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تدددددت المق وماتمعادددددمق وتادددددتة عات عودددددإ ع تاادددددإ  دددددت  و   دددددم      تددددددريبات المقاومدددددة:  
أ ددددد  لددددد ع وم اددددد ا  ومادددددم ومامعددددداإ أا ددددد  ومعبدددددعع  مددددد  ودددددتت ا دددددتت اددددد   ددددد   ومتدددددت المق 
ا م ددددع وم تاددددت ادددد  وم امعددددمق وم تاهددددإ ل ات أبددددل ق  ددددت  ومتددددت المق م ددددم بدددد إ ومادددداعماإ 

 ( .51:  1990ا ات ولي ومتط : )  عومت ماع في والامق ومت ااإ
ع دددددت لددددد ق وم دددددمتة ولددددد  و دددددتلتو  تدددددت المق وماتمعادددددمق مت اادددددإ ومتدددددعة وم عدددددلاإ   ادددددم   

أبدددددلا اددددد  وما ددددد عه    و دددددتلتو   ددددد   ومتدددددت المق اددددد ت  أاعدددددم  مددددد  ت اادددددإ ومتدددددعة وم عدددددلاإ 
زادددددددمتة وم ضاددددددددإ وم عددددددددلاإ عوما ددددددددموتة ولدددددددد  تل ددددددددع  فعدددددددد   ودددددددد عوم ددددددد وإ عومت اددددددددع  دددددددد و 

) طل دددددإ  ولددددد  و دددددتا و  و  ت دددددمه وم عددددد ق لعهمد  دددددم فدددددي و وادددددم  وماتتتادددددإو بدددددملمق ع 
 . (49: 1997  م  ومتا : 

عاا   دددددم ت  اددددده تدددددت المق وماتمعادددددمق ولددددد  اأ  دددددم ولدددددم ة وددددد  ت دددددلط  دددددع  لم لاددددددإ 
ولدددد  ومالددددمااة وم عددددلاإ وم مالددددإ فددددي ومت  ل)ومااددددت  إ فددددي و تو (متطددددعا  ومبدددد مق وملت اددددإ 

اددددد  ومت اددددده ومددددددعها ي ومددددد   اددددد  اددددددم    فدددددة ومتدددددت ة وماا م ا اددددددإ  ع مدددددل  الدددددمت  دددددع  لتاددددددت
 (.1989:21عوم  للاإ ملاتت ع)وما  غمز   مات:
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Keyword to search ; 
Resistance training: Resistance training is many, varied, 

and old-fashioned, but during the past twenty years it has been 

possible to reach a specific number of these exercises suitable for 
many modern sports, so that these exercises have become a 

feature of inclusiveness and integration in development processes 

(Muhammad Ali Al-Qat: 1990: 51).. 
It has been the practice to use resistance training to 

develop muscle strength, as it has become known that the use of 

these exercises also leads to the development of muscle strength, 

speed and endurance in addition to increasing muscle tone and 
helping to avoid injuries and the continued retention of muscles 

in their advanced ages (Talha Hossam El Din: 1997: 49).). 

We can define resistance training as "it is the domination of 
external forces on the muscle groups involved in the movement 

(shared in performance) to develop physical characteristics in 

order to find a new type of functional adaptation that would raise 

the mechanical and physiological ability of the trainee (Amer 
Ghazi Hamed: 1989: 21).)" . 

 مستخمص البحث
لمبدددددإ أ دددددعو  لتدددددهتي أ اادددددإ ومل دددددت فدددددي  فدددددة وما دددددتع  وملدددددت ي وما ددددد  عومعددددد ع   ع  

وما دددددم   اددددد  لددددد ع  فدددددة ا دددددتع  ومتدددددعة لممتهتادددددع ومعددددد ع اإ م فدددددة وم ددددد وإ وم ددددد وإ عو تو  
وما ادددإ ومتددددي ادددد  ل م ددددم اددددت    تددددمة ومتدددعة وماازعلددددإ لمم دددد وإ عوماطلعلددددإ فددددي و تو  وما ددددم   

 وم ممي.
لمملم ددددع ومتددددت الي  م  عتللددددق اادددد لإ ومل ددددت عادددد  لدددد ع للدددد ة  وملم ددددت  ع دددد  التبدددد 

وماتطللدددددمق ومعددددد ع اإ م ولدددددي  ددددد ة وم دددددلإ عا  دددددم عم لدددددإ  ددددد ة وم دددددلإ علدددددت أ  ودددددت  تدددددعفا  
وم دددد وإ ع دددد وإ و تو  وما ددددم   ومادددد تلط ل ددددم  دددددعه اعدددد ه وم ولددددا  عاددددعت   مدددد  فادددددل   

ت ددددددد ه تدددددددهها  و دددددددتلتو  طدددددددي  ع م دددددددق أ ددددددد   أ دددددددتوه ومل دددددددت  دددددددي لدددددددهتو  أ  لم دددددددع لط
وم لدددددعاي  تا ا ددددمق وماتمعادددددمق ومالتل دددددإ فدددددي تطدددددعا  ل ددددد  أ دددددعو  وم ددددد وإ عو تو  وما دددددم  

تددددد  و دددددت تمة أ  و دددددتلتو  تا ا دددددمق لممتهتادددددع عددددد ع اإ فدددددي تطدددددعا  ع ل ددددد ة وم دددددلإ ملاتتدددددتاا  
ل ددددددددد  أ دددددددددعو  وم ددددددددد وإ عو تو  وما دددددددددم   وم لدددددددددعاي ل ددددددددد ة وم دددددددددلإ وماتتدددددددددتاا  عتا ا دددددددددمق 

فددددي  فددددة ا ددددتع  ومتددددعة وماطلعلددددإ عومتددددي ت اددددع ولدددد  و  تتددددم    و  وماتمعاددددمق ومالتل ددددإ تل ددددع تع  
عأعبددددد   تدددددممي ت  ددددد  بدددددع ة ولددددد  زادددددمتة  ددددد وإ و تو  وما دددددم    لبددددد إ وم ددددد وإ علمم

ووتادددمت تا ا دددمق لممتهتادددع  ع  دددم عددد ع اإ فدددي تطدددعا  ل ددد  أ دددعو  وم ددد وإ عو تو   وملم دددت
 وما م   وم لعاي ل  ة وم لإ وماتتتاا .
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Summary of the research 
The importance of research in raising the important and 

necessary physical level, especially the types of speed and skill 

performance, is by raising the level of strength with the weight 
necessary to raise the important speed through which the 

strength mixed with the speed required for the high skill 

performance is produced. 
The research problem manifested and through the 

researcher's experience being a specialist in the training aspect 

and the game of basketball, he found that failure to provide the 

necessary requirements for basketball players, including the 
speed and speed of the associated skill performance, will weaken 

the players and lead to their failure to perform any aspect of my 

plans. Gravity in the development of some types of speed and skill 
offensive basketball performance for applicants, and it was 

concluded that the use of gravity exercises is necessary in 

developing some types of speed and skill offensive skill in 

basketball advanced and weight training exercises and various 
resistances play a role in Raising the level of force required, 

which works to improve the speed and consequently reflects an 

image of increasing the speed of skill performance, and the 
researcher recommended the adoption of heavyweight exercises, 

as they are necessary in developing some types of speed and 

offensive skill performance in basketball applicants. 

 المقدمة: -1
تدددد    ومادددد عع لاددددم الت دددد   وم لاددددم  ادددد   تملددددمق ولااددددإ ات ددددتتة ت اددددع ولدددد  ولت ددددم   

 دددددع لتاددددت ا دددددموت ولدددد  وم  دددددع  فدددددي التلدددده ومالدددددم ق ا  ددددم و  تبدددددمتاإ عوم ام ددددداإ  اددددم
 عو لتامواإ عومت لعاإ ع ت  وم امعاإ.

ا اددددم فددددي وملم ددددع وم امعددددي مل بددددعع ولدددد  وم تددددمد   اددددم ال ددددع و  تددددمة وم لاددددي تع و  
الددددددمت  وملاددددددتة فددددددي التلدددددده وم  مماددددددمق وم امعدددددداإ ادددددد  لدددددد ع و لت ددددددم  وم الددددددي وم امعددددددي عو 

 الددددددددمت ومتا ا ددددددددمق  فعدددددددد   ودددددددد   ق ومتت الاددددددددإ وما م ددددددددلإ فددددددددي ومتددددددددت اعومتا ا دددددددمق عومط وددددددددد
فددددي ت تاددددق  م  ا ادددد وددددما    توم  ددددي علبعبدددداإ ومل لددددإ أاعددددم ا دددد ومتلببدددداإ وما م ددددلإ مدددد تو 

 و  لمزوق وم امعاإ.
علاددددم أ  م لددددإ  دددد ة وم ددددلإ ادددد  و م ددددمع وم   اددددإ ومتددددي ت تددددمة  مدددد  لبعبدددداإ لمبددددإ   

  ددددددداام و دددددددت و تو  وما دددددددم   ومعددددددد ع   مددددددد تو  وملططدددددددي مددددددد و  لدددددددت اددددددد  ع فدددددددي ومتدددددددت اع 
 تا ا مق ت اع ول  تطعا  ومتت وق وملت اإ ومع ع اإ مل لإ عا  م وم  وإ  .



www.manaraa.com

 
 

649 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        44العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 وإ عأ عوو ددددم ت تددددمة  مدددد  تددددت المق ومتددددعة ومعدددد ع اإ مل دددد وإ    ادددد  عللبددددعس وم دددد 
وما ددددد عه    ومتدددددعة ت ادددددع ولددددد  و  تتدددددم  للاادددددة ومتدددددت وق وملت ادددددإ ومالتل دددددإ عا  دددددم وم ددددد وإ 

لمبددددإ وم لددددعاي ومدددد   ا تددددمة  مدددد   دددد وإ وما معمددددإ عومطلطلددددإ لومعدددد ع اإ مدددد تو  وما ددددم   ع 
 عومت تاه.
لمبددددإ لة وما ددددتع  وملددددت ي وما ددد  عومعدددد ع   ع عاددد    ددددم تددددهتي أ اادددإ ومل ددددت فددددي  فددد 

 لمماتمعاددددددددمق ومالتل ددددددددإأ ددددددددعو  وم دددددددد وإ عو تو  وما ددددددددم   ادددددددد  لدددددددد ع  فددددددددة ا ددددددددتع  ومتددددددددعة 
ومعددددد ع اإ م فدددددة وم ددددد وإ وما ادددددإ عومتدددددي اددددد  ل م دددددم ادددددت    تدددددمة ومتدددددعة وماازعلدددددإ لمم ددددد وإ 

 ومع ع اإ في و تو  وما م   وماطلعع.
و بددددددد  لدددددددت ي ا ددددددد  ععددددددد ع   مددددددد تو   عتللدددددددق ااددددددد لإ ومل دددددددت فدددددددي أ  وم ددددددد وإ 

وما ددددم   ع دددد و اتطلددددع ا ددددم  فددددة وم دددد وإ مضدددد    فددددة  دددد وإ و تو  وما ددددم   وم لددددعاي ادددد  
لددددد ع للددددددق لدددددع تددددددت الي ا ادددددع ولدددددد   فددددددة وم ددددد وإ ع ددددددي تا ا دددددمق وماتمعاددددددمق ومالتل ددددددإ 

 ومع ع اإ ملتعة وم علاإ  .
لمملم ددددع ومتددددت الي عم لددددإ  دددد ة وم ددددلإ علددددتو  م  عادددد  لدددد ع للدددد ة وملم ددددت  ع دددد  التبدددد 

   وددددددت  تددددددعفا  وماتطللددددددمق ومعدددددد ع اإ م ولددددددي  دددددد ة وم ددددددلإ عا  ددددددم وم دددددد وإ ع دددددد وإ و تو  
 وما م   وما تلط ل م  عه اع ه وم ولا  عفال   لهتو     لم ع لططي .

وملم ددددت    ادددددت  تل ادددددع وماتمعاددددمق وملم لادددددإ ومعددددد ع اإ ومتددددي تزادددددت اددددد   ه مدددد و و تددددد 
أه ددددددم  ومع ددددددتوق ومتت الاددددددإ علمبددددددإ فددددددي ل دددددد  أ ددددددعو  وم دددددد وإ عو تو  وما ددددددم   ومعدددددد ع اإ 

م ولدددددي  ددددد ة وم دددددلإ عومتدددددي اددددد  ل م دددددم تت تدددددق أ دددددتوه ومل دددددت ومتدددددي ا و دددددم وملم دددددت ع دددددي 
التل ددددددإ فددددددي تطددددددعا  ل دددددد  أ ددددددعو  ومت دددددد ه ولدددددد  تددددددهها  و ددددددتلتو  تا ا ددددددمق لمماتمعاددددددمق وم

ت دددددد ه  تددددددمد  وم  ع ددددددمق لددددددا  وم لددددددعاي ل دددددد ة وم ددددددلإ وماتتددددددتاا  ع وم دددددد وإ عو تو  وما ددددددم   
و لتلدددددم وق ومتللاددددددإ عومل تادددددإ ملالاددددددعوتا  ومعدددددملطإ عومتل الاددددددإ فدددددي تطددددددعا  ل ددددد  أ ددددددعو  

ت دددددد ه  تددددددمد  وم  ع ددددددمق فددددددي وم لددددددعاي ل دددددد ة وم ددددددلإ وماتتددددددتاا  ع وم دددددد وإ عو تو  وما ددددددم   
و لتلدددددددم وق ومل تادددددددإ لدددددددا  ومالادددددددعوتا  ومعدددددددملطإ عومتل الادددددددإ فدددددددي تطدددددددعا  ل ددددددد  أ دددددددعو  
وم دددددد وإ عو تو  وما ددددددم   وم لددددددعاي ل دددددد ة وم ددددددلإ وماتتددددددتاا . ع ددددددت أفتدددددد   وملم ددددددت علددددددعت 
تددددهها  والدددددملي لم دددددتلتو  ومتا ا ددددمق وماتمعادددددمق ومالتل دددددإ فدددددي تطددددعا  ل ددددد  أ دددددعو  وم ددددد وإ 

لإ وماتتددددددددتاا  ع دددددددد مل علددددددددعت فدددددددد عق ا  عاددددددددإ لددددددددا  عو تو  وما ددددددددم   وم لددددددددعاي ل دددددددد ة وم دددددددد
و لتلددددددددددم وق ومتللاددددددددددإ عومل تاددددددددددإ عمبددددددددددمما و لتلددددددددددم وق ومل تاددددددددددإ ملالاددددددددددعوتا  ومعددددددددددملطإ 
عومتل الادددددددإ فدددددددي تطددددددددعا  ل ددددددد  أ ددددددددعو  وم ددددددد وإ عو تو  وما دددددددم   وم لددددددددعاي ل ددددددد ة وم ددددددددلإ 

معددددملطإ وماتتددددتاا  عأاعددددم علددددعت فدددد عق ا  عاددددإ فددددي و لتلددددم وق ومل تاددددإ لددددا  ومالاددددعوتا  و
عومتل الاددددإ عمبددددمما ومالاعوددددإ ومتل الاددددإ فددددي تطددددعا  ل دددد  أ ددددعو  وم دددد وإ عو تو  وما ددددم   
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وم لددددعاي ل دددد ة وم ددددلإ وماتتددددتاا    أاددددم ومالددددمع وملادددد   فتددددت ت ددددع  ادددد   ولددددي  ددددمت  وم لدددد  
وم امعدددددي ل ددددد ة وم دددددلإ وماتتدددددتاا  عومالدددددمع وما دددددم ي ومتمودددددإ وماضلتدددددإ م دددددمت  وم لددددد  وم امعدددددي 

 . 29/3/2019عمضماإ  15/1/2019ومزام ي ا  ع م  ومالمع 
جراءاته الميدانية:  -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 2-1

ومالاعوددددددمق ومات مفدددددددإ )ومالاددددددعوتا  ومعددددددملطإ   تدددددد  و ددددددتلتو  ومادددددد    ومتل الددددددي  
 عومتل الاإ ( ما داإ في  ع اا لإ ومل ت عت تاق أ توف  .

 :مجتمع البحث وعينته  2-2
التادددددة ومل دددددت لممط اتدددددإ وم اتاددددإ ل ولدددددي  دددددمت  ولددددد  وم امعدددددي ملاع ددددد  تدددد  ت تادددددت 

عتدددددد  ولتاددددددم  وم ولدددددددا  و  م ددددددا  عومددددددد ا  م   ولددددددد (15( عوملددددددممم وددددددتت   )2018-2019)
الاددددعوتا  عددددملطإ عتل الاددددإ ع ددددع الاعوددددإ  ولدددد ( ولددددا  عتدددد  تت دددداا   10للددددم وددددتت   )

 ( 1(  ولا  عت  تلم   عت مف  ومالاعوتا   ام في لتعع )5وتت   )
 

 (1جدول )ال
 يبن تجانس العينتين )الضابطة والتجريبية( وتكافؤهما في متغيرات البحث

 متغيرات البحث
قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 

معامل  +_ع -س لةالدل 
معامل  +_ع -س الختلاف

 الختلاف

 0.826 8.324 0.8 9.61 5.398 0.5 9.262 العمر التدريبي )سنة(
غير 
 معنوي

غير  0.059 1.701 1.4 82.28 1.518 1.25 82.33 الوزن )كغم(
 معنوي

 0.054 1.424 2.6 182.4 1.425 2.6 182.4 الطول)سم(
غير 
 معنوي

 السرعة الحركية
 لمذراعين )عدد(

غير  0.012 7.391 2.8 37.88 6.068 2.3 37.9
 معنوي

السرعة الحركية 
غير  0.077 7.521 2.3 30.58 8.469 2.6 30.7 لمرجمين)عدد(

 معنوي
سرعة الستجابة 
 0.306 1.828 2.3 125.8 1.435 1.8 125.4 لمذراعين)سم(

غير 
 معنوي

المناولة الطويمة من 
فوق الكتف / حساب 

 (30الدرجة من )
22.21 0.42 1.891 22.47 0.4 2.136 0.912 

غير 
 معنوي
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التهديف السممي بعد 
أداء الطبطبة/حساب 

 (10العدد من)
7.97 0.32 4.015 7.89 0.47 5.956 0.314 

غير 
 معنوي

الطبطبة )سرعة الطبطبة 
بين مجموعة شواخص 

 خلال زمن بالثانية
غير  0.839 6.405 0.67 10.46 5.628 0.57 10.13

 معنوي

 1.860للضق = 0.05(عت ق و تامع لطم 8 ااإ )ق(وملتعماإ و ت ت لإ   اإ )
 وسائل جمع المعمومات: 2-3
 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
 ومابمت  وم  لاإ عو ل لاإ.-1
 و لتلم وق وما تلتاإ.-2
 ال إ و  ت  ق.-3
 الأدوات والوسائل المستخدمة:2-3-2
   وق  لإ-
   ة  لإ  همايال ع  -
 ا ط ة -
 ا اط  ام -
 اازو  طلي-
 بمف ة-
 إجراءات البحث الميدانية: -3
  تحديد متغيرات البحث: 3-1-1

 ددددددم  وملم ددددددت لم وتادددددددمت ولدددددد  ومابدددددددمت  عوما ولددددددة لت تاددددددت اتضاددددددد وق ومل ددددددت اددددددد   
  م اإ أ عو  وم  وإ عوما م وق وم لعااإ ل  ة وم لإ.

 الختبارات المستخدمة: 3-1-2
) دددددد وإ    دددددإ ومدددددد  و  فددددددي و تلددددددم  و فتددددددي لدددددد ع  تلدددددم  وم دددددد وإ وم   اددددددإ ملدددددد  ووا :* ول

 (2006:50هم() هما   مه :30)
 ددددددد وإ    دددددددإ وم لدددددددع فدددددددي و تلدددددددم  و فتدددددددي لددددددد ع * ولتلدددددددم  وم ددددددد وإ وم   ادددددددإ مل للا :)

 (2006:51هم( )هما   مه :20)
)هددددددما    ادددددم   دددددد وإ زاددددد  و دددددتلملإ وماددددددت * ولتلدددددم   ددددد وإ زادددددد  و دددددتلملإ ومادددددت

 (2006:51 مه :



www.manaraa.com

 
 

652 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        44العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

() فددددددمدز لاددددددا  عا اددددددت 30  ددددددمع ومت لددددددإ ادددددد  ) * وما معمددددددإ ومطعالددددددإ ادددددد  فددددددعق وم تدددددده:
 .(241-185 :1987ولتولله:

)فدددددددمدز لادددددددا  عا ادددددددت (.10  دددددددمع وم دددددددتت اددددددد ) * ومت دددددددتاه وم دددددددلاي ل دددددددت أتو  ومطلطلدددددددإ:
 .( 241-185 :1987ولتولله:

زاددد  لممهم ادددإ(.) فدددمدز لادددا   ) ددد وإ ومطلطلدددإ لدددا  الاعودددإ ادددعولس لددد ع :(* ومطلطلدددإ
 (. 241-1987:185ع ا ات ولتولله: 

 التجربة الستطلاعية: 3-1-3
ولددددددد  ل ددددددد  أفددددددد وت وم ا دددددددإ 15/1/2019ألددددددد   وملم دددددددت تل لدددددددإ و دددددددتط واإ لتدددددددم ا   

و بدددددلاإ ما  فدددددإ ادددددت  ا دادددددإ ومتا ا دددددمق  فددددد وت وم ا دددددإ ع مدددددل اددددد  لددددد ع تطلادددددق ل ددددد  
 وما تلتاإ ما  فإ وماتة عوم ل  عوم و إ وماطلعلإ  تود م.ومتا ا مق عتت ا  ومتا ا مق 

 التجربة الميدانية: 3-1-4
 . 30/1/2019أل اق لتم ا   الختبارات القبمية :  3-1-4-1
 التمرينات المستخدمة: 3-1-4-4-1

(أ دددددددملاة ا ووادددددددم فاددددددد  8تددددددد   ودددددددتوت تا ا دددددددمق لم دددددددتلتو  اتمعادددددددمق التل دددددددإ عمادددددددتة ) 
  وإ )ا   ات وماتة عوم ل  عوم و إ ( مض   تطعا  م.ا عط تت اع أ عو  وم 

ملالاعودددددإ  تطلادددددق ومتا ا دددددمق فدددددي ومت ددددد  ومددددد دا  اددددد  ل  دددددما  ومادددددت ع ومددددد دا عتددددد   
ومتل الاددددإ أاددددم ومالاعوددددإ ومعددددملطإ فتددددت ووتاددددتق ولدددد  تا ا ددددمق وماددددت ع فددددي تطددددعا  أ ددددعو  

ة وما دددددددتتة ملالاعودددددددإ ومتل الادددددددإ. ع دددددددت للدددددددم ودددددددتت ومع دددددددتوق ادددددددتوم ددددددد وإ علددددددد ع   ددددددد  وم
( ع ددددتتم  أاددددم طلا ددددإ ومتا ا ددددمق وما ددددتلتاإ فتددددت  م ددددق 2ومتت الاددددإ لدددد ع و  ددددلع  ومعو ددددت )

ا م ادددددإ لم ددددددتلتو  وم ددددد ة عوملمبددددددإ ل ددددد ة وم ددددددلإ اددددددة  عدددددمفإ وماتمعاددددددمق اددددد  أ اددددددم   اددددددع 
 مل  ووا  عوم للا   عوم لمع وماطمطاإ.

%( لم دددددتلتو  ط اتدددددإ ومتدددددت اع وم تددددد   وما ت دددددة ومادددددتة عتددددد  90-80ت وع دددددق ومادددددتة ) 
تددد  تطلادددق ومتا ا دددمق     دددع وم دددل لعفدددق ومدددزا  عوم و دددإ ولددد  ووتادددمت وم لددد  ولددد  ومادددتة 

 .28/3/2019عمضماإ  31/1/2019ا  وماتة 
 . 29/3/2019الختبارات البعدية: أجريت بتاريخ  3-1-4-2

 ( ما مملإ:spssت  و تلتو   هم  ) الإحصائية:الوسائل   4-3
ولتلدددددددددددددم   -ا مادددددددددددددع و لدددددددددددددت ه  -و    وفدددددددددددددمق وما ام ادددددددددددددإ  -و ع دددددددددددددمط وم  دددددددددددددملاإ -

 ولتلم )ق( مل ا مق ومضا  ات ولطإ. -)ق(مل ا مق ومات ولطإ 
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها : -4
 (2جدول )

 لبحث.ايوضح نتائج الختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات 

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 س
 قبمي

 س
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س
 قبمي

 س
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

السرعة الحركية 
 لمذراعين )عدد(

37.9 38.99 0.331 3.293 37.88 40.663 0.667 4.172 

السرعة الحركية 
 لمرجمين)عدد(

30.7 32.12 0.41 3.463 30.58 35.33 1.33 3.571 

سرعة 
الستجابة 
 لمذراعين)سم(

125.4 127.22 0.522 3.486 125.8 130.11 1.881 2.291 

المناولة الطويمة 
من فوق الكتف 
/ حساب الدرجة 

 (30من )

22.21 24.65 0.612 3.986 22.47 27.14 1.667 2.801 

التهديف 
السممي بعد 

أداء 
الطبطبة/حساب 

 (10العدد من)

7.97 8.663 0.211 3.284 7.89 9.88 0.449 4.432 

الطبطبة )سرعة 
الطبطبة بين 
مجموعة 

شواخص خلال 
 زمن بالثانية

10.13 9.336 0.227 3.497 10.46 8.14 0.668 3.473 

 2.132( = 0.05( عت ق ا تع  ت مإ )4)ق(وملتعماإ و ت ت لإ   اإ ) ااق 
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 (3جدول )
 يوضح نتائج الختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث.

 متغيرات البحث
قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 +_ع -س +_ع -س الدللة

السرعة الحركية 
 لمذراعين )عدد(

 معنوي 3.768 0.623 40.663 0.774 38.99

السرعة الحركية 
 معنوي 5.422 0.874 35.33 0.995 32.12 لمرجمين)عدد(

سرعة الستجابة 
 معنوي 6.689 0.698 130.11 0.669 127.22 لمذراعين)سم(

المناولة الطويمة من 
فوق الكتف / حساب 

 (30الدرجة من )
 معنوي 3.964 0.993 27.14 0.994 24.65

التهديف السممي بعد 
أداء الطبطبة/حساب 

 (10العدد من)
 معنوي 5.156 0.412 9.88 0.332 8.663

الطبطبة )سرعة 
الطبطبة بين مجموعة 
شواخص خلال زمن 

 بالثانية

 معنوي 5.046 0.412 8.14 0.336 9.336

 1.860للضق = 0.05و تامع لطم (عت ق 8 ااإ )ق(وملتعماإ و ت ت لإ   اإ )
(   تلدددددددا  م دددددددم   ددددددمل فددددددد عق ا  عادددددددإ لدددددددا  3( ع)2ادددددد  لددددددد ع ا  هدددددددإ لددددددتعما  ) 

و لتلددددددددم وق ومتللاددددددددإ عو لتلددددددددم وق ومل تاددددددددإ عملالاددددددددعوتا  ومعددددددددملطإ عومتل الاددددددددإ عمبددددددددمما 
وما ددددددم وق وم لعااددددددإ  و لتلددددددم وق ومل تاددددددإ لدددددده عو  وم دددددد وإ وما ددددددتلتاإ ع دددددد مل  دددددد وإ

  دددددددمل تطدددددددع  فدددددددي اتضاددددددد وق ومل دددددددت لم دددددددتلتو  أ  ومتا ا دددددددمق ملالاعودددددددإ ومعددددددد ع اإ  أ  
 ومعملطإ أع وماتت  إ ملالاعوإ ومتل الاإ .

عا لدددددة  دددددلع تطدددددع  ومالاعودددددإ ومعدددددملطإ  مددددد  و دددددتا و  م ولددددد  ومتدددددت اع عو تهما دددددم  
فادددد  ع دددد و لممته اددددت ا ددددموت ولدددد  تطددددعا  و بدددد  وم دددد وإ عوما ددددم وق و  م دددداإ مددددتا    ع دددد و 

عالدددددددمتل ولددددددد  ومتدددددددت اع وم امعدددددددي  ادددددددت ا   )ا ادددددددت   ددددددد  وددددددد ع  اددددددد  لبعبدددددددامق 
( )أ  ومتددددددددددت اع ا اددددددددددع ولدددددددددد  ت  ددددددددددا  ومبدددددددددد مق وملت اددددددددددإ عا ددددددددددتع  و تو  17: 1986:

 وما م   ول   ت  عو ( .
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أاددددم ومالاعودددددإ ومتل الادددددإ فا لددددة  دددددلع تطع  دددددم ملاتضادددد وق  مددددد  ومتا ا دددددمق وماتت  دددددإ  
 ددددإ ادددد   لددددع وملم ددددت عوماطلتددددإ لبددددع ة بدددد ا إ علم ددددتلتو  تا ا ددددمق ومتهتاددددع ومالتل ددددإ عومات 

ادددد   لددددع وا ددددإ ومل ددددت اددددة ا ووددددمة لااددددة ادددد عط ومتددددت اع عالمتددددد  ع دددد و اددددم أ ددددت  ) ا  ددددت 
( )لدددم    دددمل  تاتدددإ ولاادددإ  لدددت اددد  ومع دددعه و دددت م ع دددي أ   89 :2001 :ولدددت وم دددتم 

لدددد  أ دددد  ومتا ا ددددمق وما ددددتلتاإ فددددي وما ددددم   ومتت الاددددإ تدددد ت   مدددد  تطددددعا  و تو     ل ددددي و
ولاادددددإ فدددددي ت هدددددا  والادددددإ ومتدددددت اع عو دددددتلتو  وم ادددددع وما م دددددع عا  هدددددإ وم ددددد عق وم  تادددددإ 
عت ددددددق هدددددد عه تت الاددددددإ لادددددددتة علهادددددد وه اددددددت لا  اتلببدددددددا   اددددددت وملدددددد وا  ومتت الادددددددإ 

عفدددددددق و  ددددددد  وم لاادددددددإ ت ادددددددع ولددددددد  تطدددددددعا  وما دددددددتع  أملدددددددت ي ولددددددد  ومات  دددددددإ عوما هادددددددإ 
 عوما م   م ولا (.

 الخاتمة - 4
متددددت و ددددت ت  وملم ددددت فددددي   ماددددإ ومل ددددت أ  و ددددتلتو  ومتا ا ددددمق لمماتمعاددددمق ومالتل ددددإ  

عدددددددد ع اإ فددددددددي تطددددددددعا  ل دددددددد  أ ددددددددعو  وم دددددددد وإ عو تو  وما ددددددددم   وم لددددددددعاي ل دددددددد ة وم ددددددددلإ 
فددددي  فددددة ا ددددتع  ومتددددعة  م  ا ادددد و  وماتتددددتاا  ع دددد مل أ  تا ا ددددمق وماتمعاددددمق ومالتل ددددإ تل ددددع تع  

وماطلعلدددإ عومتددددي ت اددددع ولدددد  و  تتدددم   لبدددد إ وم دددد وإ علممتددددممي تددد     بددددع ت م ولدددد  زاددددمتة 
وم ددددد وإ عو تو  وما ددددددم   عأعبددددد  وملم ددددددت فدددددي   ماددددددإ ل هددددد  لموتاددددددمت تا ا دددددمق وماتمعاددددددمق 
ومالتل ددددإ  ع  ددددم عدددد ع اإ فددددي تطددددعا  ل دددد  أ ددددعو  وم دددد وإ عو تو  وما ددددم   وم لددددعاي ل دددد ة 

وماتتددددددتاا  عومته اددددددت لممتددددددت اع ولدددددد  تا ا ددددددمق ومتهتاددددددع عوماتمعاددددددمق ومالتل ددددددإ  ع  ددددددم  وم ددددددلإ
فدددددي  فدددددة ا دددددتع  ومتدددددعة وماطلعلدددددإ عومتدددددي ت ادددددع ولددددد  و  تتدددددم   لبددددد إ وم ددددد وإ  و  تل دددددع تع  

 علممتممي ت     ول  زامتة   وإ و تو  وما م  .
 المصادر:

 م ددددع تفددددم   لددددع م لدددددع  هددددما   ددددمه  أ  ددددا  . تدددددهها  ل  ددددما  تددددت الي اتتدددد   لط اتدددددإ
فدددي تطددددعا  ل دددد  ومبددد مق وملت اددددإ وملمبددددإ ل دددد ة وم دددلإ:   ددددممإ امل ددددتا    لما ددددإ 

 . 2006وملب ة    لاإ ومت لاإ وم امعاإ  
  .) ومتدددددددم  ة  ا  دددددددز وماع دددددددعوإ وم لااددددددإ فدددددددي ومتددددددت اعطل ددددددإ   دددددددم  ومددددددتا )ع ل ع :

 .1997وم تمع مل ا  
 لتل دددددإ فدددددي تطدددددعا  و  لدددددمز فدددددي ودددددما  غدددددمز   مادددددت . وهددددد  و دددددتلتو  وماتمعادددددمق وما

وم ددددددددلم إ وم  دددددددد  اإ :   ددددددددممإ امل ددددددددتا   لاإ ومت لاددددددددإ وم امعدددددددداإ لما إ وماعبدددددددددع 
 1989. 

  : اطددددددملة ومت لدددددا  وم ددددددممي   دددددد ة وم دددددلإفدددددمدز لادددددا   اددددددعتوق   عا ادددددت ولددددددت ولله و ددددد:
 .1987 لما إ وماعبع  
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  :  1986 تو  وما م ه  اب  ول  ومتت اع وم امعيا ات     و ع. 
  .عهدددددمده أوعدددددم  ومتددددت اع وم امعدددددي)اتلع تطلاتدددددي(ا اددددت ولدددددي و ادددددت ومتدددددط 

 .1990ومتم  ة  تو  وم    وم  لي   1ط:
 

 (1ممحق )
 نموذج من التمرينات

 %80الأسبوع الأول                                                 الشدة: 
 دقيقة                                      27-25الزمن  الكمي :                              2، 1الوحدة التدريبية :

أقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 الحجم التمرينات والفعاليات الزمن
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

القسم 
 الرئيسي

 
 

60 
 ثا
 
100
 ثا
 
 ثا60
 
100
 ثا

  وضددددددددددع تثقيددددددددددل بالددددددددددذراعين زنددددددددددة
غدددددددددددم( لكددددددددددددل ذراع وثددددددددددددم أداء 25)

طبطبدددة عمدددا طدددول الممعدددب مدددع أداء 
 التهديف السممي .

  وضدددددع تثقيددددددل عمدددددا السدددددداقين زنددددددة
غدددددددم( لكددددددددل سدددددددداق وثددددددددم أداء  30)

 التهديف بالقفز.
   وضدددددع حبدددددل مطددددداطي عمدددددا الجدددددذع

وثدددددددم رمددددددددي الكددددددددرة عمددددددددا الموحددددددددة 
 ومتابعته .

  وضدددددع تثقيدددددل عمدددددا الدددددذراعين وثدددددم
رمدددددددددددي الكدددددددددددرة ل عمدددددددددددا والقفدددددددددددز 
لسددددددتلامها بعدددددددها الددددددركض لمسددددددمة 

منتصدددددددددددددف الممعدددددددددددددب لأداء مدددددددددددددن 
 التهديف السممي.

 3×ثا20
 
 
 4×ثا25
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