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 والمهارات  تطور بعض العناصر البدنيةثر التدريب على الرمال على  أ
 كرة السلة للاعبات الهجومية

 على عبد العزيز على يوسف5                                                    
 المقدمة 

تظىىلاي بىىا  تواىىام حىىاضلاة ماااىىم بمضىىا  م حضىىل حةفظىىي  اىى  يبةات ىىة بلتحىىا  يىى  تبوبىىة  
 .تببلاا تاتلةاتن ف  ايضع تاحةد توبةوع

ع ( ك  بىا  تواىام يى  تبوبىة  توتى  تحظى  اتليىة مىةوتظلضا  5334كحيا تيض  فل ا   ) "  لضذبا
ياتيا ف  كاتد فال  توابمم لضااع زذت توتظلا إو  توتكضاتي لتوتبىاض، توياىتيا توىذا ضظىاك  اى  تو

 ىةال  توابمىىم م ىىاف  ضىىةا  اىا م إضيىىةع توابىى  ليىى  لاىىع إيتىةع توا مىىض  لتويلىىةزاض  م بيىىة ك  بىىا  
 ( 5:  5تواام ي  كبلاا تبوبة  تللضية لاذمة واايةزضا فا ضلبا تويلةزا تويتةمع مةويا، . ) 

ع ( ك  بىىىا  تواىىام كحىىىا تبوبىىة  تواية ضىىىم  5333لضلىىضا   يحيىىا  مىىىاتواحضع تاىىية ض،  ) 
توتىى  تلىىي،  اىى  توحابىىةي تناتاتاضىىم لتوايىى، توحابضىىم توتىى  تحتىىةا إوىى   لتيىى، افاىىضم لظمضبضىىم 
ل فةي  ة م م ة م حضل تتيض  توابمم مةوتكضضا توااضع ف  تباتد توفا  لبذو  ا ىم تافضىذ توبيى، 

، تافضىىذ تباتد تو ظظىى  م تبتيىىا ايىىةذا توابىى  فىى  بىىا  تواىىام  اىى  توتكضىىا توىىاتلع م لتوتاتضىى   ىىا
 .( 111:  8تويظاق  ا  تو الع توااضع . )  لتن تيةاتولاةمي م 

ع ( ك  اضة م با  تواام تتيض  م اتد ي ةاا  5333  حا  اضا يبل    )  لض ضف
ت  تتيض  مياا بمضا ي  توالة م لتوتلتفق لتواا م لتويل  فااا افضع بذو  تواضة م تومااضم توبةوضم تو

لي  اةا  ك ا ف   توبي، تواية   تويتاةاق وافاضق ض ضف  اات بمضات ي  تولب، توفا  توايةو  
 ( 4:  4)  3يية ضب   تويبةام توبمضا  و ذه تواضة م 

  تلإ اتا ع ( ك 1996لضتفق با ي     ماتوب ض  توايا   ل   اةاضية  تو ظض    ) 
توماا  ف  توال، تويتيايم اضة ضةن ك مي  ا   يم التا  تلإ اتا تب اى حضل ضا  تايضم 
 اة ا تواضة م تومااضم كلن مااام ياةامم ب  تبزاتف توفاضم توي ةاضم لتو ظظضم إاية ت ةغ 

 (  7:  7)    3ولأفاتا لتبالظم تواضة ضم توي تافم لفية وايااتي تومااضم وا مض 
ع ( ك  بىىىا  تواىىىام يلاىىىةنن وااضة ىىىةي ذتي تنضيىىىةع  5331لضىىىذبا   يىىىاحي  ىىىةوي اىىىضا   ) 

:  11توااضع لتوت  ضتحل، فض ة توا   ي  تو الع واافةع م لي  توافةع وا اىلع ماىا م لىاضا .) 
54 ) 

 مشكلة البحث :
ع ( ك  توي ةاتي تو اليضم تتظا  حضة   توبا   5331ضذبا   ياحي  ةوي اضا   ) 

توتحبع فض ة كل ك  تتاةلا كزيضم تواب  مبضات    توبا  يع ي ةا  توت لض  افا ة لتنزتيةع م ذه ل 
 11)  .توي ةاتي تو اليضم تبي،  ا  ل ع توفاضق تل توا   ف  ياب  ضايي  و  مةوت لض  

:41   )  
                                                           

 بنات بالعريش –مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية بنين  .
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ي ي   ا،  ي، تومةحل ل مات  با   لبياا  وبىا  تواىام وياتحى، تواةلىلض  لتواةلىلة ل
لحتر ياتلى توااام تنلور نحظ تا فة  تنزتيةع مةات اتع تناةوض  غضا توتياضاضىم فىر تايضىم 

 اىر توىاغع يى  ك  زاىة  كمحىةل تااضىي فى  مبى  تبوبىة  لتظلضا توباة ا لتو ىفةي تومااضىم ل 
توتااض   ار تواية، بلاظ واتااض  م ىاف توتل ى، إوىر افىع ياىتلا تويىااتي  مةات اتعتواضة ضم 

   ىىةيان كاةاىىضةن ياىىةزيةن وافىىع ياىىتلا كاتد توي ىىةاتي توحابضىىم لتوي ةاضىى مة تمةازىىة  ااضىىم لتوي ةاضىىتوم
وىىىع  -حىىىالا  اىىع تومةحىىىل  -تويتبىىاا  لتوتىىى  تتفىىق يىىىع يتظامىىةي توالىىىةظ توت   ىى  إن كاىىى  فىى  

ب اة  وتايضم لتظلضا  توباة ا تومااضمبا  تواام تات افي تظلضا  ةيتااى كا ااتام  ار ن م
 با  تواام ي   ا، توتااض   ار تواية،                                       ةيتوي ةاتي تو اليضم وا م

 أهداف البحث : 
مب  توباة ىا ض اف تومحل إو  توتباف  ا  تلاا مااةيو تااضم   ا  تواية، ف  تظلضا 

 ل توي ةاتي تو اليضم وا م  با  تواام  ضا تومحل ي   ا، : تومااضم
لمبىىىى   مبىىىى  توباة ىىىىا تمااضىىىىمت ىىىىيضع مااىىىىةيو تىىىىااضم  ييتىىىىام  اىىىى  توايىىىىة، وتظىىىىلضا  -1

 تو اليضم وا م  با  تواام .
) تويىىىاا  توب ىىىاضم  توباة ىىىا تومااضىىىمتوتبىىىاف  اىىى  تلاىىىا توتىىىااض   اىىىر توايىىىة، فىىى  تظىىىلضا  -5

 توتلت   (   ضا تومحل ف  با  تواام . –تحي، تواا م  –توالة م  –تواا م  –واذات ض  
 –باف  ا  تلاا توتااض   ار تواية، ف  تظلضا مب  توي ةاتي تو اليضم ) تويحةلا  توت -3

توت ىىلض   –توت ىىلض  يىى  تويفىى   –توايضىىم توحىىا    -تو ىىااضم م يىى  توبتىىف  -توتياضىىا 
 توااي  (   ضا تومحل ف  با  تواام . 

 فرو  البحث :
 ضىىا   لتوي ةاضىى  ىىا تومااضىىمتوباةتلاىىا فىىالق ذتي انوىىم تح ىىةلضم مىىض  تويضةاىىض  تومبىىاضض  فىى   -1

 مض  تويايل تض  تو ةمظم لتوتااضمضم ل ذو  و ةوي تويايل م توتااضمضم.تومحل 
مىىىىض  تويايىىىىل تض    لتويتكضىىىىاتي توي ةاضىىىى توباة ىىىىا تومااضىىىىماىىىىلا ااىىىى  تحاىىىى  تضاىىىىةم  فىىىى  ل ض  -5

 تو ةمظم لتوتااضمضم ل و ةوي تويايل م توتااضمضم .
 تدريبات المقاومات :

( كاىى  تحتاىي تىااضمةي توييةليىىةي ملىت  كلىىبةو ة  م 0...  ) منند حسنن زكني مح لضىذبا  
تىااضمةي ييةليىم لايى، توااىع بيىة زىل توحىة، فى  تىااضمةي توماضىليتا  كل لايى،  مةاىت اتعالتد بةاي 
ييةليىىىم  ةااضىىىم بيىىىة زىىىل توحىىىة،  اىىىا تاىىىت اتع تىىىااضمةي تبلايىىىة، كل توتىىىااض   مةاىىىت اتعتو يضىىى، كل 
بلاضا ي   تزتيةعتل توتااضمةي تويةلضم لتحتاي زذه توال ضم ي  توتااضمةي تواية، بييةليم  مةات اتع

 (  551: 1ت  اتا تواضة ضض .  ) تويت   ض  ف  ياة، تااض  ل 
 الرمال : على أهمية التدريب 

 ىىىىبلمم توتىىىىااضمةي  اىىىىر توايىىىىة، ماىىىىم  توحابىىىىم توااىىىىمضم مىىىىض  حمضمىىىىةي توايىىىىة، توكضىىىىا  إ 
توا ىىا ييىىىة ضاىىم  ل ىىىل، توا ىى  ملىىىب، كاىىاع توىىىر حةوىىىم يتيةاىىبم ييىىىة ضىى اى توىىىر توي ضىىا يىىى  

 .تااضمضم  ةوضم لمةوتةو  ضابب   ار ياتلى توتااض  
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ع ( ك  تو ىاف يى  تلإ ىاتا تومىاا  تو ىةص زىل  1994ضل ي   تواىضا  مىا تويي ىلا   ) ل 
            .تواضة ىىىىىضم لضىىىىىتع تمبىىىىىة وىىىىىذو  إ ىىىىىةا  تلىىىىىبض، لتبىىىىىلض  يحتىىىىىلى توتىىىىىااض   توماىىىىىةد تويمةلىىىىىا وافلايىىىىى

ع ( إ   ضىىىةا  ييةليىىىم توايىىى، تبيىىى،  5333لضىىىذبا   كمىىىل توبىىىا تحيىىىا  مىىىا توفتىىىةم   )  ( 51: 3) 
 اىىر افىىع لتحاىىض  ياىىتلى توا ىى  يىى  تواةاىى  توي ىىةاى لتواةاىى  توىىلظضف  مبيىىة تظ ىىا كزيضتىى  
توحيضيضم ف  تحاض  ت تا، توتلت   مض  تويايل ةي توب اضم توي تافىم مبيىة لتبيى،  اىر تحاىض  

 . A .Dل ىا تل ىي   ضىةات    ( 13:  1)     .اضم اي، تويلى ليضبةاضبضم توحابم ويف ، توياع ي
Yarra  تواىىا م  –تويىىاا   بىىةنت :توباة ىىا تومااضىىم تو ة ىىم توتىى  تتظام ىىة بىىا  تواىىام زىى   ك– 
  ( 115:  16)     توفب،.اا  –تويل   –توا م  -تويالام  –توتحي،  –توالة م 

 : ةالمشابهالدراسات 
ااتاىىم مباىىلت    تىى لاضا توتىىااض  فىى  توايىىة،  (15)(5311كاىىاي ا ىىة كلىىاف  مىىا توبظىىضع ) -1

توللاىى  تولاالاىى  وظةومىىةي   اىر مبىى  تويىىااتي تومااضىم تو ة ىىم لتوياىىتلى توا يى  وياىىةميم
باضىىم توتامضىىم تواضة ىىضم اةيبىىم توياضىىة  لت ىىاف توااتاىىم إوىىر ت ىىيضع مااىىةيو تىىااضم   اىى  

اىىىر مبىىى  تويىىىااتي تومااضىىىم تو ة ىىىم لتوياىىىتلى توا يىىى  وياىىىةميم توايىىىة، ليبافىىىم تىىى لاضاه  
توللا  تولاالا  وظةومىةي باضىم توتامضىم تواضة ىضم اةيبىم توياضىة لتاىت ايي تويىا و توتااضمىر 

يىى  ياتيىىع تومحىىل لتىىع تياىىضي ع إوىى  يايىىل تض  يتبىىةفلتض   54 اىىر  ضاىى  يبلاىى  يىى  
يم توبياضىم لبىة  ييى  كزىع تواتىةلو إحاتزية تااضمضم لتب اى  ةمظم لتع تن تضةا مةوظاض

ك  توتااض  ف  تواية، كلاىا تى لاضات إضاةمضىة فى  يبىاني ااى  توتكضىا وايضةاىةي تومباضىم  ى  
تويماضىىىىم وايايىىىىل تض  تو ىىىىةمظم لتوتااضمضىىىىم فىىىى  ايضىىىىع تويىىىىااتي تومااضىىىىم  ضىىىىا تومحل)تويىىىىاا  

 ةوي توتااضمضم.توب اضم وااااض م توالة مم تواا مم توتلت  م تويالامم توتلتفق( لو 
ااتام  (6)(5336كااى  ما تومةاظ يحيا  ما توحاضع م تلاف  ما توب ض  تحيا  ار ) -5

مبالت    ااتام ييةاام وت لاضا توتااض   ار تواية، لتوتااض  ف  تويةد  ار مب  
تويتكضاتي توفاضلولاضم ليبلاةي تواضة م تومااضم تو ة م وا م  با  توضا تولةظلضم  

إور توتباف  ار ت لاضا مب   اة ا تواضة م تومااضم تو ة م  ار  لت اف توااتام
ي ةاتي توبة  تو لتد ف  با  توضا تولةظلضم لتات اع تومةحلاض  تويا و توتااضمر  ار  ضا  
 ياضم ي  ن م  تويلالع تويلي  وابيةويم لتويلزلمض  مةلإاية ضاضم لبة  ي  كزع 

ناتفةع مياتلى تواضة م تومااضم توبةيم لتو ة م  تواتةلو ك  توتااض   ار تواية، ضا ع ف  ت
لاةزع م ضةا  توتلتفيةي توا يم وا م  با  توضا تولةظلضم لبذو  ن م  با  توضا 

 وا ةني.
ااتام مبالت    توفالق تومضليضبةاضبضم وا م   Griza(  5334)(11)كااى ااض ت    -3

توبيلاا  ار تواظي تو ا  توا مم ف  توبا  توظةلا  تولةظلضم ف  للا  تن بةد 
لتوايا   لت اف توااتام إور توتباف  ار توفالق تواضاةيضبضم لتوبضاةيةتبضم ف  توللا  

ن   ي  ن م  توا مم  11توبيلاا  ار تواظي تو ا  لتواية، لبةاي توبضام تلي، 
 11ي  توااة، تويحتافض  ف  توبا  توظةلا  لتات اع تويا و توتااضمر  ار  ضا  تلي، 
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ن   ي  ن م  توبا  توظةلا  تولةظلضم حضل ضيلع توي تما م اتد للامم تن بةد توبيلاضم 
كل تواكاضم لبة  ي  كزع تواتةلو ك  تاتفةع توللا  ك ، م لا  ذتي انوم  ار تواظي 
توايا  كبلاا ي  تواظي تو ا  للاا فالق ذتي انوم مض   ضع يف ، توبةح، لتواا م 

توايا  لبة  تاتفةع توللا   ار تواظي توايا  ك كا ي   تو تلضم كبما  ار تواظي
  ار تواظي تو ا .

ااتام مبالت    ييةاام مض  تن تمةاتي  ار تبا   Bishop. D  (5333)(13)كااى  -4
ظةلا  تولةظلضم   لت اف توااتام إور توتباف  ار ل ار تواية، م اف تيضضع توبا  تو

تبا  م اف تيضضع توبا  توظةلا  تولةظلضم  توفالق مض  تن تمةاتي  ار تواية، ل ار
( ن   ي  ن م  توبا  تولةظلضم حضل 18لتات اع تويا و توتااضمر  ار  ضا  تلي، )

ضيلع توا   م اتد كامبم للامةي  يلاضم  ار اظي تو لم  لكامبم  ار تواظي توايا  
ة، ضيب  ل ي  تزع تواتةلو ك  تن تمةاتي توت  إااتل ة  ار تبا  ل ار تواي

 تات اتي ة وتيضضع توللا   ار تواية، مةواامم وا م  توبا  تولةظلضم.
ااتام مبالت    ااتام ت لاضا توتااض  توماضليتا   (14)عFrank Daras (1993)كااى  -1

ب اضم ل ةماضم تويف  لتوااا  ار تواي، ييةاام مةوتااض   ار توبل   ار تبلاةع تو
ل توتباف  ار ت لاضا تومااةيو توتااضم   ار  مر با  توياع  لض اف تومح اا ن

تويايل تض ) يايل م تواية، ليايل م توتااض   ار توبل  ( ي  اةحضم توتحي، ل 
توتب  لتويف  توبيلاا ل ةماضم توااا توااضع لتات اع تويا و توتااضمر  ار  ضا  يبلا  

لو توتااض  ( ن مض  ييايض  مةوتاةلا  ار تويايل تض  لبة  ي  كزع تواتة8ي  )
 مةواية، حيق اتةلو كف ، ي  توتااض   ار توبل  ف  ايضع يتكضاتي تومحل.

 منهج البحث : 
توت يضع توتااضم   مةات اتعتات اع تومةحل تويا و توتااضم  وياةامت  وظمضبم تومحل        

 .ويايل تض  إحاتزية تااضمضم لتب اى  ةمظم 
 عينة البحث :

اىىا  م ااضىىىم  18ن مىىةي بىىىا  تواىىام تحىىي محىىل مةوظاضيىىىم توبياضىىم يىى   ضاىىم تو تىىع ت تضىىةا       
تىىىع تياىىىضي ع إوىىىر يايىىىل تض  يتبىىىةفلتض   ل ن مىىى (  33)  لماىىى   ىىىاازع  م ي ىىىا واتىىى يض  توكةمىىى 

واااتاىىىىم  ن مىىىىةي( 13)إوىىىىر مةلإ ىىىىةفم إحىىىىاتزية يايل ىىىىم تااضمضىىىىم لتب ىىىىاى يايل ىىىىم  ىىىىةمظم 
تاةا  مض  كفىاتا  ضاىم تومحىل تباةاىضم فى  تويتكضىاتي ) ل ا  ةع تومةحل م ااتد توم تناتظا ضم 
 . ضا تومحل ( 
 .0ن =         اعتدالية التوزيع في معدلات النمو قيد البحث لعينة البحث الكلية    ( 1جدول ) 

 المتغيرات الحسابيالمتوسط  المعياريالانحراف  الوسيط معامل الالتواء
 العمر الزمنى 16938 3965 16933 3941
 الطول 175911 3979 171933 3956
 وزن الجسم 68913 5971 68933 3991
 العمر التدريبي 7913 3911 7933 199
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( ت تاتوضىىىم توتل ضىىىع فىىىر يبىىىاني توايىىىل  ضىىىا تومحىىىل حضىىىل ت   ىىىضع  1ضت ىىىي يىىى  اىىىال، ) 
تور  يية ضلضا  1937:  3956(  3 ±يبةياي تنوتلتد بفاتا  ضام تومحل توباضم تاتلحي مض  ) 

  ضاىم تومحىل تباةاىضم يى  ن مىةيل ا  ةع تومةحىل مى ااتد توتبىةف  مىض   .تيةلا، لت تاتوضم تومضةاةي
لمبىىى  توي ىىىةاتي تو اليضىىىم  توباة ىىىا تومااضىىىم)  ضىىىا تومحىىىل ( لزىىىر :   فىىى  تويتكضىىىاتي  تن مىىىةي

 .وا م  با  تواام 
 ( .جدول ) 

 ت القبلية في الاختبارات البدنية قيد البحثتكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في القياسا
 15=  .= ن  1ن     

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 ع± س ع± س المحسوبة

 3987 3933 3918 1943 3939 1943 لاةاضم ع ي  ماتضم يتحابم 33ت تمةا توبال  1
 3911 3916 3931 13919 3933 11911 لاةاضم تمةا توااا تو ا تا   مض  تن يةعت  5
 3917 3914 3943 4935 3941 4916 ياةفم باع 3ت تمةا اير با  ظمضم  3
 3913 3931 3973 49935 3911 49915 لاةاضم 3ع  11×  1ت تمةا  4
 3917 3919 1931 13931 1955 11914 لاةاضم ت تمةا تول لف  ا   اع لتحا  1

ضت ي ي  تواال،  اع لالا (  3931تلا يبالضم ) (  اا يا 1976 ضيم   ي   تواالوضم ) 
فالق ذتي انوم تح ةلضة مض  يايل ت  تومحل تو ةمظم لتوتااضمضم ف  تويضةاةي تويماضم وايضع 

 يايل ت  تومحل ف  توياتلا توماا   تن تمةاتي تومااضم يية ضا،  ا  تبةف 
 (8جدول )

 قيد البحث هفؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  في القياسات القبلية في الاختبارات المهاريتكا
 15=  .= ن  1ن 

 
وحدة  الاختبارات م

 القياس
الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطين
قيمة "ت" 
 ع± س ع± س المحسوبة

 3917 3958 1953 13951 3995 13913  اا ت تمةا توايضم توحا  1
 3911 3939 3974 9911 3961 9953  اا ل 33ت تمةا توت لض  ي  تاف، تواام  5
 3936 3919 3938 4911 3941 4974  اا ت تمةا توت لض  توااي  3
 1934 3933 1977 11931 5951 11961  اا ت تمةا توتياضا 4
 3931 3933 3951 6938 3933 6911 لاةاضم ت تمةا  ضة  اا م تويحةلا  1

ضت ي ي  تواال،  اع لالا ل (  3931(  اا ياتلا يبالضم )  1976 ضيم   ي   تواالوضم ) 
فالق ذتي انوم تح ةلضة مض  يايل ت  تومحل تو ةمظم لتوتااضمضم ف  تويضةاةي تويماضم وايضع 

 .ى تن تمةاتي توي ةاضم يية ضا،  ا  تبةف  يايل ت  تومحل ف  توياتلا توي ةا 
   البرنامج التدريبي :

لتل ضع تبا تد  ية كفا ت  توياتاع توبايضم م ةع تومةحل م  اتا تومااةيو توتااضم  توييتام ياتالات 
 تةع ( لتات اتع ظاضيم توتااض  توفتاى  – ظظ   –ي ةاا  –إ اتا ماا   –تباةاضم إور ) إحيةد 

 (  1:  5يتلاظ ( م تمةع )  – ةو   -ياتفع ليا ف  تولا   لاااةي توحي، ) ك  ر 
 تحديد مدة تطبيق البرنامج : 
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تاملع  15ع  لويا   5314/ 7/ 15تع تحاضا فتا  تظمضق تومااةيو ضلع توامي تويلتفق
ل ا تع توتااض  وبا تويايل تض  ) توتااضمضم م تو ةمظم ( تحي اف  م  ع 5314/ 5/13تور 

كاملع ملت ع لاال لحاتي  ( 15ومااةيو  ) توظالف لف  اف  توفتا  تو ياضم ل ا تاتكاق ت
م لذو  كضةع ) توامي م تنلااض  م تبامبةد ( وايايل م تو ةمظم وتظمضق تااتدتي توااتامكامل ضة 

تلإ اتا توماا  وايايل م لبةاي تااضمةي م )تبحام تولاالاةد م تو يض  ( وايايل م توتااضمضم م 
مضاية تويايل   تو ةمظم  ار ياب    ياب  با  تواام توتااضمضم  ا  تواية، لتوا د توي ةاى  ا

ل ا   ياب  اةاى ي ا وات يض  لياب  اةاى توكةم م ل ا تع توتظمضق تومااةيو ف  با  تواام
 .توياب  توايا  

 تحديد عدد فترات التدريب الأسبوعية :
ذو  ( لمىىوتظمضىىق تاىىاتدتي تومااىىةيو لحىىاتي 3تىىع تحاضىىا فتىىاتي توتىىااض   ىىا، تباىىملع )

وتظمضىىىق  ( لحىىىا  تااضمضىىىم 36ضبىىىل   ىىىاا تولحىىىاتي توتااضمضىىىم  ىىىا، كاىىىةمضع فتىىىا  تومااىىىةيو زىىىل ) 
 . كااتدتي تومحل

 تحديد أزمنة مكونات البرنامج التدريبى :
 تو يض  ( -تولاالاةد  -( لحاتي )تنحا  3تحاضا  اا لحاتي توتااض  تبامل ضم )  -
 .لحا  تااضمضم  36كاملع  =  15×  3إايةو   اا تولحاتي  -
 .(3يافق )ق (   133تحاضا  ي  تولحا  توتااضمضم  ا، كاةمضع توفتا  با ة ) -
 . ةاا  ي  تولحا  توتااضمضم تباةا  ق 13لتو تةع  ق  53تحاضا  ي  تنحيةد  -
 .ق  333إايةو   ي  تولحاتي توتااضمضم ف  تباملع =  -
 .ق  1533إايةو   ي  تولحاتي ف  تول ا =  -
 .ق  3633إايةو   ي  تومااةيو توتااضم  =  -

 تحديد درجات الحمل :
مبا تحاضا يايلع ك يام توتااض  توبار  ا، فتا  تلإ اتا لبذو   ي  ب، كاملع ي  كاةمضع  فتا   

 تومااةيو  ار تواحل توتةو  : ف تلإ اتا فيا تع تحاضا ك يام اااةي توحي، تويات ايم 
 تخدمة :الاحمال التدريبية المس

توحي،  - 93ب ، ي   71توحي، توبةو : ي   - 133ب ، ي   93توحي، تن  ر: ي   -
 . 71ب ، ي   63تويتلاظ: ي  

 تشكيل حمل التدريب :
 .(  1:  5تع تلبض، الا  توحي، تبامل ضم مظاضيم )  

 يحتلضةي لحا  توتااض  توضليضم : 
 تي،  ار :  ةع تومةحل متياضع تولحا  توتااضمضم حضل تل -
 ق (  53تلإحيةد : )  -ك
 توا د توالضا  : - 
 3ق (  11تلإ اتا توماا  :   ي  تن اتا توماا  )  -1
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  3 ياتلى  ااتي توا   تومااضم لتولظضفضمل إ اتا ماا   ةع : ض اف وافع بفةد  توااع تولظضفضم  -
ار تواية، يع يات ة  ك  تبل  تو ة م   تواضة م تومااضمإ اتا ماا   ةص : ض اف وتايضم  اة ا  -

لبةاي يات  حضل  توتااضمةي يلةم م يع توي ةا  ي  حضل توبي، توب ا  لتوياةا توحاب  و ة
تات ايي تياضاةي وايف  لتياضاةي مةوبا  توظمضم تات اع ف  توتياضا وا يض، ل ذف ة ب ا  التد بة  

 3وا   ت ا تل مال   يض، 
حاض  ياتلى تباتد توي ةاى وا م  با  تواام مةات اتع توتااضمةي توا د توي ةاى : ض اف إور ت -3

 3ق  41تلإ اتا توي ةاى  حضل  ي  تن اتا توي ةاى  – ا  ياب  با  تواام  لضحتلا  ار 
 3ق ( لض اف إور  لا  توا   إور حةوت  توظمضبضم 13توا د تو تةي  :  ي  توا د تو تةي  )  -3

 تافضذ بةوتةور :لي  لاع ضيب  ت ظضظ تولحاتي وا
 تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبية ( 0جدول ) 

عننننننننندد الوحننننننننندات التدريبينننننننننة 
 الأسبوعية

 (  وحدة خلال البرنامج التدريبي 81وحدات أسبوعيا بواقع )  8

 ق 133  ي  تولحا  توتااضمضم
 متظلضا مب  تويااتي توحابضم تو ة م لمب  توي ةاتي تو اليض توكا  ي  تولحا  توتااضمضم

 
 كضةع تافضذ تولحاتي توتااضمضم

 تبامبةد –تبلااض   –توامي  تو ةمظم
 تو يض  –تولاالاةد  –تبحا  توتااضمضم

 ( 1: 5)  تلبض، الا  توحي،
 (%71-63حي، يتلاظ ) –( %93- 71( حي،  ةو  ) %133 – 93حي، ت  ر ) تبحية، توتااضمضم تويات ايم

 يبلاةي تولحا  توتااضمضم

  تلإحيةد
 توا د
 توالضا 

 تن اتا توماا  توبةع 
 تن اتا توماا  تو ةص 

 توا د توي ةاى 
 توا د تو تةي  

 التوزيع الزمنى لمحتويات الوحدة التدريبية ( 5جدول ) 
 زمن التدريب محتويات الوحدة التدريبية م
 ق 53 تنحيةد 1
 ق 11 توا د توماا  5
 ق 41 توا د توي ةاى 3
 ق 13 تةعتو  4
 ق 133 تويايلع توبا  1

 زمن التدريب خلال البرنامج التدريبي(   1جدول ) 
 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 اة م 1943 ق 133 زمن الوحدة التدريبية
 اة ةي 1 ق 333 زمن التدريب في الأسبوع
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 اة م 53 ق 1533 زمن التدريب في الشهر
 اة م 63 ق 3633 زمن التدريب الكلي للبرنامج

 الدراسة الاستطلاعية :
 5314/ 8/7ع تور 5314/ 1/7 ةع تومةحل م ااتد توااتام تناتظا ضم  ا، توفتا  ي  

 ةي .ن م 13ع  لذو   ار  ضام ي  اف  ياتيع تومحل ل ةاا توبضام تباةاضم  لتي ة 
 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث :

 البحث :صدق الاختبارات البدنية قيد 
تع حاة  يبةيى،  ىاق تلإ تمىةاتي  ضىا تومحىل  ى  ظاضىق تاىت اتع  ىاق توتيىةض   اىر 

 مىىةي( ن 1توبضاىم تناىتظا ضم لتياىىضي ع توىر يايىىل تض  يتاىةلضتض  فى  توبىىاا  ىلتع بىى، يا يىة )
 .( ضل ي يبةي،  اق توتيةض  وا تمةاتي تومااضم  ضا تومحل9لتواال، )

 قيد البحث بالمقارنة الطرفية للعناصر البدنيةمعامل صدق التمايز  (0جدول )
 5= .= ن1ن                  بين الإرباعى الأعلى والإرباعى الأدنى

 
 الاختبارات
 

 
وحدة 
 القياس

 الإرباعى الأعلى
 5ن = 

 الإرباعى الأدنى
 5ن = 

 
الفرق بين 
 المتوسطات

 
 قيمة
 )ت(

 
الدلالات 
 ع س ع س الإحصائية

3691  ي  ع ي  ماتضم يتحابم 33ال ت تمةا توب  9393  9481  1793  3916 5195  ات، 
 ات، 3917 3931 3916 11951 3938 11915  ي  ت تمةا توااا تو ا تا مض  تن يةع

 ات، 5919 3936 3951 1936 3931 4976 ياةفم باع 3ت تمةا اير با  ظمضم 
 ت،ا 511 3915 3951 13983 3913 13995  ي  ع 11×  1ت تمةا 

33948  ي  ت تمةا تول لف  ا   اع لتحا   1191  11913  1941 8591  4595  ات، 
لالا فالق ذتي انوم  ضل ي تواال،ل  1983=  3931لوضم  اا ياتلى انوم  ضيم )ي( تواا

إح ةلضم مض  يتلاظ  تلإامة ر تب ار لتلإامة ر تباار واى توبضام تناتظا ضم وا تمةاتي 
 يية ضلضا إور  اق تن تمةاتي.تومااضم  ضا تومحل 

 صدق الاختبارات المهارية قيد البحث :
( ضل ىىي 13 ىىةع تومةحىىل محاىىة   ىىاق تن تمىىةاتي توي ةاضىىم تو اليضىىم   ضىىا لتواىىال، )

  اق توتيةض  مض  تويايل تض  ف  زذه تن تمةاتي :
 يةقيد البحث بالمقارنة الطرف للمهارات الهجوميةمعامل صدق التمايز  (.1جدول )

 5= .= ن1ن         الأدنى الربيعالأعلى و  الربيعين ب
 

 الاختبارات
 

وحدة 
 القياس

 الأعلىالربيع 
 5ن = 

 الأدنى الربيع
 5ن = 

الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

الدلالات 
 الإحصائية

 ع س ع س
 ات، 5911 3953 3931 13933 3955 13913 عدد اختبار الرمية الحرة

 ات، 3953 3971 3911 9913 3959 13951 عدد ث31ويب من اسفل السلة اختبار التص
 ات، 4914 3983 1933 53933 1918 16953 عدد اختبار التصويب السلمي
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 ات، 5911 1933 3911 13951 3911 14911 عدد اختبار دقة التمرير
 ات، 5911 3953 3933 6933 3971 6913 زمن اختبار قياس سرعة المحاورة

( لالا فالق ذتي 13ضل ي تواال، ) 1983=  3931لوضم  اا ياتلى انوم ي( تواا ضيم )
تباار واى توبضام تناتظا ضم وا تمةاتي  توامضعتب ار ل  توامضعانوم إح ةلضم مض  يتلاظ  
  اق تن تمةاتي. تومااضم  ضا تومحل يية ضلضا إور

 ثبات الاختبارات البدنية:
  تظمضق تن تمةا لت  ةا  تظمضي ةاتي تومااضم    ظاضق تع حاة  يبةي، لامةي تن تم

 (11جدول رقم )
 13  =              معامل ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث                    

( لالا تاتمةظ 11ضل ي تواال، ) 39149=  3931ضم  اا ياتلى انوم  ضيم ) ا( تواا لو
ذل انوم إح ةلضم مض  يتلاظ  توتظمضق تبل، لتوتظمضق تولاةا  واى توبضام تناتظا ضم 

 مةي تن تمةاتي.وا تمةاتي تومااضم  ضا تومحل يية ضلضا إور لا
 ثبات الاختبارات المهارية الهجومية:

 (  Test, Retestتظمضق تن تمةا لت  ةا  تظمضي )تع حاة  يبةي، لامةي تن تمةاتي    
 (.1جدول رقم )

                                                                                       معامل ثبات اختبارات المهارات الهجومية قيد البحث
         .1ن = 

لالا تاتمةظ ذل  (15ضل ي تواال، ) 39149=  3931 ضيم ) ا( تواالوضم  اا ياتلى انوم 
انوم إح ةلضم مض  يتلاظ  توتظمضق تبل، لتوتظمضق تولاةا  واى توبضام تناتظا ضم 

 وا تمةاتي توي ةاضم تو اليضم  ضا تومحل يية ضلضا إور لامةي تن تمةاتي.

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 ع   ع   الارتباط

3691  ي  ع ي  ماتضم يتحابم 33بال ت تمةا تو  5193  9391  5393  3393  5396  
15911  ي  ت تمةا توااا تو ا تا مض  تن يةع  4393  13989 3959 391 7193  

6194 ياةفم باع 3ت تمةا اير با  ظمضم   4193  9394  3393  5193  8593  
11913  ي  ع 11×  1ت تمةا   3193  13953 4393  1793  9193  
33913  ي  لف  ا   اع لتحا ت تمةا تول   3971  13975 3981  4593  8193  

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 ع س ع س الارتباط

9639  اا ت تمةا توايضم توحا   1193  61913  3195  - 1931  8893  
11913  اا ل 33ت تمةا توت لض  ي  تاف، تواام   1396  33913  1593  1193  8193  
91311  اا ت تمةا توت لض  توااي   7191  91311  7391  - 4393  4393  
83931  اا ت تمةا ا م توتياضا  4393  11913  3193  5193  9393  

9136  ي  ت تمةا  ضة  اا م تويحةلا   1397  9336  1193  - 5393  1398  
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 القياسات وتطبيق البرنامج :
 : القياس القبلى

)  ل تع تظمضق تن تمةاتي تومااضم ةع تومةحل م ااتد تويضة  تويما   ار  ضام تومحل حض
/ 13/7ل توي تةا  ف  توفتا  ي  ( 5)يافق لتن تمةاتي تو ة م مةوي ةاتي تو اليضم ( 1يافق 
 .ع  5314/ 11/7إور ع 5314

 تطبيق البرنامج :
/ 15/7  تىىىع تظمضىىىق تومااىىىةيو توييتىىىام  اىىىر  ضاىىىم تومحىىىل لذوىىى  ويىىىا  لاالاىىىم لىىى لا فىىى  توفتىىىا  يىىى

  .لحاتي ف  تباملع  3ع  ملت ع  5314/ 5/13إور ع 5314
  القياسات البعدية :

 ةع تومةحل مبا ا ةضم فتا  توتظمضق م  ةا  تظمضق اف  تن تمةاتي توت  تات ايي ويضة  
ع  5314/ 4/13تومااضم ل توي ةاتي تو اليضم  ضا تومحل ف  توفتا  تو ياضم ي  توباة ا

 .ضةاةي تويماضم كاملع ي  توي 15ع لذو  مبا  5314/ 1/13إور
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 اة م إضيةف - ياب  با  اام - ياب  اية، -
 تظلتق - يض ت  ظمر - ا ة  ااتةيضتا  -
 لاضظ  ضة  - ك يةع تااض  - باتي اام -
   باتي ظمضم -

 المعالجات الإحصائية :
تومحل  ةع تومةحل  مبا تايضع تومضةاةي تو ة م مبضام تومحل توت  تات ايي ف  زذت

متاظضي ة لاالوت ة ليبةوات ة إح ةلضة مةات اتع توتحاض، تلإح ةل  ممااةيو توح ع تلإح ةلضم 
 . لتات اع تومةحل تويبةواةي تلإح ةلضم توتةوضم:   SPSS وابالع تناتية ضم   

 تولاضظ  - تناحاتف تويبضةاا  - تويتلاظ توحاةم   -
 ت تمةا )ي(  - ناتمةظ يبةي، ت - يبةي، تنوتلتد  -
   اامم توتحا   -

 :لفر  الأولعر  ومناقشة النتائج: ل
دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في الاختبارات  (18جدول )

 .8=  .= ن  1ن   البدنية قيد البحث
وحدة  الاختبارات م

 القياس
 ف يةالمجموعة التجريب الضابطة المجموعة

 م
 قيمة " ت "
 ع± س ع± س المحسوبة

 * 5953 3951 3911 4913 3955 4931 لاةاضم ع ي  ماتضم يتحابم 33ت تمةا توبال  1
 * 3911 3943 3917 13943 3941 13993 لاةاضم ت تمةا ااا تو ا تا  مض  تن يةع 5
 * 5939 3983 3931 1913 3931 4993 لاةاضم باع 3ت تمةا اير با  ظمضم  3
 * 5971 3943 3961 48913 3911 48993 لاةاضم ع 11*  1ت تمةا  4
 * 4911 5931 5911 14913 5953 15911 لاةاضم ت تمةا تول لف  ا   اع لتحا  1
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( ضت ي ي  تواال، لالا فالق  3931(  اا ياتلا يبالضم )  1976 ضيم   ي   تواالوضم ) 
( مض  تويضةاض  تويما  لتومباا ف  تويتكضاتي  3931ذتي انوم تح ةلضة  اا ياتلا يبالضم ) 
 وايايل   توتااضمض تومااضم  ضا تومحل و ةوي تويضة  تومباا 

 (10جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في الاختبارات المهارية قيد البحث

 .8=  .= ن  1ن                                                                                        

وحدة  الإختبارات م
 القياس

 ف المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 م

 قيمة " ت" 
 ع± س ع± س المحسوبة

 *3951 1983 3931 13953 1933 11943  اا ت تمةا توايضم توحا  1
 *7913 5911 3983 13953 3941 13961 اا  ل33ت تمةا توت لض  ي  تاف، تواام  5
 *3953 3936 3955 1973 3975 1913  اا ت تمةا توت لض  توااي  3
 *5941 3981 1943 17913 1971 16961  اا ت تمةا ا م تياضا با  تواام 4
 *5911 3951 3913 1981 3951 6936  ي  ت تمةا  ضة  اا م تويحةلا  1

ضت ي ي  تواال، لالا فالق  ( 3931 اا ياتلا يبالضم )  ( 1976 ضيم   ي   تواالوضم ) 
( مض  تويضةاض  تويما  لتومباا ف  تويتكضاتي  3931ذتي انوم تح ةلضم  اا ياتلا يبالضم ) 
 وايايل   توتااضمض توي ةاضم   ضا تومحل و ةوي تويضة  تومباا 

 : الأولمناقشة نتائج الفر  
وىىىم تح ىىىةلضة مىىىض  بىىىان يىىى  تويايىىىل تض  تو ىىىةمظم اتىىىةلو إوىىى  لاىىىلا فىىىالق ذتي انتوتلىىىضا 

 –تويىىىاا   –توالىىىة م  –تواىىىا م ) ضىىىا تومحىىىل  توباة ىىىا تومااضىىىملتوتااضمضىىىم فىىى  تويضىىىة  تومبىىىاا فىىى  
( لايضب ىة اتوىم 3931توتلت  ( لو ةوي تويايل م توتااضمضمم  اا ياتلا انوىم ) –تحي، تواا م 

تح ىىىىةلضم و ىىىىةوي تويضىىىىة  تومبىىىىاا وايايل ىىىىم فىىىىالق ذتي انوىىىىم  تلاىىىىاتح ىىىىةلضةن ييىىىىة ضىىىىا، كاىىىى  
 .توتااضمضم

لضااىىع تومةحىىل تفىىلق تويايل ىىم توتااضمضىىم  اىى  تويايل ىىم تو ىىةمظم فىى  تويتكضىىاتي تومااضىىم 
اتىةلو إوى  تولتلىضا م  ضا تومحل إو  تاىت اتع تومااىةيو توتىااضم   اى  توايىة، وايايل ىم توتااضمضىم 

 تومبىااتويايل تض  تو ةمظم لتوتااضمضم ف  تويضة   لالا فالق ذتي انوم تح ةلضة مض  بان ي 
توت ىىلض   –توت ىىلض  يىى  تويفىى   –) توت ىىلض  يىى  تولامىىةي فىى  تويتكضىىاتي توي ةاضىىم   ضىىا تومحىىل 

لو ىىةوي تويايل ىىم توتااضمضىىىم م  اىىا ياىىتلا انوىىىم )  تويحىىىةلا  ( -تو ىىااضم  هتوتياضىىا  –تواىىاي  
تلاىىا فىىالق ذتي انوىىم تح ىىةلضم و ىىةوي تويضىىة  ( لايضب ىىة اتوىىم تح ىىةلضةن ييىىة ضىىا، تاىى   3931

 تومباا وايايل م توتااضمضم
وايايل م توتااضمضم  ى  تويايل ىم  وا م لي   ا، ذو  ضتمض  تحا  توياتلا توي ةاى 

تو ةمظم ف  ب، تن تمةاتي توي ةاضم توت  تلتي،  اض ة تومحل لضااع تومةحل اىم  تيىاع ن مى  
تويايل ىىم تو ىىةمظم فىى  ياىىتلا تناتد توي ىىةاى توىى  تومااىىةيو ةي مىىتوتااضمضىىم  اىى  ن  تويايل ىىم

 ةيلتلاازىىة  اىى  تظىىلضا توي ىىةاتي تو اليضىىم وا مىى توباة ىىا تومااضىىمتوتىىااضم   اىى  توايىىة، لتظىىلضا 
بىىىا  تواىىىام لتوىىىذا ات ىىى  ياىىىتلا ل ىىىااتي توا مىىىض  لتوفىىىالق توفااضىىىم مضىىىا ع م مةلإ ىىىةفم توىىى  تيضىىى  
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تواضا ي  حضل تات اتع توتااضمةي  ا  تواية، توت  تاة ا ف  ت ىاتا تومااةيو مةويحتلا توتااضم  
 لتوذا ضاص  ا  : تنل،تمض   حم توفا   ذو  توا   ي ةاضة لي   ا، 

 ضىا   ل توي ةاضى توباة ىا تومااضىمتلاا فالق ذتي انوم تح ةلضم مىض  تويضةاىض  تومبىاضض  فى    
   و  و ةوي تويايل م توتااضمضممض  تويايل تض  تو ةمظم لتوتااضمضم ل ذتومحل 
 :ومناقشة النتائج الفر  الثانىعر  
 مقدار التغير في نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة (15جدول )

 .8=  .= ن  1ن                 في الإختبارات البدنية قيد البحثوالتجريبية 

دة وح الإختبارات البدنية م
 القياس

 المجموعه التجريبية المجموعه الضابطة
متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

 % 58989 4913 1943 % 19989 4931 1943  ي  ع ي  ماتضم يتحابم 33ت تمةا توبال  1
 % 1979 13943 13919 % 5954 13993 11911  ي  ت تمةا ااا تو ا تا   مض  تن يةع 5
 %56987 1913 4935 %17979 4993 4916 ياةفم باع 3ت تمةا اير با  ظمضم  3
 % 1936 48913 49935 % 3941 48993 49915  ي  ع 11×  1ت تمةا  4
 %8954 14913 13931 % 1918 15911 11914  ي  ت تمةا تول لف  ا   اع لتحا  1

مض  يتلاظ تويضةاض  تويما  لتومباا ف  تلإ تمةاتي تومااضم م حضل  ضت ي ي  تواال، لالا اا  تحا 
     تاتلحي اا  توتحا  مض   وايايل   تو ةمظم ل(  % 19989:  3941تاتلحي اا  توتحا  مض  ) 

 .وايايل   توتااضمضضم(  % 58989:  % 1936) 
والبعدي للمجموعة الضابطة مقدار التغير في نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي  (11جدول )

                                                 .8=  .= ن  1ن         في الاختبارات المهارية قيد البحثوالتجريبية 

وحدة  المهاريةالإختبارات  م
 القياس

 المجموعه التجريبية المجموعه الضابطة
متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

 متوسط
 القبلي

متوسط 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

 %58978 13953 13951 %8956 11943 13913  اا ت تمةا توايضم توحا  1
 %44989 13953 9911 %11976 13961 9953  اا  ل33ت تمةا توت لض  ي  تاف، تواام 5
 %51957 1973 4911 %7919 1913 4974  اا ت تمةا توت لض  توااي  3
 %14933 17913 11931 %6939 16961 11961 ا ا ت تمةا توتياضا  4
 %3978 1981 6938 % 3983 6936 6911  ي  ت تمةا  ضة  اا م تويحةلا  1

( لالا اا  تحا  مض  يتلاظ تويضةاض  تويما  لتومباا ف  تن تمةاتي 16ضت ي ي  تواال،)
مظم ل وايايل   تو ة ( % 11976:  3983توي ةاضم م حضل تاتلحي اا  توتحا  مض  ) 

 وايايل   توتااضمضم (% 44989:  % 3978تاتلحي اا  توتحا  مض  ) 
تو  لالا اا  تحا  مض  يتلاظ  تويضةاض  تويما  لتومباا ف   تواتةلولضت ي ي  

تحي،  –توياا   –توالة م  –تواا م ) اباة اتومباض تويضة  ضا تومحل لو ةوي   تومااضمتويااتي 
لا اا  تحا  مض  يتلاظ  تويضةاض  تويما  لتومباا ف  ( م لضت ي لاتوتلت   –تواا م 
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 –توت لض  ي  تولامةي ) واي ةاتيوي تويضة  تومباا تويتكضاتي توي ةاضم   ضا تومحل لو ة
 تويحةلا  (  و ةوي تويضة  تومباا –توتياضا –توت لض  توااي   –توت لض  ي  تويف  

) تواىىا م م توالىىة م م تويىىاا م لبةاىىي ااىى  توتحاىى  فىى  ايضىىع تويىىااتي توحابضىىم تو ة ىىم 
وتظىلضا توي ىىةاتي تو اليضىم )توت ىىلض  يى  تولامىىةيم  مىىالازةتحيى، تواىا م م توتىىلت   ( لتوتى  تاي 

توت ىىىلض  يىىى  تويفىىى م توت ىىىلض  تواىىىاي م توتياضىىىىا م تويحىىىةلا (  لبىىىة  ذوىىى  و ىىىةوي تويايل ىىىىم 
ةلو و ىىىةوي تويايل ىىى   ىىىات ت تمىىىةا تواىىىاى تو ا تاىىىر تويبمىىىا  ىىى  توالىىىة م اةلىىىي تاتىىىتوتااضمضىىىم 

تو ىىةمظم مييىىاتا تحاىى  كف ىى، يىى  تويايل ىى  توتااضمضىىم لتتفىىق زىىذه تواتىىةلو يىىع يىىة اىىةد ماتىىةلو 
ا ىة ( لااتاى  6()5336)  ماتومةاىظ يحيىا  مىاتوحاضع م تلىاف  مىاتوب ض  تحيىاااتاةي بى، يى  

فىىىر توتىىى لاضا  (14)عFrank Daras (1993)ل ااتاىىىم  (15()5311) كلىىىاف  مىىىا توبظىىىضع
اةمر نات اتع توتااض   ار تواية،  ار تظلا توباة ا تومااضم لمب  توي ةاتي تويات اي  تنض

 لتوذا ضاص  ا  : تولاةارتحيق  حم توفا  ذو  لي   ا،  فر زذه توااتاةي 
مض  تويايل تض  تو ةمظم   لتويتكضاتي توي ةاض توباة ا تومااضمالا اا  تحا  تضاةم  ف  ل   ض

  ويايل م توتااضمضملتوتااضمضم ل و ةوي ت
 الاستنتاجات :

لمبىىىى   توباة ىىىا تومااضىىىىمتومااىىىةيو توييتىىىىام مةوتىىىىااض   اىىى  توايىىىىة، وىىىى  تلاىىىا فبىىىىة،  اىىىى   -1
 با  تواام ةيتوي ةاتي تو اليضم وا م

مبىىى   ل توباة ىىىا تومااضىىىمفىىى    لاىىىلا فىىىالق ذتي انوىىىم إح ىىىةلضة مىىىض  تويضةاىىىض  تومبىىىاض -5
 ة  تومباا وايايل م توتااضمضم ضا تومحل  و ةوي تويضتوي ةاتي تو اليضم 

ااىى  تحاىى  تضاةمضىىم وبىىا تويايىىل تض  يىىع تفىىلق تويايل ىى  توتااضمضىى  فىىر ايضىىع لاىىلا  -3
 با  تواام  ةيوا م تويتكضاتي  ات يتكضا توالة م بة  و ةوي تويايل   تو ةمظم

 التوصيات :
ل توي ىىةاتي  متوباة ىىا تومااضىىي  اىى  توايىىة، وفة اضت ىىة فىى  تظلضا  ضىىةا  تنزتيىىةع مةوتىىااضمة -1

 تو اليضم 
 تااتد ااتام واييةاا  مض  توا مض  لتوا مةي فر تظمضق ماتيو توتااض   ار تواية،. -.
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 أولا : المراجع العربية :المراجع: 
 3: فاضلولاضة توتااض  لتواضة مم اتا توالا توبام م تويةزا   (5333)تمل توبا تحيا  ماتوفتةم -1
با  تواام وااةللض  م تويبتمم توي اضم واظمة م لتوىا م لتوتل ضىع :  (5334)تحيا تيض  فل ا -5

 3م تناباااضم 
: اظاضةي توتااض  تواضة ى   توالتاى  تناةاىضم وابياضىم توتااضمضىم  (1996)تواضا  ماتويي لا -3

 3يبتمم توحااةد تويةزا  
 تويةزا . م اتا توفبا توبام   7با  تواام واايضع م ظ :  (5333) حا  اضا يبل  -4
: ي  تا،  اا    اضم تف ، تااض  توماضىليتا  لتواىاوع تواياضىم  (5334) ب  يحيا  حا  -1

 3لتويةد م تويبتمم توي اضم م تناباااضم 
 ماتومةاىىظ يحيىىا  مىىاتوحاضع م تلىىاف  -6

 (5336)  ماتوب ض  تحيا
:  ااتاىىم ييةااىىم وتىى لاضا توتىىااض   اىى  توايىىة، لتوتىىااض  فىى  تويىىةد 

بىىىى  تويتكضىىىىاتي توفاىىىىضلولاضم ليبلاىىىىةي تواضة ىىىىم تومااضىىىىم  اىىىى  م
تو ة ىىىىىم ما مىىىىى  بىىىىىا  توضىىىىىا تولىىىىىةظلضم م يااىىىىىم باضىىىىىم توتامضىىىىىم 

 3تواضة ضم م اةيبم ظاظة م توباا تواةا  
     مىىىاتوب ض  توايىىىا م اةاضيىىىة  تو ظضىىى  -7

(1996) 
: تااض  تنلاية، )ت يضع ماتيو تويل  م لت ظضظ تويلاع توتااضم ( 

 .مة م لتوتااضام البا  تويةزا تيل  واظ
م 5: تناةاضةي توي ةاضم لتو ظظضم تو اليضم ف  با  تواامم ظ  (5333) يحيا  ما تواحضع تاية ض، -8

  3يال   تويبةاف م تناباااضم 
9- 
 

يحيا يحيلا  ماتواتضع م يحيا 
 (1999)  مح  حاةاض 

تاتيةد م تباضع م تااض  م  ضة  م  مم ىىىتوحاضل ف  با  تواا : 
 3م اتا توفبا توبام  م تويةزا   5م ظ   ةال  

يحيا ا ا يحيا حا   الا م  -13
 (5331) تواض  ا لت 

 :  ت تمةاتي تناتد توحاب  م اتا توفبا توبام  م تويةزا  .

 3:توماتيو توتباضيضم لتوتااضمضم ف  با  تواام م اتا توياع م  تويةزا   (5331)ياحي  ةوي اضا  -11
:  ت لاضا توتااض  ف  تواية،  ار مب  تويااتي تومااضم تو ة م  (5311) ا ة كلاف  ما توبظضع -15

توللا  تولاالا  وظةومةي باضم توتامضم  لتوياتلى توا ي  وياةميم
تواضة ضم اةيبم توياضة م ااةوم يةااتضام غضا ياللا م باضم 

 3توتامضم تواضة ضمم اةيبم توياضة
 جليزية :ثانيا : المراجع الان

: Acomparison between land and sand based tests for beach 
medicine and physical fitness(Jsports med physfitness) country of 
publication   ،  italy nlmid ,                                                

Bishop D 
(2003) 

13- 

: Medicine of sport , London , year book medical , bplisher .                                                     Frank . D . 
Daras(1990) 

14- 
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: Biomechanical differences in vertical jumps performed on rigid 
furface and on the sand by beach volley ball players : Aristotle 
university of the ssaloniki. 

 Griza (2004) 15- 

: the scientific aspects of sports training- 2nd –edition charbes and 
Thomas co . u.s.a                       

Yarra . a 
(1995) 
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