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لعنقودي على تطوير مخرجات القوة الارتدادية وبعض تأثير التدريب ا
 الأداءات الحركية المركبة للاعبي كرة السلة

 الجمّال محمد أحمد محمدد/ أ.م.* 

 المقدمة ومشكلة البحث: 1/1
تقتقددتنعمركددحنالتددلاتك نالتك ضدد نتدد نالتك ضدد ننالجم عكددحنمددبنأ   ددك ننتطدد تنم ددت فنالألااىن

قلانكددحن الألااىاننالمم تكدحن الحططكدحنقلد تةنتاةد نوكد لاةنالةددلاتةنمدبنحدلالنتنمكدحنمحتردلنالمه ند ننال
نعرىنالألااىنالأتضلنت نهلهنالن اا ن ق لت ل ناا تك لاةنمنم نحلالنالمق تك نن المن ت  ن.

 تلاتكقكدح طدت ن أ د لك  عدب لرقاد  تاةكد نالإنجد ونالتك ضد ن د لانالقرمد ى  لدى  أبنال لد ل
 لااىنت مكتاًن كج قكً ,ن تقتقتنالتلاتكق ننالن عكحنالمش قمحنل لااىالأ عرىنم ت ف لم نمبنالت مكتان الاكمح
نالأحكتةنلتلاتك ناعق نالنحقحنالتك ضككب. ا  نح ت  اانتق ه جلقن الت  الأ  لك نالتلاتكقكح هله أالا

ن.Turner, A., & Comfort, Pت نأأ   بأأ   ك  فأأ  ت نأنطأأ نياكدد نأشدد تنهددلًانمددبن
أبنهند كنطتكةدحنمدبن ( 2016)ن.Nicholson, G. et al نمأ    جأ    ن ك لسأ  ن(،2022)

كت نتك نه تنالضقطنالتةركلا نلرمجم ع ننمبنحلالنلامدانتتدتةنتاادحن لدكتةنأ نتتدتاننطت نالتلاتك ن
حدددلالنالمجم عدددح,ن كمهدددبنلامدددانتتدددتاننالتاادددحنهدددلهنمدددتةن اادددلاةنأ نتددد ننةددد طنومنكدددحنمتقدددلالاةنحدددلالن

م نكددحناعتمد لًاانعرددىنهددلالنالتددلاتك نالماددلالا,نن30 لددىنن10المجم عدحن تمكددلن لددىنأبنتهدد بنمدلاتم نمددبن
أ نالتدلاتك نق لمجم عد ننالقنة لاكدح,ننCluster Trainingق لتدلاتك نالقنةد لا ن ت دمىنهدلهنالطتكةدحن

 أبنالتمتكندد ننالمددؤلااهن تدد نالمجم عدد ننالقنة لاكددحنأ مددتننال ددم حنق لما ت ددحنعرددىن ددتع نن  ددلاتةن
فنالإجمد لانالأكضد ن ق لتد ل نالتغرد نعردىنمحتجحنأعرىنحلالنمجم ع ننمتقلالاةنمعنانحك ضنم ت ن

ن(1877:ن28)(215:ن36.) تعحن م تنالتق 
ج ن  أأ   أ ل فأأ  ,ن (2008)ن.Haff, G. G. et alج  جأأ  ي هأأ ف  نمأأ      كؤهددلا

أبنطتكةدحنالتدلاتك نالمه ندحنمدبنتهدتاتاننتتلاكدحنأ نن (2016)ن.Oliver, J. M. et al نمأ    
م نكددددحنت ددددمىنطتكةددددحنالتددددلاتك نن30ن–ن15اددددحن لددددكتةنمددددبنمجم عددددحنمددددبنالتهددددتاتاننقكددددنم نتتددددتاننتا

القنةدد لا نلم اجمددحناانحكدد ضنال ددتعحن الةددلاتةنالمنتجددح,ن لةددلانتدد ناتتددتاضنأبنترددكنالكتددتاننمددبنالتااددحن
نقكبنالتهتاتاننأ نالمجم ع ننت مانق لإ تشك ىنقكبنالتهتاتانناك نكُجلالانت  ك ننالهتك تكبنالأمتن
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الددددل نكقمددددلنعرددددىنت ددددمكلنعمركددددحنالإ تشددددك ىنالهدددد ت نلر ددددم حنقوكدددد لاةنجدددد لاةنالاتهددددحنتدددد نالتهددددتاتانن
ن(236:ن29()68:ن19اللااةح.)

أبنتتهكد نمجم عد نن Tufano, J. J. et al. (2017 )نجأ    ت فأ ن   نمأ    كشدكتن
تك نالقنة لاكددحنكجددد نأبنتُ ددتحلا نقمدددلالنالاكدد  نعرددىنال دددتعحن الةددلاتةنالقضدددركحنحددلالنتدددلاتكق ننالتددلا

المة  مدح,نهمدد نتمددلالنأكضدً ن لددىنوكدد لاةناجدد نالامدلنالهردد نلااحددلنال ادلاةنالتلاتكقكددحن وكدد لاةنألااىنال مدد ن
تكب,نالقم لا ن القتكض,نهم نتقملنمجم ع ننالتلاتك نالقنة لاكحنعرىنالاك  نعرىنالألااىنالكن نلرتم

ن(ن464:ن35 تةركلنالضغطن الإجم لاناللا ت نالتنك  نالمتتكع.ن)
أبنالاحدد لنن (2018)ن.Mora-Custodio, R. et al  كأأ  د   أأ  ا  نمأأ      كضدكل

تتدددتاننتاادددحنقدددكبنالتهدددتاتانن)تتدددتةنتاادددحنققدددلانهدددلنتهدددتاتنأ نققدددلانعدددلالانمدددبنالتهدددتاتان(نمدددبنالمتغكدددتانن
نمكبن المقت تحنتةركلاكً نق   نالتلاتكق ننالقنة لاكح.الالاكمحنالتىنتا ىنق هتم  نهقكتنمبنالق ا

ن(2857:ن27)
 (، 2022)ن.Cuevas-Aburto, J. et alج سأ لد  ك  فأ    نمأ      كؤهدلانهدلنمدب

 Khodadad (، ك شي ك داداد  نم    2022)ن.Jones, P. A. et alب   ج ن   نم    
Kashi, S. et al.التدلاتك نالمتةطدعن المق شدتنهد نالتدلاتك نالقنةد لا نتد نمكم مد أبنن (2023)ن

التدد نت ددمانقتهمكددلنجدد لاةن تق لكددحنالتددلاتك نمددبنحددلالنوكدد لاةنعددلالان  التهددتاتنتدد نمجم عدد ننلددغكتة
التهتاتاننقاك نتهد بنتتدتاننالتاادحنقدكبنالتهدتاتنأ دلنممد نكدؤلا ن لدىنوكد لاةنألااىنالقضدلاننتد ننكدسن

تضانالك ئلاةنالم لاكدحنالتئك دكحنالملاا دحنالكتتةنالومنكح,نهم نأن نن   نلتةركلنالتق ن ت حكتن م ته,ن ت
وكدد لاةنمرا  دحنتد نتددلاتك نالمة  مدح,ناكدد نكقطد نالتددلاتك ن ققدلانالاكد  نعرددىنالتدلاتك نالقنةدد لا نهد 

القنةد لا نالأ ل كددحنلرقمدلنعرددىنالإجمدد لانالمكهد نكه ناكدد نمددبنالمقدت لنأندد نعنددلانوكد لاةنالأامدد لنكددت ن
نكهكً ,ن ق لت ل نتإبنالأام لنالق لكحنلتلاتك نالة ةن جم لانالقضلانن الأ ت تنالمش تهحنت ناتهتم نمكه 

الملددددا قحنققددددلالانأ ددددلنمددددبنالتهددددتاتنتةددددلا ننتدددد ئان كج قكددددحنح لددددحنلرتك ضددددككبنل  نالةددددلاتةنالتن ت ددددكحن
ن(90:ن24()527:ن23)(1493:ن16)الق لكح.

ن (2017)ن.Byrne, D. J. et alدا أ   بأ      نمأ      تد نهدلاناللدلالانكشدكتنهدلانمدب
 ,Jarvis (  ب   ج  ف    نم    2019)ن.Heishman, A. et al نم    أ    ه ش     
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P. et al.مؤشددتنالةدد ةنالإتتلاالاكددحنمةكدد سنلدد لا ن م قددننلةكدد سنالألااىنالاتهدد نأبن ( 2022)ن
لرطدتلنال دكر نأمند ىناحتقدد تاننال مد نالقمكد ن القمد لا ,ن أبنمحتجدد ننالةد ةنالإتتلاالاكدحنتةدلا نمؤشددتاًن

ناانةق ضنالقضر ناللامتهو ن لىناانةق ضنالقضر نالمتهو .لةلاتةناللاع نعرىنتغككتن
ن(327:ن22()41:ن20()723:ن15)

 (  ند  2015)ن.Markwick, W. J. et al ل أأ      ك  أأ   نمأأ     كتكدد نهددلًانمددبن
أبنمحتجد ننالةد ةنالإتتلاالاكدحنللاعقد نهدتةن ( 2021)ن.Petway, A. J. et alب تأ اي  نمأ    

ةدلاتةناانكج تكدحن تةكدك نالةدلاتةنعردىنتنككدلنالاتهد ننال دتكقحن اانكج تكدح,نهمد نال رحنتتمملنت ن ك سنال
ت  ه نت نانتة ىنالن شئكبن تطد كتنالقدتامانالتلاتكقكدحن هد ن  دكرحنمن  دقحنلتتقدعننمد ن نضدانالن شدئكبن

ن.Sánchez-Sixto, A. et alألب تأأ  س نشأأ ز  نمأأ    تدد نهددتةنال ددرح,نهمدد ناتكدد نهددلًانمددبن
مؤشدتاًنأبنالةد ةنالإتتلاالاكدحن ( 2016)ن.Struzik, A. et alست  ز    نمأ     (  أ ت   2021)

لتدد مكتاننالتددلاتك ن الإتتقدد طنال اضددانمددعناللددك ننالقلانكددحنالح لددحنه ل ددتعحن  ددتعحنتغككددتنااتجدد هن
ن تقملنعرىنتا كبن تط كتنالألااىنالقلانىنللاعقكب.
ن(162:ن34()9:ن33()3264:ن30()485:ن25)

رىنمجم عحنمبنالألااىاننالمم تكحنالأ   كحنكدت نق ا دطتم نال لد لن لدىن تات فنهتةنال رحنع
ت لاكحنالرققحنق لشهلنالجكلان المطر  ,نتهرم ناتتكعنم دت فنالألااىاننالمم تكدحنالأ   دكحناتتكدعنق لتد ل ن
م ددت فنالألااىنالقدد  نلرققددح,ن كقنددىنق لددطلاحنالألااىاننالمم تكددحنمجم عددحنالددن  ن أ دد لك ناانتةدد لن

نهتةنأ نقلا بنهتةنلااحلننش طنتك ضحنهتةنال رح. الاتهحنق
 كتمكونالأنشطحنالتك ضكحنق لااىانناتهكحنتحترلنمبناك نالشهلن التهد كبنمدبننشد طن حدتن
تققً نلأحتلالنمتطرق تم نتكم نقكنم نمبناك نطقكقحنالمم ت حن)المن ت ح(ن حل ئ نالنش طن ن عكحن

ن(ن43,ن42:ن4الألااىاننالاتهكح.ن)
ال درحنقهمكدتنمدبنالألااىاننالاتهكدحنالمنكدتلاةن المتهقدحن نقند نقد لألااىنالاتهد ناك نتتمكدونهدتةن

المم ت نالمنكتلانق بنالاتهحنال اكلاةنلم نقلااكحن نم كدحنأمد نالمتهقدحنمنمد نتتندلامانتكمد نالمتاردحنالنم ئكدحن
ادت نعردىنمبنالمم تةنالأ لىنمعنالمتارحنالتممكلاكحنمبنالمم تةنالم نكح,ن لللكنتإبنطقكقدحنهدتةنال درحنتنُ
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اللاعقكبنا تحلاا نألااىانناتهكحنت نأشه لنمحتركحنقاك نتؤلافنهلنممد تةنلا تهد نالمادلالانتد نالألااىن
نالهر نق لطتكةحنالت نتتن   نمعنالملالنالق  نل لااىنالمم ت نالمته .

أبنتنمكدددحنالمتطرقددد نناللاومدددحنللاعقددد نن (2004)ن.Atkins, Kكأأأ   أتك نأأأز اكددد نكؤهدددلان
ةنال درحنانكمهدبن نج وهد نقمجدتلانالتمدتكبنعردىنمم ت دحنهدتةنال درحننك دم ,ن لنالم ت ك ننالقركد نتد نهدتن

تتطر نالطقكقحنالمتهقحنلتك ضحنهتةنال رحنقمتطرق تم نالقلانكحن المم تكحن الك ك ل جكحنممد تانن  دلاتانن
متقلالاةن ش مرحنلتاةك نم ت فنعد لنمدبنالألااىنتد نهدلهنالتك ضدح,ن ن دتاًنانتشد تنتك ضدحنهدتةنال درحن

تهددد نال دددتكعنتةدددلانألدددقانمدددبنالضدددت تفنوكددد لاةنالإهتمددد  نقإعدددلاالاناللاعقدددكب,ن أبنتتطددد تنالقدددتامان تط ن
 (3:ن14 الأ  لك ناالمحتلحنق لإعلاالان تةً نلأالا نالتط تان.ن)

أبنالممد تاننالدد نت ددتحلا نتدىنهددتةنال ددرحنن (2015)ن.Radu, Aأل كسأأ ند    اد   كضدكلن
عكحن للكنت نتتعنم ت فناع نهتةنال رحنعبنطتكد نترق نلا تاًنأ   كً ن  اىنه نننهج مكحنأ نلات 

ن(5:ن31قن ىنالقتامانالتلاتكقكحنالت نتمت نقن ع نهلهنالمم تاننح لحنالمتهقحنمنم .ن)
أبنطقكقدددحنالألااىنتدد نهددتةنال ددرحن مددد نن (2010)ن.Donovan, M   أأ  د ن فأأ    كشددكتن

المحتركدح,ناكد نتتغكدتن دت لننكتحررم نمبن اجق ننهج مكحن لات عكحنتقتقتنموكجً نمبنلاتج ننالشدلاة
كةددد  نالمقددد تاةنممددد نكتادددت نعردددىناللاعقدددكبنالألااىنق دددتع ننمحتركدددحن تةددد نل دددت لنالمقددد تاة,ن هدددللكن  ام
الألااىاننالاتهكددحنالمتهقددحن دد اىنقدد لهتةنأ نقددلا نم نهمدد نتدد نالألااىانناللات عكددحن التددىنكؤلاكمدد ناللاعدد ن

نلت  علاهنعرىنالإكك ىنقمتطرق ننالمق تاة.أمن ىنالمق تاةنأهمكحنهقكتةنعنلانالتلاتك نلتتعنهك ىت ن
ن(16:ن17)

 ن تانلتن  نتقةكلانالمم تاننالاتهكحنت نتك ضحنهتةنال رحنتإبنمق  نالتمتكند ننالمتهقدحنكجد ن
أبنتت نت ن ت لنمش قمحنل لااىنالاته ناك نأبناحتك تنالتمتكن ننالح لحن التدلاتك نعردىنالألااىن

لمحتددد تنكقتقدددتنالأ دددر  نالأممدددلنلرتةدددلا نقددد لألااىنمدددعنالاتهددد نالحددد  نقن عكدددحنالنشددد طنالتحللددد نا
متاعدد ةن ضددد تحنامدددلنالتددلاتك ن تشدددهكلنتتدددتاننالتاادددحنالقكنكددحنلمدددلانالأ دددر  نالددل نكدددؤلا ن لدددىنتنمكدددحن

ن(5:ن5الن اا نال  كككحنالت نتلاحلنت نتنمكحنالةلاتاننالقلانكحن المم تكحنالح لح.ن)
لتلاتكقكددحنلن شددئ نهددتةنال ددرحنلدد نتدد مكتنأبنا ددتحلاا نالقددتامانان (2021 ن أأ ة العج أأي ) تؤهددلان

 اضانت ناتتك  نم ت فن نج ونالألااىاننالمم تكدحنالمتهقدحنالمج مكدحنالمنتمكدحنق لتلد ك ,ن ضدت تةن
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 لاتابنطت ن أ  لك نتلاتكقكحنالاكمحنمن  قحنلطقكقحنالألااىنت نهدتةنال درحنللاتتةد ىنقد لألااىاننالمم تكدحن
ن(545:ن9)ن.تةالمتهقحن الت نتتتقطنقم ا لنالرق نالمتغك

قد بنالألااىنالاتهد نالمتهد نمدبنالتدلاتكق ننالأ   دكحنن (2005ع  د الأد   أبأ  ز أد ) كشكتن
ت نقن ىنالجوىنالتئك  نت نال الاةنالتلاتكقكحنالك مكحن ك تحلا نهلانالأ در  نلتمقكدننلا دحنألااىناللاعد ن

بنألااىنهدددلهن تدددؤلا نهدددلهنالتدددلاتكق ننمدددعن جددد لانمدددلااتعن دددرق نأ ن كجددد ق ن كمهدددبنتالاكدددلانم ددد احن ومددد
 (152:ن6التلاتكق نن مبنم نكمهبنالاه نعرىن لاتةناللاع ن مم تت .ن)

قددد بنهدددتةنال دددرحنمدددبنالأنشدددطحنلاننالم ا دددلنن (2003)ن.Marlow, Lلأأأ    أأأ  ل   كؤهدددلان
المتغكدتةنالمتمكدوةنقتقد كبن تقةدلانطقكقدحن  دت لنالمن ت ددحنقمد نتضدلًانعدبناات ائمد نعردىنممد تاننتنكددحن

عددد نتنككدددله نمدددبنالاتهدددحنلرتغرددد نعردددىن دددتعحن  ددد ةنضدددغطنالمنددد تسن تةدددً نمتقدددلالاةنكتقدددكبنعردددىناللا
ل ت لنالمن ت حن تقلالانأشه لنهلهنال ت لنأمن ىنالمق تاة,ن له نتتا بن تعحن لا حنالألااىنالاته ن
للاعددد نتددد نهدددتةنال دددرحنكردددو نتطددد كتنالتتهكقددد ننالمحتركدددحنلددد لااىنالممددد ت نللاكددد ن ح لدددحنالتددد نكهمدددتن

ن(4:ن26المق تاةن للكنقت الك نناتهكحنمحتركح.ن)اللاع نمبنألاائم نحلالن
أبنلققددحنهددتةنال ددرحنمددبنالألقدد  نالغنكددحنق لممدد تاننالمج مكددحنن (2005أسأأعد الك كأأي ) كددلهتن

المحتركددحن التدد نت ددتحلا نتدد نم ا ددلنالرقدد نحددلالنالمن ت ددحنقلدد تةنلاائمددحنقاكدد نهرمدد نتمهددبناللاعدد ن
عقً نل نمم تةنع لكح,ن اك نأبنطقكقحنتك ضدحنهدتةنمبن تة بنالمم تاننالأ   كحنقلا حن  م لحنه بنا

ال ددرحنمددبناكدد نالم ا ددلنالمتغكددتةنالمتقددلالاةنتدد ن  ددنن لددكتن م دد احنضددكةحنترددو ناللاعدد نأبنكهدد بن
متمهنً نمبنم اجمحنللكنمعنالةلاتةنعرىنت لاكحنالممد تاننالأ   دكحنقدنكسنالم دت فنمدعناحتكد تهنلرممد تةن

 (17:ن1عحنالمطر قحن)المن  قحنلرم  لنالمن   نق للا حن ال تن
الك الددلنقددكبنالمجم عدد ننهمادد تناهتمدد  نلكمدد ن  تقددلالانن اتضددانتتهددونمق دد نالأقادد  نعرددى

هكككحنتا كبنأن محنالتلاتك ,ن كتهوناتج هنآحدتنمدبنالقاد نعردىنمة تندحنالطتكةدحن الأن مدحن النتد ئان
انهددد بنطتكةدددحنقدددكبنطتكةدددحنالتدددلاتك نالقنةددد لا ن الطدددت نالتةركلاكدددحنهمددد نا تحرلدددننالأقاددد  ن لدددىننتددد ئ

ن تعحنالاتهحنحلالنالمجم ع نن ال الاةنالتلاتكقكحنق همرم نالتلاتك نالقنة لا نلاننت مكتن كج ق نعرى
 دددتعحن مكدددحنأهقدددت,ن دددلاتةنعضدددركحنمنتجدددحنأعردددى,ن ددد ةنمتتكقدددحنق لإضددد تحن لدددىنهمددد نكمتددد ونقه نددد نل ن
  ف زك ز  نمأ    ج سك  تنمكحن تط كتناللك ننالقلانكحنالح لح,نمملنلاتا دحنالما ت حنعرىنالألااى
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Rial-Vázquez, J. et al, (2022() 32    اس  ع   ج  داد   نم ،)Guardado, I. et 
al, (2021() 18(   ه  دا إس  ع ،)2021) (13)    أنط ن أ   أ ك ن   نمأ ،Iacono, A. 

D. et al, (2019() 21 ،)    ج سأأ لد  ك  فأأ    نمأأCuevas-Aburto, J. et al.ن
، ك شي كأ داداد (23) (2022)ن.Jones, P. A. et alج ن   نم    ، ب   (16) (2022)

 التد نأهدلاننعردىنأبنهدلانالند  نمدبن (24) (2023)ن.Khodadad Kashi, S. et al نمأ    
التدددلاتك نكقمدددلنعردددىنانحكددد ضنتتهكدددوناددد مضناللاهتكدددكنتددد نالدددلا ن وكددد لاةنتتهكدددونملامددد نألاكن  دددكبن

قمددلنعرددىنتةركددلنالمتطرقدد ننالأكضددكحنحددلالنتددلاتك نالك  ددك نن ت  ددك ننالهتكدد تكبنحددلالنالألااى,ن ك
المة  مح,نهم نكقملنعرىنتا كبنألااىنتمتكن ننالمة  مدحنالمتهقدحن وكد لاةنالةدلاتةنالقضدركح,ن ق لإضد تحن

اكدددد نتنمكددددحنالممدددد تاننالمتهقددددحنتقتقددددتنمددددبنتدددد نهددددتةنال ددددرحننالألااىاننالاتهكددددحنالمتهقددددح لددددىنأهمكددددحن
المدلاتقكبنتد نالقدتامانالتلاتكقكدحنق لممد تاننالمتهقدحن دلانكدؤلا ننالمتطرق ننالم محنلرن شئكبن أبنعلا نتقط

إ نأأأأ   ه شأأأأ ، أح أأأأد شأأأأب   تةددددً نللاتا دددد نن لددددىنضددددقلنتدددد نم ددددت فنالألااىنالممدددد ت نلرن شددددئكبن
(، سأأأأ ف  ح أأأأد 12 ()2017(، هبأأأأه ع شأأأأ   )9 ()2021(،  ن أأأأ ة العج أأأأي )3 ()2021)
ندا ن(،11 ()2011الد ب ) (، ه ني2 ()2013(، إنجى  ت لي،  ح د ج د الحق )7 ()2017)

لااحدلنالقنةد لا نللانتهمبنأهمكحنهلهناللاتا حنت نا تحلاا نطتكةدحنالتدلاتك ن(، 10 ()2007 حف ظ )
ال االااننالتلاتكقكحنللاعق نهتةنال رح,ناك نالتغكتاننالتد نطدتأننعردىنالج اند نالحططكدحن المم تكدحن

ك ناتهددحناللاعقددكبننتكجددحنضددغطنتد نهددتةنال ددرحن مددعن ددتعحن  دد ةنالألااىنالأمددتنالددل نكددؤلا ن لددىنتةردد
المن تسنعرىناللاع نط النتتتةنالمج  ن كتطر نللكن تعحنا تج قحناللاعد نلتغككدتنم ا دلنالرقد ن
أ ن تعحنالألااىنت نم اجمحناته ننالمن تسنال تكقحنأ نالتغككتنمبناتهدحن لدىنأحدتفنأ نمدبنممد تةن

 قحناللدداكاحن  ددلانكتتتدد نللددكنهردد ن لددىنممدد تةنأ نتقددطنممدد تةنقدد حتفنأ ناحتكدد تنلا ددحنمقكنددحنللا ددتج
 .عرىنت مكتنالج ن نالقلان نت نم ت فنألااىنالمم تاننالمتهقح

 أهداف البحث: 1/2
كمدددلالنالقاددد ن لدددىنلاتا دددحنتددد مكتنقتنددد مانلرتدددلاتك نالقنةددد لا نعردددىنمحتجددد ننالةددد ةنااتتلاالاكدددحن

ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنللاعق نهتةنال رحن للكنمبنحلالنالتقتلنعرى:
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نااتتلاالاكحن ققضنالألااىاننالاتهكحنتط كتنت مكتنالقتن مانالقنة لا نعرىنن1/2/1 محتج ننالة ة
نالمتهقحنللاعق نهتةنال رحن)المجم عحنالتجتكقكح(.

نالتةركلا نعرىنن1/2/2 نالقتن ما نت مكت ن ققضنالألااىاننالاتهكحنتط كت نااتتلاالاكح محتج ننالة ة
نقطح(.المتهقحنللاعق نهتةنال رحن)المجم عحنالض 

نااتتلاالاكحنن1/2/3 نالة ة نمحتج ن نت  ن الض قطح نالتجتكقكح نالقا  نمجم عت  نقكب نالكت   لاالح
ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنللاعق نهتةنال رحن كلانالقا .

نلرمجم عتكبنن1/2/4 نالمتهقح نالاتهكح نالألااىان ن ققض نااتتلاالاكح نالة ة نلمحتج ن نالتةلا  ن  
نالتجتكقكحن الض قطح.

 وض البحث:فر 1/3
نااتتلاالاكحنن1/3/1 نقكبنالةك سنالةقر ن الققلا نلمتغكتاننمحتج ننالة ة نتت  نلاالحن ال ئكً  ت جلا

ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عحنالتجتكقكحن لل لانالةك سنالققلا .
نااتتلاالان1/3/2 نقكبنالةك سنالةقر ن الققلا نلمتغكتاننمحتج ننالة ة نتت  نلاالحن ال ئكً  كحنت جلا

ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عحنالض قطحن لل لانالةك سنالققلا .
ت جلانتت  نلاالحن ال ئكً نقكبنالةك  كبنالققلاككبنلمحتج ننالة ةنااتتلاالاكحن ققضنالألااىاننن1/3/3

نالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عتكبنالتجتكقكحن الض قطحن لل لانالمجم عحنالتجتكقكح.
لمحتج ننالة ةنااتتلاالاكحن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عتكبنك جلانن  نتةلا نن1/3/4

نالتجتكقكحن الض قطحن لل لانالمجم عحنالتجتكقكح.
 مصطلحات البحث: 1/4
     Cluster Trainingالتد  ب العنق دى  1/4/1

نه نن   نتلاتكق نكت نتك نه تنالإعلاالانالتةركلا نلرمجم ع ننمبنحدلالنلامدانتتدتةنتاادحن لدكتة
أ نتتددتاننحددلالنالمجم عددح,ن كمهددبنلامددانتتددتاننالتااددحنهددلهنمددتةن ااددلاةنأ نتدد ننةدد طنومنكددحنمتقددلالاةن

م نكددحناعتمدد لًاانعرددىنهددلالنالتددلاتك نن30 لددىنن10حددلالنالمجم عددحن تمكددلن لددىنأبنتهدد بنمددلاتم نمددبن
ن(215:ن36()68:ن19) المالالا.

     Reactive Strength Index ؤش  الق ة ان تداد ة  1/4/2
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 ددقحنقددكبناتتكدد  نال مقددحن ومددبنالإتتهدد ونعرددىنالأتضنلتا ددكبنالةدد فنالمطر قددحنلر مدد نهدد نالن
 كةدددددك ن دددددلاتةنالكدددددتلانعردددددىنالتغككدددددتنال دددددتكعنمدددددبنالقمدددددلنالقضدددددر ناللامتهدددددوفن لدددددىنالقمدددددلنالقضدددددر ن

 (3261:ن30المتهو .)
 الأداءات الح ك ة ال  كبة )*(  1/4/3

لافنتددىنتددتاقطن ات دد  نا دد نم ا ددلن"هدد نمجم عددحنالاتهدد ننالمج مكددحنأ ناللات عكددحن التددىنتددؤن
نالمن ت حنالمتغكتةن قلاتجحنع لكحنمبنالإنج ون الكق لكح".ن

 الدراسات السابقة والمرتبطة: 2/0
( بد اسة بعن ا  2022() 32) ,Rial-Vázquez, J. et alق  ت ج سك  ف زك ز  نم     2/1

 العلاقة ب   الق ة  الس عة"."ب ا   التد  ب العنق د ة  ق ب  التد  ب التقل دي  التغ  ات في 
نلااحلن نمحتركح نقإعلاالاان نأ  قكع نحم ح نلملاة نقتن ما نت مكت نعرى نالتقتل ن لى ناللاتا ح هلاتن

ن) ن ال تعح, نقكبنالة ة ن] نتااحن5[التةركلا نمان4المجم ع ننعرىنالتغكتاننت نالقلا ح تك,نن8,
القنة لا ن  ه نت نوك لاةنتك(,ن أش تننأه نالنت ئانأبنالتلاتك نن2,ن] نتااحن1[مانن16القنة لا ن

ال تعحنأهمتنمبنالتلاتك نالتةركلا ,ن أبنالإعلاالااننالمحتركحنلرمجم ع ننت  ه نت ن الاا نتغكتانن
 ت نالقلا حنقكبنالة ةن ال تعحن ح لحنت نتلاتكق ننالةتتل ى.

( بد اسة بعن ا  2021() 18) ,Guardado, I. et alق   اس  ع   ج  داد   نم     2/2
العضل ة    تشب  الأكسج   أ ن ء التد  ب ت العنق د ة ال متلفة لدى الأف اد "انستج ب ت 

 ال د ب   على ال ق   ة".
هلاتنناللاتا حن لىنالمة تنحنقت ت ه اننمحتركحنلرتلاتكق ننالقنة لاكحنلرطتلنالقر  ن مقتتحنت مكته ن

(نتك ض ن12 حن)عرىنققضناا تج ق ننالك ك ل جكحن ققضنالمؤشتاننالمم تكح,نش تكنت ناللاتا
(ن  عح,ن أش تنن72مبنالملاتقكبنجكلااً,نحضق انلتلاتك نمبنملا ن الااننتلاتكقكحنقك للنومن ن)

أه نالنت ئانأبنالتلاتك نالقنة لا نل نت مكتاًنأكج قكً نعرىن تعحنالاتهحن تةركلنمقلالناللاهت ننت ناللا ن
ن ن التلاتك  نالقنة لا  نالتلاتك  نقكب نتت   نك جلا نا ن أن  نالتق (, نتشقعن)مؤشت نن قح نت  التةركلا 

نالأه جكبنت نالقضلان.
                                                           

 تعريف إجرائي )*(
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( بد اسة بعن ا  "تر    التد  ب ت العنق د ة على الق ة 13 ()2021ق  ت ه  دا إس  ع   ) 2/3
 الس  عة لل جل    نسبة اللاكت   في الد  لل   ض   ".

حنلرتجركبن ن قحنهلاتنناللاتا حن لىنالتقتلنعرىنت مكتنالتلاتكق ننالقنة لاكحنعرىنتط كتنالة ةنال تكق
(ناعقحن20اللاختككنت ناللا نالتك ضككب,نا تحلامننالق امحنالمنمانالتجتكق ن اشتمرننعرىنعلالان)
ختةنالكلانن–مبناعق ننالمنتحق ننقج مقحنالو  وك نمبنالأنشطحنالتك ضكحن)ال م نت نالق  نالة فن

نة لافنكؤمتن كج قكً نعرىنتا كبنأبنالتلاتك نالقن الهتةنالط ئتة(,ن أش تننأه نالنت ئان–ختةنال رحنن–
 الة ةنال تكقحنلرتجركبنلل لانالةك   ننالققلاكحنعبنالةقركح.

( بد اسة بعن ا  "تر    ب ن    تد  بي على بعض 9 ()2021ق  ت  ن  ة العج ي ) 2/4
الأداءات ال ه   ة ال  كبة الهج   ة ال نته ة ب لتص  ب لبعض ن ش  ت ك ة السلة بد لة 

 الك  ت".
نناللاتا حن لىنتا كبنمم تةنالتل ك نلرن شئ ننت نهتةنال رحنقلا لحناله كن,ن للكنمبنحلالنهلات

التقتلنعرىنت مكتنالألااىاننالمم تكحنالمتهقحنت نتا كبنمم تةنالتل ك نللافنن شئ ننهتةنال رحن
 نح,ن التقتلنعرىنت مكتنالقتن مانالتلاتكق نت نتط كتنمم تةنالتل ك ن ن  نالتا بنن14تانن
(نن شئح,نأش تنن25ن شئ ننهتةنال رح,نا تحلامننالق امحنالمنمانالتجتكق نش تكنت ناللاتا حن)نللاف

أه نالنت ئانأبنالقتن مانالتلاتكق نالمةتتحنل نت مكتاًن كج قكً نت نتط كتنالألااىاننالمم تكحنالمتهقحن ه ن
م نتل ك ,نن-م نحلاا نلرتمتكتن-م نتل ك ,نا تلا ن-م نما  تةن-م نتل ك ,نا تلا ن-)ا تلا 
م نن-م نما  تةن-م نحلاا نلرتمتكتن-م نتل ك ,نا تلا ن–م نما  تةنن-م نحلاا نلرتل ك ن-ا تلا 

نمبنحلالن نالمتهقح نم ت فنالألااىاننالمم تكح نتط كت نالتلاتكق نأب نالقتن ما نأ مت نهم  تل ك (,
نق نللاتتة ى نتق ل نت مكت نلم  ن)م ا لنالرق ( نالمج مكح نالم ت فنتلاتكق ننالألااىاننالمم تكح نمب هل

نالمم ت ن الحطط .
( بد اسة بعن ا  2019() 21) ,Iacono, A. D. et alق   أنط ن     ك ن   نم     2/5

ب ستمدا  ب  ت ك نت التق  ة بعد التنش ط على أداء  "تر     حدات للتد  ب العنق دي  التقل دي
 ".ال  ب الع  دي
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نالتلاتك  نت مكت نقكب نالمة تنح ن لى ناللاتا ح نال م ننهلاتن نألااى نعرى نالتةركلا  ن التلاتك  القنة لا 
(نمبناعق نهتةنال رح,ن  م ان26القم لا ,نا تحلا نالق ام بنالمنانالتجتكق ن ش تكنت ناللاتا حن)

نالأ لىنق لأمة لنلتلاتك ن72ق لااىنملا ن الااننقك للنومن ن) نال الاة نق لااى ناك ن  م ا ن  عح, )
مجم ع ننن3للاعقكبنلقت ت ه اننالتة كحنققلانالتنشكطن)الةتتل ى,ن ال الاتكبنالت لكتكبنت ناحض  نا

تهتاتاننلتلاتك نال م نمبنالةتتل ىنق لشلاةنالةل فنقاك نانك جلانتتتاننلرتااحنن6هلنمجم عحن
نهن كن نقكنم  نالتةركلاكح نلمجم عحنن20قكبنالتهتاتاننلرمجم عح  نقكبنهلنتهتاتابنلااحلنالمجم عح

نأكج قكً نالتلاتك نالقنة لا ,ن أش تننأه نالنت  نت مكتاً ئانأبنالتلاتك نالقنة لا ن التلاتك نالتةركلا نلمم 
نالتق ن نتتاه  نتةركل ننتكجح نأعرى نمؤشتاً نالقنة لا  نالتلاتك  نأ مت نلهب نالقم لا  نال م  نألااى عرى
نت ن نالاتهح نهك ىة نقوك لاة نلر م ح نالمطر   ناا تشك ى نت مكل نقمقنى نالقضلان, نت  الا لا 

نالتهتاتاننالمتق  قح.
 ءات البحث:إجرا 3/0
 البحث: منهج 3/1

ا تحلا نالق ا نالمنمانالتجتكق ن للكنلمن  قت نلن  ن طقكقحنهلانالقا ,نمبنحلالنالتلمك ن
نالتجتكق نلمجم عتكبن) الااهم نتجتكقكحن الأحتفنض قطح(,نق  تحلاا نالةك  كبنالةقر ن الققلا .

 مجتمع وعينة البحث: 3/2
(ن دنحنقما ت دحنالشدت كحن عدلالاه ن16ال درحنتادنن)كمملنمجتمعنالقا ناعقىنأنلاكحنتت نهدتةن

(ناعدد ن الم ددجركبنق ددجلاننااتادد لانالملددتفنلهددتةنال ددرحنلم  دد ن157(نأنلاكددح,ن القدد لغنعددلالاه ن)8)
  .ن2023/2024

 ددد  نالق اددد نق حتكددد تنعكندددحنالقاددد نق لطتكةدددحنالقملاكدددحنمدددبناعقدددىنهدددتةنال دددرحنقنددد لا نالقددد مركبن
(ناعد نمدبنالمنت مدكبنتد ن20رغن د ا نالقكندحنالأ   دكحن)(ن نح,ناك نق16قج مقحنالو  وك نتانن)

تطقكدد نالقتندد مانالتددلاتكق ,ناكدد ن  ددم انقطتكةددحنالهددت ننالقشدد ائكحن لددىنمجمدد عتكبن دد ا نهددلنمنممدد ن
(ناعقددكبن همدد نالمجم عددحنالتجتكقكددحن المجم عددحنالضدد قطح,ناكدد ن دد  نالق ادد نقددإجتاىنالةك  دد نن10)

(ناعقددكبنمددبننكددسن6لددىنعكنددحناللاتا ددحناا ددتطلاعكحن عددلالاه ن)الةقركددحن الققلاكددحنعرددكم ,نق لإضدد تحن 
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مجتمددعنالقادد ن)ندد لا نالإقتاهكمكددحنالتك ضدد (ن مددبنحدد تبنعكنددحنالقادد نالأ   ددكح,نلكلددقان جمددد لىن
ن(ناع ن)القكنحنالأ   كحن+نالقكنحناا تطلاعكح(.26القكنحنالهركحن)

 مص    ع نة البح   3/2/1
مددبنالمت  ددطنالا دد قىن ال  ددكطن الأناددتالنالمقكدد تفنتدد نا دد  نمق مددلنالألتدد اىنقلاالددحنهددلن

(نك ضدان1لقكنحنالقا نت نمتغكتانن)اتتك  نالة م ,نال وب,نالقمت,نالقمتنالتلاتكق (,ن الجدلا لنت د ن)
 للك.

 (1جد   )
 (26 = ) الت ص ف الإحص  ى للع نة الكل ة في  تغ  ات الن    الع   التد  بي

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 سابيالح
الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 1.61 172.11 2.34 172.45 سم ارتفاع القامه

 1.53 64.11 3.65 64.55 كجم الوزن

 1.35 15.41 1.26 15.32 سنة العمر الزمني

 1.51- 5.75 1.24 5.74 سنة العمر التدريبي

كنحنالقا نالهركحنتتا انن(نأبنجمكعن ك نمق ملانناالت اىنلأتتالانع1كتضانمبنالجلا لنت  ن)
(ن3)±ن(نلمتغكدتاننالنمد ن القمدتنالتدلاتكق ن  دلانانالدتننهدلهنالةدك نمد نقدكبن0.60:ن0.50-م نقكبن)

ممد نكشددكتن لدىن  دد  نعكندحنالقادد نالهركدحنلااحددلنالمناندىنااعتددلاالىنلمدلهنالمتغكددتان,ن هدلانكددلالنعرددىن
نتج نسنأتتالانالقكنحنت نهلهنالمتغكتان.

   في ال تغ  ات البدن ة  ال ه   ة ق د البح  تج ن  ع نة البح 3/2/2
تدد نا دد  نمق مددلنالألتدد اىنقلاالددحنهددلنمددبنالمت  ددطنالا دد قىن ال  ددكطن الأناددتالنالمقكدد تفن

 (نك ضانللك.3(,ن)2لقكنحنالقا نت نالمتغكتاننالقلانكحن المم تكحن كلانالقا ,ن الجلا لنت  ن)
 (2جد   )

 (26 = )   ات البدن ة  ال ه   ة ق د البح الت ص ف الإحص  ي للع نة الكل ة في ال تغ

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 المتغيرات البدنية

 1.17 189.11 2.12 189.12 سم الوثب العريض

 الوثب العميق

 1.11- 1.24 1.13 1.23 متر ارتفاع الوثبة

 1.51 1.41 1.12 1.42 ثانية زمن الطيران

 1.51- 1.31 1.12 1.31 ثانية زمن الارتكاز
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 1.61 1.76 1.15 1.77 متر / ثانية مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام 
 الكرة ثم التمرير

 1.56 4.65 1.27 4.71 درجة تركيز الاستلام

 1.14- 3.51 1.22 3.49 ثانية سرعة الأداء

 1.46 4.71 1.13 4.72 ةدرج دقة التمرير

 1.76- 58.11 1.91 57.77 درجة الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم 

التصويب من 
 القفز

 1.17- 5.11 1.72 4.96 درجة تركيز الاستلام

 1.95- 5.41 1.19 5.34 ثانية سرعة الأداء

 1.26- 3.11 1.74 2.69 درجة دقة التصويب

 2.18 57.11 1.99 57.72 درجة الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم 

المحاورة ثم 
 التصويب السلمي

 1.11- 5.11 1.57 4.81 درجة تركيز الاستلام

 1.52- 14.11 1.99 13.51 ثانية سرعة الأداء

 1.35 4.11 1.61 4.27 درجة دقة التصويب

 1.54 59.11 1.13 59.53 درجة الدرجة الكلية

جمكعن ك نمق ملانناالت اىنلأتتالانعكنحنالقا نالهركحنتتا انن(نأبن2كتضانمبنالجلا لنت  ن)
(ن3)±(نت نالمتغكتاننالمم تكحن كلانالقا ن  دلانانالدتننهدلهنالةدك نمد نقدكبن2.18:ن1.52-م نقكبن)

ممدد نكشددكتن لددىن  دد  نعكنددحنالقادد نالهركددحنلااحددلنالمنانددىنااعتددلاالى,ن هددلانكددلالنعرددىنتجدد نسنأتددتالان
نالقكنح.

 جههة جمع البيانات:وسائل وأدوات وأ 3/3
 است   ات ج   الب  ن ت  3/3/1
ا تم تةنلت جكلنالقك ن ننالح لحنققكنحنالقا ن أشتمرننعرىنمتغكتانن)اتتك  نالة م ,نن3/3/1/1

نال وب,نالقمت,نالقمتنالتلاتكق (.
ننا تم تةنجمعنالقك ن ننالح لحنق احتق تاننالقلانكحن الألااىاننالاتهكحنالمتهقحن الةك   ن3/3/1/2

ن كلانالقا .
 الأد ات  الأجهزة ال ستمد ة  3/3/2
نلةك سناتتك  نالة مح.نRestamer Pe 3000جم ونت ت مكتنن3/3/2/1
نمكوابنطق نمق كتنلةك سنال وب.ن3/3/2/2
نشتكطن ك سن)متت(ن+نشتكطنال نمر ب.نن3/3/2/3
نمرق نهتةن رحن  ن نىن+نهتانن رحن+نأ م  .ن3/3/2/4
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إتتك ع ننمحتركح,نلاامقرونق  وابنمحتركح,ن  ع نن كة ل,نأمة لنق  وابنلن لاك نحشقكحنقن3/3/2/5
نمحتركح,نأجموةنتلاتك نمة  مح,نأجموةنأمة ل.

 GoPro Hero6ا ملنملام ,نجم ونا   نآل نمام ل,نألحنتل كتنتكلاك نت مكحنن3/3/2/6
Black In-Depth (1080p)ننه لات/نم نكح(.ن1080لاننتتلالان)ن

نلإجتاىنالةك   ننالومنكحنلققضنااحتق تانن كلانالقا .نSprongoقتن مانن3/3/2/7
 / تحد د ال تغ  ات   الإمتب  ات الم صة ب لبح  3/3/3

تدد نتالاكددلانمتغكددتانناللاتا ددحنالقلانكددحن الإحتقدد تاننالح لددحنقمدد نمددبنحددلالناللاتا دد ننالمتجقكددحن
 Byrne, D. J. etدا    بأ      نمأ    المتتقطحن المؤلك ننالمتحللحنقم ض  نالقا نمملن

al.أ    ه شأ     نمأ    ن(،15 ()2017)نHeishman, A. et al.(، بأ   20 ()2019)ن
-Rial، ج سأأك  فأأ زك ز  نمأأ    (22 ()2022)ن.Jarvis, P. et alجأأ  ف    نمأأ    

Vázquez, J. et al, (2022() 32    اسأ  ع   جأ  داد   نمأ ،)Guardado, I. et al, 
 .Iacono, A. D(، أنط ن    أ ك ن   نمأ    13 ()2021(، ه  دا إس  ع   )18 ()2021)

et al, (2019() 21.) 
 ال تغ  ات  انمتب  ات البدن ة  3/3/3/1
نStanding Board Jump Test حتق تنال م نالقتكضن -
ن(.1متت ن)ننDrop Jump Testاحتق تنال م نالقمك ن -
   كبة( ال تغ  ات  انمتب  ات ال ه   ة )الأداءات الح ك ة ال 3/3/3/2

ت نتالاكلانمتغكتانناللاتا حنالمم تكحن)الألااىاننالاتهكحنالمتهقح(ن الإحتق تاننالح لحنقمد نمدبن
حلالناللاتا  ننالمتجقكدحنالمتتقطدحن المؤلكد ننالمتحللدحنقم ضد  نالقاد ن التد ن دق نا دتحلاامم ن

إ نأأأأأ   ه شأأأأأ ، أح أأأأأد شأأأأأب  لمدددددلهنااحتقددددد تانن ا ددددد  نالمقددددد ملاننالقرمكدددددحنلمددددد نممدددددلنلاتا دددددحن
(، سأأأأ ف  ح أأأأد 12 ()2017(، هبأأأأه ع شأأأأ   )9 ()2021(،  ن أأأأ ة العج أأأأي )3 ()2021)
ندا ن(،11 ()2011(، ه ني الد ب )2 ()2013(، إنجى  ت لي،  ح د ج د الحق )7 ()2017)

 (.10 ()2007 حف ظ )
ناحتق تنمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالتمتكت -
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ناحتق تنمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالتل ك نمبنالةكو -
 (.2احتق تنمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالما  تةنم نالتل ك نال رم ننمتت ن) -
 الدراسة الاستطلاعية: 3/4

   نالق ا نققلالانمبنالإجتاىاننلرت هلانمبنمدلافنمن  دقحنااحتقد تانن كدلانالقاد ن التد نأ دكتنن
اللاتا حنعرىنعكنحنعنم نم نأش تنن لك نالمتاجعن الأقا  ن اللاتا  ننالقرمكح,نتةلانأجتفنالق ا نهلهن

ن6مددبننكددسنمجتمددعنالقادد ن حدد تبنعكنددحناللاتا ددحنالأ   ددكح,ن تدد ن جددتاىناللاتا ددحنعرددىنعكنددحن  اممدد ن)
ناعقكبنن شئكب(نمبننكسنمجتمعنالقا ,ناك نهلاتنناللاتا حنالإ تطلاعكحن لى:

 المق ن(.ن– جتاىنالمق ملاننالقرمكحنللاحتق تاننالم تحلامحن)نالللا ن -
علاكبن هددللكنت ضددكانطقكقددحناالا اتنالتددىنكهرددلنقمدد نالم دد علاكبنامندد ىنالت هددلانمددبنتددلاتك نالم دد  -

نتطقك نمات فنال الااننالتلاتكقكح.
اهتش لنن ااىنالةل تن الضقلن القملنعردىنتلاشدىنااحطد ىنالماتمدلن م تهد نامند ىن جدتاىن -

ناللاتا حناا   كحن عرىناللق ق ننالتىن لانت اج نالق ا نعنلانتنككلنالقا .
الأجموةن الألا انن ملافنملائمحنالتلاتكق نن كدلانالقاد نلقكندحنالقاد ن تالاكدلاننالت هلانمبنللااكح -

نالومبناللاو نلقمركحنالةك سن تتتك ن كتنااحتق تان.
 ال ع  لات العل  ة للامتب  ات  3/4/2/1
 إ ج د  ع    الصدق  3/4/2/1/1

عكندحننلإكج لانمق مدلناللدلا ن د  نالق اد نقتطقكد نلدلا نالتمد كو,نعردىنمجمد عتكبنمدبنن شد 
(نن شددئكب,نااددلااهم نلاننم ددت فنمتتكددعن)المجم عددحن6القادد نمت دد  كتكبنتدد نالقددلالان  دد ا نهددلنمنمدد ن)

(ن نحنمبنن لا نالق مركبنقج مقحنالو  وك ,ن المجم عحنااحدتفن16الممكوة(ن ه ناعقىنتتك نتانن)
ن(ن نحنمبنن لا نالإقتاهكمكحنالتك ض .16)غكتنالممكوة(نتمملنتتك نتانن)

 ,ن الجدلا لن24/6/2023قا   نللا نااحتق تاننالقلانكحن المم تكحنك  نال دقنن   نالق ا ن
ن(نك ضانلاالحنالكت  نقكبنالمجم عتكبنالممكوةن الغكتنممكوة.3)

 (3جد   )
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دنلة الف  ق ب   ال ج  عت   غ   ال   زة  ال   زة للع نة انستطلاع ة في ال تغ  ات البدن ة 
 6=2= 1 ال ه   ة  

ن(نابنالكددددت  نقددددكبنالمجم عددددحنغكددددتنالممكددددوةن المجم عددددحنالممكددددوةنتدددد 3كتضددددانمددددبنجددددلا لن)
(نممد نكقند نأبنااحتقد تاننلد لا حنP<0.05المتغكتاننالقلانكدحن المم تكدحن كدلانالقاد نلاالدحناالد ئكً ن)

ن تمكونقكبنالم ت ك ننالمحتركحن كلالنعرىنته تؤنمجم عت نالقا نت نهلهنالمتغكتان.
 إ ج د  ع    ال ب ت  3/4/2/1/2

مق مددلنالمقدد ننعرددىنعكنددحن دد  نالق ادد نقتطقكدد نااحتقدد تنمدد ن عدد لاةنتطقكةدد نمددتةنأحددتفنلإكجدد لان
 ددنحنمددبنندد لا نالقدد مركبنن16(نن شددئكبنمددبناتددتالانالقكنددحناا ددتطلاعكحن)اعقددىنتتكدد نتاددنن6  اممدد ن)

  عح(نقكبنالتطقكةكب,ن ا دتحلا نالق اد نن72قج مقحنالو  وك (نقك للنومن نانكةلنعبنملامحنأك  ن)
ن التطقك نالم ن .نمق ملناا تةتاتنلإكج لانمق ملنالمق ننقكبننت ئانالتطقك نالأ ل

 المتغيرات

مجموعة غير ال
 المميزة

 اختبار مان ويتني المجموعة المميزة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
الدلالة 

(P) 

 المتغيرات البدنية

 1.112 2.918 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 الوثب العريض

 الوثب العميق

 1.113 2.934 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 ارتفاع الوثبة

 1.112 2.929 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 زمن الطيران

 1.111 2.933 1.11 21.11 3.51 1.57 9.51 زمن الارتكاز

 1.113 2.939 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام 
 الكرة ثم التمرير

 1.114 2.942 1.11 51.11 8.51 27.11 4.51 تركيز الاستلام

 1.112 2.929 1.11 21.11 3.51 1.57 9.51 سرعة الأداء

 1.112 2.918 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 دقة التمرير

 1.113 2.961 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم التصويب 

 من القفز

 1.113 2.961 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 تركيز الاستلام

 1.112 2.951 1.11 21.11 3.51 1.57 9.51 سرعة الأداء

 1.113 2.966 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 دقة التصويب

 1.112 2.951 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم المحاورة 

ثم التصويب 
 السلمي

 1.112 2.966 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 تركيز الاستلام

 1.112 2.945 1.11 21.11 3.51 1.57 9.51 سرعة الأداء

 1.112 3.111 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 دقة التصويب

 1.112 2.945 1.11 57.11 9.51 21.11 3.51 الدرجة الكلية
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 ددددددد  نالق اددددددد نقا ددددددد  نمق مدددددددلنمقددددددد ننااحتقددددددد تاننالقلانكدددددددحن المم تكدددددددحنحدددددددلالنالكتدددددددتةنمدددددددبن
ن(نك ضانمق ملنمق ننااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.ن4 ,ن الجلا لن)29/6/2023 ,ن24/6/2023

 (4جد    ق  )
ع ة في ال تغ  ات دنلة الف  ق   ع    انستق ا  ب   التطب ق الأ    ال  نى للع نة انستطلا

 6البدن ة  ال ه   ة  =

 المتغيرات
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع± س ع± س الاستقرار

 المتغيرات البدنية

 *1.98 1.97 189.67 2.17 189.51 الوثب العريض

 الوثب العميق

 *1.91 1.11 1.24 1.11 1.23 ارتفاع الوثبة

 *1.98 1.11 1.43 1.11 1.42 زمن الطيران

 *1.94 1.11 1.32 1.11 1.31 زمن الارتكاز

 *1.95 1.12 1.77 1.14 1.76 مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام 
 الكرة ثم التمرير

 *1.99 1.27 2.64 1.27 2.62 تركيز الاستلام

 *1.96 1.17 3.48 1.23 3.52 سرعة الأداء

 *1.92 1.11 4.77 1.11 4.75 دقة التمرير

 *1.97 1.11 58.11 1.75 57.83 الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم التصويب 

 من القفز

 *1.96 1.98 5.17 1.63 5.11 تركيز الاستلام

 *1.93 1.21 5.33 1.22 5.37 سرعة الأداء

 *1.91 1.98 2.83 1.82 2.67 دقة التصويب

 *1.89 1.82 57.67 1.55 57.51 الدرجة الكلية

مسك واستلام 
الكرة ثم المحاورة 

ثم التصويب 
 السلمي

 *1.89 1.82 4.67 1.55 4.51 تركيز الاستلام

 *1.93 1.84 13.51 1.13 13.67 سرعة الأداء

 *1.92 1.84 4.51 1.52 4.33 دقة التصويب

 *1.97 1.47 59.83 1.21 59.67 الدرجة الكلية

 0.811=  4 د ج ت ح  ة  0.05ق  ة " " الجد ل ة عند  ست ى 
(نعلا ن ج لانتت  نلاننلاالحن ال ئكحنقدكبنهدلنمدبنلاتجد ننعكندحن4كتضانمبنالجلا لنت  ن)

نمبنلاتج ننالتطقك نالأ لن لاتج ننالتطقك نالم ن ,ناك ن رنن كمدحن"ن"ن القا ناا تطلاعكح,نلهلل
مدددبننكدددسن,ن كتضدددان4 لاتجدددحناتكدددحنن0.05الما ددد قحنعدددبن كمتمددد نالجلا لكدددحنعندددلانم دددت فنمقن كدددحن

الجلا لن ج لانا تةتاتن)اتتق ط(نلاننلاالحن ال ئكحنقكبنهلنمدبنلاتجد ننعكندحنالقاد ناا دتطلاعكحن
تدد نالتطقكدد نالأ لنللاحتقدد تن لاتجدد ننالتطقكدد نالمدد ن نلددنكسنالمجم عددحنالإ ددتطلاعكحنقك لددلنمددلا ن

ن0.05كددحنأكدد  ناكدد نت  ددنن كمددحنمق مددلناا ددتةتاتن)ت(نالما دد قحن كمتمدد نالجلا لكددحنعنددلانم ددت فنمقن ن
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,ن هددلانكقنددىنمقدد ننلاتجدد ننااحتقدد تنعنددلان عدد لاةنتطقكةدد نتاددنننكددسنال ددت لنمددتةن4 لاتجدد نناتكددحن
نأحتف.

 تطبيق تجربة البحث: 3/5
 إعداد الب ن    التد  بي  3/5/1

ققدددلان جدددتاىنالةك  ددد ننالةقركدددحنلرمتغكدددتانن كدددلانالقاددد ن جمدددعنالقك نددد ننالأ لكدددحن تاركدددلنماتددد فن
 الأجنقكددحن اللاتا دد ننالمتتقطددحنقمتغكددتاننالقادد نتمهددبنالق ادد نمددبنتلددمك نالمتاجددعنالقرمكددحنالقتقكددحنن
القتندد مانالتددلاتكق ,ن للددكنقتالاكددلانالج اندد نالتئك ددكحنتدد ن عددلاالانالقتندد مانالتددلاتكق ن للددكنلرجددوىنالقددلان نن

نن نح.نن16ت نتتتةنالإعلاالانالق  ن الح  نالح  نلن شئ نهتةنال رحنتانن
 هدف الب ن    التد  بي  3/5/1/1

كمددلالنالقتندد مانالتددلاتكق نق  ددتحلاا نالتددلاتك نالقنةدد لا نعرددىنتطدد كتنمحتجدد ننالةدد ةنااتتلاالاكددحن
ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنللاعق نهتةنال رحن كلانالقا .

 أس   ض  الب ن    التد  بي ال قت    3/5/1/2
 لكدددحن ددد  نالق اددد نققمدددلنم دددانمتجقددد نلرلاتا ددد ننالمتجقكدددحن المتتقطدددحنقم ضددد  ناللاتا دددحنالا

 متغكتاتم ن للكنلرتقتلنعرىنملاةنالقتامانالتلاتكقكدحنالم ضد عحن ن عكدحنالتدلاتكق ننالم دتحلامحن اجد نن
ك شأأأأي كأأأأ داداد  نمأأأأ    القكندددد نن أهدددد نالمتغكددددتاننالمُ ددددتحلامح,ن ه نددددننأهدددد ناللاتا دددد ننلاتا ددددحنن

Khodadad Kashi, S. et al.ت ن   ب   ك  ف  ت ن(، أنط ني24 ()2023)نTurner, A., 
& Comfort, P.ج سأ لد  ك  فأ    نمأ    ن(،36()2022)نCuevas-Aburto, J. et al.ن

بأ   Rial-Vázquez, J. et al, (2022() 22 ،)ج سأك  فأ زك ز  نمأ    (، 16 ()2022)
اسأأ  ع   جأأ  داد   نمأأ    (، 23 ()2022)ن.Jones, P. A. et alجأأ ن   نمأأ    

Guardado, I. et al, (2021() 18ه  أدا إسأأ  ع ،)(   أنط ن أأ   أأ ك ن  13 ()2021 ،)
 ,Mora-Custodio  ك  د     ا  نم    Iacono, A. D. et al, (2019() 21 ،) نم    

R. et al.نج    ت ف ن   نمأ   ,ن(27) (2018)نTufano, J. J. et al. (2017() 35 ،)
   (، ج ن  أ   أ ل فأ   نمأ  28 ()2016)ن.Nicholson, G. et al نمأ    جأ    ن ك لسأ  
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Oliver, J. M. et al.(، ج  جأ  ي هأ ف  نمأ    29 ()2016)نHaff, G. G. et al.ن
(2008) (19.) 

 كتضدددانمدددبناللاتا ددد ننالمتجقكدددحنأبنالقدددتامانالتلاتكقكدددحنالم ضددد عحنتتا ادددننمدددلاتم نمدددبنأتققدددحن
نأ  قكعن لىنعشتةنأ  قكعنهم نتتا اننعلالانال الااننالتلاتكقكحنحلالنالأ ق  نال االانمدبن ادلاتكبن لدى
حم حن الاانن  ق عكً ن ه بنهن كنقتن مانلملاةن الاةنتلاتكقكحن اادلاة,نهمد ناتضداننحلد ئ نامدلن

نالتلاتك نلرتمتكن نن كلانالقا ن تةً نلرتلاتك نالقنة لا نهم نكر :
 (.1RM%نمبنأ لىن االانتهتاتنن85:نن30تتا اننشلاةنالاملنم نقكبن) -
 (نتهتات.5:نن2اتاننم نقكبن)(ن تتا اننعلالانالتهتن12:نن4تتا حنعلالانالمجم ع ننم نقكبن) -
ن120:ن60م نكددح(,ن مدد نقددكبن)ن30:ن10تتا اددننتتددتةنالتااددحنققددلانالمجم عدد ننالقنة لاكددحنمدد نقددكبن) -

نم نكح(نققلانالمجم عحنالتئك كح.
 (.2:نن1ت نتشهكلنلا تةنالاملنالكتتكحن)اللا تةنالمت  طح(ن لا تةنالاملنالأ ق عكحنقطتكةحن) -
أ لدد (ن للددكنحددلالنالقتندد مانن–عدد ل نن–جدد نن)مت  ددطنتدد نتة ددك نلاتجدد ننالامددلن لددىنمددلا نلاتن -

 التلاتكق .
 ت ن ض تحنقتن مانالتلاتك نالقنة لا نه الااننتلاتكقكحن ض تكحن للكنلرمجم عحنالتجتكقكح. -
 محددات البرنامج التدريبى: 3/5/1/3
  حت ى الب ن    التد  بى ال تق    3/5/1/3/1
نكع.(نأ  ق8ملاةنتنككلنالقتن مانالتلاتكق نالمةتتحن) -
(ن الااننتلاتكقكح,نلكه بن جم ل نال الاانن3علالانال الااننالتلاتكقكحنالك مكحنحلالنالأ ق  نق ا عن) -

ن الاةنتلاتكقكح(.ن24التلاتكقكحن)
 الت وكعنالومن نلقتن مانالتلاتك نالقنة لا نقلا بنومبنالإام ىن الحت  نطقةً نم نكر : -

 (ن39.6:نن24ومبنال الاةنالتلاتكقكحنكتتا حنم نقكبن.) ن
 ن (.ن118.8:نن75.4لتلاتك نحلالنالأ ق  نكتتا حنم نقكبن)ومبنا
 (ن745.4ومبنالتلاتك نحلالنالقتن مان.) (3متت ن)ن 

 الدراسة الأساسية: 3/6
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 الق    القبلي  3/6/1
 ددد  نالق اددد نقتطقكددد نالةكددد سنالةقرددد نعردددىنعكندددحنالقاددد ناكددد نتددد نتطقكددد نااحتقددد تاننالقلانكدددحن

ةددً نلرم الددك نن شددت طنالألااىنالح لددحنقهددلناحتقدد ت,ن ,نطق29/6/2023-24 المم تكددحن للددكنكدد  ن
 للكنلرت هلانمبنتهد تؤنمجمد عت نالقاد نتد نهدلهنالةك  د نن لتاةكد نالتهد تؤنقدكبنمجمد عت نالقاد ن
التجتكقكدحن الضد قطحن دد  نالق اد نقإكجدد لانلاالدحنالكددت  نقدكبنمجمد عت نالقادد نتد نالةكدد سنالةقرد نتدد ن

ن(5 نلجلا لن)ااحتق تاننالقلانكحن المم تكحن للكن تة
 (5جد   )

دنلة الف  ق ب    ج  عتي البح  التج  ب ة  الض بطة في الق  س ت القبل ة في انمتب  ات 
 10= 2=  1البدن ة  ال ه   ة  

 المتغيرات
قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 ع± س ع± س "ت"

 المتغيرات البدنية

 1.19 2.13 188.91 2.33 189.11 الوثب العريض

 الوثب العميق

 1.34 1.12 1.24 1.11 1.23 ارتفاع الوثبة

 1.34 1.12 1.42 1.11 1.41 زمن الطيران

 1.95 1.13 1.31 1.11 1.31 زمن الارتكاز

 1.66 1.14 1.79 1.16 1.75 مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام الكرة 
 ثم التمرير

 1.15 1.31 4.73 1.26 4.71 تركيز الاستلام

 1.37 1.26 3.46 1.19 3.51 سرعة الأداء

 1.24 1.16 4.67 1.11 4.75 دقة التمرير

 1.21 1.13 57.81 1.95 57.71 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم التصويب من 

 القفز

 1.27 1.82 5.11 1.74 4.91 تركيز الاستلام

 1.54 1.21 5.31 1.18 5.36 سرعة الأداء

 1.57 1.71 2.61 1.79 2.81 دقة التصويب

 1.38 1.18 57.51 1.16 57.31 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم المحاورة ثم 
 التصويب السلمي

 1.76 1.63 4.81 1.47 5.11 تركيز الاستلام

 1.63 1.16 13.31 1.97 13.61 سرعة الأداء

 1.34 1.67 4.31 1.63 4.21 دقة التصويب

 1.42 1.97 59.61 1.17 59.41 الدرجة الكلية

 2.101= 0.05* ق  ة )ت( الجد ل ة عند  ست ى دنلة 
(نالته تؤنقكبنمجمد عت نالقاد نالتجتكقكدحن الضد قطحنتد نااحتقد تاننالقلانكدحن5ك ضانجلا لن)

ةقركدددحن الألااىاننالمم تكدددحنالمتهقدددح,ناكددد نكتضدددانعدددلا ن جددد لانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبنالةك  ددد ننال
ن الققلاكحنلرمجم عحنالتجتكقكحن المجم عحنالض قطحنت نااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.
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 تطب ق الب ن     3/6/2
ققلانالت هلانمبنتجد نسنأتدتالانالقكندحن د  نالق اد نقتطقكد نالقتند مانالتدلاتكق نعردىنعكندحنالقاد ,ن

(ن ادلااننتلاتكقكدحن3)ن نق ا دع23/8/2023 ن لدىن1/7/2023(نأ د قكعنتد نالكتدتةنمدبن8 للكنلملاةن)
نأ ق عكحنه نأك  نال قنن الإمنكبن الأتقق ى.

 الق    البعدي  3/6/3
تددد ن جدددتاىنالةكددد سنالققدددلا نعردددىنمجمددد عت ناللاتا دددحن كدددلانالقاددد ,ن قدددنكسنالشدددت طن التقركمددد نن
 ال ددت لن م الددك ننالةك  ددد ننالةقركددح,ن هدددللكنعرددىننكدددسنالمتغكددتاننالقلانكدددحن المم تكددحنالتلددد ك ن

ن .25/8/2023-24تم ىنملاةنتطقك نالقتن ما.ن للكنك  ن للكنققلانان
 المعالجات الإحصائية: 3/7

ققلانجمعنالقك ن نن ت جكلنالةك  د ننالمحتركدحنلرمتغكدتاننالتدىنا دتحلامننتد نهدلانالقاد ,نتد ن
 جددددتاىنالمق لجدددد ننالإالدددد ئكحنالمن  ددددقحنلتاةكدددد نالأهددددلاالن الت هددددلانمددددبنلدددداحنالكددددتضنق  ددددتحلاا ن

التد قعنلراومدحنن”Excel“ هللكنالا   نا لىنق  تحلاا نالقتند مانالإالد ئىنالمق لج ننالإال ئكحن
  ت نا   نم نكر :نMicrosoft Officeالقتمجكحنالم مةحن

نSkewnessمق ملناالت اىن -نMeanالمت  طنالا  ق ن -
نStandard Deviationااناتالنالمقك ت ن -نMedianال  كطن -
نT testاحتق تن"ن"ن -نن Mann Whitneyم بن كتن  -

نRate of Improvementن  نالتا بن ن
 عرض ومناقشة النتائج: 4/0
 عرض النتائج: 4/1

 (6جد   )
 دنلة الف  ق ب   الق    القبلي  البعدي لل تغ  ات البدن ة  ال ه   ة لل ج  عة التج  ب ة
= 10 

 المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الا
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 المتغيرات البدنية

 *14.92 1.58 213.11 2.33 189.11 الوثب العريض
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 الوثب العميق

 *6.71 1.12 1.28 1.11 1.23 ارتفاع الوثبة

 *11.91 1.14 1.56 1.11 1.41 زمن الطيران

 *4.74 1.13 1.26 1.11 1.31 زمن الارتكاز

 *4.99 1.15 1.88 1.16 1.75 ر القوة الارتداديةمؤش

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام الكرة 
 ثم التمرير

 *23.48 1.19 7.23 1.26 4.71 تركيز الاستلام

 *9.81 1.22 2.55 1.19 3.51 سرعة الأداء

 *36.74 1.17 7.23 1.11 4.75 دقة التمرير

 *14.63 1.87 63.98 1.95 57.71 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم التصويب من 

 القفز

 *7.36 1.81 7.59 1.74 4.91 تركيز الاستلام

 *14.19 1.13 4.31 1.18 5.36 سرعة الأداء

 *7.44 1.69 5.41 1.79 2.81 دقة التصويب

 *12.14 1.99 63.42 1.16 57.31 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم المحاورة ثم 

 لسلميالتصويب ا

 *15.15 1.41 8.15 1.47 5.11 تركيز الاستلام

 *5.42 1.79 11.34 1.97 13.61 سرعة الأداء

 *5.41 1.51 5.65 1.63 4.21 دقة التصويب

 *9.57 1.92 63.91 1.17 59.41 الدرجة الكلية

 2.262= 9 د ج ت ح  ة  0.05ق  ة "ت" الجد ل ة عند  ست ى 
ق ن ااناددتالنالمقكدد ت ن  كمددحن)ن(نقددكبنالةك  ددكبنالةقردد ن(نالمت  ددطنالا دد 6ك ضددانجددلا لن)

 الققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحنت نالمتغكتاننالقلانكحن المم تكح,ناك نكتضان ج لانتت  نلاالحن ال ئكً ن
قكبنالةك  كبنالةقر ن الققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحنلل لانالةك سنالققلا نت نجمكعنااحتق تاننالقلانكحن

ن المم تكح.
 (7جد   )

 دنلة الف  ق ب   الق    القبلي  البعدي لل تغ  ات البدن ة  ال ه   ة لل ج  عة الض بطة
= 10 

 المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 المتغيرات البدنية

 *7.31 1.21 194.87 2.13 188.91 الوثب العريض

 الوثب العميق

 1.12 1.25 1.25 1.12 1.24 ارتفاع الوثبة

 *2.51 1.13 1.45 1.12 1.42 زمن الطيران

 1.95 1.11 1.29 1.13 1.31 زمن الارتكاز

 1.46 1.11 1.81 1.14 1.79 مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام الكرة 
 ثم التمرير

 *3.19 1.21 5.11 1.31 4.73 تركيز الاستلام

 *4.56 1.19 2.97 1.26 3.46 سرعة الأداء

 *15.77 1.22 6.11 1.16 4.67 دقة التمرير
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 *2.95 1.91 59.15 1.13 57.81 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم التصويب من 

 القفز

 *2.85 1.74 6.15 1.82 5.11 تركيز الاستلام

 1.61 1.52 5.11 1.21 5.31 داءسرعة الأ

 *2.86 1.93 3.71 1.71 2.61 دقة التصويب

 *3.99 1.59 59.14 1.18 57.51 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم المحاورة ثم 
 التصويب السلمي

 *3.48 1.73 5.92 1.63 4.81 تركيز الاستلام

 *3.17 1.24 12.15 1.16 13.31 سرعة الأداء

 *2.64 1.22 4.92 1.67 4.31 ويبدقة التص

 *3.66 1.58 61.98 1.97 59.61 الدرجة الكلية

 2.262= 9 د ج ت ح  ة  0.05ق  ة "ت" الجد ل ة عند  ست ى 
(نالمت  ددطنالا دد ق ن ااناددتالنالمقكدد ت ن  كمددحن)ن(نقددكبنالةك  ددكبنالةقردد ن7ك ضددانجددلا لن)

لمم تكددددح,ناكدددد نكتضددددان جدددد لانتددددت  نلاالددددحن الققددددلا نلرمجم عددددحنالضدددد قطحنتدددد نالمتغكددددتاننالقلانكددددحن ا
 الدددد ئكً نقددددكبنالةك  ددددكبنالةقردددد ن الققددددلا نلرمجم عددددحنالضدددد قطحنللدددد لانالةكدددد سنالققددددلا نتدددد نجمكددددعن
ااحتقدد تاننالقلانكددحن المم تكددحنمدد نعددلااناحتقدد تناتتكدد  نال مقددحن ومددبنااتتهدد ون مؤشددتنالةدد ةنااتتلاالاكددح,ن

نتل ك نمبنالةكو. احتق تن تعحنالألااىنت نم كن ا تلا نالهتةنم نال
 (8جد   )

دنلة الف  ق ب   الق  س   البعد    لل تغ  ات البدن ة  ال ه   ة لل ج  عت   التج  ب ة 
 10=2= 1   الض بطة

 المتغيرات
قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 معيارىال

 المتغيرات البدنية

 *12.41 1.21 194.87 1.58 213.11 الوثب العريض

 الوثب العميق

 *3.18 1.25 1.25 1.12 1.28 ارتفاع الوثبة

 *6.61 1.13 1.45 1.14 1.56 زمن الطيران

 *2.85 1.11 1.29 1.13 1.26 زمن الارتكاز

 *4.12 1.11 1.81 1.15 1.84 مؤشر القوة الارتدادية

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام الكرة 
 ثم التمرير

 *23.15 1.21 5.11 1.19 7.23 تركيز الاستلام

 *4.33 1.19 2.97 1.22 2.55 سرعة الأداء

 *12.19 1.22 6.11 1.17 7.23 دقة التمرير

 *11.51 1.91 59.15 1.87 63.98 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم التصويب من 

 زالقف

 *4.21 1.74 6.15 1.81 7.59 تركيز الاستلام

 *3.92 1.52 5.11 1.13 4.31 سرعة الأداء

 *4.38 1.93 3.71 1.69 5.41 دقة التصويب

 *11.14 1.59 59.14 1.99 63.42 الدرجة الكلية

 *7.99 1.73 5.92 1.41 8.15 تركيز الاستلاممسك واستلام الكرة 
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ثم المحاورة ثم 
 التصويب السلمي

 *2.94 1.24 12.15 1.79 11.34 سرعة الأداء

 *4.11 1.22 4.92 1.51 5.65 دقة التصويب

 *8.15 1.58 61.98 1.92 63.91 الدرجة الكلية

 2.101= 18 د ج ت ح  ة  0.05ق  ة "ت" الجد ل ة عند  ست ى 
الققلاكدحن(نالمت  دطنالا د ق ن اانادتالنالمقكد ت ن  كمدحن)ن(نقدكبنالةك  د نن8ك ضانجلا لن)

لرمجم عدددحنالتجتكقكدددحن الضددد قطحنتددد نااحتقددد تاننالقلانكدددحن المم تكدددح,ناكددد نكتضدددان جددد لانتدددت  نلاالدددحن
 الددد ئكً نقدددكبنالةك  ددد ننالققلاكدددحنلرمجم عدددحنالتجتكقكدددحن الضددد قطحن للددد لانالمجم عدددحنالتجتكقكدددحنتددد ن

نجمكعنااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.
 (9جد   )

الض بطة( في انمتب  ات  –لي لل ج  عت   )التج  ب ة نسب التقد  للق    البعدي ع  القب
 البدن ة  ال ه   ة

(نن  نالتةلا نلهلنمبنالةك سنالققلا نعبنالةكد سنالةقرد نلمجمد عت نالقاد ن9ك ضانجلا لن)
قطح(نت نااحتق تاننالقلانكحن المم تكحن كدلانالقاد ,ناكد نكتضدان جد لانن د نتةدلا نالض ن–)التجتكقكحن

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 نسب التقدم البعدي القبلي نسب التقدم البعدي القبلي

 المتغيرات البدنية

 %3.16 194.87 188.91 %7.41 213.11 189.11 الوثب العريض

 الوثب العميق

 %4.17 1.25 1.24 %21.74 1.28 1.23 فاع الوثبةارت

 %7.14 1.45 1.42 %36.59 1.56 1.41 زمن الطيران

 %3.33 1.29 1.31 %16.13 1.26 1.31 زمن الارتكاز

مؤشر القوة 
 الارتدادية

1.75 1.88 17.33% 1.79 1.81 2.53% 

 المتغيرات المهارية

مسك واستلام الكرة 
 ثم التمرير

 %8.13 5.11 4.73 %53.51 7.23 4.71 تلامتركيز الاس

 %14.16 2.97 3.46 %27.14 2.55 3.51 سرعة الأداء

 %31.62 6.11 4.67 %52.21 7.23 4.75 دقة التمرير

 %2.34 59.15 57.81 %11.88 63.98 57.71 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم التصويب من 

 القفز

 %21.11 6.15 5.11 %54.91 7.59 4.91 تركيز الاستلام

 %5.65 5.11 5.31 %19.59 4.31 5.36 سرعة الأداء

 %42.69 3.71 2.61 %92.86 5.41 2.81 دقة التصويب

 %2.85 59.14 57.51 %11.68 63.42 57.31 الدرجة الكلية

مسك واستلام الكرة 
ثم المحاورة ثم 
 التصويب السلمي

 %23.33 5.92 4.81 %63.11 8.15 5.11 تركيز الاستلام

 %8.65 12.15 13.31 %16.62 11.34 13.61 سرعة الأداء

 %14.42 4.92 4.31 %34.52 5.65 4.21 دقة التصويب

 %2.32 61.98 59.61 %7.58 63.91 59.41 الدرجة الكلية
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لرةكددد سنالققدددلا نعدددبنالةكددد سنالةقرددد نتددد نجمكدددعنااحتقددد تاننالقلانكدددحن المم تكدددحن كدددلانالقاددد ن للددد لان
نالمجم عحنالتجتكقكح.

 مناقشة النتائج: 4/2
  ن قشة نت    الف ض الأ    4/2/1

الةكدد سنالةقردد ن الققدددلا نلمتغكددتاننمحتجددد ننالةدد ةنااتتلاالاكدددحنت جددلانتددت  نلاالدددحن الدد ئكً نقدددكبن
  ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عحنالتجتكقكحن لل لانالةك سنالققلا .

(ن دددك نالمت  دددطنالا ددد ق ن اانادددتالنالمقكددد ت ن  كمدددحن)ن(نقدددكبنالةك  دددكبن6ك ضدددانجدددلا لن)
 المم تكددحناكدد نتتا اددننجمكددعن ددك ن)ن(ننالةقردد ن الققددلا نلرمجم عددحنالتجتكقكددحنتدد نالمتغكددتاننالقلانكددح

عنددلانن2.262(ن جمكقمدد نأهقددتنمددبن كمددحن)ن(نالجلا لكددحنالق لغددحن36.74,نن4.12الما دد قحنمدد نقددكبن)
,نممد نكدلالنعردىن جد لانتدت  نلاالدحن الد ئكً نقدكبنالةك  ددكبن18 لاتجد نناتكدحنن0.05م دت فنمقن كدحن

ن نجمكعنااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.الةقر ن الققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحنلل لانالةك سنالققلا نت
  م ج ت الق ة ان تداد ة  

(ن جمكقمدد نأهقددتنمددبن كمددحنننالجلا لكددحن14.92,نن4.12تتا اددنن ددك نننالما دد قحنمدد نقددكبن)
ممدد نكشددكتن لددىن جدد لانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نقددكبنالةك  ددكبنالةقردد ن الققددلا نلرمجم عددحنن2.262الق لغددحن

ت نجمكعنمحتج ننالة ةنااتتلاالاكحن كتجعنالق ا نتردكنالكدت  ن لدىننالتجتكقكحنلل لانالةك سنالققلا 
 لددىنمتاعدد ةنالأ ددسنالقرمكددحنحددلالنتلددمك نالقتندد مانالتددلاتكق نالمةتددتحنق  ددتحلاا نالتددلاتك نالقنةدد لا ن

 تطقكدد نالقتندد مانالتددلاتكقىناكدد نتدد نااعتمدد لانعرددىنمقدد لاانامددلنالتددلاتك ن منمدد نمقددلاأنالتددلاتبن الددلفن
 أكضدً نالاكد  نلكتدتاننأطد لنعردىنالأام لنالتلاتكقكحن تد نالا لدحنالتلاتكقكدحننكحت نقوك لاةنشلاةن اج 

نهلًانمبنال تعحن الةلاتةنالقضركح.
 ,Rial-Vázquez, J. et alج سأك  فأ زك ز  نمأ     كتك نالق ا نهن نمعننت ئانهلانمبن

(، ه  أدا 2021() 18) ,Guardado, I. et al(، اسأ  ع   جأ  داد   نمأ    32 ()2022)
Iacono, A. D. et al, (2019() 21 )(، أنط ن أ   أ ك ن   نمأ    13 ()2021  ع   )إسأ

ت نأبنالتلاتكق ننالقنة لاكحنألانن لىنتا بنت نال تعحنالاتهكدحن هدللكنتطد تنتدىنالقلا دحنقدكبنالةد ةن
  ال تعح.ن
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أبنتتهكدد ن Tufano, J. J. et al. (2017 )نجأأ    ت فأأ ن   نمأأ    كشددكتنهندد ن
القنة لاكددحنكجدد نأبنتُ ددتحلا نقمددلالنالاكدد  نعرددىنال ددتعحن الةددلاتةنالقضددركحنحددلالنمجم عدد ننالتددلاتك ن
 (464:ن35)نتلاتكق ننالمة  مح

ج ن  أ   ,ن (2008)ن.Haff, G. G. et alج  جأ  ي هأ ف  نمأ    نكؤهدلانهدلانمدبنهمد ن
أبنطتكةحنالتلاتك نالقنةد لا نت دتحلا نلم اجمدحنن (2016)ن.Oliver, J. M. et alأ ل ف   نم    

ن(236:ن29()68:ن19حك ضنت نال تعحن الةلاتةنالمنتجحن)اان
 الأداءات الح ك ة ال  كبة 

(ن جد لانتدت  نلاننلاالدحن الد ئكً نتد نممد تةنم دكن ا دتلا نالهدتةنمد ن6أ متنننت ئانجدلا لن)
التمتكتنقكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحن لل لانالةك سنالققلا ,ناك نقرغدنن

ن هىنأهقتنمبن كمتم نالجلا لكح.ن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن14.63لما  قحن كمحن"ن"نا
همدد نأشدد تننالنتدد ئان لددىن جدد لانتددت  نلاننلاالددحن الدد ئكً نتدد نممدد تةنم ددكن ا ددتلا نالهددتةنمدد ن
التل ك نمبنالةكونقكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحن لل لانالةك سنالققلا ,ن

 هددىنأهقددتنمددبن كمتمدد نن0.05لرلاتجددحنالهركددحنعنددلانم ددت فنن12.04حن"ن"نالما دد قحناكدد نقرغددنن كمدد
نالجلا لكح.

 أشددد تننالنتددد ئان لدددىن جددد لانتدددت  نلاننلاالدددحن الددد ئكً نتددد نممددد تةنم دددكن ا دددتلا نالهدددتةنمددد ن
الماددد  تةنمددد نالتلددد ك نال دددرم نقدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نلرمجم عدددحنالتجتكقكدددحن للددد لان

 هىنأهقدتنن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن9.57,ناك نقرغنن كمحن"ن"نالما  قحنالةك سنالققلا 
نمبن كمتم نالجلا لكح.

(نلاالدددحنالكدددت  نقدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نلرمجم عدددحن6 هدددللكنك ضدددانالجدددلا لن)
التجتكقكددحناكدد نأ مددتن جدد لانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن الةكدد سنالققددلا نتدد نم ددت فن

هكدددوناا دددتلا ن  دددتعحنالألااىن لا دددحنالتمتكدددتنلممددد تةنم دددكن ا دددتلا نالهدددتةنمددد نالتمتكدددت,ن هدددللكنتددد نتتن
م دت فنتتهكدوناا دتلا ن  دتعحنالألااىن لا دحنالتلد ك نلممد تةنم دكن ا دتلا نالهدتةنمد نالتلد ك نمدبن

لهتةنم نالةكو,ن أحكتاًنت نم ت فنتتهكوناا تلا ن  تعحنالألااىن لا حنالتل ك نلمم تةنم كن ا تلا نا
نالما  تةنم نالتل ك نال رم .
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 تشدددكتنهدددلهنالنتددد ئان لدددىنأبنالقتنددد مانالتدددلاتكق نالقنةددد لا ن الماتددد  نعردددىنتدددلاتكق ننالألااىانن
الاتهكحنالمتهقحن لانألافن لىنتنمكحنمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالتمتكت,ن مم تةنم دكن ا دتلا نالهدتةن

ةنم نالما  تةنم نالتل ك نال رم ,ن كتك نللكنمعنم نالتل ك نمبنالةكو,ن مم تةنم كن ا تلا نالهتن
أبنا دددتحلاا نالقدددتامانن (2021إ نأأأ   ه شأأأ ، أح أأأد شأأأب  )  (،2021 ن أأأ ة العج أأأي )هدددلنمدددبن

التلاتكقكددحنلن شددئ نهددتةنال ددرحنلدد نتدد مكتن اضدددانتدد ناتتكدد  نم ددت فن نجدد ونالألااىاننالمم تكددحنالمتهقدددحن
 أ دد لك نتلاتكقكددحنالاكمددحنمن  ددقحنلطقكقددحنالألااىنالمج مكددحنالمنتمكددحنق لتلدد ك ,ن ضددت تةن لاتابنطددت ن

ن(18:ن3()545:ن9)ن.ت نهتةنال رحنللاتتة ىنق لألااىاننالمم تكحنالمتهقح
أندد نلهدد نتتا ددبن ددتعحن لا ددحنالألااىنن (2003)ن.Marlow, Lلأأ    أأ  ل   تتكدد نأكضددً نمددعن

 ن للكنقت الك نناتهكدحنالاته نللاعق نهتةنال رحنتإن نكرو نتط كتنالتتهكق ننالمحتركحنل لااىنالمم تن
ن(4:ن26محتركح.ن)

  ن قشة نت    الف ض ال  ني  4/2/2
ت جددلانتددت  نلاالدددحن الدد ئكً نقدددكبنالةكدد سنالةقردد ن الققدددلا نلمتغكددتاننمحتجددد ننالةدد ةنااتتلاالاكدددحن

ن ققضنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عحنالض قطحن لل لانالةك سنالققلا .
 اانادددتالنالمقكددد ت ن  كمدددحن)ن(نقدددكبنالةك  دددكبنن(ن دددك نالمت  دددطنالا ددد ق 7ك ضدددانجدددلا لن)

الةقردد ن الققددلا نلرمجم عددحنالضدد قطحنتدد نالمتغكددتاننالقلانكددحن المم تكددحناكدد نتتا اددننجمكددعن ددك ن)ن(ن
عنددلانن2.262(ن ققضددم نأهقددتنمددبن كمددحن)ن(نالجلا لكددحنالق لغددحن15.77,نن0.12الما دد قحنمدد نقددكبن)

ىن جد لانتدت  نلاالدحن الد ئكً نقدكبنالةك  ددكبن,نممد نكدلالنعرد18 لاتجد نناتكدحنن0.05م دت فنمقن كدحن
نالةقر ن الققلا نلرمجم عحنالض قطحنلل لانالةك سنالققلا نت نققضنااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.

 ب لنسبة ل م ج ت الق ة ان تداد ة  
(ن ققضدددم نأهقدددتنمدددبن كمدددحنننالجلا لكدددحن7.31,نن0.12تتتا اددنن دددك نننالما ددد قحنمددد نقدددكبن)

كشددكتن لددىن جدد لانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نقددكبنالةك  ددكبنالةقردد ن الققددلا نلرمجم عددحنممدد نن2.262الق لغددحن
الضدددد قطحنللدددد لانالةكدددد سنالققددددلا نتدددد نققددددضنمحتجدددد ننالةدددد ةنااتتلاالاكددددحن)ال مدددد نالقددددتكض,نومددددبن
الطكدتاب(ن كتجددعنالق ادد نترددكنالكددت  ن لددىنالقتندد مانالتددلاتكق نالتةركددلا ن للددكننتكجددحنالشددلااننالمحتركددحن
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تطدد كتنالقددتامانالتلاتكقكددحن هدد نىن ددلانتددؤمتنعرددىنققددضنالمتغكددتاننالقلانكددحنهمدد نأبنلااحددلنالقتندد مانالتدد
   كرحنمن  قحنلتتقعننم ن نضانالن شئكبنت نهتةنال رح.

كقددوفنالق ادد نللددكنالتا ددبنتدد نالمجم عددحنالضدد قطحن لددىنمتاعدد ةنالأ ددسنالقرمكددحنحددلالنهمدد ن
امددلنالتددلاتك ن منمد نمقددلاأنالتددلاتبنمقد لاانتلدمك ن تطقكدد نالقتند مانالتددلاتكقىناكدد نتد نااعتمدد لانعرددىن

 الددلفنكحددت نقوكدد لاةنشددلاةن اجدد نالأامدد لنالتلاتكقكددحن تدد نالا لددحنالتلاتكقكددح,نهددلانق لإضدد تحنالدد نتدد اتتن
  الض قطح.الألا انن الأجموةنالتلاتكقكحنالت ن  علاننعرىنتطقك نالقتن ماننلرمجم عحن

(، أنط ن أأ  3 ()2021إ نأأ   ه شأأ ، أح أأد شأأب  ) كتكدد نالق ادد نهندد نمددعننتدد ئانهددلًانمددبن
القتند مانالتدلاتكق نألافن لدىن تد نأبIacono, A. D. et al, (2019() 21 ) أ ك ن   نمأ    

نتا كبنالةلاتةنالقضركحن أبنالتلاتك نالقنة لا ن التلاتك نالتةركلا نلمم نت مكتاًنأكج قكً نعرىنألااىنال م .
 الأداءات الح ك ة ال  كبة 

لدحن الد ئكً نتد نممد تةنم دكن ا دتلا نالهدتةنمد ن(ن جد لانتدت  نلاننلاا7أ متنننت ئانجدلا لن)
التمتكتنقكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلرمجم عحنالض قطحن لل لانالةك سنالققلا ,ناك نقرغنن

ن هىنأهقتنمبن كمتم نالجلا لكح.ن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن2.50 كمحن"ن"نالما  قحن
الدد ئكً نتدد نممدد تةنم ددكن ا ددتلا نالهددتةنمدد نهمدد نأشدد تننالنتدد ئان لددىن جدد لانتددت  نلاننلاالددحن 

التل ك نمبنالةكونقكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلرمجم عحنالض قطحن لل لانالةك سنالققلا ,ن
ن هىنأهقتنمبن كمتم نالجلا لكح.ن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن3.99 قرغنن كمحن"ن"نالما  قحن

 ئكً نتددد نممددد تةنم دددكن ا دددتلا نالهدددتةنمددد ن أشددد تننالنتددد ئان لدددىن جددد لانتدددت  نلاننلاالدددحن الددد
الماددد  تةنمددد نالتلددد ك نال دددرم نقدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نلرمجم عدددحنالضددد قطحن للددد لان

 هىنأهقدتنن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن3.66الةك سنالققلا ,ناك نقرغنن كمحن"ن"نالما  قحن
نمبن كمتم نالجلا لكح.

ت  نقدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نلرمجم عدددحن(نلاالدددحنالكددد7 هدددللكنك ضدددانالجدددلا لن)
الضدد قطحناكدد نأ مددتن جدد لانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن الةكدد سنالققددلا نتدد نم ددت فن
تتهكدددوناا دددتلا ن  دددتعحنالألااىن لا دددحنالتمتكدددتنلممددد تةنم دددكن ا دددتلا نالهدددتةنمددد نالتمتكدددت,ن هدددللكنتددد ن

م ددكن ا ددتلا نالهددتةنمدد نالتلدد ك نمددبنالةكددونمدد نعددلااننم ددت فنتتهكددوناا ددتلا ن لا ددحنالتلدد ك نلممدد تة
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احتق تن تعحنالألااى,ن أحكتاًنت نم دت فنتتهكدوناا دتلا ن  دتعحنالألااىن لا دحنالتلد ك نلممد تةنم دكن
  ا تلا نالهتةنم نالما  تةنم نالتل ك نال رم .

 ننالألااىانن كُتجعنالق ا نللكنالتا بن لىنت مكتنالقتن مانالتلاتكق نالتةركلا نقإ دتحلاا نتدلاتكق
الاتهكحنالمتهقح,ن هللكنكتفنالق اد نأبنالتا دبنتد نالةدلاتاننالقلانكدحن المتتقطدحنقد لألااىاننالمم تكدحن
 ددلانألافن لددىنتا ددبنتدد نم ددت فنألااىنالممدد تانن كددلانالقادد ,ن هددللكنتددإبنتددلاتكق ننالألااىاننالاتهكددحن

حن كلانالقا ,ن للكنلإنم نالمتهقحنالتىنت ناحتك ته نه نننتقملنعرىنتا كبنم ت فنالألااىاننالمم تك
تددؤلافنقشددهلنحدد  نجددلااًنكتشدد ق نمددعنألااىنالممدد تةنمددبناكدد نالم دد تنالاتهدد ن الومندد نالددلاو نلألااىن
المم تة,ن مةدلااتنالةد ةناللاومدح,نهدللكنعمدلنالقضدلاننالتدىنتدؤلافنالممد تةنالكقركدحنأمند ىنالمق تكد ننأ ن

 التلاتك 
(،  ن أأ ة 3 ()2021ح أأد شأأب  )إ نأأ   ه شأأ ، أ كتكدد نللددكنمددعنمدد نأشدد تنن لكدد نلاتا دد نن

(، إنجأأأأى 7 ()2017(، سأأأأ ف  ح أأأأد )12 ()2017(، هبأأأأه ع شأأأأ   )9 ()2021العج أأأأي )
تنمكددحنالممدد تاننأبن  لددى( 11 ()2011(، هأأ ني الأأد ب )2 ()2013 تأأ لي،  ح أأد جأأ د الحأأق )

كدؤلا ن لدىننالمتهقحنمبنالمتطرق ننالم مدحنلرن شدئكبن أبن لاتابنالممد تاننالمتهقدحنتد نالقدتامانالتلاتكقكدح
نتا بنت نم ت فنالألااىنالمم ت نلرن شئكب.

  ن قشة نت    الف ض ال  ل   4/2/3
ت جلانتت  نلاالحن ال ئكً نقدكبنالةك  دكبنالققدلاككبنلمحتجد ننالةد ةنااتتلاالاكدحن ققدضنالألااىانن

نالاتهكحنالمتهقحنلرمجم عتكبنالتجتكقكحن الض قطحن لل لانالمجم عحنالتجتكقكح.
(ن ك نالمت  طنالا  ق ن ااناتالنالمقك ت ن  كمحن)ن(نقكبنالةك  كبن8اك نك ضانجلا لن)

الققلاككبنلرمجمد عتكبنالتجتكقكدحن الضد قطحنتد نالمتغكدتاننالقلانكدحن المم تكدحناكد نتتا ادننجمكدعن دك ن
ن2.262(ن جمكقمدد نأهقددتنمددبن كمددحن)ن(نالجلا لكددحنالق لغددحن12.41,نن2.85)ن(نالما دد قحنمدد نقددكبن)
,نممددد نكدددلالنعردددىن جددد لانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبن18 لاتجددد نناتكدددحنن0.05عندددلانم دددت فنمقن كدددحن

الةك  كبنالققلاككبنلرمجمد عتكبنالتجتكقكدحن الضد قطحنللد لانالةكد سنالققدلا نلرمجم عدحنالتجتكقكدحنتد ن
نجمكعنااحتق تاننالقلانكحن المم تكح.

  م ج ت الق ة ان تداد ة  
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جمكقمدد نأهقددتنمددبن كمددحنننالجلا لكددحن(ن ن14.41,نن2.85تتتا اددنن ددك نننالما دد قحنمدد نقددكبن)
ممددد نكشدددكتن لدددىن جددد لانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبنالةك  دددكبنالققدددلاككبنلرمجمددد عتكبنن2.262الق لغدددحن

الضددددد قطحن التجتكقكدددددحن للددددد لانالةكددددد سنالققدددددلا نلرمجم عدددددحنالتجتكقكدددددحنتددددد نجمكدددددعنمحتجددددد ننالةددددد ةن
لرتدلاتك نالقنةد لا ن الدلفننةدنبنعرمكد نًالقتن مانالتدلاتكق نالمنُ كقوفنالق ا نهلهنالكت  ن لىنااتتلاالاكح,ن

كقتمددلانعرددىنتمتكندد نن دد ةنعضددركحنهمتارددحنأ لددىن تمتكندد نن ددلاتةنعضددركحنهمتارددحنم نكددحن تدد نتطقكةدد ن
 ت ن ض تت ن لىنالقتن مانالتلاتكق نالأ    ,ن هللكنكقتقتنالتدلاتك نن د  نتدلاتكق ننلأتتالانعكنحنالقا 

نكح.كُ تحلا نلإالاا نتا ن ننت نمتغكتاننالةلاتةنالقضر
 ,Rial-Vázquez, J. et alج سأك  فأ زك ز  نمأ    الق ا نهن نمعننت ئانهلًانمبنن كتك 

(، ه  أدا 2021() 18) ,Guardado, I. et al(، اسأ  ع   جأ  داد   نمأ    32 ()2022)
Iacono, A. D. et al, (2019() 21 )(، أنط ن أ   أ ك ن   نمأ    13 ()2021إسأ  ع   )

نألافن لىنتا بنت نالةلاتةن ال تعحن هللكنتا بنمرا  نت نألااىنال م .ت نأبنالتلاتك نالقنة لا ن
أبن Tufano, J. J. et al. (2017 )نج    ت ف ن   نم    هلانكتك نمعنم نأش تن لك ن

تتهك نمجم ع ننالتلاتك نالقنة لاكدحنكجد نأبنتُ دتحلا نقمدلالنالاكد  نعردىنال دتعحن الةدلاتةنالقضدركحن
لنأكضً ن لىنوك لاةناج نالاملنالهر نلااحلنال الاةنالتلاتكقكحن وك لاةنحلالنتلاتكق ننالمة  مح,نهم نتملا

ألااىنال مدد نالقمدد لا ن القددتكض,نهمدد نتقمددلنمجم عدد ننالتددلاتك نالقنة لاكددحنعرددىنالاكدد  نعرددىنالألااىن
ن(ن464:ن35الكن نلرتمتكب,ن تةركلنالضغطن الإجم لاناللا ت نالتنك  نالمتتكع.ن)

ن (2017)ن.Byrne, D. J. et al   نمأ    دا أ   بأ     تد نهدلاناللدلالانكؤهدلانهدلانمدب
 ,Jarvis (  ب   ج  ف    نم    2019)ن.Heishman, A. et alأ    ه ش     نم     

P. et al.مؤشددتنالةدد ةنالإتتلاالاكددحنمةكدد سنلدد لا ن م قددننلةكدد سنالألااىنالاتهدد نأبن ( 2022)ن
ةد ةنالإتتلاالاكدحنتةدلا نمؤشددتاًنلرطدتلنال دكر نأمند ىناحتقدد تاننال مد نالقمكد ن القمد لا ,ن أبنمحتجدد ننال

نلةلاتةناللاع نعرىنتغككتناانةق ضنالقضر ناللامتهو ن لىناانةق ضنالقضر نالمتهو .
ن(327:ن22()41:ن20()723:ن15)

 الأداءات الح ك ة ال  كبة 
ن(ن ج لانتت  نلاننلاالحن ال ئكً نت نمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم 8أ متنننت ئانجلا لن)
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كبنالققدلاككبنلرمجمد عتكبنالضد قطحن التجتكقكدحن للد لانالةكد سنالققدلا نلرمجم عدحنالتمتكتنقكبنالةك  د
 هىنأهقتنمبنن0.05لرلاتجحنالهركحنعنلانم ت فنن11.51التجتكقكح,ناك نقرغنن كمحن"ن"نالما  قحن

ن كمتم نالجلا لكح.
همدد نأشدد تننالنتدد ئان لددىن جدد لانتددت  نلاننلاالددحن الدد ئكً نتدد نممدد تةنم ددكن ا ددتلا نالهددتةنمدد ن

لتل ك نمبنالةكونقكبنالةك  كبنالققلاككبنلرمجم عتكبنالض قطحن التجتكقكحن لل لانالةكد سنالققدلا نا
ن0.05لرلاتجددحنالهركددحنعنددلانم ددت فنن11.14لرمجم عددحنالتجتكقكددح,ناكدد نقرغددنن كمددحن"ن"نالما دد قحن

ن هىنأهقتنمبن كمتم نالجلا لكح.
م دددكن ا دددتلا نالهدددتةنمددد نن أشددد تننالنتددد ئان لدددىن جددد لانتدددت  نلاننلاالدددحن الددد ئكً نتددد نممددد تة

الماددد  تةنمددد نالتلددد ك نال دددرم نقدددكبنالةك  دددكبنالققدددلاككبنلرمجمددد عتكبنالضددد قطحن التجتكقكدددحن للددد لان
لرلاتجدددحنالهركدددحنعندددلانن8.05الةكددد سنالققدددلا نلرمجم عدددحنالتجتكقكدددح,ناكددد نقرغدددنن كمدددحن"ن"نالما ددد قحن

ن هىنأهقتنمبن كمتم نالجلا لكح.ن0.05م ت فن
لددددحنالكددددت  نقددددكبنالةك  ددددكبنالققددددلاككبنلرمجمدددد عتكبنالضدددد قطحن(نلاا8 هددددللكنك ضددددانالجددددلا لن)

 التجتكقكحن لل لانالةك سنالققلا نلرمجم عدحنالتجتكقكدحناكد نأ مدتن جد لانتدت  نلاالدحن الد ئكً نقدكبن
الةك  كبنالققلاككبنت نم ت فنتتهكوناا تلا ن  تعحنالألااىن لا حنالتمتكتنلمم تةنم دكن ا دتلا نالهدتةن

ت فنتتهكدوناا دتلا ن  دتعحنالألااىن لا دحنالتلد ك نلممد تةنم دكن ا دتلا نم نالتمتكت,ن هدللكنتد نم د
الهتةنم نالتل ك نمبنالةكو,ن أحكتاًنت نم ت فنتتهكوناا تلا ن  تعحنالألااىن لا حنالتل ك نلمم تةن

نم كن ا تلا نالهتةنم نالما  تةنم نالتل ك نال رم .
الاكددحنلرمجم عددحنالتجتكقكددحن التدد ن كقددو نالق ادد نللددكن لددىنالتطدد كتنتدد نمحتجدد ننالةدد ةنااتتلا

ترق نلا تاًنأ   كً نت نالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنمبناته نن مد ن  دتعحنالاتهدحناكد نأبنالتدلاتك ن
القنةدد لا نكقمددلنعرددىنتاةكدد ن ددتع نن  دد ةنعضددركحنمتتكقددحنلأندد نكقتمددلانعرددىنتددلاتك نالةدد ةنالقضددركحن

 هد نمدبنأهد نلدك ننالألااىاننالاتهكدحن الت نتٌ تحلا نقملالنتط كتنمتغكدتاننال دتعحن الةد ةن الةدلاتةن
نالمتهقح.

هم نأبنطتكةحنعملنالتلاتك نالقنة لا نمبنه تنالضقطنالتةركلا نلرمجم ع ننمبنحدلالنلامدان
تتتةنتااحن لكتةنأ نتتتاننحلالنالمجم عدح,ن كمهدبنلامدانتتدتاننالتاادحنهدلهنمدتةن اادلاةنأ نتد ننةد طن
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  ناللاعقكبن لاتقم ن لىنالموكلانمبنقللنالجملانومنكحنمتقلالاةنحلالنالمجم عحنتقملنعرىنا تم تةناهتم
 ق لتد ل نتتددعنهكد ىةنالجمدد ونالقلددق ن وكد لاةنالتددتاقطنقدكبنالأعلدد  نالا ددكحنمدعنالأعلدد  نالاتهكددحن

نمم نألافن لىنتط تن تا كبنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحن كلانالقا .
(،  ن أ ة 3() 2021إ ن   ه ش ، أح د شأب  )ن هلانكتك نمعنم نأش تنن لك ننت ئانلاتا د ن

(، هأ ني الأد ب 7 ()2017(، س ف  ح د )12 ()2017(، هبه ع ش   )9 ()2021العج ي )
أبنتلاتك نالقن لتنالقلانكحنالمتتقطحنلم نت مكتن كج ق نعرىنتط تن تنمكحنالألااىاننن(11 ()2011)

منمدد نعنددلاننالمم تكددحنالمتهقددحن أبنالتتهكددونعرددىنتددلاتكق ننالقن لددتنالقلانكددحنالمتتقطددحن هكككددحناا ددتك لاة
 ا تحلاا نالقتامانالتلاتكقكحن عنلان ضعنال الااننالتلاتكقكحنكقملنتاةك ننت ئانأتضل.

  ن قشة نت    الف ض ال اب   4/2/3
ك جددلانن دد نتةددلا نلمحتجدد ننالةدد ةنااتتلاالاكددحن ققددضنالألااىاننالاتهكددحنالمتهقددحنلرمجمدد عتكبن

نالتجتكقكحن الض قطحن لل لانالمجم عحنالتجتكقكح.
(نن دد نالتةددلا نلهددلنمددبنالةكدد سنالققددلا نعددبنالةكدد سنالةقردد نلمجمدد عت ن9لن)كتضددانمددبنجددلا ن

الضدد قطح(نتدد نااحتقدد تاننالقلانكددحن المم تكددحن كددلانالقادد ,ناكدد نكتضددان جدد لانن–القادد ن)التجتكقكددحن
ن دد نتةددلا نلرةكدد سنالققددلا نعددبنالةكدد سنالةقردد نتدد نجمكددعنااحتقدد تاننالقلانكددحن المم تكددحن كددلانالقادد ن

%(نن63.00%ن:نن7.40تكقكدددددح,ناكددددد نتتا ادددددننن ددددد نالتةدددددلا نمددددد نقدددددكبن) للددددد لانالمجم عدددددحنالتج
%(نلرمجم عددددحنن42.69%ن:نن2.53لرمجم عددددحنالتجتكقكددددح,ناكدددد نتتا اددددننن دددد نالتةددددلا نمدددد نقددددكبن)

نالض قطحن.
  م ج ت الق ة ان تداد ة  
(نن دد نالتةددلا نلهددلنمددبنالةكدد سنالققددلا نعددبنالةكدد سنالةقردد نلمجمدد عت ن9كتضددانمددبنجددلا لن)

الضدد قطح(نتدد نااحتقدد تاننالقلانكددحن كددلانالقادد ,ناكدد نكتضددان جدد لانن دد نتةددلا نن–قكددحنالقادد ن)التجتك
لرةكددد سنالققدددلا نعدددبنالةكددد سنالةقرددد نتددد نجمكدددعنااحتقددد تاننالقلانكدددحن كدددلانالقاددد ن للددد لانالمجم عدددحن

ن%(ن.ن36.59%ن:نن7.40التجتكقكحناك نتتا اننن  نالتةلا نم نقكبن)
انالتدلاتكق نالمةتدتحنق  دتحلاا نتدلاتكق ننالقنة لاكدحن كتجعنالق ا نهلانالتا بنالدىنتد مكتنالقتند م

لتنمكحنالةلاتةنالقضركحن الل نت نتطقكة نعرىنأتتالانعكندحنالقاد نأمند ىنأجدتاىنالتجتقدحنالأ   دكح,ناكد ن
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أبنالتلاتكق ننق لقتن مانألاننالىنالت مكتنالأكج قىنعرىنتطد كتنالمتغكدتانناللاالدحنعردىنمحتجد ننالةد ةن
نم عحنالتجتكقكح.الإتتلاالاكحنللافنأتتالانالمج

 Rial-Vázquez, J. etج سك  ف زك ز  نم    معننت ئانهلًانمبنهم نتتك ننت ئاناللاتا حن
al, (2022() 32    اسأأ  ع   جأأ  داد   نمأأ ،)Guardado, I. et al, (2021() 18 ،)

(، أنط ن أأأ   أأأ ك ن  3 ()2021(، إ نأأأ   ه شأأأ ، أح أأأد شأأأب  )13 ()2021ه  أأأدا إسأأأ  ع   )
نIacono, A. D. et al, (2019() 21.) نم    

 (  ند  2015)ن.Markwick, W. J. et al ل أ      ك  أ   نمأ    هند نهدلًانمدبن  كؤهدلا
أبنمحتجد ننالةد ةنالإتتلاالاكدحنللاعقد نهدتةن ( 2021)ن.Petway, A. J. et alب تأ اي  نمأ    

ل دتكقحن اانكج تكدح,نهمد نال رحنتتمملنت ن ك سنالةدلاتةناانكج تكدحن تةكدك نالةدلاتةنعردىنتنككدلنالاتهد ننا
ت  ه نت نانتة ىنالن شئكبن تطد كتنالقدتامانالتلاتكقكدحن هد ن  دكرحنمن  دقحنلتتقدعننمد ن نضدانالن شدئكبن

ن.Sánchez-Sixto, A. et alألب تأأ  س نشأأ ز  نمأأ    تدد نهددتةنال ددرح,نهمدد ناتكدد نهددلًانمددبن
 ةنالإتتلاالاكددحنأبنالةدد ( 2016)ن.Struzik, A. et al (   أ تأأ   سأأت  ز    نمأأ    2021)

مؤشدددتاًنلتددد مكتاننالتدددلاتك ن الإتتقددد طنال اضدددانمدددعناللدددك ننالقلانكدددحنالح لدددحنه ل دددتعحن  دددتعحنتغككدددتن
:ن33()3264:ن30()485:ن25ااتجدددد هن تقمددددلنعرددددىنتا ددددكبن تطدددد كتنالألااىنالقددددلانىنللاعقددددكب.ن)

ن(162:ن34()9
 الأداءات الح ك ة ال  كبة 

بنالةكدددد سنالققددددلا نعددددبنالةكدددد سنالةقردددد ن(ن لددددىنن دددد نالتةددددلا نلهددددلنمدددد9تشددددكتننتدددد ئانجددددلا لن)
الض قطح(نتد نااحتقد تاننالمم تكدحن كدلانالقاد ,ناكد نكتضدان جد لانن–لمجم عت نالقا ن)التجتكقكحن

ن ددد نتةدددلا نلرةكددد سنالققدددلا نعدددبنالةكددد سنالةقرددد نتددد نجمكدددعنااحتقددد تاننالمم تكدددحن)الألااىاننالاتهكدددحن
%ن:نن7.58 اددننن دد نالتةددلا نمدد نقددكبن)المتهقددح(ن كددلانالقادد ن للدد لانالمجم عددحنالتجتكقكددحناكدد نتتا

ن%(ن.ن92.86
 كُتجعنالق ا نن  نالتةلا نلرةك سنالققدلا نعدبنالةقرد نللد لانالمجم عدحنالتجتكقكدحن لدىنتد مكتن
القتن مانالتلاتكق ,ن هللكنكتفنالق ا نأبنالتا بنت نالةلاتاننالقلانكحن المتتقطدحنقد لألااىاننالمم تكدحن

تانن كددلانالقادد ,ن هددللكنتددإبنالتددلاتكق ننالقنة لاكددحنالتدد نتدد ن دلانألافن لددىنتا ددبنتدد نم ددت فنألااىنالممدد 
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احتك ته نه نننتقملنعرىنتنمكحنالةلاتاننالقلانكحن كلانالقاد نللاعقد نهدتةنال درحن تد ننكدسنال  دننمدبن
حددلالنتنمكددحنالةددلاتاننالقلانكددحنتإنمدد نتقمددلنعرددىنتا ددكبنم ددت فنالألااىاننالمم تكددحن كددلانالقادد ,ن للددكن

تش ق نمعنألااىنالمم تةنمبناك نالم  تنالاته ن الومن ناللاو نلألااىنلإنم نتؤلافنقشهلنح  نجلااًنك
المم تة,ن مةدلااتنالةد ةناللاومدح,نهدللكنعمدلنالقضدلاننالتد نتدؤلافنالممد تةنالكقركدحنأمند ىنالمق تكد ننأ ن

أبنن (2017 (، هبأه ع شأ   )2017س ف  ح د )التلاتك ,ن تتك نهلهنالنت ئانمعنم نأش تن لكد ن
كق ننالقلانكددددحنالمتن عدددحنلاننأ ددددسنتددددلاتك نمادددلالاةن هكككددددحناا دددتك لاةنمنمدددد نعنددددلانالتتهكدددونعرددددىنالتدددلاتن

ن.نا تحلاا نالقتامانالتلاتكقكحن عنلان ضعنال الااننالتلاتكقكحناتىنكت نتاةك نأتضلنالنت ئا
ن(15:ن12()222:ن7)

 الإستخلاصات والتوصيات: 5/0
 الإستخلاصات: 5/1

,ن  تةددً ن لددىنمددد نأشدد تنن لكدد ننتددد ئانتدد ناددلا لانعكنددحنالقاددد ن حل ئلددم ,ن المددنمانالم دددتحلا 
نالتاركلنالإال ئ ,نأمهبنلرق ا نالت للن لىنالإ تحلال ننالت لكح:

نن5/1/1 نال رحن لىنتا بنت نمحتج ننالة ةنن8كؤلافنالتلاتك نالقنة لا نلملاة أ  قكعنلن شئىنهتة
ن نت نال م نالقتكضن ال م نالقمك نالمتمملنت ن)اتتك  نال مقح, نالمتممرح ومبنالطكتاب,نالإتتلاالاكح

نومبنااتته و,نمؤشتنالة ةنااتتلاالاكح(.
أ  قكعنلن شئىنهتةنال رحن لىنتا بنت نالألااىاننالاتهكحنن8كؤلافنالتلاتك نالقنة لا نلملاةنن5/1/2

المتهقحنالمتممرحنت ن)مم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالتمتكت,نمم تةنم كن ا تلا نالهتةنم نالتل ك ن
ن نالهتةنم نالما  تةنم نالتل ك نال رم (.مبنالةكو,نمم تةنم كن ا تلا

نق  تحلاا نن5/1/3 نأعرى نالمتهقح نالاتهكح ن ققضنالألااىان نااتتلاالاكح نالة ة نمحتج ن نتةلا  ن  
نالتلاتك نالقنة لا نعبنالتلاتك نالتةركلا .

 التوصيات: 5/2
نت نض ىنالنت ئان الإ تحلال ننالتىنت للن لكم نالق ا نك لىنقم نكرى:

نالمتغكتانننالإ تق نحن5/2/1 نتط كت نت  نالتلاتك  نتت قح نلتةركل نتلاتكق  نهإتج ه نالقنة لا  ق لتلاتك 
نالقلانكحن المم تكحنالمتتقطح.ن
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نالقضر نن5/2/2 ن التامل نالقضركح نالةلاتة نلتنمكح نالقنة لا  نلرتلاتك  نالمةتتح نالتلاتك    تحلاا 
ن المم تاننالمنكتلاةن المتهقحنلن شئ نهتةنال رح.نن

اللاعقكبنق همكحنالتلاتك نالقنة لا ن ت تكتنال   ئلنالتلاتكقكحناللاومحنلتنككلنت عكحنالملاتقكبن نن5/2/3
نهلانالن  نمبنالتلاتك .ن

ااهتم  نقإ تحلاا ن تةنكبناحتق تاننلتةكك نألااىنالألااىاننالاتهكحنالمتهقحنلن شئ نهتةنال رحنن5/2/4
نالألاا نأمن ى نالح لح نالقلانكح نالةلاتان ن ك س نعرى نمات اه  نت  نتقتملا نتاملن الت  نممل نالمم ت  ى

نال تعحن تاملنالةلاتةنعرىنالقلا نمتقلالانااتج ه ن.
 قائمة المراجع: 6/0
 المراجع العربية: 6/1
بن ء امت      كب لق    الأداءات ال ه   أة الهج   أة بأ لك ة  (:ن2005أ قلانعرىنالهكهد ن) .1

كدحنالتتقكدحنالتك ضدكحن,نالمجرحنالقرمكحنلقر  نالتتقكحنالتك ضكحنهرسنة 12لن شئ ك ة السلة تحت 
 .ج مقحنطنط ,نالقلالانال  لاس

 ال ه   أة الأداءات فع ل أة د اسأة (:ن2013الاد ن)  قدتاهك نجد لا مامدلا عد لالنمتد ل ,  نجدى .2
ن351,ن44  تند ب,نمدا عرد   - التك ضدحالسألة،  كأ ة فأي الألع ب ال  كبة لص نعي الهج   ة

ن.ن382ن–
 ف أت  أ  هأ  الكأ    تأد  ب ت مدا است (:ن2021شدقلن) ملطكى أاملا ه ش , ماملا  كن س .3

 الهج   أة ال هأ  ات أداء   سأت ى الفسأ  ل ج ة ال تغ أ ات  بعأض العضأل ة القأد ة علأي
ن.21ن–ن1 ,66 ما التك ضح,  تن ب لقر   القرمكح المجرحك ة السلة،  للاعبي ال  كبة

 سأت ى  الأس  ال ت  ل ج أة لتقأ    (:ن2007جم لنماملانعلاىناللاكب,نن هلانأن تناللق غن) .4
 ,نمنش ةنالمق تل,نالأ هنلاتكح.الأداء البدني  ال ه  ي  المططي لل   ض   

,نتطب قأأ ت( –تعلأأ    –كأأ ة السأألة )طأأ ق تأأد     (:ن1999علد  نالددلاكبنعقدد سناللاك  دط ن) .5
نالأ  تلةنلرنشتن الت وكع,نالة هتة.

عأأداد ا (:ن2005عمد لانالدلاكبنعقد سنأقدد نوكدلان) .6 لف  أق فأأي التمطأأ ط  الأسأ   العل  أأة لبنأ ء  اة
 .,نالإ هنلاتكح1,نمنش ةنالمق تل,نطنالألع ب الج  ع ة
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 بعأض أداء بدقأة  علاقته أ  اللاكتأ ت  ت ك أز السأ عة تح أ  (:ن2017عرد نمامدلان)  دكل .7
ن211,ن8   ,10 مدا التك ضدكح, التتقكدح عرد   ,نمجردحالسألة بكأ ة الهج   ة ال  كبة ال ه  ات

ن.ن225ن–
,نلااتنالكهددتن5,نطن التقأأ    فأأي الت ب أة ال   ضأأ ةالق أ    (:ن2004مامدلانلدقا نا دد نكبن) .8

 القتق ,نالة هتة.
تر    ب ن    تد  بي على بعض الأداءات ال ه   ة ال  كبأة  (:ن2021منكتةنعقلاا نالقجم ن) .9

مجردحنتطقكةد ننعرد  ننالهج   ة ال نته ة ب لتص  ب لبعض ن ش  ت ك ة السلة بد لة الك  أت،
ن.548-525,ن108 ن التك ضح,

تقنأأأ   بعأأأض امتبأأأ  ات ال هأأأ  ات ال  كبأأأة الهج   أأأة  (:ن2007ماكددد  نعقدددلانالق دددك ن)ندددلاان .10
,نهركدحنالتتقكدحنالتك ضدكحنلرقندكب,ن76,نمجردحنقاد  نالتتقكدحنالتك ضدكح,نالقدلالانللاعب ت ك ة السألة
نج مقحنالو  وك .

  ةالت افق بعض القد ات لتن  ة  قت   تد  بي ب ن    تر     (:2011عقلاالقوكوناللاك ن) ه ن  .11
 ما الش مرح, التتقكح قا   ,نمجرحك ة السلة لن ش ي ال  كبة ال ه   ة ات الأداء  ست ى على
ن.221-188,ن1
 علأى ال تغ أ ة السأ عة تح أ  لتطأ    تأد  بي ب نأ    تأر    (:ن2017ع شد تن) أامدلا هقد  .12

 تتقكحلر القرمكح ,نالمجرحسنة 16 تحت السلة ك ة لن شئ الهج   ة ال  كبة الأداءات ال ه   ة
ن.17ن-1,ن1,ن ن19التك ضح,نمان  عر   القلانكح

تر    التد  ب ت العنق د ة على الق ة الس  عة لل جل    (:ن2021ه كلاانعقلانالامكلانا م عكلن) .13
,ن92,نالمجردحنالقرمكدحنلرتتقكدحنالقلانكدحن عرد  نالتك ضدح,نمدان نسبة اللاکت   في الد  لل   ضأ   

ن.77ن–ن53,ن3 ن
 المراجع الأجنبية: 6/2

14. Atkins, K. (2004). Basketball offenses & plays. Human Kinetics. 

15. Byrne, D. J., Browne, D. T., Byrne, P. J., & Richardson, N. (2017). 

Interday reliability of the reactive strength index and optimal drop 

height. Journal of strength and conditioning research, 31(3), 721-726. 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 186 

 

16. Cuevas-Aburto, J., Jukic, I., Chirosa-Ríos, L. J., González-Hernández, 

J. M., Janicijevic, D., Barboza-González, P., ... & García-Ramos, A. 

(2022). Effect of traditional, cluster, and rest redistribution set 

configurations on neuromuscular and perceptual responses during 

strength-oriented resistance training. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 36(6), 1490-1497. 

17. Donovan, M. (2010). 101 youth basketball drills. A&C Black. 

18. Guardado, I., Guerra, A. M., Pino, B. S., Camacho, G., & Andrada, R. 

(2021). Acute responses of muscle oxygen saturation during 

different cluster training configurations in resistance-trained 

individuals. Biology of Sport, 38(3), 367-376. 

19. Haff, G. G., Hobbs, R. T., Haff, E. E., Sands, W. A., Pierce, K. C., & 

Stone, M. H. (2008). Cluster training: A novel method for 

introducing training program variation. Strength & Conditioning 

Journal, 30(1), 67-76. 

20. Heishman, A., Brown, B., Daub, B., Miller, R., Freitas, E., & Bemben, 

M. (2019). The influence of countermovement jump protocol on 

reactive strength index modified and flight time: contraction time 

in collegiate basketball players. Sports, 7(2), 37. 

21. Iacono, A. D., Beato, M., & Halperin, I. (2019). The effects of cluster-

set and traditional-set postactivation potentiation protocols on 

vertical jump performance. International journal of sports physiology 

and performance, 15(4), 464-469. 

22. Jarvis, P., Turner, A., Read, P., & Bishop, C. (2022). Reactive 

strength index and its associations with measures of physical and 

sports performance: A systematic review with meta-analysis. Sports 

medicine, 52(2), 301-330. 

23. Jones, P. A., Dos’Santos, T., McMahon, J. J., & Graham-Smith, P. 

(2022). Contribution of eccentric strength to cutting performance 

in female soccer players. Journal of Strength and Conditioning 

Research, 36(2), 525-533. 

24. Khodadad Kashi, S., Mirzazadeh, Z. S., & Saatchian, V. (2023). A 

systematic review and meta-analysis of resistance training on 

quality of life, depression, muscle strength, and functional exercise 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 187 

 

capacity in older adults aged 60 years or more. Biological Research 

For Nursing, 25(1), 88-106. 

25. Markwick, W. J., Bird, S. P., Tufano, J. J., Seitz, L. B., & Haff, G. G. 

(2015). The intraday reliability of the reactive strength index 

calculated from a drop jump in professional men’s 

basketball. International journal of sports physiology and 

performance, 10(4), 482-488. 

26. Marlow, L. (2003). Anaerobic training for basketball. 

Courtside. Official magazine of basketball coaches association, 17, 2-

6. 

27. Mora-Custodio, R., Rodríguez-Rosell, D., Yáñez-García, J. M., 

Sánchez-Moreno, M., Pareja-Blanco, F., & González-Badillo, J. J. 

(2018). Effect of different inter-repetition rest intervals across four 

load intensities on velocity loss and blood lactate concentration 

during full squat exercise. Journal of sports sciences, 36(24), 2856-

2864. 

28. Nicholson, G., Ispoglou, T., & Bissas, A. (2016). The impact of 

repetition mechanics on the adaptations resulting from strength-, 

hypertrophy-and cluster-type resistance training. European journal 

of applied physiology, 116, 1875-1888. 

29. Oliver, J. M., Kreutzer, A., Jenke, S. C., Phillips, M. D., Mitchell, J. B., 

& Jones, M. T. (2016). Velocity drives greater power observed 

during back squat using cluster sets. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 30(1), 235-243. 

30. Petway, A. J., Freitas, T. T., Calleja-González, J., & Alcaraz, P. E. 

(2021). Match day-1 reactive strength index and in-game peak 

speed in collegiate division I basketball. International Journal of 

Environmental Research and Public Health, 18(6), 3259. 

31. Radu, A. (2015). Basketball coaching: Putting theory into practice. 

Bloomsbury Publishing. 

32. Rial-Vázquez, J., Mayo, X., Tufano, J. J., Fariñas, J., Rúa-Alonso, M., 

& Iglesias-Soler, E. (2022). Cluster vs. traditional training 

programmes: changes in the force–velocity relationship. Sports 

biomechanics, 21(1), 85-103. 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 188 

 

33. Sánchez-Sixto, A., McMahon, J. J., & Floría, P. (2021). Verbal 

instructions affect reactive strength index modified and time-series 

waveforms in basketball players. Sports biomechanics, 1-11. 

34. Struzik, A., Juras, G., Pietraszewski, B., & Rokita, A. (2016). Effect of 

drop jump technique on the reactive strength index. Journal of 

Human Kinetics, 52, 157. 

35. Tufano, J. J., Conlon, J. A., Nimphius, S., Brown, L. E., Banyard, H. 

G., Williamson, B. D., & Haff, G. G. (2017). Cluster sets: permitting 

greater mechanical stress without decreasing relative 

velocity. International journal of sports physiology and 

performance, 12(4), 463-469. 

36. Turner, A., & Comfort, P. (Eds.). (2022). Advanced strength and 

conditioning: an evidence-based approach. Routledge. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


