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 لدى زفقمن ال صويبالت في تطوير القوة المميزة بالسرعة و وسيلة مساعدة اثر منهج تدريبي باستخدام
 السلة الشبابلاعبي كرة 

 م.م. ضياء ثامر مطر الشيباني
 ممخص البحث

 وكددكلك الدد بندد ب بسندد مر بددتسضبن ضبرددمن بددتسضب ت بح ددبختام الحبدد ل الم   ضددى . هددت ت التسا ددى الدد       
  اثس البسند مر البدتسضبن المعدت بح دبختام الحبد ل الم   ضدى  كو دضمى م د عتة   دن ب دوضس ال دوة البعسف عم

 الممضزة ب ل سعى والبصوضب من ال فز لتى لاعبن كسة ال مى الشب ب . 
 المنهر البجسضبن ب  موب ) المجموعبضن المبك  ئبضن ( لملائمبه و بضعى البحث .  ا بختم الب حث     

جبمع البحدث عمد  لاعبدن انتضدى متضندى التضوانضدى بكدسة ال دمى )الشدب ب( ن حدضن بدم اخبض سعضندى ل ت اشبمل مو 
( لاعبد  حضدث بدم اخبضد سهم  21البحث وهم  لاعبو ن تي الش مضى بكدسة ال دمى ) الشدب ب ( والبد لد عدتتهم ) 

مجمدوعبضن مب د وضبضن عمتض  من بضن انتضى متضنى التضوانضى بكسة ال مى لفئى الشب ب  حضدث بدم ب  دضمهم الد  
 ( لاعبضن . 6كل مجموعى ) 

 ددن رددوب النبدد ئر البددن بوصددل الضهدد  الب حددث ومددن خددلال ا ددبختام الو دد ئل الاحصدد ئضى المن  ددبى  
 ا بنبر الب حث م  ضحبن :

ان لممنهر البتسضبن الم بسح ب  بختام الحب ل الم   ضدى اثدس كبضدس وم د عتة  ع لدى  دن بنمضدى وب دوضس  -2 
 ضزة ب ل سعى لمكساعضن والسجمضن . ال وة المم

ان ب دوس ال ددوة الممضددزة ب ل ددسعى لمددكساعضن والددسجمضن لدتى اللاعبددضن الشددب ب اتت وبددلا شددك الدد  ب ددوضس  -1
 اتاب البهتضف من ال فز لأ سات عضنى البحث . 

  ن روب م  بوصل الضه الب حث من ا بنب ج ت ضوصن الب حث بم  ض بن : 
 بمسضن ت خلال الوحتات البتسضبضى مبنضى عم  الأ س العممضى . البحكضت عم  ا بختام  -2
ردسوسة ا دبختام البمد سضن المعدتة  دن المدنهر البدتسضبن الم بدسح  دن التسا دى لادسو بنمضدى ال دوة الممضدزة  -1

 ب ل سعى لمكساعضن والسجمضن للاعبن كسة ال مى . 
  -التعريف بالبحث : -1
  -المقدمة واهمية البحث : 1-1

شهتت حض ة الان  ن ب وساً ممحوظً  و دن كدل ل ت 
مجدددد لات . وجدددد ب هددددكا الب ددددوس وبددددلا شددددك مددددن ال

خلال البحث العممن الم بمس والتسا  ت  دن كدل 
المجدددد لات . ومددددن بمددددك المجدددد لات هددددو المجدددد ل 
السض رن بوجه الخصوص ، والكي حظدن بن دبى 
كبضدسة مدن هدكا الب دوس ، والمجد ل السض ردن شدحنه 

لمجدد لات  هددو ضحبددوي عمدد   ددن كلددك شددحن ب ضددى ا
عمددوم مبعددتتة ومبتاخمددى ومكممددى لبعردده  الددبعو 

 الاخس . 
وضعت عمم البتسضب السض رن واحتاً من بمك العموم 
المهمددى كوندده كلددك العمددم الددكي ضهددتف الدد  اعددتات 
اللاعبددددضن بددددتنضً  ومه سضددددً  وحبدددد  ع مضددددً  ان صدددد  
البعبضددس وب لبدد لن اعددتات اللاعبددضن الدد  المن   دد ت 
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، وضظهدددددس كلدددددك الاسب ددددد ب بم دددددبواهم  مدددددن خدددددلال
واردحً   دن كددل الألعد ب ومدن بمددك الالعد ب لعبددى 
كسة ال مى عم  وجه البحتضدت . ولاعبدن كدسة ال دمى 
وبدددلا شدددك ضحبددد جون الددد  العتضدددت مدددن المددد هلات 
 البتنضددى والع مضددى والمه سضددى . وبعددت ال ددتسات البتنضددى

ع مدددل مهدددم جدددتاً  دددن اعدددتات اللاعدددب  والمه سضدددى 
مددددن خددددلال  والمهدددد سي ب بم ددددبواب البددددتننوالاسب دددد 

الا ددبمساس ب لعممضددى البتسضبضددى  ددواب كدد ن البددتسضب 
مددن خددلال البمدد سضن المبعددتتة المنفددستة او المسكبددى 
مددن ن حضددى والا ددبع نى بددبعو الو دد ئل الم دد عتة 
والاجهزة المعتة لهدكا الادسو مدن ن حضدى اخدسى . 
 ددد ن ا دددبختام و دددضمى م ددد عتة  دددن ب دددوضس عمدددل 

عرمضى او مجموع ت عرمضى  ن ج م مجموعى 
بمدك الان  ن م  هو الا ع مل م  عت  ن ب دوضس 

المجموعدد ت لانجددد ز كدددوة اكبددس وكدددكلك اكبصددد تضى 
 ن اتاب الحسك ت والمه سات  دن المعبدى المعنضدى . 
وهدددكا مددد  جعدددل ال ددد ئمضن  دددن مجددد ل المعبدددى عمددد  
العمدل والبحددث والتسا دى مددن اجدل اببكدد س ا دد لضب 

ب  بختام بعو الو  ئل الم  عتة بتسضبضى جتضتة 
 وكلك لب وضس الاتاب البتنن والمه سي . 

وببجمددد  اهمضدددى البحدددث  دددن وردددع مدددنهر بدددتسضبن 
بددددددضن اضددددددتي المددددددتسبضن وكلددددددك ب  ددددددبختام الحبدددددد ل 
الم   ضددددى كع مددددل مهددددم  ددددن ب ددددوضس كددددتسة بتنضددددى 
مهمددددى جددددتاً لددددتى لاعبددددن كددددسة ال ددددمى الشددددب ب الا 

ب دوضس ج ندب  وهن ال دوة الممضدزة ب ل دسعى وكدكلك
ه نددكو  ل فز مهدد سي مهددم جددتاً الا وهددو البهددتضف بدد 

مدددن اندددواد البهدددتضف المهمدددى والصدددعبى  دددن نفدددس 

الوكددت والددكي ضحبدد ج بددتوسب الدد  كددتسة بتنضددى ع لضددى 
 ومه سضى  ن نفس الوكت .

 
  
  -مشكلة البحث : 1-1

من خلال ا لاد الب حث عمد  التسا د ت ال د ب ى 
كددددكلك ا لاعدددده والعتضددددت مددددن المصدددد تس العممضددددى و 

عمددد  العتضدددت مدددن الوحدددتات البتسضبضدددى  ردددلًا عدددن 
الم ددددددد بلات البدددددددن اجساهددددددد  الب حدددددددث مدددددددع بعدددددددو 
المتسبضن  ن مج ل لعبى كسة ال مى ، وجت الب حث 
ان عممضدددى البدددتسضب وخ صدددى مدددن الن حضدددى البتنضدددى 
 ب وم عم  ا  س الاث  ل والبم سضن البتنضى     . 

شدكمى مدن لكا اسبدحى الب حدث الخدوو  دن هدكب الم
خدددلال ا دددبختام مدددنهر بدددتسضبن ب  دددبختام و ددددضمى 
م د عتة  ددن البددتسضب وهدن ) الحبدد ل الم   ضددى ( 
خدددلال اتاب البمددد سضن البتسضبضدددى  ددد عضً  بدددكلك الددد  
ب دددوضس احدددتى ال دددتسات البتنضدددى والمه سضدددى المهمدددى 
 لتى لاعبن كسة ال مى وهن ال وة الممضزة ب ل دسعى

 بهددتضف بدد ل فزوكددكلك ال ) لمددكساعضن د لمددسجمضن (
لددتى لاعبددن كددسة ال دددمى الشددب ب وب لبدد لن ب دددوضس 
اتائهم البتنن والمه سي خلال المب ساة وهكا ضصب 

  ن مصمحى البحث .
 -:ال  ضهتف البحث -:هدف البحث  1-3
بندددددددد ب بسندددددددد مر بددددددددتسضبن ضبرددددددددمن بددددددددتسضب ت  -2

  بح بختام الحب ل الم   ضى . 
عدددت البعدددسف عمددد  اثدددس البسنددد مر البدددتسضبن الم -1

 كو ددددضمى م ددددد عتة  بح ددددبختام الحبدددد ل الم   ضددددى 
مددن  بصدوضب دن ب دوضس ال دوة الممضدزة ب ل دسعى وال

 ال فز لتى لاعبن كسة ال مى الشب ب . 
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 -:ضفبسو الب حث ان  -فرض البحث : 1-4
 أن لممددددددنهر البددددددتسضبن المعددددددت بح ددددددبختام الحبدددددد ل
الم   ضددى اثددس  ددن ب ددوضس ال ددوة الممضددزة ب ل ددسعى 

لددددتى لاعبددددن كددددسة ال ددددمى  ال فددددزمددددن  صددددوضبوالب
 الشب ب . 

  -مجالات البحث : 1-5

 الشدد مضىجد ل البشدسي : لاعبددو ند تي مال 2-5-2
 كسة ال مى الشب ب . بالسض رن 

/  22/ 2المجدد ل الزمدد نن : الفبددسة مددن  2-5-1
 .  1020/  2/  5لا ضى    1009

 الشد مضى المج ل المك نن : ممعدب ند تي  2-5-3
 ى . السض رن بكسة ال م

  -الدراسات النظرية : -1
التدددددريب الرياضددددي وتدددداثير  فددددي القددددوة  1-1

  -العضلية :

ض تي البتسضب السض ردن وبدلا شدك الد  زضد تة  دن 
كف بة الجه ز العرمن بصوسة ع مى وضظهس كلدك 
مب شسة  ن كتسة العرمى عم  انب ج م بوى معضن 
مددددن ال ددددوة العرددددمضى الث ببددددى او المبحسكددددى ، كمدددد  

ب لارددد  ى الددد  ى الان بددد و العردددمن وبزضدددت  دددسع
ب ثضس البتسضب السض رن  ن بحمل العرمى وزض تة 

 ددن مواجهددى البعددب وانبدد ج ال ددوة ب نواعهدد  ك بمضبهدد  
المبعدددتتة والبدددن هدددن ع مدددل مهدددم جدددتا  دددن الاتاب 
السض ردددن حضدددث ) ضدددسى بعدددو العممددد ب ان ال دددوة 

الصددددف ت البتنضددددى البددددن  أهددددمالعرددددمضى هددددن مددددن 
الفددددست الددد  اعمدددد  مسابددددب  عمضهدددد  وصدددول ضبح دددس

الب ولددى السض رددضى نظددساً لب ثسهدد  الكبضددس  ددن بنمضددى 
الصدددددددف ت البتنضدددددددى الاخدددددددسى ك ل دددددددسعى والبحمدددددددل 
ولا ددضم   ددن بمددك الانشدد ى السض رددضى البددن ضددسبب  

 ضه  ا بعم ل ال وة العرمضى بج نب بمك الصف ت 
،  2981) محمدددددددت ح دددددددن عدددددددلاوي : البتنضدددددددى ( 

سض ردددن مدددن حجدددم كمددد  وضزضدددت البدددتسضب ال(  199
العرددلات نبضجددى بح ددن الددتوسة التموضددى لمعرددمى 
الواحدددتة وزضددد تة عدددتت الشدددعضسات التموضدددى وب لبددد لن 
زضددد تة  دددمك الالضددد ف العردددمضى وهدددكا جددد ب ب دددبب 
زضدددددد تة المخددددددزون تاخددددددل العرددددددمى مددددددن مصدددددد تس 

نبضجدددددددى البدددددددتسضب ال  كدددددددى وكمددددددد  هدددددددو معدددددددسوف 
نمدد العرددمضى  الألضدد ف بددزتاتالسض رددن لا  ضددزتات  وا 

م او  دددددددمك المضفدددددددى العردددددددمضى  مدددددددن خدددددددلال حجددددددد
 للأ ددددددسالبدددددتسضب السض ردددددن المددددددنظم والخ ردددددع 

العممضدددى الم دددمحى بعمدددل عمددد  ب دددوضس العردددلات 
الع ممددددددى وزضدددددد تة كددددددتسبه  عمدددددد  العمددددددل العرددددددمن 
المدددددنظم والدددددكي ضشدددددبسك كدددددل الالضددددد ف العردددددمضى 

) محمدددددت عددددد تل سشدددددتي : الع ممدددددى وض كدددددت كلدددددك 
ضفددددى حضددددث ضددددسى الب حددددث ) ان وظ(  1،  2981

البدددددددددددتسضب هدددددددددددو اشدددددددددددساك العردددددددددددلات الع ممدددددددددددى 
المخصصددى  ددن المجهددوت العرددمن الم مددوب وان 

ضنددبر عندده زضدد تة العرددمضى الع ممددى  الألضدد ف إشددساك
 دن  ددمك العرددمى ) الم  دع العسرددن لمعرددمى ( 
وبزتات كوة العرمى نبضجى البتسضب الم دبمس لهد  ( 
وضمعدددددب البدددددتسضب ب  دددددبختام بعدددددو الو ددددد ئل او 

م  ض دم  ببدتسضب ت الم  ومدى وكلدك الم  وم ت او 
ب  دبختام بعدو ا د لضب الم  ومد ت  لان البتسضب

ضعمدل عمد  البد ثضس  دن كدوة العردلات حضدث ضدسى 
الب حددث ان كلددك ضمعددب توسا مهمدد   ددن زضدد تة ال ددوة 

لان البدددددددتسضب ب لم  ومدددددددى العردددددددمضى عندددددددت الاتاب 
 دددوف ضعمددددل عمدددد  زضدددد تة كفدددد بة العرددددمى خددددلال 
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ت كلددك  ددوف ض دد هم كلددك الاتاب  ددن البددتسضب وبعدد
وبدددلا شدددك  دددن زضددد تة الاتاب العردددمن عندددت الاتاب 

ضى وكدت اكدت كلددك ) المهد سي ب  دبختام ال دوة العرددم
" ان العردددددلات البدددددن  ( 2996غددددد ضبون وهدددددول 

بعمل بتون بحمضل حب  لو بمسندت لعدتة  د ع ت 
   ن كوبه  لابزتات الا كمضلًا " . 

  -الوسائل المساعدة في التدريب : 1-1-1

بعددت الو دد ئل الم دد عتة  ددن البددتسضب مددن العوامددل 
المهمى  دن العممضدى البتسضبضدى ولكدن ا دبختامه  كدت 
لاض كدددددت ردددددم ن الف ئدددددتة الموجدددددوتة منهددددد  ان لدددددم 
ضح ددددن ا ددددبختامه  ب  ددددس صددددحضحى ، و وائددددته  
مهمددددى  ددددن العممضددددى البتسضبضددددى وكلددددك لانهدددد  بعمددددل 
عمدددد  اع نددددى المددددتسب  ددددن اتاب مهمبدددده البتسضبضددددى 

 حضحى ومثمسة . بصوسة ص
ل ددت اع ددن الكثضددس مددن البعدد سضف لمفهددوم الو دد ئل 
منهددددد  مددددد  ككدددددسب ضعدددددسب ) ب نهددددد  اجهدددددزة م ددددد عتة 

م لادددددددددسو ب دددددددددهضل المهمدددددددددى وبشدددددددددجضع ب دددددددددبخت
بحضددث ضكددون هددكا البددتسضب مدد ثسا  ددن  الا ددبج ب ت

،  1001الح لى البن   دضى او الح ض ضدى ) ضعدسب : 
285  . ) 

 دددددن البسبضدددددى وبعددددت الو ددددد ئل والاجهدددددزة الم دددد عتة 
السض ردددددضى لمددددد  ب تمددددده مدددددن خبدددددسات حضدددددى شدددددتضتة 
البدد ثضس والبددن بددتوسه  بدد تي الدد  اكبشدد ف واببكدد س 
وبس دددددضع المعمومددددد ت عدددددن المهددددد سات . ) عبددددد س 

 ( .  52،  2992وعبت الكسضم : 
ومدددن هدددكا  دددد ن الو ددد ئل الم دددد عتة  دددن البددددتسضب 
لاببسس اهمضبه  الا مدن خدلال ا دبختامه  ب لشدكل 

مثددل والمبنددن عمدد  الا دد س العممددن الصددحض  والا
التكضق كم  ولابت من بو س عن صس ا   ضى بعمدل 

عمد  تعدم وا دبثم س بمدك الو د ئل بشدكمه  الامثددل 
ولابدددت مدددن بك مدددل بمدددك العن صدددس وهدددكب العن صدددس 

 ( .  13،  1005كم  ضككسه  ) محمت ال ضت : 
 الم تة العممضى .  -2
 والالى او الجه ز .  -1
 وب نض ت العمل .  -3
هكا   ن الو د ئل الم د عتة بعمدل عمد  س دع ومن 

ال دددتسة العردددمضى او المه سضدددى مدددن خدددلال البدددتسضب 
الم دددبمس وب لبددد لن بعمدددل عمددد  البددد ثضس الاضجددد بن 
الم ددددددد عت خدددددددلال العمدددددددل البدددددددتسضبن للاعدددددددب او 

 السض رن . 
ومددن هددكا   ددت عمددت الب حددث الدد  ا ددبختام الحبدد ل 
الم   ضدددى كددد تاة م ددد عتة خدددلال العمدددل البدددتسضبن 
او ا دددددبختامه  خدددددلال المنهددددد ج البدددددتسضبن المعدددددت 
للاعبدددن كدددسة ال دددمى الشدددب ب لانهددد  بعببدددس كع مدددل 
مهددددم جددددتا وم دددد عت  ددددن العمددددل البددددتسضبن خددددلال 
الجسعدددى البتسضبضدددى الواحدددتة وب لبددد لن  دددوف ضعمدددل 
كلدددك وبلاشدددك  دددن ب دددوضس الاتاب العردددمن لدددتضهم 
مددن خددلال ال ددتسة المنجددزة لددتضهم وخ صددى ان لعبددى 

مبعدددددتتة المهددددد سات وبمبددددد ز ب ل ددددد بع  كدددددسة ال دددددمى
الهجومن ال سضع والمب غت  ن نفدس الوكدت وهدكا 

ضحبدد ج الدد  ال ددوة العرددمضى المسبب ددى بع مددل بددتوسب 
ال ددددسعى  ددددن الاتاب  ددددواب كدددد ن كلددددك  دددددن الاتاب 
الهجددومن او الددت  عن للاعددب كددسة ال ددمى ، ومددن 
هدددكا  ددد ن لمو ددد ئل الم ددد عتة  دددن البدددتسضب اهمضدددى 

تسضب وخددلال الانجدد ز ولكددن هددكب بدد سزة خددلال البدد
الف ئتة لاببدسز الا مدن خدلال الا دبختام الصدحض  
لبمك الو  ئل وكدت اكدت كلدك ) محمدت ( حضدث ضدسى 
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" ان نج ح الو ضمى ضبوكدف عمد  كضفضدى ا دبالاله  
 ( .  61،  2980:  عبضى" ) محمت ح ن ابو 

 
 
 وة المميدددددزة بالسددددرعة ) مفهومهددددداالقدددد 1-1-1

  -واهميتها ( :

ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى توسا مهمددد  ك حدددتى بمعدددب 
ال ددتسات الا   ددضى لمكوندد ت الاعددتات البددتنن البددن 
بمضددز الانشدد ى السض رددضى  ددواب كدد ن منهدد  الفستضددى 
ام الفسكضى وال وة الممضزة ب ل سعى كم  هو معسوف 
انهدددد  مددددزضر مددددن صددددفى ال ددددوة وال ددددسعى ولابددددت مددددن 
الاشددد سة الددد  بدددوا س هدددكضن المدددسكبضن  دددن شدددخص 

ت لاضعنددن امك نضددى بولضددت كددتسة عرددمضى كبضددسة ، واحدد
اك ضب مب كلك تسجى كبضسة من البوا ق والان دج م 
البدددد م مدددد  بددددضن المددددسكبضن وضددددككس ) محمددددت ح ددددن 

( " ان اهدم مد   78،  2981واحمت نوس الدتضن : 
ضمضز السض رضن المبفوكضن انهم ضمبمكون كتسا كبضسا 

ب  مدددن ال دددوة وال دددسعى وضمبمكدددون ال دددتسة عمددد  الدددس 
بضنهمدددد  بشددددكل مبك مددددل لاحددددتاث الحسكددددى ال وضددددى 

 ال سضعى من اجل بح ضق الاتاب الامثل " 
( ب نهددددد  )  261،  2973هددددد  ) هددددد سا : وكدددددت عس 

ك بمضى الجه ز العصبن العرمن  ن البامدب عمد  
م  ومددى ب ددسعى ب مددص عرددمن عدد لن " ومددن هددكا 
  ن اهمضى ال وة الممضزة ب ل دسعى ببدسز  دن الكثضدس 

لض ت وكسة ال مى بوجه الخصوص كونهد  من الفع 
بحبدددوي عمددد  صدددفى ال دددوة وال دددسعى وب لبددد لن  ددد ن 
لعبددى كددسة ال ددمى بمبدد ز ب  بعهدد  الهجددومن ال ددسضع 

والبددن بحبدد ج  اتاب المهدد سات المبعددتتة والمفبوحددىو 
وبدددددلا شدددددك الددددد  ال دددددوة الممضدددددزة ب ل دددددسعى وضدددددككس 

( " ان  219،  2999عصددددددد م عبدددددددت الخددددددد لق : 
 ل دسعى لهد  اهمضبهد   دن الم د ب  ت ال وة الممضدزة ب

كات الحسكددددد ت المبكدددددسسة ) العدددددتو ، الدددددتساج ت ، 
ال ددب حى ، وغضسهدد  ( وكددكلك  ددن الم دد ب  ت كات 
الحسكددددددد ت الوحضدددددددتة والبدددددددن ضب مدددددددب  ضهددددددد  الاتاب 
ب ددسعى ك لددت ع او الاسب دد ب او  ددسعى الان ددلاق ) 
م  ب  ت السمن والوثدب وال فدز ( وكدكلك الالعد ب 

 دتم ، ال دمى ، ال د ئسة ، الضدت ( وكدكلك الفسكضدى ) ال
الالعددد ب الفستضدددى . ولعبدددى كدددسة ال دددمى واحدددتة مدددن 
الالعددددد ب الفسكضدددددى البدددددن ضجدددددب عمددددد  لاعبضهددددد  ان 

ال وة الممضزة ب ل دسعى وكلدك لصدمبه  ضمبمكوا صفى 
الوثض ددددى بمب مبدددد ت المعبددددى وخ صددددى  ددددن حدددد لات 
الان دددلاق ب دددسعى او ال فدددز او المن ولدددى ال دددسضعى 

مددددددن الحسكدددددد ت ، كددددددل كلددددددك ضحبدددددد ج او وغضسهدددددد  
ضب مددددددب كددددددوة كبضددددددسة  ددددددن عرددددددلات ال دددددد كضن او 
الدددكساعضن وب لارددد  ى الددد  ال دددسعى الحسكضدددى عندددت 

 الاتاب . 
العوامدددددل المرتبطدددددة بدددددالقوة المميدددددزة  1-1-3

  -بالسرعة :

* ضعدددددت البوا دددددق العصددددددبن تاخدددددل العردددددمى بددددددضن 
الالض ف والبوا ق العصبن تاخل العرمى مدن اهدم 

 لمسبب ى ب ل وة الممضزة ب ل سعى . العوامل ا
* الم  ددع العسرددن للألضدد ف والبرددخم العرددمن 
اك ضسبب  ب ل وة الممضزة ب ل سعى ببعد  لندود النشد   

 السض رن . 
* بدددددسبب  ال دددددوة الممضدددددزة ب ل دددددسعى بتسجدددددى اب ددددد ن 
الاتاب المهددددددد سي ،  كممددددددد  اسبفعدددددددت تسجدددددددى الاتاب 

وبدضن  المه سي اسبفع م دبوى البوا دق بدضن الالضد ف
العردددلات وبح دددضن البوزضدددع والتضن مضكضدددى لدددلاتاب 
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كلك لاضح دددق السض ردددن م دددبوى ع لضددد  الحسكدددن ولددد
مدددن ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى الا  دددن ح لدددى اسبفددد د 
م دددددددبوى الاتاب المهددددددد سي . ) سض ددددددد ن خدددددددسضب  ، 

 ( 55،  1001وعمن بسكن : 
  -مية القوة المميزة بالسرعة :نت 1-1-4

ال ددددوة الخدددد ص لبنمضددددى ببحددددتت مب مبدددد ت البددددتسضب 
الممضدددزة ب ل دددسعى ببندددود البمددد سضن الم دددبعممى لهدددكا 
الاسو ، وضجب ان بكون مب مب ت البتسضب كم  

،  1001ضمددن ) سض دد ن خددسضب  ، وعمددن بسكددن : 
57  ) . 
ان بكددددددون كددددددوة و ددددددسعى الان بدددددد و العرددددددمن  -

 ع لضبضن . 
% ( من  50 – 30ان بكون شتة المجهوت )  -

ل صددوى   لهددتف بنمضددى ال ددوة ا ددب  عى السض رددن ا
الممضزة ب ل سعى مب شسة بضنم  ضجب ان بكون شتة 

% ( مددددددددن الا ددددددددب  عى  70 – 60المجهددددددددوت ) 
ال صدددددوى لان الهدددددتف هدددددو بنمضدددددى ال دددددوة الممضدددددزة 
ب ل دددسعى بصدددوسة غضدددس مب شدددسة ومدددع بنمضدددى ال دددوة 

 العرم   ن الوكت نف ه . 
ان ضكون حجم المجهوت منخفر  أي ان ضكون  -

(  20 – 6ابدددب البكدددساس لمبمدددسضن كمدددضلا ) عدددتت مس 
 ح ب وزن الاث  ل الم بختمى . 

ان بكددون  بددسات الساحددى ك  ضددى لا ددبع تة الح لددى  -
 . ( تك ئق  5 – 1الوظضفضى ال بضعضى ) 

البددتسضب لبنمضددى ال ددوة الممضددزة  بشددكضل حمددلوعنددت 
ب ل سعى لمبدتسضب الاضزومبدسي ضجدب البسكضدز عمد  

 – 80كدددوي حبددد  )  دددسعى انبددد ج بدددوبس عردددمن 
 ث نضددددى(  3 – 1% ( خددددلال زمددددن كصددددضس )  90

سة ( مددد 6 – 5وببكدددساس  دددن المجموعدددى الواحدددتة ) 
 – 1الك مدل مدن )  مع  بسة ساحى حب  الا بشف ب

 امدددددد   ددددددن البددددددتسضب الاضزوكضنضبددددددك( تكض ددددددى . و  3
 سعى زاوضى )  ضساع  ان ضكون الاتاب  ن اكص  

ت اجهدزة وب د ع تسجى ( او اكثس  دن الث نضدى 250
عمدددد  بح ضددددق كلددددك . امدددد   البددددتسضب الاضزوكضنضبددددك

ب لبتسضب ب لم  ومى الم بفضتة  ضجب البسكضز عم  
العرمى  ن ك مل مدتى المفصدل اثند ب الان بد و 

. و دددددن  سض دددددى البدددددتسضب البمضدددددومبسي اللامسكدددددزي 
 ضجددددب مساعدددد ت ان ضصددددل السض رددددن الدددد  تسجددددى 
 اعددتات ع لضددى لبنمضددى ال ددوة العظمدد  كبددل ا ددبختام
البددددددتسضب البمضددددددومبسي حبدددددد  لاضبعددددددسو اللاعددددددب 

 ( .  29،  1005للاص بى ) احمت عبت الزهسة : 
) المختدددار :  -التصدددويب بكدددرة السدددلة : 1-1-5

1991  ،61  ) 

ان اب ددددد ن المبددددد تج الا   دددددضى جمضعهددددد  والخ ددددد  
والمندد وسات الهجومضددى  ددن كددسة ال ددمى لاضانددن عددن 

ف ز  ن اب د ن مهد سة البصدوضب عمد  الهدتالبمضز 
  لبصددددوضب ضعددددت لو ددددضمى الوحضددددتة لموصددددول الدددد  
الفدددوز خدددلال اصددد بى  دددمى الفسضدددق الخصدددم بددد كبس 
عدددتت مدددن الاصددد ب ت كمددد  بعدددت المهددد سة الا   دددضى 
الاولدددددد  مددددددن حضددددددث الاهمضددددددى لجمضددددددع المهدددددد سات 
الا   ددضى ومددع اهمضبهدد   ددن هددكب المعبددى ضجددب ان 
بصددددل ب للاعددددب  ددددن النه ضددددى الدددد  موكددددف ض ددددهل 

لفسضدددددددددق الخصدددددددددم "اك ان عمضددددددددده اصددددددددد بى  دددددددددمى ا
البصددددوضب عمدددد  ال ددددمى هددددوة المحصددددمى النه ئضددددى 
لأب  ن مه سات كسة ال مى جمضعه  وبسامر البتسضب 

 وخ   المعب .
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وضعدددت البصدددوضب المح دددى النه ئضدددى لهجدددوم الفسضدددق 
 كددل مدد  ض ددوم بدده الفسضددق المهدد جم مددن مثدد بسة وجددت 
 ددددن اب دددد ن المهدددد سات الا   ددددضى لبح ضددددق الهددددتف 

هو اضج ت اح ن الظسوف الملائمى الا   ن الا و 
لأحددددت اللاعبددددضن المهددددد جمضن لضكونددددوا بعضددددتا عدددددن 
مساكبى الخصم والخ دى ح  فدى لأ دبثم سه  بحنهد ب 
عممضى هجوم الفسضق ب لبصوضب وب جضل الن    . 
مددن هندد  بظهددس اهمضددى البصددوضب بوصددفه  مهدد سة 
ا   ضى  ن بح ضق الفوز لمفسضق الكي ضجضت ا دساتب 

ع لضدددى مدددن النجددد ح اك ان اجددد تة  البهدددتضف بن دددبى
البصدددددددوضب  دددددددض تي الددددددد  الاسبفددددددد د بمعنوضددددددد ت 
اللاعبضن ومن ثم بح ضق نبد ئر ا ردل والفدوز  دن 

 (  23،  2999)عمن          :المب ساة 
)يوسف البداز  ،  -التهديف من القفز : 1-6 -1

 (143،  1911مهد  نجم ،

وهو احت انواد البهدتضف المسغوبدى الا دبختام مدن 
اللاعبددضن وهددن مددن البهددتضف ت الصددعبى البددن  كبددل

بحب ج ال  اعتات بتنن جضدت اك ببصدف عردلات 
السجمضن ب ل وة الممضزة ب ل سعى ، وبمكنه اتاسة كل 
جوانددددب الممعددددب بعددددسف م دددد   ت مخبمفددددى بحددددتت 

( امبددد س   كدددل وضمكدددن ا دددبعم له مدددن الثبددد ت 8بدددد)
ومدددددن الحسكدددددى ، واهمضدددددى هدددددكا البهدددددتضف هدددددو ان 

وهدددو م دددب س  دددن الهدددواب وب لوكدددت  اللاعددب ض تضددده
نف دده ضصددعب عمدد  المددتا ع مددن اع كددى او عسكمددى 

وضددددد تى بعدددددت ا دددددبلام اللاعدددددب لمكدددددسة البهدددددتضف ، 
وابخدددددد ك المكدددددد ن المن  ددددددب والظددددددسف الجضددددددت ، اك 
ضكدددون الج دددم مواجهددد  لمهدددتف والسكببددد ن مثنضبدددضن 
كمضلا ثم ض وم ب ل فز ال  الاعم  والكسة ام م اعم  

كون ال  الهتف من ا فل الكسة الساس ، والنظس ض

. بعددته  بسمدد  الكددسة بعددت ان ضصددل اللاعددب الدد  
اعمددد  ن  دددى مدددن ال فدددز وكلدددك بحسكدددى مس دددق الضدددت 
المهت دددددى بحسكدددددى الس دددددد والاصددددد بع والبدددددن ب دددددوم 

  ببوجضه ومب بعى الكسة ثم الهبو  بكمب  ال تمضن .
 
 
  -منهجية البحث واجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث :  3-1

ضددتل مددنهر البحددث عمدد  " ال سض ددى البددن ضبوصددل 
بهددد  الان ددد ن بكضفضدددى عممضدددى من  ضدددى من ددد ى مدددع 
الواكدددع الددد  اتساك ح ض دددى مدددن الح ددد ئق البدددن كددد ن 
ضجهمه  وهو البدتضل الد  اكب د ب المعس دى الفنضدى " 

(  52،  1001) نوسي ابساهضم وسا ع الكبض دن ، 
اك ا دددبختم الب حدددث المدددنهر البجسضبدددن ب  دددموب ) 

و بضعدددددددى  مبدددددددهالمجمدددددددوعبضن المبكددددددد  ئبضن ( لملائ
 البحث . 

مجبمدع  : ل دت اشدبمل مجتمع البحث وعينته 3-1
البحدددث عمددد  لاعبدددن انتضدددى متضندددى التضوانضدددى بكدددسة 

عضندددى البحدددث ال دددمى )الشدددب ب( ن حدددضن بدددم اخبض س 
ن تي الش مضى بكسة ال مى ) الشب ب (  ولاعب وهم 

 سهم ضددخب( لاعبدد  حضددث بددم ا 21والبدد لد عددتتهم ) 
عمددتض  مددن بددضن انتضددى متضنددى التضوانضددى بكددسة ال ددمى 
لفئددى الشددب ب  حضددث بددم ب  ددضمهم الدد  مجمددوعبضن 

 . ( لاعبضن 6مب  وضبضن كل مجموعى ) 
 اجراءات البحث الميدانية :  3-3
 تجانس وتكافؤ عينة البحث : 3-3-1
  تجانس عينة البحث : 3-3-1-1

نددى البحددث كدد م الب حددث بدد جساب البجدد نس لا ددسات عض
بعدددت ب  دددضمهم الددد  مجمدددوعبضن وكلدددك لمب كدددت مدددن 

كددل مجموعددى حضددث وح ددب  بجدد نس ا ددسات العضنددى
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بدددم اجددددساب بعددددو الاخببددد سات وال ض  دددد ت الاولضددددى 
لادسو اجدساب عممضدى المباضدسات  عمضهم  ن بعدو

البج نس  ضم  بضنهم وبعدت ان بدم جمدع المعمومد ت 
والبع مددددل معهدددد  احصدددد ئض  ظهددددست كضمددددى مع مددددل 

وهدددكا تل عمدددد   ( 2± محصدددوسة بدددضن )  وابالالبددد
(  2بج نس ا سات العضنى وكم  مبضن  ن الجتول ) 

 (1  )  
  

 ( 2الجتول ) 
 ضبضن بج نس المجموعى الر ب ى

وحدددددددددددددددددددددددتات  المباضسات ت
 ال ض س

الو دددددددددددددددددددددددددد  
 الح  بن

الانحدددددددددددددساف 
 المعض سي 

مع مدددددددددددددل *  المنوال
 الالبواب

 -0.902 289 6.120 283.266 ال نبمبس  ال ول  2
 -0.011 78.30 1.132 83.666 كضموغسام  الوزن 1
 0.156 27 0.983 27.833  نى  العمس  3
 0.513 1 2.366 3.333  نى  العمس البتسضبن  1
ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى  5

 لمكساعضن
 0.585 21 1.097 21 العتت

ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى  6
 لمسجمضن 

 0.950 37 2.657 37.200 المبس 

 0.668 8 2.269 9.266 العتت  من ال فز صوضببال 7
 ( 1الجتول ) 

 ضبضن بج نس المجموعى البجسضبضى
وحدددددددددددددددددددددددتات  المباضسات ت

 ال ض س
الو دددددددددددددددددددددددددد  

 الح  بن
الانحدددددددددددددساف 

 المعض سي 
مع مدددددددددددددل *  المنوال

 الالبواب
 0.583 279 5.980 285.266 ال نبمبس  ال ول  2
 0.198 80.50 1.357 83.100 كضموغسام  الوزن 1
 -0.857 29 0.826 28.333  نى  العمس  3
 -0.075 3 2.122 3.666  نى  العمس البتسضبن  1
 0.815 21 1.658 21.666 العتت ال وة الممضزة ب ل سعى لمكساعضن 5
 0.763 35 1.028 36.933 المبس  ال وة الممضزة ب ل سعى لمسجمضن  6
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 0.968 9 2.519 20 العتت  من ال فز صوضبالب 7
 ( .  2-،  2) + ن* بكون العضنى مبج ن ى اكا ك نت كضمى مع مل الالبواب بض 
 
 تكافؤ عينة البحث :  3-3-1-1

كبدددل البدددتب بددد جساب البجسبدددى السئض دددضى كددد م الب حدددث 
بدد جساب البكدد    بددضن المجمددوعبضن ب سض ددى البكدد    
الاحصددد ئن بدددضن مجمدددوعبن التسا دددى ) الرددد ب ى 

لمدددككوسة  دددن عممضدددى والبجسضبضدددى (  دددن المباضدددسات ا
( المح دوبى  Tالبج نس حضث ظهدست ان كضمدى ) 

بددضن نبدد ئر المجمددوعبضن اكددل مددن كضمبهدد  الجتولضددى 
وهددددكا تال عمدددد  بكدددد    المجمددددوعبضن وضبددددضن كلددددك 

 ( .  3جتول ) 

 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ( 3الجتول ) 
 ضبضن بك    المجموعبضن

وحدددددتات  اتالمباضس  ت
 ال ض س

* Tكضمددددددددددددددى  المجموعى الر ب ى المجموعى البجسضبضى
 المحب بى

تلالدددددددددددددددددددددى 
 د س   د س   الفسوق

 عشوائن 0.568 6.120 283.266 5.980 285.266  نبمبس ال ول  2
 عشوائن -0.136 1.132 83.666 1.357 83.100 كضموغسام الوزن 1
 عشوائن 0.958 0.983 27.833 0.826 28.333  نى العمس  3
العمدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددس  1

 البتسضبن
 عشوائن 0.117 2.366 3.333 2.122 3.666  نى 

ال ددددددوة الممضددددددزة  5
ب ل دددددددددددددددددددددددددددددسعى 

 لمكساعضن 

 عشوائن  0.181 1.097 21 1.658 21.666 العتت 

ال ددددددوة الممضددددددزة  6
ب ل دددددددددددددددددددددددددددددسعى 

 لمسجمضن 

 عشوائن -0.256 2.657 37.200 1.028 36.933 المبس 

 عشوائن 2.051 2.269 9.266 2.519 20   العتتالبهدددددتضف مدددددن  7
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 ال فز 
 ( .  20( وأم م تسجى حسضى )  0.05( عنت م بوى تلالى )  2.821( الجتولضى )  T* كضمى ) 

   
الوسدددددددددددددائل والأدوات والاجهدددددددددددددزة  3-3-1 

 المستخدمة في الدراسة :

 المص تس العسبضى والاجنبضى . -
 الملاحظى والبجسضب . -
 .الم  بلات الشخصضى  -
 ا بم سة ا ب لاد اساب الخبساب . -
 ا بم سة جمع المعموم ت . -
 ا بم سة بفسضد البض ن ت . -
 .** سضق العمل الم  عت  -
 الاخبب سات وال ض س . -
 .الحب ل الم   ضى  -
 شسض  كض س . -
 التجربة الاستطلاعية : 3-3-3

ان البجسبددى الا ددب لاعضى هددن تسا ددى اولضددى ض ددوم  
بدددتب ببجسببددده السئض دددضى وكلدددك بهددد  الب حدددث كبدددل ال

لمبعددسف عمدد  الاخ دد ب والمعوكدد ت البددن  ددبواجه 
الب حددث و سضددق العمددل عنددت اتاب البجسبددى السئض ددضى 
وكدددكلك معس دددى الوكدددت المن  دددب والكددد  ن لأجدددساب 
البجسبى السئض ضى ومن هكا   ت ك م الب حث بدحجساب 
بجسببددده الا دددب لاعضى وكلدددك ضدددوم الاحدددت الموا دددق 

عمددددددد  و عى السابعدددددددى عصدددددددساً ال ددددددد  2/22/1009
ممعددب ندد تي الشدد مضى السض رددن وعمدد  ا ددسات عضنددى 

 البحث .
تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث  3-3-4
: 

                                                 
 

   


 ( . 1يبين ذلك الملحق رقم )  

  .( 2** يبين ذلك الملحق رقم  ) 

ل ددددددددت كدددددددد م الب حددددددددث بحعددددددددتات ا ددددددددبم سة ا ددددددددببض ن 
لا ددب لاد اساب مجموعددى مددن الخبددساب  ددن مضددتان 
الاخببدد سات وال ضدد س وكلددك لبحتضددت ان ددب اخببدد س 

 س مباضددددسات التسا ددددى وهددددن والاكثددددس ملائمددددى ل ضدددد
ال ددوة الممضددزة ب ل ددسعى لمددكساعضن والددسجمضن وكددكلك 

عمددددد   ال فدددددزبدددددم عدددددسو اخببددددد س البهدددددتضف مدددددن 
مجموعى مدن الخبدساب  دن مجد ل الاخببد سات وكدسة 

بددددددد س بال دددددددمى وكلدددددددك لمبحكدددددددت مدددددددن صدددددددلاحضى الاخ
 صدددوضبالم دددبختم  دددن التسا دددى ل ضددد س مباضدددس الب

 ل فز  ن كسة ال مى.من ا
 : تبارات المستخدمة في البحثالاخ 3-3-5
اخببددد س ثندددن ومدددت الدددكساعضن )شدددن و(  3-3-5-2

( ث نضى: ) كضس ن جن وب  وض دن أحمدت 20 ن )
 ،2981  ،315  . ) 

الاددددددسو مددددددن الاخببدددددد س : كضدددددد س ال ددددددوة الممضددددددزة 
 ب ل سعى لعرلات الكساعضن . 

الامك ندد ت والاجهددزة : زمضددل لح دد ب عددتت مددسات 
 .  الثنن والمت ،   عى اض  ف

اجساب الاخبب س : من وردع الانب د ح الم ئدل مدع 
ملاحظددى اخددك الج ددم الورددع الجضددت والصددحض  ، 
ملام ى الصتس اثن ب ثندن الدكساعضن كد ملًا ثدم مدت 

 الكساعضن ك ملًا . 
(  20الب ددددوضم : عددددتت مددددسات الثنددددن والمددددت  ددددن ) 
 ث نضى م ثس لم وة الممضزة ب ل سعى لمكساعضن . 

لاقصددم مسددافة فددي )  لجدداختبددار الح 3-3-5-1
 ( ثانية :  11
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،  2981) كددددددضس ندددددد جن وب  وض ددددددن أحمدددددددت : 
337  ) 

الاددددددسو مددددددن الاخببدددددد س : كضدددددد س ال ددددددوة الممضددددددزة 
 ب ل سعى لمسجمضن . 

كضدد س ، حبددل لس ددم  الامك ندد ت والاتوات : شددسض 
عمددددد  الاسو ، ممعدددددب صددددداضس ب دددددول خ دددددو  
 م ( . 15د  10حتوت ) 

كدددتم واحدددتة ( اجدددساب الاخببددد س : ) الوكدددوف عمددد  
لاكصدد  م دد  ى عمدد  خدد  مس ددوم عمدد   جددلوالح
( ث نضددددى مددددع عددددتم  20و  ددددن زمددددن كددددتسب ) س الا

البوكددف او ملام ددى الاسو بدد ي جددزب مددن اجددزاب 
   الج م غضس كتم الحبل .

   ( ضبدضن أ دم ب الخبدساب الدكضن بدم 1ممحق سكدم )
 عسو الاخبب س عمضهم

(  20الب ددددوضم : الم دددد  ى الم  وعددددى  ددددن زمددددن ) 
 نضددى مدد ثس لم ددوة الممضددزة ب ل ددسعى لمسجددل ، ضعدد ت ث

الاخببدد س عمدد  ال ددتم الث نضددى ، وض دد س الم ددبوى ) 
 ضع ت الاخبب س ثلاث مسات وب خك أح ن مح ولى 

لقفددز مددن ا صددويباختبددار مهددارة الت 3-3-5-3

 -:بكرة السلة 
ب ل فز من ا فل ال مى ) سض  ن خسضب   صوضبالب

2989  ،372 ) 
 س : كضددد س مهددد سة البصدددوضب الادددسو مدددن الاخببددد

بدد ل فز مددن ا ددفل ال ددمى ثددم الا ددبحواك عمدد  الكددسة 
 بعت اسبتاته  لمع وتة البصوضب . 

الأتوات : كددددسة  ددددمى ، هددددتف كددددسة  ددددمى ،  دددد عى 
 بوكضت . 

مواصددددف ت الاتاب : ض ددددف المخببددددس أ ددددفل ال ددددمى 
وهو م  ك الكسة وعندت  دم د اضعد ز البدتب مب شسة 

ض دددوم ب لبصدددوضب نحدددو ال دددمى بضدددت واحدددتة او بكمبددد  
الضددددتضن محدددد ولًا اصدددد بى الهددددتف مب شددددسة أو غضددددس 
مب شددددس ثددددم ا ددددبع تة الكددددسة ب ددددسعى )  ددددواب ح ددددق 
هتف أم لم ضح ق ( لمع وتة البصوضب . وض بمس 
 ددددددن كلددددددك ب  ددددددسد ) تكددددددى ( مدددددد  ضمكددددددن محدددددد ولًا 

         عدددددتت مدددددن الأهدددددتاف  دددددنالحصدددددول عمددددد  أكبدددددس 
( ث نضدى وهدن الفبدسة الزمنضدى المحدتتة لدلأتاب  30) 

بشدددددس  ان ضبوكدددددف المخببدددددس  دددددوس  دددددم د اضعددددد ز 
انبهدددد ب الددددزمن المحددددتت وض ددددم  بددددحتاب محدددد ولبضن 

( ث نضددددددى عمدددددد  ان  30كدددددد ممبضن كددددددل مح ولددددددى ) 
 بح ب له المح ولى الأ رل . 

 الشسو  : 
ضجددددددب ان ضددددددبم البصددددددوضب مددددددن المكدددددد ن  -2

 لمحتت لكلك . ا
 لممخببس الحق  ن اتاب مح ولبضن .  -1

  :الب جضل 
بحب ددددددب لممخببددددددس تسجددددددى واحددددددتة لكددددددل مح ولددددددى 

ى ضح  هدددددد   ددددددن الفبددددددسة المحددددددتتة حددددددبصددددددوضب ن ج
 ( ث نضى .   30للأخبب س وهن ) 

 الأسس العلمية للاختبارات .  3-3-6

 دددددددع  الب حدددددددث الدددددددد  اضجددددددد ت الا دددددددس العممضددددددددى 
ن هدكب الاخببد سات للاخبب سات عم  الدسغم مدن كدو 

الم بختمى  ن البحدث اخببد سات م نندى ولكدن مدن 
المن دددددددق ان بجدددددددسي ا دددددددس عممضدددددددى عمددددددد  هدددددددكب 
الاخببد سات عنددت ب بض هدد  عمدد  ا ددسات عضنددى البحددث 
وكلك لاسو ب نضنهد  عمدضهم ومدن هدكا   دت حصدل 
الب حث عم  الا س العممضى للاخبب سات وك لأبن  

 صدق الاختبار : 3-3-6-1
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وهدددو أحدددت  )المحبوى(عمددد  صدددتق اعبمدددت الب حدددث
أندواد الصددتق البدن ببمضددز بهد  الاخببدد سات الجضددتة 
ولبح ضددق صددتق هددكب الاخببدد سات   ددت بددم عسردده  

والمخبصددددضن  ددددن  عمدددد  مجموعددددى مددددن الخبددددساب 
مجدددد ل البددددتسضب السض رددددن والاخببدددد سات وال ضدددد س 
وملائمبهدددددد  لماددددددسو الددددددكي ورددددددعت مددددددن اجمدددددده 

        ست وك نددددددت نبضجددددددى الابفدددددد ق عددددددن هددددددكب الاخببدددددد
 (200  . ) % 
 ثبات الاختبار :  3-3-6-1

لاضج ت مع مل الثب ت   ت ا دبختم الب حدث  سض دى 
ب بضق الاخبب س ومن ثم اع تة ب بض ه عمد  ا دسات 
عضنى البحث . حضدث بدم اخببد س عضندى البحدث  دن 

       وبعدددددددددت مدددددددددسوس  1009/   22/     2ضدددددددددوم     
         وم ( اضدددددددد م اعضددددددددت الاخببدددددددد س نف دددددددده  ددددددددن ضدددددددد 7) 
وبدددددددددددددنفس المواصدددددددددددددف ت  1009/    22/     8

وبحددت نفددس الظددسوف والمكدد ن  ددن المددسة الاولدد  
وبعدددته  كدددد م الب حدددث ب  ددددبختام مع مدددل الاسببدددد   
الب دددض  ) بضس دددون ( بدددضن نبددد ئر الاخببددد سضن وكدددت 
ظهددددست كضمددددى مع مددددل الاسببدددد   ع لضددددى وهددددكا تال 
عمدددد  ثبدددد ت الاخببدددد سات الم ددددبختمى  ددددن البحددددث 

 ( .  3مبضن  ن الجتول سكم ) وكم  
 
 موضوعية الاختبارات :  3-3-6-3

عمددددت الب حددددث لاضجدددد ت مع مددددل المورددددوعضى عددددن 
 سضدددق الا دددبع نى بحكمدددضن عندددت اتاب الاخببددد سات 
وبعدددددته  بدددددم الحصدددددول عمددددد  نبددددد ئر الاخببددددد سات 
لمحكمددضن وبعددت كلددك كدد م الب حددث بح دد ب مع مددل 

                                                 
 .


أسماء الخبزاء الذين تم عزض الاختبار  ( يبين 1ملحق رقم )  

 عليهم

ئر الاسببدددد   الب ددددض        ) بضس ددددون ( بددددضن نبدددد 
الحكمددضن وكددت ظهددست كضمددى الاسببدد   ع لضددى وهددكا 
م شدددس عمددد  موردددوعضى الاخببددد سات الم دددبختمى 

 ( .  3 ن البحث وبضن كلك الجتول سكم ) 
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 ( 3جتول ) 
 بضن مع ملات الصتق والثب ت والموروعضى لمباضسات التسا ى

 مع مل الموروعضى مع مل الثب ت  الاخبب سات ت
ن ) شددن و (  ددن اخببدد س ثنددن ومددت الددكساعض 2

 ( ث نضى  20) 
0.81 0,200 

اخببدددددددد س الحبددددددددل لأكصدددددددد  م دددددددد  ى  ددددددددن          1
 ( ث نضى 20) 

0.87 0,95 

 0,200 0.80 اخبب س البصوضب ب ل فز  3
 الاختبارات القبلية :  3-3-7

كدد م الب حددث بدد جساب اخبب سابدده ال بمضددى لا ددسات عضنددى 
حضددددث  1009/  22/  2البحددددث وكلددددك ببدددد سضع  

 الب حث ب جساب الاخبب سات البتنضى وك لابن :  ك م
 اخبب س ال وة الممضزة ب ل سعى لمكساعضن . -

 اخبب س ال وة الممضزة ب ل سعى لمسجمضن . 
ولكل مجموعى من مجموعبن البحث عم  حتة . 

وبعددته  كدد م الب حددث  ددن الضددوم البدد لن والمصدد تف     
بدددددددد جساب الاخببدددددددد س المهدددددددد سي  1009/  20/  1

 ضب من ال فز بكسة ال مى .  لمبصو 
 
 تطبيق المنهج التدريبي :  3-3-1

كددد م الب حدددث بب بضدددق المدددنهر البدددتسضبن لمفبدددسة مدددن  
 1020/  2/  3ولا ضدددددددددددددددددددددددددى  1009/  22/  1

والددكي ضحبددوي عمدد  مجموعددى مددن البمدد سضن والبددن 
ضدددددددسبب  ب بض هددددددد  ب  دددددددبختام الحبددددددد ل الم   ضدددددددى 

اتاب  الم بختمى  ن التسا ى والبن بعبس عن شدتة
بمك البمسضن ت والدبحكم بهد  وزضد تة بمدك الشدتة  دن 
البم سضن من خلال زض تة عدتت الحبد ل الم دبختمى 
 ن كدل بمدسضن وبصدوسة بصد عتضى  دن زضد تة عدتت 
بمددددددددددك الحبدددددددددد ل عنددددددددددت اتاب البمدددددددددد سضن البتسضبضددددددددددى 

الم دددددبختمى  دددددن التسا دددددى لب دددددوضس ال دددددوة الممضدددددزة 
ب ل ددددددددسعى لمددددددددكساعضن والددددددددسجمضن عنددددددددت اتاب بمددددددددك 

 البم سضن وك لابن :
( ا دددددد بضع  8اشددددددبمل المددددددنهر البددددددتسضبن عمدددددد  ) 

وبواكع ثلاثى وحتات بتسضبضى  ن الأ بود الواحت ، 
(  11أي ان مجمددددود الوحددددتات البتسضبضددددى هددددو ) 

 وحتة بتسضبضى 
وكددت بمددد عددتت البمدد سضن الم ددبختمى لب ددوضس ال ددوة 

 ( بمدددددد سضن 1الممضددددددزة ب ل ددددددسعى لمددددددكساعضن هددددددو )
(  1) و الممضددزة ب ل ددسعى لمددكساعضن لب ددوضس ال ددوة 

 بمدددد سضن لب ددددوضس ال ددددوة الممضددددزة ب ل ددددسعى لمددددسجمضن
)عممدد  ان الب حددث اخددك شددكل الاخببدد سات و سض ددى 
الاتاب وكدددددددت بدددددددم ا دددددددبختامه  بددددددد لمنهر البدددددددتسضبن 
ب  دددددبختام الو دددددضمى الم ددددد عتة)الحب ل الم   ضدددددى 

ولم ض بختم الب حث الاث  ل خلال البتسضب ت  ن (
 بدددددددددتسضبن الم دددددددددبختم  دددددددددن التسا دددددددددى ، المدددددددددنهر ال
ال ددبختمى  ددن ( ضبددضن بمددك البمدد سضن  3والممحددق )
 التسا ى .

 الاختبارات البعدية :  3-3-9
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كدد م الب حددث بدد جساب اخبب سابدده البعتضددى بعددت اكمدد ل 
المددنهر البددتسضبن الم ددبختم  دددن التسا ددى  ددن ضدددوم 

مساعضدددً   دددن   1020/  2/  1الاسبعددد ب الموا دددق  
الاخببدددد س ال بمددددن مددددن حضددددث  كلددددك نفددددس ظددددسوف

 الوكت والمك ن وك لأبن : 
 اخبب س ال وة الممضزة ب ل سعى لمكساعضن . -
 اخبب س ال وة الممضزة ب ل سعى لمسجمضن .  -

وكددددددكلك بددددددنفس  سض ددددددى الاخببدددددد س ال بمددددددن ولكددددددل 
مجموعدددى مدددن مجمدددوعبن البحدددث منفدددستة وبعدددته  

/  5و ددن الضددوم البدد لن هددو ضددوم الخمددضس الموا ددق 
بدددددم بدددددم اجدددددساب الاخببددددد س المهددددد سي   1020/  2

 ل فز بكددسة ال ددمى لا ددسات عضنددى بددلمهدد سة البصددوضب 

البحددددث وبعددددته  بددددم الحصددددول عمدددد  اسكدددد م نبدددد ئر 
 الاخبب سات لضبم  ضم  بعت البع مل معه  إحص ئض  

 الوسائل الاحصائية : 3-3-11

ا دددددددبختم الب حدددددددث الح ضبدددددددى الاحصددددددد ئضى لمعمدددددددوم 
جددددددددساب العممضدددددددد ت (  ددددددددن ا spssالاجبم عضددددددددى ) 

 الاحص ئضى ومنه  ا بخسج الو  ئل الآبضى : 
 الو   الح  بن . -
 الانحساف المعض سي .  -
 . لبوابمع مل الا -
 ( لمعضن ت الم ب مى .   Tاخبب س ) -
 ( لمعضن ت المبساب ى. T ) اخبب س  -
 الاسبب   الب ض  ) بضس ون ( . -

 
 
 
 
 
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -1

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة للمجموعة الضابطة .  4-1

 ( 1الجتول ) 
( المح وبى وتلالى الفسوق بضن الاخبب سضن ال بمن   Tضبضن الاو    الح  بضى والانحسا  ت المعض سضى وكضمى )

 والبعتي  ن مباضسات التسا ى لممجموعى الر ب ى
وحدددددددتات  المباضسات 

 ال ض س
 Tكضمدددددددددددددددددددددددى  تيالبع ال بمن

 المح وبى 
تلالددددددددددددددددى 
 د± س   د± س   الفسوق

ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى 
 لمكساعضن

 معنوي 1.721 1.236 210833 1.097 21 العتت 

ال دددددوة المضدددددزة ب ل دددددسعى 
 لمسجمضن

 عشوائن 2.617 2.796 38.066 2.657 37.200 المبس 

 شوائن ع 2.582 2.601 20.833 2.269 9.266 العتت من ال فز  صوضبالب
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( عندددددت م دددددبوى  1.205الجتولضدددددى )  T* كضمدددددى 
 ( . 5( وأم م تسجى حسضى )  0.05تلالى ) 

 
( نجدت ان كدضم الاو د   الح د بضى  1من جدتول ) 

 –والانحسا  ت المعض سضدى  دن الاخببد سضن ) ال بمدن 
البعدددددتي ( لاخببددددد سات مباضدددددسات التسا دددددى ) ال دددددوة 

ضددزة ب ل ددسعى الممضددزة ب ل ددسعى لمددكساعضن وال ددوة المم
لمسجمضن واخبب س البهدتضف مدن ال فدز ( بكدسة ال دمى 
ك نت مخبمفى لتى المجموعى الر ب ى ، وهكا م  
ض كددت حضددث باضددس عمدد  ك نددت عمضدده  ددن الاخببدد س 
ال بمدددددن اك بمدددددد الو ددددد  الح ددددد بن لاخببددددد س ال دددددوة 

( وبدددددد نحساف  21الممضددددددزة ب ل ددددددسعى لمددددددكساعضن ) 
معضدددد سي  ( وبدددد نحساف 1.097معضدددد سي م ددددتاسب ) 

( اك ضعت هكا م شدس لبضد ن  عدل  1.236م تاسب ) 
البدد ثضس  ددن بح ددن الاتاب لددتى اللاعبددضن الشددب ب 
ام   ن اخبب س ال وة الممضدزة ب ل دسعى لمدسجمضن   دت 
بمدددددددد الو ددددددد  الح ددددددد بن  دددددددن الاخببددددددد س ال بمدددددددن 

( وبدددددد نحساف  37.200لممجموعددددددى الردددددد ب ى ) 
 (  دن حدضن بمدد الو د  2.657معض سي م تاسب ) 

(  38.066الح ددد بن البعدددتي ولدددنفس المباضدددس ) 
( ونددسى هندد  باضددس  2.796وبدد نحساف معضدد سي ) 

اضر  وبح ن  ن الاتاب ونجت اضرد   دن الجدتول 
نف ه كضمى الو   الح  بن لاخبب س البهتضف مدن 

ال فددددددز  ددددددن الاخببدددددد س ال بمددددددن لددددددنفس المجموعددددددى 
( وبددددددد نحساف  9.266الرددددددد ب ى حضدددددددث بمدددددددد ) 

( ،  ددددددن حددددددضن بمددددددد  2.269معضدددددد سي م ددددددتاسب ) 
            الو ددددددددددد  الح ددددددددددد بن  دددددددددددن الاخببددددددددددد س البعدددددددددددتي 

         ( وبدددددددددددددد نحساف معضدددددددددددددد سي م ددددددددددددددتاسب  20.833) 
( ونجدددددت هنددددد  اضرددددد   دددددسوق واردددددحى  2.601) 

وب ددددددوس أضردددددد   ددددددن نبدددددد ئر الاخببدددددد سضن ال بمدددددددن 
والبعددتي لددنفس المجموعددى  ددن الاخببدد س المهدد سي 

 لمبهتضف من ال فز وهكا م شس جضت . 
ولمعس ددددددددددى الفددددددددددسوق بددددددددددضن الاو دددددددددد   الح دددددددددد بضى 
والانحسا  ت المعض سضى للاخببد سضن ال بمدن والبعدتي 
لهدددددكب المجموعدددددى  دددددن مباضدددددسات التسا دددددى اعبمدددددت 

( لمعضند ت المبساب دى لمبح دق  Tالب حدث اخببد س ) 
(  Tمددددددن تلالددددددى الفددددددسوق حضددددددث بماددددددت كضمددددددى ) 

المح وبى لخبب س ال دوة الممضدزة ب ل دسعى لمدكساعضن 
( المح دوبى  T( وككلك بمات كضمى )  1.721) 

 2.617لاخبب س ال وة الممضزة ب ل سعى لمسجمضن ) 
( المح دددوبى لاخببددد س  T( وكدددكلك بمادددت كضمدددى ) 

 ( .  2.582البهتضف من ال فز ) 
 
 
 
 

 عرض وتحليل نتائج متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية :  4-1
 ( 5الجتول ) 

( المح وبى وتلالى الفسوق بضن الاخبب سضن ال بمن  Tنحسا  ت المعض سضى وكضمى ) ضبضن الاو    الح  بضى والا
 والبعتي  ن مباضسات التسا ى لممجموعى البجسضبضى

وحتات  المباضسات
 ال ض س

 Tكضمى  البعتي ال بمن
 المح وبى

تلالى 
 د± س   د± س   الفسوق

 معنوي 3.236 2.018 28.500 1.658 21.666 العتتال وة الممضزة ب ل سعى 
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 لمكساعضن
ال وة المضزة ب ل سعى 

 معنوي 20.821 2.960 10.966 1.028 36.933 المبس لمسجمضن
 معنوي 5.653 2.052 23.532 2.519 20 العتت من ال فز صوضبالب
 عرض وتحليل نتائج متغيرات الدراسة بين المجموعتين : 1-3

 
 ( 6الجتول ) 

( المح وبى وتلالى الفسوق  ن الاخبب س البعتي  Tا  ت المعض سضى وكضمى ) ضبضن الاو    الح  بضى والانحس 
 لمباضسات التسا ى بضن المجموعبضن

 
وحدددددددتات  المباضسات 

 ال ض س
 Tكضمدددددددددددددددددددددددددى  البعتي لمر ب ى البعتي لمبجسضبضى

 المح وبى 
تلالدددددددددددددددددى 
 د± س   د± س   الفسوق

ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى 
 لمكساعضن

 معنوي 3.773 1.236 21.833 2.018 28.500 

ال دددددوة المضدددددزة ب ل دددددسعى 
 لمسجمضن

 معنوي 1.671 2.796 38.066 2.960 10.966 

 معنوي 3.122 2.601 20.833 2.052 23.532  من ال فز  صوضبالب
( عنددددت م ددددبوى  2.821الجتولضددددى )  T* كضمددددى  

 ( . 20( وأم م تسجى حسضى )  0.05تلالى ) 
ى البجسضبضدددددددى ( ان المجموعددددددد 6ضبدددددددضن الجدددددددتول ) 

ح  دددت و ددد   ح ددد بض   دددن اخببددد س ال دددوة الممضدددزة 
(  28.500ب ل دددددددددددددددسعى لمدددددددددددددددكساعضن م دددددددددددددددتاسب ) 

(  دددددددددن  2.018وبددددددددد نحساف معضددددددددد سي م دددددددددتاسب ) 
الاخببددددددددد س البعدددددددددتي  دددددددددن حدددددددددضن ان المجموعدددددددددى 

 21.833الر ب ى ح  دت و د   ح د بض  كدتسب ) 
(  ددددددن  1.236( وبدددددد نحساف معضدددددد سي م ددددددتاسب ) 

لددنفس المباضددس وكددت بماددت  الاخببدد س البعددتي اضردد 
( بدددددضن الاو ددددد   الح ددددد بضى للاخببددددد س  Tكضمدددددى ) 

( وهدن اكبدس مدن  3.773البعتي لممجمدوعبضن ) 

( الجتولضدى والب لادى )           ( عندت  Tكضمى ) 
(  0.05( وم دددبوى تلالدددى )  20تسجدددى حسضدددى ) 

ممدددددددد  ضددددددددتل عمدددددددد  وجددددددددوت  ددددددددسق معنددددددددوي بددددددددضن 
 ى . المجموعبضن ولص ل  المجموعى البجسضبض

وككلك بضن الجتول نف ه ان المجموعى البجسضبضدى 
ح  دددت و ددد ً  ح ددد بضً   دددن اخببددد س ال دددوة الممضدددزة 

( وبد نحساف  10.966ب ل سعى لمسجمضن م دتاسب ) 
(  دن الاخببد س البعدتي  2.960معض سي م تاسب ) 

،  ن حضن ان المجموعى الرد ب ى ح  دت و د ً  
ي ( وبددددد نحساف معضددددد س  38.066ح ددددد بضً  كدددددتسب ) 

(  دددن الاخببددد س البعدددتي أضردددً   2.796م دددتاسب ) 
( المح ددوبى  Tلددنفس المباضددس وكددت بماددت كضمددى ) 
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بدددددددددضن الاو ددددددددد   الح ددددددددد بضى للاخببددددددددد س البعدددددددددتي 
( وهددن أكبددس مددن ال ضمددى  1.671لممجمددوعبضن ) 

الجتولضى الب لادى )            ( عندت تسجدى حسضدى 
( مم  ضتل عم   0.05( وم بوى تلالى )  20) 

سق معنددددوي بددددضن المجمددددوعبضن ولصدددد ل  وجددددوت  دددد
 المجموعى البجسضبضى . 

وكدددددددددكلك ضبدددددددددضن الجدددددددددتول نف ددددددددده ان المجموعدددددددددى 
البجسضبضددددددى ح  ددددددت و دددددد ً  ح دددددد بضً   ددددددن اخببدددددد س 

(  23.532البهدددددددددددتضف مدددددددددددن ال فدددددددددددز م دددددددددددتاسب ) 
(  دددددددددن  2.052وبددددددددد نحساف معضددددددددد سي م دددددددددتاسب ) 

الاخببددددددد س البعدددددددتي ،  دددددددن حدددددددضن ان المجموعدددددددى 
 بضً  م دددددددددتاسب ) الرددددددددد ب ى ح  دددددددددت و ددددددددد ً  ح ددددددددد

 2.601( وب نحساف معض سي م دتاسب )  20.813
(  ن الاخبب س البعتي أضرً  لنفس المباضس ، وكت 

( المح دددددددوبى بدددددددضن الاو ددددددد    Tبمادددددددت كضمدددددددى ) 
الح ددددددددد بضى للاخببدددددددددد س البعددددددددددتي لممجمددددددددددوعبضن ) 

( وهن اكبس من ال ضمى الجتولضدى الب لادى  3.122
بوى ( وبم دددد 20)        ( عنددددت تسجددددى حسضددددى ) 

( ممدد  ضددتل عمدد  وجددوت  ددسق بددضن  0.05تلالددى ) 
 المجموعبضن ولص ل  المجموعى البجسضبضى . 

 مناقشة النتائج :  4-4

مناقشدددددة نتدددددائج مجمدددددوعتي البحدددددث )  4-4-1
التجريبيدددة والضدددابطة ( فدددي اختبدددارات ) القدددوة 
المميددزة بالسددرعة للدد راعين والددرجلين واختبددار 

اد عيندة البحدث التهديف بالقفز بكرة السلة ( لأفر
:- 

     مدددن خدددلال مددد  عدددسو مدددن النبددد ئر  دددن الجدددتاول
( ضبردددددددددد  بدددددددددد ن م ددددددددددتاس الب ددددددددددتم  6،  5،  1) 

 والب وس  ن الاتاب ك ن وارحً  . 

(  5،  1 عنددددت ب ددددمض  الرددددوب عمدددد  الجددددتاول ) 
نجدددددت ان هنددددد ك بح دددددن  دددددن م دددددبوى الاتاب  دددددن 
الاخبب سات البعتضى م  سنى بنب ئر المجموعبضن  ن 

ات ال بمضددددى  ددددن المباضددددسات كضددددت التسا دددددى الاخببدددد س 
وبم ددددددبوى مببدددددد ضن بددددددضن المجمددددددوعبن الردددددد ب ى 
والبجسضبضددددى ولصدددد ل  المجموعددددى البجسضبضددددى وكلددددك 
لمبدد ثضس الواردد  عنددت ا ددبختام الو دد ئل الم دد عتة 
أي ) الحبدددد ل الم   ضددددى (  ددددن المددددنهر البددددتسضبن 
الم بختم  ن التسا ى . وه  ن بع بتوسب مدن ال ضد م 

ضب ت مبخصصددددى  ددددن مجدددد ل ب دددددوضس بعمددددل بددددتس 
الجدددزب أو العردددمى المدددسات ب وضسهددد  وكدددت أكدددت كلدددك 

( "  98،  2993أبو العلا وأحمت نصس الدتضن : 
ان ا دددبختام البدددتسضب ت البدددن ببفدددق  بضعدددى اتائهددد  
مدددددع الشدددددكل العددددد م لأتاب المهددددد سات البخصصدددددضى 
ضدد تي الدد  نبدد ئر ا رددل " وهددكا مدد  بح ددق ب لفعددل 

البمدد سضن بو دد ئل م دد عتة  عنددت ا ددبختام الب حددث 
بعمددل عمدد  زضدد تة شددتة بمددك البمدد سضن ب  ددبختام ) 
الحب ل الم   ضى ( كمصدتس لمشدتة كمد  ككسند  كدت 
  عتت  ن ب وضس كلك الجزب من الج م او بمك 
العرددددمى المسبب دددددى كوبهدددد  بددددد تاب مهدددد سات المعبدددددى 
الاخبص ص وب لب لن  وف ض وس كلك  وبلاشك 

بهدتضف بد ل فز ( والدكي المه سة الم موبى وهدن ) ال
ضحبدددد ج بددددتوسب الدددد  كددددوة مضددددزة ب ل ددددسعى لمرددددلات 
الع ممدددى خدددلال الاتاب . وكمددد  وببدددضن مدددن التسا دددى 
ان لمو دددددضمى الم ددددد عتة الم دددددبختمى  دددددن التسا دددددى 
الأثدس والدتوس الكبضدس  دن بح دضن م دبوى الأتاب ، 
وضظهددددددس كلددددددك وارددددددحً  عنددددددت ملاحظددددددى الفددددددسوق 

 سات ال بمضددددى ب لاو دددد   الح دددد بضى لهدددد   ددددن الاخببدددد
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والبعتضدددى ولممجمدددوعبضن ) الرددد ب ى والبجسضبضدددى ( 
ولصدد ل  الاخببدد سات البعتضددى لممجموعددى البجسضبضددى 
. وضعددددددددزو الب حددددددددث  ددددددددبب كلددددددددك ان " لمو ددددددددضمى 
الم ددددددد عتة الم دددددددبختمى  دددددددن التسا دددددددى ) الحبددددددد ل 
الم   ضددى ( الددتوس والاثددس الكبضددس  ددن ب ددوس ال ددوة 

والدكي اع د  الممضزة ب ل سعى لمدكساعضن والدسجمضن 
اللاعبددددضن مددددن ا ددددسات عضنددددى البحددددث ال ددددوة اللازمددددى 
والمسبب ددددى ب ل ددددسعى خددددلال الاتاب  ددددن الاخببدددد س 
لان الاخبب س ضعببس م شس عن كتسة اللاعبضن  ن 
كلددددددك المباضددددددس او الصددددددفى البددددددن ضددددددسات كض  دددددده  ، 
وب لبددد لن  دددوف بنمدددن بمدددك البمددد سضن الم دددبختمى 

لمددددكساعضن  ددددن التسا ددددى ال ددددوة الممضددددزة ب ل ددددسعى ) 
والددسجمضن ( لأ ددسات عضنددى البحددث وهددكا ضعمددل بددتوسب 
الدد  ب ددوضس البهددتضف بدد ل فز وهددكا ندد بر وبلاشددك 
من ا بختام بمك البم سضن خلال  بدسة ) شدهسضن ( 
كفبدددسة معددددتة ب  ددددبختام بمددد سضن مبعددددتتة وبو دددد ئل 
م ددددد عتة  دددددن ب دددددوضس عمدددددل الدددددكساعضن والدددددسجمضن 

 خلال الأتاب . 
البددتسضبن الم ددبختم  ددن  وضددسى الب حددث ان المددنهر

التسا ددى  ددوف ضدد تي وبلاشددك الدد  زضدد تة وب ددوس 
وبكضف عمل العرلات مع الشتة الم موبدى وهدكا 
الب ددوس والبكضددف ضظهددس وبلاشددك عنددت الاتاب مددن 
خلال زضد تة عدتت الالضد ف العردمضى المشدبسكى  دن 
الاتاب خلال البم سضن  دن المدنهر البدتسضبن خدلال 

ح ض بدده ض كددته  العممدد ب البمددسضن او البددتسضب وهددكب 
ان ال ددوة الممضددزة ب ل ددسعى " بددزتات  ددن ح لددى ال ددتسة 
عمدددد  ا ددددبث سة جمضددددع الضدددد ف العرددددمى الواحددددتة او 
اثدددددد سة اكبددددددس عددددددتت ممكددددددن مددددددن الضدددددد ف العرددددددمى 

الرددسوسضى ،  كممدد  ازتاتت تسجددى الحدد  ز ) زضدد تة 
تسجددى الم  ومددى ( كممدد  ب مددب كلددك مشدد سكى اكبددس 

وزضدددد تة ال ددددوة البددددن عددددتت مددددن الالضدددد ف العرددددمضى 
،  2988ب ددددب ضع العرددددمى انب جهدددد  " ) ك  ددددم : 

 ( . وارحً   267
وككلك ضعزو الب حث ان  بب ب وس ال وة الممضزة 
ب ل ددددددسعى والددددددكي ظهددددددس خددددددلال اتاب الاخببدددددد سات 
الم ددبختمى  ددن التسا ددى ، ضعددوت الندد بر زضدد تة  ددن 
الم  ومددددى خددددلال اتاب البمسضندددد ت الم ددددبختمى  ددددن 

ل زضدد تة عددتت الحبدد ل الم ددبختمى المددنهر مددن خددلا
خلال ا  بضع ب بضق المنهر البتسضبن ، وهدكا تال 
عم  زض تة  ن الم  ومدى خدلال البدتسضب ب  دبختام 
المدددنهر المعدددت مدددن كبدددل الب حدددث وهدددكا مددد  أكدددتب ) 

( بدددحن " ال دددوة بدددزتات مدددن  59،  1006عددد مس : 
خددلال ب بضددق المبدد تج الأ   ددضى لمزضدد تة البتسضبضددى 

 ى " .  ن الم  وم
وممددددد  ب دددددتم ضدددددسى الب حدددددث ان لممدددددنهر البدددددتسضبن 
الم ددددبختم  ددددن التسا ددددى اثددددس واردددد   ددددن ب ددددمض  
الم  ومدددددى عمددددد  العردددددلات الع ممدددددى خدددددلال اتاب 
البمسضنددد ت خدددلال البدددتسضب والدددكي اتى وبدددلا شدددك 
الدددد  زضدددد تة  ددددن كددددتسة الالضدددد ف العرددددمضى الع ممددددى 
خدددلال الاتاب وب نبددد ج كدددوة ممضدددزة ب ل دددسعى خدددلال 

الخدد ص وهددكا ندد بر وبددلا شددك مددن ب ددوضس  الاتاب
هكا النود من ال دوة الم موبدى بنمضبده وب دوضسب مدن 

،  1003بمددددك التسا ددددى حضددددث ضددددككس ) صددددسض  : 
( " ان الالضددد ف العردددمضى لدددتضه  كدددتسة عمددد   275

انب ج كوة كبضسة اثن ب باضدس ندود الم  ومد ت م  سندى 
ب لم  ومدددى الث ببدددى البدددن بعبمدددت عمددد  عدددتم الباضدددس 
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، وبكلك  د ن عدتت الوحدتات الحسكضدى الع ممدى  ضه  
 دوف ضددزتات وبدزتات ببعدد  لدكلك كددتسبه  عمد  انبدد ج 
ال  كددى الحسكضددى " وهددكا مدد  بددم ب لفعددل مددن خددلال 
زضددددد تة عدددددتت الحبددددد ل الم   ضدددددى الم دددددبختمى  دددددن 
التسا دددى خدددلال البمسضنددد ت وبزضددد تة عدددتته  خدددلال 

 الا  بضع . 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات :  -5
 ستنتاجات : الا 5-1

 ددن رددوب النبدد ئر البددن بوصددل الضهدد  الب حددث مددن 
خددددلال البجسبدددددى المضتانضددددى ومدددددن خددددلال ا دددددبختام 
الو دددددد ئل الاحصدددددد ئضى المن  ددددددبى لموظددددددود البددددددث 

 ا بنبر الب حث م  ضحبن :
ان لممددددددددنهر البددددددددتسضبن الم بددددددددسح ب  ددددددددبختام  -2 

الحبدد ل الم   ضددى اثددس كبضددس وم دد عتة  ع لددى  ددن 
ة الممضددددزة ب ل ددددسعى لمددددكساعضن بنمضددددى وب ددددوضس ال ددددو 

 والسجمضن . 
ان ب ددددوس ال ددددوة الممضددددزة ب ل ددددسعى لمددددكساعضن  -1

والدددسجمضن لدددتى اللاعبدددضن الشدددب ب اتت وبدددلا شدددك 
الدد  ب ددوضس اتاب البهددتضف مددن ال فددز لأ ددسات عضنددى 

 البحث . 
ان ا ددددددددددبختام الحبدددددددددد ل الم   ضددددددددددى خددددددددددلال  -3

البمددد سضن لددده اثدددس اضجددد بن  دددن نفدددوس ا دددسات عضندددى 
ث من خلال البع مل معه   دن اتاب البمد سضن البح

والاببعددددد ت عدددددن ا دددددبختام الاث ددددد ل الحتضتضدددددى  دددددن 
 البم سضن والبتسضب . 

 التوصيات :  5-1

 ن روب م  بوصل الضده الب حدث مدن ا دبنب ج ت 
 ضوصن الب حث بم  ض بن : 

البحكضددددددددت عمدددددددد  ا ددددددددبختام بمسضندددددددد ت خددددددددلال  -2
 مضى . الوحتات البتسضبضى مبنضى عم  الأ س العم

رسوسة ا بختام البمد سضن المعدتة  دن المدنهر  -1
البددتسضبن الم بددسح  ددن التسا ددى لاددسو بنمضددى ال ددوة 
الممضددزة ب ل ددسعى لمددكساعضن والددسجمضن للاعبددن كددسة 

 ال مى . 
البحكضت عمد  ا دبختام الو د ئل الم د عتة  دن  -3

البدددددتسضب ت وعندددددت اتاب البمسضنددددد ت خدددددلال العممضدددددى 
اثدددددس وارددددد   دددددن بنمضدددددى البتسضبضدددددى لمددددد  لهددددد  مدددددن 

 وب وضس الاتاب . 
اجددساب تسا دد ت وبحددوث مشدد بهى عمدد   ئدد ت  -1

عمسضددددى اخددددسى ولصددددف ت بتنضددددى ومهدددد سات اخددددسى 
 ولكلا الجن ضن  ن لعبى كسة ال مى . 

ضجدددددب ان بكدددددون البمددددد سضن المعدددددتة لمبدددددتسضب  -5
 ببن  ب والصفى او ال تسة المسات ب وضسه  . 

 المصادر
س بمدددددددد سضن أحمددددددددت عبددددددددت الزهددددددددسة : بدددددددد ثض -2

الم  ومدددددددددى والاحمددددددددد و الامضنضدددددددددى  دددددددددن 
البرددخم الف ددضولوجن لددبعو العرددلات 
الهضكمضدددى وب دددوضس ال دددوة الممضدددزة ب ل دددسعى 
وتكددددى البصددددوضب مددددن ال فددددز العدددد لن  ددددن 
لعبدددى كدددسة الضدددت ، ا سوحدددى تكبدددوساب غضدددس 
منشوسة ، كمضى البسبضى السض رضى ، ج معى 

 . 2988البصسة ، 
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المسجددع اسثددس كدد ضبون وجددون تي هددول :  -1
، بسجمددى  9،    ددن الف ددضولوجضى ال بضددى

 .  2996ص تق الهلالن ، ال عوتضى ، 
مو دددددددددددوعى سض ددددددددددد ن خدددددددددددسضب  مجضدددددددددددت :  -3

 ال ض   ت والاخببد سات  دن البسبضدى البتنضدى
 .  2989، تاس الكبب والوث ئق ،  2، ج

سض ددددد ن خدددددسضب  وعمدددددن بسكدددددن مصدددددم  :  -1
 .  1001، باتات ،  نظسض ت بتسضب ال وة

، م   دى  مدع كدسة ال دمى:    لم المخب س -5
 .  2992المع سف ، بضسوت ، 

عبددددد س احمدددددت ال ددددد مسائن وعبدددددت الكدددددسضم  -6
ال دد مسائن : كف ضدد ت بتسضبضددى  ددن  سائددق 
بدددددددددتسضس البسبضدددددددددى السض ردددددددددضى ، ج معدددددددددى 

 .  1001البصسة ، تاس الحكمى ، 
عمددن  ددم كى : المسشددت البددتسضبن  ددن كددسة  -7

ال ددددمى الحتضثددددى ، م دددد بع تاس الحكمددددى ، 
 .  2999 باتات ،

: كدددددددددددضس نددددددددددد جن وب  وض دددددددددددن احمدددددددددددت  -8
الاخببدددد سات وال ضدددد س ومبدددد تج الاحصدددد ب 

، م بعدددى ج معدددى   دددن المجددد ل السض ردددن
 .  2981باتات ، 

بكنموجضدددددد  الددددددبعمم محمددددددت ال ددددددضت عمددددددن :  -9
، ج معى المنصوسة ،  والو  ئل الم  عتة

 م .  1005
كددددسة محمددددت ح ددددن ابددددو عبضددددى :  -20

، تاس المع سف ، مصدس ،  ال مى الحتضثى
2975  . 

محمددت ح ددن عددلاوي وابددو العددلا  -22
  دددضولوجض  البدددتسضب احمدددت عبدددت الفبددد ح : 

، تاس الفكس العسبن ، ال  هسة ، السض رن 
2981  . 

محمدددددددت ح دددددددن عدددددددلاوي واحمدددددددت  -21
،  اخبب سات الاتاب الحسكننصس التضن : 

 .  2981ال  هسة ، تاس الفكس العسبن ، 
ا ددددددس محمددددددت عدددددد تل سشددددددتي :  -23

 ة الع مدددددددى ، المنشددددددد البدددددددتسضب السض ردددددددن
لمنشددددس والبوزضددددع والاعددددلان ،  ددددسابمس ، 

2981  . 
ندددددددوسي ابدددددددساهضم الشدددددددوك وسا دددددددع  -21

: تلضدددل البحددد ث لكب بدددى صددد ل  الكبض دددن 
، بادتات ،  البسبضدى السض ردضى دن الابح ث 
1001  . 

 ، بسجمددىهد سا : اصددول البدتسضب  -25
عبددت عمددن نصدددضف ، الموصددل ، م ددد بع 

 .  2990،  1البعمضم الع لن ،  
الددددبعمم الحسكددددن : ضعددددسب خضددددون  -26

، ج معددددددى  2،   بددددددضن المبددددددتأ والب بضددددددق
باددددددددتات ، مكبددددددددب الصددددددددخسة لم ب عددددددددى ، 

 م .  1001
ضو ددددف البدددد زي ومهددددتي نجدددددم :  -27

، بادتات  المب تج الا   ضى  دن كدسة ال دمى
 .        2988، م بعى البعمضم الع لن ، 

ك  دددددددم ح دددددددن ح دددددددضن ومنصدددددددوس جمضدددددددل  -28 
، م بعى   ه المض كى البتنضى و سق بح ضالعنبكن : 

 .  2988البعمضم الع لن ، باتات ، 
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عددددد مس مو ددددد  عبددددد س : بنمضدددددى ال صدددددوى  -29
ب لعمدددددددددل العردددددددددمن الث بدددددددددت والمبحدددددددددسك واثسهددددددددد            

العرمضى لتى لاعبن الفبض ن ب لمص سعى ، س د لى 
م ج بضس غضس منشوسة ، كمضدى البسبضدى السض ردضى ، 

 .  1006ج معى ال  ت ضى ، 
  ددضولوجضى مددت نصددس الددتضن : أبددو العددلا أح -10

، تاس الفكددددس العسبددددن ، ال دددد هسة ،  المض كددددى البتنضددددى
 م .  2991

صددددددددسض  عبددددددددت الكددددددددسضم الفرددددددددمن : بددددددددحثضس  -12
بددددتسضب ت الم  ومددددى المباضددددسة  ددددن بح ددددضن الشددددال 
وال دتسة العرددمضى لمدسجمضن ، بحددث منشدوس ، مجمددى 
البسبضى السض رضى ، بادتات ، العدتت الأول ، المجمدى 

 (21  )1003 . 
 

 الملاحق
 ( يبين المقابلات الخصية التي اجراها الباحث1ملحق رقم )

 مك ن العمل الم ب العممن الا م ب ت
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  ا ب ك ع تل بسكن ح ن-ت 2
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  ا ب ك عبت الجب س  عضت-ت 1
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى   عتا ب ك م  سحضم سوض -ت 3
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  ا ب ك م  عت أحمت عبت الزهسة-ت 

 ( يبين فريق العمل المساعد2ملحق رقم )
    
 ت

 مك ن العمل الم ب العممن الا م ب

 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  متسس ع مس مو   عب س 2
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  متسس عبت اله تي سأ ت 1
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  متسس م  عت مهنت ض  س تاضع 3
 كمضى البسبضى السض رضى\ج معى ال  ت ضى  متسس م  عت   ضز ح ن عبت ال  تة 
 

 (يبين التمارين المستخدمة في البحث3ملحق )
خددك شددكل الاخببدد سات و سض ددى الاتاب وكددت بددم ا ددبختامه  بدد لمنهر البددتسضبن ب  ددبختام ان الب حددث ا ملاحظةةة 

الو ددضمى الم دد عتة)الحب ل الم   ضددى (ولددم ض ددبختم الب حددث الاث دد ل خددلال البددتسضب ت  ددن المددنهر البددتسضبن 
 الم بختم  ن التسا ى .
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 نود البمسضن البم سضن ب م ل البم سضن
 كساعضن و  كضسل حتضت مب التمرين الاول
 كساعضن كضسل تمبمص مبع كب التمرين الثاني
 كساعضن را  ام من واكف التمرين الثالث
 كساعضن نشس تمبمص أم من التمرين الرابع

 سجمضن كضسل  ض  ن خمفن الخامس التمرين
 سجمضن كضسل  ض  ن ام من السادس التمرين
 سجمضن تبنن أعبض تي السابع التمرين
 سجمضن تضت لفت الثامن التمرين

 (  ضبضن نموكج لوحتة بتسضبضى1ممحق سكم )

الأ  بضع
 

الوحتة 
 الحجم الشتة البمسضن ت البتسضبضى

الساحى بضن 
 المجموع ت المجموع ت

عتتالحب ل 
الم بختمى  ن 

 البمسضن 

الأ بود الأول
 

 الأول 

 الاول  كساعضن
 

65% 

20-
25 

سضن
 بم

كل
ل

 

1-3 
ض ى
تك

 

3-1 
وعى

جم
م

 

2 
ل (

)حب
 

 

 الخ مس سجمضن 
 

 الث نن  كساعضن 
 

 ال  تس سجمضن
 

 الث لث  كساعضن
 

 ال  بع سجمضن 
 

 السابع كساعضن 
 

 الث من  سجمضن 
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