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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This study aimed to investigate the effect of multidirectional skill drills 

on developing leg explosive power and improving zigzag dribbling skills of 

basketball players. The researcher adopted an experimental approach using a 

two-group design (experimental and control) with pre- and post-tests, 

appropriate to the research problem and the sample. The research sample 

consisted of 22 players aged 16-17 years from the specialized basketball 

center in Diyala Governorate. They were divided into two equivalent groups: 

an experimental group of 10 players and a control group of 10 players. After 

excluding two players due to non-compliance with training sessions, a pilot 

study was conducted on two players outside the research sample. The results, 

after statistical analysis, showed that multidirectional skill drills were more 

effective in improving power. Explosive leg drills and the development of the 

zigzag dribble skill were compared to traditional drills. The experimental 
group showed significant differences in the post-tests, indicating that 

incorporating these drills into training programs effectively contributes to 

developing rapid muscle strength and improving young players’ motore skills. 

This enhances the players’ ability to execute complex skills during games. 

Therefore, it is recommended to regularly use multi-directional skill drills 

within the training sessions of young basketball players to improve their 

motor and skill performance. 
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 المتعرجة.
 
 
 
 
 

 دفت الدراس  ا الليل   ا دل  ة دراس  ا ت  ين ر التهر ي  يت اله ير   ا هت   دد  ا ت يه  يته  
 ا يف ير   ا لل  ر ل ح اتلس   ح ه   ير  اليتيت  ا الهت ر   ا ل  د   عت       ر عل  ة تي  ا ر ال   ا  

ااعته      د التيل      ج اله      ي م الت ر ت        تيس      تةدا  ت       ه   اله ه      اعت ح الت ر ت        ا  ،الس      لا
 االض  يتيا ه  ر د   راب ا ةتت  يرات ال تل   ا االت د   ا ته  ي  تييس    ه  ر ه    لا التل  ج ايت    ا

ت اي   ت ع ي   ا التل   ج ه   ح  عت     الهر    ل التة       ل    ر  الس   لا ف     هليف    ا  ، ال  ي   ا
عتً  ي، ت    ت س    ه   دل  ة ه ه   اعت ح   22اع  دده  ام ه   يل  س   يا  17-16تيعه  ير د   يلة 

 عت   ح، ت   د  10 عت   ح االه هاع  ا الض  يتيا  10اله هاع  ا الت ر ت   ا  :هت   يفيت ح
ل  ة ع، ت    ا   راب ت رت  ا اس  تي ع ا ر ت   ا( ل   د  ا لت  لا  تيلال  دات التد2اس  تت يد  عت   ح  

أ     رت اليت   ييم ت    د اله يل    ا امل    يي ا أح  ه   ح ال عت    ح ة   يرب ع ي   ا التل   ج، ا    د 2
 التهر ي   يت اله ير    ا هت    دد  ا ت يه   يت  يي   ت أ ن   ر فيعل    ا ف     تلس    ح ال    ا  ا يف ير    ا

دذ أ        رت  لل     ر ل ح اتي      ا ر ه       ير  اليتيت      ا الهت ر       ا ه يري      ا تيلت      در تيت الت ل د       ا،
 اله هاع   ا الت ر ت    ا فراً    ي ه يا    ا ل    يلع ا ةتت   يرات الت د    ا، هه   ي       ر دل   ة أح ده   م
ه    ذت التهر ي    يت ض    هح الت    راهم التدر ت     ا  س       ت      ي ف      يي ف      تي    ا ر ال     ا  ال ض    ل ا 
الس  ر  ا اتلس   ح اله   يرات اللر    ا الد     ا ل  د  ال عت   ح ال   تي ، ا    لل    درت   عل  ة 

ت   دد  اله   د  أني  يب الهتير  يت، ل  ذا  ا  ة تيس  تةدا  التهر ي يت اله ير   ا ه تيف  ذ اله   يرات
ا ت يه   يت تييت    ي  ض   هح الال   دات التدر ت    ا ل عت         ر  الس   لا ال    تي  لت ل    ل ا داب 

 .اللر   االه يري

 

 المقدمة: - 1
التدي   ا االلر    ا للف  رد، ت  د الر يض  ا اال  د  ه ح أت  رل الاس  ييي الت    تس    ف    تي  ا ر ال  درات      

ف   ل ست ه رد ي يي تدي ، ت ي اس  لا هت يهل ا لت ل  ل ال  لا ال يه ا، اتي يب ال ة   ا، ا   ي 
اله  يرات ال  ل   ا االلر   ا هً   يب اه ح ت   ح الر يض يت اللد ن  ا الت   تتيل    تف يعً  عيلً   ي ت  ح ال   در  

تته ل تيت  ت ي الد ييه   ا اسرعا ايت ي ت ي، التدي ا االه يرات اللر  ا الد   ا تيت   ر  السلا، الت  
هه  ي  س  تدع  ه  ح ال عت   ح تي  ا ر ال   ا  ال ض  ل ا، الس  رعا، التااف  ع اللر    ، اال   در  عل  ة اتة  يذ 

تلس ح ال ا  ا يف ير ا للر ل ح اه ير  اليتيتا أنييب تغ  ر    دال رارات السر  ا ة ي الهتير يتب ا 
الت   تل دد هس تا  ا داب ل د   عت     ر  الس لا، ل  ج ت  نر ت   ي ا ت يت هح اله يرات ا سيس ا 
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هتي    ر عل   ة     در  ال ع     عل   ة التل   ره تس   رعا، تيف    ذ اله    يرات تد    ا، اهاا     ا هاا      الل      
 د التدر   ال له  االهي   ألد ال ااهي الري س ا الت  تس   ف  تي ا ر ا داب ، اذ  الهةتلفا تفيعل ا

ي التهر ييت الهر ل  علة ه  يرات هل دد  تل   ع تلس  ييت هللا  ا ف   الر يض ، دذ  ه ح هح ة 
الت   تهن ي  التمريناات المهارياة متعاددة الاتجاهااتال درات التدي  ا االلر   اب اه ح هي ي ت يت  أهه  ا 

أسلاتًي لد نيً ف  التدر   الر يض ، ل  ج تر  ل عل ة ال دهم ت  ح اله  يرات اللر   ا الهةتلف ا ض هح 
دد ا ت يهيت، ههي   لل ه ح التااف ع ال ض ل  ال   ت  ل ع  ، ا ل  د ه ح  ف يب  س يع هتغ ر اهت 

 تضع أح  عت   ر  السلا ال تي   لتي اح دلة تراهم تدر ت  ا ، اهيي أنييب الل   الف ل  ف ا داب 
هتة  ا تيةذ ف  ا عتتير يت  ا الل تا اهتيلتيت الهرا ل الهةتلفا داةي الهل  ، تل ج تت درب 

يت ه  ح الس   لا دل  ة ا  ن  ر ت     دًا ه  ر هراع  ي     د  الته  ر ح ات   رار ا داب لض  هيح ا س  تفيد  التهر ي  
ال   ا  داح د    يد ال ع   ب اه  ح ة   ي التر    ل عل  ة ه   ير  اليتيت  ا الهت ر   ا اال   ا  ا يف ير   ا 
لل  ر ل ح،  ه    ح ل عت    ح تل     ع تلس   ح هله   اث ف     ا داب، دذ تهن   ي ه   ذت اله    يرات أسيسً   ي لتيف    ذ 
اللر   يت الت ت     ا اله    د ، االت      ه  ر هاا     الل     الهتغ   ر ، اال   در  عل  ة ال  تل   ت  يل ر  أني  يب 

 .التي ي السر ر ت ح الهرا ل الهةتلفا ف  الهل  
التمريناااات ات تس    ه   ذت الدراس  ا أهه ت    ي ه   ح  اي   ي ت    د  دل   ة ت   د   دل    ي عهل    ل   اي فيعل    ا 

  ف   ال درات ا سيس ا ل عت   ر  السلا ال تي ، ههي  سيهف  تيا ر  المهارية متعددة الاتجاهات
      رف  ر هس  تا  ا داب ال   ي ، ت ل   ل ا س  ت يتا اللر     ا الد     ا، ال   يد  ال   در  عل  ة هاا    ا الهاا

  ه  ح أح ت   اح يت  ييم التل ج هر ً   ي لله  درت ح ا  يير ال   رار الر يض    االهتغ  ر  ة   ي الهتير   يتب
 يهل ا، تس  تيد دل ة أس  ث عله  ا د    ا اتل   ع أ   ة اس  تفيد  ل عت  ح ف    لتي ا ر ت راهم تدر ت   ا هت

ير  يت هرالل   ال هر ا الهت ر ، تهي  س   ف     ي ه  يرات   التدي  ا االلر   ا ارف ر  ف يبت   ف   الهت
 .التييفس ا

 مشكلة البحث: 
در ت ا هتة   ا هر الت د  ف  علا  التدر   الر يض ، أ تع هح الضراري استةدا  تراهم ت     

ت    د  دل   ة تي   ا ر ه   ذت ال    درات ت     ي عله     اهي      ، لض   هيح تلس    ح ا داب الر يض     ل   د  
د  أح ال د    د ه   ح اله   درت ح   ته   داح ف     ال   دات    ارغ     أهه    ا ه   ذت اله    يرات، ال عت   ح ال    تي 

داح تيا    ر التدر ت   ا عل  ة الته  ير ح الت ل د    ا الت    تر   ل عل  ة الت    رار التس   ي لله   يرات ا سيس   ا 
ا ت يهيت أا دهم اله يرات الهت دد  ف  يفث التهر ح، ههي  د   لي هح فيعل ا التدر   ف  تلس  ح 
ال  ا  ا يف ير   ا اه   ير  اليتيت  ا الهت ر  اب  ه  ي أح ي   ل الدراس  يت التيت    ا الت    تتل  ج ف    أن  ر 
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هيس ا لت      فيعل  ا ه ذت  التهر ييت اله ير ا هت دد  ا ت يهيت علة ال عت ح ال تي     ي اللي ا
 .التهر ييت اتلد د هد  هسيههت ي ف  تيا ر ا داب اللر   االه يري

  دد  التهر ي يت اله ير  ا هت ت ين رهي ها  :تييبً علة هي ستع، تترل ه  لا التلج ف  التسي ي التيل 
 د   عت     ر ا ت يهيت علة تيا ر ال ا  ا يف ير ا للر ل ح اتلس  ح ه  ير  اليتيت ا الهت ر  ا ل 

 "السلا ال تي ؟
 هدفا البحث: 

 تي ا ر ال  ا  ا يف ير   ا لل ر ل ح اتلس  ح ه   ير اع داد تهر ي يت ه ير  ا هت   دد  ا ت يه يت ل -1
 باليتيتا الهت ر ا لد   عت   ر  السلا ال تي 

 ت  ين ر التهر ي  يت اله ير  ا هت   دد  ا ت يه  يت عل  ة تي ا ر ال   ا  ا يف ير   ا لل  ر ل حت  ر    -2
 باتلس ح ه ير  اليتيتا الهت ر ا لد   عت   ر  السلا

 فرضا البحث: 
تا   د ف  راع ذات د ل  ا دل   يي ا ت   ح ا ةتت  يرات ال تل   ا اا ةتت  يرات الت د   ا لله ه  اعت ح  -1

 الت ر ت ا االضيتيا ف  هتغ رات التلجب 
 ر ت     ا تا     د ف    راع ذات د ل    ا دل     يي ا ف      ا ةتت    يرات الت د     ا ت     ح اله ه    اعت ح الت -2

 االضيتيا لهتغ رات التلجب 
 اجراءاته الميدانية: منهج البحث و -2
 منهج البحث:  2-1

يهت ي ت  استةدا  الهي م الت ر ت  تت ه   اله هاعت ح الهت يفيت ح  الت ر ت ا االضيتيا( له       
 ه  لا التلج اع يتهب 

 عينة البحث:  2-2
تيعه  ير ة ت اي  ت ع ي  ا التل  ج ه  ح  عت    الهر   ل التة      ل   ر  الس  لا ف    هليف   ا د   يل      
اله هاع  ا  :ت حه ه  اعت ح هت   يفي عل  ة  عتً  ي، ت    ت س   ه   22اع  دده  ام ه  يل  س  يا  16-17

( ل  د  ا لت  لا  2 عت  ح، ت   د اس تت يد  عت   ح   10 عت  ح االه هاع  ا الض يتيا  10الت ر ت  ا 
 هح ال عت ح ةيرب ع يا التلجب  2، ت  ا راب ت رتا استي ع ا علة تيلالدات التدر ت ا
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 تكافؤ العينة:  2-2-1
 تكافؤ العينة في متغيرات البحث يبين (1الجدول )    

الوسط  N المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الدلالة نسبة الخطأ قيمة )ت( المعياري

القوة الانفجارية 
 للرجلين

 2.36 31.87 10 المجموعة الضابطة غير معنوي 0.33 0.97 2.72 32.75 10 المجموعة التجريبية

 1.42 15.75 10 المجموعة الضابطة غير معنوي 0.912 0.11 1.24 15.71 10 المجموعة التجريبية الطبطبة المتعرجة

 :وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة 2-3 
 الوسائل المستخدمة في البحث  : 2-3-1
  ب اله لاهيت الدال ا   ا يتري ت ( ت ا اله يدر االهرا ر ال رت ا اا  يت ا ب 
 :لاجهزة والادوات المستخدمة في البحثا  -3-3-1

  يفر  ب   يث ب   ر ي  (ب10 رات سلا  يياي ا عدد   بAcer-core i5ليسا   تتا  
ليستا عله ا  (ب 1هيت  ي يي عدد   ( ب 1سيعا تا  ت ال تراي ا عدد   ( ب 15 ااةل عدد  

 ب دا ا 
 ت المستخدمة في البحث: الاختبارا 2-4

 ( 110، 1982 ع اي ارضااح، .اةتتير الان  ال هادي  اةتتير سير يت(: اسم الاختبارأولا: 
     د  ه   ذا ا ةتت  ير دل   ة ت    د ر هس  تا  ال    ا  ا يف ير    ا لل ض   ت ال يهل   ا ف     : هاادف الاختباااار

 .الر ل ح عيد ا داب ال هادي
هدر    ا أا     ر ي      يث، ل   ييي أا س   تار  عهاد    ا،  ي    ا يتي     ر  هس   ير : الأدوات المساااتخدمة

 . غ ر  تياي   ير  تا ا االد 
 :طريقة الأداء

 نت  ت    ر ي ال    يث أا الهس  ير  ت    ي عه  ادي عل  ة الل  ييي أا عل  ة س  تار  هة    ا،  ب1
س   ( ع  ح س  يع ا رم ل س  تهر لت  ة  150تل   ج  ت  دأ الت  در م ه  ح ارتف  ير       ي ع  ح  

 .هراعي  أح ت اح السيل ا هلسيب ل س ي تس  ي ال  هيتس (، هر  300 
    الهةتتر دلة  يي  اللييي ليف  ال ده ح، ههس يً ت ي ا اليتي  ر ف   دت ال ر تا ه ح  ب2

 .ال دار
 ه  د ذراع  ه ل عل  ة دل  ة أ    ة ه  د  هه   ح داح رف  ر   ت   ه ع  ح ا رم، ا ض  ر ع ه  ا  ب3

 .دل ه ف  اضر الا ا أالة علة اللييي تهني أ  ة ارتفير  ه ح الا اي 
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ث، ت د ذله،  ني  الهةتتر الر تت ح است دادًا للان  هر الهليف ا علة است يها ال ذر االرأ ب4
 .اله أح  ستةد  ذراع ه ف  الهر لا عيد ا يي ع دذا رغ  تذله

 يف ذ الهةتت  ر انت  ا عهاد   ا دل  ة ا عل  ة تي    ة ه ي  ه   ح، هل  ياً  ت  ره ع ه  ا نيي   ا عل  ة  ب5
 . ي ا اليتي  ر ف  أعلة ي يا   ي دل  ي اللييي تااسيا

 :التسجيل والنتائج
 هيع الهةتتر ن ج هليا ت، ا ت  اعتهيد أفضي يت  ا ت ي ي . 
 ت يث الهسيفا ت ح ال  ها ا الة  اضر الا ا ( اال  ها النيي ا  أعلة ي يا ا ي دل   ي 

 .ت د الان (
   ا يف ير ا للر ل حتهني هذت الهسيفا  تيلسيت هتر( ه دار ال ا. 
( م13.50اختبااار الطبطبااة بتغياار الاتجاااد ماان الباادء العااالي بااين سااتة شااواخص لمسااافة )ثانيااا: 

يابًا  (ب 280، 2014  يس ، .ذهابًا وا 
   ر   د  هذا ا ةتتير دلة ت     سرعا ال ع  ف  أداب اليتيتا أنييب ال ري هر تغ:هدف الاختبار

ف      التل   تيل ر  ة ي الهاا    اله ير  ا اله  يت ا لل     الف ل  ا ت يهيت، ههي    ث  فيبته ف
 . ر  السلا

 هل        ر  س  لا ي   يه ، س  يعت تا    ت دل تراي   ا د     ا،  رت  ي س  لا  يياي ت  يح،:الأدوات المسااتخدمة
س   تا     ااةل  أ ه   ير(،  ي    ا يتي     ر أا     ر ي      ع لتلد    د الهس   يفيت اة   ي التدا    ا تي   اي 

 .عييب د ير  التدب (، ا فير  م50ب1 
 :إجراءات الاختبار

 (، اتُ لَّ     50ب1ُ ل   دد ة   ي التدا    ا عل   ة أرم الهل      تيس   تةدا      ر ي      ع تي   اي   ب1
 .ي يتيح عيد يرف ه تهن ح الي يت ح  أ( ا  (

 . ( هح ةي التدب ات  ي هاا ه له تهيهًي50ب1ُ نتت ال يةل ا اي علة تُ د   ب2
 (، ل   اح 40ب2الهسيفا ت ح  ي  يةل اال ذي  ل  ه  تاضر ت  ا ال ااةل تل ج ت اح  ب3

 . (50ب13ه هار الهسيفا هح ةي التدب دلة آةر  يةل  
 .تُرت  ال ااةل الستا ف  ةي هست    اهت يهد علة ةي التدب هر التي د هح نتيت ي ب4

 تة  ذ ال ع    اه   ه ال   ر  اض  ر ا س  ت داد ةل    ة  ي الت  دب عي  د الي ي  ا  أ(، اعي  د :وصااف الأداء
يً  ي ر د  ير  ال  يفر   ت دأ ت يل ري ه ر اليتيت  ا تس رعا، هت ي ً  ت  ح ال  ااةل تتغ   ر ا ت  يت  ه س هي

 .ا سيرًا تتً ي لهسير ا ةتتير
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  عيد ا اله دلة ال يةل السيدث  ا ة ر(،   ا  تيلداراح لاله هس تهرًا ف   اليتيت ا أني يب ال  اد
 .ا   ( اال ر  هي تلاي تلت س يرتهتي ت يت اله ي ث، لتة  ت يال ةي الي ي ا عيد الي ي

 :التسجيل
   هيع ال ع  هليالا االد  ت ر ت ا للت  ر  عل ة الهس ير، تل   ي هليال ا اال د  رس ه ا   ت ُ

 .ف  ي تس  ي اللهح الهستغرع هح لل ا سهير ال يفر  لتة عتار ةي الي ي ا اه ه ال ر 
  ي اليت    ا ت  يلنااي ، ا هن  ي ال  لهح ال ل    س  رعا ال ع    ف    أداب اليتيت  ا ه  ر تغ    ر تُس   َّ

 .ا ت يت
اس تييدًا دل ة هرا   ا ال د  د ه ح الدراس يت الس يت ا أعداد تمرينات مهارية متعددة الاتجاهات:  2-4

ر ت  ا ذات ال لا، تيمضيفا دلة الةتر  ال هل ا للتيلج  هدرث ف  الار  الترت  ا اه در  للهرا  ل التد
ا ر تس ت د  ه ذت التهر ي يت تي  ،( تهر يًي ه يرً  ي12ترييهم تدر ت   تضهح  التيت ا ل ي، ت  ت ه   

ت    ، ال   ا  ا يف ير   ا ل ض   ت ال  ر ل ح اتلس   ح ه   ير  اليتيت  ا الهت ر   ا ل  د   عت       ر  الس  لا
اةت   ير ه  ذت التهر ي  يت ت يي   ا لت   اح هتياع  ا اتغي    هةتل    ا ت يه  يت اللر    ا، هه  ي  س     ف    

هه  ي  ي  االه  يري ل عت   ح ا  د ت    تيت  ع ه  ذت التهر ي يت ف    ت ي ا تدر ت   ا اا    ا،ت ل  ل ا داب الت  د
 . ضهح تااف  ي هر هتيلتيت الل تا االت ي يت ال عت ح

   ا  عل  ة اني   ح ه  ح ال عت   ح لتيل  ج تتيف   ذ ت رت  ا اس  تي ع ا    ي  االتجربااة الاسااتط:عية:  2-5
 ع هح ه بها التهر ييت ا  ل ا أداات ااسييي ، اذله تغرم التل7/2/2025ال ه ا الهاافع 

ال     يث الهس   تةدها ف     التل   ج، تيمض   يفا دل   ة التي    د ه   ح اض   ا  ت ل ه   يت ا ةتت   يرات اس    الا 
أني  يب التيف   ذ، اض   تي  ف   ا   د س  يعدت ه  ذت الت رت  ا عل  ة تلد   د أي     اتيت هلتهل  ا ، تيت     ي

ي   ح ة  ي الدراس ا الري س ا ت   ث أداب ال عت  الهس يرات اا داات، اض هيح أح اليت ييم الت   ستُس   َّ
التهر ي   يت الت     ت      ه   ي أس    هت الت رت   ا ف     ت ل    ل اس   ت داد التيل   ج لتيت    ع ، تد    ا اهاض   اع ا

 .علة ال  يا ال يهلا، هر ت ل ي التهيل ا لداج أةييب د راي ا ة ي التلج اعدادهي
تل     ا عل    ة ع ي    ا التل    ج      ا  الن ن    يب يل    ج ا ةتت    يرات ال أ     ر  التالاختبااااارات القبليااااة:  2-6

ت    ت     ل الهل     اض  تي  ، اذ، ه  ر الل  رل عل  ة نت  يت ال   را  ل ه   ر ال عت   ح11/2/2025
ف    أداات ال  يث، اتال د ت ل هيت ا داب اأا يت ا ةتتير لضهيح د ا اليت ييمب س يعد ه ذا ام  راب

، هه ي التهر ي يت اله ير  اي تيت  ع الل اي علة ت يييت د   ا ت  ث الهس تا  الف ل   للهتغ  رات  ت 
 .دع  ه دا  ا الدراسا اهاضاع ت ي 
، ل   ج    ي  15/2/2025اييل   ت الت رت  ا الري س  ا    ا  ال ه   ا الهااف  ع التجربااة الرئيسااة:  2-7

 ير ا علة ع يا التلج ن ج هرات أستاعً ي  الستت، الن نيب، التيلج تتيت ع ترييهم التهر ييت اله
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اال ه ا(،   هلت   ي ال د  تدر ت  ا ن  ج تهر ي يت يف ذت ف   ال س   ال ري ث ه ح الال د  ته د  لهي  ا 
اف   ع أس  لا  الت  در   الهرتف  ر ال    د   عل  ةد     اب ا   د ت     تيف   ذ التهر ي  يت  40ا 30تراال  ت ت   ح 

% هح أ  ة  در  ل ي  ع  ، ه ر هراع ي  100% ا80داب هي ت ح االت راري، تل ج تلغت  د  ا 
التدرب االته اب ف   تال  ر ال  د  لض هيح ت     ال عت  ح ت در  ً ي اهي ر امره يع أا ام  يتيتب  ه ي 
ت   يتر التيل   ج أداب ال عت    ح ة    ي     ي ال   د ، ه    دهًي التغذ    ا الرا     ا الفار    ا لت    ل ع ا ةي   يب 

د عل  ة تي   ا ر ه   ير  اليتيت  ا الهت ر   ا ات ل   ل ال   ا  ا يف ير    ا اتلس   ح    اد  ا داب، ته  ي س  يع
ت  د دته ي   ه  ر  28/2/2025للر ل حب ااةتته ت الت رت ا آة ر ال د  تدر ت  ا   ا  ال ه  ا الهااف ع 

افع أهدا  التلج ه ر اللف ي  عل ة اس تهرار ا  علةالتهر ييت الهةييا، ل  تهي الترييهم التدر ت  
 .ل عت ح التلف ل التدي  االه يري

يل ج ا ةتت يرات الت د  ا عل ة ع ي ا التل ج   ا  الس تت الهااف ع أ ر  التالاختبارات البعدية:  2-8
 أني يب ا ةتت يرات ال تل  ا ف   ، هر اللفي  علة يفث ال را  النيتت ا الت   ت   تاف ره ي29/3/2025

 ت هت   دد  ا ت يه  يت تد   اهه  ي أت  ي  للتيل  ج ت       أن  ر التهر ي  ي ،لض  هيح د   ا اليت  ييم اه   دا  ت ي
    ع اهاض  اع ا، اه يري  ا اليت  ييم تي ةتت  يرات ال تل   ا لتلد   د ه  د  ف يل   ا التري  يهم الت  در ت  ف    تل

 .أهدا  التلج
لتلل  ي الت يي يت الييت  ا  SPSS ج الل  ت ا امل  يي ا اس تةد  التيل الوساائل اححصاائية:  2-9

 ب ضاع اا عتهيد علة هذت الاس لا له يل ا اليتييم تد ا اها  عح ا ةتتيرات ال تل ا االت د ا ا د ت 
 عرض النتائج ومناقشتها: -3
 عرض نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة:  3-1

 يبين نتائج المجموعتين في الاختبارات القبلية البعدية لمتغيرات البحث (2الجدول )

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة ت

نسبة 
 الدلالة الخطأ

 ع± -س ع± -س
 لمجموعة التجريبيةا

 معنوي 0.000 9.26 3.01 37.5 2.72 32.75 سم القوة الانفجارية للرجلين 1
 معنوي 0.000 13.24 1.46 13.41 1.24 15.71 زمن الطبطبة المتعرجة 2

 المجموعة الضابطة
 معنوي 0.034 2.22 3.19 35.06 2.36 31.87 سم للرجلينالقوة الانفجارية  1
 معنوي 0.000 5.93 1.42 14.98 1.42 15.75 زمن الطبطبة المتعرجة 3
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 مناقشة النتائج:  3-1-1
 أ    رت يت  ييم اله هاع  ا الت ر ت   ا تلس  يًي ااض  لًي اهللاً   ي ف       ي ه  ح ال   ا  ا يف ير   ا        

   لا ت د تيت ع ترييهم التهر ييت اله ير ا هت  دد  ا ت يه يتب ا  للر ل ح اه ير  اليتيتا الهت ر ا
ح التيلج هذا التلسح دلة يت  ا التهر ييت يفس ي، الت   هلت تغ  ر ا ت يهيت تس رعا، التي  ي ت  

ال   ااةل، اال  تل   ت   يل ر  أني  يب اللر    ا، هه  ي أد  دل  ة تي   ا ر اس  ت يتا ال ض    ت ال   يد  ال    در  
للد ن ا فضً  عح تلس ح التاالح االه ير  الفي ا ل عت حب ا د أ  دت الدراس يت اا يف ير ا للر ل ح، 

ر     أح التهر ي  يت اله ير   ا هت   دد  ا ت يه  يت تس  يه  ف    ت ل   ل ال   درات التدي   ا االه ير   ا ل عت    
( أح ددراب التهر ي يت الت   2020اح    يهت لا اآة ر -السلا ت  ي  ت ر، ل  ج ت ي ت دراس ا راه ر  ل

تغ    رات ات يه  ا س  ر  ا اتل    ت  يل ر   لس  ح س رعا ا داب، ال   ا  ال ض ل ا، االتيس   ع ت   ح  تتض هح
( دل   ة أح 2024أعض   يب ال س    ، اه   ا ه   ي  تااف   ع ه   ر يت   ييم التل   ج الل   يل ب  ه   ي أ    ير أيف ر    ي  

ع   التهر ييت اله ير  ا هت  دد  ا ت يه يت ترف ر هس تا  ال  ا  ا يف ير  ا لل ر ل ح، اتلس ح   در  ال 
    ا داة ي ة التل   تيل ر  أنييب تغ  رات ا ت يت، اتيلتيل  ت ل ل ا داب ال  ي  ف   الهاا    الد ييهعل

( أح ده   م التهر ي   يت الت     ت    هي 2024الهل     ب دض   يفا دل   ة ذل   ه، أ    دت دراس   ا     يا اآة   راح  
 ه ير   اتغ   رات لر    ا هت  دد  ا ت يه  يت ف    ت راهم الت  در    س يه  ف    تلس   ح ال ف يب  التدي   ا اال

ا    ر ه ح  ،ل عتيت  ر  الس لا، ه ي     ث أهه  ا تي ار التهر ي يت لتي ا ر ا داب الر يض   ال  يهي
ت ي  ة ي هذت اليتييم أح التيت ع الهستهر للتهر ييت هت دد  ا ت يه يت ة  ي ا س يت ر الس تا   د أ

 ب س  تا  ا داب ال   يل عت   ح ت ل   ل ال   ا  ا يف ير   ا اتلس   ح التااف  ع اللر    ، هه  ي أد  دل  ة رف  ر ه
ا    ر  التيل   ج أح ه   ذت اليت   ييم ت   دع  فرض    ا التل   ج، ه     داً أح ددراب التهر ي   يت اله ير    ا هت    دد  
  ا ت يه  يت ف    ت  راهم الت  در     تت  ر ف   يً  ف    تي  ا ر ال   درات التدي   ا االه ير   ا ل  د   عت       ر 

هتيت   ا الت  درب ف    ال   د   الس  لا، ا ا     التيل  ج تهاا   لا اس  تةدا  ه  ذا الي  ار ه  ح التهر ي  يت ه  ر
 .اال ه ا لتل  ع أ  ة استفيد  هه يا

 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة:  3-2
أ    رت يت   ييم ا ةتت  يرات الت د    ا تلس  يًي هللاً    ي ف    ا داب الت   دي  االه   يري لله هاع   ا 

 يف ير     ا لل    ر ل ح أا ه     ير  اليتيت    ا الت ر ت     ا ه يري    ا تيله هاع    ا الض    يتيا، س    ااب ف      ال     ا  ا
الهت ر    اب ا     لا التيل   ج ه   ذا التف   اع دل   ة يت     ا التهر ي   يت اله ير    ا هت    دد  ا ت يه   يت، الت     

أنييب اللر ا، االتي ي ت  ح   ااةل  ف ا تهلت علة تغ  رات هستهر  ف  ا ت يهيت، التل   تيل ر  
يب ال    ا  تس   رعا، اتلس    ح الت   االح االتيس    ع هت    دد ، ه   ي أد  دل   ة ت ل    ل     در  ال عت    ح عل   ة ديت   

ال  ت  ال ضل  ت ح ال  د ح اال ر ل حب ه ذت الة  ييل ه ي ت ال عت  ح ه ح ال تل   ت   ي أفض ي 
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ف     ال    ر  أني   يب التغ    رات الس   ر  ا ف     ا ت يه   يت، اه   ا ه   ي ل     ت   افرت اله هاع   ا الض   يتيا الت     
 .استةدهت أسيل   تدر   ت ل د ا أ ي تياعًي اد ييه   ا

ات    ر الدراس  يت اللد ن  ا دل  ة أح التهر ي  يت اله ير   ا هت   دد  ا ت يه  يت تُل  دج تلس  يًي    يهً  ف    
ال درات التدي ا االه ير ا، ف    ت ه ي عل ة تي   ي عض  ت ال  لب الس فل  ه ح ال س   ت   ي أ ت ر، 

ا داب اتلس    ح س    رعا ا س    ت يتا للهيت    يت اللر      ا، ال     يد  ال     در  عل   ة ال    تل   اللر       أني    يب 
أح ددراب التهر ييت هت  دد   Cao (2025) الر يض  الد ييه   ب علة ست ي الهنيي، أ  رت دراسا

ا ت يه  يت ف    ت  راهم الت  در       لل س  رعا تغ    ر ا ت   يت، الت  االح، اال   ا  ال ض  ل ا الس  فل ا، هه  ي 
ل ة أح د Zhang (2025)  فس ر التف اع الااض ع لله هاع ا الت ر ت  ا عل ة الض يتياب  ه ي أ  ير

التهر ي يت الت   تتض  هح تغ   رات س ر  ا ف    ا ت يه يت اتل    ت  يل ر  تلس ح ا داب ال ل   ل عت   ح 
 Wang أنييب ال ريب دضيفا دل ة ذل ه، أ  دت دراس ا ف هح ل ج السرعا االد ا ف  التل   تيل ر  

اتلس   ح  أح التهر ي  يت هت   دد  ا ت يه  يت تس  يه  ف    ل   يد  ال   در  ا يف ير   ا لل  ر ل ح، (2024)
التاافع اللر  ، ات ل ل ف يل ا التل   تيل ر  أنييب اللر يت الهتغ ر ، ههي    ي ال عت  ح أ ن ر   در  

 .علة ا ست يتا لهتيلتيت الل   الد ييه   
ا  ل   التيل  ج أح التف  اع الهس  تهر لله هاع  ا الت ر ت  ا      ث أهه   ا تيت   ع التهر ي  يت اله ير   ا 

اعي  التدرب ف   د  التهير ح اال ه ا االت رار، ل  ج س يعد ذل ه عل ة ت  ي هيت   اهدراث، هر هر 
تهرار ه ذت ت ل ل ال در  التدي ا االه ير ا تدر  ً ي، ات ل ي التهيل ا امرهيع أا ام  يتيتب  ه ي أح اس 

التهر ييت علة هدار ا سيت ر الستا أعية ال عت ح فر  ا لتنت  ت اله  يرات اتلس  ح ا داب تل ت 
 ا لل ت  ا الف ل   ا، هه  ي      ث أهه   ا ال  دهم ت   ح ال يي    الت  دي  االه   يري ف    الت  راهم    را  ه   يت

 التدر ت   ا اللد ن  اب ا     د التيل  ج أح يت  ييم ا ةتت  يرات الت د   ا ت  دع  فرض   ا التل  ج ل  اي ف يل   ا
ر     التهر ي  يت اله ير   ا هت   دد  ا ت يه  يت، اأي   ي تهن  ي أدا  ف يل  ا لتي  ا ر ا داب ال   يهي ل عت    

 الس  لا ه يري  ا تيلته  ير ح الت ل د   ا، ا ا     التيل  ج تي س  تهرار ف    تيت   ع هن  ي ه  ذت التهر ي  يت ه  ر
 .هرا تا ا داب الفردي لضهيح تل  ع أعلة استفيد  هه يا

 : خاتمةال-4
ي ف  تلس ح أنتتت يتييم التلج أح التهر ييت اله ير ا هت دد  ا ت يهيت تس   ت  ي ف ي 

ال ا  ا يف ير ا للر ل ح اه ير  اليتيتا الهت ر  ا ل د   عت     ر  الس لا، ل  ج أ   رت اله هاع ا 
أ   دت الدراس  ا أح ده  م ، الت ر ت   ا تفا ً  ي ااض  لًي عل  ة اله هاع  ا الض  يتيا ف    ا ةتت  يرات الت د   ا
التيس ع ال  ت  ال ض ل ، التهر ييت اله ير ا هت دد  ا ت يهيت ف  تراهم التدر   الهيت ها   لل 

ال در  علة التل   تيل ر  أنييب اللر ا، اسرعا ا ست يتا للتغ رات اللر  ا، ههي  رفر هس تا  ا داب 
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التيل  ج ت  جدراب التهر ي  يت اله ير   ا هت   دد  ا ت يه  يت ت    ي   ا    ا ، الت  دي  االه   يري ل عت   ح
داري ف  تراهم تدر    عت   ر  السلا، هر هراعي  التدرب ف  ال د  االت رار لتل  ع أفضي اليتييم 

 ي   ع التيل  ج ت  ج راب هل   د ه  ح الدراس  يت التيت     ا لتلد   د أي  اار التهر ي  يت ، ا ات ي    ام   يتيت
ا عهر    ا اهس   تا  ه    يري، ت    د  تلس    ح ا داب الر يض     ت     ي هس   تهر ا  ن   ر ف يل    ا ل    ي في   

 .اهتاالح
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 التمرينات المستخدمة في البحث (1)الملحق 
ال ف  ل  عل  ة ه  ر اليتيت  ا عل  ة ال   ر   ت  ي ال ت  اي، ه  ر  : ف  ل عه  ادي ه  ر ال  تل   ت  يل ر  ب1

 .التر  ل علة است يها ال س 
ال ف ل عل  ة ال  ييت ح ف اع ع ت  يت هيةفض ا تس رعا، لتي  ا ر  : ف ل   ييت  ف اع ال   ااةل ب2

 .ا يف ير ال ييت  لل ض ت
ال ف ل ل ه ي  لهس يفا     ر  ه ر تهر  ر ال  ر  عل ة    ي داي ر   : ف ل أه يه  ه ر دااي ر ت يل ر  ب3

 .لاي ال س 
   اد اهت اي هت  رر عل ة   يداع ه يةفم لت ل  ل  : فل علة  يداع ه يةفم اهت درب ب4

 .ا يف ير ال ضل  للر ل ح
ال ري تيليتيتا اتغ  ر ا ت يت لاي   ااةل هل دد ،  : ااةل 6يتيتا هت ر ا لاي  ب5

 .تيل ر هر التر  ل علة التل   
الر م تيليتيت ا لهس يفا     ر  ه ر تا    هف ي ي اتغ   ر  :يتيتا تيل ر  هر تا   سر ر ب6

 .ا ت يت تسرعا
اليتيتا لاي ه هاعا ه ح الهة ير ي الهالع ا ت   ي  :يتيتا هت ر ا ت ح هةير ي هت دد  ب7

 .غ ر ةي  لت ا ا التاافع اللر  
 .هر التغ  ر ا ت يه  ت د  ي  فل  ال هر ت ح ال فل ال   ر االيتيتا :يتيتا أنييب ال فل ب8
ال فل فاع ع تا    ر  ن  اليتيتا لاي ال يةل التيل   : فل هر يتيتا لاي ال ااةل ب9

 .تسرعا، لتيا ر ا يف ير االه ير  هً ي
اليتيت ا لهس يفا     ر ،  :يتيتا هر تغ  ر ا ت يت اال فل عل ة   يداع ه يةفم ب10

 .يت ا اليتيتان  ال فل علة  يداع هيةفم، اال تاي هر هت
ضيفا لر ا تسد د  :يتيتا هت ر ا هر تسد د اهه  ب11 اليتيتا هر تغ  ر ا ت يت، اا 

 .اهه ا لتلس ح التاافع ت ح اله ير  اال ا 
ه ه اعت ح،    ري   ي  عل ة ت س    ال عت  ح  : س تيع   غ ر تيليتيت ا ه ر ال ف ل ب12

 ع     تيليتيت   ا ه   ر تيف    ذ  ف   لات       ر  ت    ح ي    يي هل   دد ، لت ل    ل الس   رعا، ا يف    ير، 
 .االتل   تيل ر 
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