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 تأثير تدريبات الرمال على القدرة العضلية
 للاعبي كرة اليد الكبار

 (*)أحمد محمد زكي حسب الله/د
 مقدمة ومشكلة البحث:

لقددأصبحددلاقصصاد فيددلتصرصصل ددأيحتوص عددلصم ددساصيب دد صعدد صبسددلل وصنددسصيلعدد صص  دد ص  لدد ص    دد ص 
ينص خلحد صرصلبلاد صتب  دأصرصبتص  دلصصايحتفلعصص لتصرصشأصتصصلأحمللصصل أيحتلا  صصلتيصتقد صيبدكصهلند صصل يلاد

صةص بخلح صل يلاينصصلكلاليح.لاليحصضب  صطسصلصفترصتصصلأتصءصرصصلميبكصصلقسةصصلب
(صبنصصل قددددأاصص لحدددد صرصصاددددللصصل تل دددد ص5002 رصنددددلصصصلفيددددأتصتددددله صي ددددلتصصلددددأت صيلاددددل ص)ص

بشدددك صهلاددد صبشدددك صيدددلاص رصصلألبدددل صصك لي ددد صبشدددك صخدددلاصت ضدددقص ب دددلصرصصيحتفدددلعصع ددد ستلتصصلأتصءص
 تألص ل صيبدكصتودسيحصي ب د صصل دأيحتوصصل تل د صتودسيحصصهلاد صصرصصل ديرسصتصصلأخد ةص دلصت ضد ير صعد صبسدلل وص

-522:ص6تأيحتلا  ص إعكل  لتصعلتت ص  سل  صد ل صددأصقققدقصدفدنةص سي د صرصببدعصصلألبدل صصك لي د ص)
ص(.526

بقدأصصSand Exercises As Resistance ددأصتبدأصصل دأيحتوصبلسد  أصاصصل عدللصه قل عد صص
نددلاصصلسسدددل  صصاد فيدددلتت صرصصل ددأيحتوصلمدددأاص ق ددديصصلم وبلاددلتصصللاأ  ددد ص لقدددأصبحددلاقصصسددد  أصاصع ددد صندددلاص

   صإلىصصلألبل صصك لي د  صه دلصدصتصصان  دلاصصلأ سصعصع صصلمقل ع صنلعلصرصب صعجصصل أيحتوص خلح صتب صصلمسص
يحتوصيحتل دد صصلم دد ستلتصصلبلل دد صرصصلألبددل صبددللمصعجصصلددتيصتب  ددأصيبددكصتيرددسعصصلسسدداصصل ددأيحت ص خلحدد صرصتددأ

صصك لي  صبشك صيلاص ه ةصصل أصبشك صخلا.
(صبنصصلإيدأصتصصللادأاصصصدلاصلأاص شدل صعد ص5991 تش صه للصيلاأصصلد حم صتيح تدوص رخد  نص)ص

صلأ شدددو صصل تل ددد  صتب دددمصعوبدددوصبسلسددد صل يحتفدددلعص  ددد ساصصلأتصءصرصصليرشدددل صصل تل ددد صب صص فدددل صيبدددكص
اص حددد صإل ددد صصل يدددوص  لددد ص فقدددلصلولا بددد صصلأتصءص ع وبلالتددد  ص لقدددأصبشدددليح صصإلىصب ددد ص دددوصبنصصلم ددد ساصصلدددل

لإيأصتصصللاأاصع صخ لصمحسيحت صيح    ينصهملصصلإيأصتصصللاأاصرص فد صصادلاصص  هد ص صسد  أصاص فد صتيروبيصص
ص(.529:ص7صلبض تصصلمشتره صرصصلأتصء.ص)

إلىصبنصبقأصبند صصددأتصتصصللاأ  د صصلمدؤفي ةصرصلبلاد صص(ص5002 تؤهأصإب صن  صغ تو صصل  أصإب صن  ص)ص
هدد ةصصل ددأص بخلحدد صرصصل فيددستقصندد صتبدد صصدددأتصتصصلددتيصتب  ددأصيبددكص  ددينصصلم ددلف صصلأفق دد صلبسفيددوص هددلصص

                                           
 عأيح صبق  صصل أيحتوصصل تل  صبكب  صصلترب  صصل تل   ص لعب صطيرول.(ص)*
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ب دد صل يق دديصخدد لص لدد صتدد اصصللالقدد ص( ص عدد ص532:ص5صيحتفددلعص قودد صصل فيددستوص طددسلصصصوددسةصصلأخدد ةص)
صصلقأيحةصصلبضب  صبقأصبن صصلفيفلتصصللاأ   صص لسم صرصلبلا صه ةصصل أ.نلاصصدأتصتصفأ  صدأصتكسنصتأيحتوص

 لقأصيحباصصللالق صبنصصس  أصاصتأيحتلالتصصل عللصهسساصعقل اصدأصتكدسنصلد صصلبأتدأصعد صصل دأفي صتصص
(صق د صبشدليحصإلىص5002صلإ لب  صيبدكصصلقدأيحةصصلبضدب  ص   د صبتصءندلص ندلصصعدلصبهدأاصدهد صمح دأصق د ص)

لصيم ددد صبقدددأصصاالندددلتصصل أيحتلا ددد صص أت ددد ص لقدددأصصشددد أصصاد يردددلعصلمدددلصصصلأسدددبس صعددد صبنصصل دددأيحتوصرصصل عدددل
صل أيحتلالتصع صب  ص ق يصددأيحةصبأ  د صبهدمصل يلادين صه دلصيمكد ص  دينصصلقدسةصبلسد  أصاصتدأيحتلالتصصل د ي ص

 دأصقأتتصبشدكللصت بفد صعد صندلاصصلمقل عد صعير دلصصلبدأ صب صصكد اصرصصSprint Resistanceبللمقل ع ص
 ن صتب د صيبدكصدتدلتةصصلمقل عد صق د صبنصتدأيحتوصصل يدوصصSprint Or Running On Sandصل عللص

ص-صايحتددأصتص-يبدكصصل عددللصيم دد صبعد صص  ددأصصل ير  دد صدددسةصيضد تصصلدد  بينص  لدد صعدد صخد لصتددأيحتلالتص)صلسفيددو
لبضدددب صيبدددكصصلم يدددوصصل عب ددد  ص لقدددأصبشدددليحصإلىصبنصصل دددأيحتوصيبدددكصصل عدددللصبددد صتدددأفي صيبدددكصصك دددلدصصصصص ددد (

muscles Systemط لصخلحد صيضد تصصلد  بينصل دي صص قلالضصصلبضد تصصلإيحصتتد ص ص لا تؤتاصإلىصس صص
)صلف دددلص صل دددلدين(ص  لدددد صب دددلاوصصل  ددد صتصصلك  ب دددد صلبير  ددد صصلبضددددب  ص    ددد صتيرلا  دددلصيدددد صط تددديص لتددددلتص

ب ددلاوصدتددلتةصصصلأيفيددل صصد هدد  صه ددلصب ددلاصبنصلدد صتددأفي صيبددكصتير  دد صصلقددسةصصا ف ليحتدد صلبضدد تصصلقددأعين
ص(.557:ص2ع وبلالتصصلسقأةصص  ه  ص)

صGriza( ص  تددددنصص5003)صBishop. D هدددلل صعددد صعددددلصبشدددليحصإل ددد صهدددد صعددد صب شددددس صتاصص
(صق د صبشدليح صصإلىصبنصصسد  أصاصتدأيحتلالتص5002)صGiatsis G, et al( ص  لسد نص رخد  نص5002)

لطئ  صهلنصلد صتدأفي صإ دل صرص  د صصلسفيوصصلب ستاص صاخ لاليحصتصيبكصصل وقصصل عب صرصصلك ةصصلول  ةصصلش
ص(.52( ص)53( ص)55 تير   صع  ساصصلسفيوصصلب ستاص)

 ددأصاقددلصصللالقد صعدد صخدد لصي بد صه ددأت صصفير دلص عدد صخمتدد صه يدوص عددأيح ص هدلصصعدد صخدد لصص
بنصت   صصلسساصصل أيحت ص خلح صرصفترةصصلإيدأصتصصصدلاص عدلصت   دنصإط ي صيبكصصلم ص  ص صلأبحلثصصلبب   ص

عددد صصيحتفدددلعصرصشدددأصتصصل دددأيحتوصبعددد صص ددد  يحتلص ددددأصتكدددسنصلددد صتدددأفي صإ دددل صرصه ددد صقدددأاصصلضددد  صعددد صصبددد 
صل ددأيحتوصصل قب ددأاصرصصلمببددوص خلحدد صإ صصعددلصصسدد  أعقص سدد ب صتأيحتلا دد ص أتددأةصيبددكصصل يلاددينص نددلصصعددلص

(صق دد صبشدددليحصصإلىصب دد صعددد صصلضدد  يحاصبنصت ددد  أاص5007بهددأاصهدد صعددد صبحمددأصدهددد ص  ددأاصيلادددأصصليردد ص)
 سل  صصل أيحتوصصلم يرسي صتصخ صصلمببوص خليح  صلأنصصل ك فصصلشلع صلبقأيحصتصصللاأ   صاصت سدفصفقداصييردأص

(ص5001صل أيحتوصبللك ةصب صيم دأصإلىصر تيردلتصخلحد صبدأتصةصب صبدأ ن ص هدلصصبشدليحتصتيحصسد صمح دأصب نسعد ص)
 اصصل دفب  صه دلصبشدليحصبحمدأصإلىص   يحةصتيرستد صصلسسداصصل دأيحت صلمدلصندلصعد صتدأفي صإ دل صيبدكصتير  د صددسةصصلود

ص(صإلىص   يحةصصس  أصاصب صعجصتأيحتلا  صع لالتير صل وست صدأيحصتصصل يو.5050)صAhmed Zakiده ص
ص(.525-529:ص55( ص)1( ص)552:ص5)ص
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 مملصسلايصت ضقصعأاصبهم  صتولا يصب صعجصصل أيحتوصيبكصصل عللص هلل صت ضقصب  صيبكصصلد غ صعد صبنصنيردل ص
لمدأاصصل سحد صإلىصص- صبلس  أصاصصل أيحتوصيبكصصل عللصهسسداصلب دأيحتوتيحصسلتصب  تقصرصببعصصلألبل

يحفددد صع ددد ستلتصصلقدددأيحصتصصللاأ  ددد ص صلم ليحتددد صبلي لاليحندددلصيدددلع صبسلسددد لصع دددلهملصل فددد صع ددد ساصبتصءصصلم دددليحصتص
ص  ه ددد ص صلم ليحتددد صصلم بدددأتةص صلدددتيصت فددديص  فددديصع وبلادددلتصصليرشدددل صصل  فيفيددد صهأيحصسددد صيدددلطفصسددد أصبحمدددأص

 ص(5003)صBishop.D( صب شددس صتاص5999صلبنتددن صيلاددأصصللالسدداصمح ددأص)ص( صبشدد اصيلاددأ5999)
( صمح دددأصب نسعددد ص5002)صGriza( ص  تدددنصص5002) Giatsis. G, et al  لتلصسددد نص رخددد  نص

إاصب دد صيبددكصقددأصيبدد صصللالقدد صتس ددأصدفيددسيحصرصصسدد  أصاصصل ددأيحتوصيبددكصصل عددللصل يدد صهدد ةصص-(5001)
لا قصببعصصلأيحصسلتصبهم    صلدلصصسدبكصصللالقد صإلىصصلق دلاصلمدلصصبفيسساصتأيحت صصل أصيبكصصل غ صع صبهم   صه

صصللاي صلب ب اصيبكصتأفي صصل أيحتوصيبكصصل عللصرصتوست صصلقأيحةصصلبضب  صل ي صه ةصصل أصصلكلاليح.
ص(.1( ص)52( ص)53( ص)55( ص)3( ص)2)

 هدف البحث:
أفي صتددأيحتلالتصصل عددللصت ددأاصصللايدد صإلىصتفيدد   صب  ددلعجصتددأيحت صبلسدد  أصاصصل عددللصلب بدد اصيبددكصتددص

صرصصلقأيحةصصلبضب  صل ي صه ةصصل أصصلكلاليح.
 فرض البحث:

تس أصف  قص صتصتال صإقفيل   صبينصصلق دل صصلقلابد ص صلق دل صصللابدأاصرصع د ساصصلقدأيحةصصلبضدب  ص -
صل ي صه ةصصل أصلفيللحصصلق ل صصللابأا.

 مة في البحث:المستخدالمصطلحات 
صصل أيحتوصرصصللا ئ صصل عب  :

يرف د صرص سداصب ئد صطلا ب د صت بفد صيحةصي صصل أيحتلالتصصلتيصتؤتت لصصل يوص قل ع ص دنص  د  صبيلالص
سددسصءصهل ددقصتددأيحتلالتص)بأ  دد صب صع ليحتدد (صل يق دديصبهددمصهفددلءةصممكيردد صعدد صصلقددأيحةصصلبضددب  صلبدد  بينصرصبتصءص

ص(.553:ص2صلم ليحصتصص  ه  صصلم  بف ص)
 الدراسات المرتبطة:

(صبددر  صءصبحدد صببيرددسصنصيصل لاددلت صهأسددل صل ددأيحتوص5050)صAhmed Zakiددلاصبحمددأصدهدد ص -5
صلقدددأيحصتصصل سصفق ددد ص تدددأفي اصرصتودددست صببدددعصصل ي هدددلتصصلأفلي ددد صلملا دددأ  صهددد ةصصل دددأصيص هل دددقص
تهدددأاصإلىصتفيددد   صب  دددلعجصتدددأيحت صع لادددلت صل دددأيحتوصصلقدددأيحصتصصل سصفق ددد ص  لددد صلب بددد اصيبدددكص

 لقدأصصسد  أاصصللالقد صصلمدير جصصل  د ت صصتأفي اصرصببعصصل ي هلتصصلأفلي  صلملا أ  صه ةصصل أ 
بلل فيدد   صصل  دد ت صلب   سيدد صصلسصقددأةصبلسدد  أصاصصلق ددل صصلقلابدد ص صللابددأا ص لقددأص صصخ  ددليحص
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(صسدير صبيردلتاصطيرودلصصل تل د ص55-50ي ير صصللاي صبللو تق صصلب أت صعد صعلا دأ  صهد ةصصل دأص)
جصبند صصلير دل لا أئصلك ةصصل أ ص ع ص(صع56(ص صش  بقصيبكصيأتص)5050-5009لمسس ص)

وست صصلقدأيحصتصصل سصفق د صلملا دأ  صصصتضقصبنصصس  أصاصصلم لعجصصل أيحت صصلم لالت صل صتأفي صإ ل صل 
هدد ةصصل ددأ صه ددلص ددوصبنصت   ددنصتددأيحتوصصلقددأيحصتصصل سصفق دد صبددلقةص)ت دد ص تيرستدد صط تقدد صتيرف ددلص

رصس ي ص تدد (.صتأتت صص  هلتصص-ت   صظ  اصصل يرف لص-تيرست صصل يرلا  لتص صلإشليحصتص-ص  ه 
ص(.55)

(صبر  صءصبحد صببيردسصنصيتدأفي صصل دأيحتوصيبدكصعضد ليحصصص د صصلمدنيح عص5001دلاصمح أصب نسع ص) -5
 صلمضدددد ليحصصل عبدددد صيبددددكصدددددسةصصلودددد اصصل ددددفب ص صلم دددد ساصصل د دددد صل يدددد صصلم ددددلفلتصصلوستبدددد ص
ينددددأاصصللايددددد صإلىصصل بددددد اصيبدددددكصتدددددأفي صصل دددددأيحتوصيبدددددكصعضددددد ليحصصص ددددد صصلمدددددنيح عصبللير  ددددد ص

صص  صصلم وكصبلل عللصيبكصددسةصصلود اصصل دفب ص صلم د ساصصل د د صل يد صصلم دلفلتصص عض ليح
صلوستب  ص صس  أاصصللالق صصلمدير جصصل  د ت صب فيد   صفيد ثص  سيدلتصا تلا د صصلأ لىصت دأيح ص
يبددكصعضدد ليحصصص دد صصلمددنيح عصبللير  دد  ص صل ل  دد صيبددكصعضدد ليحصصص دد صصلم وددكصبلل عددلل ص صل لل دد ص

(صعددد صايددد ص30يبدددكصصلمضددد ليحت  ص طلاددديصصللايددد صيبدددكصي يرددد صدسصع دددلص)صل دددأيحتوصا ددد صبدددينص
صلأيح  صصلأ لىصلب  لفلتصصلوستب صبيردلتاصصلشد  ص ايد صصلقدسصتصصلم دبي  ص بشدليحتصصلير دل جص
إلىص  ددستصفدد  قصتصلدد صإقفيددل  لصبددينصصلق لسددلتصصلقلاب دد ص صللابأتدد ص رصصاددلاصصلق لسددلتصصللابأتدد ص

للايدددد  صه ددددلصبظ دددد تصصلير ددددل جص  ددددستصفدددد  قصبددددينصلب   سيددددلتصصلدددد  ثصرصصلم  دددد صتصد ددددأصص
صا سيدددددلتصصلددددد  ثصرصصلق لسدددددلتصصللابأتددددد صرصصادددددلاصصا سيددددد صصل لل ددددد صصلدددددتيصت ددددد  أاصهددددد ص

 (.9صلمض ليحت ص.ص)

(صبدر  صءصبحدد صببيرددسصنصيصلفد  قصصللا سع كل  ك دد صرصبتصءصيصلسفيددوص5002)ص grizaددلاص  تددنصص -3
صلوددل  ةصصلشددلطئ  يص هددلنصصنددأاصعدد صصلب ددستاصيبددكصسددوقصحددبوص يبددكصصل عددللصلددأاصصلكدد ةص

صللايدددد صنددددسصتيحصسدددد صصلفدددد  قصصلأتيرلع ك دددد ص صلك  لعلتك دددد صرصصلسفيددددوصصلب ددددستاصيبددددكصصل ددددوقص
(صايوصع صاي صصلير لا صع صصل  دللصصدترفدينصرص52تش  ص) صل عللص هل قصصلب ير صصلفيبوص

صلسفيدوصهدلنصبهدمصيبدكص رصصلك ةصصلول  ةصصلشلطئ   ص ع صبن صصلير دل جصبنصصيحتفدلعصصلك ةصصلول  ةص
ص%50-53صل دددوقصصلفيدددبوصرصو ددد صب دددسصعصصلسفيدددوص ت ص قدددقصصلير دددلا صصلمئستددد صلبفددد  قصعددد ص

 هل قصبهمصصلف  قصرصصلسفيوصصلب  يص ت  د صصلأتصءصصلمدير فعصيبدكصصل عدللصإلىصيدأاصصسد ق صيحص
صل عددللص صا   ددل صف  ددلصصلقددأعينصممددلصدبدد صعدد صتيح ددلتصصلقددسةص صلقددأيحةصصا ف ليحتدد ص يبددكصصلدد غ ص
ع ص ل صدصتتصصلسفيلالتصيبكصصل عللصع صيدأتصصليرلاضدلتصرصصلأد قد صبه د صعد صصلأيحضصصلفيدبلا ص
إلىص ل دددوصبنصص   دددل صصلكدددلقبينصرصصل عدددللصبتتصإلىصيدددأاصصسددد  أصاصبدفيدددكصددددسةصرص لتددد ص
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ع قب صصلأف ص      صللل صبخلصع هدنصصل قد صع دلف صبدد ص بدفيد ص صلدتيصتيرد جصيير دلص  دلا صعئستد ص
ءص دددقصصايحتقددلءص هل ددقصبدفيددكصدددسةصرصدعدد صصنلاددس صبهددمصيبددكصصل ددوقصدب بدد صعدد صصل دد ي صبفييرددل

صلفيدددددبوص هدددددلنصبدفيدددددكصشددددد  صإ دددددل صبهدددددمصيبدددددكصصل دددددوقصصلفيدددددبوص دصتتصصلقدددددساصصلمضدددددلتةص
هدددقصعفلحددد صصل عدددللصلنتدددلتةصصيحتفدددلعصصلسفيدددوص   صص ص  هدددلتصصلمضدددلتةص صسددد  أصاصصلدددليحصيينصيبدددك

صل عدللصب ير دلصهدلنصت ت دوص ت دلب صصلكلق ص صلف لت صرص دللصب سد ص بيرودلقصق هد صبهدمصيبدكص
قفيسلصص  هلتص صقأةصيبكصصلأيحضصصلفيبلا ص يكصصل عدللص خلحد صلبود اصصل دفب ص ند صعد ص

دص اصبهددمص  لدد صصصلق تددوصإلىصصللاب ددأصعدد صصلمفلحدد ص لكدد صهددلنص دد  صعففيدد صصلكلقدد صب دد ي 
فيدددد صب ددددلاوصنلاددددس صصل عددددللصت نصصل دددد ل صبأفضدددد صبتصءصممكدددد ص  دددد جصيدددد صص  هدددد صصلأ سدددد صلمف

 صيبددكصصل عددللصإلىصدتددلتةص صع ددأصتصص  هدد ص صت ددلي لصبللير ددلا صلمففيدد صصلف ددلت ص صلأيحتصاصصلكلقد
بفييرددلءصصايحتقددلءصعدد صب دد صبغدد صضصصاتددنصنص يح ددلصتكددسنص لدد صعدد صصلأسددلال صصلقستدد صلبير ددلا صصلمئستدد ص

 (.52صلبلل  صللإحلبلتصرصصكنءصصل فب صع صصلظ  صرصصلك ةصصلول  ةصصلشلطئ  .ص)

(صبددر  صءصبحدد صببيرددسصنصيصلفدد  قص5002) Giatsis G et alصسدد نص رخدد  ندددلاص  لتل -2
 صرص فيدددوصصلأدبددلءصصلب دددستاصيبدددكصصلير لادد صرصصلكددد ةصصلودددل  ةصصلشددلطئ صللا سع ددكل  ك  صل يددد ص

صل وقصصلفيبوص صل عب يص هلنصصنأاصع صنلاصصلأيحصسد صصه شدلاصعدلصإ صصهل دقصنيردل صفد  قص
دبددددلءصصلب ددددستاصيبددددكصصلأسددددوقصصلفيددددبلا صت ببدددديصبلللاددددليح عترصتصصلأتيرلع ك دددد ص ص  ه دددد صلسفيددددوصصا

(صعدددد صايدددد صصلير لادددد صصلددددلهسيحصلبكدددد ةصصلوددددل  ةص52 صلأسددددوقصصل عب دددد ص هل ددددقصصلب يردددد صتشدددد  ص)
صلشلطئ  صق  صتقساصصلم  مصبأتصءص فيلا صصادبلءصصلب ستت صب صصل بس  ص  صصس  أصاصعيرفي صصلقدسةص

ل ق ددد  صصلفددد  قص هدددلنص صل يبددد  تصص  ه ددد صعددد صصاخ لادددليحصتصصلمنت  ددد صلبب يرددد صيبدددكصصل دددويينص
صيحتفلعصصلسفيوصصبد صبفيسيحةص صتصتال صيبكصصل وقصصل عب صبه د صعد صصل دوقصصلفيدبوص هل دقص
بدفيكصددسةص ددأيحةصيضدب  صبيبدكصبفيدسيحةص صتصتالد صيبدكصصلفيدبوصبه د صعد صصل عبد ص هدلنصدعد ص

تالدد صإقفيددل   ص بسددف صصا ددأفلعصبهددمصيبددكصصل ددوقصصل عبدد ص لكدد صبددأ نص  ددستصفدد  قص صتص
  هدد صيدد صفدد  قص صتصتالدد صبددينصددد  صعففيدد صصلكلقدد ص صل دد ي صصلنص تدد صبهددمصيبددكصصل يلتدد صص

 ددوقصصل عبدد صبحدد  صعدد صيبددكصصل ددوقصصلفيددبوصصل ددوقصايحعبدد ص هددلنصصيحتفددلعصصلسفيددوصيبددكصصل
  لدددد صب ددددلاوصيددددأاصصسدددد ق صيحصصل عددددللص  دددد جصيدددد ص لدددد صص فددددلضصرصصلقددددسةصصلقفيددددساص سدددد ي ص

لقدد صصلددأف صيبددكصصدددسيحصصل بسدد ص  هدد صصايحتقددلءص يددأاصصسدد ق صيحصصل عددللص بدد صعدد صصلفيددبوصلبك
صك ددد ص     ددد صلدددلل صص دددناقصإلىصصصبدددفصرصمحل لددد صلنتدددلتةصصلدددأف صإلىصص دددأصصلأدفيدددكص     ددد ص

 (.53للل صمل لصصك  صصل سصدنص ع ل صةصص  ه ص   ت صصلأيحتصاصإلىصف تص عأصبهم.ص)
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خ لاليحصتصصلدتيص(صبر  صءصبح صببيرسصنصيعقليح  صبينصصا5003)صBishop. Dدلاصب شس صتاص -2
ت  صإ  ص  لصيبكصصلأيحضص يبكصصل عللصلمأاصتق   صصلك ةصصلول  ةصصلشدلطئ  صي تهدأاصصلأيحصسد ص

صلكددد ةصصإلىصصل بددد اصيبدددكصصلفددد  قصبدددينصصاخ لادددليحصتصيبدددكصصل عدددللص يبدددكصصلأيحضصلمدددأاصتق ددد  
صصلول  ةصصلشلطئ  صق  صتب مصصلقأيحةصيبكصصلسفيوصصلب ستاصصش ئلصنلعلصلير ل صصلكد ةصصلشدلطئ  
 ق دد صبنصصلكدد ةصصلوددل  ةصصلشددلطئ  صتب ددمصيحتل دد صقأت دد صصلب ددأص  ددلا لصفقددأص صبخددلصإ دد صءصتص
صخ لاليحصتهلصإلىصقدأصبب دأصعد صصلببلادلتصصلدتيصردليح صرصصلأعدله صصلم بقد ص تد  صبتص  دلصبلل دل صيبدكص
صلأسددوقصصلفيددبلا ص هددلنصصنددأاصصلبددلاصنددلاصصلأيحصسدد ص أتددأصعددلصإ صصهل ددقصصلقددأيحةصيبددكصصلسفيددوص

(صعدد صايدد ص51ت ببدديصب ددوقصصاخ لاددليحصصصشددوصباصصل عددللص هل ددقصصلب يردد صتشدد  ص)صلب ددستاص
صلكدد ةصصلشددلطئ  صق دد صتقددساصصل يددوصبددأتصءصبيحببدد ص فيلاددلتصي ستتدد صيبددكصسددوقصصصشدد ص بيحببدد ص
يبكصصل وقصصل عب ص  ل صرصت ت وصع سصدنص هل قصبي صصلير دل جصقدينصردقصصلمقليح د صعد صقللد ص

بدددد صبفيدددسيحةص صتصتالددد صقدددينص صبتص  دددلصيبدددكصصل عدددللصلاددد صصلسفيصلأيحضصهل دددقصو ددد صصيحتفليدددلتص
 يبددكصصلدد غ صعدد ص لدد صهل ددقصتس ددأصصيحتلالطددلتص  صتالدد صإقفيددل   صبددينصصلير ددل جصيبددكصصلأيحضص

 صع تلاودد صيحببدد صصلم يرسيدد صلير ددل جصيبددكصصل عددللصبللير ددلا صلكلفدد صصلسفيلاددلتص هل ددقصو دد صصلسفيلاددلتصصلأ
صلسفيلاددلتصعدد صصل لاددلتص صلسفيلاددلتصعدد صصبفيددسيحةص صتصتالدد صبلابضدد لصصلددلابعص هل ددقصصايحتلاددل صبددين

تشدد   صيبدددكصصلأةصب دد صعددد صص  هدد صيم دد صإلىصبنصتكدددسنصبددد ص هدددلنصصاسدد ير ل صرصنددلصصصللايددد ص
صد  ددد صرصددددسةصيحتصصلفبددد صيبدددكصصلأيحضص يبدددكصصلددد غ صعددد ص لددد صتفدددترضصصايحتلادددل صصلقدددساصبدددينص

ددأيحةصيلعد صتيح لتصصلأيحضص تيح لتصصل عللصبنصصلقأيحةصيبكصصلسفيوصصلب ستاصتس دأصبلي لاليحندلص
 اصت أفي صبحأصهلاد صب دوقصصاخ لادليحصبللير دلا صلب ل دبينصلبلايد صصلدلت ص صصخ  دليحن ص تفدترضص
ندددلصصبنصصاخ لاددددليحصتصصلددددتيص صإ  ص  دددلصيبددددكصصلأيحضص يبددددكصصل عدددللصيمكدددد صصسدددد  أصع لصل ق دددد  ص

 (.55صلسفيوصيبكصصل عللصبللير لا صل ي صصلك ةصصلشلطئ  .ص)

(صبددر  صءصبحدد صببيرددسصنصيصتيحصسدد صعقليح دد ص5999 ددأص)دددلاصبشدد اصيلاددأصصلبنتددن صيلاددأصصللالسدداصمح -6
ل ددأفي صصل ددأيحتوصيبددكصصل عددللص صل ددأيحتوصرصصلمددلءصيبددكصببددعصصلم  دد صتصصلف دد سلس   ص عكس ددلتص
صلب لدددد صصللاأ  ددد صصصلحددد صل يددد صهددد ةصصلقدددأا ص صلأيحصسددد صص لل ددد صتهدددأاصإلىصصل بددد اصيبدددكصتدددأفي ص

صل دأيحتوصرصصلمدلء(صص-ص)صل أيحتوصيبكصصل عللب  لعجصلب   تيرلتصصلمقتر صلب   سي ينصصل   تلا  ين
يبددددكصببددددعصصلم  دددد صتصصلف دددد سلس   ص عكس ددددلتصصلب لددددد صصللاأ  دددد صصصلحدددد صل يدددد صهدددد ةصصلقددددأا ص

(ص51 ب  تددقصصلأيحصسدد صيبددكصي يردد صعدد صايددد صهدد ةصصلقددأاصع دد ساصصلأيح دد صصلأ لىص يدددأتن ص)
صلسسددددداصصلمدددددل  صايلادددددلص د ددددد قصإلىص  دددددسي ينصاددددد تلا  ينصإقدددددأصهملصتدددددؤتاصتدددددأيحتلالتصتصخددددد ص

 صلأخ اصتؤتاصتأيحتلالتصيبدكصصل عدللص صسد  أاصصلمدير جصصل  د ت ص تسحد صصللالق دلنصإلىص  دستص
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فددد  قصرص  ددددلا صصل ي دددد صبددددينصصا ددددسي ينصصل  دددد تلا  ينصرصصلق ددددل صصللابددددأاصرصصاددددلاص  سيدددد ص
صك اصرصصلسساصصلمل  صق  صبفيلا قصصلير ل جصبنصصل دأيحتوصتصخد صصلسسداصصلمدل  صقققدقص  دل جص

 (.3 صع صصل أيحتوصيبكصصل عللصرصصلم   صتصصلف  سلس   ص صللاأ   صد أصصللاي .ص)بفض

(صبددر  صءصبحدد صببيرددسصنصيتددأفي صصسدد  أصاصصل ددأيحتوصصلددأص  اص5999دددلاصيددلطفصسدد أصبحمددأص)) -7
بللأفيقدددللص صل دددأيحتوصرصصللا ئددد صصل عب ددد صيبدددكصتير  ددد ص  ددد صصلقدددسةص ببدددعصصلم  ددد صتصصلف ددد سلس   ص

  دددلبق صصلمشدددد يصصسددد  أاصصللالقددد صصلمددددير جصصل  ددد ت صبلسدددد  أصاص ع ددد ساصصلإ دددلدصصل د دددد صلم
(صعددددد صع  دددددلبق صصلمشددددد ص50صل فيددددد   صصل  ددددد ت صبللو تقددددد صصلق دددددل صصلقلابددددد صصللابدددددأاصيبدددددكص)

صل تل دد  ص بفيلا ددقصصلأيحصسدد صبنصتددأيحتوصصلأفيقددللص صللا ئدد صصل عب دد صتددؤفي صتددأفي صإ لب ددلصيبددكصايددوص
 (.2صلمش صصل تل  ص.ص)

 إجراءات البحث:
صسددد  أاصصللالقددد صصلمدددير جصصل  ددد ت صبلل فيددد   صصل  ددد ت صلب   سيددد صصلسصقدددأةصبلسددد  أصاصصحننن  مننن ال    

صصلق ل صصلقلاب ص صللابأا.
    ص ي ير صصللاي :صر  ص    صصللاي صرصاي ص دلتاصطيرودلصصل تل د ص)صلف تديصصلأ ل(صصلمشدليح صبللدأ يحاص

(صايددوص دددأصدددلاصصللالقدد ص50 ص)اص صللاددللقصدسصعدد5050/5055صلم  ددلدص)ب(صلكدد ةصصل ددأصلب سسدد صصل ددأيحت ص
عددد ص   ددد صص%ص60(صايدددوصبير دددلا صعئستددد صدسصع دددلص55بلخ  دددليحصي يرددد صي أتددد صعددد ص   ددد صصللايددد صدسصع دددلص)
صصللاي ص  ل صرصإطليحصصا سي صصل   تلا  صصلسصقأة.

يحسد لع ترصلق دل صص-بت صتصصللاي :صصلأت صتص صلأ  نةصصلم   أع صرصصللاي :صع أصنص عض ليحصبلبل صددسا
عقليدددأصص-بد دددلعص-سدددلي صإتقدددلاص-ع دددنصتصطددد صصلكدددتر اصلق دددل صصلدددسدنصبدددللك بسص ددد صاص- دددير   ترصلودددسلصبلل
صسلي صإتقلا.ص-قسص نص-حيرلتتيص فيوص-قف ةص فيوص-سستأا

صصاخ لاليحصتص صلق لسلتصصلم   أع صرصصللاي :
 .صصاخ لاليحصصلأ ل:صد ل صصلوسلصصلكب صع صصلسدسا
 أصصادترص صبللإتقلعصصل  في .صاخ لاليحصصل لا:صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصبب 

 .صاخ لاليحصصل لل :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصع صصلسدسا 

 .  صاخ لاليحصصل صب :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصصلير 

 (50صاخ لاليحصصصلع :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب تعصع صصل لالت.ص.) 

 صاخ لاليحصصل لت :صصخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينصبلل ق صع صصا لاول صLeg Flexion. 

 صاخ لاليحصصل لب :صصخ لاليحصدسةصعأصصل  بينصبلل ق صع صصكبس صLeg Extension. 
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 التوزيع الاعتدالي لعينة البحث:
دددلاصصللالقدد صبلل أهددأصعدد صصي أصل دد صتسدتدد صبفدد صتصصلب يردد صرص ددسءصع  دد صتصعبددأاتصتااتصصلير ددسصص

ص(صتس قص ل :5 ص صكأ لص) ن ص)صل   صصلوسل صصلسدن صصلب  صصل أيحت (صص ع   صصلقأيحةصصلبضب 
 (3جدول )

 توصيف   عي ة في  لمتغير ت  لأساسية قيد    ح 
   يان  عتد  ية    يانات

 33ن=

  لمتغير ت م
وحدة 
   قياس

 لمتوسط 
  لحسابي

   وسيط
 لانجر ف 
  لمعياري

  لا تو ء   تفلطح

صعبأاتصتااتصصلير س
ص0.22-ص5.05-ص5.02ص52.00ص53.52صتسا/سير صصل  ص5
ص0.03-ص0.93-ص7.72ص513.00ص515.72صس صصلوسلص5
ص0.26ص0.39-ص1.26ص10.00ص15.00صه  صصلسدنص3
ص0.21-ص5.23-ص5.60ص52.00ص52.52صتسا/سير صصلب  صصل أيحت ص

صصلقأيحصتصصللاأ   

ص5
ليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصببأصصخ لا
صدترص صبللإتقلعصصل  في صا

ص0.02ص0.71-ص7.60ص505.20ص505.66صتيح  

ص5
دسةصصلسفيوصصلب ستاصع صصصخ لاليح

صصلسدسا
ص0.09-ص0.92-ص7.11ص550.00ص509.13صتيح  

ص3
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاص

ص0.70ص0.20-ص2.03ص29.00ص29.21صتيح  صصلير  

ص2
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب تعصع ص

ص0.26ص0.26-ص2.92ص572.20ص572.20صس صصل لالت

ص2
بلل ق صصخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينص
صع صصا لاول 

ص0.00ص0.79-ص6.72ص32.00ص32.00صه  

ص6
صخ لاليحصدسةصعأصصل  بينصبلل ق ص

صع صصكبس 
ص0.61ص5.51-ص7.13ص22.00ص27.20صه  
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(صصلم سسددداصص  دددل ص صلسسددد اص صااددد صاصصلمب دددليحاص صلددد فبوقص عبلعددد صصال دددسصءص5تس دددقص دددأ لص)
(صممدددلص3±لصبددينص)لب   دد صتصد ددأصصللايدد ص ت ضددقصصي أصل ددد صصللا ل ددلتصق دد صت ص قددقصددد  صعبلعددد صصال ددسصءصعدد

صتبو صتال صعلالش ةصيبكصخبسصصللا ل لتصع صي س صصل سدتبلتصصل  صصي أصل  .
 الدراسة الاستطلاعية:

إلىصصص د  صص5/50/5050دلاصصللالق صبر  صءصصلأيحصس صصاس و ي  صخد لصصلفدترةصعد صصل دلاقصص
(صايلاددينص1لص)  لدد صيبددكصي يردد صعدد ص فدد ص   دد صصللايدد ص خددليح صصلب يردد صصلأسلسدد  صدسصع ددص7/50/5050

ص  ل صللأسلال صصل لل  :
ص أتأصصلسدقصصللاصيمك صبنصت    د صصاخ لاليحصت. -
 صل يقيصع صح ق  صصلأ  نةصصلم   أع صرصصلق ل . -

 صل ب اصيبكصدأيحةصصلم ليأت صيبكصإ  صءصصلق ل ص صلمشك تصصلتيصتقلبب  . -

 صل ب اصيبكص  ستصباصعبسدلتص محل ل صصل  بوصيب  ل. -

 صل لالت(.ص-ق ل صصلمبلع تصصلبب   صل خ لاليحصتصصللاأ   ص)صلفيأق -

 المعاملات العلمية للاختبارات:
 صدق   تمايز  -

 صإ دددد صءصصلأيحصسدددد صصاسدددد و ي  صصلأ لىصلمددددأاصصل أهددددأصعدددد صصلمبددددلع تصصلبب  دددد صل خ لاددددليحصتصد ددددأصصللايدددد ص
(ص1)بلايدد ص ببددقصيددأتن ص طلاقددقصصلأيحصسدد صيبددكصي يردد صعدد ص   دد صصللايدد ص عدد صخددليح صصلب يردد صصلأسلسدد  صل

(صتس ديلنصصلمبدلع تصصلبب  د صل خ لادليحصتصد دأص3( ص)5ايلادينص صصخ  دليحن صبللو تقد صصلب أتد ص صكدأ لينص)
صصللاي .
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 (3جدول )
 دلا ة   فروق بين متوسطي  لمجموعة  لمميزة و لمجموعة   غير مميزة   يان معامل 

   صدق )  تمايز(  لاخت ار ت    دنية قيد    ح 
 3=3ن=3ن=

  لمتغير ت    دنية م
  فرق بين   لمجموعة   غير مميزة  لمجموعة  لمميزة

 لمتوسطا
 ت

 قيمة ت
 ع± س ع± س

ص5
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصببأصصادترص ص

ص7.70ص52.37ص6.15ص12.20ص6.32ص509.17صبللإتقلعصصل  في 

555.33صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصع صصلسدساص5

ص9.32ص57.65ص7.06ص12.72ص2.27ص7

ص50.55ص56.37ص5.55ص32.72ص2.02ص25.55صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصصلير  ص3
ص55.52ص26.70ص7.69ص565.12ص6.25ص301.22صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب تعصع صصل لالتص2
ص55.29ص53.90ص3.29ص62.12ص2.55ص21.72صصخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينصبلل ق صع صصا لاول ص2
ص3.15ص50.92ص2.12ص21.25ص2.17ص29.36صبينصبلل ق صع صصكبس صخ لاليحصدسةصعأصصل  ص6

ص.5.76=ص0.02د   ص)ت(صييرأصع  ساصعبيرست ص
(ص  ددستصفدد  قص صتصتالدد صإقفيددل   صبددينصع سسددو صصا سيدد صصلم  ددنةص صا سيدد ص5تس ددقص ددأ لص)ص

اصعبستددد صصل ددد صمم دددنةصللا دددلنصعبلعددد صصلفيدددأقص)صل  دددلتن(صل خ لادددليحصتصصللاأ  ددد صد دددأصصللايددد ص  لددد صييردددأصع ددد سص
صمملصتش صإلىصحأقصصاخ لاليحصت.ص0.02
   ث ات  -

تصد ددأصصللايدد صصسدد  أاصصللالقدد صط تقدد صتولا دديصصاخ لاددليحص إيددلتةصتولا قدد ص  لدد صص  ددل صفيلاددلتصصاخ لاددليحص
(صثملنصايلادينصعد صخدليح صي يرد صصللايد ص ند ص فد صعسصحدفلتصصلب يرد صصلأحدب  ص بفلحد ص1يبكصي ير صدسصع لص)

(صتس دددقصعبدددلع تصصايحتلادددل صبدددينص2صل ولا قدددينصصلأ لص صل دددلا ص صكدددأ لص)(صفي فيددد صبتدددلاصبدددينص3عأتددد ص)صدعدددنيص
 صل ولا قين..
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 (1جدول )
 معاملات  لارت اط بين   تط يقين  لأول و  ثاني   يان معامل   ث ات

 في  خت ار ت   قدرة   عضلية قيد    ح 
 (3)ن=

  لمتغير ت    دنية م
معامل    تط يق   ثاني   تط يق  لأول

 ع± س ع± س \ لارت ا

ص5
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصببأصصادترص ص

ص0.19ص55.61ص97.21ص52.27ص97.51صبللإتقلعصصل  في 

ص0.16ص52.79ص91.13ص52.36ص91.26صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصع صصلسدساص5
ص0.11ص9.25ص22.65ص9.05ص23.93صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصصلير  ص3
ص0.17ص6.93ص511.56ص7.26ص512.59صع صصل لالتصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب تعصص2
ص0.90ص2.26ص27.52ص2.53ص26.10صصخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينصبلل ق صع صصا لاول ص2
ص0.11ص2.92ص22.55ص2.79ص23.19صصخ لاليحصدسةصعأصصل  بينصبلل ق صع صصكبس ص6

ص0.25=ص0.02د   ص)يح(صصل  ب  صييرأصع  ساصعبيرست ص
تالدد صإقفيددل   صبددينصصل ولا دديصصلأ لص صل ولا دديصصل ددلاص)إيددلتةص(ص  ددستصصيحتلاددل ص  ص3تس ددقص ددأ لص)ص

ممددلصتشدد صإلىصفيلاددلتصتبدد صص0.02ل خ لاددليحصتصصللاأ  دد صد ددأصصللايدد صييرددأصع دد ساصعبيرستدد صصتولا دديصصاخ لاددليح(
صصاخ لاليحصت.

 البرنامج التدريبي:
صبس ص   صصلم لعجصصل أيحت : -
صت أاصصلم لعجصصل أيحت صإلى: -5
نددد صع قبددد صيصل ك دددفصعددد صطلا بددد صصلسسددداص تهدددأاصإلىصصل ك دددفصيبدددكصصصلم قبددد صصلأ لىصعددد صصلم دددلعج -

صصلأتصءصصلفيي قص قص  س صص   صصل أيحت .
صلم قبددد صصل ل  ددد صعددد صصلم دددلعجصنددد صع قبددد صييحفددد صتيح ددد صص  ددد صصل دددأيحت ص تهدددأاصإلىصتير  ددد صصلقدددأيحةص -

 صلبضب  .

  د صصلقدأيحةصصلبضدب  صصصلم قبد صصل لل د صعد صصلم دلعجصند صع قبد صيصلقدأيحةصصلبضدب  يص تهدأاصإلىصتير  د  -
 بشك صيلا.

صبسلب  صتأيحتلا  صبسصد صفي ثص قأصتصبسلاسي  .ص50صل سدت صصلنعنيصلبم لعج:صعأةصصلم لعجص -5
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 %92:ص10شأةصصل أيحتوصتترص  صبينص -3

 تك صيح.ص75تك صيح:صص36ق  صصل أيحتوصتترص  صبينص -2

 ق.2ق:ص5صل صق صصللا ير  صتترص  صبينص -2

ثمصصل ي هددلتصصلأفق دد  ص صللاددأءصبلل ي هددلتصبلسدد  أصاصص دد  يحةصصللاددأءصبلل ي هددلتصصلب ستتدد صب ا -6
صلقأعينصعبدلصب اصثمصبقدأاص صقدأة ص صللادأءصصل ي هدلتصعد ص دسعص صقدأصعد صصلأتصءصثمصتعدجصبه د ص

 ع ص سعصع صصلأتصء.

ص قأصتصصلم لعجصصل أيحت : -
   ر حة  لحجم   تمرين   شدة رقم   وحدة  لأس وع  لمرحلة

صصلأ لىص ستةصصلأتصء

صصلأ ل
ص5

 صع
1
0

:ص
1
2

ص%
صق2-3ص 6 دص*صص6ص2 ص5

صق2-3  6 دص*صص6ص53 ص50ص5
صق2-3  6 دص*صص6ص2 ص5ص3

ص5تك يحصصلأسلاسعصص6 ص2،2صصل لا

صصل لل 
صق2-3  1 دص*صص6ص6 ص3ص7
صق2-3  1 دص*صص6ص52 ص55ص1
صق2-3  1 دص*صص6ص7ص9

 ص55 ص50صصل صب 
ص55

ص3تك يحصصلأسلاسعص

تيح  صصل ل   :صييحف ص
صص   صصل أيحت 

صصصلع 
ص53

ع ص
1
2

:ص
9
0

ص%

صق2-3  50 دص*صص6ص52 ص55
صق2-3  50 دص*صص6ص9 ص1 ص7ص52
صق2-3  50 دص*ص6ص50 ص56ص52

 ص57 ص56صصل لت 
ص51

ص2تك يحصصلأسلاسعص

صق2-3  55 دص*صص6ص55 ص57ص59صصل لب 

صص50صص
صق2-3  55 دص*صص6ص7 ص2 ص5

صق2-2  55 دص*صص6ص59 ص51ص55

صصل لل  :ص   صصلأتصء
صصل لع 

ص55

ع ص
9
0

:ص
9
2

ص%

صق2-2  55 دص*صص6ص7 ص2 ص5

 ص53 ص55ص53
ص52

صق2-2  55 دص*صص6

صق2-2  55 دص*صص6ص7 ص2 ص5ص52

 ص57 ص52ص52صصل لس 
ص50

صق2-3  55 دص*صص6
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   ر حة  لحجم   تمرين   شدة رقم   وحدة  لأس وع  لمرحلة
صق2-3  55 دص*صص6ص1 ص6 ص5ص56

 ص55 ص53ص57
ص55

صق2-3  55 دص*صص6

صش صلبل

صق3-5  55 دص*صص6ص9 ص2 ص3ص51

 ص50 ص51ص59
ص52

صق3-5  55 دص*صص6

صق3-5  55 دص*صص6ص7 ص2 ص5ص30
(ص قددأصتص3(صإلىص قددأصتصصلم ددلعجصصل ددأيحت صصلددتيصسددساصتدد  صتيرف ددلنلصبسصددد ص)2 تشدد ص ددأ لص)

قددأص صيددنلصدعددد صق( ص لص500قصإلىصص72تأيحتلا دد صبسددلاسي  ص صلددنع صصلكبددد صلبسقددأةصصل أيحتلا دد صتددترص  صعددد ص)
ص(.5ق(ص صل أيحتلالتصصلم   أع .صع فيص)ص50صلأحملءص صص لاصع صصلنع صصلكب صلبسقأةصصل أيحتلا  ص تلابقص)

صإ  صءصتصتيرف لصا ب صصللاي :
صلق ددل صصلقلابدد صلب   دد صتصد ددأصصللايدد صع لابددلصصلشدد   صصبددر  صءصصصلق ددل صصلقلابدد :صدددلاصصللالقدد  -5

صا.9/50/5050ساصصل لاقصصلمسصفيصصلبب   صصصلح صبر  صءصد ل صه صصخ لاليحصرصت
بسدددلب  (صرصصلفدددترةصعددد صصلأقدددأصصلمسصفددديصص50تولا ددديصصلم دددلعجصصلمقدددتر :ص صتيرف دددلصصلم دددلعجصلمدددأةص) -5

 ددددددلاصصللالقددددد صب ولا ددددديصصلم دددددلعجصص51/55/5050إلىصصل دددددلاقصصلمسصفددددديصص50/50/5050
 صل أيحت صصلمقتر صيبكصصا سي صصل   تلا  .

ع لابدددلصص59/55/5050للابدددأاصرصتدددساصصلأقدددأصصلمسصفددديصصلق دددل صصللابدددأا:ص صإ ددد صءصصلق دددل صص -3
  ف صصلإ  صءصتص صصوسصتصصلم   أع صبللق ل صصلقلاب .

 المعالجات الإحصائية:
صخ لادددليحصص-عبلعددد صصايحتلادددل ص-عبلعددد صصال دددسصءص-صااددد صاصصلمب دددليحاص-صلسسددد اص-صلم سسددداصص  دددل ص

ص  وصصل ي  .ص-)ت(صصلف  ق
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 عرض وتفسير النتائج:
 (3جدول )

   فروق بين متوسطي   قياس   ق لي و   عدي  دى  لمجموعة دلا ة
   تجري ية في  خت ار ت   قدرة   عضلية قيد    ح 

 (33)ن=

  لمتغير ت    دنية م
فروق    قياس    عدي   قياس   ق لي

  لمتوسطات

 لخطأ 
 لمعياري 
  لمتوسط

نس ة   تحسن  قيمة ت
 ع± س ع± س %

ص5
ستاصببأصصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب 

ص55.71ص*9.72ص5.52ص55.09ص6.15ص552.72ص7.60ص505.66صصادترص صبللإتقلعصصل  في 

ص5
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصع ص

ص53.20ص*1.99ص5.62ص52.13ص6.55ص552.66ص7.11ص509.13صصلسدسا

ص3
صخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاص

ص59.56ص*59.0ص0.20ص9.20ص2.39ص29.01ص2.03ص29.21صصلير  

ص2
سةصصلسفيوصصلب تعصع صصخ لاليحصد

ص56.51ص*57.12ص5.60ص22.21ص2.33ص350.01ص2.92ص572.20صصل لالت

ص2
صخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينصبلل ق ص

ص53.37ص*1.56ص0.99ص1.51ص3.96ص23.51ص6.72ص32.00صع صصا لاول 

ص6
صخ لاليحصدسةصعأصصل  بينصبلل ق ص

ص50.17ص*5.39ص5.39ص6.52ص1.05ص63.72ص7.13ص27.2صع صصكبس 

 3033=4043(  لجدو ية ع د مستوى مع وية قيمة )ت 
بددددينصص0.02(ص  ددددستصفدددد  قص صتصتالدددد صإقفيددددل   صييرددددأصع دددد ساصعبيرستدددد ص2ت ضددددقصعدددد ص ددددأ لص)

صصلق لسينصصلقلاب ص صللابأاصلأاص  سي صصللاي صرصع   صصلقأيحةصصلبضب  صلفيللحصصلق ل صصللابأا.
صصل عدللصيبدكصصلقدأيحةصرص سءصنأاص ف ضصصللاي صت بكصصللالق صلب ب اصيبكصتأفي صصل دأيحتوصرص

 صتصتالددد صصلبضدددب  صل يددد صهددد ةصصل دددأصصلكلادددليح ص لقدددأصبسدددف تص  دددل جصد لسدددلتصصللايددد صيددد ص  دددستصفددد  قص
يد صرصصادلاصصلق دل صتصصلقدأيحةصصلبضدب  صد دأصصللاصإقفيل   صبينصع سسو صصلق لسدينصصلقلابد ص صللابدأاصاخ لادليحص

( صق د ص0.02 صييردأصع د ساصتالد ص)و  صدد  ص)ت(صصد دسب صبهدمصعد صد   دلصصكأ ل دصصللابأاصق  صبن
رصص(505.66ببقصع سسداصصلق دل صصلقلابد صرصصخ لادليحصيصلسفيدوصصلب دستاصببدأصصاددترص صبللإتقدلعصصل  فيد يص)

(ص0.02(صبنتدلتةص صتصتالد صإقفيدل   صييردأصع د ساصتالد ص)552.72اصصلق ل صصللابأاص)قينصببقصع سس
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 ص)ت(صصكأ ل دددد صبير ددددلا ص  دددد صدددددأيحنلص(ص ندددد صبهددددمصعدددد صد  دددد9.72ق دددد صبب ددددقصد  دددد ص)ت(صصد ددددسب ص)
(ص509.13 صه لصببدقصع سسداصصلق دل صصلقلابد صرصصخ لادليحصيصلسفيدوصصلب دستاصعد صصلسددسايص)(55.71%)

(صبنتددددلتةص صتصتالدددد صإقفيددددل   صييرددددأصع دددد ساصتالدددد ص552.66رصقددددينصببددددقصع سسدددداصصلق ددددل صصللابددددأاص)
(صصكأ ل دد صبير ددلا ص  دد ص(ص ندد صبهددمصعدد صد  دد ص)ت1.99(صق دد صبب ددقصد  دد ص)ت(صصد ددسب ص)0.02)

( صه دددددلصببدددددقصع سسددددداصصلق دددددل صصلقلابددددد صرصصخ لادددددليحصيددددددسةصصلسفيدددددوصصلب دددددستاصصلير ددددد يص%53.20ددددددأيحنلص)
(صبنتددلتةص صتصتالدد صإقفيددل   صييرددأصع دد ساص29.01(صرصق دد صببددقصع سسدداصصلق ددل صصللابددأاص)29.21)

أ ل دد صبير ددلا ص(ص ندد صبهددمصعدد صد  دد ص)ت(صصك59.00(صق دد صبب ددقصد  دد ص)ت(صصد ددسب ص)0.02تالدد ص)
( صه لصببقصع سساصصلق ل صصلقلابد صرصصخ لادليحصيددسةصصلسفيدوصصلبد تعصعد صصل لادلتيص%59.56   صدأيحنلص)

(صبنتدددددلتةص صتصتالددددد صإقفيدددددل   صييردددددأص350.01(صرصقدددددينصببدددددقصع سسددددداصصلق دددددل صصللابدددددأاص)572.20)
أ ل د ص(ص ند صبهدمصعد صد  د ص)ت(صصك57.12(صق  صبب قصد   ص)ت(صصد دسب ص)0.02ع  ساصتال ص)

بلل قد صعد ص( صه دلصببدقصع سسداصصلق دل صصلقلابد صرصصخ لادليحصيددسةصفيدنيصصلد  بينص56.51بير لا ص  د صددأيحنلص)
(صبنتددلتةص صتصتالدد صإقفيددل   صييرددأص23.51ق ددل صصللابددأاص(صرصقددينصببددقصع سسدداصصل32.00صا لاوددل يص)

صكأ ل دد صص(ص ندد صبهددمصعدد صد  دد ص)ت(1.56(صق دد صبب ددقصد  دد ص)ت(صصد ددسب ص)0.02ع دد ساصتالدد ص)
( صه ددلصببددقصع سسدداصصلق ددل صصلقلابدد صرصصخ لاددليحصيصخ لاددليحصدددسةصعددأصصلدد  بينص%53.37بير ددلا ص  دد صدددأيحنلص)
(صبنتددلتةص صتصتالدد ص63.72(صرصق دد صببددقصع سسدداصصلق ددل صصللابددأاص)27.20بلل قدد صعدد صصكبددس صيص)

 صد  دد ص(ص ندد صبهددمصعدد5.39(صق دد صبب ددقصد  دد ص)ت(صصد ددسب ص)0.02إقفيددل   صييرددأصع دد ساصتالدد ص)
(ص ت   صصللالق صنلصصصل ي  صلبم دلعجصصل دأيحت ص عدلصصق دساص50.17)ت(صصكأ ل  صبير لا ص   صدأيحنلص)

صيب  صع صر تيرلتص صلتيصبتتصإلىص   ص  ل جصصخ لاليحصتصصلقأيحةصصلبضب  .
ممكدد صعدد ص تبددناصصللالقدد صنددلصصصل ي دد صإلىصبنصيددأاصصسدد ق صيحصصل عددللصت وبددوصصشددترص صبهددمصيددأتصص

 صلم لا  صيبكصصلمفلح صصلمشتره صرصصلأتصء صمملصتؤتاصبدأ يحاصإلىصصسد  ليحةصصلسقدأصتصصعب ص صل ل أةصلبض تصصلبل
ص  ه  صصلمس ستةصرصنلاصصلبض تصف ب  ص لد صيبدكصصشدترص صيدأتصهلاد صعد ص قدأصتهلصص  ه د ص بلل دل صتيرد جص

لدد ص  ددينصي ب ددلتصييردد صص قلاددلضصدددساص سدد ت صتب دد صيبددكصدتددلتةصصلأتصءصصلم ف دد  ص هددلل صفأ دد صتيردد جصيدد ص 
صل     ص صل نصع صل  قلالضصصلبضب  صه لصبنصصل أيحتوصصللاب دسعتراصم د صصسد  لب صصلم دلدلصصلبضدب  ص م د ص

دتلتةصصلإطلل صف ؤتاصل ي  صهفدلءةصصاسد  لب صصلميربك د صلب  د قلا تصهفلءةصصلقأيحةصصلبضب  ص تب  صيبكص
لصصا قلادلضصبلل وستد صرصصلقفدنصب صصلسفيدوصص    صلببض تصصللالسو صلب فلح صصلبلعب صص مأثص ل صخ 

صل عللصتب  صيبكصصس  ليحةصصلم لدلصصلبضب  صمملصتيرد جصييرد صتدست صيدل صرصصلسقدأصتص نلصصعلصتؤهأصبنصتأيحتلالتص
ص  ه دد صصلم يددد يحةص إفيددليحةصلم ددد قلا تصبخددد اصتب دد صيبدددكصدتدددلتةصيددأتصصلسقدددأصتصص  ه ددد صصليرشددو ص صلدددتيصتكدددسنص

صةصصليرلا صع صصلبض تصصلمشتره صرصتأيحتلالتصصل علل.صل لاوصصل     صرصدتلتةصصلقسص
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(صرصبنصصا قلادلضصصل ع هدناص دوصبنص5991 ت فيص ل صعد صعدلص هد اصه دللصتيح تدوص رخد  نص)ص
تكسنصع لاسيلصرصص للصبل قلالضصع هناصلبيفيسلصع صخ ل صيبكصددأيحةصص قلال د  صيلل د  ص ندلصصعدلصت فديصعد ص

إلىصبنصصل ددددأيحتوصرصصل عددددللصيم دددد صبقددددأصصاالنددددلتصص(صق دددد صبشددددليح5002عددددلص هدددد اصدهدددد صمح ددددأصق دددد ص)
صل أيحتلا دد ص صلددتيصبتخبددقصلاددسصيحصصاالندددلتصص أت دد صرصصل ددأيحتوصع دد صصاادددلاصاددسصتولا دديصصل ددأيحتوصبللأفيقدددللص

صاد يردلعصلمدلصصصلأسدبس صعد ص صل أيحتلالتصصلمل   ص صل أيحتوصصللاب سع  ت ص بخ نلصصل أيحتوصصلم قلط صق  صصشد أص
 ق يصدأيحةصبأ   صبهدمصل يدوصه دلصبشدليحصصلدلابعصبأ د صعد صصلم كد صبنصت د صع د صندلصصصصل أيحتلالتصع صب  

صليرددسعصعدد صصل ددأيحتوص يرددوصإلىص يرددوصلاددسصيحصتددأيحتلالتصصلقددأيحةصصللاأ  دد صبلسدد  أصاصصلأسددلل وصص أت دد صصلأخدد اص
ص(.557:ص2(ص)550:ص1لب أيحتو.ص)
صAhmed Zaki  Sherif Taha نددلصصت فدديصعدد صعددلصبشددليحصإل دد صبحمددأصدهدد ص شدد تفصطدد صص

رصبنصتأيحتلالتصصلسفيدوصندلصتدأفي صإ دل صرص  دينصصلقدأيحةصصلبضدب  صرصلبلاد صهد ةصصل دأ صه دلصتدؤتاصص(5050)
صي ب  صصل أيحتوصصل  فيفي  صإلىصصايحتقلءص   ساصصليرسصق صصلسظ ف  صلببض ت.

ص(519-516:ص52)
  لسدترص( ص5002( ص  تدنصص)5003)صBishop. D لقأصصتفيص ل صع صتيحصسلتصه صعد صب شدس صتاص

(صق  صبهأ صصو بلصيبكصبنصصس  أصاصتأيحتلالتصصلسفيوصصلب دستاص5002)صGiatsis G, et al رخ  نص
يبكصصل دوقصصل عبد صرصصلكد ةصصلودل  ةصصلشدلطئ  صلد صتدأفي صإ دل صرص  د ص تير  د صصلم د ساصصلسفيدوصصلب دستاص

صلأيحصسدلتصعد صصلأيحصسد صص لل د صص لدلل صت فديص  دل جصندلاصيبكصصل عللصبللير لا صل ي صصلك ةصصلول  ةصصلشلطئ  
رصبهم  صرصتأيحتلالتصصل عللصبفيدف صيلعد  ص بفيدف صخلحد صتدؤتاصتدأيحتلالتصصلسفيدوص صلقفدنصإلىصسد ي صص قلادلضص
صلبضدد تصصلإيحصتتدد ص ص لا ددلط لص   ددينصصلقددأيحةصصلبضددب  ص خلحدد صلبضدد تصصلدد  بينص بلل ددل صت ددليأصيبددكص

ص(.52( ص)53( ص)55بضب  .ص) ق يصإ لدصيحتل  صبهمصبللير لا صلم  ساصصلقأيحةصصل
 ع صخ لصصلب ضصصل لبيصت ضدقصعدأاصتدأفي صصلم دلعجصصل دأيحت صصلمقدتر صبلسد  أصاصر تيردلتصصل عدللصص

 عأاصتأفي اصرصع   صصلقدأيحةصصلبضدب  ص بلل دل صت يقديصفد ضصصللايد صصلدلاصتديرلصيبدكصتالد صصلفد  ضصبدينص
صخ لاليحصتصصلقأيحةصصلبضب  .ق لسينصصلقلاب ص صللابأاصلفيللحصصلق ل صصللابأاصاع سسو صصل
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 الاستخلاصات:
صع صخ لصي ضصصلير ل جص عيرلدش  لصتسح صصللالق صإلىصصاس ير ل لتصصل لل  :ص
صصس  أصاصتأيحتلالتصصل عللصسلن صرصتوست صصلقأيحةصصلبضب  . -5
 صلمن صبينصصل أيحتوصصللاب سعتراص صلسساصصل عب صل صتأفي صإ ل صيبكصصلقأيحةصصلبضب  . -5

 لاليحصيصلسفيوصصلب دستاصصلير د يصبفضد صعد صصل ي د صرصع د ساصصخ لادليحصعقأصيحصصل ي  صرصصخ -3
 يصلسفيوصصلب تعصع صصل لالتي.

عقددددأصيحصصل ي دددد صرصصخ لاددددليحصيدددددسةصفيددددنيصصلدددد  بينصبلل قدددد صعدددد صصا لاوددددل صيص)صلبضدددد تصصصبف دددد ص -2
لبف ددددل(صبفضدددد صعدددد صصل ي دددد صرصع دددد ساصصخ لاددددليحصيدددددسةصعددددأصصلدددد  بينصبلل قدددد صعدددد صصكبددددس يص

  ل(.)صلبض تصصلأعلع  صلبف

 التوصيات:
صرص سءصصلير ل جصصلم   بفي ص ي ير صصللاي صتسح صصللالق ص لصتب :ص
    يحةصصس  أصاصتأيحتلالتصصل عللصرصتوست صصلقأيحةصصلبضب  صل ي صه ةصصل أ. -5

 دد  يحةصصسدد  أصاصتددأيحتلالتصصلقفددنص صلسفيددوص صكدد اصصايحتددأصتاص ص  دد تص صصوددسصرصصلسسدداصص -5
 صل عب صل وست صصلقأيحةصصلبضب  .

ءصصلمنتدددأصعددد صصلأيحصسدددلتص صللايدددسثصلمب فددد صتدددأفي صصل دددأيحتوصرصصلسسددداصصل عبددد صرصصل ي ددد صإ ددد ص -3
صلبضب ص)   صصلقدسةصصلبضدب  ( ص هدلصصصل بد اصيبدكصبشدكللصصل دأيحتوصصلدتيصيمكد صصسد  أصع لص

 للل .
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 المراجع:

 أولا   لمر جع   عربية 

تددد صصل فيددستوصبللسفيددوصبعلعددلص(:صتقددس ص5002إبدد صن  صمح ددستصغ تددو صصل دد أصصل دد أصإبدد صن  ص) -5

 يلل لصرصه ةصصل أصبأال صببعصصلم   صتصصلك ير لت ك د  صصابد صصلبب  د صلببدساصصلترب د صصل تل د   ص

صصلبأتصصل صب  صهب  صصلترب  صصل تل    ص لعب صطيرول.

أفي اصرصع ددد ساصببدددعصا(:صب  دددلعجصتددأيحت صع هدددوص تدد5007بحمددأصدهددد  ص ددأاصيلادددأصصليردد ص) -5

 صلأتصءصتصصن سع ددد صصلم هلاددد صل يددد صهددد ةصصل دددأ صبحددد صعيرشدددسيح صصابددد صصلبب  ددد صصصلقدددأيحصتصصللاأ  ددد 

لببددساصصلترب دد صصل تل دد   صصلبددأتصص ددلتاصيشدد  صهب دد صصلترب دد صصل تل دد   ص لعبدد صطيروددل صعفيدد صاص

552. 

(:صتيحصسددد صعقليح ددد ص5999بشددد اصيلادددأصصلبنتدددنصبحمدددأصيبددد  صيلادددأصصللالسددداصمح دددأصيلادددأصص بددد  ص) -3

للص صل ددأيحتوصرصصلمددلءصيبددكصببددعصصلم  دد صتصصلف دد سلس   ص عكس ددلتصب ددأفي صصل ددأيحتوصيبددكصصل عدد

صلب لدددد صصللاأ  ددد صصصلحددد صل يدددوصهددد ةصصلقدددأا صيحسدددلل صعل  ددد   صهب ددد صصلترب ددد صصل تل ددد   ص لعبددد ص

 طيرول.

(:صعدددد صب دددد صدددددأيحةصيضددددب  صبفضدددد صتددددأيحتوصصللاب سعترتدددد ص5002دهدددد صمح ددددأصمح ددددأصق دددد ص) -2

 لبولالي ص صليرش ص صل سدت  صصلإسكيرأيحت  صعفي .ص صل  لمصصل عب  ص صلملء صصلمك لا صصلمفي ت 

(:صتددددأفي صصسدددد  أصاصصل ددددأيحتوصصلددددأص  اصبللأفيقدددددللص5999يددددلطفصسدددد أصبحمددددأصيلاددددأصصلف ددددل ص) -2

 صل ددأيحتوصرصصللا ئدد صصل عب دد صيبددكصتير  دد ص  دد صصلقددسةص ببددعصصلم  دد صتصصلف دد سلس   ص ع دد ساص

 صل تل    ص لعب صصلميرسف  .صلإ لدصصل د  صلم  لبق صصلمش  صيحسلل صعل     صهب  صصلترب  ص
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لايردددلءص إيدددأصتصصلف تددديصرص(:صتخوددد اصصلأسددد صصلبب  ددد صل5002دتدددأص)صببدددسي دددلتصصلدددأت صيلادددل ص -6

 صلألبل صصك لي   صتصيحصصلمبليحا صصلإسكيرأيحت .

ي دددلتصصلدددأت صيلادددل  صمح دددأصيلادددأاصخب ددد  صسدددلع صمح دددأصيبددد صه دددللصيلادددأصصلددد حم صتيح تدددو ص -7

 ل صلبيرش  صصلقلن ة.(:صقليح صصلم عكصرصه ةصصل أ صع هنصصلك 5991)

:ص(5991ببددسصدتدددأص)ص أصع سدد  صي ددلتصصلدددأت صيلاددل ه ددللصيلاددأصصلددد حم صتيح تددو صدددأيحاصسددد -1

 .550صلق ل ص صل قس صرصه ةصصل أ صع هنصصلك ل صلبيرش  صصلقلن ة صعفي .صاص

:صتددأفي صصل ددأيحتوصيبددكصعضدد ليحصصص دد صصلمددنيح عص صلمضدد ليحص(5001مح ددأصصل دد أصيبدد صب نسعدد ص) -9

صل فب ص صلم  ساصصل د  صل ي صصلم دلفلتصصلوستبد  صصلمدؤر صصلإدب  د صصل عب صيبكصدسةصصلو اص

 صلترب ددد صصللاأ  ددد ص صلدددتر تقص صل تل ددد ص صل بلاددد صص  هددد صلميروقددد صلبفيدددي صصل صبددد صلب  بددد صصلدددأ  ص

 صلش قصصلأ سا صصكنءصصصلع  صهب  صصلترب  صصل تل   صببسصد ص لعب صصلإسكيرأيحت  صعفي .

(:صصلأسد صصلبب  د صلبكد ةصصلودل  ة صطد قص5997أصصلمديرب ص)مح أصحلاي صق ل ين صحمأاصيلا -50

  صتصيحصصلفك صصلب   صصلقلن ة.5 ف   ص ص-عب رص-صلم ليحاص-صلق ل صصللاأا
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 مستخلص البحث

 تأثير تدريبات الرمال على القدرة العضلية

 للاعبي كرة اليد الكبار
 (*)أحمد محمد زكي حسب الله/د

ت أاصصللاي صإلىصتفي   صب  لعجصتأيحت صبلس  أصاصصل عللصلب بد اصيبدكصتدأفي صتدأيحتلالتصصهدف البحث:

صصل عللصرصصلقأيحةصصلبضب  صل ي صه ةصصل أصصلكلاليح.

عددددير جصصللايدددد :صصسدددد  أاصصللالقدددد صصلمددددير جصصل  دددد ت صبلل فيدددد   صصل  دددد ت صلب   سيدددد صصلسصقددددأةصبلسدددد  أصاص

صصلق ل صصلقلاب ص صللابأا.

:صاي ص لتاصطيرولصصل تل  ص)صلف تيصصلأ ل(صصلمشليح صبللأ يحاصصلم  لدصبصلكد ةصصل دأصلب سسد صثعينة البح

عدد ص   دد صصللايدد صص%60(صايددوصبير ددلا صعئستدد صدسصع ددلص55اص صللاددللقصدسصع ددلص)ص5050/5055صل ددأيحت ص

ص  ل صرصإطليحصصا سي صصل   تلا  صصلسصقأة.

صصاخ لاليحصتص صلق لسلتصصلم   أع صرصصللاي :

  صلاليحصصلأ ل:صد ل صصلوسلصصلكب صع صصلسدسا.صاخ

 . صاخ لاليحصصل لا:صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصببأصصادترص صبللإتقلعصصل  في 

 .صاخ لاليحصصل لل :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصع صصلسدسا 

 .  صاخ لاليحصصل صب :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب ستاصصلير 

 ع صصل لالت.صاخ لاليحصصصلع :صصخ لاليحصدسةصصلسفيوصصلب تعص 

                                           
صيرول.عأيح صبق  صصل أيحتوصصل تل  صبكب  صصلترب  صصل تل   ص لعب صط(ص)*
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 صاخ لاليحصصل لت :صصخ لاليحصدسةصفينيصصل  بينصبلل ق صع صصا لاول صleg Flexion. 

 صاخ لاليحصصل لب :صصخ لاليحصدسةصعأصصل  بينصبلل ق صع صصكبس صLeg Extension. 

إ دددددددد صءصتصتيرف ددددددددلصا بدددددددد صصللايدددددددد :صدددددددددلاصصللالقدددددددد صبددددددددر  صءصصلق ددددددددل صصلقلابدددددددد صرصتددددددددساصصل ددددددددلاقص

إلىصصل دددددددددددددددلاقصص50/50/5050رصصلفدددددددددددددددترةصعددددددددددددددد صصلأقدددددددددددددددأصص ص  صتيرف دددددددددددددددلصصلم دددددددددددددددلعج9/50/5050

ع لابلص ف صصلإ  صءصتصص59/55/5050 صه لص صإ  صءصصلق ل صصللابأاصرصتساصصلأقأص51/55/5050

صصلق ل صصلقلاب .

لسد  أصاصر تيرددلتصصل عدللص عددأاصتدأفي اصرصع  دد صببند صصلير ددل ج:صت ضدقصعددأاصتدأفي صصلم ددلعجصصل دأيحت صصلمقددتر ص

 ل صت يقيصف ضصصللاي صصللاصتيرلصيبكصتال صصلف  قصبينصع سسو صصلق لسد  صصلقلابد صصلقأيحةصصلبضب  ص بلل

ص صللابأاصلفيللحصصلق ل صصللابأاصاخ لاليحصتصصلقأيحةصصلبضب  .
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Abstract 

"Effects of Sand Train ins on the Muscular Ability of 

Handball Players " 

Dr. Ahmed Mohamed Zaki Hasaballa' 

 The current research aims at designing a sports training program 

using sand training and identifying its effects on the muscular ability of 

handball players. ITie researcher used the quasi-experimental approach 

(one-group design) with pre- and post- measurements. Sample (n=!2) was 

purposefully chosen from the first handball team of Tanta Sports Club 

(60% of the research community) - season 2010-2011. 

The researcher used the following tests and measurements: 

Height - vertical jump after approach with triple tempo - vertical 

jump from stance - percentile vertical jump - strength of wide jump from 

stance - inclined leg flexion - leg extension from sitting. 

Pre-measurements were taken on 9/10/2010. The main program 

was applied from 10/10/2010 to 18/12/2010. Post-measurements were 

taken on 19/12/2010 using the same protocol of pre-measurements. 

Results indicated the positive effects f sand training on muscular 

ability of handball players as means differences between the pre- and 

postmeasurements were in favor of post-measurements. 

ص
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