
  ةهاا ياإ تيتزااخ تات اار الةزاحاة لحراام  ار ثر استخدام تمرينات بالتدريب الفتري مرتفع الشدة لتحسن السرعة وأ
 عةإ سموم الفرطوسإ  م.دأ................................................................................ ......... السةة

54 1122   والستون السسبع عددال                                                       ساسسايةالأ تربيةال كلية مجلة

4 

حسن لت مرتفع الشدة تمرينست بسلتدريب الفتري اساتخدام

 السلة ةكرختبسر الليسقة لحكسم ا جتيسزاهس في ثرأو السرعة

 بحث تجريبي 

 علي سموم الفرطوسي  م.دأ.
 المستنصرية / كلية التربية الأساسيةالجامعة 

  ملخص :
د عهعددددددم د تدددددد  تعددددددة أعداددددددم وأددددددةدة د منددددددل وتوعادددددددر  ددددددة ا  عدددددد   ددددددا  د عو ددددددوأ   ود عددددددو   

دا قددددم د  ة اددددم عدددد  د  ددددع  ، دذ و ددددت درت دددد  د  د ثقددددك د ن ادددد د سدددددم او اهدددد  ددتمدددد ة د ددددةو    ندددد   
 سددددددهو م ، عدددددد   ددددددل  اندددددد  د منددددددل عسددددددتعةد عدددددد  د   ماددددددم د  ة اددددددم   ددددددنك  ر وي منددددددل د  اجت مدددددد

تعدددد  ا   مدددد  ضدددد  و ددددت د وعدددد  ع دددد  تددددوت  وععاددددم اسددددتمات عدددد  را ددددر دجتادددد   ذ دددد  ددرت دددد  ، 
  د فتددددد ي ع تفدددددت د  دددددة   تمدددددوا  عسدددددتوه د سددددد أم وعع ضدددددم عدددددةه توثا عددددد  ضددددد  د و دددددوك    تدددددة ا

 درت    د دا قم د ذي و عر ددتم ة د ةو    ن   د سدم. د من لد ى دجتا   
 هدفا البحث: 

    د تع ف أدى توثا  تع  ا  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ة   ض  تمس  و ودع د س أم  من ل ن
    د ةو    دا قم د  ة ام  من ل ن   د سدم.د سدم ودجتا   ددرت 

 فرضيتا البحث :
 سترةدل تع  ا  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ة  توثا  داج    ض  تمس  و ودع د س أم  من ل ن   د

 د سدم.
 .تمس  و ودع د س أم  من ل ن   د سدم توثا  ض  دجتا   ددرت    د ةو    دا قم د  ة ام  

 اك وع  ق م د  ت ئج تو ك د   م  إ ى:     وع  راك أ ض وتمد     
 .  تة ا    د س أم  دث  ضع ك ض  تمو  د ودع د س أم  ةه من ل ن   د سدم  -1
 . إ   تمو  د ودع د س أم وث  أدى تمو  عستوه وةدء ودجتا   ددرت    د ةو    من ل ن   د سدم -2
ا أ  ددرت    د ةو    عة وظه   د  ت ئج تفوق دغد  أا م د  م  ض  دجتا   ددرت   د  ض  -3

  د تع ا    د ت  و عه  د   م . ذد ته ءعل ع  ت فا

 ويوصي الباحث : 
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 . ع ه  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ة وس  ا  د تة ا  وث  ء د ومةد  د تة ا ام و   وات   و   ت -1
 دسترةدل تة ا    د س أم د عت وأم نوسادم تة ا ام تععك أدى تموا  عستوه د س أم. -2

تن   وس ئك تة ا ام ع   هم تععك أدى تموا  د ج    د  ة   ض   فس د وق  وتؤةه ةدرك د   -3
  د عدع  متى اعن  ددقت  ة ض  د جهة ود وق  ود ع ك د ع ذوك.

 دسترةدل تع  ا   تة ا    د قو  دود تمعك ض   مو  وأدى أا    در ه. -4
 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث وأهميته :  1 -1        
إ  تمقاق د تقةل د ع    ود س ات  دعستوا   د  ا  ام ض  نثا  عد  د  عد   د  ا  دام غ ادم 
ت  ددةع  ععظددل ةوك د عدد  ل و دو ددوك إ اددر د  ددة عدد  دت دد ع د  دداا د عدعاددم د سددداعم د تدد   هدد  د ت دد م 

 .   ت  ام د  ا  ام
د  داا، إذ تمتدك  ودمة  ع   ا  تدد  د  عد   د تد  تتمدد  وجد دء عثدك تدد  سدمو ع م ن   د 

تجةة عستع   عد  ا دضقه  عذه د دع م د عن  م د ع عوقم ض  د عم ضك د ةو ام د  ا  ام وجعت، ضه   ع م 
ام و أداه  ع  تعةاا  ض  د ق  و  وو غا ه ع  جود  ه  د عرتدفم د عتعةة ، وادع  د منل ةو د     د 

 وعهع  ض  عذه د دع م. 
 تد   داس عد  د سدهو م  ي ضد ة د قاد ل  هد  إذ و  د  در  اعة عجد ك د تمندال عد  ددعدو  دو  

د ذي ا  ح منعً  اج  د  اتمدى   ف   ععا م وقة د  وعودعد  ر  دم تعن در عد  إعتهد   عه دم 
إذ و  د منل  د استمات إ   ء جعات د جه   دو ، د تمنال ود سام   أدى عج ا   د دع م  نك ثقم 

وسدد   ذ دد  اعددوة د ددى م اعددم د منددل و دداما تر وقة دتددر د ذودق وذ دد  د  د تمنددال عهعددم ععقددة  
 دذ   اجد  أددى د مندل د  ا دت ضد  إأت د  ه ندك عدذه د جود د  وو  ونث   د قودأة د ق  و ام ، وأع ه 

اجعدك  ددعو ه  مددو د ع  ضسددم عددو ردددق جددو عدددج    عتعددم   ددر اجدد  د  اددة   و  أداددر ومددةه اتوقددف 
 . ج ح دو ض ك د ع   ا  

د  د منل قة د  ح إ س  ً  عتسدمً  وو ةنت تو اً   ك عو ع    وععدل اتمد  ع ر و   عذد د اع  و     
ر وث  ء قا ةتدر هد  عو    ود عسؤو ا   د ت  تودجن ضم امت ل  فسر ود اأ ا  ود جعهو  وو  اتمعك 

 .إذ اج  و  انو  ع ةئً  وعتود  ً  ض اً أ  و  انو  م  عً  ض  ق د دتر ا  ، دع    
تمنددال أعداددم تر  ددام ععقددة  ضا هدد  تمتدد و إ ددى عقددةد  ودسددت عدد  د أددةدة د  ددة   و نددو  د 

، ضدد  منل اجدد  أداددر و  انددو  عدعدد   قددود ا  د دع ددم ن ضددم وذو  ر ددام  ود ت  ددوي ود  فسدد ود عع ضدد  
عتعادد   وقواددم  نددو  قددود ا  عددذه د دع ددم تفدد ض أداددر و  تنددو  ق د دتددر م  عددم وسدد اعم تعتعددة    ة جددم 
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س أم د  ةاهدم، و در عسدؤو ام ن اد   عد  رداك وةد تدر  عدو  د عدعد  ن ضدم عد  دأ دا   د س س أدى
د دد ،  ددذ   تعددة أعداددم وأددةدة د منددل وتوعادددر  ددة ا   …ومندد ل وعسدد أةا  وعددة  ا  ودةد اددا  وجعهددو 

، دذ و دت د ثقدك د ن اد د سددم ع   ا  د عو وأ   ود عو  د عهعم د ت  او اه  ددتم ة د دةو    ند   
 .  سهو م *   د  ددا قم د  ة ام ع  د  ع  د  اجت جر وي منل درت

دذ اج  أدى د منل د  انو  عستعةد ع  د   مادم د  ة ادم   دنك اسدتمات عد  را در دجتاد   
تع  ا     تدة ا  د فتد ي ع تفدت د  دة  وع  ع   توت  وععام  مث   ض  و ت ذ   ددرت    د  ع  ، 

درت دد   د دا قددم د ددذي  د مندد لتوثا عدد  ضدد  د و ددوك د ددى دجتادد    تمددوا  عسددتوه د سدد أم وعع ضددم عددةه 
  و عر ددتم ة د ةو    ن   د سدم.

  البحث:مشكلة  2 -1

د من ل  نو  د   م  منع  ةو ا   هذه د دع م و عة  موادم  ل اجة وي عؤ   أدى دت  ع 
اك د ع   ا   تهةف د ى  ضت د س أم عع  اس أةعل ض  دةدءعل د تمناع  ر عق  م أدعا  تة ا   

 ذد د تج ، واعن هل ع  دجتا   درت   د دا قم د ةو   د ذي و عر ددتم ة د ةو    دع م ن   د سدم 
د س أم و   ت    عةه  مس ت دتة ا  د فت ي د ع تفت د  ة    در  ع د من ل  تع ا    وضق د   م  

 .  ة ام د ذي و عر ددتم ة د ةو  ض  دجتا   درت    د دا قم د د ث  د ذي تت نر عذه د  فم د  ة ام 
   البحث: اهدف 3 -2

    د تع ف أدى توثا  تع  ا  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ة   ض  تمس  و ودع د س أم  من ل ن
 د سدم ودجتا   ددرت    د ةو    دا قم د  ة ام  من ل ن   د سدم.

 البحث :تا يفرض 1-4   
 ن    من ل د س أم  و ودع تمس  ض داج     توثا ة  تع  ا  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ترةدل  س

 د سدم.
   ض  دجتا   ددرت    د ةو    دا قم د  ة ام توثا ن   د سدم د س أم  من ل  و ودع تمس. 

   البحث:مجالات  5 -1
 8وأددةةعل   د مندد ل د ددةو او  ود ة جددم ددو ددى د ع  ددما   د دد    د ةو اددم د   دد ي:د عجدد ك  1-5-1

  .من ل(
  .2009/ 12/ 22 و غ ام 9/2009/ 15 دعة  ع   د  ع   :د عج ك  1-5-2

                    
ل( ما  اعس د رم أدى د جهتا  عت د  غعم و عة  أ   ةق ئق ةو  توقف عت 20ددرت    أ     أ  د  نض د ع تة ك  *

  ا ة  د س أم  نع  عو ح ض  د     د ث   (.
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   د  ا  ام.  لأ ع   ع د   ق أم  د عن   :د عج ك  1-5-3
 الدراسات النظرية والمشابهة :  -2
 الدراسات النظرية :  2-1
 مفهوم طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة : 2-1-1

    ة  د ع  ام ود تن د  د قداك ، ضع ا  د جسل  جة ض  عذه د م اقم معك د تة ا  اتعا  
تقول    ععك ود ةدء  ةو  د ونسجا   تاجم   ددة  د معك وي مدةو  ع اسعى  د   د ةا  

ذ و  د هةف ع  دسترةدل عذه د م اقم عو دد تق ء  عستوه د تمعك د اعودئ    إددونسجا   ( 
ه   تم  ظ وف د جهة د ع ذوك عت ةا  د ونسجا  د قة   د اعودئام ( د ت  تععك أدى تناف د ج

 1 .  ) 
ونع  ذن    ضو  م اقم د تة ا  ع  سدسدم ع  تن د  ضت د  د تع ا   ا  نك تع ا  وآر  
ضود ك  ع ام  د دمم وتمةة ضت د  د  دمم م ق " دتج ه د ت عام ، وتنع  وععام  ع  ضت   د  دمم 

د عجعوأ   د تة ا ام ق اك مدوك د تع  ودسترةدل د تع ا    أدى تن د   د ف ةوم اعته  ض  وعن  ام 
د  سامم د ت  تس أة ض  د ترد  ع  م عض د د  ا  د عتجعت ض  د ع ا  و   ت    اقدك 
دلإمس س    تع  نذ   دستع ة  ع  ة  د م قم د عستهدنم وث  ء د ةدء وع  ثل د قة   أدى د تن د  

  س ا ". ععةك أ ك ع  د  ة  و فت د  ق ا   
( عدةه أاقدم  عد  د  دمدم  دا  تعد ا  وآرد  ضد  تعدواض د دةا   FOX     1993وادذن 

ةقاقددم لإأدد ة    دد ء د ع ن دد    3د  1ددونسددجا   د ددذي تتمد ددر د ع ددا  وتقددة  عددذه د فتدد   عدد  
عن  ام د تن د      ة  د عمدو م      .(  2 د فوسف تام  دع دم ود 

فت د  ة    فم وس سام أدى د  ظ ل د فوسف ت  لإ ت و د م قم ما  اعتعة د تة ا  د فت ي د ع ت  
 PC   د ATPا   د ج ي  و ودأر ، ن   د قةل(   لإ  ضم  د ظل د ر ه نع   امظر ض  ضع   ،

 د سدم ، د اة ، د م ئ   ، د س  مم د  ...
  ( ثددددد 30( ضقدددددة تو دددددك إ دددددى و  د تعددددد  ا  د تددددد  اسدددددتع  وةدئهددددد    Willmore   1994وعددددد      

( ضوسددفو ض نتددو ندد ا ا     PFKود ع ددععم وس سدد "  تمددوا  د قددة   د اعودئاددم وظهدد   ت داددة و دد ال   

                    
(2)Fox, E.L.and Others : The Physiological Basics For Exercise and Sport , 
Brown and Benchmrk Publishers , Lowa, 1993 , P. 78 . 
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% عدت د تعد  ا  د ق دوام د تد  اسدتع  25د  10د ذي اعت   عفت ح د  ظ ل ما  ا ةدة    مر   سد م 
 . ( 1 ث   30وةدئه  
 قدددم أددد  م ادددق د ندوندددو  ض  معددد ك د تددد  تدددؤةه   دددة  أ  ادددم سدددوف تقدددوي أعداددد   إعدددةدة د م     

وامددة   ددذ   تمسدد  عدمددوظ ضدد  د قددة   د اعودئاددم ، نعدد  اددؤةي د تددة ا  د ع تفددت د  ددة  إ ددى د تفدد ع 
% عدد  وق ددى قددة    اأدد  ود تدد  تددؤةي  ددةو ع  إ ددى ت نادد  تددوثا  90دعت دد   د ونسددجا    سدد م 

 .(  2 جا معك د تة ا  أدى د راا  د  ا  ء عع  اسهل ض  تمسا  وق ى دعت     لأونس
 : ( 3)أهداف وتأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة   2-1-2

 ت عام د تمعك د ر     عثك تمعك د س أم وتمعك د قو  ( .  -1
 د س أم.  -2

 د قو  د ععا      س أم   د قة   د ع دام ( .  -3

 د قو  د عظعى   د قو  د ق وه (  ة جم ععا م .  -4

  المشابهة:الدراسات  2-2
 (1)حمد ناجي شاكر أبو غنيم(.دراسة )م 2-2-1

 (.عت  400توثا   عض د س  ا  د تة ا ام ض  تمسا  تمعك د س أم لإ ج    نض  د  ود عوسوعم
  

 وعةدف د  س  م:
 عت . 400ة دسم توثا  وسدو   تمعك د س أم ق ا  د عةه عتوسم د عةه ض  إ ج    نض  -
   .د تع ف أدى د سدو  د تة ا   د ض ك  دو وك د ى دلإ ج -

 منهج البحث:
 ( ومة  تة ا ام.24دسترةدل د   م  د ع هج د تة ا    

                    
( 1) Willmore,I.H and Co still. D.L: Physiology of Sport and Exercise, Human 

kinetics, Champaiyn,IL. 1994. P.154 .   

 . 120،     1999، ، د ق ع   ، ةد  د فن  د ع      التكامل بين النظرية والتطبيق( أ ةك أ ة د   ا  :  2  

 . 222،    1984،  مصدر سبق ذكره(  عمعة مس  أاوي :  3  

.  سددد  م عتددد  400تدددوثا   عدددض د سددد  ا  ضددد  تمسدددا  تمعدددك د سددد أم لإ جددد    ندددض عمعدددة  ددد ج   ددد ن  و دددو غ دددال.  (1 
 .1999ج ععم  غةدة، -ع جستا ، ندام د ت  ام د  ا  ام
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 عينة البحث:
( م   د  عد  مدا  د ع مددم د ث  ادم ضد  ندادم د ت  ادم د  ا  دام 45تنو   أا م د  مد  عد   

( 15ال تقساعه  د ى ثا  عج عات ندك عجعوأدم تنو د  عد    99-98ج ععم  غةدة  دع ل د ة دس  
 م    .

    م  ثاثم درت   د  عاةد ام ع :ووأتعة د
 عت  ع  د  ةدام د م ئ  . 30درت     نض  .1
 عت  ع  د جدوس. 30درت     نض  .2
 عت  ع  د جدوس. 400درت     نض  .3

 استنتاجات الدراسة:
تمسدد   تدد ئج تمعددك د سدد أم ق ددا  د عددةه ضدد  ددرت دد  د  د  عةاددم ععدد  اددةك أدددى و  د ع هدد و  -

  ر توثا  ع    .د تة ا   د ر    هذد د سدو  
تمسدد   تدد ئج تمعددك د سدد أم عتوسددم د عددةه ضدد  ددرت دد  د  د  عةاددم ععدد  اددةك أدددى و  د ع هدد و  -

 د تة ا   د ر    هذد د سدو   ر توثا  ع    .
تمسدد   تدد ئج تمعددك د سدد أم ق ددا  د عددةه    م اقددم د تن د اددم ونثدد  عدد  د عجدد عات د ردد ه ضدد   -

 عت .  400د  ج    نض ( عت  ع  د  ةدام د م ئ   و 30درت     
 (1)دراسة )كؤران معروف قادر(.   2-2-2

 أ ود  د عوسوعم:
 "تأثير التدريب الفتري المكثف في بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية بكرة القدم".

 وعةدف د ة دسم:
( 19د تع ف أدى د عتغا د  د  ة ام ود فساو وجام  دةه د اأ دا  د  د     ند   د قدةل تمد  سد    -

 .س م
عع ضم وث  ع ه و د تة ا  د فت ي د عنثف ض  تموا   عض د عتغا د  د  ة ام ود فساو وجام  دةه  -

 ( س م.19دأ   د       ن   د قةل تم  س   

                    
.  سددد  م فتددد ي د عنثدددف ضددد   عدددض د عتغاددد د  د  ة ادددم ود فسددداو وجام  نددد   د قدددةل تدددوثا  د تدددة ا  د ندددؤ د  ععددد وف قددد ة .  (1 

 .  2001ج ععم د سداع  ام، -ع جستا ، ندام د ت  ام د  ا  ام
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 منهج البحث:
( ومددةد  تة ا اددم ضدد  د سدد وع عددة  3( وسدد  ات  ودقددت  10دسددترةل د   مدد  د عدد هج د تددة ا    عددة   

 م.( ةقاق55-35د ومة  د تة ا ام  
 عينة البحث:

( سدد م اعثدددو   دد ةي وسددو 19( دأ دد   ندد   د قددةل تمدد  سدد   32تنو دد  أا ددم د  مدد  عدد   
( دأ   قسعود إ ى عجعوأتا  عتس واتا  ومةعع  تج ا ادم 42د  ا     عم ضظم و  اك ع  عجعوع  

 ود ر ه    مم. 
 استنتاجات الدراسة:

  ندك عد  د تعجادك، ود سد أم دد تق  ادم و ظد ل إ   دتة ا  د فت ي د عنثف توثا د عع وا  ض  تمدوا -
 د اونسجا  د انتان   تمعك د س أم(.

ع    ض ق عع وي  دتدة ا  د فتد ي د عنثدف أد  د تدة ا  د تقدادةي ضد  تمدوا   د سد أم دد تق  ادم  -
 ل.200ل، تمعك د س أم 50ل، د س أم 30

جراءاتهمنهجية البحث  -3  الميدانية :  وا 
   البحث:منهجية  3-1

 . د تج ا    عاءعتر ومك ع ندم  مثر دسترةل د   م  د ع هج          
  البحث:عينة  3-2
اعثدو  د عجعوأم  ثع  ام من ل(  8   م اقم د ععةام وقة تنو   ع    د  م   مدرتا   أا تل        

 لأدداه ، م دق( مند ل ع  دما    ادك د  د    د ةو ادم 4( د  عدم مند ل ةو ادو  و  4 ودقدت   د تج ا ام 
  . دستعةدةد دةدء ددرت    د ةو   ، د س أم    تة ا  د فت ي ع تفت د  ة  تع ا    

   آلاتية:والوسائل  استعان الباحث بالأدوات  البحث:أدوات و  وسائل 3-3
   ود ج  ام.د ع  ام د ع  ة   
 . ددرت   د   
     سدم.عدع  ن 

    توقا .س أ  

  قا س.  ام  
 :  ستخدمة في البحثالاختبارات الم 3-4
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  وع :م أدى أا    ع   هم  ععنو ه  ع دلآتامدأتعة د   م  ددرت   د        
  .  (1  ل( ع  د  ةء د م ئ 30  مدد تق  اد س أم درت     .1

 .  (2  س أم  ة د فعك درت     .2

 . (3 ( ل300عم و م د س أم   درت     .3

  (4 د  ن تا  ( درت    د قو  د ععا      س أم  د جدا    ث   وعة .4

 .(5 ددرت    د ةو   .5

 مواصفات الاختبار الدولي : 1 – 4 – 3
ل( عم ددو    ددا  رمددا  ا ددةو عددت إ دد    20عددو أ دد    أدد  وةدء عجعوأددم عدد  د تدد ةةد   عسدد ضم   

ا  د    وتام عسجدم أدى   ام  ما  اج  عس د ردم عدت ندك إ د     دوتام ضد  ندك تد ةة ذع  د  ود 
 ةو  توقف عت ت داة د س أم ،   د م أدةل د تدور  وو د تقدةل أددى عدس  و عة  أ    ةق ئق عتود دم

د ردددم إد عدددت دلإ ددد    د  دددوتام ، واجددد  و  تدددؤةه   دددنك عجعوأددد   عت دادددة  ضددد  د سددد أم ومسددد  
 (.1د جةوك  

 

                    
 . 308،  1998. د ق ع  : ةد  د فن  د ع   ،  د دا قم د  ة ام وعنو  ته نع ك أ ة د معاة وعمعة   م  . (1 

 .       99،  1994.د ق ع  : ةد  د فن  د ع   ، درت   د  د ةدء د م ن عمعة   م  وعمعة     د ةا . (2 

. غةدة:عم  ت د تعدال د ع    ددرت   د  وع  ةئ دد ع   ، د عج ك د  ا   قاس   ج  و سمواس  دمعة. (3 
،1989 ،349. 

 .345د ع ة  د س  ق،   (4 
(5)

 www.fiba.net. 
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 (1جةوك  
 ا ا  تو اح  عةة وو ع   د ت ةةد  ض  نك ةقاقم وث  ء وةدء ددرت    د ةو    من ل ن   د سدم

 ق ئقد ة  
 

  ع  نك ت ةة د ت ةةد  د عمدو م

 ث  ام 8559 ت ةة 14  2و 1 1
 ث  ام 955 ت ةة 24 5و  4و  3 2

 ث  ام 2529 ت ةة 18 9و  2 3

 ث  ام 2 ت ةة 30 10و  9و  8 4

  : الآتية بالإجراءاتقام الباحث : إجراءات البحث الميدانية  3-5
  القبلي:الاختبار  3-5-1 

ومسدد  عدد  عو ددح ضدد  ق ددك د    دد عج ، د  ة اددم ددرت دد  د   ضدد تددل قادد س أا ددم د  مدد             
  .( 2 جةوك 

 (2جةوك  
  عجعوأم د  م  د تج ا ام ض  ددرت   د  د ق دامد مس  ام ودد م دض   د ععا  ام  د وس ما ا  

  
 ددرت   

 
 د عجعوأم د تج ا ام

 ع±  -س

 1522 4598 ل ع  د  ةء د م ئ   ع (30 1

 2529 21528 د  نض د ع تة  ع ( 2
 2544 53512 ل   ع (300 نض  3
 2533 13525  تن د ( ث   وعة د  ن تا 4
 3522 20589 ددرت    د ةو   5

  التجربة الرئيسة : 2 – 5 – 3
( 40  و ودقددددت ،  ( 1  عدمددددق  د سدددد أمتعدددد  ا   معجعوأددددم د تج ا ادددددسددددترةل د   مدددد  عددددت د        
( 2ود جدددةوك   د ودمدددة ، د سددد وعضددد   ة ا ادددم  تدومدددة  دددثا و   وعوسددد( 12و عدددة   ، ةقاقدددم  د  عدددو 

 . وعنو    معك د تة ا د س أم او ح تو ات تع ا    
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 ( 2جةوك   
 او ح تو ات د تع ا    وعنو    معك د تة ا 

 د عتغا د      
 د تع ا     د س  ات

 عنو    د معك

 ع  د ةدء  نك 
 تع ا 

 ا   د  دمم
 د تع  ا 

 د  ة 

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 4-3-2-1 د وك

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 8-9-2-5 د ث   

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 12-11-10-9 د ث   

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 9-5-3-1 د  د ت

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 8-2-4-2 د ر عس 

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 12-11-10-9 س ةسد 

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 12-9-2-3 د س  ت

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 10-8-4-2 د ث ع 

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 14-8-11-10 د ت ست

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 2-12-9-13 د ع   

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 5-13-9-14 د م ةي أ  

 % 90 – 80 ةقاقم 2530 ةق ئق  5 9-2-12-11 د ث    أ  

  :بعدي الاختبار ال 3-5-1
درت ددد  د  عدددةا   تددد  ا  د منددد ل ، قددد ل د   مددد    رت ددد   د تدددة ا  د تج ا ددد   عدددة د تهددد ء عدددة           

أدددى   ا  د فتدد ي ع تفددت د  ددة  د سدد أم    تددةتعدد  ا  دسددترةدل  تددوثا  عع ضددم عددةه  25/12/2010
  .    ، ض ا أ  ددرت    د ةو    من ل ن   د سدم د س أم د ودع تمو  

 الوسائل الإحصائية :  3-6

 دسترةل د   م  د وس ئك دلإم  ئام دلآتام:      
 .(1 ((تقدم دعا    غا  د عس tدرت     - س م د تمو   –دد م دف د ععا  ي  –د وسم د مس      

                    
،   2009.  غةدة: عم عم د عهاع ، 1. مدلإم  ئام ض  د ت  ام د  ا  امع  ةئ د م ق أد  سعول د ف موس  .  (1 

49 ،55 ،23 ،22   . 
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 :عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -4
ونعد   د   مد  إ ادر عد  تو دكأددى وضدق  ع  ق دته هد  و وتمداد د  تد ئج ات ع  عذد د     أ ض     
   اد :
في الاختبارين القبلي والبعدي  تجريبية( للمجموعة ال tفي اختبار ) النتائج ل وتحلي عرض 4-1
:  

دد  ود  عدةي ضد  ددرت د  د  ، قد ل د   مد    سدترةدل  غ ض عع ضم عع وام ض وق  ا  ددرت   ا  د ق 
 ( .3 دعا    د عت  ظ   ، ونع  ع ا  ض  جةوك   (t –test )درت    

 (3جةوك  
 د تج ا ام ا ا  قاعم   ( د عمسو م  ارت   ا  د ق د  ود  عةي  دعجعوأم 

 ددرت     
 -ف  عةي ق د 

 
   دف ع

 د عمسو م
 س م 
 ع±  -س ع±  -س د تمو 

1 
ل ع  30

 د  ةءد م ئ   ع (
4598 1522 4512 0552 0522 0529 252 14% 

 %12 4539 2514 3532 2511 19532 2529 21528 د  نض د ع تة  ع ( 2
 %9 9529 1593 4529 2588 48543 3544 53512 ل   ع (300 نض  3
 %19 4542 1585 2590 1529 12545 2533 13525  تن د ( ث   وعة د  ن تا 4
 %28 11533 5581 23529 4552 84512 5522 20589 ددرت    د ةو   5

 .( 9( وة جم م ام  0505( تم  عستوه ةد م  15895  د جةو ام  دغ  قاعم   (*
ل عددددد  30درت ددددد    ق دددددد  دقاعدددددم د وسدددددم د مسددددد     إ (  3ت دددددا  د  تددددد ئج ضددددد  د جدددددةوك    إذ    

(  ددد  م دف 4512ةي  ( و ددددا ضددد  د قاددد س د  عددد1522(  ددد  م دف ععاددد  ي  4598نددد    د  دددةءد م ئ  
(    م دف ععاد  ي  0522 ا  ددرت   ا  د ق د  ود  عةي    و دا عتوسم د ف وق، ( 0552ععا  ي  

د جةو ادددم  د    غدددم عددد  قاعدددم     (  دن ددد ( وعددد  252د عمسدددو م   و  دغددد  قاعدددم   (  ( 0529  
وجددوة ضدد وق ذد  ةد ددم  ( ععدد  اددةك أدددى 0505( و عسددتوه ةد ددم  9( أ ددة ة جددم م اددم  15895 

 ( .     % 14  س م تمس    وو    ح د  عةي  ا  د قا سا  د ق د  ود  عةي  إم  ئام
(  د  م دف ععاد  ي 21528ضد  د قاد س د ق دد    د د نض د ع تدة درت د   و دا د وسم د مس         

و ددا عتوسدم د فد وق  دا  ( ، 2511(  د  م دف ععاد  ي  19532( و دا ض  د قاد س د  عدةي  2529 
( و  دغددد  قاعدددم   (  د عمسدددو م   2514(  ددد  م دف ععادد  ي   3532ددرت دد  ا  د ق دددد  ود  عدددةي  

( و عسددتوه 9( أ ددة ة جددم م اددم  15895وعدد  دن دد  عدد  قاعددم     ( د جةو اددم  د    غددم  (  4539
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سدددا  د ق دددد  ود  عدددةي ( ععددد  ادددةك أددددى  وجدددوة ضددد وق ذد  ةد دددم إم ددد ئام  دددا  د قا 0505ةد دددم  
 %( .      12و    ح د  عةي و   س م تمس   

(  دددد  م دف 53512ضدددد  د قادددد س د ق ددددد    ل 300 نددددض و دددددا د وسددددم د مسدددد    درت دددد            
( ، و ددددا عتوسدددم 2588(  ددد  م دف ععاددد  ي  48543( و ددددا ضددد  د قاددد س د  عدددةي  3544ععاددد  ي  

( و  دغدددددد  قاعددددددم 1593  (  دددددد  م دف ععادددددد  ي4529  د فدددددد وق  ددددددا  ددرت دددددد  ا  د ق ددددددد  ود  عددددددةي
( أ ددة ة جدم م اددم 15895وعدد  دن د  عدد  قاعدم     ( د جةو اددم  د    غدم  (  9529  (د عمسدو م  

( عع  اةك أدى  وجوة ضد وق ذد  ةد دم إم د ئام  دا  د قا سدا  د ق دد  0505( و عستوه ةد م  9 
 %( .      9ود  عةي و    ح د  عةي و   س م تمس   

(  ددد  م دف 13525و ددددا د وسدددم د مسددد    درت ددد   ث ددد  وعدددة د ددد ن تا  ضددد  د قاددد س د ق دددد         
( ، و ددددا عتوسدددم 1529(  ددد  م دف ععاددد  ي  12545( و ددددا ضددد  د قاددد س د  عدددةي  2533ععاددد  ي  

( و  دغددد  قاعدددم   (  1585(  ددد  م دف ععاددد  ي  2590د فددد وق  دددا  ددرت ددد  ا  د ق دددد  ود  عدددةي   
( 9( أ دة ة جدم م ادم  15895وع  دن   ع  قاعم     ( د جةو ام  د    غدم  (  4542  د عمسو م 

( ععددد  ادددةك أددددى  وجدددوة ضددد وق ذد  ةد دددم إم ددد ئام  دددا  د قا سدددا  د ق دددد  0505و عسدددتوه ةد دددم  
 %( .      19ود  عةي و    ح د  عةي و   س م تمس   

( 5522(    م دف ععا  ي  20589د ق د     ض  د قا س د ةو  ارت     و دا د وسم د مس         
( ، و دا عتوسم د ف وق  ا  ددرت   ا  4552(    م دف ععا  ي  84512و دا ض  د قا س د  عةي  

( 11533( و  دغددد  قاعدددم   (  د عمسدددو م   5581(  ددد  م دف ععاددد  ي   23529د ق دددد  ود  عدددةي  
( و عسدددتوه ةد دددم 9أ دددة ة جدددم م ادددم  ( 15895وعددد  دن ددد  عددد  قاعدددم     ( د جةو ادددم  د    غدددم  

( ععدد  اددةك أدددى  وجددوة ضدد وق ذد  ةد ددم إم دد ئام  ددا  د قا سددا  د ق ددد  ود  عددةي و  دد  ح 0505 
 %( .      28د  عةي و   س م تمس   

  النتائج:مناقشة  4-2
د ددودع تقددةل عسددتوه   ( 3 ات ددح عدد  د جددةو ا    قدد ل د   مدد   عدد ض وتمداددك د  تدد ئج و  عددة       

( أا دددم د  مددد  8( منددد ل عددد  د دددك  9دجتاددد     ، ض دددا أددد   نددد   د سددددم   سددد أم  دددةه د منددد لد
ذ د  عد  اظهد  و ، عو وع د  مد    ارت    د ةو    عة دنتس  هل د س أم د عمدو م دةدء ددرت    

 .  دعا م ا  د قا سا  د ق د  ود  عةي  إم  ئا راك د ف وق د ةد م 
د س أم    تة ا  د فت ي ع تفت د  ة  قة دثد    دنك ود دح أددى   ا  تع  إ دمظ د   م   إذ      

 ضدددت عسدددتوه د دا قدددم د  ة ادددم   دددنك أددد ل ود سددد أم    ودأهددد  ا دددنك رددد   ، ععددد  دةه د دددى دجتاددد   
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ود  د عددددة  عتمد دددد   ددرت دددد   د ددددةو    ندددد   د سدددددم   د عو ددددح نافاددددم دةدءه ضدددد  د  دددد   د ث  دددد  ( ، 
"  د دعج د تدة ا  د تد   و  إذ،  تمس  عستوه د ودع د س أم فت ض   ذد  د تع  ا د عر  م  ت فاذ 

 تددوثا  لإمددةد أام عدد  ن ضاددم و ومددةد  تة ا اددم وسدد  5 – 3وسدد  ات تددتل  ودقددت  8 – 2تتدد دوح عدد  ا  
، واامددظ ذ د  عدد  د تفد ع  سد  د تمددو  ضد  دةدء ددرت دد  د  د عو دوأم عدد   (1 تدة ا   عدعدوس " 

 م  أدى د س  ا  د عدعام ضد  تمدوا  د قدة   د  ة ادم عد  ماد  د معد ك دأتعة د  دذ  ق ك د   م  ،
ع  سدد م  دجهددة  د تعدد  ا نعدد  ن  دد  ضتدد د  د  دمددم  ددا  د تندد د د  و ددا   د مندد لد عق  ددم مسدد  عسددتوه 

د ع ددذوك إ دد ضم د ددى د تددة و ضدد   د معددك د تددة ا  ، ض ددا أدد  ذ دد  د  دعتعدد ل د   مدد  ضدد  و ددت 
 غدد ض  أا ددم د  مدد م د عق  ددم وة  د ددى ظهددو   تدد ئج إاج  اددم أ  اددم  ددةه د مجدد ل ود  ددةة د تة ا ادد

 تموا  عذه د قة  .
واتفدق عدت عددذه د  تد ئج  عادد  ق سدل د ر دد   إذ ذند  إ  د تددة و  دو دوك د ددى ومسد  عسددتوه  

 ع  د ةدء و  ح ق أة  عهعم ض  د تة ا  ود   د تة و اع   سا  رمم د تة ا  وضق   ع  اوت :
 هك د ى د  ع .د تة و ع  د س .1
 .(.1د تة و ع  د  سام د ى د ع ن   .2

وادد ه نعدد ك جعاددك د    دد  "إ  د عهددل ضدد  تمددوا  تمعددك د سدد أم عددو د تددة و ضدد  دسددترةدل 
ض دا أد  ذ د  ادذن   ،  (2 د  ة  ع  د ع رفض د ى د عتوسم د ى ع  ق ك د ق وام د ى د ق دوام" 

  د سد أم     دة  د ع  ادم ضد  تمسدا  ق سل مس  مسا  وع  و  جعاك "و در اعند  دسدتعع ك تع ا د 
  .(3تمعك د س أم  ع   ه  ع  وععام ض  ذ  " 

 عفد ةد  د ع هد و   مند لتل دسترةدل ومع ك تة ا ام ع  س م  ض دة أا م د  م  ون    فهدل ود تد دل ددذ 
 د عو ددوع و ت ددوع د تعدد  ا  د عسددترةعم ةدرددك د ع هدد و د ثدد  د ن ادد  ضدد  تمددوا  عددذه د قددة   د  ة اددم
ض ا أ  ذ   تل ع دأ   د  ة  د عمدو م ود ع  سد م ضد  دسدترةدل د تعد  ا  وتمةادة عسد ض   د د نض 

، إذ ادد ه نعدد ك د    دد  "إ  د ت ددوع ضدد  إأمدد ء  تهلوضتدد د  د  دمددم  ددا  تعدد ا  وآردد  وضقدد  لإعن  ادد
إ  تعددد  ا  د  ا  دددم د ودمدددة  اج ددد  دد ت ددد   د فنددد ي واععدددك أددددى  اددد ة  د  غ دددم ضددد  د تدددة ا  نعددد  

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

 .12  ،  1999، ةد  د نت   دم  أم ود    ، 2. د عو ك: من   د قةل عا  ق سل د ر     وآر و (. (1 
 .82،  2001، أع  : ةدئ   د عم وأ   ود    ، د تة ا  د  ا     دق   د م ةي ود ع  ا      ، نع ك جعاك د (2  
 .140،  1988.  غةدة: عم عم د تعدال د ع   ، د دا قم د  ة ام وم ق تمقاقه ق سل مس  مسا  وع  و  جعاك.  (3 
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،(1 دنتس   د ر    ض  ت وع د ةدء د  ا    اؤةي د ى دنتس    ف   وقة د   ة ام عت وأم وا د "
وادددذن  وعددد  د  ومعدددة إ  "تمةادددة عسددد ضم د ددد نض و دددة  د ةدء وضتددد د  د  دمدددم  عددد  ات  سددد   

عن  ام د اأ ا  إذ اعثك عذد د تمةاة ق أة  دد تق ء  عستوه د تة ا "   (.1ود 
ة  دد ج   دد ن  و ددو غ ددال و ددر "اعندد  تمددوا  تمعددك د سدد أم  تعدد  ا  ع دد  هم  فع  اددم نعدد  واؤنددة عمعدد

 (.3د س  ق  فسه  ع  ما  د س أم وتمعك د س أم" 
 د ددودع د سدد أم مسدد ضدد  ت عاددم وت سدد أمتع ا دد   د ر تددد ددةو  د ماددوي د ددذي  ع  إ وادد ه د   مدد      
 . د دا قم ودجتا   ددرت    د ةو  د تف ع عستوه  إ ى وةه
      د  م . ت اف وض  دعةوض   د   م  قة مقق  د  ت ئج،وع  ق م  أ ض وتمداك وع  راك   

  والتوصيات:الاستنتاجات  الخامس:الباب  -5
  الاستنتاجات: 5-1

      إ ى:تو ك د   م   جوع  ق م د  ت ئ وتمداك ضع  راك أ       
 .  ه من ل ن   د سدمد ودع د س أم  ةدث  ضع ك ض  تمو   د س أم  تة ا     -4
 . ودجتا   ددرت    د ةو    من ل ن   د سدموث  أدى تمو  عستوه وةدء د ودع د س أم  تمو   إ  -5
دغد  أا م د  م  ض  دجتا   ددرت   د  ض ا أ  ددرت    د ةو    عدة وظه   د  ت ئج تفوق  -2

  .د ته ءعل ع  ت فاة د تع ا    د ت  و عه  د   م 

 %(.28%( و 9ددةدء د  ة    عتغا د  د س أم ت دوم   ا    ظه    س  تمس  ض  -9

 
  التوصيات: 5-2

   اد :د   م  ع   ت ئج ودست ت ج   او    ع   إ ارع  راك ع  تو ك      
 . وع ه  د تة ا  د فت ي ع تفت د  ة  وث  ء د ومةد  د تة ا ام ة ا د ت وس  ا   وات   و   ت -5
 .عستوه د س أمأم نوسادم تة ا ام تععك أدى تموا  د عت و  د س أمتة ا    دسترةدل  -2

د تن   وس ئك تة ا ام ع   هم تععك أدى تموا  د ج    د  ة   ضد   فدس د وقد  وتدؤةه ةدردك   -9
  د عدع  متى اعن  ددقت  ة ض  د جهة ود وق  ود ع ك د ع ذوك.

                    
 .129نع ك جعاك د     . ع ة  س ق ذن ه،   (1 
 .135،  2001، ددسن ة ام: ةد  د ج ععم، ا  د  ة   د وظاف   ن   د قةلد تة  وع  د  ومعة،  (1 
 .22 د ع ة  د س  ق ،عمعة   ج    ن  و و غ ال.   (3 
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 دسترةدل تع  ا   تة ا    د قو  دود تمعك ض   مو  وأدى أا    در ه. -8
 درالمصا

 .135،  2001، ددسن ة ام: ةد  د ج ععم، د تة ا  د  ة   د وظاف   ن   د قةلوع  د  ومعة،  .1
 .12،    1999، ةد  د نت   دم  أم ود    ، 2. د عو ك: من   د قةل عا  ق سل د ر     وآر و (. .2
 .   2009م د عهاع ، .  غةدة: عم ع1. مع  ةئ د م ق دلإم  ئام ض  د ت  ام د  ا  امأد  سعول د ف موس  .  .3

 .1999، د ق ع   ، ةد  د فن  د ع    ،   د تن عك  ا  د  ظ ام ود تم اقأ ةك أ ة د   ا  :  .4

، 1988.  غدددةدة: عم عدددم د تعددددال د عددد   ، د دا قدددم د  ة ادددم ومددد ق تمقاقهددد ق سدددل مسددد  مسدددا  وع  دددو  جعادددك.  .5
 140. 
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،1989. 

.  سد  م  نؤ د  عع وف ق ة . توثا  د تة ا  د فت ي د عنثف ض   عض د عتغا د  د  ة ام ود فساو وجام  ن   د قدةل .9
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 82. 
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 ل 30ع  و ت د جدوس د مواك .. أ ة دد     د  هوض  س أم ود  نض عس ضم  .2
 ل( .20(  ودر   عس ضم  8د ج ي  ن د   ا    .9
  عد  جد     ع مقدم رمد  د ع ت دف وردم د ع مقدم ( ند د  أددى ندك ج  د4د ج ي وعس   .8

 د ردفام  عدع  ن   د سدم .
 -ثد 30 دمدم ةقاقدم ع د  ثدل جد ي  -ث 20 دمم ةقاقم ع   ثل ج ي  -ث   10د ج ي   نك  .9

 دمددم ةقاقدم ع دد  ثددل  -ثدد 50 دمددم ةقاقددم ع د  ثددل جد ي  -ثد 40 دمدم ةقاقددم ع د  ثددل جدد ي 
 ث  .20ج ي 

 تن د  راك ةقاقم ودمة  . 10ل( ، 20د ج ي د ع تة  عس ضم   .10
ل( دضقد   ثدل د عدوة  إ دى 10ل( ثدل  15ل( وضق  ثدل  10ل( ثل  15د ج ي د عتق مت  عس ضم   .11

 (.5عن   دد ماق أ  رم د  ه ام د عةة  
 ( ذع  ً  ود عوة  ع اً  .8د قف  ع  ضوق عود ت أةة   .12
 د قف    ستع د  عت سم  د  ن تا   مو د  ة  . .13
 عوة د عة ج   اعا ً  واس  دً   ستع د  .د قف     ت  ةك    .14

 


