٌدي( العا  التدرٌبًالبرنامج  تنفٌ  المجموعة الضابطة استكمل بٌنما  عد من لبل مر درب المر

 (7)والجوودول ، م27/09/2018إلووى  م22/07/2018طوووال فتوورة التطبٌووك خوولال الفتوورة موون  الفرٌووك

  ٌوضل طرٌمة تطبٌك م تو  الو دة التدرٌبٌة الٌومٌة على المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة

 (7جدول )

 على المجموعتين الضابطة والتجريبية اليوميةالوحدة التدريبية طريمة تطبيك محتوى 

لحك )المجموعة التجريبية  أج اء الوحدة التدريبية  لحك  /أ(5م   /ب(5)المجموعة الضابطة م 

 محتوى البرنامج العام للفريمين الاحماء

ي
س
ئي
لر
 ا
ء
ج 
ال

 

 البدني
 عام

تباين  تدريب م 

 )تمرينات الأثمال + تمرينات البليومترل(
 التمليدل للمجموعة الضابطةالمحتوى 

 خاص

 محتوى البرنامج العام للفريمين
 المدارل

 الخططي

 الختام

 15=  2= ن 1ن
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 :المياسات البعديةـ  3

ت  إجراء المٌاسا  البعدٌوة للمجمووعتٌن الضوابطة والتجرٌبٌوة فوً اختبوارا  لٌواس مسوتو  المودرة 

  م28/09/2018 ٌو  الجمعة   لٌد الب ُ  للاعبا  كرة السلةالعضلٌة 

عالجة الإحصائية ـ سابعاً:  :الم 

عالجوووة البٌانوووا SPSSتوو  اسوووتخدا  البرنوووامج الإ صووائً ) بالأسوووالٌب ،  ٌووُ تووو  الاسوووتعانة ( لمر

عاموول الالتووواء، اختبووار )  (، تالإ صووائٌة التالٌووة : المتوسووط ال سووابً، الان ووراف المعٌوواري، الوسووٌط، مر

عامل الارتباط البسٌط لبٌرسون،  عدلا  التغٌر باستخدا  مر مسوتو   ةالباحثر  النسب المئوٌة، ولد ارتضمر

  (0.05)الدلالة الإ صائٌة عند 

نالشة النتائج:  ـ عرض وم 

نالشة نتائج الفرض الأول: أولاً ـ   :عرض وم 

 (8جدول )

 للمجموعة الضابطة ةوالبعدي ةالمبلي اتالمياس اتمتوسطدلالة الفروق بين 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

الفرق بين  الميا  البعدل الميا  المبلي
 المتوسطين

ليمة )ت( 
 ع±  / ع±  / المحسوبة

 * 4.49 5.65 3.25 33.70 3.40 28.05 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 * 2.08 0.30 0.30 1.90 0.45 1.60 متر الثبات الوثب الطويل من

 * 3.34 2.85 2.10 21.55 2.40 18.70 عدد الجلو  من الرلود

 * 2.64 1.45 1.40 8.95 1.50 7.50 متر كجم( 2دفع كرة طبية )

 1.761( = 0.05(، مستوى معنوية )14* ليمة )ت( الجدولية عند د.ح )

وجووود فووروق دالووة إ صووائٌا  عنوود  (2)، وموون ت مٌووك نتائجووه بٌانٌووا  بال ووكل (8)ٌتضوول موون جوودول 

بووٌن متوسووطا  المٌاسووا  المبلٌووة والبعدٌووة للمجموعووة الضووابطة فووً اختبووارا   (0.05)مسووتو  معنوٌووة 

 ، ولصالل متوسطا  المٌاسا  البعدٌة  للاعبا  كرة السلةالمدرة العضلٌة 

 

 

 

 15ن = 
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 (2شكل )

 متوسطات المياسات المبلية والبعدية للمجموعة الضابطةالفروق بين 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 للمجموعوووة الضوووابطة  الفوووروق بوووٌن متوسوووطا  المٌاسوووا  المبلٌوووة والبعدٌوووة ةالباحثررر رجوووعت ٌوووُ 

المجموعوة لاعبوا  البرنوامج العوا  للفرٌوك والو ي طبوك علوى اختبارا  المودرة العضولٌة إلوى تخطوٌط فً 

على المودرا  البدنٌوة العاموة والخاصوة خولال مرا ول تنفٌو   للتدرٌبتضمن تخصٌص أيمنة و ،الضابطة

ك لن م توٌا  البرنامج من التمرٌنا  البدنٌوة  ، 18/2019البرنامج فً فترة الإعداد للموس  الرٌاضً 

كموا أن الفتورة  اليمنٌوة ، اللاعبوا ولودرا  وتمنٌن مكونا  الأ موال التدرٌبٌوة لهوا بموا ٌتناسوب المتنوعة 

أسابٌع كانو  كافٌوة ل ودوُ  (10)التً طبك فٌها برنامج المجموعة الضابطة، وهً فترة الإعداد ومدتها 

  تنمٌة فً المدرة العضلٌة

بوأن الفتورة اليمنٌوة  مBaechle & Earle (2000)بيتشرل وأريرل وٌجكود  لون موا ٌر وٌر إلٌوه 

و ودا  تودرٌب  (5 إلوى 3)أسوابٌع، وبوالوع  (8 إلوى 6)اللايمة لتنمٌوة المودرا  البدنٌوة تتوراو  موا بوٌن 

 (125:  38ٌومٌة فً الأسبوع الوا د  )

تغٌووورة،  م(2010محمد عبررردالرحيم )كموووا ٌووو كر   أن كووورة السووولة مووونن الأن وووطة  ا  الموالوووف المر

تعوددة  نافسوة بهوا فضولا  عون ا توائهوا علوى مهوارا  فنٌوة مر  ٌُ تتصف بتباٌن وتعمد طبٌعة وظروف المر

نوافس، وأنوه لكوً علوى ٌتعٌن على اللاعب تنفٌ ها من ال ركة للتغلوب  ت سون تسورعة ولووة انمضوار المر

تمث  لووووة سوووورعة ودلووووة التوافووووك ال ركووووً للاعووووب كوووورة السوووولة    ٌلووووي  تطوووووٌر الموووودرا  البدنٌووووة المر

فووً الموووة العضوولٌة والت موول العضوولً والر ووالة بالإضووافة إلووى الموودرا  الفسووٌولوجٌة التووً تجهلووه للمٌووا  

 (33بالواجبا  المهارٌة  )

 ، (9) م(2009(، محمد إبررراهيم )25م( )2003مررروان عبررد) ) دراسووا مووع نتووائج وٌتفووك  لوون 

التوً  (27م( )2017ووخررون ) (، أسادل26م( )2016نجلاء ر ق ) (،28م( )2015أتن ووخرون )

أ ار  إلى أن البرامج التدرٌبٌة التً طبم  على المجموعوا  الضوابطة أد  إلوى تنمٌوة المودرا  البدنٌوة 
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المدرة العضلٌة، وظهر  لن مون خولال الفوروق الدالوة إ صوائٌا  بوٌن متوسوطا  المٌاسوا  المبلٌوة  وخاصة

 سا  الضابطة فً ه   الدرا ا والبعدٌة لأفراد المجموع

توجرد فرروق :  والو ي ٌونص علوى، لسوابك ٌتضول ت موك فورر الب وُ الأولومن خلال العرر ا

دالررإ إحصررائياً بررين متوسررطات المياسررات المبليررة والبعديررة للمجموعررة الضررابطة فرري اختبررارات المرردرة 

  العضلية للاعبات كرة السلة، ولصالح المياسات البعدية

 ً نالشة نتائج الفرض : ـ ثانيا  :الثانيعرض وم 

 (9جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات المياسات المبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

الفرق بين  الميا  البعدل الميا  المبلي
 المتوسطين

ليمة )ت( 
 ع±  / ع±  / المحسوبة

 * 9.91 13.40 3.40 41.55 3.75 28.15 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 * 3.80 0.65 0.40 2.30 0.50 1.65 متر الوثب الطويل من الثبات

 * 5.83 5.85 2.50 24.75 2.80 18.90 عدد الجلو  من الرلود

 * 5.08 2.80 1.30 10.55 1.60 7.75 متر كجم( 2دفع كرة طبية )

 1.761( = 0.05(، مستوى معنوية )14* ليمة )ت( الجدولية عند د.ح )

وجووود فووروق دالووة إ صووائٌا  عنوود  (3)، وموون ت مٌووك نتائجووه بٌانٌووا  بال ووكل (9)ٌتضوول موون جوودول 

للمجموعووة التجرٌبٌووة فووً اختبووارا   ةوالبعدٌوو ةالمبلٌوو ا المٌاسوو ا بووٌن متوسووط (0.05)مسووتو  معنوٌووة 

   ولصالل متوسطا  المٌاسا  البعدٌة، للاعبا  كرة السلةالمدرة العضلٌة 

 

 

 
 

 

 

 
 

 (3شكل )

 التجريبيةالفروق بين متوسطات المياسات المبلية والبعدية للمجموعة 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 15ن = 
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  التجرٌبٌوووةالفوووروق بوووٌن متوسوووطا  المٌاسوووا  المبلٌوووة والبعدٌوووة للمجموعوووة  ةالباحثررر رجوووعت ٌوووُ 

تبوواٌن فووً اختبووارا  الموودرة العضوولٌة إلووى   فاعلٌووة برنووامج المجموعووة التجرٌبٌووة باسووتخدا  التوودرٌب المر

با وورة أداء مجموعووة  تضوومنالوو ي  التنوواوب بووٌن أداء مجموعووة تمرٌنووا  بالأثمووال ب وودة عالٌووة ٌتبعهووا مر

فً التمرٌنا  العضلٌة العاملة  تمرٌنا  بلٌومترٌة ب دا  متنوعة مع الوضع فً الاعتبار أن المجموعا 

 والمسار ال ركً لأداء تمرٌنا  البلٌومتري مع تمرٌنا  التدرٌب بالأثمال )م تو  البرنامج( تت ابه 

تبوواٌن جمووع برنووامج أٌضووا   مٌوويا  التوودرٌب بالأثمووال والتوودرٌب البلٌووومتري التوودرٌب المر ، مووا بووٌن مر

الفووروق راعوو   مووال التدرٌبٌووة بطرٌمووة علمٌووة تمنووٌن الأمبوواد ت توودرٌب الأثمووال و والوضووع فووً الاعتبووار

تدرجوة فوً ال مول التودرٌبًالمجموعة التجرٌبٌة، بالإضوافة إلوى  للاعبا الفردٌة  بموا ٌتناسوب  اليٌوادة المر

  وتنفٌووو ها أثنووواءٌضوووا  م توووو  البرنوووامج مووون تمرٌنوووا  الإطالوووة والمرونوووة    أ المر لوووة السووونٌة وطبٌعوووة

 بٌن مجموعا  تمرٌنا  الأثمال والبلٌومتري فترا  الرا ة الإٌجابٌة )البٌنٌة( 

تبوواٌن لووه العدٌود موون التووأثٌرا ، إلووى م( 2000)هيكسررون ووخررون ٌر وٌر و  أن أسوولوب التودرٌب المر

، مموا ٌوجدي إلوى بعور الأثوار السولبٌة كضوعف  ٌُ ٌعمل على تجنب سوٌر التودرٌب علوى وتٌورة وا ودة

تبواٌن( علوى اسوتثارة الدافعٌوة ن وو الأداء بجدٌوة الدافعٌة  والملول،  ٌوُ ٌعمول هو ا الأسولوب )التودرٌب المر

ومنع تسورب إ سواس الملول للاعبوٌن، وٌرعوالج مر وكلة تولوف مسوار تطووٌر المودرا  البدنٌوة، أٌضوا  ٌووفر 

والأدوا  فرصووة أفضوول لأداء أ جووا  تدرٌبٌووة كبٌوورة داخوول الو وودة التدرٌبٌووة موون خوولال تنوووع الأجهووية 

 (3384:  25) المستخدمة فً التدرٌبا  

 أن العدٌووود مووون الدراسوووا  أكووود  علوووى أن  م(2002طلحرررة حسرررام الررردين ووخررررون )كموووا ٌووو كر 

 تولٌفووة موون التوودرٌبا  البلٌومترٌووة بالإضووافة إلووى توودرٌبا  الأثمووال سوووف تووجدي إلووى ارتفوواع مسووتو  

 (85:  8المدرة ب كل كبٌر  )

م( 2011(، سرند  سرعيد ووخررون )13م( )2004عر ت السريد ) دراسوا وٌتفك  لن مع نتوائج 

 لاترورل رومران  (،38م( )2017(، سركانلان ووخررون )8م( )2012(، سداد سعيد وهدى شربيب )7)

تباٌن )الأثمال التً أ ار  إلى أن  (36م( )2018ووخرون ) البلٌومتري( فً تنمٌة   فاعلٌة التدرٌب المر

  المدرة العضلٌة للرٌاضٌٌن وخاصةالمدرا  البدنٌة 

توجرد فرروق  : والو ي ٌونص علوىومن خلال العرر السابك ٌتضل ت موك فورر الب وُ الثوانً، 

دالررإ إحصررائياً بررين متوسررطات المياسررات المبليررة والبعديررة للمجموعررة التجريبيررة فرري اختبررارات المرردرة 

 .العضلية للاعبات كرة السلة، ولصالح المياسات البعدية

 



 ـ 18ـ 

 ً نالشة نتائج الفرض الثالثع: ـ ثالثا  :رض وم 

 (10جدول )

 متوسطات المياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةدلالة الفروق بين 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

الفرق بين  التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة
 المتوسطين

ليمة )ت( 
 ع±  / ع±  / المحسوبة

 * 6.24 7.85 3.40 41.55 3.25 33.70 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 * 2.99 0.40 0.40 2.30 0.30 1.90 متر الوثب الطويل من الثبات

 * 3.67 3.20 2.50 24.75 2.10 21.55 عدد الجلو  من الرلود

 * 3.13 1.60 1.30 10.55 1.40 8.95 متر كجم( 2طبية )دفع كرة 

 1.701( = 0.05(، مستوى معنوية )28* ليمة )ت( الجدولية عند د.ح )

 وجووود فووروق دالووة إ صووائٌا   (4)، وموون ت مٌووك نتائجووه بٌانٌووا  بال ووكل (10)ٌتضوول موون جوودول 

 متوسوووطا  المٌاسوووا  البعدٌوووة للمجمووووعتٌن الضوووابطة والتجرٌبٌوووة بوووٌن  (0.05)عنووود مسوووتو  معنوٌوووة 

   المجموعة التجرٌبٌة، ولصالل متوسطا  لٌاسا  للاعبا  كرة السلةفً اختبارا  المدرة العضلٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4شكل )

 متوسطات المياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةالفروق بين 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

الفروق بٌن متوسطا  المٌاسا  البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌوة فوً  ةالباحثرجع ت ٌُ 

تبواٌن واعتمود  اختبارا  المدرة العضلٌة إلى فاعلٌة برنامج المجموعة التجرٌبٌة ال ي استخد  التودرٌب المر

كوو لن التنوووع فووً اسووتخدا  وسووائل التوودرٌب وتمرٌنووا  البلٌووومترن، علووى الموويلأ بووٌن تمرٌنووا  الأثمووال 

ختلفة    الأمر ال ي أد  إلى تنمٌة المدرة العضلٌة للرجلٌن والبطن وال راعٌن، بالإضافة إلى توظٌوف  المر

 15=  2= ن 1ن



 ـ 19ـ 

 تمرٌنوا  الإطالووة والمرونووة فووً فتوورا  الرا ووة الإٌجابٌوة بووٌن مجموعووا  التمرٌنووا  وبعضووها، فووً  ووٌن

عتوادة    مموا أد  إلوى تفووق تضمن برنامج المجموعة الضابطة التم المجموعوة  لاعبوا رٌنا  البدنٌوة المر

  التجرٌبٌة عن الضابطة فً لٌاسا  اختبارا  المدرة العضلٌة لٌد الب ُ

سوتمر إلوى م( 2018لاتورل رومران ووخررون ) ،م(2017أسادل ووخرون ) وٌر ٌر أن التأكٌود المر

تياٌد تجا  الوصول إلى الإنجاي الرٌاضوً لواد العلمواء للب وُ عون طورق تودرٌب ٌكوون لهوا توأثٌرا  والمر 

تبواٌن ٌرعتبور أ ود هو   الطورق التوً ٌمكون  تطووٌر المودرة  مون خلالهواإٌجابٌة على الأداء، وأن التدرٌب المر

 (851:  24(، )4558:  39)العضلٌة فً ن اط كرة السلة  

نوتظ  باسوتخدا  الأثموال لمودة سوتة  م(2002الدين ووخرون )طلحة حسام ٌ كر كما  أن التودرٌب المر

سو (، وأن التودرٌب البلٌوومتري  2 2أسابٌع ٌجدي إلى يٌادة ارتفواع الوثوب العموودي مون الثبوا  بممودار )

دة ٌجدي إلى يٌادة ممدارها ) س (، فً  ٌن أن التدرٌب المركب من كلا النوعٌن لنفس المدة 8 2لنفس المر

 (8س (  )9 45جدي إلى يٌادة ممدرها )ٌ

 (، 18م( )2010(، محمد مصررطفى )14م( )2009علرري السرريد ) دراسووا وٌتفووك  لوون مووع نتووائج 

 سرررتويانوفيتش  (،33م( )2017(، دوسررران نيكررروليتش ووخررررون )4م( )2016حسرررام أبوالمعررراطي )

تبواٌن التً أ وار  إلوى  (39م( )2017ووخرون )  داخول الو ودا  التدرٌبٌوةأهمٌوة اسوتخدا  التودرٌب المر

مٌوويا  توودرٌب المماومووا  )الأثمووال    خوولال مرا وول فتوورة الإعووداد للرٌاضووٌٌن،  ٌووُ ٌجمووع مووا بووٌن مر

  بما ٌرساه  فً تنمٌة المدرا  البدنٌة ب كل عا  والمدرة العضلٌة ب كل خاص البلٌومترن(

توجرد فرروق  : والو ي ٌونص علوىومن خلال العرر السابك ٌتضل ت موك فورر الب وُ الثالوُ، 

دالإ إحصائياً بين متوسطات المياسات البعدية للمجمروعتين الضرابطة والتجريبيرة فري اختبرارات المردرة 

 .العضلية للاعبات كرة السلة، ولصالح المجموعة التجريبية

ً ـ  نالشة نتائج الفرض رابعا  :الرابع: عرض وم 

 (11جدول )

عدلات   بين متوسطات المياسات البعدية للمجموعتين الضابطة الحادثة  التحسنم 

 للاعبات كرة السلةوالتجريبية في اختبارات المدرة العضلية 

 اختبارات المدرة العضلية 
 ليد البحث

وحدة 
 الميا 

الفرق بين  الميا  البعدل 
 المتوسطين

عدلات التحسن  م 
 التجريبية الضابطة )%(

 % 23.29 7.85 41.55 33.70 سنتيمتر الوثب العمودل لسارجنت

 % 21.05 0.40 2.30 1.90 متر الوثب الطويل من الثبات

 % 14.85 3.20 24.75 21.55 عدد الجلو  من الرلود

 % 17.88  1.60 10.55 8.95 متر كجم( 2دفع كرة طبية )



 ـ 20ـ 

عودلا   (5)، ومن ت مٌك نتائجه بٌانٌا  بال كل (11)ٌتضل من جدول   الت سونوجوود فوروق فوً مر

للاعبوا  بٌن متوسطا  المٌاسا  البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً اختبارا  المدرة العضولٌة 

   ولصالل متوسطا  لٌاسا  المجموعة التجرٌبٌة، كرة السلة

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شكل )

عدلات   الحادثة بين متوسطات المياسات البعدية للمجموعتين الضابطة التحسنم 

 للاعبات كرة السلةفي اختبارات المدرة العضلية 

عدلا   ةالباحثرجع تو مارنة ببرنامج فاعلٌة برنامج المجموعة التجرٌبٌة مر ل    الت سنالفروق فً مر

المجموعوة  لاعبا التً أ ار  إلى تفوق لٌاسا   (10)المجموعة الضابطة، وٌرعضد  لن نتائج الجدول 

 التجرٌبٌة على المجموعة الضابطة فً لٌاسا  اختبارا  المدرة العضلٌة لٌد الب ُ 

عوودلا   ٌووُ  فووً اختبووارا  الموودرة العضوولٌة لصووالل المجموعووة التجرٌبٌووة علووى  الت سوونجوواء  مر

 ، %( 23.29)فووً الترتٌووب الأول بنسووبة بلغوو   اختبررار الوثررب العمررودل لسررارجنتالترتٌووب التووالً : 

دفرع كررة اختبرار ، ثو  %( 21.05)فوً الترتٌوب الثوانً بنسوبة بلغو   اختبار الوثب الطويل من الثباتث  

 الجلرو  مرن الرلروداختبرار جاء فً  ٌن ، %( 17.88)فً الترتٌب الثالُ بنسبة بلغ   كجم( 2)طبية 

  %( 14.85)فً الترتٌب الرابع بنسبة بلغ  

عوودلا  ترتٌووب  ةالباحثررفسوور وت جوواء فووً ضوووء توجٌووه الأ جووا  التدرٌبٌووة ونوعٌووة  بأنووه الت سوونمر

سووتخدمة داخوول البرنووامج التوودرٌبً لمجموووعتً الب ووُ بمووا ٌتما ووى مووع أهمٌووة المجموعووا   التمرٌنووا  المر

علوى المجموعوا  بودور   ٌعتمد وال ي، السلةلن اط كرة  وال ركً العضلٌة العاملة فً اتجا  الأداء الفنً

 العضلٌة الخاصة بالرجلٌن ث  ال راعٌن 

 توجرد فرروق :  والو ي ٌونص علوىومن خلال العرر السابك ٌتضل ت موك فورر الب وُ الرابوع، 

عدلات التحسن بين متوسطات المياسرات البعديرة للمجمروعتين الضرابطة والتجريبيرة فري اختبرارات  في م 

 .، ولصالح المجموعة التجريبيةالمدرة العضلية للاعبات كرة السلة



 ـ 21ـ 

 ـ الاستخلاصات والتوصيات:

 ـ أولاً: الاستخلاصات:

  ةالباحث  توصل    فً ضوء أهداف وفرور الب ُ والمنهج المستخد  ونتائج الت لٌل الإ صائً

 : إلى الاستخلاصا  التالٌة

تبوواٌن الوو ي توو  تطبٌمووه علووى المجموعووة التجرٌبٌووة - 1  كووان لووه تووأثٌر إٌجووابً أكثوور  برنووامج التوودرٌب المر

للاعبوا  المودرة العضولٌة من البرنامج التملٌدي ال ي ت  تطبٌمه على المجموعة الضابطة على مسوتو  

 كرة السلة 

 اسوووتخدا  لاعبوووا  المجموعوووة التجرٌبٌوووة أويان الأثموووال وارتفاعوووا  الصووونادٌك المر وووددة ببرنوووامج  - 3

تبواٌن )لٌود الب وُ( أد  إلوى  عوودلا  الت سون ال ادثوة فوً المٌواس البعودي لمسووتو  التودرٌب المر تفووق مر

التووً اسووتخدم   الموودرة العضوولٌة للاعبووا  المجموعووة التجرٌبٌووة عوون لاعبووا  المجموعووة الضووابطة

عدلا  الت سن فً اختبارا  المدرة العضولٌة لصوالل المجموعوة البرنامج التملٌدي ،  ٌُ جاء ترتٌب مر

 :التجرٌبٌة    على الن و التالً

  %( 23.29)فً الترتٌب الأول بنسبة بلغ   اختبار الوثب العمودل لسارجنت *

  %( 21.05)فً الترتٌب الثانً بنسبة بلغ   اختبار الوثب الطويل من الثبات *

  %( 14.85)فً الترتٌب الثالُ بنسبة بلغ  كجم(  2اختبار دفع كرة طبية ) *

  %( 17.88)فً الترتٌب الرابع بنسبة بلغ   اختبار الجلو  من الرلود *

ً ـ   : التوصيات:ثانيا

ستخدمة والنتائج التً ت  التوصل إلٌها      : بما ٌلً ةالباحثوصً تفً  دود الإجراءا  المر

تباٌناستخدا  ن و أهمٌة  السلةمدربً كرة توجٌه  - 1 الاستفادة  ت مٌك مكن من خلاله  ال ي ٌر التدرٌب المر

   للاعبا  كرة السلة المدرة العضلٌةتنمٌة المثلى ل

تباٌن وت كٌل الأ مال التدرٌبٌوة بموا ٌتناسوب موع المودة اليمنٌوة  - 2 مراعاة أسس بناء برامج التدرٌب المر

 وفترة تنفٌ  ه  البرامج خلال الموس  الرٌاضً  

تباٌنتأثٌر استخدا  التدرٌب  لمعرفةإجراء دراسا   - 3 الفسوٌولوجٌة وعلوى مسوتو  المودرا  البدنٌوة  المر

ختلفة خلال فترا  الموس  الرٌاضً السلةالخاصة بلاعبً كرة     المر

ختلفووة فووً ت سووٌن الموووة والموودرة العضوولٌة وعوود   - 4 أهمٌووة التنوٌووع فووً اسووتخدا  الأسووالٌب التدرٌبٌووة المر

 الاعتماد على أسلوب وا د  



 ـ 22ـ 

 ـ لائمة المراجع:

 العربية:: المراجع ـ أولاً 

ن ووأة المعووارف، الموودخل التطبٌمووً للمٌوواس فووً اللٌالووة البدنٌووة: م(2000إبررراهيم أحمررد سررلامة ) - 1 ، مر

 الإسكندرٌة 

، دار الكتوواب 4، طالمٌوواس فووً المجووال الرٌاضووً: م(1996أحمررد محمد خرراطر، علرري فدمرري البيررن ) - 2

 ال دٌُ، الماهرة 

 ، التوووودرٌب الرٌاضووووً )توووودرٌب وفسووووٌولوجٌا الموووووة(نظرٌووووا  : م(1997السرررريد عبدالممصررررود ) - 3

 مركي الكتاب للن ر، الماهرة 

تبووواٌن لتنمٌوووة : م(2016حسرررام كمرررال الررردين محمرررود أبرررو المعررراطي ) - 4  توووأثٌر اسوووتخدا  التووودرٌب المر

 ، ب ووُ من ووور، بعوور الموودرا  البدنٌووة الخاصووة علووى المسووتو  الرلمووً فووً لوو ف الموورص

(، المجلوة العلمٌوة لكلٌوة التربٌوة الرٌاضوٌة 88ٌونٌوو، العودد ) مجلة تطبٌما  علوو  الرٌاضوة،

 للبنٌن، أبولٌر، جامعة الإسكندرٌة 

اسوووتراتٌجٌا  طرائوووك وأسوووالٌب التووودرٌب : م(2010حسرررين علررري العلررري، عرررامر فررراخر شرررغاتي ) - 5

 ، مكتبة النور، بغداد، العراق الرٌاضً

تكاموول:  م(2001السرركرل، محمد جررابر بريمررع ) إبررراهيم خيريررة - 6  ، الجوويء الأول، سلسوولة التوودرٌب المر

ن أة المعارف، الإسكندرٌة   مر

تبووواٌن : م(2011سرررند  محمد سرررعيد، نوفرررل لحطررران محمد، منررراف ماجرررد حسرررن ) - 7  توووأثٌر التووودرٌب المر

كلٌة التربٌة ، ب ُ من ور، مجلة أب اُ فً تطوٌر لوة عضلا  الرجلٌن للاعبً كرة السلة
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