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 علي يوسف د/ علي عبد العزيز.م.أ
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 جامعة العريش ، بنات –كلية التربيه الرياضية  بنين 
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 مقدمة ومشكلة البحث :  
، اهظهرررررل و ررررر   ا رررررا   ت مررررر ل هنإن إحرررررلتف ت وترررررال اوح هرررررل ت ليررررر    ررررر   ه ررررر   إ هررررر   ررررر  

 رررررررف ت مح  ررررررر  ت له  ررررررره ت امرررررررن  يررررررر   رررررررو  ت  حظررررررر  ول ررررررر  ت ررررررر ا   هلوتررررررر  م ررررررروا  ت ولررررررر   علررررررر م  
 حررررررر ة ت   مهررررررر  ت وررررررر  ورررررررا ل ت وررررررر لهء اليرررررررلتى تأتلالو ررررررر ى  م ررررررروا  ت مهفتلهررررررر ة ت  ررررررر م    م هررررررر ة 

 تت له     لص ت لي    وح هل تللي ف     
ت و ررررال و رررر  تتأ  رررر ء ت ورررر  وحظرررر   ت مرررر   رررر  و اهل ت م ررررومل اهليرررر  تت  رررر   مررررناو و ررررل  ررررل  

 تاتلعومررررررر   ع ررررررر  ت م ررررررر ل ت و ررررررر ه  ت م رررررررومل ت ررررررروب ه رررررررل  ع ررررررر   ررررررر لان ت    ررررررر  تت وغهرررررررلتة ا تإ ررررررر 
 تتأ تى  فه     لعات م  ام ة ت   مه   

 تليرررررر   تأ تىاه و ررررررل حهررررررة ،  ت مورررررر   هنت لاع ررررررهن ا  تإه رررررر ب ت   ررررررء امررررررن  رررررر  إمورررررر با ررررررلع  
 (25: 41)  ت لتة   لهرررررر  امه لهررررر  ا   هرررررر  الت ررررررهمررررررن  ررررر تت لاع ررررررهن مررررر  هومورررررر   ررررر   لوهيررررر    ه هرررررر 

(3  :33) 
ت وررررررر  وومهرررررررف  ع ررررررر  ت حل ررررررر ة تلالو ت هررررررر  ات يمررررررر  ت حل هررررررر  تأ تى  ررررررر   رررررررل  ت  ررررررر   شرررررررم  اه

م رررر لا  حهررررة و و ررررل ولتهررررو ت  مرررر   ررررلا  ولتهررررو تأ تى ع  هرررر   رررر    رررر  ا تأ تى ت تلرررر      ررررلع  ت ت   رررر   رررر  
  له  رررررر ة وتة تلاه ررررررر ب ت  ررررررله  ات وررررررر  هوحررررررا   ههررررررر  ت لاعرررررررء مررررررن ت هيرررررررا    رررررر   ب ، امرررررررن ت ررررررر   ب 

  لهرررررر    ه  رررررر  ت  ت م رررررروا  ا رررررره تى مهرررررر لب  ررررررل ب ل هرررررر   هررررررف لاع ههرررررر هوم  هررررررل  ،  مرررررر    هيررررررا    ررررررلع  
ه رررره   رررر لت   هررررلت مررررن ت شرررر   ت يمرررر    ممرررر  ت رررروب ت يمرررر ع  ت مول  ررررل    مرررر   ا رررر  تلا رررر  ت    هرررر  

 (                               15:  5)  ( 32:  03)  ( 050:  01)    ل  ت      له    ول   ه  ه فف ت م  ل  ت   هل  
 رلع  ، ات لشر    ، ت  را  ت ممهرف      رلع  ،  مو    ة   له       )     ا   ، ات   ل  ت     وحو جا 
ت  لا ر   رهن ت مهر ل  ت حل هر  المرا    مه  ت مو    ة ت   لهر   ر  حهة و لف  لع   اوحم  ت  ا  ( اوحم  ت

  مهررر ل  ت حل هررر   ررر  ت  ررر ل  ع ررر  ت رررو  ت  ت   رررلاة ت  رررحهح   ررر   ا  ت لافمررر   ولتهرررو   ،ت  رررت ة ت   لهررر 
 وح هل ت ه   ت حل   مرن ت مهر ل  0ل  ء ا       ت م  ا   لوي   ات وا هة ت مت حل   ت ملغاء  هه     ت

                                                               (301 – 313: 32 ) (312:  32 )  ت
لوظررر    ررر   لألوهيررر    تى حمررر   ررر ل  م رررهن  ت ي ررر  ع ررر   إعوهررر   و هررر   رررا ت اه و رررل

 تى   لا و       ت يه  ات  ر ل  ع ر  م  امر  ت و رء اوا ر  و ر  ع ر  مهف تأت و لهء  حهة هو
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ور لهء ت م  امر  مرل تل ت شر   مر  اه و رل  ،لي   ت م لء  ر  ت وهر ل اوشر ه  حمر  ت ور لهء 
و ههرررررررررر  ورررررررررر  ل ت رررررررررر     رررررررررر ا شرررررررررر      رررررررررر  ت ه  رررررررررر ن )ات م ررررررررررلا     رررررررررر  ورررررررررر لهء ت   و ررررررررررها 

Kaatsutrainingل ورر لهء تلاا  رراين ا ررو   ه  ررل ع ههرر  ت رر  (ت Occlusion training 
 (    ررر ه  تلاشرررو     ت ررر  مرررفه  مرررن ت   مررر ة ت ه   لهررر  اوو ررران مرررن   ) ررر   مررر    و رررها هليررر  

اهل اب ع رف   تى وم لهلر ة مر  و ههر  ور  ل ت ر   إ رف  ، ت  غ او ل  إ     ا  و ها او ل  
 وهرر    رر  ت رر    شرر     هررل،  ول هررف حرر مل ت لا فهرر       ررف ت حرر ا  ت ورر  هيررلب ت  مرر   هرر  

 (41)( 45:  4) ل  ه  ت مل ت  اهو  ولتهو و    ش   
حهة و و ل و له  ة ت   و ها ع  ل  عن و له  ة وو   ش تة مل ت   عن ت م و   م  
و هه  و  ل ت     مل    ت      و له  ة ت فلتعهن ات ت وهن  و له  ة ت لي هن عن  لهل 

  و  ل   هشل   م   ه    م ه  و  ل ت    تت  غ   ملو   ت        لا
ت حترر ظ ع ررف  هررا  ورر  ل ت رر    ررات   وررل  ت ومررلهن حوررف   لرر ى   هرر  ورر لهء ت   و ررها هررو ا 

 ولتة ت لتح   هن ت ميماع ة لوهي   و   لا هم رن     ر    ن وو ر  ف   رلع  ا روت ه  رل  ه ر  
ت وررر  و ررر ء و هررر  ت   رررلاة  ررر   ت محترررفتة ررر ال   ورررا ل ت وررر   لهررر    ت ررر  ت  لاهررر  ت   ررر ه  

 (52ت)ت حي  ات  ا  
ت       ه  ت م  ل ع   ت يفى ت  لهء من وملهن ت م  ام  م  إل ت ل ت  غ  ل ا 

 ا  لاو ا  هم ن تلا وت    ‘   ح  من و  ل ت    إ   ت   لاة ت مم ل    ت ل ه ه  ت   م   
 ه و ل م   تال    و ء ت     م  وه هل ح اة ت ش مل     فه    ت  ا  ت    ه  ات وحم  

إ ف و     ؤ به و لهء ت م  ام  مل تل ت ش   م  و هه  ت    ت اله ب ت      ت مح ا 
   و  ت   و    ت   ه  تأمله ه     ء ت له    او    ا م   ا ة    ت   لاة افه    ت  ا 

 هو   ممهف   م  ات و  و و ل ت  ا    و  ء ا  عم ه  ت و    ت      ت و له  ة  وح هن
ات و    ٪50ش   و لهء مل ت   و   إ ف  ا   ح اة ت و    ت         و  ت ت و له  ة 

   و ان م       ش    تألش   ت   له    حه   ت هامه  ا و   ،  ه  ا ه         اتمل   وشيه  
 (51( )52)فه     ا  ت   لاةت 

ل ت    هفه  من إيه   ت وم ه  ت غوت   مل تل ت ش   م  و هه  و  ت م  ام  ت  ن و لهء 
، تلا لهل  هن ات لالت  لهل  هن ،   لا     إ   إ   فه  تة   هل     عاتم  ت لما، مم  هؤ ب 

 ن ، حهة وشهل ت  لت  ة و   ، لاتو  تلاهل ت مولت م  وم ن من فه    عم  تلا ه   ت    ه 
و  ل ت    او لهء ت م  ام  ملوت  ت ش        ه  من و لهء ت م  ام  م  و هه    ته  من تل  

هفه تن ت  ا  ت    ه  ، م  ع   ايا  وغههل    ت موغهلتة ت ل وي  ات ملو     اظهت  تلااعه  
 (52( )52) ت  ماه  ، اظهت  وي   ت    ،ات وا ه  ت      ت  ل   ت
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من  %50و لهء ت م  ام    لاحم   ت مل ت   )    تا حة ت   ه  من ت  لت  ة  ن 
     و لتل اتح ( ت موفتمن م  و هه  و  ل ت     ظهل فه  تة  له      حي  ت      ات   ل  
ت    ه    له  ههن ، م   ن ت و  ت  ت ش   ت مل     م   و  ت و له  ة  ظهلة وح ل ة 

 (42  هل      ا  مت   ت ل    احي  ع    ت   لت)
إ ف ل     ت له    هحو ج ش لة إ    ل  اا        ه  تأمله ه     ء ت له         

من  ي  وح هل و    ( RM 1)    ت م   من ت ح  تأ  ف 20ت افن ت وب لا ه   عن 
ت   لاة او   أن  ب ش ى     من  و  ت ش    هؤ ب إ ف لما ع لاة غهل      امن 

إ ف و هه  و  ل ل حه    ل       ظهلة ت  لت  ة ت و  وُ هِّ  وملهن مل تل ت ش     ل     
ت     ن و    ت   لاة هم ن  ن هح ة حوف إوت  لة وو لء ع ف ش   مل ت   و   إ ف 

عن ت م  ا  من  و له  ة و هه  و  ل ت        له  وؤ ب إ ف ،  م   (RM 1)   م    من 50
   ت   ح هن    ت    ن و لهء و هه  و  ل ت    حهة  ش ل ت   ه  من تأال   ت  مه    ي  و

ات وا هة  وه هل ا        ي   ة تأال   ت  مه    او   عل    تى ت و له  ة    ش   ت  حها
 م   ل   ه   ل    ب   ل ع   تلال  ن عل  مم ل    وت ت لاب من ت و له  ة   ت  حها 

 (20)إم ت  ت    له  ه   لا ه   ا  ن لا   من ت حول حهة  ل  
ات ش  ء من تلا مه  حهة هؤ ب   لاع هن ت ل ش هن ت و  ت  ت و لهء   أ     اه و ل

م  له  ت  ه    مو    ة تأ تى ت مه ل    ت ى  إ    و   : 42)0 فه    ت  ا  ات   ل  ت    ه  ات 
ن ت م وه   من  و   لا غلف عل  حهة   لتم  و لهء ت م  ام ة ت    او و ل،  (22

     ف له     ل  ت     ا وت  ن هو  إلا من ت  م ه   ا ل و  ولمه    ل ت   لتة ت   له  ت  
ح تة ت و ه  ت   ل  مم  هؤ ل  ش   تهي    ل لا   لتم  و له ه  م لل  ا  ه      وت  ه ه  

ولاب   هل    تلاحوه ج ألاتب ت  ا  ت    ه  ا وت  او    ايا ع ف م وا  ت  ا  ،      
ا لت  ال  لا و  ت  م  ام ة م و ت  هو  ء ولاب    تلال     ة ت    ه  ا و    ل    ل 

من  لا   لل م  و له ف او لهء ت   و ها ت   حة  ن هيم   هن ممهفتة ت و لهء   أ     
ت  ا  ت    ه  ا  ل ولمه  و لهء ت   و ها  م لن هو  من  لا   مفج و له  ة تأ     م  

 0 ل  ت      ت مه لتة ت هيامه   لاع  
 مه تلهرر   ررف ميرر    ررل  ت  رر   امو   ورر      هرر  مررن ت   ررالاة امررن  ررلا    ررل  ت   حررة ت

لاحظ ع   تلا وم   من م ظ  ت م ل هن      لتة ت   له  ت       ف تعر ت  ت لاع رهن     رالاة 
لر ى ت م  لهر ة مرن  لر  ير ىة مشر    ت  حرة ا رو   ه را  ت   حرة    ر    ع رف ت ت هر   هرؤ لمم  

نه   رو  ت  تلا  ر    لا  ت رو  ت  ت ور لهء   لت    و  ت مش    ام   يوه  من  سيو ب المقتر الكات

حهرررة  رررل  ت  ررر     لاع ررر  لتة ت هيامهررر  اوه هل ررر  ع ررر    رررل ت مهررر ت  رررا  ت   ررر ه  رررف و ررراهل 
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مررر  ت رررو  ت    ل ررر  ت ي هررر   ررر  وررر لهء ت م  امررر ة و و رررل  رررو  ت  لت ررر  مح ا ررر  ع مهررر  ي هررر  
 تت   و ها 

 أهداف البحث :
 إ ف :هه    وت ت  حة 

ت  ا  ت    ه  ت و ل  ع   وه هل و له  ة ت م  ام   ش   مل ت   م  ت   و ها ع   
 لاع    ل  ت      ت مه له  ) ت وملهل ، ات و اهء من ت  تف ، ات مح ال  ( ا  ل ت موغهلتة
 ل       و ها ع   لاع  ت م ولن   و له  ة ت م  ام  و مه   لل م    و لهء او   من  لا  

   و ل  ع   : ت    
 0وه هل ت و لهء   لا     ت م ولن      و ها ع ف ت  ا  ت    ه   لاع    ل  ت      -4
 .وه هل ت و لهء   لا     ت م ولن      و ها ع     ل ت مه لتة ت هيامه   لاع    ل  ت      -5

 فروض البحث :
    ررر  ت  رررا  وايررر   رررلال  ت ررر  إح ررر  ه    رررهن ت  هررر   ت    ررر  ات   ررر ب   ميماعررر  ت  ررر    -4

 0ت    ه  ا   ل ت موغهلتة ت مه له   ه  ت  حة     ا ت  ه   ت    ب 
وايررر   رررلال  ت ررر  إح ررر  ه    رررهن ت  هررر   ت    ررر  ات   ررر ب   ميماعررر  ت ويله هررر   ررر  ت  رررا   -5

 0ت    ه  ا   ل ت موغهلتة ت مه له   ه  ت  حة     ا ت  ه   ت    ب 
 ر  ت  ررا    ررهن ت   ر ههن   ميمراعوهن ت  ر     ات ويله هر  واير   رلال وتة  لا ر  إح ر  ه   رهن ت  ه -2

 0 ه  ت  حة     ا ت  ه   ت    ب   ميماع  ت ويله ه   ت    ه  ا   ل ت موغهلتة ت مه له 
  ميماعوهن ت           ت  ا  ت    ه  ا   ل ت موغهلتة ت مه له واي  ل ء وح ن تهي     -1

 0ات ويله ه  ا    ا ت ميماع  ت ويله ه  
 مصطلحات البحث:

 : مقاومه تدريبات ال
ميماع  من ت وملهل ة ت و  وؤ ب   ل     ت حل   ا م  هل ة تل     ت    و       

  ( 25:  2 )                             0   ه   فه    ت  ا  ات   ل  ات وحم  ت     
 الكاتسيو :

 ههل ت شله ن ت مغوب         له   ح ه      مي   ت و لهء وو  عن  لهل و       
 (  20: 2)    ت ل  ش   مل ت    لأ تى  42 – 40ت   م    م ه  م هل  وولتا  م  هن 

  الدراسات المرجعية :
 لت     لاتن   وهُهل ت و  ت  و له  ة تأا  اين  (5 ( )5044 يل    ا ت  لا ع   ت تو   ات لان )-4

ت  لت   إ     و   ت ها ايه  ا  ل   ع     تى ت        اوه     له    ت    ح  ع     ل ت موغهلتة ت
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ت و ل  ع   وه هل و لهء تأا  اين    له    ت    ح  ع     ل ت موغهلتة ت ت ها ايه  ا  ل   مح ا   
      ا  ن من  عشلان ات و    ت   ح هن ت مله  ت ويله   ع   عهل  م ال  من  ،ع     تى ت      

تأ  اين      ب إ   فه    حي  ت   لاة افه    ت لا وه  ات  لا هن ال    ت لا وه       ت لو     ن
  ال    ت م وا   ل م     هل   ه  ت  لت   ت   و   لا هن    ت    م  

 لت    Apiwan Manimmanakorn et al  (5042 ( )42)ته اتن م وهم ل  الن ا  لان  يل   -5
م  مل ت   ت ش   ت م ولن  و هه  و  ل ت     ا ت هه ا  ه  ع   ت اظ    وه هل و له  ة ت م  ا   لاتن  

ت و ل  ع   وه هل و له  ة ت م  ام   مح ا  ت  لت   إ     و     اوه  ت    ه  ا  تى لاع    ل  ت ش    
    مل ت   ت ش   ت م ولن  و هه  و  ل ت     ا ت هه ا  ه  ع   ت اظ    ت    ه  ا  تى لاع    ل  ت ش 

 لا لان لاعء من لاع    ل  ت ش    من  ع   عهل  م ال  منت ويله    ت مله   هنات و    ت   ح 
ح اة فه       تلال   ل ت      تألت ب   لاة  اتن    ت ميماع ة ا  ن من     ت لو     ت لي  

و لتلتة  ميماع  ت ويله ه  ت  لاة  م  فت  ت م    ت       ميم   و له  ة ت م  ام  افه         
 عن      ت ميماع ة ت %50ت هه ا  ه    فه    ووي اف ت 

تلا وي   ة   لت     لاتن   Eonho Kim et al  (5041 ( )42)تهلا ا  ه  ا  لانُ  يل   -2
ت هلماله   اح   و له ه  ح    من و لهء ت م  ام  م  و هه  و  ل ت    مل تل ت ش          ة ت ي م ه ة  

وح ه  م ب تلا وي   ة ت هلماله    و لهء تلا     م  و هه  و  ل ت          ة ت  لت   إ      واوه   
ت ويله   ع   عهل  م ال  من  لا   عشل       ي م ه   ا  ن من   لف  ت مله   هنات و    ت   ح 

ايا  وغهل  ت  ت لو    ايا   لال وتة  لا   إح   ه      تلا وي   ة ت هلماله  ع ء ت و لهء  اع   
     لمان ت لما اتلوت ب ل      و ة ت     ميماع  و ه ل و تل ت    ت

وه هل و له ة  لت     لاتن    John Francis O (5041 ( )50)يان  لتل ه   ا   لتن   يل  -1
و  ل م  لل  و له  ة ت م  ام  م  و هه  ت  لت   إ    و    اوه    ت و    ت      م  و  ل ت    ت  م   

ات و    ت   حة   ت    ت  م   او له  ة ت م  ام  ت و  ه ه  ا  ل   ع   ت  ا  ت    ه  ات و    ت     
ا  ن من      ت ويله   ع   عهل  م ال  من اتح  اعشلان لاعء من لاع    لل ت ي م  ةت مله  
 و ات   ل افه       ايا   لال وتة  لا   تح   ه     م  ح  ت م    ت            ات تت لو     

   ت  ا  ت   اب    لاة ت   ل ات لي هن ت
وه هل و لهء  لت     لاتن   Rayan Lowery et al (5041 ( )55)له ن  الب ا  لان  يل   -2

 ت  لت   إ       و هه  و  ل ت    ت  م   ع   ت و    ت       لا   لل م  ت م  ام  ت ملح     اوه    و  
هن ات و    ت   ح ع   وه هل و لهء و هه  و  ل ت    ت  م   ع   ت و    ت      مح ا    ت و ل  

عشلان له     ملح   ت ي م  ة ، ا  ن من     ت لو    ايا   ع   عهل  م ال  منت ويله    ت مله 
  لال وتة  لا   تح   ه   محه  ة ت   لاة ت   م       لل م   م  فه     ت      ت  ا  ت    ه  ت
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وه هل ت و  ت   له   تأ  اين ع     ل  لت     لاتن    (44( ) 5041)محما  محم   لج  يل   -1
مح ا   ت و ل  ع   وه هل  ت  لت   إ    و    اوه   ت موغهلتة ت  ها همه  ه    ب ت مم ل هن تأ ح ى

 ت ويله  حة ت مله  ات و    ت    تأ  اين ع     ل ت موغهلتة ت  ها همه  ه    ب ت مم ل هن تأ ح ى 
 لا ان متحا   من تلا ح ى ت    غهن ا  ن من     ت لو     ن ت وملهل ة ت   له  ع   عهل  م ال  من 

محه   -   و  ت  تلا  اين  ه   ال تهي       وح هن   ل ت موغهلتة تلال لا اموله  ) محه  ت   ل
 ت   ل (ت محه   –محه  ت ت و  –محه  ت ا    –محه  ت      –ت  وتهن 

وه هل و له  ة ت   و ها ع    ت ى   لت     لاتن    (1( ) 5050)ة تهل      ع   ت غل   يل  -2
 ت  لت   إ        و    اوه   ت ملظم ة ت حهاه  ا  ل ت موغهلتة ت  هماحهاه     تأل   ل ت      
ا  ل ت موغهلتة ت  هماحهاه   مح ا   ت و ل  ع   وه هل و له  ة ت   و ها ع    ت ى  ت ملظم ة ت حهاه 

 و  عشل لاعء من ع   عهل  م ال  من  ت ويله   ت مله   ت   ح  ةات و  م   تأل   ل ت      ، 
ايا   لال وتة  لا   تح   ه   هن ت  ه   ت      ا  ن من     ت لو     ،  لاع   ت وي ه  ت ش  ء

 ه  ) تلفهم ة  لافم  ت    ا   تأل   ل ت       ات    ب   ميماع  ت ويله ه     ت موغهلتة ت  ها همه 
    لوهي   و له  ة ت   و ها ت

إ و    ت   حة ت مله  ت ويله    مل   و     ه   ت  حة  إ و  ت  ت و مه  ت ويله ف  منهج البحث:
 0 ميماعوهن إح ت م  ويله ه  اتأ ل        

 عينة البحث :
لررر  ب تأوحررر    ت م هررر هن   ررريلاة  مرررن ت لاع رررهن له ررر  ت  م هررر  ،ت وررر ل ت   حرررة عهلررر  ت  حرررة            

( لاع ر    50  ، ات روب   رع عر     )  5051 – 5052 ل    ما ر  ت له  ر   42وحة  ت    ل  ت له   
( لاع رهن  40، و  و  همه  إ ف ميماعوهن مو    وهن  ح ت م  ويله ه  اتأ ل         ات     ملهمر  ) 

مررن لرر  ب ت  هل رر ى ت له  رر      رر  ل   ( لاع ررهن مررن  رر لج عهلرر  ت  حررة تأ   رره   40، اورر  ت وهرر ل  ) 
 0ليلتى ت  لت   تلا و لاعه  ات ي ا  ت و    ها ا وا ه  عهل  ت  حة 

 توصيف عينة البحث (0جدول رقم )

 تجانس وتكافؤ عينة البحث :
ا       ت   حة  إيلتى عم ه  ت وي ل  ات و   ؤ  هن   لت  عهل  ت  حة تأ   ه  من ت لاع هن  ف        

  مل ت و له ف (ت موغهلتة )  ه  ت  حة( ا ف: ) ت  ا  ، ت افن ، ت  ن ، ت 

 النوع عدد الطلاب العينة

 أساسية 01 المجموعة التجريبية
 أساسية 01 المجموعة الضابطة

 غير أساسية 01 عاملات العلمية والدراسات الاستطلاعيةالم
 الكلية العينة 31 المجموع
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 تجانس عينة البحث :  
أ   ه  ا   إ و    ت   حة م  م  تل واتى ليلتى عم ه  ت وي ل   هن   لت  عهل  ت  حة ت       

 ( ها ا و  ت5ات ي ا  )
 –الوزن  –طول فى متغيرات ) ال المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواءأعتدالية توزيع العينه  (3جدول )

 31كرة السلة ن = للاعبي  قيد البحثوالقوة العضلية وبعض المتغيرات المهارية العمر التدريبي (  –السن 
اح    ت موغهلتة  

 ت  ه  
ت موا   
تللحلت   ت ا ه  ت ح    

 ت م ه لب
م  م  
 تل واتى

4  
 موغهلتة ت لما

 20ت0- 22ت4 420 20ت422    ت  ا 
 0,12- 2,50 12,00 12,12  ي  ت افن 5
 0,22- 0,12 41,20 41,22  ل  ت  ن 2
 4,52 0,40 2,00 2,20  ل  ت  مل ت و له ف  1
 0,101 5,22 20,00 24,12  ي  ت و  ل  غ  ت   ل    ه هن ) ت  لش ( ت  ا  ت    ه  2
 0,21 5,11 25,20 22,12  ي  ت ي ا  ع   ت م    ات   ل ع   ت  وتهن 1
  وحمررر 2

 ت  ا 
 4,10 5,22 52,00 20,10 ع   ت و  ل تلال     ت م     ل  ت ولتعهن

 0,52 5,20 20,00 25,20 ع   Squatت و  ل ت  ل   ى  2
2 

 ت   ل 
 0,22 0,25 1,22 2,52     ي  ( 2ت و  ل      ل    ه  ) 

 4,02 - 5,21 12,00 12,20    ت و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة 40
 لة تلا و  44

 ت مه له 
 0,242 0,20 2,00 2,20 ع   ت وملهل ع   م و هلاة

 0,120 0,52- 2,00 2,52 ع    من ت ت ف ت و  ل ت و اهء 45
 0,120 4,22 20,0 20,20 و له  ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج 42

 لاع    ل   ( ت موا   ت ح     ات ا ه  اتللحلت  ت م ه لب ام  م  تل واتى5ها ا ت ي ا  )
 2± ( ا ف  ه  ولح ل  هن  10ت4:  52ت0( حهة ولتا   هم  م  م  تلا واتى  هن ) عهل  ت  حةت     )

 ت  هل     ت موغهلتة  ه  ت  حة  مم  هؤ   وي ل  ت لت 
   01=  3= ن 0نتكافؤ مجموعتى البحث في متغيرات الضبط التجريبى  للاعبى كرة السلة عينة البحث  ( 3جدول ) 

 ت موغهلتة
اح   
 ت  ه  

 ت  لا    لال  هم  ة ت ميماع  ت ويله ه  ت ميماع  ت       
 تلالحلت  ت موا   تلالحلت  ت موا  

02,224    ت  ا   01,4  422,20 ,224  -042,5  غهل  ت  4,00 
20,21  ي  ت افن  ,224  50,12  52,5  -22,0  02,0  غهل  ت  
2,214  ل  ت  ن  20,0  ,5241  12,0  021,5  غهل  ت  0,21 

21,2  ل  ت  مل ت و له ف  021,0  12,2  442,0  21,4  02,0  غهل  ت  -
 غهل  ت  4,52 5,52 4,20 24,52 5,20 25,20  ي  ت و  ل  غ  ت   ل    ه هن

 غهل  ت  0,20 54,000 2,52 22,20 5,22 21,00  ي  ت ي ا  ع   ت م    ات   لع   ت  وتهن
 غهل  ت  2,22- 2,200 0,20 21,52 1,20 20,20 ع   ت و  ل تلال     ت م     ل  ت ولتعهن

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


   

 
 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة    م2024 يناير
 

 م2024 يناير

411 

 غهل  ت  1,20- 2,21 5,22 22,00 2,22 20,20 ع   Squatت و  ل ت  ل   ى 
 غهل  ت  0,20 40,52 4,22 2,50 5,42 2,20     ي  ( 2ت و  ل      ل    ه  ) 

 غهل  ت  5,20- 1,02 5,22 24,20 2,22 12,00     ليلةت و  ل ت ا ء ت  ما ب   
0,22- 2,22 0,44 2,40 4,52 2,52 ع   ت وملهل ع   م و هلاة  غهل  ت  

من ت  تفت و  ل ت و اهء  0,52- 1,52 5,22 2,20 2,22 2,52 ع     غهل  ت  
4,00- 1,10 5,54 24,20 4,22 20,20 و له  ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج  غهل  ت  

    لال  ت  ح ا  ت ويله ه     موغهلتة ا ( تن ت تلال  هن ت ميماعوهن ت        2ها ا ت ي ا  ) 
 02ت0       من  هموه  ت ي ا ه  عل  م وا    هم  ة ت مح ا     ا حة  ن غهل  ت   تح   ه  حهة 

 ت  لل م  ت م ول   يلتىتة  ا وت ه   ع ف و   ؤ ت ميماعوهن    موغهلتة ت     ت ويله       و  هل
 

  الاختبارات البدنية  :
مررررن  ررررلا  تل ررررلاب ع ررررف ت ملتيرررر  ت   مهرررر  ات  لت رررر ة ت ملو  رررر   رررر  ميرررر    ررررل  ت  رررر   اميرررر   

ت  حرة  موغهرلتة ت و  هر  ت ور  ورولا   مر ت   لهر  تلا و ر لتة  وح هر تلا و ر لتة ات م ر هه  وم رن ت   حرة مرن 
  :( 4)  م حل
 0ت ح ه ب    ه هن ) ت  لش (  إ و  ل  غ  ت   ل  -4
 0ت ي اب ع   م    ات   ل ت ح ه ب ع   ت  وتهن  إ و  ل  -5
 0إ و  ل تلل     ت م     ل  ت ولتعهن  -2
 Squat 0إ و  ل ت  ل   ى   -1
  0 ي   2إ و  ل      ل    ه   -2
 1 إ و  ل ت ا ء ت  ما ب    ل يلة -1

  : الاختبارت المهارية
ت   مهرررر  ات  لت رررر ة ت ملو  رررر   رررر  ميرررر    ررررل  ت  رررر   اميرررر   مررررن  ررررلا  تل ررررلاب ع ررررف ت ملتيرررر  

 ت  حررة موغهررلتةت و  هرر  ت ورر  وررولا    تلا و رر لتة ت مه لهرر  وح هرر  رر لتة ات م رر هه  وم ررن ت   حررة مررن تلا و
 : (5) م حل

 

 ت وملهل ع   م و هلاة -4
 من ت  تف ت و  ل ت و اهء -5
 ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج -2

  التدريبي : البرنامج
( م ولشر ت  رالتى ت مو   رهن  رف ت مير    2) م حرل    ت   حة  إعر ت  ت  للر م  ت ور له   ت م ورل  

 5001  تحمر  تمرهن  رافب ) ،   (  5002  م ر ت  محمر  فهر تن   )   ملهر  عن  لهل ت ملتي  ت   مه 
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  محمرررر    (  5002)  عمرررر   ت رررر هن ع رررر   ت ررررا لهرررر      ،   (  5002  مرررر حة  رررر  ا  رررره    )  ،  ( 
 ت  (  5041  ع  ت  فهف ت لمل ال لهم ن ت   هء   )  ،    ( 5002ع  ت لحه  إ م عه  ) 

( احرر تة 1:  2(   رر اب  اعرر   ت احرر تة )45:  2حهررة توت ررة ت  لت رر ة إ رر   ن مرر   ت  للرر م  ) 
يررفى ل ه ر  ) ت ورر لهء  – إحمر ى ل ( اوافهر  تأيررفتى تأ   ره  إ ررف ) 420:  20  ر اعه   افمرن ت احرر   ) 
(  4:  5موا رررر  (  إو رررر ب   )  –عرررر     - ورررر   ( ا ليرررر ة ت حمرررر  )    ررررف  –(     م  امرررر  مرررر  ت   و ررررها

ت   مهررر   و رررمه  ت  للررر م  ت وررر له   ع ررر   ن و رررا  ت ميماعررر  ت ويله هررر     رررو  ت    ل ررر    ت رررف تو ررر ب تأ ررر  
عر ة ت   رر ه  ت   رلب    ت ر هن ات   ر هن  لاع رر  م رر  ف   ر  ع ر  ت ميما  410ت ر و  م   هر   مر    رغ  

 ت ميماع  ت ويله ه  ت
 تحديد مدة تطبيق البرنامج : 

     ه   ت ف 2   ا م    5052/  2/  2ت مات ل   تأح و  وح ه   ول  و  هل ت  لل م  ها  
  0   5052/  2/  24 ت  مه 
  ( وحرة لتر  ت ظرلا  ا ر  لتر  ت تورل  ا   و  ت و لهء   رلا ت ميمراعوهن ) ت ويله هر  ، ت  ر     

،  تأحرر (   رر  ه   ات رر   ررلاة احرر تة   رر اعه  ، او رر   هرر   )  2ت فملهرر  ا رر  ت رروغلل ت  للرر م   شررهلهن ) 
(   ميماعررر  ت ويله هررر  ، ات ميماعرر  ت  ررر     ، اوررر  و  هرررل لترر  ت  للررر م  ع ررر   رررلا ، ت  مررره  ت  لا رر ى

عرررر  ت  رررر     ات ويله هرررر   رررر  ت يررررفى ت ل ه رررر    احرررر      لررررة ت ميمرررراعوهن ا رررر ن تل ررررولا   ررررهن ت ميما 
ت ميماعرررر  ت  رررر     و ررررو    ورررر له  ة تلا  رررر     رررر    ررررات  ت يررررفى ت ل ه رررر  ، او و ررررل ورررر له  ة تأ  رررر   

مرر  تأ  رر     ميماعرر  ت  رر      م   رر  ت  للرر م  ت و  هرر ب   ورر لهء لظررلت  لان ت ميماعرر  ت ويله هرر  و ررو    
التررر  ت احررر   ت و له هررر    ميماعررر  ت ويله هررر  ا  رررن ت يرررفى   ليررر ة ت شررر     ميمررراعوهن  ت   و رررها مررر  ت رررولا 

( ات يرفى ت مهر ل   و رههل و رتل ت ر  ) ور له  ة تلا  ر      مر  ت   و رها  ة ت م  امر ت ل ه    إ و  ت  ت ور له 
 0 ت له    ت    ل ل  ب  ملاعء ا           ع   م  ء  ل  ت     ، ا   و  ت و  هل ت  لل م    

 تحديد فترات توزيع البرنامج :
وررر  وح هررر  عررر    ورررلتة ت  للررر م  ت وررر له   ت وررر  و رررما  ولتهرررو  ررر  مشررروملاة ت وررر لهء ت وررر  و ررر ع  ع ررر  

 ت ا ا    تالم  ت له  ه  ت مل      لا  ت  لل م  حهة هل    ت  لل م  إ   ملح وهن من تلع ت  ا   :
ا رر  ت توررل  ت    رر   رر  ول هف ع رر  تلعرر ت  ت  رر      ورر لهء   أ  رر    (   رر  ه 1 وررل  ت وه رره  ت  رر   ) -

 رلا  تلا   ره   وه ه  ت  ا  ت    ه   ر ب ت ل شر   ، ا  ر ن  ر    رو  ت تورل  تلاعر ت  ات ويههرف  تورل  ت ور لهء 
 0 و  ت تول  او  ت  م  ع   ت ميماعوهن ت ويله ه  ات       م        ت  لل م  

(   رر  ه  اه رران  2( ا رر   مرر   )  و ررههل و ررتل ت رر  ) ورر له  ة تلا  رر       لا   رره ت وررل  ت ورر لهء  -
ات ور   ر ال   ورؤ ل ع ر  تلا  ر   ات   و رها  إ رو  ت  ت ور لهء  ت  را  ت   ر ه ت ول هف  ر   رو  ت تورل  ع ر  و راهل 

 0 ل  ت      لاع     ل ت  ت ة ت مه له    ب
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 تحديد عدد فترات التدريب الأسبوعية :
اح تة ( ا و   ه ان عر   ت احر تة ت و له هر   رلا    ر  ه   2و  وح ه   ولتة ت و لهء  لا  تأ  اب ) 

 0( اح   و له ه   51 ول  ت  لل م   ا ) 
 تحديد ازمنة البرنامج : 

  0    ل  لإحم ى  40  ه   ، ا  450:  20فمن ت اح   ت و له ه  ت هامه  من 
 0  ع ة  2:  2فمن ت و لهء تأ  اع  من 
 0  ع   52:  51فمن ت و لهء ت شهلب من 

 تحديد درجات الحمل :
   ررررررر  وح هررررررر  ميمررررررراب  فملررررررر  ت وررررررر لهء ت   رررررررف  رررررررلا   ورررررررلتة ت  للررررررر م  ا رررررررو   فمرررررررن  ررررررر    ررررررر اب 

 من     ه    ول   تلع ت      و  وح ه   فمل   لي ة ت حم  ت م و  م   ف ت  لل م  ع ف ت لحا ت و    :
 : للمجموعه الضابطة  المستخدمة الاحمال التدريبية

 0من ت  ف م  ه و ه  ت تل  وحم   400أ   من  20: من  ت حم  تلا  ف -
 0من ت  ف م  ه و ه  ت تل  وحم    20أ   من  22: من  ت حم  ت            -
 0من ت  ف م  ه و ه  ت تل  وحم    22أ   من  10: من  ت حم  ت موا      -

 ) تدريبات الأثقال + كاتسيو( : للمجموعه التجريبية  المستخدمة الاحمال التدريبية
 0من ت  ف م  ه و ه  ت تل  وحم   20أ   من  10: من  ت حم  تلا  ف -
 0من ت  ف م  ه و ه  ت تل  وحم    10أ   من  20: من  ت حم  ت            -
 0تل  وحم   من ت  ف م  ه و ه  ت  20أ   من  50: من  ت حم  ت موا      -

 تشكيل حمل التدريب خلال البرنامج : 
 0(  4:  5و  وش ه   ال  ت حم  تأ  اعه   لا  ت  لل م    له   ) 

 محتويات وحدة التدريب اليومية : 
     ت   حة  و  ه  ت اح   ت و له ه  حهة وشوم  ع ف :  -

 0    ل  40فمن تلحم ى   اح   ت و له ه   : الإحماء
 يسي :الجزء الرئ
 0  ه    20:  10فمن ت يفى ت ل ه   من :     لا    ت و لهء 

هه    ل    ت ى  ت ي   ت اظهته  ات و  ء   ل  اب من ت موغهلتة ت   له  ت م و ل  م  ملتع    ن و ان 
  0ت و له  ة    م وا    لتة ت لاعء ت   له  ات اظهته  
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 مهرر ل   ل شرر    ررل  ت  رر      ررو  ت  ت ورر له  ة ع رر  ههرر   إ ررف وح ررهن م رروا  تأ تى تالجزززء المهززار  : 
تلعرررر ت  ت مهرررر ل   ، اورررر  و  ه رررر  ع رررر  ت ميمرررراعوهن ت  رررر      –م  ررررء  ررررل  ت  رررر    اهحورررراب ع ررررف 

 0ل  20ات ويله ه  حهة   ن فمن تلاع ت  ت مه ل  
ت رلب ه  مرل  ل ( اهه   إ ف عا   ت لاعء إ ف ح  و  ت   ه  40فمن ت يفى ت  و م  ) الجزء الختامي : 

       تى ت يلع  ت و له ه  
 خلال فترة البرنامج ( تخطيط وتنفيذ الوحدات التدريبية 2جدول ) 

 اح    لا  ت  لل م  ت و له   51اح تة    اعه   ات     2 ع   ت اح تة ت و له ه 
   ه   450:  20 فمن ت اح   ت و له ه 

 لتة ت   له  ت      اتأ تى ت مه لب   ل ش و اهل   ل ت موغه ت غلل من ت اح   ت و له ه 
 تأل   ى –تل لهن  –ت   ة  ت       ا ت ويله ه   ه   ولتهو ت اح تة ت و له ه 
 ( 4:  5)  وش ه   ال  ت حم     لل م 

 تأحم   ت و له ه  ت م و  م 

ت ميماع  
 ت      

 حم  –( %20- 22( حم  ع    ) %400 – 20حم  ت  ف )
 (%22-10موا   )

ت ميماع  
 ت ويله ه 

حم   –( %10    من – 20( حم  ع    ) % 20 – 10حم  ت  ف )
 (%20    من -50موا   )

 م ال ة ت اح   ت و له ه 

 تلحم ى
 المقترن بالكاتسيو  لا     يفى ت و لهء  ت يفى ت ل ه  

 ت يفى ت مه ل 
 ت يفى ت  و م 

 وزمن التدريب خلال البرنامج التدريبي ويات الوحدة التدريبية( التوزيع الزمنى لمحت 5جدول ) 
 فمن  يفتى ت اح   ت و له ه 

   ه   40 تلاحم ى )   لج فمن ت اح   ( 4
   ه   20:  10 ت يفى ت ل ه   5
   ه   20 ت يفى ت مه ل  2
     ل 40 ت  و   )   لج فمن ت اح   ( 1
   ه   450:  20 ت ميماب ت      فمن ت اح    2

 فمن ت و لهء  لا  ت  لل م  ت و له          ل
   ه   450:  20 فمن ت اح   ت و له ه  4
   ه   100:  200 فمن ت و لهء    تأ  اب 5
 ل 4220:  4150 فمن ت و لهء    ت شهل 2
 ل 1200:  1220 فمن ت و لهء ت        لل م  1

    ع ةفمن ت و لهء  لا  ت  لل م  ت و له     
   ع   5:  2ت4 فمن ت اح   ت و له ه  4
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   ع ة 2ت1:  2ت1 فمن ت و لهء    تأ  اب 5
   ع  52:  52 فمن ت و لهء    ت شهل 2
   ع  21:  25 فمن ت و لهء ت        لل م  1

 توزيع شدة الاحمال في البرنامج التدريبي قيد البحث ( 2 جدول )
      تأ  اب         

 ت   من ت      ت      ت   م  ت لت   ت    ة ت   ل  تأا  ت حم   لي  

         ت حم  تلا   
         ت حم  ت     
         ت حم  ت موا  

 الدراسة الاستطلاعية :
  تأل  رر ى   ت ررف  5052/ 2/  1 ت  لا رر ى  رر   ت   حررة  ررإيلتى ت  لت رر  تلا ررو لاعه   ررلا  ت توررل  مررن

 لاع هن  40او   ع ف عهل  من لت  ميوم  ت  حة ا  لج ت  هل  تأ   ه   اتمه      5052/  2/  2
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة :

ت  حررررررررررررة (   رررررررررررر   ت   حررررررررررررة  ررررررررررررإيلتى ت م رررررررررررر ملاة ت   مهرررررررررررر   لا و رررررررررررر لتة ت م ررررررررررررو  م  )  هرررررررررررر        
  وه ررررررررر  مرررررررررن مررررررررر    رررررررررلاحهوه  مرررررررررن  رررررررررلا  إهيررررررررر   م  مررررررررر  ت  ررررررررر ل ات   ررررررررر ة  هرررررررررو  تلا و ررررررررر لتة 

  م  ه ف :
ورر  ح ررر ء ت  رر ل  لا و ررر لتة ت م ررو  م  ) هرر  ت  حرررة(    ررو  ت   رر ل ت ومررر هف عررن  لهرررل  الصززدق :

 لهرر  ممهررف  ت له  رر  اهتوررلل  ررف  حرر  م   ت  رر  ل ت ومههررف  ررهن ميمرراعوهن مررن ل شرر    ررل  ت  رر     لرر  ب 
( لاع هن     ميماعر  ا  ر   شر لة 2( لاع هن  ات   )40اتلا ل  غهل ممهف  ا  ع إيم    ت ميماعوهن )

 0تلا و  لتة ل ها ا م  ملاة     (2ت لو    عن وات ل ت   ل  لا و  لتة ت م و  م  ، ات ي ا  )
   01=  3= ن 0ن  لأفراد عينة الدراسة الإستطلاعية لمهاريةا للقوة العضلي وبعض المتغيراتمعاملات الصدق  ( 2جدول رقم ) 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

فروق  المجموعة غير مميزة المجموعة المميزة 
 المتوسط

 قيمة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت

القوة 
 العضلية

 1,24 2,2 5,20 25,20 2,50 22,52 كجم ضغط البار باليدين ) البنش ( إختبار
 42,21 2,00 5,22 21,00 0,25 25,20 كجم الجلوس علي المقعد والبار علي الكتفين

 2,22 2,20 1,20 20,20 0,22 11,00 عدد الإنبطاح المائل ثني الذراعين إختبار تحمل القوة
 2,22 2,52 2,22 20,20 0,21 15,20 عدد Squatالقرفصاء  إختبار

 42,50 5,22 5,42 2,20 0,42 2,00 سم كجم (  3دفع كرة طبية )  إختبار القدرة
 1,01 1,2 2,22 12,00 5,15 22,00 سم الوثب العمودي لسار جنت إختبار

الاختبارت 
 المهارية

 40,22 5,52 4,52 2,52 5,552 40,20 عدد التمرير علي مستطيلات
 2,10 1,00 2,22 2,52 4,22 2,52 عدد اختبار التصويب 

 1,11 2,20- 4,22 20,20 5,44 52,00 ثانية ة في اتجاه متعرجالمحاورة المستمر 
 0,233=  1,15قيمة ت الجدولية عند مستو  دلالة 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


   

 
 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 (  1) الجزء  (102) العدد                         المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة    م2024 يناير
 

 م2024 يناير

412 

 هن موا    ت ميماع  ت ممهف  ا ت ميماع  (  ن  ل    لال  ت   إح   ه   2هو ا من ي ا  )
 ه  ت  لت   حهة و هن من  له   و  لتة ت  ا  اتأ و  لة ت مه غهل ت ممهف      ت  هل  تل و لاعه     

ت ي ا   ن  ه  م  م    ل ت وم هف  و   تلا و  لتة و   ع   إلوت ب م  ملاة ت   ل مم  هشهل ت   
 0  ل تلا و  لتة 

(  إ ررررررررررررررو  ت   له رررررررررررررر  لا و رررررررررررررر لتة ت م ررررررررررررررو  م  )  هرررررررررررررر  ت  حررررررررررررررةح رررررررررررررر ء ت   رررررررررررررر ة  ورررررررررررررر         
هيرررررررررررر   م  مرررررررررررر   عرررررررررررر    و  هررررررررررررل تل و رررررررررررر ل ات   لو رررررررررررر    ررررررررررررهن ت و  ه رررررررررررررهن ، تلاو  هررررررررررررل تل و رررررررررررر ل ات 

يررررررررررا     رررررررررر  فملررررررررررف  رررررررررر ل   لا رررررررررر   هرررررررررر    ررررررررررهن ت و  هررررررررررل تأا  ات  رررررررررر ل  ، او رررررررررر  ع ررررررررررف ت  هلرررررررررر   ا 
( لاع رررررررررررهن  مرررررررررررن غهرررررررررررل ت  هلررررررررررر  تأ   ررررررررررره  ات ورررررررررررف وورررررررررررات ل  ههررررررررررر    ررررررررررر  ص 40ت ورررررررررررف  اتمهررررررررررر  )

ا م رررررررررررر ملاة ها رررررررررررر( 2ات يرررررررررررر ا  ) 0ت له  رررررررررررر   ت  رررررررررررر  ل  عهلرررررررررررر  ت  حررررررررررررة مررررررررررررن ل شرررررررررررر   لرررررررررررر  ب 
 0و  لتة    ة  و  تلا 

01=   ن قيد البحث القوة العضلية والمتغيرات المهاريةمعاملات الإرتباط بين التطبيقيين الأول والثاني فى  ( 2 جدول )  

 وحدة  المتغيرات
 القياس

فروق  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسط

 رقيمة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القوة 
 العضلية

 *0,22 5,20 5,22 20,00 5,20 25,20 كجم غط البار باليدين ) البنش (اختبار ض
 *0,22 4,00 5,12 22,00 5,22 21,00 كجم الجلوس علي المقعد والبار علي الكتفين

 *0,25 5,52- 0,11 25,22 1,20 20,20 عدد اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين تحمل القوة
 *0,25 5,52- 4,52 25,22 2,22 20,20 عدد Squatاختبار القرفصاء 

 
 القدرة

 *0,22 0,50 0,14 2,20 5,42 2,20 سم كجم (  3اختبار دفع كرة طبية ) 
2,12 2,22 12,00 سم اختبار الوثب العمودي لسار جنت  14,5  4,20 21,0 *  

الاختبارت 
 المهارية

 * 0,22 0,20- 4,02 2,42 4,52 2,52 عدد التمرير علي مستطيلات
تبار التصويب اخ  * 0,22 0,22- 4,42 1,40 2,22 2,52 عدد 

 * 0,20 0,22- 4,45 24,52 4,22 20,20 ثانية المحاورة المستمرة في اتجاه متعرج
 1,215=  1,15قيمة ر عند مستوي 

(  ررررررررررررررهن 0,02( تن  همرررررررررررررر  ل يرررررررررررررر ىة  ت رررررررررررررر  علرررررررررررررر  م ررررررررررررررواب ) 2 هو ررررررررررررررا مررررررررررررررن يرررررررررررررر ا  )
 ررررررررررررررر لتة  هرررررررررررررر  ت  حررررررررررررررة ممررررررررررررررر  هرررررررررررررر   ع رررررررررررررررف تن ت و  ه هررررررررررررررهن تلاا  ات  رررررررررررررر ل   رررررررررررررررف يمهرررررررررررررر  تلا و

 0تلا و  لتة ع ف  لي  م  ا   من ت    ة 
 القياسات وتطبيق البرنامج :

 القياسات القبلية :
    ت   حة  إيلتى ت  ه   ت      ع ف عهل  ت  حة حهة و  و  هل تلا و  لتة ت   له  اتلا و  لتة 

م  تلا و  ل     هء مو  ص     5052/  2 / 2 ها  ت يم  ت         مه لتة ت هيامه  ت م و ل  
   ه   ت  غ   لأشل   ت م   ه  ت مح        لاعء ت
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 تطبيق البرنامج :
/  2/  2 ررر  ت تورررل  مرررن   مررر ن ت ررر  ه وررر  و  هرررل ت  للررر م  ت م ورررل  ع رررف عهلررر  ت  حرررة او ررر   مررر   

 0اح تة    تأ  اب   2    ات    5052/  2/  24   إ ف 5052
 دية :القياسات البع

 ر   ت   حرة   رر  له هر   ورل  ت و  هررل  إعر    و  هرل لترر  تل و ر لتة ت ور  ت ررو  مة   هر   ت  رر لتة 
ع رررف   رررلت  عهلررر  ت  حرررة   5052/  2/  5هرررا  تأحررر   ت   لهررر  ام ررروا  ت مهررر لتة ت هيامهررر   هررر  ت  حرررة 

 ا لت  تيلتىتة ت  ه  ت      ت0
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 تشل   م   ه   -        هافتن م و ت  - و    ) م  و  يه  ( يهف  يه  م -
   لتة ت     -  ل  هل  تف -  لتة     -
 م  ء  ل       -   ع  إه    -  لتة   ه  -
 مهفتن   ف ا يه ف ل و مهول   ه   تلالوت ع ة -

 المعالجات الإحصائية :
ا و    ف  اى م   ش لة إ ه   ف  اى    ت  ت  حة ا لا   احي  الاعه  عهل  ت  حة 

ت   ه  من ت  لت  ة ت       و  وح ه  تأ   هء تلح   ه  ت مل      م   ي  ت  ه ل ة ا   ت و    ت   حة 
  م   ي  ت  ه ل ة إح   ه  او من تأو  :  SPSS لل م  ت حف  تلح   ه  

 0تلالحلت  ت م ه لب  - 0ت ا ه   - -0ت موا   ت ح     
 0ت و  ل )ة(  - 0م  م  تلالو     - 0لا واتى م  م  ت -
   0ل    ت وح ن  -

 عرض ومناقشة النتائج :
 من  لا  ت  ه   ة تا ية ت لو    تأو   :  أولا عرض النتائج :

 بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في Wilcoxonدلالة الفروق الإحصائية بإستخدام إختبار  (3جدول رقم )
 01ن=   قيد البحث والمهارية الإختبارات البدنية

 الإحصاء         
 الإختبارات

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
الدلالة  (  Zقيمة ) 

 + ززز + ززز + ززز الإحصائية
ت  ا  
 ت    ه 

  ت  5,222 22,00  تل 2,20  تل 40  تل  ي  إ و  ل  غ  ت   ل    ه هن
  ت  5,210 22,00  تل 2,20  تل 40  تل  ي  ت ي ا  ت   ل ع   ت  وتهن

وحم  
 ت  ا 

  ت  5,242 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   إ و  ل تلال     ت م   
  ت  5,250 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   Squatإ و  ل ت  ل   ى 

 ت   ل 
  ت  5,202 22,00  تل 2,20  تل 40  تل مول  ي  2إ و  ل      ل    ه  

  ت  5,222 22,00  تل 2,20  تل 40  تل    إ و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة
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تلا و  ل 
ة 

 ت مه له 

  ت  5,224 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   ت وملهل ع   م و هلاة
  ت  5,244 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   ت و  ل ت و اهء من ت  تف

  ت  5,124 22,00  تل 2,20  تل 40  تل   له   ومل     توي   مو لجت مح ال  ت م

   تل و  لتة  Wilcoxon( ت مح ا    إ و  ت  إ و  ل  Z (  ن  هم  ) 2هو ا من ي ا  ل   ) 
،  5,222) ت   له   ه  ت  حة  هن ت  ه   ت      ات        ميماع  ت            غة ع ف ت وات   

( ايمه ه      من 5,124،  5,244،  5,224،  5,222،  5,202،  5,250،  5,242 ، 210ت5
( مم  ه   ع ف ايا   لال وتة  0,02( عل  م وا   لا   إح   ه  )  2( ت ي ا ه  ت    غ  )  Z هم  ) 

 لا   إح   ه   و   تل و  لتة  ه  ت  حة  هن ت  ه   ت      ات        ميماع  ت           ا ت  ه   
  0  ب ت  

 بين القياس القبلي Wilcoxonدلالة الفروق الإحصائية بإستخدام إختبار   (01جدول رقم )
 01ن=    قيد البحث والمهارية والبعدي للمجموعة التجريبية في الإختبارات البدنية

 
 الإحصاء                                  

 الإختبارات 

 
وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
الدلالة  ( Zقيمة ) 

 + ززز + ززز + ززز الإحصائية

 ت  ا 
 ت    ه 

  ت  5,202 22,00  تل 2,20  تل 40  تل  ي  ت و  ل  غ  ت   ل    ه هن 

  ت  5,242 22,00  تل 2,20  تل 40  تل  ي  ت ي ا  ت   ل ع   ت  وتهن

 وحم  ت  ا 
  ت  5,241 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   تلال     ت م     ت و  ل

  ت  5,202 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   Squatت و  ل ت  ل   ى 

 ت   ل 
  ت  5,244 22,00  تل 2,20  تل 40  تل مول  ي   2 ت و  ل      ل    ه 

  ت  5,215 22,00  تل 2,20  تل 40  تل    ت و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة

تلا و  لة 
 ت مه له 

  ت  5,144 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   ت وملهل ع   م و هلاة

  ت  5,255 22,00  تل 2,20  تل 40  تل ع   من ت  تف ت و  ل ت و اهء

  ت  5,120 22,00  تل 2,20  تل 40  تل   له  ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج

   تل و  لتة  Wilcoxon( ت مح ا    إ و  ت  إ و  ل  Z (  ن  هم  ) 40هو ا من ي ا  ل   ) 
،   5,202ت   له   ه  ت  حة  هن ت  ه   ت      ات        ميماع  ت            غة ع ف ت وات   )

( ايمه ه      من  5,120،  5,255،  5,144،  5,215،  5,244،  5,202 ، 5,241،  5,241
( مم  ه   ع ف ايا   لال وتة  0,02( عل  م وا   لا   إح   ه  )  2)  ت    غ ( ت ي ا ه   Z هم  ) 

 لا   إح   ه   و   تل و  لتة  ه  ت  حة  هن ت  ه   ت      ات        ميماع  ت           ا ت  ه   
 0ت    ب 
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            قيد البحثوالمهارية بطة في المتغيرات البدنية دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضا (00جدول )
   01=  3= ن 0ن               

 اسم الاختبار المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة ت م ف المجموعة التجريبية الضابطة المجموعة 
 ع± س ع± س **

 ت  ا  ت    ه 
 **2,52 1,2 4,10 22,00 5,22 20,20  ي  ت و  ل  غ  ت   ل    ه هن ) ت  لش (
 **45,52 1,22 5,22 400,20 4,20 22,22  ي  ت ي ا  ع   م    ات   ل ع   ت  وتهن

 وحم  ت  ا 
 **2,22 2,22 5,25 15,22 2,22 22,20 ع   ت ل  ل تلال     ت م     ل  ت ولتعهن

 **45,21 1,41 2,22 21,11 5,22 12,20 ع   ت و  ل ت  ل   ى

 ت   ل 
 4,42 0,22 5,42 2,20 5,52 2,44     ي  2     ل    ه  ت و  ل 

 **22ت2 2,52 4,22 22,20 5,10 25,52    ت و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة

تلا و  لة 
 ت مه له 

 *5,45 5,00 2,52 45,20 5,11 40,20 ع   ت وملهل ع   م و هلاة
 4,52 4,00 2,11 2,22 2,10 2,22 ع   ت و  ل ت و اهء 

 4,54  0,22- 4,10 52,42 4,22 52,20   له   ال  ت م ومل     توي   مو لجت مح
  1.15عند مستوي معنوية 0.2 =  1.15عند مستو  الدلالة  قيمة ت الجدولية

( ايا   لال وتة  لا   تح   ه    هن ت  ه  هن ت      ات    ب   ميماع  44هو ا من ت ي ا  )
ع ت ت و  ل     ت  ل   ماع  ت ويله ه     ت موغهلتة ت   له   ه  ت  حةت ويله ه  ات       ا    ا ت مي

ت   ه  اايا   لال  ت   تح   ه     ت و  ل ت وملهل  هلم  لا هاي   لال  ت   لا و  لتة ت و اهء 
 0  ات مح ال   ه  ت  حة

 دي لأفراد المجموعة الضابطةمقدار التغير في نسب التحسن بين متوسطي القياس القبلي والبع (03جدول )
 01ن=                 قيد البحثوالمهارية  الإختبارات البدنية  في 

 وحدة اسم الاختبار المتغيرات
 القياس

نسبة التحسن  القياس البعد  القياس القبلى
 س س %

ت  ا  
 ت    ه 

(   لشت و  ل  غ  ت   ل    ه هن ) ت  44,02 20,20 25,20  ي  
نت ي ا  ع   م    ات   ل ع   ت  وته  44,21 22,22 21,00  ي  

 وحم  ت  ا 
022,2 20,20 ع   ت ل  ل تلال     ت م     ل  ت ولتعهن  51,52 

squat 20,12 20,20 ع   ت و  ل ت  ل   ى  22,11 

 ت   ل 
442, 2,20     ي   2 ت و  ل      ل    ه   2,25 

 1,12 25,52 12,00    ت و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة 

 تلا و  لتة
 ت مه له 

 52,52 40,20 2,52 ع   ت وملهل ع   م و هلاة
من ت  تف ت و  ل ت و اهء  22,15 2,22 2,52 ع   

 2,52 52,20 20,20   له  ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج

 هن موا    ت  ه   ت      ات    ب    تلا و  لتة  ( ايا  ل ء وح ن45هو ا من ت ي ا  )
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 0(  % 22,15:  % 2,25وح ن  هن ) ه  ت  حة اولتاحة ل ء ت ات مه له  ت   له   
    المجموعة  مقدار التغير في نسب التحسن بين متوسطي القياس القبلي والبعدي لأفراد ( 03جدول ) 

 01ن =        قيد البحث والمهارية  بدنيةفي الإختبارات الالتجريبية 

 وحدة اسم الاختبار المتغيرات
 القياس

 نسبة التحسن القياس البعد  القياس القبلى
 س س %

 ت  ا  ت    ه 
 42,20 22,00 24,52  ي  ت و  ل  غ  ت   ل    ه هن ) ت  لش (
2142, 400,20 22,20  ي  ت ي ا  ع   م    ات   ل ع   ت  وتهن  

 وحم  ت  ا 
 52,22 15,22 21,52 ع   ت ل  ل تلال     ت م     ل  ت ولتعهن

squat22,22 21,11 22,00 ع   ت و  ل ت  ل   ى 

 ت   ل 
 50,22 2,20 2,50     ي  2ت و  ل      ل    ه  

 44,12 22,20 24,20    ت و  ل ت ا ء ت  ما ب    ليلة

تلا و  لة 
 ت مه له 

م و هلاةت وملهل ع     22,21 45,20 2,40 ع   
من ت  تف ت و  ل ت و اهء  24,12 2,22 2,20 ع   

 2,11 52,42 24,20   له  ت مح ال  ت م ومل     توي   مو لج

( ايا  ل ء وح ن  هن موا    ت  ه   ت      ات    ب    تلا و  لتة 42هو ا من ت ي ا  )
  ( % 24,12:  % 2,11 ء ت وح ن  هن ) ه  ت  حة اولتاحة ل ات مه له  ت   له  

 ثانيا  مناقشة النتائج :
 من  لا  ت  لل ت    ل هم ن مل  ش  ت لو     م  و   ه غو  أ  ت  ا لال ت  حة او     أو  :

 مناقشة نتائج الفرض الاول : 
         ات    ب   ميماع  ت     واي   لال  ت   إح   ه    هن ت  ه   ت  "  ات وب هلص ع  
  "0ت موغهلتة ت مه له   ه  ت  حة     ا ت  ه   ت    ب   ل  ات  ا  ت    ه  

إ ررر  ايرررا   رررلال وتة  لا ررر  تح ررر  ه   رررهن   لوررر    ت ميماعررر  ت  ررر    ( 2وشرررهل لوررر    يررر ا  )
 –وحمرر  ت  ررا   –ت  ه  ررهن ت    رر  ات   رر ب   ميماعرر  ت  رر      رر  ت موغهررلتة ت   لهرر   هرر  ت  حررة ) ت  ررا  

،  5,222)  رر    غررة ع ررف ت ورررات   ( حهررة ولتاحررة  همررر    ة   ت مح ررا    إ ررو  ت   ت رر  ت ترررلال   ل ت  رر
( 2( ت ي ا هر  ت    غر  ) Z( ايمه ه      مرن  همر  )  5,222،  5,202،  5,250،  5,242 ، 210ت5

 ( 0,02عل  م وا   لا   إح   ه  ) 
ت موغهررلتة ت   لهرر    رر  ت و ررالن إ   ( 5002)      ررا ت  ررلا تحمرر  ع رر ت تو     و رر  مرر  ل ب اهوتررل 

ت    رر  ت ررف عرر   عاتمرر    مهرر    ع هرر  ت  للرر م  ت ورر له   ت ررو  و ل ررة  رر    ررلت  عهلرر  ت  لت رر  ات رررو  
هحوا  ع ف ميماع  وملهل ة   أ         وه   ت ف ل   اولمه   ت موغهلتة ت   لهر  حهرة لتعرف ت   حرة 

 ( 24:  5)   0 ه  و لهن ت حم   م ال و     و مه  ت  لل م  ت و له   عم
وتة  ت له  ررر ة  رررهن  رررل  ت  ررر   مرررن  ( 5002  محمررر  ع ررر ت لحه  إ رررم عه    ) امررر  هشرررهل ت هررر   
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تلهرر  ت مهر لتة ت   هر  مرن ت ت مات ر  ت موغهرل  ت مومهرف   و ر هن او  ر  ت مل   ر   هر    ررلا  عرن تحوات هر  ع ر  
مررن ت حل رر    وغ ررء ع رر   ررلع  ا ررا  تل  رر ل ت   رر  اتلرر    لهرر  اتو هو ررهن ع رر  ت لاعررء ولتهررو    ات ورر 

    هوح ن  لع  ا  ر  ت وات رل ت حل ر   لاعرء  رل  ت  ر   ه رف  و راهل ت  ر لتة ت   لهر  ت موم  ر   ر  ت  را  
                                                            ( 422:  40)  0ت    ه  ات وحم  ت      ات لش    ت و  وؤ       ه      اتي  ة ت مه له  

لورر    إ رر  ايررا   ررلال وتة  لا رر  تح رر  ه   ررهن ت  ه  ررهن ت    رر  ات   رر ب   ميماعرر  ت وشررهل  مرر  
،  5,224) ت محرر ال  (  –ت و رراهء مررن ت  تررف  –) ت وملهررل  ت  رر      رر  ت موغهررلتة ت مه لهرر   هرر  ت  حررة

ح ا    إ و  ت   ت   ت تلال عل  م رواب  لا ر  م لاهر  ( حهة ولتاحة  هم    ة   ت م5,124،  5,244
 0( ايمه ه   ت   تح   ه    02ت0) 

اهليررر  و ررر  ت رررف ت  للررر م  ت وررر له     أ  ررر     ررر  ت م رررم  مرررن   ررر  ت   حرررة ات رررو  هحورررا  ع رررف 
ت      ميماع  من ت و له  ة   أ     ت و  وؤ   ت ف ولمه  او اهل ت موغهلتة ت   له  ت       ل ش    ل 

 0 ه   و اهل   ل ت مه لتة ت هيامه   ل ش    ل  ت     ات و  ولو    هو  ت موغهلتة ت   له  
ا  ( 5002)   ا   ع   ت  فهف ت لمل ، ل لهمر ن ت   هرء ( 5044  ا ت  لا ع   )   اهوتل  لا من

ل ع رررف  تلهرررلررر  هوا ررر  لمرررا او رررال م ررروا    تى ت لاعرررء  ا ت ت رررف   ( 4222  عمررر   ت ررر هن ع ررر     )
                                                                                                                 (2()1()5)0  لتم  ت و لهء  ت و  ه  ت   م  ت   هل

هحورا  ع ررف ميماعرر    شر   ع مرر  ا   ر    رر  مر   رر ل   ل ر    ت ررف ايرا   للرر م  ور له   م ررلن
و له  ة ت و  و وه   ولمه  او اهل ت موغهلتة ت   له  ت      ملتل   تا ميوم ر     ر ن  ر  ت وره هل من ت 
 لاع    ل  ت     ت موغهلتة ت   له  ات مه له   ه  ت  حة     ولمه  او اهل و    علا عهل  ت  حة ت ت   

 ( 5  ( )  5044  )  تور     را ت  رلا ع ر  ت اووتل لو     و  ت  لت   م  لو     لت  ة  رلا مرن   
ا لت رررر   ( ،  1   ( ) 5050  )  تهلرررر    رررر  ع رررر  ت غلرررر  ،  ( 2)  (5041محمرررر   رررر   ت ررررم عه  )، 

 يم ة لو  يه  ع   ت وره هل  ر  ت موغهرلتة ت   لهر  ت    ر  ا  رل ت مهر لتة ت هيامهر    هر  ت  حرة امرن 
واير   رلال  ت ر  إح ر  ه    ر    ت روب هرلص ع هوح ل  ح  ت تلل تلاا  من  لال ت  حة  و   لا  

 هر   المتغيرات المهارية بعض  والقوة العضلية في  هن ت  ه   ت      ات    ب   ميماع  ت       
  0ت  حة     ا ت  ه   ت    ب 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني :

ع   للمجموةدة  "ات رروب هررلص ع رر   لي والب يا  القب بين الق ااييا   لة حص فرو   ا توجد  

 " المتغيرات المهارية قي  البصث لاالح القيا  البع  بعض  والقوة العضلية يبية في التجر
( تح ررر  ه   إ ررر  ايرررا   رررلال وتة  لا ررر  تح ررر  ه   رررهن ت  ه  رررهن ت    ررر  40وشرررهل لوررر    يررر ا  )

  غرة ( حهرة  ت  ر ل  –وحم  ت  ا   –   ت موغهلتة ت   له   ه  ت  حة ) ت  ا   ت ويله ه ات    ب   ميماع  
علر  م رواب (  5,215،  5,244،  5,202 ، 5,241،  5,241،   5,202 ع ف ت وات   )  هم    ة  
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 0( ايمه ه   ت   تح   ه    02ت0 لا   م لاه  ) 
  ع هررر  ت  للرر م  ت وررر له    ررا عررر   عاتمرر    مهررر   ت  رررا  ت   رر ه اوليرر   و ررر  ت تررلال  ررر  و رراهل 

ات وب و  ت و  تم  م  ت ميماع  ت ويله ه  حهرة تن ت مرفج    و ها    م  ام  ت م ولن      و  ت  ت و لهء 
يم   هن ت م  ام    ل     ت   مل     وش ه  ت حم  ت و له   اح ن  ت م  ام  م  ت   و ها هن و له  ة 

و لرررهن عم هررر ة ت  رررغ  ع ررر  ت   رررلاة  ت وهررر ل ت وررر له  ة اا ررر    ت وررر لهء ت م رررو  م    ل ررر    ت ررر 
  0 ولتة ت لتح   هناو ل ت   م   

تهل      ع   ،  ( 2)  (5041محم      ت م عه  ) اووتل لو     و  ت  لت   م   لت    لا من 
( ،  لتل ه  5041( ) 42)  Eonho Kim et alتهلا ا  ه  ا  لانُ ، (  1   ( ) 5050  )  ت غل  

 Rayan Lowery et al( ، له ن  الب ا  لان 5041( ) 50) John Francis O ا   لتن 
ع    ت م  ام  م  ت   و هات و   يم ة لو  يه  ع   ت وه هل تلهي      و لهء ( 55 ( )5041)

ايا   لال وتة  لا   تح   ه     ا   ت  ل  ل ت   له  ت و  تشوم وه  ت  لت  ة     ا  اوحم  ت  ا  ات   ل 
اع ه   ب    لاة ت   ل ات لي هنم  ح  ت م    ت            ات ت و ات   ل افه       ت  ا  ت   ا 

 و الة موغهلتة ت  ا  ت    ه  ت
( تح ررر  ه   إ ررر  ايرررا   رررلال وتة  لا ررر  تح ررر  ه   رررهن ت  ه  رررهن ت    ررر  40اوشرررهل لوررر    يررر ا  )

 –ت و ررراهء مرررن ت  ترررف  –ت موغهرررلتة ت مه لهررر   هررر  ت  حرررة ) ت وملهرررل ات   ررر ب   ميماعررر  ت ويله هررر   ررر  
علررر  م رررواب  لا ررر   (  5,120،  5,255،  5,144ع رررف ت ورررات   )     ة   همررر   غرررةحهرررة ت محررر ال  ( 
 0( ايمه ه   ت   تح   ه    02ت0م لاه  ) 

ت م للرر     ررو  ت   اهليرر   و رر  ت ررف ت  للرر م  ت ورر له   ات ررو  هحوررا  ع ررف ميماعرر  مررن ت ورر له  ة 
ورر لهء اهررو  مررن  لا هرر  ولمهرر  مررن تأ رر  هء ت ح ه رر  ت م ررو  م   رر  ت ت م  امرر  مرر  ت   و ررها ت رروب ه و ررل 

 اتحر    لم ت   ه  من ت   لتة ت   له      ا  ات   ل  اوحم  ت  ا  اه م  ت و لهء ع   ويلء  هل ت و لهء 
ا  و ور    اير  ات  لل م  ت م و    هؤ   ت ف ولمهر  او راهل ت موغهرلتة ت   لهر  ت    ر   لاع ر   رل  ت  ر   

وررلو    هررو  ت موغهررلتة  ة ت هيامهرر  ت م ورر ل   هررو  ت  لت رر  ات ورر  و ررال  ت  تح رر  ه   رر  م ررواب ت مهرر لت
 0ت   له  

تن  (2) (   4222   مرررر   ع  ت حمهرررر  إ ررررم عه  ، محمرررر   رررر ح  ح رررر لهن   ) هؤ رررر   ا رررروت مرررر  
ت ليرر    رر    تى  ب مهرر ل  هحورر ج ت رر  ولمهرر  م الرر ة   لهرر  و رره   رر    ت هرر    ررال  م   هرر  اتن  رر  مهرر ل  

                                                              0  ا       ه وه  ت  ل من م ان   ل  ه ه       ت ه
  ات رروب هررلص ع رر   ح  ت تررلل ت  رر ل  مررن  ررلال ت  حررةهوح ررل  رر لورر    ت امررن  ررلا  مل  شرر  

قوة العفي واي   لال  ت   إح   ه    هن ت  ه   ت      ات   ر ب   ميماعر  ت ويله هر   عض  وضلية ال ب

 0  ه  ت  حة     ا ت  ه   ت    ب    المتغيرات المهارية
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 : مناقشة نتائج الفرض الثالث
وايررر   ررررلال وتة  لا ررر  إح ررر  ه   رررهن ت  ه  رررهن ت   ررر ههن   ميمرررراعوهن   ات ررروب هرررلص ع ررر  تلررر  

  ت   رر ب  هرر  ت  حررة   رر  ا ت  هرر ت موغهررلتة ت مه لهرر    ررل  ات  ررا  ت   رر ه   رر  ت  رر     ات ويله هرر  
 ت   ميماع  ت ويله ه  

(  إ   ايا   لال وتة  لا   تح   ه   هن  رلا  مرن ت ميمراعوهن ت  ر     44وشهل لو    ي ا  )
ت  رر ل  ( ا  رر  ا  –وحمرر  ت  ررا   –) ت  ررا    هرر  ت  حررة  ت   لهرر ات ويله هرر   رر  ت  هرر   ت   رر ب  رر  ت  رر لتة 

 0تة ت   له   ه  ت هحة او      يمه  تلا و  ل  ت ميماع  ت ويله ه ،
اهلي  ت   حة وتال ت ميماع  ت ويله ه  ع   ت ميماع  ت          ت موغهلتة ت   له   ه  ت  حة 

ت وب    ور  ت ميماعر  ت ويله هر  ا ر ن  ر  ت  رل تأ رل  ر   ت م  ام  ت م ولن      و هاإ   ت و  ت   لل م  
  ت   ررر   افهررر    تحرر ة و هتررر    رررمررر  مررر  ت   و رررها    م  ا ت ترررلال اهرررلب ت   حررة تن ت وررر لهء  حرر اة و ررر 

 هلم  اي   لال  ت      ت و  ل ت وملهل      ش   مل    هلم     و   ت لور     ،م ال ة ت  ا   ه  ت  حة
  ترررلال  ررر  ت  ه  ررر ة ت    هررر   موغهرررلتة ت و ررراهء ات محررر ال  حهرررة ايررر  عررر   ايرررا   رررلال م لاهررر   رررهن 

       لغ  من وح ل و ر    ت    رلا ت ميمراعوهن    ر   لور     ر  مرن ير ا  ت ميماعوهن ت ويله ه  ات   
( اهلب ت   حة  ن ع   ايا   لال  هن  لا ت ميماعوهن    ه ان لالو ر   و ر  ت مهر لتة      ر  40،  2)

          0ات لش     ش      ل من م واه ة ت  ا  ت    ه  
 تهل      ع   ت غل  ،  (2) (5041محم      ت م عه  )   اووتل لو     و  ت  لت   م   لت    لا من

  Eonho Kim et alتهلا ا  ه  ا  لانُ ،  (44( ) 5041)محما  محم   لج ، (  1   ( ) 5050  ) 
( ، له ن  الب ا  لان 5041( ) 50) John Francis O( ،  لتل ه   ا   لتن 42 ( )5041)

Rayan Lowery et al (5041( ) 55 ) ت م  ام   يم ة لو  يه  ع   ت وه هل تلهي      و لهء  ت و
ت و   يم ة لو  يه  ع   ت وه هل تلهي      ع   ت  ل  ل ت   له  ت و  تشوم وه  ت  لت  ة م  ت   و ها

ع   ت  ل  ل ت   له  ت و  تشوم وه  ت  لت  ة     ا  اوحم  ت  ا  او له  ة ت   و ها تأ       و لهء 
ت م و ل   و له  ة ت و اهل ت م واب ت مه لب   مه لتة  ه  ت  حة   ميماع  ت ويله ه  تن    ا وات   ل  

اول هف   ع   ت ميماع ة ت    ه  ت   م    ووش       ت م  ل ت حل     مه لتة ت هيامه   ه  ت  حة
 هشي    ال  ات وب ،م  ت   وملهل   هؤ ب  ل  ه ل  ت ي   وي   ت   و ها و له  ة م   ن  ،  و   ت مه لتة

امن  لا  مل  ش     و لهء   افتن ع  ه     ت ملو    ت م  ل   ويلء م  ت   ان احلل ت   لاة لما
واي   ش   مل    ات وب هلص ع            و هن  ح  ت تلل ت    ة من  لال ت  حةت  ت لو   

 والقوة العضلية في ات ويله ه    لال وتة  لا   إح   ه   هن ت  ه  هن ت    ههن   ميماعوهن ت      

 0    ه   ت    ب   ميماع  ت ويله ه  ه  ت  حة     ا ت المتغيرات المهارية بعض 
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 مناقشة نتائج الفرض الرابع :
 هر  ت  حرة ت موغهرلتة ت مه لهر    رل  ات  ا  ت   ر ه     اي  ل ء وح ن تهي    وات وب هلص ع     

 ت   ا ت ميماع  ت ويله ه     ميماعوهن ت       ات ويله ه  ا 
( ت   ايا  ل ء وح ن  هن موا ر   ت  ه  رهن ت    ر  ات   ر ب   ميماعر  45اهو ا من ي ا  )

( ت  ررر ل  –وحمررر  ت  رررا   –ت  رررا  ت   ررر ب  )  ت  هررر    ا ت  ررر      ررر  ت موغهرررلتة ت   لهررر    هررر  ت  حرررة ا  ررر
 0(  % 22,11:  % 2,25)    ا ت  ه   ت    ب ، حهة ولتاحة ل ء ت وح ن  هن 

ت موغهرررلتة ت   لهررر   هررر  ت  حرررة   ميماعررر  ت  ررر     ت ررر  اه رررفب ت   حرررة  ررروت ت وح رررن  ررر  م رررواب 
ات روب ت رل  شر   إهير    ع ر   لل م  تلا  ر   ت و  هر ب ت روب ت رو  م  ت   حرة ع ر  ت ميماعر  ت  ر      

 0و اهل  و  ت موغهلتة 
ت  ه  هن ت      ات    ب   ميماع  ت       ت   ايا  ل ء وح ن  هن موا     ه   هو ا  م  

  -ت و رررراهء مررررن ت  تررررف    –ت وملهررررل   رررر  ت موغهررررلتة ت مه لهرررر    هرررر  ت  حررررة ا  رررر  ا ت  هرررر   ت   رررر ب ) 
 0(  %22,15:  2,52(      ا ت  ه   ت    ب ، حهة ولتاحة ل ء ت وح ن  هن  ) ت مح ال  

ا ر   ت  ه  رهن ت    ر  ات   ر ب   ميماعر  يرا  ل رء وح رن  رهن موا ( 42هو ا من ير ا  ) م  
(   ت  ررر ل  –وحمررر  ت  رررا   –ت  رررا  ت ويله هررر   ررر  ت موغهرررلتة ت   لهررر    هررر  ت  حرررة ا  ررر  ا ت  هررر   ت   ررر ب ) 

 0(  %22,22:   44,12    ا ت  ه   ت    ب ، حهة ولتاحة ل ء ت وح ن  هن ) 
ت    ررر  ات   ررر ب   ميماعررر   ت ررر  ايرررا  ل رررء وح رررن  رررهن موا ررر   ت  ه  رررهن ه ررر  هو رررا  مررر   
ت و راهء مرن ت  ترف    –ت وملهرل   ر  ت موغهرلتة ت مه لهر    هر  ت  حرة ا  ر  ا ت  هر   ت   ر ب )  ت ويله ه 

 0(  %224,12:  2,11(      ا ت  ه   ت    ب ، حهة ولتاحة ل ء ت وح ن  هن  ) ت مح ال    -
  ةت  ررا  ت   رر ه  ت م و رر   مررن ورر له   ن( 40)   ( 5002  محمرر  ع رر ت لحه  إ ررم عه    ) اهررلب 

ا  رررن ت  ررر ل  ع ررر  ت ا رررء ت  ررر     ت مو   ررر ع ررر  ت ا رررء ، ا ررره    ررر       ررر ل  ت    هررر تأ  رر   ومررر  ت لاعرررء 
           0 ت و اهء وح هن  لص 
 حرر  تأ رر  هء ت ح ه رر  ات مهمرر  ت ورر  ويمرر   ررهن    م  امرر  مرر  ت   و ررها  ن ت ورر لهء  ت   حررةاهررلب 

   م  امرر  مرر  ت   و ررها    هررل مررن  حهررة وررؤ ب ميماعرر  مررن ورر لهء  ت  ررغ  تأ  رر   اورر له  ة ورر له  ة 
 0 ت حلص ا        وش ه  تلاحم  

 ه  ت  حة إ   ت و  ت   ت  ا  ت    ه     تأ و  لتة اه فب ت   حة ت و ال    م واب 
 ل ء وح ن  مم  ت ل تهي      ها م  ام  م  ت   وت   حة ات و  ت  و له  ة ت من      ت م م ت  لل م  

 0    تلا و  لة ت م       ه  ت  حة ت  ا  ت    ه  
ا   لظل    ل ء ت وح ن لي  تن  لا ت ميماعوهن    ح  ة ل ء وح ن م حاظ    ت موغهلتة 
ت   له  ات موغهلتة ت مه له  حهة تن عهل  ت  حة    ملح    تل  لما ت  ا  ت    ه   م  تا حة ت لو    
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م حاظ   ميماع  ت ويله ه  عن ت ميماع  ت         ممهف   وح ن ت موغهلتة ت مه له  ا ش ل ء  
في اي  ل ء وح ن تهي    وات وب هلص ع      0وح ل  ح  ت تلل ت لت   من  لال ت  حة ا و   

  ميماعوهن ت       ات ويله ه  ا    ا ت ميماع  المتغيرات المهارية بعض والقوة العضلية 
 تت ويله ه   

 الاستنتاجات :
     اى    ت  ت  حة ا لا   ا ف  اى ت لو    ت و  و  ت وا   ت هه  ت ولو  م  ه ف :

ت  ررا  ت   رر ه   رر  ت ررل إهيرر    ع رر  وح ررهن     م  امرر  ت م وررلن       و ررهات  للرر م  ت م وررل     ورر لهء  -4
 0 لاع    ل  ت      () ت وملهل ات و اهء من ت  تف ات مح ال   ت مه لتة ت هيامه ا 

 هر  ت  حرة   ر  ا  ت  را  ت   ر ه  ايا   لال وتة  لا   إح   ه   هن ت  ه  هن ت    ر  ات   ر ب  ر   -5
 0ت  ه   ت    ب   ميماع   ت ويله ه  

   رل مرن وره ل ت موغهرلتة  ت  را  ت   ر ه   ر   هنايا   لال وتة  لا   تح   ه   هن ت  ه  رهن ت   ر ه -2
 0 له  ة ت م  ام  ت م ولن      و ها ت مه له   لوهي   و

ل ء وح رن ت ميماعر  ت ويله هر   ت م رو  م   ور له ة ت م  امر  ت م وللر       و رها  ع ر   شر    ت   -1
 عن ل ء وح ن ت ميماع  ت       ت م و  م   و له  ة  م  ام  ت ملتل  ت

  م  ه ف :  اى ت لو    تل و لا  ة ت و  وا   إ هه  ها ف ت   حة    التوصيات :
  0  ملتح   لهه  م و ت  ا  يل هنتلا وت    من ت  لل م  ت م ول  او  ه     -4
و  هل ت  للر م  ت م ورل   شر تة م و تر  اور له  ة مغر هل  ع ر  مهر لتة   رلب   رلا  ت مهر لتة   -5

 ت هيامه  ت م و ل  ت
 مهر لتة  تلا تى تيلتى م    و  ت  لت    و اهل   ل ت موغهلتة تلا ل  ت و  ورؤ   ت رف و راهل  -2

 0    عه 
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 in sport 16337-342. 

15- 

  ا ت  لا تحم   -4
  (5002ع  ت تو  )

 ت:   ها ايه  ت و لهء ات له    ،  تل ت ت ل ت  ل   ، ت    ل  

  ا ت  لا تحم  ع  ت تو    -5
  (5044ا  لان)

  ل ت موغهلتة ت ت ها ايه  ا  ل    : وه هل و لهء تلاا  اين    له    ت    ح  ع  
 ع     تى ت        ت مي   ت  ا ه     ا  ت له    

 0:  ل  ت       ل ش هن ، ت م و   ت م له       ع  ات لش، ات وافه  ، تلا  ل له     (5001تحم  تمهن  افب ) -2
تهل      ع   ت غل   -1

(5050)  
ع    ت ى  ت ملظم ة ت حهاه  ا  ل ت موغهلتة ت  هماحهاه    وه هل و له  ة ت   و ها: 

 ل ة ، ي م    -   تلال   ل ت    ه   ، ل     م ي وهل ،  ه  ت ول ه  ت له  ه   لهن
 ت  لهش ، شم    هل ى

 0،  تل ت ت ل ت  ل    ت    ل ، 2:   ل  ت       يمه  ،     (5002)ح ن  ه  م ال -2
ل لهم ن  ع   ت  فهف ت لمل ، -1

 (  5002) ت   هء
ت  ا  ت    ه   و مه   لتم  ت  ا  او  ه  ت ما   ت و له     تأ  وو     و ء ت له    : 

 ت ، ت    ل 
عم   ت  هن ع    ت ا  -2

  (5002)له  
: ت و  ه  اتلا   ت   مه    ل ى ت تلهل    تأ   ء ت يم عه  ، ملشه  ت م  ل  

 0 تأ  ل له ،
ع  ت حمه  ، محم   م     -2

  (4222)  ح  ح  لهن
 ت ،  تل ت ت ل ت  ل   ، ت    ل  2ت  ه    ت   له  ام ال وه  ،    :

  حاتيف     400:   وه هل و له  ة ت   و ها ع    هل ت  لاوهن ام واب   تى    ل   (5041محم      ت م عه  ) -2
 حة ملشال ، مي     ه  ت ول ه  ت له  ه  ي م    له  ،  ت      ة ت ي م ه ة   ،

 ت   ها ه  ت
محم  ع   ت لحه   -40

  (5002)إ م عه 
، ملشه  ت م  ل  ، 5تلا   ه ة ت مه له  ات    ه  ت هيامه      ل  ت    ،    :

 0تلا  ل له   
 له   تلاا  اين ع     ل ت موغهلتة ت  ها همه  ه     وه هل ت و لهء   أ      إ و  ت :  (5041محما  محم   لتج ) -44

   ب ت مم ل هن تلا ح ى  ل     م ي وهل،   ه  ت ول ه  ت له  ه     لهن ت 
 ت،  تل ت     ، ت    ل   4: ت  لتم  ت و  همه  ات و له ه      ل  ت     ،    (  5002) م حة    ا  ه  -45
 م  ت  محم  فه تن -42

(5002)  
،  2 : ما اع  و لهء  ل  ت     ،  لتم  ت و لهء ت   ل  ات مه لب ات      ات لت   ، 

 0 تل ت ت ل ت  ل   ، ت    ل  
ل ه   تحم  ع  ت لحمن ،   اب  -41

  ( 5001عف ت  هن   لب )
 : ملظام  ت و لهء ت له    ،  تل ت ت ل ت  ل   ، ت    ل   ت
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 ملخص البحث
المهارية المتغيرات  القوة العضلية وبعضالكاتسيو علي المقترن بتأثير برنامج  لتدريبات المقاومه 

 للاعبي كرة السلة 
 علي يوسف د/ علي عبد العزيز.م.أ

 وت ت  حة إ ف مح ا   ت و ل  ع   وه هل و له  ة ت م  ام   ش   مل ت    هه  هه   
ت    ه  ا  ل ت موغهلتة ت مه له  ) ت وملهل ، ات و اهء من ت  تف ،  ت  ا م  ت   و ها ع   

ات مح ال  (  لاع    ل  ت     او   من  لا  و مه   لل م    و لهء  و له  ة ت م  ام  
وه هل ت و لهء   لا     ت م ولن لاع    ل  ت       و ل  ع    ت م ولن      و ها ع  

     و ها ع ف ت  ا  ت    ه  ا   ل ت مه لتة ت هيامه   لاع    ل  ت     ، ات  و    
ت   حة ت مله  ت ويله    إ و  ت  ت و مه  ت ويله ف  ميماعوهن إح ت م  ويله ه  اتأ ل  

ت  م ه  ، من ت لاع هن ت م ه هن   يلاة تأوح          ع   عهل  و  ت وه ل       له  
ا  ع ع    عشلان لاع    ، و  و  همه  إ ف ميماعوهن  42 ل  ب ت    ل  ت له    وحة 

مو    وهن  ح ت م  ويله ه  اتأ ل        لو  اههن        ، او   ه   ت  ا  ت    ه  
  تف ات مح ال      ا    ت  لل م  ات مه لتة ت هيامه  موم       ت وملهل ات و اهء من ت

ت م ول  ت وب ت ومل  م ن     ه  ا  ن من     ت لو    وتال  ت    ميماع  ت ويله   عن 
ت ميماع  ت          م ال ة ت  ا  ت    ه   ه  ت  حة  ش      ل من ت مه لتة ت هيامه  

 ت م و ل  ت
 ت موغهلتة ت مه له      ل  ت     -ت  ا  ت    ه   – ت   و ها –و له  ة ت م  ام   الكلمات الرئيسية :
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Abstract 
The effect of a resistance training program combined with high-intensity 

interval training on muscle strength and some skill  
variables of basketball players 

Dr. Ali Abd El Aziz Ali Youssef 
       This research aims to try to recognize the impact of low resistance 
drills with Kaatsu on muscle strength and some skill variables (passing, 
shooting from jump, pivoting) for basketball players through a resistance 
training program coupled with Kaatsu on basketball players to identify the 
impact of weight training coupled with Kaatsu on muscle strength and some 
offensive skills for basketball players. The researcher used an experimental 
approach using the experimental design for two groups, one experimental 
and the other control, on a sample deliberately selected from players 
registered with the Cairo Sporting Club under 18 and reached twenty 
players. They were divided into two equal groups, one experimental and 
the other control, equal in number. Muscle strength and offensive skills, 
represented by passing, shooting from jump, and pivoting, were measured 
before and after the proposed program, which lasted eight weeks. One of 
the most important results was the superiority of the experimental group 
over the control group in the components of muscle strength under study to 
a greater extent than the selected offensive skills. 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg

