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 مهخــص انبحــث
أداء مالمرات تميز لعبة كرة السلمة بنهالم مللأ االعلمب التلل تتطملب مللأ مممرسليام ت     

ذات مواصفمت معيهة وتكهيك دقيل    يلرتبط أداء تملك المالمرات بمتطمبلمت ومصلة وا ل  
  ويظالر ذلللك اميلم لللل المالمرات الدلمةيللة ملسلرةة ب تملك المتطمبلمت  للل الالوة المميللزة

بعلد اداء الاالو  ةمللة سلمة المهللملس  ويالدف البعلث لللل العملت ةمللة إةلداد تمريهللمت 
لدى لاةبل كلرة السلمة وكلذلك التعلرف ةملة تلن ير ملسرةة ب مميزةومصة لتطوير الاوة ال

لل مستوى ااداء الدلمةل للاةبل كرة السلمة المتالدميلأ  ملسرةة ب الاوة المميزةتطوير 
 ليسمةد مدربل كرة السمة ةمة المعملظة ةمة مستوى ااداء المامري الدلمةل.

 والأ ا   ممتوصت اليه الباث :
 .  مت لل تطور الاوة المميزة بملسرةة لمذراةيلأ والراميلأ لتدريبمت الاوة ا ر لع .3
إلأ لتطللور الاللوة المميللزة بملسللرةة لمللذراةيلأ والللراميلأ أ للر لعللمت لللل تطللور مسللتوى  .2

 .  ااداء الدلمةل للاةبل كرة السمة

 

في مستىي انقىة المميزة بانسرعت  طىيرثير تأت
 انسهت ةالمهاراث انذفاعيت بكر

 

 
 

 

 ىسيعهي سمىو انفرطأ.و.د. 
 الجامعــت المستىصريــت –كهيـت انتربيــت الأساسيــت 
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Effect of the development of distinctive power as quickly 

as in the level of defensive basketball skills 

 

Asset. Prof. Dr. Ali Suomom Al Fartusy 

 

Characterized by the game of basketball as one of the games 

that require the practitioners performance skills with certain 

specifications and technique accurately,linked to the performance 

of those skills requirements of the private and the most 

important of these requirements is the force deals quickly, and it 

appears evident in the skills defense after the performance of the 

attack on the basket of competitor, and there search aims to 

work exercises to prepare for the development of private power  

 dealsas quickly as the basketball players as well as to identify the 

impact of the development of distinctive force as soon as the level 

of performance in defense of the basketball players applicants, to 

help basketball coaches to maintain the level of performance skill 

defense. 

And that the most important to him Matousel  Abajt: 

1. The impact of an effective strength training in the development 

of distinctive force as soon as the arms and legs. 

2. The force of the evolution of distinctive speed of the arms and 

the two menin strumental in the development of the performance 

level of defensive basketball players. 
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 انبــاب الأول
 انتعريف بانبحث   -1
 المقذمت وأهميت انبحث 1-1

لتلل تتطملب مللأ مممرسليام أداء مالمرات ذات تميز لعبة كرة السلمة بنهالم مللأ االعلمب ات     
مواصللفمت معيهلللة وتكهيلللك دقيلل    يلللرتبط أداء تملللك المالللمرات بمتطمبللمت ومصلللة وا للل  تملللك 

  ويظاللر ذللك اميللم لللل المالمرات الدلمةيللة بعللد اداء ملسللرةة ب المتطمبلمت  للل الاللوة المميلزة
الملائملة والمهمسلبة  ةاةتممدا" ةمة العهمصر والصلفمت البلد هيلالااو  ةمة سمة المهملس   

التللل يسلللتودمام اللاةللب بشللكت مبمشللر لللل أداء الواابلللمت ملسللرةة ب الاللوة المميللزةومهاللم 
لاهاللم ملللأ ا ل  الصللفمت البدهيللة التللل يرتكلز ةمياللم  عركللة المللدال  )ااممميللة  العركيلة هظللرا"

ئللة لللل ملللأ العللملات المت يللرة والمفما ةوالومفيللة والامهبيللة( لنلللا"ةلأ عللملات الافللز الهمتالل
 . مواقف المعب.ممم يسمةد لل أداء مامرات ذات مسمرات مت يرة

وومصة" للاةبيلأ طوات الاممة اللذيلأ يوااالولأ بعلض الصلعوبة للل أداء الواابلمت العركيلة  
 بطء عركمتا  ولات المعب. رالمركبة. و ذا مم يفس

لأ الترابط الكبير بيلأ الإةداد البدهل والمامري اعت ملأ النروري الا تم م  بتدريب الالدرات وا 
 وذلك لكوهام أعد العوامت المؤ رة ليام. ملسرةةب البدهية الموتمفة   وبومصة الاوة المميزة

اذ أصلب  ملللأ البللديال ألأ التركيلز لللل التللدريب ةمللة العنللات العمممللة أ هللمء ااداء يعطللل  
ةللداد همتالم ألنلت مملم يكلولأ التلدريب ةمملم وبصللورة ةشلوائية   ويكلولأ ذللك للل مرعملة الإ

الوللمص التللل تسللب  لتللرة المهملسللمت   لفللل كللرة السللمة ياللدف الإةللداد الوللمص إلللة تهميللة 
وتطللوير الوصللمئص البدهيللة التللل يتطمباللم أداء الماللمرات سللواءا الااوميللة اوالدلمةيللة   إذ 
يكللولأ المطمللوب ملللأ اللاةللب أداء الماللمرات الفهيللة طللوات زملللأ المعللب بدقللة وبسللرةة وذلللك 

 لتعاي  الفوز.
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  هلم تبللرز أ ميلة البعلث لللل العملت ةملة إةللداد تمريهلمت ومصلة لتطللوير الالوة المميللزةومللأ 
لللدى لاةبللل كللرة السللمة ليسللمةد مللدربل كللرة السللمة ةمللة المعملظللة ةمللة مسللتوى ملسللرةة ب

ااداء المامري الدلمةل وتعسيلأ هتمئج لرقا  وألأ يسا  بشكت إيامبل لل تطلوير لعبلة كلرة 
 السمة لل قطرهم .

 نبحثامشكهت 1-2

لاعلظ الأ المبيللة اللاةبلليلأ يظاللر ةملليا  التعللب ومللأ ولللات وبللرة واطلللاع البمعللث       
لكلولأ المعبللة  ووصوصلم اللدلمةل  نللعف للل الاداء المالمري البوقلت مبكلر مملم يلؤدي اللة 

تمتمز بملمعب السري  المتواصت بشدة مم بليلأ الاصلوي والمتوسلط والوفيلف و لذا بلدور  يلدت 
و ألأ معظل  ملدربل لرقهلم بكلرة ملسرةة وةد  مامومة التعلب  ب لمميزةالاوة اهاص لل تطوير 

مملم يلؤ ر ةملة ملسلرةة ب السمة لايركزولأ للل وعلداتا  التدريبيلة ةملة تطلوير الالوة المميلزة
 أداء اللاةبيلأ سمبيم ووصوصم ةهد الراوع الة المهطاة الدلمةية لمدلمع ةلأ الادف .

للاةبلللل كلللرة السلللمة ملسلللرةة ب المميلللزةالالللوة للللذلك ارتلللنى البمعلللث إةلللداد تملللمريلأ 
المتاللدميلأ لهسللام  لللل الارتاللمء بمسللتوى أداء اللاةبلليلأ وتهفيللذ واابللمتا  الدلمةيللة ةمللة 

 اعسلأ واه .
 

 انبحث هذفا 1-3

 للاةبل كرة السمة المتادميلأ.ملسرةة ب اةداد تممريلأ الاوة المميزة .3
ااداء اللدلمةل للاةبلل  لل مستوىملسرةة ب التعرف ةمة تن ير تطوير الاوة المميزة .2

 كرة السمة المتادميلأ.
 انبحثفرضيتا  1-4   

 تللن ير اياللمبل لللل تطللوير الاللوة المميللزةملسللرةة ب اسللتودا  تمللمريلأ الاللوة المميللزة .3
 لمذراةيلأ والراميلأ للاةبل كرة السمة المتادميلأ.ملسرةة ب
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المتالدميلأ تلن ير لمذراةيلأ والراميلأ للاةبل كرة السلمة ملسرةة ب لتطوير الاوة المميزة .2
 ايامبل ةمة تعسلأ مستوى الاداء الدلمةل.

 انبحثمجالاث  5 -1
لاةبللل هللمديل الشلللرطة والكاربللمء لمللدوري الممتللمز بكللرة السلللمة  البشللري:الماللمت  3-1-3

 . 2133/2132الموس  
  .2133/ 33/ 21 / ول مية9/ 21لممدة ملأ  الزممهل:المامت  3-1-2
 لمرعو  ةبد كمظ  لهلعمب الريمنية.  قمةة ا  المكمهل:المامت  3-1-1

 انبــاب انثاوــي
 والمشابهت تانذراساث انىظري -2
  انذراساث انىظريت 2-1
 انقىة المميزة بانسرعت  2-1-1

 لل صللفة مركبلة ملللأ صلفتل الاللوة والسللرةة وتسلمة الاللوة السلريعة أو سللرةة الاللوة أو     
عايل  المسلتويمت العمليلة ويعرلالم )ريسلملأ( الادرة العنمية  وتعد ملأ أ   الادرات اللازمة لت

  كمللم  (3)بنهاللم " قللدرة الريمنللل لللل الت مللب ةمللة مامومللمت بمهابمنللمت ةنللمية سللريعة " 
                                  يعرلاللللم ) لارسللللولأ ( بنهاللللم " الامبميللللة ةمللللة الاهالللللمز بنقصللللة قللللوة ولللللل اقصللللر وقلللللت 

م " الت ملب ةملة ماموملة مللأ وللات تنديلة عركلة لهيلة   ويرى ) ةايت وأ ير ( بنها(2)ممكلأ " 
  وملأ ولات مم تالد  بنهالم تعلد ةهصلرا (1)معيهة واهامز م بنقصة سرةة واقصر زملأ ممكلأ" 

نروريم للاةبل كرة السمة التل تتميز بك رة مامراتام الااومية والدلمةية ومهام التل تتكرر 

                                                   

.ب داد: مكتب لهولأ تطبيامت لل ةم  الفسيولوايم والتدريب الريمنلريسملأ وريبط مايد. (3)
 .119 ص3991لمتعنيرالطبمةل 

 .311 ص3991دار المعمرف بمصر: اهظريمت لريمنل  هظريمت   تطبيامت.ةصم  ةبد الومل . (2)

 .21  ص3911ب داد: مطبعة ةلاء   التدريب الريمنل العديث.كمتب.أ ير صبري وةايت ال (1)
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لدلمةية   إذ ألأ لماوة المميلزة بملسلرةة أ لرا لمتاديف والمتمبعة و ل عركمت الافز والعركمت ا
 مستوى ااداء لل االعمب ذات العركمت المتكررة ومهام كرة السمة . لمتزايدا ل

وم   ذا ياب ألأ هعرف بلملأ تلولر صلفتل الالوة والسلرةة لاتعهلل بملنلرورة ألأ اللاةلب     
الافلز والمتمبعلة ملم لل   لديه قوة مميزة بملسرةة يمكلأ ألأ يستفيد مهام لل أداء التاديف مللأ

يكلأ لديه الادرة ةمة دمج  متيلأ الصفتيلأ لإظامر  ذ  المالمرة بدقلة  للذا لمهله" تلرتبط الالوة 
  ومتلة ملم عصلت  لذا للملأ الريمنلل لديله (3)المميزة بملسرةة بدراة إتاملأ ااداء المامري " 

 مستوى ةمت ملأ الاوة المميزة بملسرةة.
  المشابهتانذراساث  2-2
معمد ةبد الرعي  الموسومة " تن ير تهمية الالوة المميلزة بملسلرةة لملذراةيلأ دراسة  2-2-3

بمستودا  كرات سمة م امة ةمة تعسيلأ أداء التصويب ال لا ل للاةبلل كلرة السلمة الهمشلئيلأ 
 "(2)  . 

   البعث:أ داف     
 .  تهفيذ وسيمة تهمية الاوة المميزة بملسرةة لمذراةيلأ   .3
  .مة وصلاعيتام اداء التصويب ال لا ل تعديد أوزالأ كرات الس .2

   البعث:ةيهة  
سللهة  إذ  31( لاةبلم مللأ هلمدي سللموعة الريمنلل تعلت11شلممت ةيهلة البعلث ةمللة )     

 . 91/3991اشترك الهمدي بفريايلأ لل دوري مهطاة الإسكهدرية لكرة السمة موس  
  الاستهتمامت:

معهوي لمالوة المميلزة بملسلرةة لملذراةيلأ إلأ استودا  كرات السمة الم امة أدى إلة تعسيلأ  -
  . 

                                                   

 .311  ص3991.الام رة: دار الفكر العربل  3. طلسيولوايم التدريب الريمنلأبو العلا اعمد.   (3)

داء معمد ةبد الرعي  إسممةيت. تن ير تهمية الاوة المميزة بملسرةة لمذراةيلأ بمستودا  كرات سمة م امة ةمة تعسيلأ أ (2)
   . 219  ص3991التصويب ال لا ل للاةبل كرة السمة الهمشئيلأ.مامة كمية التربية الريمنية لمبهيلأ  الام رة:
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أظارت الماموةلة التاريبيلة تعسلهم معهويلم ةللأ الماموةلة النلمبطة للل أداء التصلويب  -
 . ال لا ل

الاهفامريلللة الالللوة  طوير يرتنتللل "والموسلللومة (3) (ةملللل سلللمو  الفرطوسللللدراسلللة ) 2-2-2
 السمة" ةالافز بكر لل مستوى التاديف ملأ لمذراةيلأ والراميلأ بملسرةة  ةوالمميز 

 ا داف الدراسة:
معرلة تن ير تممريلأ الاوة ةمة تطوير الاوة المميزة بملسرةة والاهفامريلة لملذراةيلأ واللراميلأ 

 للاةبل كرة السمة المتادميلأ.
معرلة تن ير تطوير الالوة المميلزة بملسلرةة والاهفامريلة لملذراةيلأ واللراميلأ للل مسلتوى أداء 

 كرة السمة المتادميلأالتاديف ملأ الافز للاةبل 
( لاةبم ملأ همديل الكاربمء يم مولأ الماموةلة  32البعث ملأ )  ةشممت ةيه ةيهة الدراسة:

( لاةبم ملأ همدي الاليش يم ملولأ الماموةلة  32التاريبية   طب  ةميام تمريهمت الاوة و) 
   .  2111/2111النمبطة  المشمركيلأ لل الدوري الممتمز الموس  

 :استهتمامت الدراسة
 .  لتدريبمت الاوة ا ر لعمت لل تطور الاوتيلأ الاهفامرية والمميزة بملسرةة لمذراةيلأ والراميلأ 

إلأ لتطور الاوتيلأ الاهفامرية والمميزة بملسلرةة لملذراةيلأ واللراميلأ أ لر ةملة تطلور مسلتوى 
 . أداء التاديف ملأ الافز

لاللوة ةمللة الماموةللة أظاللرت الهتللمئج تفللو  الماموةللة التاريبيللة التللل اسللتودمت تمللمريلأ ا
   النمبطة لل كت مت يرات الدراسة .

 
 انبــاب انثانــث

                                                   

الافز لل مستوى التاديف ملأ لمذراةيلأ والراميلأ بملسرةة  ةالاهفامرية والمميز الاوة  طوير ير تنت ةمل سمو  الفرطوسل. (1)
 .211 ص2111 2ب داد   مج السمة مامة التربية الريمنية /اممعة ةبكر 
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 مىهج انبحث وإجراءاته الميذاويت ـ3
 مىهج انبحث 3-1

 .  التاريبل لملاءمته وعت مشكمة بع ه استود  البمعث المهاج          
 انبحثعيىت  3-2

( لاةبللم ملللأ هللمدي  32) البعللث بملطرياللة العمديللة وقللد تكوهللت ملللأ  ةتلل  اوتيللمر ةيهلل      
( 32هلمت الالوة المميلزة بملسلرةة و)الشرطة يم مولأ الماموةة التاريبية   طب  ةميالم تمري

لاةبللم ملللأ هللمدي الكاربلللمء يم مللولأ الماموةللة النللمبطة  المشلللمركيلأ لللل الللدوري الممتلللمز 
   .  2133/2132الموس  

 

   آلاتيتم وانىسائ استعان انباحث بالأدواث  انبحث:وأدواث  وسائم 3-3
  العربية واااهبية.  المصمدر 
  .الاوتبمرات   
 .كرات سمة  ممعب كرة سمة 

  .سمةمت توقيت 

  .شريط قيمس 

 .كراسل 
 

  الاختباراث المستخذمت في انبحث 3-4
 اةتمد البمعث الاوتبمرات الآتية كوهام مصممة ةمة ةيهمت مشمباة و ل:  

 (3)راةيلأ ملأ الاستهمد اامممل (اوتبمر الاوة المميزة لمذراةيلأ )  هل ومد الذ . 

                                                   

 .111 ص3911.ب داد:مطمب  التعمي  العملل  الاوتبمرات ومبمدئ الالعملل  المامت الريمنلقيس همال وبسطويسل اعمد. (3)
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 ) (3)اوتبمر الاوة المميزة بملسرةة لمراميلأ )  هل ومد الركبتيلأ . 

 (2) اوتبمر مامرة الدلمع ند الممرر . 

  (1) اوتبمر مامرة العاز والاستعواذ ةمة الكرات المرتدة   . 

 (1) اوتبمر مامرة الدلمع ند المصوب والوقفة الدلمةية والمركز الدلمةل. 

 (1)اوتبمر الدلمع ند المعمور. 

 
 إجراءاث انبحث الميذاويت  3-5
 قم  البمعث بملإاراءات الآتية  
  انقبهيالاختبار  3-5-1 

ت  قيمس ةيهة البعث لل الاوتبمرات البدهية والمامرية قبت البرهممج   لمتنكلد مللأ            
 تكملؤ العيهة 

للرو  ذات دلاللة إعصلمئية بليلأ الماملوةتيلأ  (   إذ توصت البمعث إلة ةد  واود3)ادوت 
 التاريبية والنمبطة و ذا يؤكد بملأ ةيهة البعث متكملئة . 

                                                   

 .111المصدر السمب   ص (3)

 .319 ص2111. الام رة :كمية التربية الريمنية لمبهمت  قمهولأ(-)مامراتسمية مصطفة واورولأ.كرة السمة  (2)

 . 331سمية مصطفة واورولأ ) مصدر سب  ذكر  (  ص (3)

 . 332سمية مصطفة واورولأ ) مصدر سب  ذكر  (  ص (4)

 . 331سمية مصطفة واورولأ ) مصدر سب  ذكر  (  ص (5)
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 (3ادوت )
المعسوبة والادولية والدلالة الإعصمئية لماموةة  tيبيلأ ااوسمط العسمبية والاهعرالمت المعيمرية وقيمة 

 البعث التاريبية والنمبطة لل الاوتبمرات الابمية

 ث
 باسالاخت

 

 انمجموعت  انضابطت
انمجموعت 

 انتجشٌبٍت
T  

 انمحسوبت

انذلانت 

 الإحصائٍت
 ع±  -س ع±  -س

 غٍش دال 6.36 1.14 12.11 1.55 12.26 )تكشاس( ثنً ومذ انزساعٍن 1

 غٍش دال 6.32 2.15 14.25 2.23 13.45 ثنً ومذ انشكبتٍن )تكشاس( 2

 غٍش دال 1.26 2.35 16.65 2.13 11.16 ) نقطت( انذفاع ضذ انممشس 3

4 
الاستحوار عهى انكشاث انمشتذة 

 )نقطت(
 غٍش دال 6.12 2.32 6.45 2.15 2.35

 غٍش دال 6.54 2.12 12.15 2.45 12.61 انذفاع ضذ انمصوب ) صمن ( 5

 غٍش دال 6.13 3.23 22.35 2.21 22.13 ) صمن ( انذفاع ضذ انمحاوس 6

  (  22ة )( ودراة عري1.11( تعت مستوى دلالة )3.13*بم ت قيمة )ت( الادولية )    
 انتجربت انرئيست  2 – 5 – 3

أسللموب تملللمريلأ الاللوة المميلللزة بملسلللرةة  ةاسللتود  البمعلللث ملل  الماموةلللة التاريبيللل       
( سلللتة 11(   وبواقللل   ) 3يؤديالللم اللاةلللب قبلللت ااداء المالللمري لملللدلمع مبمشلللرةً ) ممعللل  

( أسلمبي  ولل لاث 1ء الرئيسل لكت وعدة تدريبيلة  ولملدة )و لا ولأ دقياة مستاطعة ملأ الاز 
( يون  توزي  تمريهلمت الالوة ومكوهلمت  2وعدات تدريبية لل ااسبوع الواعد   والادوت ) 

 عمت التدريب. 
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 ( 2ادوت ) 
 يون  توزي  التمريهمت ومكوهمت عمت التدريب

 انمتغٍشاث

 الأسابٍع
 تمشٌناث انقوة

 مكوناث انحمم

 انشذة انشاحت بٍن انتماسٌن داءصمن الأ

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 4-3-2-1 الأسبوع الأول

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 1-2-6-5 الأسبوع انثانً

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 12-11-16-1 الأسبوع انثانث

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 2-5-3-1 الأسبوع انشابع

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 1-6-4-2 امسالأسبوع انخ

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 12-11-16-1 الأسبوع انسادس

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 12-1-6-3 الأسبوع انسابع

 % 16 – 16 دقٍقت 1.36 دقائق 3 16-1-4-2 الأسبوع انثامن
 

 الاختبار انبعذي  3-5-1
تللدريب التاريبللل   قللم  البمعللث بموتبللمر اللاةبلليلأ اوتبللمرا بعللديم بعللد اهتاللمء مللدة ال         
لمعرلة مدى تن ير استودا  تممريلأ الاوة ةملة تطلور الالوة المميلزة  21/33/2133بتمريخ 

 بملسرةة لمذراةيلأ والراميلأ ومستوى اداء المامرات الدلمةية .    
 
 انىسائم الإحصائيت  3-6

 صمئية الآتية:استود  البمعث الوسمئت الإع      
لمعيهللمت المسللتامة  tاوتبللمر  -هسللبة التطللور  –الاهعللراف المعيللمري  –)) الوسللط العسللمبل 
 .(3)ولير المستامة (( 

                                                   

  11  11ص  2132.ب داد:مطبعة المايملأ 2. طمبمدئ الطرائ  الاعصمئيةلل التربية الريمنيةةمل سمو  الفرطوسل.  (3)
331  331   . 
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 انبــاب انرابـــع
 عرض وتحهيم انىتائج ومىاقشتها -4

 البمعلث إليه ةمة ول  مم توصت مهمقشتامام و وتعميم الهتمئج يتنملأ  ذا البمب ةرض     
   وكمم يمل: 

 ( نهمجمىعت انضابطت في الاختباريه انقبهي وانبعذي  tفي اختبار ) انىتائج م وتحهي عرض 4-1
ل رض معرلة معهوية لرو  بيلأ الاوتبلمريلأ الابملل والبعلدي للل الاوتبلمرات البدهيلة 

لمعيهلمت المتهلمظرة  (t –test )والمامرية لمماموةة النمبطة   قم  البمعث بمستودا  اوتبمر 
 ( .1بيلأ لل ادوت )  وكمم م

 (1ادوت )
 يبيلأ قيمة )ت( المعسوبة للاوتبمريلأ الابمل والبعدي لمماموةة النمبطة لل الاوتبمرات البدهية والمامرية

 الاختباس ث
 -س

 قبهً

 -س

 بعذي

 

 -ف
 ف هـ

ث 

انمحسو

 بت

 نسبت انتطوس

 %16.56 2.61 1.14 1.56 14.26 12.26 )تكشاس( ثنً ومذ انزساعٍن 1

 %13.5 5.53 1.33 2.16 15.55 13.45 انشكبتٍن )تكشاس( ثنً ومذ 2

 %16.14 3.12 1.62 1.45 13.25 11.16 ) نقطت( انذفاع ضذ انممشس 3

 %23.13 5.11 1.32 2.36 1.65 2.35 )نقطت(الاستحوار عهى انكشاث انمشتذة  4

 %12.61 3.11 1.15 2.23 15.45 12.61 انذفاع ضذ انمصوب ) صمن ( 5

 %6.15 2.52 1.13 1.36 26.22 22.13 ) صمن ( ضذ انمحاوسانذفاع  6

 ( .33( ودراة عرية )1.11( تعت مستوى دلالة )3.19*بم ت قيمة )ت( الادولية )
إلأ قيملة الوسللط العسلمبل الابملل لاوتبلمر  هلل ومللد (  1تبليلأ الهتلمئج للل الالدوت )  إذ    

(   وبمللف 31.21مس البعللدي )( وبمللف لللل الايلل32.11لمماموةللة النللمبطة كللملأ ) لأالللذراةي
( و  3.91( بلللمهعراف معيلللمري )3.11متوسللط الفلللرو  بللليلأ الاوتبلللمريلأ الابمللل والبعلللدي )

( 3.19( و ل أكبر ملأ قيمة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )2.11بم ت قيمة )ت(  المعسوبة )
( ممللم يللدت ةمللة واللود لللرو  ذات دلالللة 1.11( وبمسللتوى دلالللة )33ةهللد دراللة عريللة )

 %( .      31.11ية بيلأ الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )إعصمئ
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لمماموةللللللللة                                     لأوبملللللللف الوسلللللللط العسللللللللمبل الابملللللللل لاوتبللللللللمر  هلللللللل ومللللللللد اللللللللركبتي     
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبملف للل الايلمس البعلدي )31.11النمبطة كملأ )

( و بم لللللت قيملللللة )ت(  3.11( بلللللمهعراف معيلللللمري ) 2.31يلأ الابملللللل والبعلللللدي )الاوتبلللللمر 
( ةهلد درالة عريلة 3.19( و ل أكبر ملأ قيمة ) ت ( الادولية  البمل لة )1.11المعسوبة )

( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %(.     31.1بة تعسلأ )الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهس

لمماموةللللللة                                     الللللللدلمع نللللللد الممللللللرروبمللللللف الوسللللللط العسللللللمبل الابمللللللل لاوتبللللللمر          
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.21( وبملف للل الايلمس البعلدي )33.11النمبطة كملأ )

و بم لللللت قيملللللة )ت(  (  3.11( بلللللمهعراف معيلللللمري )3.11الاوتبلللللمريلأ الابملللللل والبعلللللدي )
( ةهلد درالة عريلة 3.19( و ل أكبر ملأ قيمة ) ت ( الادولية  البمل لة )1.12المعسوبة )

( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .     31.91الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

لمماموةلللة                                    الاسلللتعواذ ةملللة الكلللرات المرتلللدة الابملللل لاوتبلللمر وبملللف الوسلللط العسلللمبل      
(   وبمللف متوسللط الفللرو  بلليلأ 9.11( وبمللف لللل الايللمس البعللدي )1.11النللمبطة كللملأ )

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.12( بللللمهعراف معيللللمري ) 2.11الاوتبللللمريلأ الابمللللل والبعللللدي )
( ةهلد درالة عريلة 3.19بر ملأ قيمة ) ت ( الادولية  البمل لة )( و ل أك1.19المعسوبة )

( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .     21.11الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

ة                                    لمماموةلللللللاللللللللدلمع نلللللللد المصلللللللوب وبمللللللف الوسلللللللط العسلللللللمبل الابملللللللل لاوتبلللللللمر      
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبملف للل الايلمس البعلدي )31.11النمبطة كملأ )

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.91( بللللمهعراف معيلللمري )  2.21الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
رالة عريلة ( ةهلد د3.19) ت ( الادولية  البمل لة ) ( و ل أكبر ملأ قيمة1.91المعسوبة )
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( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .     32.13الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

لمماموةلللللللة                                     اللللللللدلمع نلللللللد المعلللللللموروبملللللللف الوسلللللللط العسلللللللمبل الابملللللللل لاوتبلللللللمر      
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 21.11( وبملف للل الايلمس البعلدي )22.31ملأ )النمبطة ك

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.11( بللللمهعراف معيلللمري )  3.11الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
( ةهلد درالة عريلة 3.19( و ل أكبر ملأ قيمة ) ت ( الادولية  البمل لة )2.11المعسوبة )

والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ  ( مملللم يلللدت ةملللة1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( . 1.31الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )
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 ( نهمجمىعت انتجريبيت في الاختباريه انقبهي وانبعذي  tفي اختبار ) انىتائج م وتحهي عرض 4-2
ت البدهيللة ل للرض معرلللة معهويللة لللرو  بلليلأ الاوتبللمريلأ الابمللل والبعللدي لللل الاوتبللمرا     

لمعيهلللمت  (t –test )والمامريللة لمماموةللة التاريبيللة    قللم  البمعلللث بمسللتودا  اوتبللمر 
 ( .1المتهمظرة   وكمم مبيلأ لل ادوت )

 (1ادوت )
 يبيلأ قيمة )ت( المعسوبة للاوتبمريلأ الابمل والبعدي لمماموةة التاريبية لل الاوتبمرات البدهية والمامرية

 الاختباس ث
 -س

 قبهً

 -س

 عذيب

 

 -ف
 ف هـ

ث 

 انمحسوبت

نسبت 

 انتطوس

 %15.11 2.41 1.14 2.42 15.46 12.11 )تكشاس( ثنً ومذ انزساعٍن 1

 %15.51 2.12 1.13 2.63 16.11 14.25 ثنً ومذ انشكبتٍن )تكشاس( 2

 %23.16 2.64 1.11 3.16 16.45 16.65 ) نقطت( انذفاع ضذ انممشس 3

4 
الاستحوار عهى انكشاث انمشتذة 

 قطت()ن
6.45 11.25 4.16 1.35 12.31 42.66% 

 %16.31 6.24 1.55 2.11 14.44 12.15 انذفاع ضذ انمصوب ) صمن ( 5

 %15.11 2.55 1.63 3.55 11.25 22.35 ) صمن ( انذفاع ضذ انمحاوس 6

 (.33( ودراة عرية )1.11( تعت مستوى دلالة )3.19*بم ت قيمة )ت( الادولية )
إلأ قيملة الوسللط العسلمبل الابملل لاوتبلمر  هلل ومللد (  1للل الالدوت ) تبليلأ الهتلمئج  إذ    

(   وبمللف 31.11( وبملف لللل الايلمس البعلدي )32.99التاريبيللة كلملأ )لمماموةلة  لأاللذراةي
( و  3.31( بلمهعراف معيللمري )  2.11متوسلط الفلرو  بليلأ الاوتبللمريلأ الابملل والبعلدي ) 

( 3.19لأ قيملة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )( و لل أكبلرم1.19بم ت قيمة )ت(  المعسلوبة )
( ممللم يللدت ةمللة واللود لللرو  ذات دلالللة 1.11( وبمسللتوى دلالللة )33ةهللد دراللة عريللة )

 %( .      31.91إعصمئية بيلأ الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )
                                  لمماموةللللللللة   لأوبملللللللف الوسلللللللط العسللللللللمبل الابملللللللل لاوتبللللللللمر  هلللللللل ومللللللللد اللللللللركبتي     

(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبمف لل الايلمس البعلدي )31.21التاريبية كملأ )
( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.31( بللللمهعراف معيلللمري )  2.11الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
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ة عريللة ( ةهلد درال3.19( و لل أكبلرملأ قيملة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )1.91المعسلوبة )
( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)

 %( .       31.11الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )
لمماموةللللللة                                     الللللللدلمع نللللللد الممللللللرروبمللللللف الوسللللللط العسللللللمبل الابمللللللل لاوتبللللللمر          
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبمف لل الايلمس البعلدي )31.11ية كملأ )التاريب

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.11( بللللمهعراف معيلللمري )  1.11الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
( ةهلد درالة عريللة 3.19( و لل أكبلرملأ قيملة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )1.11المعسلوبة )

ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ ( مملللم يلللدت 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .     21.31الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

لمماموةلللة                                    الاسلللتعواذ ةملللة الكلللرات المرتلللدة وبملللف الوسلللط العسلللمبل الابملللل لاوتبلللمر      
(   وبمللف متوسللط الفللرو  بلليلأ 33.21ي )( وبمللف لللل الايللمس البعللد1.11التاريبيللة كللملأ )

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.11( بللللمهعراف معيلللمري )  1.11الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
( ةهلد درالة عريلة 3.19( و ل أكبرملأ قيمة ) ت ( الادولية  البمل ة )32.13المعسوبة )

لأ ( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بلللي1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .       12.11الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

لمماموةلللللللة                                    اللللللللدلمع نلللللللد المصلللللللوب وبمللللللف الوسلللللللط العسلللللللمبل الابملللللللل لاوتبلللللللمر      
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبمف لل الايلمس البعلدي )31.31التاريبية كملأ )

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.11( بللللمهعراف معيلللمري )  2.13الابمللللل والبعلللدي )  الاوتبلللمريلأ
( ةهلد درالة عريللة 3.19( و لل أكبلرملأ قيملة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )1.21المعسلوبة )

( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .       31.11بة تعسلأ )الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهس
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لمماموةلللللللة                                     اللللللللدلمع نلللللللد المعلللللللموروبملللللللف الوسلللللللط العسلللللللمبل الابملللللللل لاوتبلللللللمر      
(   وبملف متوسلط الفلرو  بليلأ 31.11( وبمف لل الايلمس البعلدي )22.11التاريبية كملأ )

( و بم للللت قيمللللة )ت(   3.11( بللللمهعراف معيلللمري )  1.11الاوتبلللمريلأ الابمللللل والبعلللدي ) 
( ةهلد درالة عريللة 3.19( و لل أكبلرملأ قيملة ) ت ( الادوليلة  البمل لة )1.11المعسلوبة )

( مملللم يلللدت ةملللة والللود للللرو  ذات دلاللللة إعصلللمئية بللليلأ 1.11( وبمسلللتوى دلاللللة )33)
 %( .       31.11الايمسيلأ الابمل والبعدي ولصمل  البعدي و بهسبة تعسلأ )

 
 ونهمجمىعتين انتجريبيت في الاختبار انبعذي   test )–(tفي اختبار تائج انىم وتحهي عرض 4-3

ل رض معرلة معهوية الفرو  لل الاوتبمر البعدي للاوتبمرات البدهيلة والمالمرات الدلمةيلة    
لمعيهلمت  (t –test )بيلأ الماملوةتيلأ التاريبيلة والنلمبطة   قلم  البمعلث بمسلتودا  اوتبلمر 

 ( .  1ل ادوت )المستامة  وكمم مبيلأ ل
 (1ادوت )
المعسوبة والادولية والدلالة الإعصمئية لماموةة  tيبيلأ ااوسمط العسمبية والاهعرالمت المعيمرية وقيمة 

 البعث التاريبية والنمبطة لل الاوتبمرات البعدية

 الاختباس ث
  T انمجموعت انتجشٌبٍت انمجموعت  انضابطت

 انمحسوبت

انذلانت 

 ع±  -س ع±  -س الإحصائٍت

 دال 2.46 1.61 15.46 1.12 14.26 )تكشاس( ثنً ومذ انزساعٍن 1

 دال 2.16 1.35 16.11 6.62 15.55 ثنً ومذ انشكبتٍن )تكشاس( 2

 دال 5.21 1.33 16.45 1.21 13.25 ) نقطت( انذفاع ضذ انممشس 3

4 
الاستحوار عهى انكشاث انمشتذة 

 )نقطت(
 دال 3.22 1.62 11.25 1.23 1.65

 دال 2.15 1.36 14.44 6.23 15.45 انذفاع ضذ انمصوب ) صمن ( 5

 دال 4.31 1.62 11.25 6.64 26.22 ) صمن ( انذفاع ضذ انمحاوس 6

                 ( ودرالللللللة 1.11( تعلللللللت مسلللللللتوى دلاللللللللة )3.12*بم لللللللت قيملللللللة )ت( الادوليلللللللة )     
 ( .  22عرية )
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 لأالعسللللمبل لاوتبللللمر  هلللل ومللللد الللللذراةي إلأ الوسلللط(  1لللللل الاللللدوت )  يلاعلللظ إذ        
( وبمف لل الماموةة التاريبيلة 3.32( بمهعراف معيمري )31.21لمماموةة النمبطة بمف )

( املم  درالة 2.11(   وقد بم ت قيملة )ت( المعسلوبة )3.13( بمهعراف معيمري )31.11)
( مملم يلدت 1.11( وبمسلتوى دلاللة )22( ةهد دراة عريلة ) 3.12)ت( الادولية البمل ة ) 

ةمة واود للرو  ذات دلاللة إعصلمئية بليلأ الماملوةتيلأ  التاريبيلة والنلمبطة للل الايلمس 
 البعدي ولصمل  الماموةة التاريبية .  

 لأإلأ الوسلللط العسلللمبل لاوتبلللمر  هلللل وملللد اللللركبتي(  1تبللليلأ للللل الالللدوت )  كملللم        
ل الماموةة التاريبيلة  ( وبمف ل1.11( بمهعراف معيمري )31.11لمماموةة النمبطة بمف )

( املم  درالة 2.91(   وقد بم ت قيملة )ت( المعسلوبة )3.11( بمهعراف معيمري )31.11)
( مملم يلدت 1.11( وبمسلتوى دلاللة )22( ةهد دراة عريلة ) 3.12)ت( الادولية البمل ة ) 

ةمة واود للرو  ذات دلاللة إعصلمئية بليلأ الماملوةتيلأ  التاريبيلة والنلمبطة للل الايلمس 
 عدي ولصمل  الماموةة التاريبية .  الب

لمماموةللة النللمبطة  بمللف  الللدلمع نللد الممللررإلأ الوسللط العسللمبل لاوتبللمر  ويلاعللظ      
( بللمهعراف 31.11( وبمللف لللل الماموةللة التاريبيللة  )3.21( بللمهعراف معيللمري )31.21)

البمل لة  ( أمم  دراة )ت( الادوليلة1.13(  وقد بم ت قيمة )ت( المعسوبة )3.11معيمري )
( ممللم يللدت ةمللة واللود لللرو  1.11( وبمسللتوى دلالللة )22( ةهللد دراللة عريللة ) 3.12) 

ذات دلالللة إعصللمئية بلليلأ المامللوةتيلأ  التاريبيللة والنللمبطة لللل الايللمس البعللدي ولصللمل  
 الماموةة التاريبية .  

لمماموةلللة الاسلللتعواذ ةملللة الكلللرات المرتلللدة إلأ الوسلللط العسلللمبل لاوتبلللمر  كملللم يلاعلللظ  
( 33.21( وبمف لل الماموةلة التاريبيلة  )3.21( بمهعراف معيمري )9.11لنمبطة بمف )ا

( أمللللم  دراللللة )ت( 1.21(  وقللللد بم للللت قيمللللة )ت( المعسللللوبة )3.11بللللمهعراف معيللللمري )
( مملم يلدت ةملة 1.11( وبمستوى دلاللة )22( ةهد دراة عرية ) 3.12الادولية البمل ة ) 
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الماموةتيلأ  التاريبية والنمبطة لل الايلمس البعلدي  واود لرو  ذات دلالة إعصمئية بيلأ
 ولصمل  الماموةة التاريبية .  

لمماموةلة النلمبطة  بملف اللدلمع نلد المصلوب كمم يلاعظ إلأ الوسط العسلمبل لاوتبلمر     
( بللمهعراف 31.11( وبمللف لللل الماموةللة التاريبيللة  )1.11( بللمهعراف معيللمري )31.11)

( أمم  دراة )ت( الادوليلة البمل لة 2.31يمة )ت( المعسوبة )(  وقد بم ت ق3.11معيمري )
( ممللم يللدت ةمللة واللود لللرو  1.11( وبمسللتوى دلالللة )22( ةهللد دراللة عريللة ) 3.12) 

ذات دلالللة إعصللمئية بلليلأ المامللوةتيلأ  التاريبيللة والنللمبطة لللل الايللمس البعللدي ولصللمل  
 الماموةة التاريبية .  

لمماموةلة النلمبطة  بملف الدلمع ند المعمور بل لاوتبمر كمم يلاعظ إلأ الوسط العسم      
( بللمهعراف 31.11( وبمللف لللل الماموةللة التاريبيللة  )1.11( بللمهعراف معيللمري )21.11)

( أمم  دراة )ت( الادوليلة البمل لة 1.19(  وقد بم ت قيمة )ت( المعسوبة )3.12معيمري )
م يللدت ةمللة واللود لللرو  ( مملل1.11( وبمسللتوى دلالللة )22( ةهللد دراللة عريللة ) 3.12) 

ذات دلالللة إعصللمئية بلليلأ المامللوةتيلأ  التاريبيللة والنللمبطة لللل الايللمس البعللدي ولصللمل  
 الماموةة التاريبية .  

 

 انىتائجمىاقشت  4-2
( تالد   1( و )  1يتنل  مللأ الالدوليلأ )  قم  البمعث بعلرض وتعميلت الهتلمئج ألأبعد       

لسللمة   لنلللا ةلللأ الاللوة المميللزة بملسللرةة مونللوع مسللتوى أداء  الماللمرات الدلمةيللة بكللرة ا
البعث ولمماموةتيلأ  التاريبية والنمبطة كمتيامم وذللك مللأ وللات الفلرو  الداللة إعصلمئيم 

 بيلأ الايمسيلأ الابمل والبعدي لكلا الماموةتيلأ .
إذ لاعلللظ البمعلللث إلأ كللللا مللللأ تملللمريلأ الالللوة وااسلللموب التاميلللدي يلللؤ رالأ للللل تطلللوير       

اء الدلمع  بكرة السمة ولكللأ بلدرامت متفموتلة و لذا ملم تونل  للل ةلرض الهتلمئج مستوى أد
وتعميمام   والأ المدة الموصصلة لتهفيلذ ااسلموبيلأ التاميلدي والماتلرم كلا ملم ذات هفل  للل 
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تطوير مستوى الاداء الدلمةل للاةبل كرة السمة  قيد الدراسة   إذ ألأ " برامج التلدريب التلل 
وعدات تدريبية أسبوةية  لل كمليلة لإعلداث  1 – 1أسمبي  تت  بواق   1 – 1تتراوم ممبيلأ 

  وملأ الملاعظ إلأ قلي  ااوسلمط العسلمبية لمماموةلة التاريبيلة  (3)تن ير تدريبل ممموس " 
التل استودمت تممريلأ الاوة كمهت  ل االنت   ولاذا " تعتبلر الالدرة العنلمية مللأ أ ل  ملم 

ا  يعممولأ ةمة تدريب كت ملأ الاوة والسلرةة والالوة التوالايلة يتميز به االراد المتدربيلأ اه
   و للذا مللم أكللد ةميلله البمعللث ملللأ ولللات  (2)التللل تتم للت لللل الللربط بلليلأ  للذيلأ المكللوهيلأ " 

تللدريبمت الاللوة التللل تاللدف إلللة تهميللة الاللوة المميللزة بملسللرةة لمللذراةيلأ والللراميلأ الومصللة 
السلمة   مللأ االلت إظالمر هتلمئج ألنلت لللل  ةيللة بكلر بلماازاء الرئيسلة لللاداء المالمرات الدلمة

 اقت زملأ نملأ الوعدات التدريبية  والوقت الموصص لاذ  المامرات .
(   إذ واللد لللرو  ذات دلالللة  1ويؤكللد البمعللث ذلللك ملللأ ولللات ملاعظللة الاللدوت )        

إعصللمئية بلليلأ المامللوةتيلأ التاريبيللة والنللمبطة لللل الايللمس البعللدي ولصللمل  الماموةللة 
لتاريبيلللة ولكلللت مت يلللرات الدراسلللة   ويعلللزو البمعلللث ذللللك إللللة تلللدريبمت الالللوة  المسلللتود  ا

لمماموةة التاريبية و ذا ملم أنلمف وصوصلية للل ااداء   كوهله يعملت ةملة تطلوير الالوة 
المميزة بملسرةة لمذراةيلأ والراميلأ   ممم أدى إلة تطور العملت العركلل بمسلتوى أةملة مللأ 

 الماموةة النمبطة .
إذ إلأ تطللور ااداء وتعسللهه يعتمللد أسمسللم ةمللة تكللرار لمماللمرة وةللدد مللرات الفشللت         

والهاللمم   وصللولا إلللة أةمللة تواللل  يسللتطي  ملللأ ولاللله اللاةللب الهاللمم لللل معمولللة أداء 
المالمرة بشللكت يهسلا  ملل   لدلام   و للذا ملم أراد البمعللث الوصلوت إليلله و لو ااداء الماللمري 

 لمدلمع بدقة أةمة .

                                                   
 Bob Knight.Basketball, Master press Publishing, 1995.p24.(1)   

(2) Nelson J.K and Johnson BI.Measurement physical Performance Resource Guide with 

Laboratory Experiments, 1979.p308.  
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ويللرى البمعللث إلأ الللدور العيللوي الللذي لعبتلله تمريهللمت الاللوة لللل تهميللة وتطللور الاللوة     
المميللزة بملسللرةة أدى إلللة ارتفللمع مسللتوى الاداء لمماللمرات الدلمةيللة لمماموةللة التاريبيللة 
بصورة اكبر ملأ الماموةة النمبطة و ذا ممتون  ملأ ولات ةرض هسب التطور لمت يلرات 

 موةتيلأ النمبطة والتاريبية.( ولمما1الدراسة لل ادوت )
ومهمقشللة الهتللمئج  لللملأ البمعللث قللد عالل  أ للداف ولرنلليتم  ةللرض وتعميللت وملللأ ولللات   

 البعث.     
 انبــاب الخامـــس

 الاستىتاجاث وانتىصياث -5
 الاستىتاجاث 5-1

   توصت البمعث إلة:     جومهمقشة الهتمئ وتعميت ضملأ ولات ةر      
 .  لل تطور الاوة المميزة بملسرةة لمذراةيلأ والراميلأ لتدريبمت الاوة ا ر لعمت  .3
إلأ لتطللور الاللوة المميللزة بملسللرةة لمللذراةيلأ والللراميلأ أ للر لعللمت لللل تطللور مسللتوى  .2

 .  ااداء الدلمةل للاةبل كرة السمة
أظالللرت الهتلللمئج تفلللو  الماموةلللة التاريبيلللة التلللل اسلللتودمت تملللمريلأ الالللوة ةملللة  .1

 الدراسة .الماموةة النمبطة لل كت مت يرات 

اسللتودا  تمريهللمت الاللوة ولللات لتللرة الاةللداد الوللمص ا للر لللل تطللور مسللتوى الاداء  .1
   الدلمةل للاةبل كرة السمة لنلا ةلأ الااومل.

 
 انتىصياث 5-2

  يمل: البمعث ملأ هتمئج واستهتمامت يوصل بمم  إليهملأ ولات مم توصت       
ات التدريبيلة ومهالم المالمرات أسلمليب التلدريب لممالمرات أ هلمء الوعلد هويل  نرورة ت .3

 .  الدلمةية لالأ ذلك يؤدي الة رل  الممت واةطمء دال  اكبر لمتدريب 
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استودا  تدريبمت الالوة المتهوةلة كوسليمة تدريبيلة تعملت ةملة تطلوير أداء المالمرات  .2
 الدلمةية.

ابتكمر وسمئت تدريبية مشمباة تعمت ةمة تطوير الامهبيلأ البدهل والمامري لل هفس  .1
   ت وتؤدى داوت الممعب عتة يمكلأ الاقتصمد لل الااد والوقت والممت المبذوت.الوق

عبللمت مطمطيللة ( لرللل   –امكيللت ت ايللت  –اسللتودا  وسللمئت تللدريب مهوةللة ) مواهلل   .1
 مستوى الاوة المميزة بملسرةة للاةبل كرة السمة.

 المصـــــادر انعربيــت والأجىبيــت
 .الالم رة: دار الفكلر العربلل  3.ط رة:سليولوايةالتلدريب الريمنل.الامأبو العلا اعمد.

3991. 

 .3911ب داد: مطبعة ةلاء   التدريب الريمنل العديث.أ ير صبري وةايت الكمتب. 

 .ب داد: مكتلب تطبيامت لل ةم  الفسيولوايم والتدريب الريمنللريسملأ وريبط مايد.
 .    3991لهولأ لمتعنير الطبمةل  

  رات البدهية والمامرية الااومية بكلرة السلمة للل لمرس سممل . التهبؤ بمستوى الاد
 . 2111العرا    رسملة مماستير   اممعة ب داد كمية التربية الريمنية   

 .الاوتبمرات ومبللللللللمدئ الالعللللللللملل  الماللللللللمت قلللللللليس هللللللللمال وبسطويسللللللللل اعمللللللللد
 .  3911.ب داد:مطمب  التعمي  العملل  الريمنل

 . الاللم رة: دار الفكللر  ة ومكوهمتاللمالميمقللة البدهيللكمللمت ةبللد العميللد ومعمللد صللبعل .
 . 3991العربل  

  .) الموصلت : مطلمب  اممعلة المدوت إلة التدريب الريمنللالموصت:لل ) وآورولأ .
 .3911الموصت 

 . دار المعللللللمرف  التللللللدريب الريمنللللللل  هظريللللللمت  تطبياللللللمت.ةصللللللم  ةبللللللد الومل
 .3991بمصر:
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 .ب داد: ة الريمنللليةمبمدئ الطرائللل  الاعصلللمئية للللل التربيلللةملللل سلللمو  الفرطوسلللل.
 .2132مطبعة المايملأ 

   معمد ةبد الرعي  إسممةيت . تن ير تهمية الاوة المميزة بملسرةة لملذراةيلأ بمسلتودا
كللللرات سللللمة م امللللة ةمللللة تعسلللليلأ أداء التصللللويب ال لا للللل للاةبللللل كللللرة السللللمة 

 . 3991الهمشئيلأ.مامة كمية التربية الريمنية / اممعة الإسكهدرية 

 دار الفكللللر اوتبمرات ااداء العركل.الاللللم رةهصللللر الللللديلأ. معمللللد صللللبعل ومعمللللد :
 .       3991العربل  

   اةيللت . تلللن ير تهميللة الاللوة المميلللزة بملسللرةة لملللذراةيلأ 3991معمللد ةبللد الرعلللل
بمستودا  كرات سمة م املة ةملة تعسليلأ أداء التصلويب ال لا لل للاةبلل كلرة السلمة 

   3991ربية الريمنية .المؤتمر العممل الهمشئيلأ.اممعة الإسكهدرية/ مامة كمية الت
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 قــــــالملاح
 ( 1مهحق ) 

 تمريىاث انقىة
 1 للم ( بنقصللة سللرةة ) يكللرر  21للذراةيلأ لمللدة ) مللأ الاهبطللمم الممئللت  هللل ومللد ا .3

 مرات ( .

 لم ( بنقصلة سلرةة ) يكلرر  21ملأ الوقوف  هل ومد الركبتيلأ بلملافز ةمليلم لملدة )  .2
 مرات ( . 1

 ك     تمرير الكرة ملأ يد إلة أورى .2ملأ الوقوف م  مسك الكرة الطبية  .1

 تاد  لهمم  .ك     الافز ةمليم م  ال2ملأ الوقوف م  مسك الكرة الطبية  .1

  مهية . 21س  ( الافز الامهبل لمدة  11ملأ الوقوف أمم  مسطبة ) ارتفمع  .1

 ك     رمل الكرة لهةمة ومسكام بملافز.1ملأ الوقوف م  مسك الكرة الطبية  .1

 س  . 11مواه  ارتفمع  31قفز متتملل ةمة  .1

 س  . 11ك   (   الافز ةمة المواه  بمرتفمع  2مسك الكرة الطبية )  .1

سلل  (   الافللز ةمليللم ملل  تبللمدت لمللس المسللطبة  11قلوف أمللم  مسللطبة ) ارتفللمع الو  .9
 بملرات اليمهة    اليسرى بملتعمقب .

ك لل  (   2امللوس كللت لاةبلليلأ معللم بشللك متامبللت وكللت مهامللم ممسللك بكللرة طبيللة )  .31
 تبمدت رمل الكرة بيهامم. 

 
 
 
 
 


