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Abstract 
The importance of this research lies in the necessity of understanding the impact of virtual reality 
exercises and their role in developing certain physical abilities in young basketball players during 
training. This understanding is based on the principles that every coach must consider in training and 
competitions, whether in selecting the type of exercises and their execution methods, or in the effects 
resulting from using different exercises, through which players can reach higher athletic levels and 
achieve good results The research aims to develop a virtual reality training program that suits the 
abilities of the basketball players in the research sample, and to identify the impact of virtual reality 
exercises on some of the physical abilities of basketball players. The research problem arose from the 
researchers' observation of basketball training sessions. They found a lack of reliance on modern 
training techniques that could lead to tangible and clear development in the sport and its players, 
particularly techniques that utilize modern training tools and aids, as well as electronic technologies 
used in the modern world. One such modern technique is the use of exercises linked to a virtual 
training environment To understand the impact of this scientifically and precisely applied virtual reality 
on players' physical abilities, the researchers sought to address this training gap scientifically by 
developing a training program based on scientifically designed exercises within a virtual reality 
environment. They investigated the effect of these exercises, within this modern training method 
adopted globally, on the physical abilities of young basketball players. The program aims to make this 
approach available to basketball coaches and academies in our country. The researchers employed an 
experimental methodology, deemed most suitable for the research problem 
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 الملخص

ب ةةا بحدةة   با بحة  يةةا  رةةم ىنميةةا  د  ه  بلار  برةةم ىم ينةة ا بح ةة ح  ىةةثَر   أهَميةةا بحث ةةج ى فيةةر رةةم رةة        رةةا أن 
ف   ةة   ة ب ح سةةث ن رةةم بح مييةةا  رةةمبحسةةيا كةة   حن شةة   بح مييةةا بح   يةيةةا بد مةة دبا ديةةر بي يةة  بح ةةم افةةل أَن ابةة ل  كةة 

بح   يةيةا  بحم ن رسة ا يةة بيا رةم ب  يةة    ة ن بح م ينةة ا  أَيةي ة ىني ةةته  أَ  رةم بح ةةثَر  با بحن ىفةا دةة  بية   ب  بح م ينةة ا 
يية   ى د ةئ   ة ة.   ة     بحث ةج بهة ب   ب  بحم   ييا  بح م     لاحل  ا مك  بح ص ل ب حلادةل حيم سة  ي ا بح ي رةيا بح  

 كةتح  بح  ة   بحةر  د نا بحث ج    لادةم ك   بحسةياي لاي   ق   با   م ين ا بح  ح  بلار  برم   رع  نل. ى  يةم حِ 
    لال     ب ةا   ك  ت  شكيا بحث ج ك   بحسيا   با بحة  يا حلادةم رم ب ا بحد     م ين ا بح  ح  بلار  برم  ىثر   ى

ى  يةيةا  ىدنية ا إِنَّ ه ن حة  قيةا بلاد مة د ديةر بية  م ل  ن،   ة   كة   بحسةياحي ح با بح   يةيةا بح  صةا عيةثةا    بحث حث  ن
ح يثةةا،  ةة  بحم مكةة  أَن ى ةة   بح مةة   بحميمةة    بح برةةِ رةةم ىمةة ي  هةةتهِ بحيةثةةا  لادة لةة ،  ديةةر   ةة  بح  ةة   

بح ةةم ى سةة  مف ر لةة  بلاد با بح   يةيةةا بح  يثةةا  بحم سةة د  ،  كةةتح  بح دنيةة ا بلاحخ    يةةا بح ةةم اسةة    ل  بح ةة ح   بح دنيةة ا 
،     را   ى ىثر   هتب بح بقع  بح  يج،     هتهِ بح دني ا بح  يثا هم بي   ب  ىم ين ا ى بط ع بقع ى  يةم بر  برم

   حفةا هةته بحثةة   بح   يةيةا   بحث حث ة نحةتب ب ىةثا بحتي ا س     ب ح     بح يميا  بح قيدا دير قة   با بحلادةة   بحة  يا 
،  ىةثَر   هةتهِ ميا ى بم  رم  بقةع بر  برةم ى  يةم ا  م  دير ىم ين ا دي  بشكف ديمم دق ئ     لال  رع  نل.

   با بحة  يةا حلادةة   كة   بحسةيا بح م ين ا رم  هةتب بلايةي ة بح ة  يةم بح ة يج  بحةتي ا  مة ه  بح ة ح  بح ة يج، رةم بحدة  
حملاةم ةة   بح ف يةةةمبحمةةنل.  بحث حث ةة ن  بيةة    ت ، رةةم عيةة    كةة   بحسةةيا بحن شةةن  ،   رةة    رةةم    ةةا  ةة   بم  ب ةة دامم 

  بحث ج  شكيا 
 .كرة السلةالبدنية، القـــدرات  الافتراضي،تمرينات العــــالم  المفتاحية:الكلمات  
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 :المقدمة-1
بح مةة   بح ي رةةم بح  صةةف رةةم     يةةت بحي  حيةة ا  بي شةةما بح ي رةةيا  ةة  هةة  إلاَّ د ةة    أَب ةة    د بيةة ا   لةة د  إِنَّ 

ديميا     ييا ق  ي همت   س هما كة     رم ىد   بح  كا بح ي ريا ىد   ا  بية  ا   ة   ميةع بحف ب ةل  بحمفة لاا،  ِ ن 
ف ر  حيةا  حةثةا  بح   يل بح ي رةم رةم     يةت بيحَ ة ة بح ي رةيا ينثةةم أَن ي ثةع بحسةةف بح يميةا بح ة ي ا بح  صةا بِكة 

ئ  بيَيةةة ح ل  ِ ن  فةةة ل بح ةةة  يل ا  مةةة  ديةةةر إِ ك  يةةةا بحمةةة   ب       بدةةة ىل  حي  ةةة ةا بحي داةةةا  ب  يةةة   أَربةةةف بحم بةةةة
بربةف  ب ية   ب ،  كتح  افل بن ى بع بحة ب . بح   يةيا بحر بيي ح ل بح   يةيةا بح  يثةا  بحم  مة    بح   يةيا بح  يثا

بح دني ا   نل  بلاحخ    يا  بح ي ةف بحم س د    بلاد با بح م ي يةا، حِمة  ى  ددة    ة  ىمة    ي ة ل رةم بح قةت بح  رة ، 
 بتح  ىخ ي  بحة ب .  بحمن ه. بح   يةيا  بح ص ل ب حلادة   رم     يت بحي  حية ا  بلاح ة ة بحةر بحم سة  ي ا بح يية   ة  

بحفم ه  يةا  ذ بصةث ت حةثةا  ة  بلاح ة ة بحي قيةا   بيح  ة بحفم يا  بحم م  ا ح حية ا، إِ   ك   بحسياى   ُّ حةثا     بح   يل   
،  أَحةةة  بلاح ةةة ة  رةةة  ا حِم  ةةةا بحلادةةةة    بحم  يةةة    ،  لا يةةةيم  إِذب أ ديةةةت  ةةة  لادةةةة    ةةة ه ي ، ي لةةة  يَ د  لةةة  بفم حيةةةا 

ح ةثةةةا يةةةليا  بسةةةيما ديةةةر بحةةة ل   ةةة  صةةة  با ر  ح  لةةة   كثةةة      ميث ىلةةة  بحة  يةةةا  ب  لةةة  ب سةةةةةةةةةي عيا ىةةةة   حيم شةةةةةةةةةةة ه ي  
 ةة  بيحَ ةة ة بح ةةم ىمةة  ا ىمةة  با كة ةة با  ِ ن هةةتب  كةة   بحسةةيا بح  كيةةا  بحمل  يةةا  بح ةيويةةا  بح مميةةا  بحنيسةةيا،  ح ةثةةا 

بح م   ح  اثاِ    ر بغٍ  ح  اك   ح   بح  را  ِ  م  ى دئ بيبف بح  ميط بح يمم بحسيي   بي  م ل بح ي ةف  بيَي ح ل 
كة    م  إِن حي م ين ا بح يميا  بح  ي ا بح  ةيف بيَهميا بيَي ييا رةم عنة ي  ىدة   لادةل   بح دني ا بح يميا بح  يثا 

 بح ممةةم،  رلةة  هةةته بح لاقةةا هةة  بييةة    ،  ى مةةف ديةةر ى سةة     سةة  ى بحلادةةل بحةةة  م  بح  كةةم  بحملةة  ي بحسةةيا
ح رع بحة ب . بح   يةيا بحم ن يثا بح ةم ىسة د    رةم بح صة ل إحةر بحمسة  ي ا بح ي رةيا بح يية ، كمة  إِ ة   لا ا مكة  ى  ية  
  سةة  ى بح ةة  يل بح ي رةةم بحةةتي  صةةف إِحيةةِ  بحلادةةة    ةة  د ن بلايةة ي د   ةة  بلا  ثةة  با بحة  يةةا  بح  كيةةا  بحمل  يةةا 

ي  ، بحس دا، بلاي ف با بح  كيا بحم س    ا رم بحيةثا  بح  صا ر ل      هتهِ بحد  با بحد    بلا يف  يا حيت بد    حي  
ب ةةا   د  ه  رةةم ىنميةةا ر   ىم ينةة ا بح ةة ح  بلار  برةةم ىةةثَ  ديةةر  ةة  ىدةة   رةةمِنَّ أهَميةةا بحث ةةج ى فيةةر رةةم رةة        رةةا 

رم بح مييا بح   يةيا بد م دبا دير بي ي  بح م افل أَن اب ل  ك ف      ة ب ح سةث ن  د   با بحة  يا حن ش  ك   بحسيا بح
رم بح مييا بح   يةيا  بحم ن رس ا ي بيا رم ب  ية    ة ن بح م ينة ا  أَيةي ة ىني ةته  أَ  رةم بح ةثَر  با بحن ىفةا دة  بية   ب  

يي   ى د ئ    ة.        بح م ين ا بحم   ييا  بح م     لاحل  ا مك  بح ص ل ب حلادل حيم س  ي ا بح ي ريا بح  
يمة  ك  ةت دمييةا ب    شكيا بحث ج ر خَّيم  ك ن بحم   ة    رد ا رم ب  ي   بيَيي ة بح ة  يةم بي ثةف  بح يمةم بحم ن يةل، ك 

حي حة با بح   يةيةا بح  صةا   بحث حث ة نبلَار ،      لال     ب ا بح   يل أَ ث   ف ح ا  ي  دي بحر    ة. إِاف عيا كة    
ى  يةيةا ح يثةا،  ة  بحم مكة  أَن ى ة   بح مة    بح دني ا إِنَّ ه ن ح  قيا بلاد م د دير بي  م ل  ن،       ك   بحسياعيةثا  

بح ةةةم ى سةةة  مف ر لةةة  بلاد با  بح دنيةةة ا  بحميمةةة    بح برةةةِ رةةةم ىمةةة ي  هةةةتهِ بحيةثةةةا  لادة لةةة ،  ديةةةر   ةةة  بح  ةةة   
بح   يةيةةا بح  يثةةا  بحم سةة د  ،  كةةتح  بح دنيةة ا بلاحخ    يةةا بح ةةم اسةة    ل  بح ةة ح  بح ةة يج،   ةة  هةةتهِ بح دنيةة ا بح  يثةةا 

،     رةةا  ةة ى ىةةثر   هةةتب بح بقةةع بحةةتي ا سةة     ب ح ةة    بح يميةةا ينةة ا ىةة بط ع بقةةع ىةة  يةم بر  برةةم هةةم بيةة   ب  ىم  
  بح قيدا دير ق   با بحلادة   بحة  يا 
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ىةة  يةم ا  مةةة  ديةةةر  هةةةته بحثةةة   بح   يةيةةةا بشةةةكف ديمةةم دق ةةةئ  ةةة   ةةلال  رةةةع  ةةةنل.    حفةةةا بحث حث ةة نحةةتب ب ىةةةثا 
 ىثَر   هتهِ بح م ين ا رم  هتب بلايي ة بح   يةم بح  يج  بحتي ا  م ه   بر  برم،ىم ين ا ديميا ى بم  رم  بقع 

كة   بحسةيا رةم   أ ة دامم،   رة    رةم    ةا  ة   بم بحسةيا بحن شةن  كة   بح  ح  بح  يج، رةم بحدة   با بحة  يةا حلادةة   
 عي     

 ويهدف البحث الى:
 ك   بحسيا رع  نل. ى  يةم حِ م ين ا بح  ح  بلار  برم  بح بق م ي لاي   ق   با د نا بحث ج    لادةم  -1
   ك   بحسيابح     بحر ىثر   ىم ين ا بح  ح  بلار  برم  بح بق م رم ب ا بحد   با بحة  يا حلادةم  -2
 إجراءات البحث: -2
 ح  مي  بح ف يةم ذ  بحمفم د    بحم خ رن    ذبا ببحمنل. بح ف يةم  بحث حث  ن بي    ت  :منهج البحث2-1

   حملاةم   حمةي ا   شكيا بحث ج بلا  ث  ي  بحدةيم  بحث  ي 
 :وعينته  البحثمجتمع   2-2

( لادةةةةةل 20رنةةةةةا بحن شةةةةةن    بحثةةةةة ح  دةةةةة ه    كةةةةة   بحسةةةةةياى ةةةةة د  ف مةةةةةع بحث ةةةةةج علادةةةةةةم    يةةةةةا بحم  ثةةةةةا بح ي رةةةةةيا 
( يةةةةنا ىةةةة  ىدسةةةةي   ف مةةةةع بحث ةةةةج إحةةةةر  فمةةةة د    رةةةة بما  ىف يةيةةةةا  ب حم يدةةةةا 16-14 ى ب حةةةةت أدمةةةة  ه   ةةةة   

%  ةةةةةةة   ف مةةةةةةةع 50( لادةةةةةةةة    قةةةةةةة  شةةةةةةةكيت كةةةةةةةف  فم دةةةةةةةا 10بح شةةةةةةة بةيا  بحد دةةةةةةةا(  ىبةةةةةةةمنت كةةةةةةةف  فم دةةةةةةةا  
بم  حفةةةةةةةا   ةةةةةةة ة. بلا  ثةةةةةةة  با بحدةييةةةةةةةا  بحث حث ةةةةةةة نحةةةةةةةر بح   ةةةةةةةف بح ف يةةةةةةةةم يةةةةةةة د   بحث ةةةةةةةج  ي ةةةةةةةف إ  ةةةةةةة ن بحيةةةةةةة    إ

  حيمفم د    بحب بما  بح ف يةيا ب ح ي ةف بلإح  ةيا بحمن يثا حي  دئ    ىخ ر   ىف    بحمفم د   
 :عينة البحث وتكافؤ تجانس 2-2-1 

ىفةةةةة    ديةةةةةر بح  نةةةةةا  بحث حث ةةةةة نحةةةةةة د بحةةةةةة ي عندمةةةةةا شةةةةة  ن  بحةةةةة   حي صةةةةة ل بحةةةةةر صةةةةة ا بحن ةةةةة ة.  دق لةةةةة  ب ةةةةة ا 
يةةةةةة   حنةةةةة   بلاح ةةةةة بي كمةةةةة     ةةةةةف بح مةةةةة  بح ةةةةة  يةم(  ىةةةةة  بيةةةةة   ب   بحمةةةةة ل،بحخ يةةةةةا،  بح مةةةةة ،ديةةةةةر  رةةةةةئ بحم ة ةةةةة با  

 بح  حم    بحف  ل 
 بحخ  يا( -بحم ل بحخ يم حيفس -بح م  بح   يةم -بح م  بحز نم حم  ة  با ي ة   بح ف     (1بحف  ل  

 بح يط بح س عم   ح   بحقي    بحم  ة  با 
بلا   ب  
      ف بلاح  بي بح ييط بحمةي  ي 

   -285 0 14 167 1 889 13 ينا  بح  م  بحز نم
 -966 0 5 333 1 556 4 ينا  بح  م  بح   يةم 

 454 0 157 595 6 158 ي    لبحم
 190 0 50 244 5 51  ة   بحخ  يا
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 (Tية      ة. بلا  ث  با بحدةييا بح يط بح س عم،  بلا   ب  بحمةي  ي،  قيما  (2بحف  ل  
 بحث ج  بحم س با  دلاحا بحي   ( ع   بحمفم د    بح ف يةيا  بحب بما رم ب  ث  با 

 ( 05 0(   س  ى بح لاحا  18= 2-20(  2-د  ا بح  يا  ن
( بحم سةةةةةة با أقةةةةةةف T( حي  نةةةةةة ا بحمسةةةةةة ديا ديةةةةةةر بحةي  ةةةةةة ا بح  صةةةةةةا ب لا  ثةةةةةة  با ك  ةةةةةةت قيمةةةةةةا  T ب مة ةةةةةةئ قةةةةةة   ن  

عةةةةةة   بحمفمةةةةةة د    ل ةةةةةة    ن يةةةةةةا أي أن بحمفمةةةةةة د     ( بحف  حيةةةةةةا  مةةةةةة  اشةةةةةة   إحةةةةةةر أن بحيةةةةةة     ةةةةةة T ةةةةةة  قيمةةةةةةا  
   خ رن  ن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بحم   لاا بلاح  ةيا 

 بي  بلا  ث   

 ح   
 بحقي   

( Tقيما   بحمفم دا بحب بما  بحمفم دا بح ف يةيا 
 بحم س با 

 س  ى  
 بح لاحا

 بح لاحا
 ±ن  َ   ±ن  َ  

بحد    بلا يف  يا  
 حي  ي   

 ل   دبل 419 0 827 0 971 4 400 28 756 4 200 30 ي  

بحد    بلا يف  يا  
 حيت بد   

 ل   دبل 261 0 161 1 737 0 242 7 340 0 540 7     

ي دا بلاي ف با 
 بح  كيا

 ل   دبل 517 0 662 0 214 0 658 4 160 0 602 4 بحث  يا 
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 :في البحث  المستخدمة والأجهزة والأدواتوسائل ال 2-3
 : وسائل جمع المعلومات

    بحم  د  بح  بيا  بي نةيا -
      بحمد علاا بحش  يا( -
      بلا  ث    بحقي   -
   بحملاحظةا -
   ك  ( 20   ي ل ك   ييا  ك با ييا -
   أ ب ( أحم ، أصي ،  أي د، ش يط لاصئ -
   (2     د ى ك  ى ن د د   -
   أي د + أقلا  حة (  أحم ،( Magicأقلا    -
   (4بي    با ك    با د د   -
 ك  ى ا  -
 ( صنع ب  يكم 2(  ظ  با بر  بريا د د  HTc ظ  با   - 
    ل ز  بي  حي  صنع ع يم  م  Tbcs ل ز  -
   ( بحف ف بحث    د حيا بحف د  صنع ص نمHPلاة ى ة ح يثا   -
   ح ب يا  س ش  با  -
   ص نم ل ز          ب حفل ز صنع  -
   ص نم ب ى    ندف د حمم اس  مف حيشثك ا  بلإ     ت( صنع  -
    ا ب  م( صنع Sonyك    ب د د برن      ب  يكم،( صنع 2  ي   د د   -
   ص نمكي  بح  يثا صنع   -
   صنع ب  يكم  Lenoveة ى ة  لا -
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 إجراءات تحديد القدرات البدنية واختباراتها:  2-4
 السلة:  بكرة تحديد القدرات البدنية    2-4-1

ب   بلاطلان ديةر بح  ية   ة  بحم ة د   بحم ب ةع  بحث ة   بح يميةا  ب ة بي بحم دة علاا  ةع بح ةة بي رةم  فة ل بح ة  يل 
ت ديةةر   رةة ل  رةةم بيةة م    بيةة ةي ن  بهةة  بحدةة  با بحة  يةةا  بحث حث ةة ن ح  ةةت بح ي رةةم  بلا  ثةة    بحقيةة      د رةة 

 ب    مع بلاي م  با  ىي يةل   بحسيا(  ة   لاي ملان أ بيه  ح   ي  به  بحد  با بحة  يا بحم ش ا حلادةم ك   12 
 بح س ة بيهميا بحنسةيا حخف ق     دير  رئ ب بي بح ة بي  حي     دير بىي قل  دي ل  دير  رئ بيهميا بحنسةيا    

( بذ " حيث حج بح ئ رم ب  ي   بحنسثا بح م ي به   ن يثا  75(  ى  بلا ت بم   سة   ب ث      %1-5 قي          
 ( 3دن  ب  ي  ه  د د    بحم ش با" كم   ة   رم بحف  ل  

ة بي  بحم        (3بحف  ل    ية   بيهميا بحنسةيا حيد  با بحة  يا دير  رئ   لا  ظ  بح  

 بحد   با  ا 
د  ا 
 بلاهميا 

بح يط بح س عم  
 بحم  ِ

 د  ا بحدة ل بيهميا بحنسةيا 

  دة ل  % 60 91 58 4 55 بحد    بلا يف  يا حيت بد    1
  دة ل  % 60 86 33 4 52 بحد    بلا يف  يا حي  ي    2
 ل    دة ل  % 60 66 33 3 40 بحد   بحد  ى حيت بد     3
 ل    دة ل  % 20 33 66 1 20 بحس دا بلا  د حيا  4
 ل    دة ل  % 20 33 66 1 20 ي دا  د بحي ف  5

6 
بحد    بحمم ز  ب حس دا  

 حي  ي    
 ل    دة ل  % 60 66 33 3 40

7 
بحد    بحمم ز  ب حس دا  

 حيت بد    
 ل    دة ل  % 60 66 33 3 40

  دة ل  % 60 86 33 4 52 ي دا بلاي ف با بح  كيا   8
  دة ل  % 40 93 67 4 56 بح  برئ بح  كم  9

 ل    دة ل  % 60 31 58 1 19 بح  بزن بح  كم  10
 ل    دة ل  % 30 5 1 18 بح قا بح  كيا  11
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 : في البحث  المستخدمةالاختبارات  2-4-2
 للذراعين: القدرة الانفجارية 

    س رايق ر  ل ب ( 800 ب  ث     م ك   طةيا ز ا 
 للرجلين:  القدرة الانفجارية اختبار 

    نت(ح م دي    بحثث ا بحم  ل حة  ي   ب  ث   بحديز ب
 اختبار نيلسون:

 (    يس ن   ب  ث       حي  ي  ب  ث   ي دا بلاي ف با بح  كيا 
 :ة التجربة الاستطلاعي 2-5

(، بحسةةةةةة دا 26/11/2023  بحثلارةةةةةة ي ع ةةةةةة  ي بةةةةةةم  بي بح ف بةةةةةةا بلايةةةةةة ملا يا بي حةةةةةةر رةةةةةةم يةةةةةة    بحث حث ةةةةةة نق  ةةةةةةت 
    رظةةةةةةا بةةةةةةة بد،  ىةةةةةة  إ ةةةةةة بي بلا  ثةةةةةة  با ديةةةةةةر بح  نةةةةةةا  بح    ةةةةةةيا رةةةةةةمبحم  يةةةةةةا بح  شةةةةةة   صةةةةةةث ح ا ديةةةةةةر ق دةةةةةةا 

 ميةةةةع بي لةةةةز   ب  شةةةة    بحث ةةةةج  ىف بةةةةابحن شةةةةن    ةةةة   ةةةة    د نةةةةا  بحسةةةةيا ( لادةةةةة   رةةةةم كةةةة  5 بحثةةةة ح  دةةةة ده   
 بي لةةةةةةز ،  ةةةةةة    صةةةةةةلاح  ل   ح   يةةةةةة  بحلادةةةةةةة   ديةةةةةةر  بحث حث ةةةةةة نب ا بح ةةةةةةم ى ب ةةةةةة  بحلادةةةةةةة     بحم   قةةةةةة ا  بح ةةةةةة   

 ( لادة    5 ى  ب  بي  ميع بلا  ث  با بحم ر دا دير د نا بح ف با بلاي ملا يا بحث ح  د ده   
 الاستطلاعية:رض من التجربة وكان الغ

  بحي    بحز نيا حفميع بلا  ث  با ى  ي  بحي    بحز نيا بح م اس ة قل  كف ب  ث      -
  ث  با ىل نا بي لز   بيد با  بحمك ن بحمن يل بحلاز ا حلا   -
  د   ى  يث  دير إ  بي بلا  ث  با    را كي ي  ر يئ بح مف بحمس  -
 بح ف با    را بحمش  ف  بحم  ق ا بح م ى    أرن ي  -
 الاختبارات القبلية:  2-6

حةةةةةةتب ىةةةةةة   (35 :20  إن بلا  ثةةةةةة  با بحدةييةةةةةةا هةةةةةةم إحةةةةةة ى بح يةةةةةة ةف بحم سةةةةةة    ا رةةةةةةم بح د ةةةةةةي   بحقيةةةةةة    بح شةةةةةة يا 
(، رةةةةةةم بحسةةةةةة دا 1/12/20224بلاحةةةةةة  بحم ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة د   إ ةةةةةةةةةةةة بي بلا  ثةةةةةة  با بحدةييةةةةةةا ح  نةةةةةةا بحث ةةةةةةج رةةةةةةةةةةةةةةم ي  ةةةةةةةةةةةةةةةةم 

ىةةةة  ىثة ةةةةت بحظةةةة    بحم  يدةةةةا ب لا  ثةةةة  با  ثةةةةف بحمكةةةة ن  بحز ةةةة ن  ط يدةةةةا ىني ةةةةت بلا  ثةةةة  با  ىةةةة  ، بح  شةةةة   صةةةةث ح ا 
ب ةةةةة بي بح خةةةةة ر  عةةةةة   بحمفمةةةةة د    رةةةةةم بلا  ثةةةةة  با بحدةييةةةةةا حم  رةةةةةا بحشةةةةة  ن  ةةةةة   دمةةةةةا عةةةةة ي  بحةةةةة  كمةةةةة   ةةةةةة   رةةةةةم 

    با بحة  يا   ل بح خ ر  بح    ب حد  
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 التدريبي: المنهج  2-7
ب ةةةةة  ب  يةةةةة   ع  فيةةةةة ا بر  برةةةةةيا ب يةةةةة  م ل بد با  ب لةةةةةز   بلار  برةةةةةم ىم ينةةةةة ا ع دنيةةةةةا بح بقةةةةةع بحث حث ةةةةة نبدةةةةة ا 
ديةةةةةر ب يةةةةة  ديميةةةةةا  ىمثيةةةةةت هةةةةةتهِ بح مةةةةة  ي  بحم  ةةةةة   ع  فيةةةةة ا  كةةةةة ن  بلار  برةةةةةم  ب لاد مةةةةة د ى ةةةةة  م بح بقةةةةةع  ح يثةةةةةا

 ك لاىم: بحة  يا حخ   بحسيا ىم ي  بحد   با ه رل  بح ةيسم 
  (31/1/2025حة اا  3/12/2024 ع أ ىني ت بحمنل. بح   يةم ع   ي   -
 (  ح   ى  يةيا 24د د بح ح با بح   يةيا بحخيم   -
  بلاح   بحثلار ي(   بحفم ا(  ح با رم با   3د د بح ح با بح   يةيا بيية  يا   -
 ر (  60ر ( بحر   15ز   بح م ي  بح بح  ى ب ل ع     -
 ر (  120ر ( بحر   15ى ب حت ر  با بح بحا ع     -
 دقيدا(  116دقيدا(، بحر   57ى ب ل ز   بح ح با بح   يةيا ع     -
 دقيدا(  1966بحز   بحخ يم حيمنل. بح   يةم   -
 %( 95 – 70 بحم يدا بح   يةيا بحمس    ا ط يدا بح   يل بحي  ي بحم حيم  ش ى   ى ب حت ع    -
 ىمت    بد   بحي    بحي داا ع   بحلادة     -
   ى  لاةما بح م ين ا بحم س    ا حة    . بح بقع بلار  برم  ع   س  ى بحلادة    -
 البعدية: الاختبارات  2-8

 بمسةةةة د   بحث حث ةةةة ن يةيةةةةا ق  ةةةةت ديةةةةر بحمفم دةةةةا بح ف  م ينةةةة ا بحمد  حةةةةا بةةةة ح بقع بلار  برةةةةمب ةةةة  أن ىةةةة  ىمة ةةةةئ بح
ر يةةةةةةئ بح مةةةةةةف بحمسةةةةةة د  بةةةةةةم  بي بلا  ثةةةةةة  با بحث  اةةةةةةا ديةةةةةةر كةةةةةةف  ةةةةةة  بحمفمةةةةةة د    بحبةةةةةة بما  بح ف يةيةةةةةةا  ديةةةةةةر 

،  ةةةةةع   بدةةةةة   (2/2/2025 بحم برةةةةةئ  بلاحةةةةة   ح ةةةةة   بحسةةةةةيا،بح  صةةةةةا ب حم  يةةةةةا بح    ةةةةةيا بكةةةةة   بحد دةةةةةا بح ي رةةةةةيا 
  ي  بحظ       ح ج بحز  ن  بحمك ن رم بلا  ث  با بحدةييا  

  الإحصائية:الوسائل  2-9
   V)24(( بلإص ب  SPSSبح د ثا بلإح  ةيا بلا  م  يا   -
  يابحنسثا بحمن   -
 بح س عم بح يط  -
 بحمةي  ي  بلا   ب  -
   ( حي  نةةةةةةة ا بحم  ببمةةاT-test  ب  ث  د نا  -
  ببما( حي  ن ا ل   بحم   T-testب  ةةةةةة     -
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 النتائج:ومناقشة  عرض-3
ــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة لمجمــوعتي البحــث التجريبيــة 3-1 المتغيــرات  يوالضــابطة فــعــرض ومناقشــة نت

 البدنية:
 حخم ى  دئ به ب    بحث حج،ع مة ئ بلا  ث  با بحة  يا  بح  دئ       ة. بحث ج رم بحي ف    بحث حث  ن   ب   أن ق  ت 

بحمث  ر  بحم ة  با  رم  بحي     دلاحا  دم ا  ابحث ج     ة.  بحث ج   بحث حث  ن،  د نا  دير  بلا  ث  با  ىمة ئ  إحر 
بحث حةا   بك      (20بح ةيسا  بح    يا  بحم  يا  رم  بحن شن    بحلادة    (    10   بحسيا  نل دير  فم دا    

 ذح  (    بحمفم دا بحب بما  بحف ب ل بحلاحدا ىة   10بحمفم دا بح ف يةيا   
 ية      ة. بلا  ث  با بحدةييا  بحث  اا حيمفم دا بح ف يةيا رم   ة  با بحث ج  (4بحف  ل        

 9=  1-10دن  د  ا ح يا  (0.05  <(Sig)أذب ك  ت د  ا دبل  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بحم   لاا     بلاح  ةيا  
 بحم ة  با 

 ح   
 بحقي   

( Tقيما   بحث  ي بحدةيم 
 بحم س با 

 س  ى  
 بح لاحا

 بح لاحا
 ±ن  َ   ±ن  َ  

 دبل  000 0 8.102 663 1 100 44 756 4 200 30 ي   بحد    بلا يف  يا حي  ي   

 دبل  000 0 11.143 0.695 641 10 340 0 540 7      بحد    بلا يف  يا حيت بد   

 دبل  000 0 15.380 0.279 366 3 160 0 602 4 بحث  يا  ي دا بلاي ف با بح  كيا 
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 :مجموعة الضابطة في متغيرات البحثعرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لل3-2 
 ية      ة. بلا  ث  با بحدةييا  بحث  اا حيمفم دا بحب بما رم   ة  با بحث ج  (5بحف  ل  

 9=  1-10دن  د  ا ح يا  (0.05  <(Sig)أذب ك  ت د  ا دبل  
 
 البحث:عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات 3-3

 ية      ة. بلا  ث  با بحث  اا حمفم د م بحث ج بح ف يةيا  بحب بما رم   ة  با بحث ج  (6بحف  ل  

 18دن  د  ا ح يا =  (0.05  <(Sig)أذب ك  ت د  ا دبل  
 بحث  اةةةةةةةةةا بلا  ثةةةةةةةةة  با  ( عةةةةةةةة  ٠٥ ٠ سةةةةةةةةة  ى   دنةةةةةةةةة   إح ةةةةةةةة ةي ا  دبحةةةةةةةةةا رةةةةةةةةة       ةةةةةةةة د  (5،6   ةةةةةةةةة  ل  ةةةةةةةةة  ي ةةةةةةةةة  

حيةةةةةت بد  ، بحدةةةةة    بلا يف  يةةةةةا  ،حيةةةةة  ي  بحدةةةةة    بلا يف  يةةةةةا بحة  يةةةةةا   بحدةةةةة  با   بحبةةةةة بما رةةةةةمحيمفمةةةةة د    بح ف يةيةةةةةا 
 بحمفم دا بح ف يةيا  (  ح  حِبلاي ف با بح  كيا اي د

 
 

 بحمفم دةةةةةةا بديةةةةةةر ىمةيدةةةةةة  ىةةةةةة   بحةةةةةةتي بلار  برةةةةةةم ىم ينةةةةةة ا بح بقةةةةةةع ر دييةةةةةةا إحةةةةةةر بحن ةةةةةة ة. هةةةةةةته بحث حث ةةةةةة ن   ى ةةةةةةز 
 ع  ةةةةةة بع ر داةةةةةةا بم يدةةةةةةا بحم ي  ةةةةةة ا  لا  سةةةةةة ة    يةةةةةة    ةةةةةة ب ف بحمفم دةةةةةةا بح ف يةيةةةةةةا يرةةةةةة بد   رةةةةةة  ح ةةةةةةج  بح ف يةيةةةةةةا

بحم   لاا             
 بلاح  ةيا 

 بحم ة  با 

 ح   
 بحقي   

 بحث  ي بحدةيم 
( Tقيما  

 بحم س با 
 س  ى  
 بح لاحا

 بح لاحا
 ±ن  َ   ±ن  َ  

 دبل  000 0 5.348 197 4 500 32 971 4 400 28 ي   بحد    بلا يف  يا حي  ي   
 دبل  001 0 4.546 0.648 654 8 737 0 242 7      بحد    بلا يف  يا حيت بد   

 دبل  002 0 4.171 0.212 154 4 214 0 658 4 بحث  يا  ي دا بلاي ف با بح  كيا 

بحم   لاا         
 بلاح  ةيا 

 بحم ة  با 

 ح   
 بحقي   

 بحمفم دا بحب بما  بحمفم دا بح ف يةيا 
( Tقيما  

 بحم س با 
 س  ى  
 بح لاحا

 بح لاحا
 ±ع س   ±ع س  

بحد    بلا يف  يا  
 دبل  000 0 9.471 197 4 500 32 663 1 100 44 سم حي  ي   

بحد    بلا يف  يا  
 دبل  000 0 6.614 0.648 654 8 0.695 641 10 متر  حيت بد   

ي دا بلاي ف با 
 دبل  000 0 7.116 0.212 154 4 0.279 366 3 الثانية  بح  كيا
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 ةةةةةع  بح ةةةةة    هةةةةةته أن كمةةةةة  بحش  ةةةةةيا، ق  بىةةةةة   ةةةةةع ي ن يةةةةةل  بمةةةةة  بحم ي  ةةةةة ا  هةةةةةته  بيةةةةة    ن دةةةةة د    ةةةةة   ن يةةةةةل 
 بحة  ةةةة  . إحةةةةر بح ةةةة د   ةةةة  ىمكنةةةة   ةةةةلال  ةةةة  بيدبي  مةةةة ي ى ةةةة ي    شةةةة ه   يةةةةةئ حمةةةة  بح ميةةةةم بةةةة يدبي ذحةةةة   بةةةةط
  بحة  م  بيدبي  ىم ي  ى س  إحر ي دي  م  أ  ى     
  ح مة ئ ى  رل     يفا ك   بحسيابحد  با بحة  يا حن شنم  رم بح  د   بح م   أ  بح ة   ذح  بحث حث  نى ز    م 

 يييما بم يدا بح ي رم بيدبي بمس  ى   بلا ىد ي   ث دئ أي  دير ى  م   بح م بلار  برم بح بقع ب ي   ب   بحة    .
  حيمفم د    احث  اب رم بلا  ث  با  إح  ةي  دبحا ر     ى     دير ينا   بحتي  بحث  م بحي د  ي  دئ  بتح   ن ظما  
 هتب  بحث حث  ن دلا   دير ذح  ى ز   بحمفم دا بح ف يةيا  ح  حِ   بحث ج  ق    بحة  يا بحد  با  رم بحب بما  بح ف يةيا

  ع نا  يدت   بح م بلار  برم بح بقع رم ي مثف بحتي بح ف يةم بحم ة   إحر بح ف يةيا بحمفم دا دير  ط أ بحتي بح د  
 دير بح   يل   س د       د بر   بحمفم دا بح ف يةيا  بي ث     ير بد  بح  ب   مع إش بك  لال    ى  يةيا     

 رم  د  ه  قيم   عتبى  بحلادل حيش    درع  بح  ييميا  م بح مييا بح   يةيا  رم اس      ي  بحمنظ  بح يمم بح يخ  
  بح  يِ  بح  ي  بحة  م بيدبي بمس  ى  بحم ىثما  بحم     ي د ةئح إد ب   ه  بي ي  ة إحر  دىب  م بح   يةيا  بح مييا
 رل   ص  با ر      بحش ل    ب ا    بحلادة   ب ا  بح ميم  بلادبي بحييظم حش ل ب بح دي  اا بحم يدا ىمك   لا ،ع نم 

 ى      (،  د بيا2008،زكم    ميم أش    د بيا    كف    ة.  ع بح  بيا هته    ة.  ئ نل    ى ي  بحممي ة 
  ىخن ح  ي  أن بحر    ةفل  رما ب    بح م(  Nagla ali & Riclarcl fertig )۲۰۰۲ا،  د بي(2007،ك  ف    م  
   حتب        ا  يلي  صة     م با     بحة    . ي ثحت ح ج  بح   يل  دمييا  برم ىم    ي ث  بييي ة  ى  ة   ح  يي 

  بييي ة  هتب  ام ز  بح ح با بح   يةيا    رم إاف عم ع    بحلادل  حقي    كي اا بح   يل ر دييا أ  بن أ ث  ا  ة  رل 
 بحة  م   بحمس  ى    ة  با  دير إاف عم ىثر   ح  كم   حلادة  ، بلإاف عم ب ح  زيز

بح مةةةةة   رةةةةةم بحدةةةةة  با بحة  يةةةةةا ق ةةةةة  بح  بيةةةةةا بحةةةةةر بح م ينةةةةة ا بح ةةةةةم طثدةةةةةت رةةةةةم   بحث حث ةةةةة نىةةةةة ى  ب ةةةةة    ب ةةةةة ى 
بحمةةةةةةنل. بح ةةةةةة  يةم حي  نةةةةةةا ع خةةةةةة ب با  ر ةةةةةة با  بحةةةةةةا  ن يةةةةةةثا  بح ةةةةةةم طثدلةةةةةة  برةةةةةة بد بح  نةةةةةةا ب يةةةةةة   ب  ىدنيةةةةةةا بح بقةةةةةةع 

بح ةةةةةةةةة يِ  ب ح ةةةةةةةةة حم  ةةةةةةةةة    بلادبي ب ح ةةةةةةةةة    بحمث حيةةةةةةةةةا  بحة  يةةةةةةةةةا  بلادبيح مةةةةةةةةة ي  بحدةةةةةةةةة  با  بلار  برةةةةةةةةةم   ةةةةةةةةةن ا
 هةةةةتب  ةةةة  أ ةةةة ه بحسةةةةث طم بةةةةثن " بح ةةةة  يل ييسةةةةيا  ةةةة  بح خةةةة ب با  ر ةةةة با ىمةةةة ي  عةةةة   كةةةةف ىخةةةة ب   ب ةةةة   بحممي بةةةةا،

بح نميةةةةةا كمةةةةة  يةةةةة همت بح خةةةةة ب با رةةةةةم بح مةةةةة  ي  بحةةةةةر ىدي ةةةةةف  لإ فةةةةة زر بصةةةةةف ز نيةةةةةا حي بحةةةةةا  ىم ةةةةة  بحي بصةةةةةف طثدةةةةة  
كةةةةةة ا بح شةةةةةة بةيا بح م ينةةةةةة ا بح ةةةةةةم ىةةةةةة دى ع خةةةةةة ب با ىةةةةةة دي بحةةةةةةر ب  يةةةةةة ي بحخث ةةةةةة   ةةةةةة  بح     بنبح  كةةةةةة ا بح شةةةةةة بةيا 

  بحزبة   رم بيدبي
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 :والتوصيات الاستنتاجات -4
 الأستنتاجات:4-1
بحدةةةةةةة  با بحة  يةةةةةةةا  بحمسةةةةةةة  ى   رةةةةةةةع رةةةةةةةم إاف عيةةةةةةةا بم يدةةةةةةةا يةةةةةةة همت بن بيةةةةةةة   ب  ىم ينةةةةةةة ا بح بقةةةةةةةع بلار  برةةةةةةةم -1

  بح ف يةيا حيمفم دا
 بحمفم دةةةةةةةا ديةةةةةةةر بلار  برةةةةةةةم بح بقةةةةةةةع ع دنيةةةةةةةا بحم ةةةةةةة   بحة  ةةةةةةة  . بيةةةةةةة    ت  بح ةةةةةةةم بح ف يةيةةةةةةةا بحمفم دةةةةةةةا ىيةةةةةةة   -2

 بحة  يا  بحد  با    ة  با  بح ميم( رم  بحنم ذ  بحييظم بحش ل بح دي  اا بحم يدا بي    ت  بح م بحب بما
 بحث ج  ىم ي  بحد  با بحة  يا ح ى د نا  دير بلار  برم بح بقع ع دنيا بحم    بحة    . ر دييا-3
 
  :التوصيات4-2
  بحم  ييا بحة  يا ى  يل بحد  با  دن  دة   بلا ع   بحة  يا بح   ةا  رم بحي       بد   أهميا-1
ديةةةةر  بح ةةةة  يل   فةةةة ل رةةةةم بح خن ح  يةةةةا بي لةةةةز  بيةةةة   ب  رةةةةم بح ف يةيةةةةا  بحث ةةةة    بح  بيةةةة ا   ةةةة  بحمزيةةةة   إ ةةةة بي-2

 بح ةةةةة د   حي مةةةةة      ب ثةةةةةا بي مةةةةةف بح  ةةةةة  ربحةةةةة بح   يةيةةةةةا اب ح مييةةةةة بح طنيةةةةةا حلا ىدةةةةة ي بحمن  ثةةةةة ا  بح ي رةةةةةيا بحيةةةةة   
 بحم د  ا  ب ح  ل
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