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 ب على تطوير القوة العضلية ومهارة التصويب للاعبي كتأثير التدريب المر

 ويتكرة السلة الناشئين بدولة الك

 سلطان نبٌل فاطمةدكتوره /
 وزارة التربٌة والتعلٌم ــ دولة الكوٌت

 الدراسة : ومشكلة مقدمة
رًوال  هوٗ  وح ٔاع شٓدخ كرج انطهح ذقدو ٔذطوٕ  يطورًر ٔٚدوٕل ان ؼوم انوٗ انًدرلوّ تواندهٕو انً ره

، كًووا هَٓووا ضاضووٛحٚثٛوح ٔتًووا اٌ انقوود اخ انثدَٛوح انهكشووع  وٍ الل انر اطووٛم لووٙ انٕؼوودِ انرد انثؽوس اندهًووٙ 

لالاء انعٛود لوٙ كورج انطوهح نو ا نوًرطهثواخ اعضاضوٛح انانًٓا اخ انؽركٛح ْٔٙ اؼدٖ تلا ذقاء نانقا دِ انصاَٛح 

ٕل ْوٕ انٕطؤ اذّ انثدَٛح نغورع ذؽقٛوا انٓودلا اعضواش ٚرٕظة  هٗ انًد ب ذٕظٛح انلا ة انٗ ذًُٛح قد

 انٗ اعَعاز اندانٙ.

 71إنوٗ هٌ ان ةوح انطوُٛح هقوم يوٍ  EDUARDO J et al (8002) أدواردو جيٍ واريزو   ٚشوٛر

ضُح ٚرًردٌٕ تقد ج كثٛرج لٗ يًا ٚح انددٚد يٍ انًٓا اخ انؽركٛح، ؼٛس ٚطرطٛع خلال ْ ِ انًرؼهح انطوُٛح 

لٙ الألاء ن رراخ ؽٕٚهح، كًا ذظثػ ؼركاذّ ْاللح ٔهكصر اقرظالاً لٙ ت ل انعٓد كًوا ذرًٛوس  هٗ اعضرًرا  

ؼركاذّ تقد  كثٛر يوٍ انرشواقح ٔانطور ح ٔانقوٕج ٔذرًٛوس ؼركاذوّ هٚؼواً تؽطوٍ انرٕقٛود ٔاعَطوٛاتٛح ٔؼطوٍ 

ؽركاذووّ ان اذٛووح اَرقووال انؽركووح يووٍ انعوو   إنووٗ كوولا يووٍ انوو  ا ٍٛ ٔانقووديٍٛ، كًووا ٚطوورطٛع انرٕقووع انظووالل ن

ٔكوو نت ذٕقووع ؼركوواخ اٜخوورٍٚ، ٔيووٍ هْووى يووا ٚرًٛووس تووّ انُاشووة لووٙ ْوو ِ انًرؼهووح ضوور ح اضوورٛداتّ ٔذدهًووّ 

نهؽركاخ انعدٚدج ٔانقد ج  هٗ هلائّ نهؽركاخ لٙ ي رهع انظرٔلا، ن ا ٚعوة اع ذقواء تانُاشوةٍٛ خولال ذهوت 

 (402: 2) انًرؼهح ؼرٗ ٚرطُٗ نٓى انٕطٕل نًطرٕٚاخ يرذ دح يطرقثلاً.

هٌ انر طوٛؾ انعٛود  et al Dusan Nikolic (8002)دوطين  يُويىتُخو وأريزرو  لًٛوا ٕٚػوػ 

، ٔذ طوٛؾ يرطهثواخ اعلاء انثودَٗ ٔانًٓوا ٖنثرايط انرد ٚة، ٔاضر داو انٕضوائم ٔانطورل ان اطوح ترؽقٛوا 

ذاخ ذطوٕ اخ ترايط انرد ٚة لٗ ػوٕء َروائط اعخرثوا اخ انثدَٛوح ٔانًٓوا ج ٔانرظوٕ  نًطورؽدشاخ ٔيطورعد

اعلاء انثدَٗ، ٚطا د انًد تٍٛ  هٗ ذطٕٚر ترايط انرد ٚة، ن ا ٚعة  هوٗ انًود تٍٛ الاؽولا  ٔانثؽوس  هوٗ 

 (42: 3)يطرؽدشاخ الألاء ان اطح تظٕ ج يطرًرج نرطٕٚر هلاء ع ثٛٓى. 

هٌ ذطوٕٚر يطورٕٖ اعلاء انثودَٙ ٚطوا د  هوٗ  Benis, R (8002)بُنُض ار وأريزو  كًا ٚؼٛع 

 (24: 7)ا ٘ ٔذُ ٛ  ؽرل انهدة انً ره ح. اعلاء انًٓذطٕ  

ٔاؼوودج يووٍ انظوو اخ  انقووٕج اندؼووهٛح هٌ et al  Ingle, L(8002)أيجييأ أو وارييزو  لًٛووا ٚثوورز 

انثدَٛح انًركثح، ٔانرٙ شكهد قا دج هضاضٛح ٔيًٓح لٙ ذؽدٚد يطرٕٖ الألاء ٔتانرانٙ ذؽقٛا الاَعاز ٔخاطوح 

ٌ ذطوورغُٙ  ووٍ ْوو ِ انظوو ح ٔنًدظووى يٓووا اخ انهدثووح ضووٕاء كاَوود للا ٛووح هو ندثووح كوورج انطووهح انرووٙ عًٚكووٍ ه

ْعٕيٛح ٔ هٗ ٔظّ انرؽدٚد انًٓا اخ انرٙ ذدرًد  هٗ قود ج انق وس لوٙ هلائٓوا كانرظوٕٚة ٔانًراتدوح اندلا ٛوح 

، نٓو ا لواٌ انلا وة انو ٘ ًٚرهوت قود ج ق وس  (Defensev Rebound,Ofensev Reboundٔانٓعٕيٛوح )

لرطح اكثر يٍ غٛرج نلاضورؽٕا   هوٗ انكوراخ اندانٛوح ضوٕاء لوٙ انودلا  هٔ انٓعوٕو كو نت  ظٛدج ٚؽظم  هٗ

 (484: 1)لاٌ انق س اندانٙ ٚرلع يٍ يطرٕٖ لقح انرظٕٚة. 

 et al  Roden, Dرودَي  دٌ واريزو   ٔنهٕطٕل تانلا ثٍٛ لأ هٗ يطرٕٖ لُٗ لقد إذ ا كوم يوٍ

هَوّ ٚعوة هٌ ذًُوٗ انقود اخ انثدَٛوح  هوٗ  et al  Santos, E (8002)طنيخىص إي واريزو  ، (8002)

نلا ثٍٛ تاضر داو ؽرل ٔٔضائم انرد ٚة انًرُٕ ح نٛص لقؾ ذد ٚثاخ لاخم انًهدة لؽطة تم هٚؼاً خا ظوح 

ؼٛووس هٌ انركٛووع انشووايم نهقوود اخ انثدَٛووح ع ٚرٕقووع  ُوود انروود ٚة تووانكرج تووم ذطوور دو ذًرُٚوواخ ذًُٛووح انقووٕج 

ٛووح قووٕج اندؼوولاخ اندايهووح لووٗ اٜلاء انًٓووا ٖ ٔانرووٗ ذشووكم انٓوودلا الأضاضووٗ اندؼووهٛح ان اطووح انٓاللووح نرًُ

 (402: 77(، )43: 70) نًرؼهح اع دال ان اص ؽثقاً نُطة يطاًْرٓا لٗ الألاء انًٓا ٖ.

هٌ انرووود ٚة تالأشقوووال ٔانثهٛوووٕيررٖ يوووٍ  Javorac, D  (8008) جيييناىراي دٌكًوووا ٕٚػوووػ 

د ٚة ٔتانرانٗ لاٌ  دل اند اضاخ انرٗ هظرٚد لٗ انًعوال يوا زانود انًٕػٕ اخ انؽدٚصح َطثٛاً لٗ يعال انر

، ٔهٌ ْوو ِ انروود ٚثاخ يووا ْووٗ إع خهووٛؾ يووٍ ذوود ٚثاخ الأشقووال انًقا َووح تروود ٚثاخ انقووٕج اندؼووهٛحيؽوودٔلج ت

ٔانثهٕٛيررٖ ٔانرٗ ذطًػ ترؽقٛا ؼًم تدَٗ ه هٗ يًا ٚطًػ تّ انرد ٚة تأٖ هضوهٕب يًُٓوا يُ ورلاً ٔتانروانٗ 
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ذًرُٚاخ انقٕج ان اطح ًٚكٍ هٌ ذرى  ٍ ؽرٚا ليط ذود ٚة  ن ا لئٌ ، هٗ إخراض قد  هكثر يٍ انقد جذطا د 

 (23: 2) الأشقال ٔانثهٕٛيررٖ ٔان ٖ ًٚكٍ يٍ خلانّ انؽظٕل  هٗ َرائط ظٛدج لٗ انًطرٕٖ انثدَٗ ٔان ُٗ.

ْووٕ هٌ انروود ٚة انًركووة  et al  MacDonald, C (8002)منكدوينتييد طييٍ وارييزو  ٚؤكوود ٔ

، ٔذوؤلٖ لٛٓوا يعًٕ واخ الأشقوال رثدٓا يثاشرج ذود ٚثاخ انثهٛوٕيررٖ ثا ج  ٍ ذد ٚثاخ الأشقال تشدج  انٛح ٚ

 (72: 8) هٔعً شى يعًٕ اخ انثهٕٛيررٖ نُ ص انًعًٕ ح اندؼهٛح لاخم ضهطهح ذد ٚثٛح يرشاتٓح يٛكاَٛكٛاً.

الانروساو تًثوده  ػورٔ ج et al McCormick, B (8002)موىرمُي  بيٍ واريزو  ٕٚػوػ لًٛوا 

ذأضووٛص قا وودج يووٍ انقووٕج اندؼووهٛح نلا ثووٍٛ هٔعً  ووٍ ؽرٚووا إضوور داو ذوود ٚثاخ الأشقووال قثووم ذطثٛووا انثرَووايط 

انرود ٚثٗ انًقروورغ ٔٚدرثور ْوو ا ْووٕ الأضواش نًٕاظٓووح انرغٛٛوور انً واظٗء لووٗ انؽًووم انرود ٚثٗ ؼٛووس هٌ انقووٕج 

 (702: 4) ذدالل شلاشح هٔ ه تدح هػدالا ٔزٌ انعطى.

انٗ ذطوٕٚر انظو اخ انثدَٛوح ٔانًٓا ٚوح لؼولاً  وٍ زٚوالج يقأيوح انعطوى  انرد ٚة انًركة ٓدلاٚكًا 

ػد اندٕايم انًطثثح نهردة تطثة يرلءِ اعٚعواتٙ، نو ا لواٌ انثرَوايط انرود ٚثٙ ٚقواش تؽاظوّ يودٖ اضور داو 

ٍ خولال انًطورٕٖ اعضانٛة انًقُُح ٔانعٛدِ لؼلاً  ٍ اضر داو ان رل انرٚاػٙ لوٙ َوٕ  انُشواؽ انًًوا ش يو

 انثدَٙ ٔانًٓا ٘ ٔانٕظٛ ٙ.

ٔنكٌٕ انثاؼصح ير ظظح إكالًٚٛح لٗ كرج انطوهح، لؼولاً  وٍ يشواْدذٓا نرود ٚثاخ لورل انكورج انطوهح 

ُْوواض ػوودع لووٙ ان رووراخ اعخٛوورج يووٍ انًثا ٚوواخ لووٗ لقووح هَٓوواء انٓعووٕو ٔضوور ح هٌ ٔيثا ٚاذٓووا، ٔظوودخ 

ح ايرلاض انلا ة نًطرٕٖ  انٗ يٍ يركثاخ انقٕج ؼٛس ٚرٕقوع اع ذدال اندلا ٙ الأير ان ٖ ٚؽراض إنٗ ل ظ

دوودو نذؽًووم انقووٕج(، ا  ذدووسٔ انثاؼصووح  نووت  –انقوود ج  –يطوورٕٖ انطوور ح  هووٗ يووا ًٚرهكووح انلا ووة يووٍ )انقووٕج 

 انًردهقح ترًُٛح يركثاخ انقٕج، ٔانروٙ ذ ودو اعلاء انًٓوا ٘،د ٚثٛح اضر داو ٔانرُٕ  لٙ اعضانٛة اندهًٛح ٔانر

تانوديط توٍٛ ذود ٚثاخ  اضور داو انرود ٚة انًركوة ل اضوح انًشوكهح يوٍ خولال ل اضوح ذوأشٛر ذوأخ انثاؼصوح ن ا ا

 كرج انطهح. انقٕج نُاشة لٗ َ ص انٕؼدج انرد ٚثٛح،  هٗ هَٕا  انثهٕٛيررٖ( –)اعشقال 

 : أهمٌة البحث والحاجة إلٌه
تأضوور داو  انقووٕج اَووٕا نرًُٛووح  ذظٓور هًْٛووح انثؽووس ٔانؽاظووح إنٛووّ لووٙ ٔػووع ترَوايط ذوود ٚثٙ نهُاشووةٍٛ

 : ، ٔذرؼػ هًْٛح انثؽس يٍ خلال انُقاؽ انرانٛحانرد ٚة انًركة

 71ذؽود  كورج انطوهح انًٓا ٚوح نُاشوةانقوٕج اندؼوهٛح ٔ اَوٕا قد ٚؤشر  هٗ  اضر داو انرد ٚة انًركة (7)

 ضُح تظٕ ج هلؼم  ٍ اعضانٛة انرقهٛدٚح انًرثدح.

( يدواً لوٗ َ وص انثهٛوٕيررٖ –تانوديط توٍٛ ذود ٚثاخ )اعشقوال  ذٕػٛػ اًْٛح اضر داو انرد ٚة انًركة (4)

 انٕؼدج انرد ٚثٛح.

يدال انثاؼصٍٛ ٔانًد تٍٛ تانرد ٚة انًركة انًقررغ لٙ يعوال انرود ٚة لوٙ إقد ذطٓى ْ ِ اند اضح لٙ  (3)

 انطهح تدٔنح انكٕٚد.كرج 

 هدف الدراسة :
ح ٔيٓا ج انرظٕٚة نلا ثٙ کورج انطوهح انردرلا  هٗ ذأشٛر انرد ٚة انًرکة  هٗ ذطٕٚر انقٕج اندؼهٛ

 انُاشةٍٛ تدٔنح انکٕٚد يٍ خلال ذؽقٛا انٕاظثاخ انرانٛح :

 71تهٛوٕيررٖ( نُاشوة كورج انطوهح ذؽود  –تُاء ترَايط ذود ٚثٙ تاضور داو انرود ٚة انًركوة )اشقوال  (7

 ضُح.

انقوٕج  ٕا ٚة انًركة  هوٗ ذؽطوٍٛ يطورٕٖ اَوانردرلا  هٗ ذأشٛر انثرَايط انرد ٚثٙ تاضر داو انرد  (4

 ضُح. 71نُاشة كرج انطهح ذؽد 

 انرظوٕٚةانردرلا  هٗ ذأشٛر انثرَايط انرود ٚثٙ تئضور داو انرود ٚة انًركوة  هوٗ ذؽطوٍٛ يطورٕٖ  (3

 ضُح. 71نُاشة كرج انطهح ذؽد 

 فروض الدراسة :
ذٕظد لرٔل لانح اؼٍظائٛاُ تٍٛ انقٛاش انقثهوٗ ٔانثدودٖ نكولا انًعًوٕ رٍٛ ت انرعرٚثٛوح ٔانؼواتطح ت  (1

 انقٕج. إَا يطرٕٖ  لٗ

ذٕظد لرٔل لانح اؼٍظائٛا لٗ انقٛواش انثدودٖ توٍٛ انًعًٕ وح انرعرٚثٛوح ٔانًعًٕ وح انؼواتطح لوٗ  (2

 ٔنظانػ انًعًٕ ح انرعرٚثٛح. انقٕج إَا يطرٕٖ 
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ذٕظد لرٔل لانح اؼٍظائٛاُ تٍٛ انقٛاش انقثهوٗ ٔانثدودٖ نكولا انًعًوٕ رٍٛ ت انرعرٚثٛوح ٔانؼواتطح ت  (3

 ٔنظانػ انقٛاش انثددٖ. انرظٕٚةلٗ يطرٕٖ 

ذٕظد لرٔل لانح اؼٍظائٛا لٗ انقٛواش انثدودٖ توٍٛ انًعًٕ وح انرعرٚثٛوح ٔانًعًٕ وح انؼواتطح لوٗ  (4

 ٔنظانػ انًعًٕ ح انرعرٚثٛح. انرظٕٚةيطرٕٖ 

 الدراسات السابقة :
 Jennifer G. Inovero& Jeffreyبنغييندوا    جنُفييز  إ إيييىاُزو وجُفييزٌل اضووح 

Pagaduan  (8002) (2 ) تدُٕاٌ ت آشا  ضرح هضواتٛع نرود ٚة انقوٕج نهعوسء اندهوٕٖ يوٍ انعطوى تاضور داو

انرد ٚثاخ انثهٕٛيررٚح ندٖ لرٚا كرج انطهح تكهٛح انررتٛح انرٚاػٛحت ْٔدلد إنٗ انردورلا هشور ذود ٚثاخ انقوٕج 

ج انطوهح اضواتٛع  هوٗ ذؽطوٍٛ يطورٕٖ انقوٕج نهطورلا اندهوٕٖ ن رٚوا كور 2تاضر داو ذد ٚثاخ انثهٕٛيررٖ نًدج 

( ع ووة لووٗ انًرؼهووح 72تكهٛووح انررتٛووح انرٚاػووٛح، ٔاضوور دو انًووُٓط انرعرٚثووٙ، ٔتهوور ؼعووى  ُٛووح اند اضووح )

ضُح لرٚا كرج انطهح تكهٛح انررتٛوح انرٚاػوٛح، ٔذٕطوهد َرائعٓوا إنوٗ ذ وٕل انًعًٕ وح انرعرٚثٛوح  71انطُٛح 

انًعًٕ وح انروٗ اضور ديد اعضوهٕب  انرٙ اضر ديد اضهٕب انديط توٍٛ ذود ٚثاخ انثهٛوٕيرر٘ يوع انقوٕج  هوٗ

 انًُ ظم نرد ٚة انقٕج يُ ظهح  ٍ انرد ٚة انثهٕٛيررٖ.

ذأشٛر اضر داو انرود ٚة انًركوة  هوٙ تتدُٕاٌ ( 7) (8002مؤم  عبد اتوزَم محمد حظُ  )ل اضح 

  هوٗانردورلا نوٗ ٔ لاقرٓا تًٓا ج انرظوٕٚة نود٘ َاشوةٙ كورج انٛود ْٔودلد إ تدغ انقد اخ انثدَٛح ان اطح

َٔٓووا ٖ  تدووغ انقوود اخ انثدَٛووح ان اطووح  هووٗالأشقووال( -اضوور داو انروود ٚة انًركووة )انثهٛووٕيررٖ ذووأشٛر

انًووُٓط انرعرٚثووٙ تاضوور داو انرظووًٛى  وهضوور د، ٔنوود٘ َاشووةٙ كوورج انٛوود تًؽالظووح ضووْٕاض انرظووٕٚة تانٕشووة

(ع ثواً 72)هٗ  ُٛح تهغد ترطثٛا انقٛاضٍٛ )انقثهٙ ـ انثدد٘(،  انرعرٚثٙ نهًعًٕ ح انرعرٚثٛح انٕاؼدج ٔ نت 

اضور داو  ٔذٕطوهد َروائط اند اضوح إنوٗ هٌيٍ تٍٛ ع ثٙ َوال٘ انُعوع انًطورعد انرٚاػوٙ تًؽالظوح ضوْٕاض 

ٔيٓوا ج انرظوٕٚة تانٕشوة انطٕٚوم انرد ٚة انًركوة هل٘ إنوٗ ذؽطوٍ لوٙ يطورٕ٘ انقود اخ انثدَٛوح ان اطوح 

 نُاشةٙ كرج انٛد نُاشةٙ كرج.

 ابقة :الاستفادة من الدراسات الس
 يٍ خلال  رع اند اضاخ انطاتقح ٚرٖ انثاؼس هَّ ًٚكٍ اعضر الج يُٓا يٍ خلال :      

     يركثاخ انقٕج.انردرلا  هٗ هًْٛح انرد ٚة انًركة لٗ ذطٕٚر يطرٕٖ  (1

ذؽهٛم انثرايط انرد ٚثٛح انرٗ ضثا اضر دايٓا لٗ انثؽٕز انطاتقح نلاضر الج يُٓا لٗ انثؽس انؽانٗ  (2

 ٔذطٕٚرْا.

 ضرداَح تُرائط اند اضاخ انطاتقح لٗ ذدؼٛد ٔيُاقشح َرائط انثؽس انؽانٗ.اع (3

 إجراءات الدراسة :
 منهج الدراسة :

انثددٖ نًعًٕ رٍٛ انرعرٚثٛح ٔانؼواتطح لوٗ ذُ ٛو   -ذى اضر داو انًُٓط انرعرٚثٗ تُظاو انقٛاش انقثهٗ 

 .ًلائًرًٓا نطثٛدح اند اضحاند اضح الأضاضٛح ن

 تهٛووٕيررٖ( لووٗ َ ووص انٕؼوودج  –ضوور ديد انروود ٚة انًركووة )اشقووال ٛووح اانًعًٕ ووح انرعرٚث

 انرد ٚثٛح.

 نثهٕٛيررٖ ٔاعشقال تظٕ ج يُ ظهح كلاً يُٓى  هوٗ انًعًٕ ح انؼاتطح اضر ديد انرد ٚة ا

 ؼدج لٗ ٔؼدج ذد ٚثٛح يُ ظهح.

 مجالات الدراسة :
 المجال الزمانى :

و، انووووٗ ٚووووٕو انطووووثد 48/1/4078ًٕالووووا خوووولال ان روووورج يووووٍ ٚووووٕو انطووووثد ان ذووووى ذُ ٛوووو  اند اضووووح

و، ٔذؼووًُد ذهووت انًوودج ذطثٛووا اند اضووح الاضوورطلا ٛح ٔانقٛاضوواخ انقثهٛووح ٔذطثٛووا انثرَووايط 47/70/4078

 انرد ٚثٙ ٔذطثٛا انقٛاضاخ انثددٚح.

 المجال المكانى :

 انٛريٕض(. –ء اند اضح لاخم طانح َال٘ )انطاؼم ذى اظٍرا

 : المجال البشري

   ضُح تدٔنح انكٕٚد. 71ذؽد  انطهحَاشة كرج ذؼًٍ 
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 عٌنة الدراسة :
 71ذوى اخرٛوا ْى تانطرٚقوح اندًدٚوح لوٗ انًرؼهوح انطوُٛح ذؽود  ( َاشوة44يوٍ ) ذكَٕد  ُٛح اند اضوح

 ضُح ٔذى ذقطًٛٓا ٔلقاً نًا ٚهٙ :

طلا ٛح ح اعٍضور( ع ثٍٛ  شٕائٛاً يٍ اندُٛح انكهٛح انرٗ ذى اخرٛا ْا عٍظراء اند اض74ذى اخرٛا   دل )

 اعخرثا اخ انثدَٛح ٔانًٓا ٚح قٛد اند اضحت. يٕػٕ ٛح - ت شثاخ

، ذوى ذقطوًٛٓى انٍوٗ يعًوٕ رٍٛ تطرٚقوح َاشوة (71الأضاضوٛح  هوٗ ) ٔتهر اندودل انُٓوائٗ ندُٛوح اند اضوح

، نٛثهووور  ووودل انًٓا ٚوووح( –انثدَٛوووح  –)اعضاضوووٛح  ًرغٛوووراخاناعزٔاض انًرعاَطوووح ٔلقووواً نًطووورٕٖ اندُٛوووح لوووٗ 

 .( َاشة8ٍٛ، ٔانًعًٕ ح انؼاتطح )( َاشة4ٍٛ ح انرعرٚثٛح )انًعًٕ

 شروط اختٌار العٌنة :

ضووُح ٔقوود اظٍووراء انقٛاضوواخ انثددٚووح نهرعرتووح  71ٚكووٌٕ  ًوور انلا ووة لووٗ انًرؼهووح انطووُٛح ذؽوود  -

 الأضاضٛح.

 و.4078ضُح يٕضى  71لٔ ٖ انُاشةٍٛ ذؽد ، ٔاشررض لٗ كرج انطهحٚكٌٕ يطعم لٗ اذؽال  -

نطثووٙ نهرأكوود يووٍ خهووِٕ يووٍ الأيووراع انرووٙ قوود ذووؤشر  هووٗ َرووائط قٛوواش يرغٛووراخ ٚ ؼووع نهكشووع ا -

 اند اضح ٔانقد ج  هٗ اعضرًرا  لٙ انثرَايط انرد ٚثٙ.

 تجانس عٌنة الدراسة :

لوٙ  اند اضوحقثم ذقطٛى  ُٛح اند اضح انٍٗ يعًٕ رٍٛ يركوالةرٍٛ، ذوى ؼطواب انرعواَص توٍٛ هلورال  ُٛوح 

 (  نت :7عدٔل  قى )انًرغٛراخ انرانٛح ٕٔٚػػ ان

 (1) جدول

 متغٌرات الدراسةفى  دراسةعٌنة الالتوصٌف الاحصائى ل

 11=2+ن1ن

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 311.5 312.3 161164 سنة الزمنً العمر

 31216 511.3 11.1224 سم الطول

 31352 11264 161561 كجم الوزن

 31623 31.13 51165 سنة العمر التدرٌبى

 

ندُٛووح اند اضووح ذروورأغ يووا تووٍٛ اعضاضووٛح ( هٌ يدووايلاخ الانرووٕاء نهًرغٛووراخ 7ٚرؼووػ يووٍ ظوودٔل )

( يًووا ٚوودل  هووٗ ا ردانٛووح انقووٛى 3)±( ْٔووٗ ذقروورب يووٍ انظوو ر ْٔووٗ ذُؽظوور يووا تووٍٛ 0.240 – 0.742)

 ٔذعاَص هلرال  ُٛح اند اضح.

 حوأاؤ عُنت اتدراطت :

دد انرأكد يٍ ذعاَص  ُٛح اند اضح، ذى ذقطوٛى انلا ثوٍٛ انٍوٗ يعًوٕ رٍٛ تطرٚقوح الأزٔاض انًرعاَطوح، ت

 ٔ نت ٔلقاً نهًرغٛراخ اعضاضٛح ٔاندًر انرد ٚثٗ ندُٛح اند اضح ٔكاٌ يطرٕٖ انركالؤ كًا ٚهٗ : 
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 (2جدول )

 قٌد الدراسةمتغٌرات الفً  دراسةتكافؤ مجموعتى ال

 انًرغٛراخ
ٔؼدج 

 نقٛاشا

 انًعًٕ ح انُعرٚثٛح

= ٌ4 

 انًعًٕ ح انؼاتطح

= ٌ8 
 قًٛح

 ت خ ت

  ± -ش  ± -ش انًؽطٕتح

 0.443 0.484 72.782 0.372 72.723 ضُح اندًر انسيُٙ

 0.481 2.834 718.404 2.472 714.222 ضى انطٕل

 0.423 1.784 11.072 8.724 12.704 كعى انٕزٌ

 0.473 0.403 2.772 7.024 2.471 ضُح اندًر انرد ٚثٗ

 020إ8 =  02إ0*قُمت " ث " اتجدوتُت عند 

(  دو ٔظوٕل لورٔل  اخ لعنوح إؼظوائٛح توٍٛ انًعًوٕ ٍٛ انرعرٚثٛوح ٔانؼواتطح 4ٚرؼػ يٍ ظدٔل )

اعضاضٛح ندُٛوح اند اضوح ؼٛوس هٌ قًٛوح خ انًؽطوٕتح هقوم يوٍ قًٛوح خ انعدٔنٛوح  ُود يطورٕٖ انًرغٛراخ لٙ 

 ذكالؤ يعًٕ رٙ اند اضح. يًا ٚدل  هٗ 0.02يدُٕٚح 

 وسائل جمع البيانات :
 الأجهزة والأدوات :

 يٛساٌ ؽثٙ نقٛاش انٕزٌ لأقرب كعى. -

 ضى.7نقٛاش انطٕل انكهٗ نهعطى عقرب  Rest meterيقٛاش انطٕل  -

 شاَٛح.0.07نقٛاش انسيٍ عقرب  Stop Watchضا ح اٚقالا  -

 شرٚؾ قٛاش عقرب ضى. -

 طُالٚا. –كراخ ؽثٛح  – ليثهس –ا اخ اشقال اؽ –تا اخ اشقال  -ظٓاز هشقال   -

 القياسات الانثربومترية :
 قٛاش انطٕل. -

 قٛاش انٕزٌ. -

 : القوة انواعاختبارات 
 اختبارات القوة العضلية : -

 اخرثا  انقٕج اندؼهٛح ندؼلاخ انرظهٍٛ. (7)

 اخرثا  انقٕج اندؼهٛح ندؼلاخ انظٓر. (4)

 اخرثا  انقٕج اندؼهٛح ندؼلاخ ان  ا ٍٛ. (3)

 القدرة العضلية : اختبارات -
 اخرثا  انٕشة اندًٕلٖ يٍ انصثاخ. (7)

 شٕاَٙ(.70اخرثا  انعهٕش يٍ انرقٕل ) (4)

 كعى( تانٛدٍٚ.3اخرثا   يٗ كرج ؽثٛح ) (3)

 اختبارات تحمل القوة : -
 %( يٍ ٔزٌ انعطى عقظٙ  دل يراخ.20اخرثا  شُٙ ٔيدٖ ان  ا ٍٛ تانصقم تُطثح ) (7)

 ( يٍ ٔزٌ انعطى عقظٙ  دل يراخ.%20اخرثا  شُٙ ٔيد انرظهٍٛ تانصقم تُطثح ) (4)

 : الاداءات المهارية قيد الدراسةاختبارات 
انًٓا ٚح انروٗ ًٚكوٍ ذؽدٚد هْى اخرثا اخ  ذى ذد ٚة كرج انطهحتدد لؽض اند اضاخ انطاتقح لٗ يعال 

 ٔٔذرًصم لٙ : يركثاخ انقٕج  هٗ ذطٕٚر يطرٕٖ اعلاءاخ انًٓا ٚحذطٕٚر اعضردعل يُٓا  هٗ ذأشٛر 

 انرظٕٚة تانق س.ثا  اخر (7)

 انرظٕٚة انطهًٙ.اخرثا   (4)

 ذظٕٚة انكرج انًرذدج يٍ انطهح.اخرثا   (3)
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 الدراسة الإستطلاعية :
ح، ٔذًد خلال ان ررج ْدلد إنٗ انرؽقا يٍ انظدل ٔانصثاخ نلاخرثا خ انثدَٛح ٔانًٓا ٚح قٛد اند اض

ٔذى ذطثٛا اند اضح  هٗ  ُٛح و، 2/8/4078انًٕالا  و انٗ ٕٚو اعؼد48/1/4078انًٕالا  يٍ ٕٚو انطثد

( 74يٍ َاشةٗ َالٖ انطاؼم ٔيٍ خا ض يعرًع اند اضح اعضاضٛح ٔيٍ لاخم يعرًع اند اضح ٔتهر  دلْى )

 َاشة ٔ نت نرطثٛا اعخرثا اخ انثدَٛح ٔانًٓا ٚح قٛد اند اضح، ؼٛس كاٌ انٓدلا يُٓا يا ٚهٗ :

طدل انًقا َح انطرلٛح  إٚعالذى  ؼٛس  اضحاعخرثا اخ انًطر ديح لٙ اند ٔشثاخ طدل انرؽقا يٍ

 – Testاضر داو ؽرٚقح اٍ الج ذطثٛا اعخرثا  ك نت ؼطاب شثاخ اعخرثا  ت( َاشة، 74 هٗ  ُٛح تهغد )

Retest نت تدد يرٔ  هضثٕ  يع اعخ  تدٍٛ اع رثا  ػثؾ ظًٛع انًرغٛراخ ٔانظرٔلا انرطثٛا ٔ ،

 (3لأٔل، كًا ْٕ يٕػػ تانعدٔل  قى )ا

 (3ل )جدو

 معامل الصدق والثبات للاختبارات البدنٌة والمهارٌة قٌد الدراسة

 معامل الثبات معامل الصدق الاختبارات

ع
وا

ان
ت 

را
با
خت

ا
 

وة
لق
ا

 

 31.31 31814 اختبار القوة العضلٌة لعضلات الرجلٌن
 318.3 31821 اختبار القوة العضلٌة لعضلات الظهر

 31.32 31854 عٌناختبار القوة العضلٌة لعضلات الذرا
 31.35 31842 اختبار الوثب العمودى من الثبات

 31.33 31.32 ثوانً(13اختبار الجلوس من الرقود )
 31.11 31882 كجم( بالٌدٌن3اختبار رمى كرة طبٌة )

اختبار ثنً ومدى الذراعٌن بالثقل بنسبة 
 %( من وزن الجسم لاقصً عدد مرات43)

31835 318.4 

ومد الرجلٌن بالثقل بنسبة  اختبار ثنً
 %( من وزن الجسم لاقصً عدد مرات43)

31816 31812 

الاختبارات 
 المهارٌة

 31.34 318.6 التصوٌب بالقفز
 31.41 31.13 التصوٌب السلمً

 318.5 31836 تصوٌب الكرة المرتدة من السلة

 222إ0=  02إ0*قُمت " ر " اتجدوتُت عند 

(، تًُٛا ذٕ اؼد 0.473 – 0.847يدايم انظدل ذرٔاؼد يا تٍٛ )( هٌ قًٛح 3ٚرؼػ يٍ ظدٔل )

( ْٔ ج انقًٛح ه هٗ يٍ انقًٛح انعدٔنٛح يًا ٚشٛر انٗ طدل 0.421 – 0.814قًٛح يدايم انصثاخ يا تٍٛ )

 ٔشثاخ اعخرثا اخ انثدَٛح ٔانًٓا ٚح قٛد اند اضح.

 القياسات القبلية :
انًٓا ٚح  هٗ  ُٛح اند اضح ٕٚيٗ اع تداء ٔان ًٛص ذى ذطثٛا انقٛاضاخ ٔاعخرثا اخ انثدَٛح ٔ

 انٕزٌ( ٔاعخرثا اخ انثدَٛح –و، ؼٛس ذى ذطثٛا انقٛاضاخ اعَصرتٕيررٚح )نهطٕل 4/8/4078-8انًٕالا 

يطرٕٖ لٗ انٕٛو الأٔل، تًُٛا ذى ذطثٛا اعخرثا اخ انًٓا ٚح نقٛاش  نقٛاش يطرٕٖ يركثاخ انقٕج

 ٕٛو انصاَٗ.خلال ان اعخرثا اخ انًٓا ٚح

 البرنامج التدريبي :
 ان ًٛصو إنٗ ٕٚو 77/8/4078ذى ذطثٛا انثرَايط انرد ٚثٙ خلال ان ررج يٍ ٕٚو انطثد انًٕالا 

( يٍ كم ان ًٛص –اعشٍُٛ  –و تٕاقع شلاز ٔؼداخ ذد ٚثٛح ٔكاَد اٚاو )انطثد 78/70/4078انًٕالا 

 اضثٕ .

 هدف البرنامج التدريبى :
 انقٕج إَا تهٕٛيررٖت  هٗ ذؽطٍٛ يطرٕٖ  –ضر داو انرد ٚة انًركة تاشقال انردرلا  هٗ ذأشٛر ا

 تدغ اعلاءاخ انًٓا ٚح.ٔيطرٕٖ 
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 : التدريبي للمجموعة التجريبية أسس وضع البرنامج
المهارية  ٔاعلاءاخ  ذؽًوم انقوٕج(،  –انقود ج اندؼوهٛح  –)انقوٕج اندؼوهٛح  انقٕج إَا قٛاش يطرٕٖ  -

 الكرة المرتدة من السل (. –لسلمي ا –للتصويب )بالقفز 
وضع متغيةرا  البراةاما التةدريبي ضةء ضةوئ  صةارح المرسلة  السةاي  والقياسةا  القبلية  ل ياة   -

 الدراس .

 السجم(. –كثاض   –مراعاة ال لاق  الصسيس  بين متغيرا  السمل )شدة  -

ب مع مبدأ التدرج بشةدة مراعاة التدرج بشدة الأسمال والتااوب بين الارتفاع والاا فاض بما يتااس -
 الأسمال التدريبي . 

 مراعاة التغيير والتاوع ضي تدريبا  البليومترى والاثقال. -

 ل يا  الدراس .اعتماد ت طيط البرااما وتقاين الأسمال علء السدود والقدرا  الوظيفي   -

 است دام تدريبا  الاثقال وضقاً للأسس ال لمي  لاست دام الاثقال ضء براما التدريب. -

 خطوات اعداد وتنفيذ البرنامج التدريبى :

والملارمة  ل ياة   القةوة ضةء كةرة السةل  بةااواعتم ا تبار تمرياةا  اععةداد ال ةام وال ةاح ال اصة   -
 دراس .ال

( 3وكةةان عةةدد الوسةةدا  التدريبيةة  ضةةء الاسةةبوع ) ابيع( أسةة11أسةةتغرت تافيةةب البراةةاما التةةدريبء ) -
 (31)قيقة  وبلةع عةدد الوسةدا  التدريبية  الاجمالية  ( د141 – 121وسدا  زمةن كةل ماهةا مةن )

 وسدة تدريبي .

تم الت اقب بةين تةدريبا  الاثقةال والبليةومترى دا ةل الوسةدة التدريبية  علةء ان يكةون اتجةا  الادائ  -
 لل ضلا  ال امل  هو افس  المست دم ضء تدريبا  الاثقال والبليومترى.

هدض  تدريبا  الاثقال والبليومترى لتطوير مستوى القدرة ال ضلي  لل ضلا  ال امل  ضء الطةر   -
 ال لوى والسفلء.

  للمجموعة التجريبية :مكونات الحمل التدريبي 
 ذى ذقٍُٛ اعؼًال انرد ٚثٛح يٍ خلال يددل انُثغ ٔ نت يٍ انًدالنح انرانٛح :

صً معدو تضزبنث اتقلب ومعدو اتنبض وقج اتزاحت(+ معدو اتفزق بُ  أق×)قُمت اتنبض = درجت اتحمأ

 اتنبض وقج اتزاحت = )  ( /ق  

ذى ذؽدٚد يرٕضؾ اندًر ندُٛح انثؽس ٔيددل انُثغ ٔقد انراؼح ٔهقظٗ يددل نهُثغ ٔاؼرٛاؽٗ 

 ( :2انُثغ كًا ْٕ يٕػػ تعدٔل  قى )

 (4جدول )
قلب وقت الراحة وأقصى معدل للنبض ٌوضح المتوسط الحسابى لعمر عٌنة البحث ومعدل ضربات ال

 وإحتٌاطى النبض

 أقصً معدو تلنبض معدو اتنبض وقج اتزاحت مخىطظ اتظ 
 

 إحخُنطً اتنبض

 02إ020 02إ802 28 22إ02

 (5جدول )
 ٌوضح توزٌع الاحمال التدرٌبٌة للتدرٌبات الاثقال للمجموعة التجرٌبٌة

 انواع القوة
 متغٌرات الحمل

 القوة القصوى ممٌزة بالسرعةالقوة ال تحمل القوة

 %..% : 85 %84% : 13 %.6% : 63 النسبة المئوٌة للثقل%

 6: 1 13: 1 فما فوق 13 عدد مرات التكرار

 3: 1 4: 3 6: 5 عدد المجموعات

 دقاٌق فاكثر 3 دقاٌق 3: 2 ثانٌة123:  3. فترة الراحة

ؼلاخ اندايهح لٗ انرد ٚة )اعؽرالا ٔذى ذٕزٚع ذد ٚثاخ اعشقال نهًعًٕ ح انرعرٚثح ٔلقاً نهد

 انرظهٍٛ( ٔ نت تانرؽكى لٗ  دل يراخ انركرا  نهرد ٚة ٔلقاً نًا ٚهٙ : –انع   ٔانثطٍ  –اندهٕٚح 

 إظًانٗ  دل يراخ انركرا ×  ذٕزٚع اندًم اندؼهٗ  ؼعى ذد ٚة اعشقال =
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700 

 (6)جدول 
 حمال التدرٌبٌة للتدرٌبات البلٌومترىٌوضح توزٌع الا

متغٌرات 

 الحمل
 الشدة

 عدد

 مرات التكرار 

 عدد

 المجموعات 

 فترة 

 الراحة

 ث183:123 3: 2 8: 2 %5.: 15 التدرٌب

 

 القياسات البعدية :
تدد اعَرٓاء يٍ ذطثٛا انثرَايط انرد ٚثٗ ذى ذطثٛا انقٛاضاخ ٔاعخرثا اخ ان اطح تقٛاش يطرٕٖ 

ٕٚيٙ  د اند اضح  هٗ انًعًٕ رٍٛ )انرعرٚثٛح ٔانؼاتطح(قٛ يركثاخ انقٕج ٔاعخرثا اخ انًٓا ٚح نهرظٕٚة

لٗ انٕٛو الأٔل، تًُٛا  يركثاخ انقٕجو، ؼٛس ذى ذطثٛا اخرثا اخ 47/70/4078-40انًٕالا  ٔاعؼد انطثد

ٔتُ ص ؽرٚقح ذطثٛا اعخرثا اخ لٗ انقٛاش انقثهٗ، شى ذ رٚا  انًٓا ٚح لٗ انٕٛو انصاَٙخرثا اخ عذى ذطثٛا ا

اش انثددٖ نهًعًٕ رٍٛ انرعرٚثٛح ٔانؼاتطح ٔيقا َرٓا يع َرائط انقٛاش انقثهٗ عضر راض َرائط َرائط انقٛ

 اند اضح تدد يدانعرٓا إؼظائٛاً.

 انًدانعاخ الاؼظائٛح :

ذطعٛم كالح انثٛاَاخ انًردهقح تًرغٛراخ اند اضح ٔذ رٚغٓا لٗ ذى اٜضاضٛح  تدد ذُ ٛ  خطٕاخ اند اضح

 ٓا اؼظائٛا ٔذى اضر داو انًدانعاخ اعؼظائٛح انرانٛح :طٕ ج ٚطٓم يدٓا يدانعر

 انًرٕضؾ انؽطاتٗ. -

 اعَؽرالا انًدٛا ٖ. -

 يدايم اعنرٕاء. -

 اخرثا  خ.  -

 انُطثح انًةٕٚح. -

 عرض النتائج :

 (1جدول )
مستوى اختبارات للمجموعة التجرٌبٌة فى  لقبلى والبعدىبٌن القٌاس ا الدلالات الإحصائٌة 

 القوة  انواع
 .ن=

 رخبنراث مزكبنث اتقىة ا
وحدة 

 اتقُنص

اتفزق بُ   اتقُنص اتبعدٌ اتقُنص اتقبلٍ

 اتمخىططُ 

يظبت 

 %اتخحظ 

 ارخبنر

 )ث(
 8ع   8ص 0ع   0ص

 *220إ2 028إ2 222إ2 22.إ8 222إ22 2.2إ2 222إ20 كجم ارخبنر اتقىة اتعضلُت تعضلاث اتزجلُ 

 *202إ2 220إ2 222إ2 222إ2 888إ22 020إ2 222إ20 كجم ارخبنر اتقىة اتعضلُت تعضلاث اتظهز

 *222إ. 222إ02 882إ2 282إ0 000إ20 208إ0 222إ28 كجم ارخبنر اتقىة اتعضلُت تعضلاث اتذراعُ 

 *0.8إ2 028إ80 222إ. 280إ2 222إ22 02.إ2 222إ22 طم ارخبنر اتىثب اتعمىدي م  اتثبنث

 *2.2إ2 282إ22 222إ8 222إ0 000إ00 220إ0 222إ2 عدد ثىايٍ(00ارخبنر اتجلىص م  اتزقىد )

 *028إ2 8.2إ82 228إ8 .22إ0 022إ02 2.2إ0 200إ00 مخز كجم( بنتُدَ 2ارخبنر رمً كزة طبُت )

ارخبيينر ثنييٍ ومييدي اتييذراعُ  بنتثقييأ بنظييبت 

 %( م  وس  اتجظم لاقصٍ عدد مزاث20)
 *220إ2 820إ28 222إ2 .22إ8 222إ02 2.0إ0 222إ08 عدد

ر ثنييييٍ ومييييد اتييييزجلُ  بنتثقييييأ بنظييييبت ارخبيييين

 %( م  وس  اتجظم لاقصٍ عدد مزاث20)
 *222إ2 022إ20 .22إ2 20.إ0 888إ80 220إ8 222إ02 عدد

 21336=  3135*قٌمة " ت " الجدولٌة عند 
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انقٕج قثم ٔتدد انرعرتح ٔظٕل لورٔل  تًطرٕٖ َرائط اخرثا اخ إَا ( ٔان اص 1ٚرؼػ يٍ انعدٔل )

 – 2.327( نهًعًٕ وووح انرعرٚثٛوووح ؼٛوووس تهغووود قًٛوووح خ انًؽطوووٕتح يووواتٍٛ )0.02ٕٖ )يدُٕٚوووح  ُووود يطووور

 %( ٔنظانػ انقٛاش انثددٖ.24.420 –% 1.724( ٔتهغد َطثح انرؽطٍ يا تٍٛ )4.332

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 الرجلٌن

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال هر

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال راعٌن

اختبار الوث  
 العمود  من الثبات

اختبار الجلوس من 
 (ثوان22ً)الرقود 

اختبار رمى كرة 
( كجم )طبٌة 

 بالٌدٌن

اختبار ثنً ومد  
ال راعٌن بالثقل 

من  ( 2 )بنسبة 
وزن الجسم لاق ً 

 عدد مرات

اختبار ثنً ومد 
الرجلٌن بالثقل 

من  ( 2 )بنسبة 
وزن الجسم لاق ً 

 عدد مرات

80.66 

60.88 

42.77 44.33 

7.44 10.61 12.33 14.33 

86.44 

66.22 

50 
53.66 

10.11 13.08 18.77 20.22 

 القياس البعد  القياس القبلي

 

 ( َىضح اتمخىطظ اتحظنبٍ تلقُنص اتقبلً اتبعدي تلمجمىعت اتخجزَبُت اً ارخبنراث 0شوأ )

 اتقىة عايىا

 (2جدوو )

 اتقىة  ايىاعارخبنراث مظخىي بُ  اتقُنص اتقبلً واتبعدي تلمجمىعت اتضنبطت اً  اتدلالاث الإحصنئُت 

= 2 

 ارخبنراث مزكبنث اتقىة 
وحدة 

 اتقُنص

اتفزق بُ   اتقُنص اتبعدٌ اتقُنص اتقبلٍ

 اتمخىططُ 

يظبت 

 %اتخحظ 

 ارخبنر

 8ع   8ص 0ع   0ص )ث(

قىة اتعضيلُت تعضيلاث ارخبنر ات

 اتزجلُ 
 22.إ0 022إ2 200إ8 082إ2 820إ28 ..2إ2 220إ.2 كجم

ارخبنر اتقىة اتعضيلُت تعضيلاث 

 اتظهز
 022إ8 222إ8 282إ0 2.2إ0 222إ28 082إ2 220إ20 كجم

ارخبنر اتقىة اتعضيلُت تعضيلاث 

 اتذراعُ 
 *.22إ2 802إ2 282إ8 0820إ8 222إ22 220إ8 820إ28 كجم

ىثيييب اتعميييىدي مييي  ارخبييينر ات

 اتثبنث
 *802إ2 228إ. 082إ2 022إ8 282إ22 202إ2 200إ22 طم

ارخبييينر اتجليييىص مييي  اتزقيييىد 

 ثىايٍ(00)
 *882إ2 822إ02 082إ0 202إ0 200إ2 222إ0 222إ2 عدد

كجيم( 2ارخبنر رمً كزة طبُت )

 بنتُدَ 
 *20.إ8 220إ00 022إ0 222إ0 228إ00 222إ0 222إ00 مخز

اتيييذراعُ  ارخبييينر ثنيييٍ وميييدي 

%( ميييي  20بنتثقييييأ بنظييييبت )

 وس  اتجظم لاقصٍ عدد مزاث

 *282إ2 002إ88 282إ8 200إ0 200إ02 228إ0 222إ00 عدد

ارخبنر ثنٍ ومد اتزجلُ  بنتثقأ 

%( ميييييييي  وس  20بنظييييييييبت )

 اتجظم لاقصٍ عدد مزاث

 *220إ2 202إ02 082إ8 222إ0 000إ02 222إ0 222إ02 عدد

 222إ8=  02إ0*قُمت " ث " اتجدوتُت عند 

قثم ٔتدد انرعرتح ٔظٕل لورٔل انقٕج  إَا ( ٔان اص تًطرٕٖ َرائط اخرثا اخ 8ٚرؼػ يٍ انعدٔل )

 – 4.480( نهًعًٕ وووح انؼووواتطح ؼٛوووس تهغووود قًٛوووح خ انًؽطوووٕتح يووواتٍٛ )0.02يدُٕٚوووح  ُووود يطووورٕٖ )

ٚوح توٍٛ انقٛواش انقثهوٙ ، لًٛا  دا اخرثا  انقٕج اندؼهٛح نهرظهٍٛ ٔانظٓر ٔان ٖ نى ٚظٓور لرٔقواً يدُٕ(3.124

 %( ٔنظانػ انقٛاش انثددٖ.44.702 –% 4.212ٔتهغد َطثح انرؽطٍ يا تٍٛ ) انثدد٘، –
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اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 الرجلٌن

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال هر

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال راعٌن

اختبار الوث  
العمود  من 

 الثبات

اختبار الجلوس 
من الرقود 

 (ثوان22ً)

اختبار رمى كرة 
( كجم )طبٌة 

 بالٌدٌن

اختبار ثنً ومد  
ال راعٌن بالثقل 

 (  2 )بنسبة 
من وزن الجسم 
لاق ً عدد 

 مرات

اختبار ثنً ومد 
الرجلٌن بالثقل 

 (  2 )بنسبة 
من وزن الجسم 
لاق ً عدد 

 مرات

79.75 

60.75 

42.25 43.5 

7.37 10.37 11.87 13.87 

82.25 

62.37 

44.87 47.62 

8.5 11.56 14.5 16 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 

 اتقىة ايىاعرخبنراث ا ( َىضح اتمخىطظ اتحظنبٍ تلقُنص اتقبلً اتبعدي تلمجمىعت اتضنبطت ا8ًشوأ )

 (.جدوو )

نري ويظبت اتخحظ  وقُمت " ث " اتمحظىبت اً اتقُنص اتبعدي اتمخىطظ اتحظنبً والإيحزاف اتمعُ

 اتقىة  ارخبنراث ايىاع مظخىيتلمجمىعخُ  اتخجزَبُت واتضنبطت اً 

 ارخبنراث مزكبنث اتقىة 
وحدة 

 اتقُنص

 اتمجمىعت اتخجزَبُت

= . 

 اتمجمىعت اتضنبطت

= 2 
اتفزق بُ  

 اتمخىططُ 

يظبت 

 %اتفزق

 ارخبنر

 )ث(
 8ع   8ص 0ع   0ص

ارخبيييييينر اتقييييييىة اتعضييييييلُت 

 تعضلاث اتزجلُ 
 *282إ8 ..0إ2 0.2إ2 082إ2 820إ28 22.إ8 222إ22 كجم

ارخبيييييينر اتقييييييىة اتعضييييييلُت 

 تعضلاث اتظهز
 *222إ2 022إ2 222إ2 2.2إ0 222إ28 222إ2 888إ22 كجم

ارخبيييييينر اتقييييييىة اتعضييييييلُت 

 تعضلاث اتذراعُ 
 *220إ2 280إ00 082إ2 0820إ8 222إ22 282إ0 000إ20 كجم

ارخبيينر اتىثييب اتعمييىدي ميي  

 اتثبنث
 *880إ2 222إ08 020إ2 022إ8 282إ22 280إ2 222إ22 طم

ارخبينر اتجليىص مي  اتزقييىد 

 ثىايٍ(00)
 *0.2إ2 28.إ02 200إ0 202إ0 200إ2 222إ0 000إ00 عدد

ارخبيييينر رمييييً كييييزة طبُييييت 

 كجم( بنتُدَ 2)
 *822إ2 022إ02 280إ0 222إ0 228إ00 .22إ0 022إ02 مخز

ارخبنر ثنٍ وميدي اتيذراعُ  

%( ميي  20بنتثقييأ بنظييبت )

وس  اتجظييييم لاقصييييٍ عييييدد 

 مزاث

 *202إ2 2.2إ.8 822إ2 200إ0 200إ02 .22إ8 222إ02 عدد

ارخبييينر ثنيييٍ وميييد اتيييزجلُ  

%( ميي  20بنتثقييأ بنظييبت )

وس  اتجظييييم لاقصييييٍ عييييدد 

 مزاث

 *220إ2 222إ82 888إ2 222إ0 000إ02 20.إ0 888إ80 عدد

 020إ8=  02إ0ث " اتجدوتُت عند  *قُمت "

 

لٗ انقٛاش انثددٖ ٔظٕل لرٔل يدُٕٚوح انقٕج  إَا ( ٔان اص تُرائط اخرثا اخ 4ٚرؼػ يٍ انعدٔل )

 –4.243ؼٛس تهغد قًٛح خ انًؽطوٕتح يواتٍٛ )تٍٛ انًعًٕ رٍٛ انرعرٚثٛح ٔانؼاتطح  (0.02 ُد يطرٕٖ )

 %( ٔنظانػ انًعًٕ ح انرعرٚثٛح.44.242 -% 2.044( ٔتهغد َطثح ان رل يا تٍٛ )2.227
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اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 الرجلٌن

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال هر

اختبار القوة 
العضلٌة لعض ت 

 ال راعٌن

اختبار الوث  
العمود  من 

 الثبات

اختبار الجلوس 
من الرقود 

 (ثوان22ً)

اختبار رمى كرة 
( كجم )طبٌة 

 بالٌدٌن

اختبار ثنً ومد  
ال راعٌن بالثقل 

 (  2 )بنسبة 
من وزن الجسم 
 لاق ً عدد مرات

اختبار ثنً ومد 
الرجلٌن بالثقل 

 (  2 )بنسبة 
من وزن الجسم 
 لاق ً عدد مرات

86.44 

66.22 

50 53.66 

10.11 13.08 
18.77 20.22 

82.25 

62.37 

44.87 47.62 

8.5 11.56 14.5 16 
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اتضنبطت اً ارخبنراث  -َىضح اتمخىطظ اتحظنبٍ تلقُنص اتبعدي تلمجمىعخُ  اتخجزَبُت ( 2شوأ )

 اتقىة ايىاع

 (00جدوو )

 نرَت مظخىي الارخبنراث اتمهاتدلالاث الإحصنئُت بُ  اتقُنص اتقبلً واتبعدي تلمجمىعت اتخجزَبُت اً  

= . 

الاختبارات 
 المهارٌة 

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

نسبة 
 %التحسن

 اختبار
 2ع   2س 1ع   1س )ت(

 *11321 121532 31222 31.42 11666 11165 41444 درجة التصوٌب بالقفز

 *11482 111356 31333 3628 11222 31.16 41222 درجة التصوٌب السلمً

تصوووووووٌب الكوووووورة 
 المرتدة من السلة

 *1346. 651861 31333 31.55 11555 31831 41555 درجة

 202إ8=  02إ0*قُمت " ث " اتجدوتُت عند 

قثووم ٔتدوود انرعرتووح ٔظووٕل تًطوورٕٖ َرووائط اعخرثووا اخ انًٓا ٚووح  ( ٔان وواص70ٚرؼووػ يووٍ انعوودٔل )

 – 1.341ؼٛوس تهغود قًٛوح خ انًؽطوٕتح يواتٍٛ )ثٛوح نهًعًٕ وح انرعرٚ (0.02لرٔل يدُٕٚح  ُد يطرٕٖ )

 %( ٔنظانػ انقٛاش انثددٖ.14.204 –% 22.827ٔتهغد َطثح انرؽطٍ يا تٍٛ ) (4.022

ت وٌ  الكرة المرتدة الت وٌ  السلمًالت وٌ  بالقفز
من السلة

4.444.224.55

7.667.227.55

القٌاس القبلً القٌاس البعدي

 

 ( ٌوضح المتوسط الحسابً للقٌاس القبلى البعدى للمجموعة التجرٌبٌة فى الاختبارات المهارٌة 4شكل )
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 (00جدوو )

 مظخىي الارخبنراث اتمهنرَتلاث الإحصنئُت بُ  اتقُنص اتقبلً واتبعدي تلمجمىعت اتضنبطت اً اتدلا 

= 2 

الاختبارات 
 المهارٌة 

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

نسبة 
 %التحسن

 اختبار
 2ع   2س 1ع   1س )ت(

 *41216 441111 11815 31183 61125 111.8 41253 درجة التصوٌب بالقفز

 *51.35 351135 11625 .3182 61253 31144 41625 درجة التصوٌب السلمً
تصوووووووٌب الكوووووورة 

 المرتدة من السلة
 *61333 411666 11815 31856 61315 31131 41533 درجة

 21365=  3135*قٌمة " ت " الجدولٌة عند 
وجةود  قبةل وب ةد التجربة  المهارية  بةارا  تلابمسةتوى اتةارا ا ال ةاح( و11يتضح مةن الجةدول )

 – 4.216سيث بلغة  قيمة    المسسةوب  مةابين )للمجموع  الضابط   (1.15ضروت م اوي  عاد مستوى )

 .الب دى القياس ( ولصالح%44.114 –% 35.135) تسسن ما بينالاسب  ( وبلغ  6.331

ت وٌ  الكرة المرتدة الت وٌ  السلمًالت وٌ  بالقفز
من السلة

4.254.624.5

6.126.256.37

القٌاس القبلً القٌاس البعدي

 

 قُنص اتقبلً اتبعدي تلمجمىعت اتضنبطت اً الارخبنراث اتمهنرَت( َىضح اتمخىطظ اتحظنبٍ تل2شوأ )

 (12جدول )
 القٌاس البعدى فىالمتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى ونسبة التحسن وقٌمة " ت " المحسوبة 

 الارخبنراث اتمهنرَت مستوىللمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فى 

الارخبنراث 

 اتمهنرَت 

وحدة 

 اتقُنص

 اتخجزَبُتاتمجمىعت 

= . 

 اتمجمىعت اتضنبطت

= 2 
اتفزق بُ  

 اتمخىططُ 

يظبت 

 %اتفزق

 ارخبنر

 )ث(
 8ع   8ص 0ع   0ص

 *222إ2 .02إ82 220إ0 220إ0 082إ2 28.إ0 222إ2 درجت اتخصىَب بنتقفش

 *2.2إ8 228إ02 28.إ0 .28إ0 820إ2 0282 888إ2 درجت اتخصىَب اتظلمٍ

حصىَب اتوزة اتمزحدة 

 تظلتم  ا
 *222إ8 .20إ02 020إ0 222إ0 222إ2 22.إ0 222إ2 درجت

 020إ8=  02إ0*قُمت " ث " اتجدوتُت عند 

لووٗ انقٛوواش انثدوودٖ ٔظووٕل لوورٔل  انًٓا ٚووحخرثووا اخ ع( ٔان وواص تُرووائط ا74ٚرؼووػ يووٍ انعوودٔل )

يواتٍٛ  ؼٛوس تهغود قًٛوح خ انًؽطوٕتحتوٍٛ انًعًوٕ رٍٛ انرعرٚثٛوح ٔانؼواتطح  (0.02يدُٕٚح  ُد يطورٕٖ )

%( ٔنظووووانػ انًعًٕ ووووح 42.724 -% 72.224ٔتهغوووود َطووووثح ان وووورل يووووا تووووٍٛ ) (3.281 – 4.282)

 انرعرٚثٛح.
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0

2

4

6

8

ت وٌ  الكرة المرتدة الت وٌ  السلمًالت وٌ  بالقفز
من السلة

7.667.227.55
6.126.256.37

المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 

الضابطة فى الاختبارات  -ٌوضح المتوسط الحسابً للقٌاس البعدى للمجموعتٌن التجرٌبٌة ( 6شكل )

 المهارٌة

 مناقشة النتائج : 

انقٕج لٗ انقٛاش انثددٖ ٔظٕل لرٔل يدُٕٚوح  تُرائط اخرثا اخ إَا ٔان اص  (4ٚرؼػ يٍ انعدٔل )

 –4.243( تٍٛ انًعًٕ رٍٛ انرعرٚثٛح ٔانؼاتطح ؼٛس تهغد قًٛح خ انًؽطوٕتح يواتٍٛ )0.02 ُد يطرٕٖ )

 %( ٔنظانػ انًعًٕ ح انرعرٚثٛح.44.242 -% 2.044( ٔتهغد َطثح ان رل يا تٍٛ )2.227

انقوٕج  اَوٕا انًعًٕ ح انرعرٚثٛح  هٗ انًعًٕ ح انؼواتطح لوٗ َروائط اخرثوا اخ ٔذرظع انثاؼصح ذ ٕل 

اضووور داو ذووود ٚثاخ  انًركوووة لوووٗ ذؽطوووٍٛ يطووورٕٖ اَوووٕا  انقوووٕج اندؼوووهٛح  كوووص انرووود ٚة ضوووهٕبن دانٛوووح ا

 etت َرائط ل اضح كلاَ يٍ ذٕياش ذٙ ٔاخورٌٔ عشقال تظٕ ج يُ ظهح، ٔٚر ا لٗ  نانثهٕٛيررٖ ٔذد ٚثاخ ا

al  Toma´s T (4071)(74) ٌٔ لٔضواٌ َٛكوٕنٛرو ٔهخور ٔ ،et al Dusan Nikolic (4071)(3) 

ٔانرٗ ذٕطهد إنٗ هٌ انرد ٚة انًركة ٚؽطٍ يٍ يطرٕٖ انقود ج اندؼوهٛح تظوٕ ج ذ وٕل اضور داو انرود ٚة 

 انثهٕٛيررٖ أ ذد ٚة اعشقال تظٕ ج يُ ظهح، يًا ٚدسز َرائط اند اضح انؽانٛح.

ٔان وواص تُرووائط اعخرثووا اخ انًٓا ٚووح لووٗ انقٛوواش انثدوودٖ ٔظووٕل لوورٔل ( 74ٚرؼووػ يووٍ انعوودٔل )

( توٍٛ انًعًوٕ رٍٛ انرعرٚثٛوح ٔانؼواتطح ؼٛوس تهغود قًٛوح خ انًؽطوٕتح يواتٍٛ 0.02يدُٕٚح  ُد يطورٕٖ )

%( ٔنظووووانػ انًعًٕ ووووح 42.724 -% 72.224( ٔتهغوووود َطووووثح ان وووورل يووووا تووووٍٛ )3.281 – 4.282)

 انرعرٚثٛح.

انًعًٕ ح انرعرٚثٛح  هوٗ انًعًٕ وح انؼواتطح لوٗ َروائط اعخرثوا اخ انًٓا ٚوح ذرظع انثاؼصح ذ ٕل ٔ

انقوٕج  انؼواتطح لوٗ َروائط اخرثوا اخ اَوٕا ان اطح تانرظٕٚة نر ٕل انًعًٕ وح انرعرٚثٛوح  هوٗ انًعًٕ وح 

ظوٕٚة يطرٕٖ انرظوٕٚة ؼٛوس هٌ انر انقٕج ٔانقرج اندؼهٛح يًا هلٖ نرؽطٍٛ اندؼهٛح ٔانرٗ هلخ إنٗ ذؽطٍ

انقووٕج ضووٕاء لووٗ للووع انكوورج هٔ انق ووس، يًووا الٖ نرؽطووٍ َرووائط انرظووٕٚة  اض نًطوورٕٖ  ووانٗ يووٍ اَووٕا ٚؽروو

 et al McCormick, Bنهًعًٕ ح انرعرٚثٛح ْٕ يا ٚد ًّ َرائط ل اضوح كولاً يوٍ يكٕ يٛوت توٙ ٔاخورٌٔ 

  ،Javorac, D  (4074)(2)، ظوالٕ اض ل٘ (7)(4073، يؤيٍ  ثود انكورٚى يؽًود ؼطوٍٛ ) (4)(4072)

، ٔانروٗ ذٕطوهد إنوٗ هٌ ذؽطوٍ يطورٕٖ انقوٕج  وٍ ؽرٚوا et al  Ingle, L(4002)(1)هَعم هل ٔاخرٌٔ 

انرد ٚة انًركة هلٖ نرؽطٍٛ يطرٕٖ اعلاءاخ انًٓا ٚح انرٗ ذؽراض ندُظر انقٕج لٗ اعلاء انًٓا ٘، ْٔوٕ 

 يا ٚد ى َرائط اند اضح انؽانٛح ٔٚدسز َرائعٓا.

 الاستخلاصات :

َوووايط انرووود ٚثٙ ٔإظوووراء انًقا َووواخ اعؼظوووائٛح توووٍٛ َروووائط انًعًٕ وووح انرعرٚثٛوووح تدووود ذطثٛوووا انثر

 ٔانؼاتطح ذٕطهد انثاؼصح إنٗ يا ٚهٙ :

هظٓرخ انُرائط لرٔل لانح اؼٍظوائٛاُ توٍٛ انقٛواش انقثهوٗ ٔانثدودٖ نهًعًٕ وح انرعرٚثٛوح لوٗ يطورٕٖ  (7

 انقٕج. إَا 
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ٔانثدودٖ نهًعًٕ وح انؼواتطح لوٗ يطورٕٖ  هظٓرخ انُرائط لرٔل لانوح إؼظوائٛا توٍٛ انقٛواش انقثهوٙ (4

ذؽًم انقوٕج( لًٛوا نوى ذظٓور لورٔل يدُٕٚوح لوٗ َروائط اخرثوا اخ  –َرائط اخرثا اخ )انقد ج اندؼهٛح 

 انقٕج اندؼهٛح.

لوورٔل لانووح اؼٍظووائٛا لووٗ انقٛوواش انثدوودٖ تووٍٛ انًعًٕ ووح انرعرٚثٛووح ٔانًعًٕ ووح  هظٓوورخ انُرووائط (3

 انًعًٕ ح انرعرٚثٛح. انقٕج ٔنظانػ إَا انؼاتطح لٗ يطرٕٖ 

هظٓرخ انُرائط لرٔل لانح اؼٍظوائٛاُ توٍٛ انقٛواش انقثهوٗ ٔانثدودٖ نهًعًٕ وح انرعرٚثٛوح لوٗ يطورٕٖ  (2

 اعخرثا اخ انًٓا ٚح ان اطح تانرظٕٚة.

يطورٕٖ هظٓرخ انُرائط لرٔل لانوح إؼظوائٛا توٍٛ انقٛواش انقثهوٙ ٔانثدودٖ نهًعًٕ وح انؼواتطح لوٗ  (2

 تانرظٕٚة. اعخرثا اخ انًٓا ٚح ان اطح

لوورٔل لانووح اؼٍظووائٛا لووٗ انقٛوواش انثدوودٖ تووٍٛ انًعًٕ ووح انرعرٚثٛووح ٔانًعًٕ ووح  هظٓوورخ انُرووائط (2

 انؼاتطح لٗ يطرٕٖ اعخرثا اخ انًٓا ٚح ان اطح تانرظٕٚة.

 التو ٌات :

 اضررشالاً تُرائط اند اضح ذٕطٙ انثاؼصح تًا ٚهٙ:

 اندؼهٛح نلا ثٙ كرج انطهح.انقٕج   ٚة انًركة لٗ ترايط ذؽطٍٛ إَا اضر داو انرد (7)

إظراء اندٔ اخ انرد ٚثٛح نهًد تٍٛ انقائًٍٛ  هٗ ذود ٚة كورج انطوهح نرطوٕٚر يطورٕاْى انًُٓوٙ  وٍ  (4)

 اؼدز اعضانٛة انرد ٚثٛح انًطر ديح لٗ ذطٕٚر يطرٕٖ انقد اخ انثدَٛح.

 ٖ اَوٕا ة ن دانٛروّ لوٗ ذؽطوٍٛ يطورٕإظراء يسٚد يٍ اند اضاخ اندهًٛوح تاضور داو انرود ٚة انًركو (3)

 انقٕج اندؼهٛح نلا ثٙ كرج انطهح.
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