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 ملخص البحث باللغة العربية
فاعلية التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للرجلين ومستوى أداء بعض 

 المهارات لناشئ كرة السلة
 د / محمد أحمد الشامى أ 

 أ م د / محمود محمد ابو العطا 
 الباحث / أحمد مختار ابراهيم 
 

البليومتري على تنمية القدرة العضلية للررللي   فاعلية التدريب التعرف على  يهدف هذا البحث إلي
المررنها التيريبرري لو الت ررمي   ي اسررتمدا البررا   .ومسررتوأ اءاب ضعررم المهررارائ لنا ررس ةرررة السررلة

التيريبررري للميموعرررة الوا ررردة لمناسررربتح لمبيعرررة البحرررث مررر  إتبررراو الييرررا  القبلررري والبينررري والييرررا  
 البعدي.

( لاعررب مرر  71يقررة العمد ررة الترري ا ررتملد علررى عرردء  قرراا البا ررث ضارتيررار العينررة ضالمر 
سرنة المسريلي  ضسريائ الاتحراء الم رري للررة السرلة  71نا ئي  ناءي بنها للمر لرة السرنية تحرد 

( لاعبري  لعينرة الدراسرة الاسرتما ية 5وبعد التيانس قسر  إلرى   9172/9191للموس  الرياضي 
( لاعبررري  مررر  ررررار  عينرررة 5البا رررث ضعررردء   ( لاعرررب لعينرررة البحرررث ااساسرررية ةمرررا اسرررتعا 79و  

 البحث ااساسية وم  نفس ميتم  البحث لإلراب المعامائ لارتبارائ المستمدمة
امكر  التوصر   ي وبعد لم  البيانائ والمعاليائ الا  ائيح والنتائا التي توصر  اليهرا البرا  

 التوصيات و الاستخلاصاتالي  
موعررة التمرينررائ المقتر ررة علرى تحسرري  مسررتوأ القرردرة سراه  البرنرراما الترردريبي مرر  ررا  مي -

 (. %95.21العضلية ضمستوأ بلغ  
ساه  ضفروق ل رال  عينرة البحرث ضمسرتوأ نسرب تحسر  بري  اياسرائ البحرث ال ايرة  القبليرة  -

والبينية والبعد ة( في مستوأ القدرة العضلية للرللي  قيد البحث  يث تراو رد نسرب التحسر  
 (.%95.721(،  %9.515ما بي   

اهتمررراا  المررردربي  بنو يرررة التررردريب البليومتريررة واررررت ضالرررذةر التررردريبائ البليومتريرررة  ةضرررور  -
 .للمرف السفلى و المرف العلوي 

 ةالكلمات المفتاحي
 . نا س ةرة السلة . القدرة العضلية التدريب البليومتري                     
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Research summary in Arabic 
The effectiveness of plyometric training on developing the 

muscular capacity of the two men and the level of 

performance of some skills for young basketball 

Prof. Dr. Mohamed AhmedEl-Shamy 
Prof. Dr. Mahmoud Mohamed Abu Al-Atta 
Researcher / Ahmed Mukhtar Ibrahim 
This research aims to identify the effectiveness of plyometric training on 

developing the muscular capacity of the two men and the level of 

performance of some skills for young basketball. The researchers used the 

experimental approach with the experimental design of the one group due 

to its relevance to the nature of the research while following the pre-, 

inter- and post-measurement. 

The researcher selected the sample by an intentional method, which 

included (17) players from the youth club of Benha for the Sunni under 16 

years, registered in the Egyptian Basketball Federation records for the 

2019/2020 sports season, and after homogeneity, it was divided into (5) 

players for the survey sample and (12) players For the basic research 

sample, the researcher also hired (5) players from outside the basic 

research sample and from the same research community to conduct 

transactions for the tests used 

And after collecting data, statistical treatments, and the findings of the 

researchers, it was possible to reach conclusions and recommendations 

The training program contributed, through the proposed group of 

exercises, to improving the level of muscular capacity at a level of 

(25.90%.) 

- Contributed to differences in favor of the research sample at the level of 

improvement rates between the three research measures (tribal, 

intermediate and postural) in the level of muscle capacity of the two men 

under study, where the improvement rates ranged between (2.505%) and 

(25.190%.) 

- The need for trainers to pay attention to the quality of training 

plyometric, especially for lower limb and upper limb plyometric exercises. 

key words 
                    Plyometric training, muscular capacity, basketball junior 
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فاعلية التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للرجلين ومستوى أداء بعض 
 المهارات لناشئ كرة السلة

 د / محمد أحمد الشامى أ 
 أ م د / محمود محمد ابو العطا 
 الباحث / أحمد مختار ابراهيم 

                                                                                
 مقدمة ومشكلة البحث :       

إ  الوصرو  إلرى المسررتويائ الرياضرية العاليرة لا  ررنتي إلا مر  ررا  الترردريب السرلي  المبنرري 
علرررى اسرررس علميرررة  ترررى  مكررر  مسرررايرة النهضرررة الرياضرررية التررري سررراءئ الررردو  المتقدمرررة، ويررررتب  

مليررة الترردريب، اي علررى تن رري  الوصررو  إلررى المسررتويائ العاليررة ضمرردي قرردرائ المرردر  علررى إءارة ع
وإرررررا  الموسررر  التررردريبي لإعرررداء البرررراما المتناسررررقة والمتلاملرررة وصرررولا  إلرررى ااهرررداف المن رررروءة.                   

 1177) 

 يث  هد العال  في الآونرة ااريررة تمرورا  مرذها  فري الميرا  الرياضري ض رفة عامرة، فري االعرا  
سررريما فررري لةبرررة ةررررة السرررلة والتررري ا تلرررد مكانرررا  ضرررار ا  بررري  ممتلررر  اليما يرررة ةانرررد او الفرء رررة، ولا

 (412177   االعا  فهي تتنوو ما بي  الدفاو والهيوا.
ويهرردف الترردريب الرياضرري فرري لةبررة ةرررة السررلة إلررى تنميررة مكونررائ اللياقررة البدنيررة المملوبررة ، فهررو 

لتنميرررة وتمررروير قررردرائ   سرررعى إلرررى تحقيرررت اعلرررى مسرررتوأ ممكررر  ، مررر  ررررا  اسرررتعما  التمرينرررائ
الاعبي  وإمكانياته  البدنية والمهاريرة ، وبالترالي إعمرابه  الفرصرة لتنء رة والبراته  ضرنعلى مسرتوأ 
م  اللفابة للح و  على اكبر قدر م  النف  له  ولفريقه  ، وهذا  عني ا   التردريب الرياضري( ، 

و يررة التمرينررائ الترري تنرررذ  ررك  ضحررد لاتررح وسرريلة ولرريس را ررة ت هررر عيررح اهميررة الاعتمرراء علررى ن
ااءاب وطبيعرررة العمررر  العضرررلي فررري ةررررة السرررلة وبالترررالي الاقت ررراء فررري ااءاب الحرةررري عررر  طريرررت 
 تموير وتحسي  الحالة البدنية العامة والماصة للميموعائ العضلية التي ت ترك في للك ااءاب .

  8 147 ) 
اعرررب ةررررة السرررلة  يرررث يتملرررب مررر  وتعتبرررر القررردرة العضرررلية مررر  اهررر  العناصرررر البدنيرررة ل

الاعررب الييرراا ضررااءاب المهررارأ والتلتيكرري فرري لررروف اللعررب الممتلفررة ضالتوقيررد والسرررعة المناسرربة 
عيحت  على الاعب ا   قوا ضنءاب العديرد مر  الانماقرائ السرريعة والعردو السرري  لمسرافائ ق ريرة 

رتفرراو ممكرر  وةررذا ترروالى هررذا الويررب وريررر منت مررة هررذا ضيانررب قرردرة الاعررب علررى الويررب اعلررى ا
ضغرر  وضر  اللررة ضالسرلة والت ررويب مر  القفرب او متاضعرة اللرررة المرتردة او الح رو  عليهرا تحررد 

ولذلك  مكننا ا  نملت على رياضة ةرة السرلة علرى انهرا رياضرة القردرة  لروف ال راو م  الم  
 (719العضلية للذراعي  والرللي .  
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على ا  القدرة العضليررة  Mathws & Fox وماتيوس وفوكس Marion ماريون  ويتفت ة  م 
 (91   (124 99.    م  اه  ال فائ البدنية الضرورية في ة ير م  اان مة الرياضية

ويعتبر التدريب البليومتري اسلو  م  اساليب التردريب عر  طريرت اسرتمداا الم رائت الق رورية 
ب ا  التدريب البليومتري هو همبة الوص  بي  ةا لليس  ةمقاومة ، ويرأ العديد م  علماب التدري

م  القوة العضلية م  نا ية والقدرة م  نا يرة ارررأ وانرح المردر  الرئيسري لتحسري  مسرتوأ ااءاب 
فررري هررراتي  ال رررفتي  ضرررالقوة العضرررلية ة رررفة اساسرررية ، والقررردرة ة رررفة مرةبرررة بررري  القررروة والسررررعة 

سرراراتها المناسرربة لرفرر  مسررتوأ سرررعة ااءاب وقررد اكرردئ والترردريب البليررومتري يولررح هررذف القرروة فرري م
العديد م  الدراسائ ا  توليفة م  التدريبائ البليومترية ضالإضافة إلى تدريبائ القوة التقليد ة سوف 

 ( 112  2تؤءأ إلى ارتفاو مستوأ القدرة ض ك  ةبير.                                        
اسررائ المرتبمررة اكرردئ علررى اهميررة ترردريبائ اايقررا  عرر  طريررت الترردريب ون رررا لا  العديررد مرر  الدر 

، واسررامة  9119البليررومتري علررى تمرروير مسررتوأ ااءاب والقرردرة م رر  ءراسررة عرراء  رمضررا  نييررب 
 ي، وءراسرة م رمفي عبرد البراق 9114وءراسة علي محمرد طلعرد   9114ا مد عبد العبيب النمر

الاسرررتفاءة مررر  تلرررك الإسرررهامائ علرررى عينرررة البحرررث قيرررد ، لرررذا راأ البا رررث محاولرررة  9115ها ررر  
 الدراسة .

ويري مع   المبراب ا  التدريب البليومتري التقليدي هو الراضمة بي  القروة والسررعة وهرذا الرنم  مر  
الترردريب يرررب  ض ررك  عرراا برري  الترردريبائ التقليد ررة للمرررف العلرروي لليسرر  م رر  لقرر  اللرررائ المبيررة 

لسررررررررررررررررررررررررررررررفلي م رررررررررررررررررررررررررررررر  الويررررررررررررررررررررررررررررررب العميررررررررررررررررررررررررررررررت .                                                  وةررررررررررررررررررررررررررررررذلك ترررررررررررررررررررررررررررررردريبائ المرررررررررررررررررررررررررررررررف ا
 94 ) 
القرردرة العضررلية مرر  اهرر  العناصررر البدنيررة لاعررب  ا  م(0222إبتسااام عمااارة جبااارة  وتضري     

كرة السلة  يرث يتملرب مر  الاعرب الييراا ضرااءاب المهرارأ والتلتيكري فري لرروف اللعرب الممتلفرة 
د والسررررعة المناسررربة عيحرررت  علرررى الاعرررب ا   قررروا ضرررنءاب العديرررد مررر  الانماقرررائ السرررريعة ضالتوقيررر

والعدو السري  لمسافائ ق يرة ورير منت مرة هرذا ضيانرب قردرة الاعرب علرى الويرب اعلرى ارتفراو 
ممكرر  وةرررذا تررروالى هرررذا الويرررب ضغرررر  وضررر  اللرررة ضالسرررلة والت رررويب مررر  القفرررب او متاضعرررة اللررررة 

الح و  عليها تحرد لرروف ال رراو مر  الم ر  ولرذلك  مكننرا ا  نملرت علرى رياضرة  المرتدة او
.                                      والرررررررررررررررررررللي  للررررررررررررررررررذراعي  العضررررررررررررررررررلية كرررررررررررررررررررة السررررررررررررررررررلة علررررررررررررررررررى انهررررررررررررررررررا رياضررررررررررررررررررة القرررررررررررررررررردرة

 7  17)  
لتنميرة  الرذأ  سرتمدا ترأ البليرومالتردريب  ومر  هرذف ااسراليب وهناك اساليب ممتلفة لتنمية وتموير القردرة العضرلية

 الرة اسرتمداا اي  فري،  يث انح  برارة عر  اءاب  رةرائ قويرة سرريعة ضنسرلو  انفيراري افضر  منرح  القدرة العضلية المتفيرة
مرر  اك ررر ااسرراليب اسررتمداما  فرري تنميررة القرردرة العضررلية فرري العديررد مرر  اان ررمة الرياضررية والترري . وهررو  عتبررر  اسررلو  ررررر

،  يرث سراه  هرذا التردريب فري التغلرب علرى الم ركائ التري تقابر  تنميرة  وة مر  اق رى سررعة للعضرلةتتملب ءما اق رى قر
   (197 7                                             القدرة العضلية عيما يرتب  ضالعاقة بي  القوة والسرعة
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  ررا  فتررة المنافسرائ هبرو  مسرتوأ القردرة العضرلية لاعبريالبا رث مر   مسحونتيية لما ل       
ومرررا ترترررب عليرررح مررر  انمفرررا  المسرررتوأ المهرررارأ ررررا  المقترررر  التمرينرررائ  قبررر  تمبيرررت برنررراما

لتنميرررة مسرررتوأ القررردرة  التررردريبي المقترررر  برنررراماالالبا رررث إلرررى وضررر   ا، اامرررر الرررذي ءعرررالمباريررائ
النا ية البدنية لاعبي  لتحسي  وللك سنة للرة السلة ؛  71لفريت النا ئي  تحد  العضلية للرللي 

 .م  لهة، وم  لهة اررأ تموير النا ية المهارية لاعبي  را  فترة المنافسائ
 هدف البحث

يهرررردف البحررررث الررررى التعرررررف علررررى فعاليررررة  تررررنيير( الترررردريب البليررررومتري علررررى تنميررررة القرررردرة        
 سنة( م  را 1  71العضلية للرللي  ومستوأ اءاب ضعم المهارائ لنا س ةرة السلة تحد  

 .التعرف على تنيير التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للرللي  لدأ عينة البحث .7
التعرف على تنيير تنمية القدرة العضلية للرللي  على مستوأ اءاب ضعم المهارائ ااساسية  .9

 .لدأ عينة البحث
 فروض البحث 

لقبلي والييا  البيني والييرا  البعردي تولد فروق ءالة إ  ائيا ونسب تحس  بي  الييا  ا .7
 ل ال  الييا  البيني والبعدي في مستوأ القدرة العضلية للرللي  لدأ عينة البحث.

تولد فروق ءالة إ  ائيا ونسب تحس  بي  الييا  القبلي والييا  البيني والييرا  البعردي  .9
 .البحث ل ال  الييا  البيني والبعدي في مستوأ اءاب ضعم المهارائ لدأ عينة

 مصطلحات البحث:

 :البليومترىالتدريب 

" هو تلك التمرينائ التي تلو  م  رالها العضلة قاءرة على الوصو  إلى الحد ااق ى م  
انتا  القوة في اق   م  ممك ، وهو  ستمدا قوة اليالبية لتمبي  الماقة في العضائ، وهذف 

 (71171 معاكس ".الماقة تُستمدا مبا رة في رء الفع  في الاتياف ال
                                                      

 القدرة العضلية(: القوة المتفجرة 
 (1711 78ضننها قدرة الوصو  إلى اق ى قوة في اسرو وقد ممك .   

 ناشئ كرة السلة: 
تاضعرة لرح، هو لاعب ةرة السلة المسي  ضسيائ الاتحاء الم ري للرة السلة م  را  المنراطت ال

 ( 18 4وي ترك في مساضقائ ةرة السلة للنا ئي  ضم  ا د ااند ة التاضعة لاتحاء".    
 مستوى الأداء المهارى:

او الاعبرري  مرر  رررا  اءائررح  بهررو  اصرر  ميمرروو الرردرالائ او اليرري  الترري  ح رر  عليهررا الاعرر
 (11 1الارتبارائ المهارية وتقيي  الدرلة.     
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 الدراسات السابقة:
 أولًا: الدراسات العربية:

تأثير برنامج للتدريب الباليستى على بعض ضعنوا  "  9114ءراسة " ا مد فاروق رل "  -7
" بهدف البحث الى محاولة التعرف على تنيير المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة

لاعب ةرة السلة    استمداا برناما التدريب  الباليستى على ضعم المتغيرائ البدنية قد البحث
 –المحاورة  –ر اقة( وةذلك على ضعم المهارائ ااساسية   التمرير  –قدرة عضلية  –سرعة 

 رةائ القدمي ( لاعبي ةرة السلة ، ةما استمدا البا ث المنها التيريبي ،  –الت ويب 
 ا  يث قسمد9119/9114لاعب ةرة سلة ممتا  ا موس   97وا تملد عينة البحث على عدء 

لاعب، واسفرئ النتائا على ا   79العينة الى ميموعتي  ضاضمة واررأ تيريبية قواا ة  منهما 
برناما الايقا  اءأ الى تحس  محوء في المتغيرائ البدنية وةاند نسبة التحس  ضاستمداا التدريب 

 الباليستى افض  في المتغيرائ المهارية والبدنية قيد البحث.
تأثير التدريبات بالأثقال وتمرينات دورة ضعنوا  "  9114لعبيب النمر" ءراسة " اسامة ا مد عبد ا -9

الاطالة والتقصير وتمرينات المقاومة القذفية والتمرينات المركبة على اللياقة العضلية لدى 
" وللك ضاستمداا عينة م  لاعبي الدرلة ااولى ضالناءي ااهلي ضاستمداا لاعبي كرة السلة

اسبوو وقد الهرئ  78مدا البا ث المنها التيريبي واستغرق البرناما الميموعة الوا دة واست
 النتائا تنيير إ يابي للبرناما على القدرة العضلية.

تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية على بعض ضعنوا  "  9114ءراسة "على محمد طلعد"  -4
عينة م  لاعبي ةرة السلة بناءي  " وللك ضاستمدااالمتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة

سنة اولاء واستمدا البا ث المنها التيريبي لميموعتي   71لمةية ال با  المسيحية تحد 
ا داهما تيريبية وااررأ ضاضمة وللك بهدف التعرف على تنيير استمداا المقاومة الباليستية 

اسبوو وقد الهرئ  71غرق على ضعم المتغيرائ البدنية والمهارية وللك ضاستمداا برناما است
النتائا ولوء نتائا إ يابية لدأ الميموعة التي استمدمد طريقة المقاومة الباليستية وللك ضالنسبة 

 للميموعة الضاضمة التي استمدمد المرق التقليد ة.
ستى تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة بالأسلوب الباليوعنوانها "  9115ءراسة  " مروا  على عبد اللح"  -7

( لاعب 97" ، وللك لعينة قوامها  على مستوى أداء مهارة التصويب والقدرة اللاهوائية للاعبي كرة اليد
كرة يد وت  ارتياره  ضالمريقة العمد ة ،وقد استمدا البا ث المنها التيريبي لميموعتي  ا داهما تيريبية 

لو  الباليستى على تموير مستوأ وااررأ ضاضمة ، وللك بهدف ت مي  برناما تدريبي ضاستمداا ااس
القوة المميبة ضالسرعة والقدرة الاهوائية ومستوأ اءارة مهارة الت ويب ، وقد اسفرئ النتائا ا  البرناما 
الباليستى اير إ يابيا  على تموير مستوأ القوة المميبة ضالسرعة والقدرة الاهوائية وتحسي  مستوأ اءاب 

 باليستى افض  م  ااسلو  التقليدي لتدريبائ اايقا .مهارة الت ويب وا  التدريب ال
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 ثانياً: الدراسات الأجنبية:
أثر التدريب البليومترى على اداء ا ضعنروا  " Matavulj etal, 9117 ورررو   ماتافولا  ءراسة " -7

لاعرب ةررة سرلة ، واسرتمدا  51والررئ هرذف الدراسرة علرى عينرة قوامهرا  الوثب لناشئي كارة السالة 
المنها التيريبي لت مي  ميموعتي  تيريبيتي  واررأ ضاضمة ،بهدف التعرف على ما الا البا ث 
 الرذي  الاعبري  تمرور ا   مكر  البليرومترأ  التردريب مر  وءة محرد كميرة او محردوءة نسربة كانرد
س ( لميموعة ، والويب م  ارتفاو 51ضالويب م  ارتفاو   الانيا  م  عالية مستويائ إلى وصلوا
 بري  إ  رائية ءلالة لائ وفروق  تحس لميموعة ااررأ ،اسفرئ النتائا على ولوء س ( ل711 

 الضاضمة الميموعة اما التيريبيتي ، للميموعتي  ضالنسبة ئاالارتبار  ليمي  والبعدي القبلي الييا 
 بي  إ  ائية ءلالة لائ فروق  يولد لا انح كما والبعدي، القبلي اليياسي  بي  فروق  هناك  ك  فل 
 الييرا  فريسر  ( 711  ( استمدمد التي الميموعة بي  وس  ( 51 ( استمدمد التي ميموعةال

 .البعدي
 البحث:جراءات ا

 البحث:منهج  أولًا:
لو الت مي  التيريبي للميموعة الوا دة لمناسبتح لمبيعة البا ث المنها التيريبي  استمدا     

 عدي.البحث م  إتباو الييا  القبلي والبيني والييا  الب
 البحث:مجتمع وعينة  ثانياً:

 -مجتمع البحث: 
سررنة بنرري  المسرريلي  ضسرريائ الاتحرراء  71 م رر  ميتمرر  البحررث لاعبرري ةرررة السررلة تحررد 

 .الم ري ضكرة السلة
       -البحث:  عينة

( لاعررب مررر  71قرراا البا ررث ضارتيرررار العينررة ضالمريقررة العمد رررة الترري ا ررتملد علرررى عرردء  
سرنة المسريلي  ضسريائ الاتحراء الم رري للررة السرلة  71 لرة السرنية تحرد نا ئي  ناءي بنها للمر 
( لاعبري  لعينرة الدراسرة الاسرتما ية 5وبعد التيانس قسر  إلرى   9172/9191للموس  الرياضي 

( لاعبررري  مررر  ررررار  عينرررة 5( لاعرررب لعينرررة البحرررث ااساسرررية ةمرررا اسرررتعا  البا رررث ضعررردء  79و  
البحرررث لإلرررراب المعرررامائ لارتبرررارائ المسرررتمدمة وقرررد قررراا البحرررث ااساسرررية ومررر  نفرررس ميتمررر  

 (7البا ث بتوصي  ميتم  عينة البحث ةما هو موض  ضاليدو   
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    07  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (1جدول  
 حجم العينة الكلية وتقسيماتها

حجم العينة 
 الكلية

عينة البحث 
 الأساسية

عينة 
 إستطلاعية

 العينة المميزة

99 79 5 5 
 العينة:تجانس 

التيانس لعينة البحث ااساسية والاستما ية قب  تمبيت البرناما وللك في  قاا البا ث ضإلراب
(، وةذلك تيانس 9العمر التدريبي( ةما هو موض  ضاليدو   -الس -الو    –متغيرائ  المو 

 (7(،  4العينة م   يث المتغيرائ البدنية والمهارية ةما هو موض  ضاليداو   
 (0 جدول 

 والوزن  تغيرات الطولفي م البحثعينة ل التجانس
 00ن=الزمني والعمر التدريبي                         العمرو                                

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 معامل الالتواء الوسيط ع س/
معامل 
 التفلطح

ية
سم

ج
ال

 

 سم قياس الطول )الرستاميتر( الطول
22.611

2 
66... 2226111 161.1 -26160 

 16110 161.0 6111.. 216162 6061.. كجم قياس الوزن )ميزان طبي( الوزن

 .2631- 16122 2.6261 16002 .2.661 سنة حساب السن العمر الزمني

 16122- 16111 6011. 16022 6011. سنة  العمر التدريبي

 

يبية، ا  لمي  اي  معامائ الالتواب لعينة البحث  التير  (9يتض  م  لدو        
(، وا  هذف اليي  1.985، 1.111الاستما ية ، الميموعة المميبة(  ةك  تراو د بي   

يتض  (، وهو ما   ير إلى تماي  البيانائ  و  محور المنحنى تقريبا، ةما 7انح رئ ما بي   
ا  لمي  اي  معامائ التفلم  لعينة البحث  التيريبية، الاستما ية، الميموعة  يدو  الم  
(، مما 4(، وا  هذف اليي  انح رئ ما بي   1.195، 9.977-مميبة(  ةك  تراو د بي  ال

 عنى وقوو لمي  البيانائ تحد المنحنى الاعتدالي، ويؤةد على تيانس عينة البحث ةك  في 
 .العمر التدريبي( -العمر البمني -الو    -لمي  المتغيرائ   المو 

 (3جدول )
                                                                                                                                      ، الاستطلاعية، المجموعة المميزة( في نتائج اختبارات القدرة                                                                    تجانس عينة البحث )التجريبية

 (       11ن=العضلية                                        )                                          

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط ع س/
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

 26261- 16320 336111 16021 2..316 سم الوثب العمودى من الثبات 2

1 
 الوثب العريض

 16021 2.06111 .601. .6.2..2 سم
-26122 

 26013- 163.2- 0216111 .2.612 .0216.0 سم ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 3

 16002 16661 0116111 ..62.. 0206111 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى .
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 (    00  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

ا  لميرررررر  ارررررري  معررررررامائ الالتررررررواب لعينررررررة البحررررررث  التيريبيررررررة،  (4يتضرررررر  مرررررر  لرررررردو   
(، 7(، وا  هرذف اليري  انح ررئ مرا بري   1.221، 1.471-تراو رد بري   الاستما ية(  ةك  

ا  لمير   يردو  اليتضر  مر  وهو ما   ير إلى تماير  البيانرائ  رو  محرور المنحنرى تقريبرا، ةمرا 
اي  معامائ التفلم  لعينة البحث  التيريبية، الاسرتما ية ، الميموعرة المميربة (  ةكر  تراو رد 

(، ممرا  عنرى وقروو لمير  البيانرائ 4ا  هذف اليي  انح رئ ما بري   (، و 1.557، 7.514-بي  
تحد المنحنى الاعتردالي، ويؤةرد علرى تيرانس عينرة البحرث ةكر  فري لمير  نترائا ارتبرارائ القردرة 

 العضلية قيد البحث.
(.جدول )  

 تجانس عينة البحث )التجريبية، الاستطلاعية، المجموعة المميزة( في نتائج إختبارات بعض 

                                     المهارات الاساسية                                                     
 (11ن=)

وحدة  الاختبارات م
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
معامل 
 التفلطح

 00207- 20087 90222 20520 90428 عدد ث(02التصويب من أسفل السلة   1
 205.7- 20025- 80222 20800 90770 عدد تصويب( 15  التصويب من الوثباختبار  0

 .1020- 20410- 110222 20751 110007 عدد ث( 12المتابعة الدفاعية   0
 .1040- 20908- 90222 .2047 70.91 عدد ث( 15 حركات القدمين الزمن  4

 التيريبيرررررة،  ا  لميررررر  اررررري  معرررررامائ الالترررررواب لعينرررررة البحرررررث (4-7يتضررررر  مررررر  لررررردو   
(، وا  هرررررذف اليررررري  1.421، 1.842-الاسرررررتما ية، الميموعرررررة المميررررربة(  ةكررررر  تراو رررررد بررررري   

يتض    ير الى تماي  البيانائ  و  محور المنحنى تقريبا، ةما  (، وهو ما7   انح رئ ما بي
موعررة ا  لميرر  ارري  معررامائ الررتفلم  لعينررة البحررث  التيريبيررة، الاسررتما ية، المي يرردو  المرر  

(، ممرا 4   (، وا  هرذف اليري  انح ررئ مرا بري1.511-، 9.141-المميبة(  ةك  تراو رد بري   
 عنررى وقرروو لميرر  البيانررائ تحررد المنحنررى الاعترردالي، ويؤةررد علررى تيررانس عينررة البحررث ةكرر  فرري 

 لمي  نتائا إرتبارائ المهارائ الاساسية 
 البيانات:وأدوات جمع 

عدءة ومتنوعة ليم  البيانائ ضما يتناسب م  طبيعة البحث استمدا البا ث وسائ  مت       
 والبيانائ المراء الح و  عليها م  را 1
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 قيد البحث.المرجعي: المسح  
 وسائلثالثاَ:  -1

(، ي  7  مرفت مستوأ القدرة العضلية للرللي  لنا س ةرة السلة ارتبارائ بتحديدقاا البا ث        
مرفت  لاعبي ةرة السلةلتنمية القدرة العضلية للرللي  المقتر ة  ةتحديد التدريبائ البليومتريقاا ب
ةرة السلة قيد  لاعبيالدفا ية التي  مك  اياسها الهيومية و المهارائ ضعم تحديد (، ي  قاا ب4 

 التيمس  مرلعي للدراسائ والمرال  والبحوث العلمية العربية واالنبية . (9البحث مرفت  
تييس القدرة  التي( مرل  وللك لتحديد الارتبارائ 71السلة وعدءها   ميا  ةرة فيتوافرئ لح 
 (7للرللي  ومرفت  العضلية 

 البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة فى   -0
 البحث: فيالأدوات المستخدمة  .1

 مقاعد سويدي -  ري  مما  - لاكيد ايقا  - ملعب ةرة سلة -
 بيةصناءيت ر  - اقماو - ساعة إ قاف - ايقا   رة -
 ةرائ طبية -  والب -  ري  ايا  - طبا ير -

 الأجهزة المستخدمة في البحث: .0
 ةاميرا ء ييتا  - ميبا  طبي -  اسب الىلها   - لها  رستاميتر -

 البحث: فيوالقياسات المستخدمة  الاختبارات-0
 (.7الارتبارائ البدنية مرفت   -
 (.9الارتبارائ المهارية مرفت   -

 البياانااتوساائل جماع  
 قاا البا ث ضإعداء ميموعة م  ضماقائ التسيي  الماصة ضنفراء العينة البحث وللك لتسريي 

   وهي1 البيانائ والاستعانة ضاستمارائ ت  استمدمها م  قب  ضا  ي  
 ( 7تسيي  المو  والو   والعمر البمنى والعمر التدريبي مرفت  استمارة .7
 (5 مهارية مرفت استمارة تسيي  اياسائ الاعبي  ال.9
 (1 استمارة تسيي  اياسائ الاعبي  البدنية مرفت  .4

 اختيار المساعدين 
 رررا  إلررراب اياسررائ وتمبيررت برنرراما البحررث برربعم المسرراعدي  المررؤهلي  ضالاسررتعانةقرراا البا ررث 

وترر  ا رراطه  علمررا ضنهررداف واهميررة البحررث ولميرر  المعلومررائ واليياسررائ الماصررة ضالبحررث لييررا  
وقد ت  تو ي  العم  على ةر   واالهبة،المسافائ وةيفية الرائها وةيفية استمداا ااءوائ منة و   اا

 منه  على  دة وتحديد مكا  وتوقيتح واءواره  وبالإضافة إلى بيانراته  ةمرا هري موضرحة ضرالمرفت
 (. 1 رق 
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  :الاستطلاعيةالدراسات رابعاً:  
 الاولى:الدراسة الاستطلاعية       

( لاعبي  م  نا ئي ناءي بنهرا 5ا البا ث ضإلراب ءراسة استما ية وللك على عدء  قا          
 الرياضي وم  رار  عينة البحث ااساسية.

 هدف الدراسة الاستطلاعية الاولى: 
 البرناما.تحديد ميعاء تمبيت  -
 تمبيت. مك  للبا ث الاستفاءة منها ايناب الالمتا ة التي ءوائ الالهبة و الاءراسة صا ية  -
 التعرف علي اماك  إلراب الارتبارائ وطرق تيهيبها. -
 لعينة البحث. التنكد م  مدي مناسبة التدريبائ البليومترية المقتر ة -
 التنكد م  مدي فه  واستياضة الاعبي  لهذف التدريبائ. -
 مدي مائمة التقسي  البمني للو دة التدريبية . -
 ريبائ التي ت  تحديدها.التنكد م  صا ية ومناسبة التد -
  سا  المعامائ العلمية لارتبارائ المستمدمة في البحث. -

  الاستطلاعية:نتائج الدراسة 
 وقد اسفرئ نتيية الدراسة الاستما ية علي ما يلي 1

 عدا ولوء اءوائ او إمكانيائ ةاعية  يث قاا البا ث ض راب ضعم منها. -
 تبارائ.ت  تحديد اماك  تمبيت وإلراب الار -
 تحديد موعد تمبيت البرناما ضما يناسب فترة الإعداء المتا ة للفريت. -
  ذف وإضافة وتعدي  ضعم التدريبائ. -
 فه  واستياضة الاعبي  عينة البحث للتدريبائ الممتارة. -
 صا ية ااءوائ واالهبة المستمدمة في اءاب التدريبائ. -
 حديدها.صا ية ومناسبة التدريبائ التي ت  ت -

 -الصدق: 
 المستمدمة ع  طريت إ ياء صدق التمايب الارتبارائقاا البا ث ضحسا  صدق 
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 (    04  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (5 جدول 
                                                                      5= 0= ن 1نصدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث                                   

 باراتالاخت م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة  ت( 
س .5 المحسوبة

/ 
 ع .7

س .0
/ 

 ع .5

 *70298 0922. 10041 000.22 10.70 420422 سم الوثب العمودى من الثبات 1

 *50805 070222 50722 1790222 100747 0150222 سم الوثب العريض 0

 *00458 570222 ..900 5100222 050991 5720222 سم القدم اليمنىثلاث حجلات ب 0

 *00050 480222 190071 4850222 070219 5440222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى  4

 9.47=  1.15ومستوأ معنوية  8ايمة "ئ" اليدولية عند ءرلة  رية 
يموعة المميربة بي  الم 1.15( ولوء فروق ءالح إ  ائيا عند مستوي 5يتض  م  لدو  

ورير المميبة في لمي  الارتبارائ البدنيرة قيرد البحرث،  يرث لرابئ اري   ئ( المحسروبة اكبرر مر  
 ايمة ئ( اليدولية ليمي  الارتبارائ، مما يد  على صدق الارتبارائ. 

(. جدول   
 5= 0=  ن1ن        صدق التمايز للاختبارات المهارية قيد البحث               

 راتالاختبا م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة  ت( 
س .2 المحسوبة

/ 
 ع .4

س .4
/ 

 ع .50

 *120700 40922 20547 90422 .2090 100022 عدد التصويب من أسفل السلة 1

 *40747 00.22 20984 90.22 .2090 110022 عدد التصويب من الوثب 0

 *110222 40422 20727 110222 20547 150422 عدد يةالمتابعة الدفاع 0

 *7..00 10.22 20984 70422 10222 80222 عدد حركات القدمين الدفاعية 4

 9.47=  1.15ومستوأ معنوية  8ايمة "ئ" اليدولية عند ءرلة  رية 
بري  الميموعرة المميربة  1.15( ولروء فرروق ءالرح إ  رائيا عنرد مسرتوي 1يتض  م  لدو  

لمميبة في لمي  الارتبارائ المهارية قيد البحث،  يث لابئ اي   ئ( المحسوبة اكبرر مر  ورير ا
 ايمة ئ( اليدولية ليمي  الارتبارائ، مما يد  علي صدق الارتبارائ.

 -ثبات الاختبارات :
وللرك ضفاصر   Test retestقراا البا رث ضإ يراء معامر  ال برائ عر  طريرت إعراءة التمبيرت         
( لاعبي  م  رار  عينة البحث ااساسية ولل  م  نفس 5( ا اا علي عينة قوامها  1  مني قدرف 

( 1، يوضرر  للررك لرردو    ميتمرر  البحررث  العينررة الاسررتما ية( وللررك فرري المتغيرررائ قيررد البحررث
 8. )                                   
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 (    04  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (  7جدول                                        
بيق الأول والثاني                                    معامل الثبات عن طريق معامل الارتباط بين التط

                                5=1نللاختبارات البدنية قيد البحث                          

وحدة  الاختبارات المستخدمة م
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع سَ  ع سَ  الارتباط

 *20805 10414 050222 10041 000.22 سم الثبات الوثب العمودى من 1
 *20819 80509 1740.22 50722 1790222 سم الوثب العريض 0

 *20989 140140 5150222 ..900 5100222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0

 *208.5 1501.5 4880222 190071 4850222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى  4

 1.818=  1.15ومستوأ معنوية  4عند ءرلة  رية ايمة  ر( اليدولية     
( يبررررائ الارتبررررارائ البدنيررررة قيررررد البحررررث  يررررث يتضرررر  ا  لميرررر  ارررري  1يوضرررر  لرررردو   

ليميرر  الارتبررارائ البدنيررة  يررث تتررراو   1.15معررامائ الارتبررا  لائ ءلالررة معنويررة عنررد مسررتوأ 
  .ئ البدنية قيد البحث( مما   ير إلى يبائ الارتبارا1.215، 1.828هذف اليي  ما بي   

 (  9جدول    
 معامل الثبات عن طريق معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات

 5ن= المهارية  قيد البحث                                                      

وحدة  الاختبارات المستخدمة م
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع سَ  ع سَ  الارتباط

 *208.7 20547 90.22 20547 90422 عدد التصويب من أسفل السلة 1
 *20804 .2090 80022 20984 90.22 عدد التصويب من الوثب 0
 *10222 20727 110222 20727 110222 عدد المتابعة الدفاعية 0
 *20981 20727 90222 20984 70422 عدد حركات القدمين الدفاعية 4

 1.818=  1.15ومستوأ معنوية  4ايمة  ر( اليدولية عند ءرلة  رية     
( يبررررائ الارتبررررارائ المهاريررررة قيررررد البحررررث  يررررث يتضرررر  ا  لميرررر  ارررري  8يوضرررر  لرررردو  

ليمير  الارتبرارائ المهاريرة  يرث تترراو   1.15معامائ الارتبا  لائ ءلالرة معنويرة عنرد مسرتوأ 
 ما   ير إلى يبائ الارتبارائ المهارية قيد البحث.( م7.111، 1.827هذف اليي  ما بي   

 تصميم البرنامج التدريبي:خامساً : 
 وفقا للخطوات التالية:باستخدام التدريبات البليومترية التدريبي  البرنامجتم تصميم 

 تحديد الهدف من البرنامج المقترح: -أ
رة العضررلية وتنييرهررا علررى تنميررة قرراا البا ررث بتممرري  برنرراما ترردريبي  بليررومترأ( بهرردف تنميررة القررد

 .ضعم المهارائ لنا س ةرة السلة
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 (    50  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 محتوى البرنامج:  -ب
 1 على  التدريبي البرناماا تم  

 تدريبائ الإ ماب العاا لتهيئة عضائ اليس  الممتلفة وللك لتن ي  الدورة الدموية.  .7
 تدريبائ لتنمية المرونة لمفاص  اليس  والإطالة للعضائ. .9
التيريبيرررة قيرررد للميموعرررة  البليرررومترأ ير القررردرة العضرررلية ضاسرررتمداا التررردريب تررردريبائ لتمرررو  .4

 البحث.
علرررى لميررر   الميموعرررة التيريبيرررةتررر  ايرررا  القررروة الق ررروأ للررر  لاعرررب فررري  بدا رررة البرنررراماوقبررر  

المحمرائ وللررك لتقنرري  اا مررا  المسرتمدمة وتحديررد ال رردة والتنكررد مر  ا  البرنرراما الترردريبي  سررير 
 إ يابي وا  الحم  البدني مناسب.  ضمعد  تنمية

 التدريبي: البرنامج-ج
 الفترائ التالية1على   تم  البرناما التدريبي  -

 فترة الإعداد الخاص: -
( اسرابي  وةرا  الهردف منهرا تمروير القردرة العضرلية 4استغرقد فترة الإعداء المرا  مردة  

 فترة ما قب  المنافسة. ببياءة ال دة وللك لتهيئة اليس  للحم  ااعلى في ال دة في 
 فترة ما قبل المنافسة: -

( اسرررابي  وةرررا  هررردف هرررذف الفتررررة هرررو الوصرررو  إلرررى قمرررة القررردرة 7الفتررررة   هرررذفاسرررتغرقد 
 لتدريبائ المقتر ة.لم  را   ياءة ال دة  العضلية لاعبي 

 البرنامج ودرجات الحمل:
 البرنامج: تطبيق-1

 د و عد ةالتالي1وقابي  ( اس1استغرق تمبيت البرناما ةك   
( ا راا 4( اسرابي ، وللرك بواقر   7، فترة ما قب  المنافسرة  اسابي ( 4فترة الإعداء الما   

 ( ءايقة.21-11اسبو يا ، وقد تراو   م  الو دة التدريبية الفعلي م   
 تحليل محتوى البرنامج: -9

 1تيريبيةلميموعة اللتحلي  محتوأ البرناما التدريبي  -ا
تحلي  الا تيالائ الماصة لعينة البحث، وم  ي  ت  ت رمي  برنراما التردريب قاا البا ث ب

 (.2البليومترك ةما هو موض  ضيدو   
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 (    55  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (8جدول  
 التدريب البليومترى باستخدام  جريبيةجموعة التمللبرنامج توزيع حمل التدريب 

 الهدف المدة المرحلة
 مكونات الحمل

 الشدة
 الكثافة الحجم

 بين المجموعات عدد المجموعات اتعدد التكرار 

ص
لخا

د ا
عدا

الإ
 

 1) 
 بسيط تأسيس للقوة أسبوع

 ق 0:  1 8-12 10-15 05-52%

 0) 
 تنمية القوة  أسابيع

 بسيط
 ق 0:  1 8-12 10-15 05-52%

 متوسط
52-75% 

 ق 4: 0 7-9 12-10

 أقل من الأقصى
75-92% 

 ق 4:  0 . 8-.

سة
مناف

ل ال
 قب

ما
 

 4) 
 تنمية القوة  أسابيع

 متوسط
 ق 4:  0 7-9 12-10 52-75% 

 أقل من الأقصى
 ق 4:  0 . 8-. 75-92%

 تشكيل درجات الحمل: -4
 أولًا: تشكيل درجات الحمل الفترية: 
  التررررردريب ضاسرررررتمداا التيريبيرررررة لميموعرررررة لت ررررركي  ءرلرررررائ الحمررررر  الفتريرررررة للبرنررررراما التررررردريبي

 1البليومترأ 
(7 ك     

 1البليومترأ حم  الفترية للبرناما التدريبي للميموعة التيريبية ضاستمداا التدريب ت كي  ءرلة ال
 الأسابيع

ول درجات الحمل
الا

ني 
الثا

لث 
الثا

رابع 
ال

س 
خام

ال
س 

ساد
ال

ابع 
لس

ا
 

        الحمل الأقل من الأقصى
        الحمل المتوسط
        الحمل البسيط

 سبوعية: ثانياً: تشكيل درجة الحمل الأ
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  الترررردريب ضاسررررتمداا التيريبيررررة يموعررررة مللت رررركي  ءرلررررائ الحمرررر  ااسرررربو ية لبررررراما الترررردريب
 1البليومترأ 

 (2شكل )
 جة الحمل للأسبوع ذو الحمل البسيط:تشكيل در

 (3شكل )

 تشكيل درجة الحمل للأسبوع ذو الحمل المتوسط:
 
(4شكل )  

 وع ذو الحمل الأقل من الأقصى لبرنامج التدريب البليومتري: تشكيل درجات الحمل للأسب

 الأيام
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت درجات الحمل

       الحمل الأقل من الأقصى
       الحمل المتوسط
       الحمل البسيط

 سادساً: خطوات تطبيق البحث:
 اليياسائ القبلية1 -7

المتغيررائ قيرد البحرث وللرك يروا  التيريبيرة فريالبحرث  ةيياسرائ القبليرة لميموعرت  إلراب ال
  ا75/1/9172الموافت  السبد
 تنفيذ التيربة ااساسية1 -9

 مر  السربد ي ميموعرة التيريبيرة ضاسرتمداا التردريب البليرومتر للت  تمبيت البرناما التردريبي 
 .ا8/8/9172 تى المميس الموافت  ا99/1/9172الموافت 

 اليياسائ البعد ة1 -4
البحث التيريبيرة فري المتغيررائ قيرد البحرث وللرك يروا  ةت  إلراب اليياسائ البعد ة لميموع

 ا 71/8/9172الموافت  السبد
 
 

 الأيام
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت درجات الحمل

       الحمل الأقل من الأقصى

       الحمل المتوسط

       الحمل البسيط

 الأيام
 درجات الحمل

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

       الحمل الأقل من الأقصى

       الحمل المتوسط

       الحمل البسيط



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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 المعالجات الإحصائية:
 الانحراف المةياري. - المتوس  الحسابي. -
 معام  الالتواب. - الوسي . -
 ي  لبيرسو .معام  الارتبا  البس - معام  التفلم . -
 ارتبار  ئ(. -

 للتحقت م  معنوية النتائا. 1.15وقد ارتضى البا ث ضمستوأ الدلالة عند مستوأ 
 -: عرض ومناقشة النتائج : رابعا

 ( 12جدول                -عرض النتائج : -1
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للإختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية

                    خلال قياسات البحث الثلاثة  البيانات الوصفية(                           
 (10 ن=

 م

 
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 يالحساب

الانحراف 
 المعياري 

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 77507 757000 77045 527000 77257 577200 الوثب العمودي من الثبات 1

 47707 7547040 47504 7027040 47404 5427040 الوثب العريض 0

 707270 0077470 777575 0707450 577055 0047040 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0

 077557 0577000 747457 0747200 757040 0527040 اليسرى ثلاث حجلات بالقدم  4

( المتوس  الحسابي والانحراف المةياري لارتبرارائ البدنيرة افرراء عينرة البحرث 71يوض  لدو  
التيريبيررة رررا  اياسررائ البحررث ال ايررة  البيانررائ الوصررفية(  يررث يتضرر  تقرردا المتوسررمائ الحسررابية للررا  

 ي ع  الييا  القبلي لذلك ولب ءراسة الفروق بي  هذف المتوسمائ.م  الييا  البيني والبعد
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 (    57  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (11جدول  
 تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات البحث الثلاثة في

 (10 ن=الإختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية                                         

 م
 المتغيرات

 ارات الاختب
 المستخدمة        

 
 مصدر 
 التباين

درجات 
 الحرية

متوسط  مجموع المربعات
 المربعات

 قيمة  ف(

 الوثب العمودي من الثبات 1
 7077700 7047000 7 بين القياسات

*777544 
داخل 

 القياسات
55 7257700 47525 

  5477200 50 المجموع

 الوثب العريض 0
 57707000 57007000 7 بين القياسات

*547754 
داخل 

 القياسات
55 72547200 457407 

  47547200 50 المجموع

 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0
 50007547 570057544 7 بين القياسات

*507247 
داخل 

 القياسات
55 570527000 5247477 

  770547444 50 المجموع

 ثلاث حجلات بالقدم اليسرى  4
 50047074 550547005 7 بين القياسات

77555 
داخل 

 القياسات
55 405077552 77777055 

  455277777 50 المجموع

 4.92= 1.15( ومستوأ معنوية 44، 9ايمة  ف( اليدولية عند ءرلة  رية  
( تحلير  التبراي  بري  المتوسرمائ الحسرابية للمقارنرة بري  اياسرائ البحرث ال ايرة 77يوض  لدو   

ائ البدنيررة افررراء عينررة البحررث التيريبيررة  يررث يتضرر  مرر  اليرردو  ولرروء فررروق معنويررة لائ فرري الإرتبررار 
ءلالة إ  ائية بري  اياسرائ البحرث ال ايرة فري لمير  الارتبرارائ، ضإسرت ناب إرتبرار الر اث  يرائ ضالقردا 

 اليسرأ مما  ستدعى ءراسة الفروق بي  المتوسمائ الحسابية لليياسائ ال اية.
. 
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 (    50  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (    10ل     جدو
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات البدنية

 (10 ن=لأفراد عينة البحث التجريبية                                                  

 م
 المتغيرات

 الاختبارات 
 المستخدمة        

المتوسط 
الحسابي للقياس 

  سَ 

 فروق المتوسطات

 0ق 0ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
000752  *40052 *90052 
070222   *40222 
410222    

 الوثب العريض 0
1970292  *020222 *000522 
0270292   *100522 
0180592    

 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0
5280592  *010052 *400000 
5420902   100290 
5500802    

 حجلات بالقدم اليسرى ثلاث  4
5170292  010... *45041. 

5490752   100752 

5.00522    

 1.15 *( الفرق بي  المتوسمي  ءا  عند مستوأ معنوية 
( ءلالررة الفررروق برري  متوسررمائ اليياسررائ ال ايررة فرري الارتبررارائ البدنيررة 79يوضرر  لرردو  

وء فروق معنوية لائ ءلالة إ  ائية بي  افراء عينة البحث التيريبية  يث يتض  م  اليدو  ول
فررري لميررر  الارتبرررارائ ل رررال  الييرررا  البينرررري  9والييرررا  البينررري ق 7كررر  مررر  الييرررا  القبلررري ق

ضإسرت ناب إرتبررار الرر اث  يررائ ضالقرردا اليسرررأ، وةرذلك ولرروء فررروق معنويررة لائ ءلالررة إ  ررائية 
بعردي فري لمير  الارتبرارائ، وةرذلك ل رال  الييرا  ال 4والييا  البعدي ق 7بي  الييا  القبلي ق

 4والييررا  البعررردي ق 9ولرروء فررروق معنويرررة لائ ءلالررة إ  رررائية برري  ةرر  مررر  الييررا  البينررري ق
    .ل ال  الييا  البعدي في لمي  الارتبارائ ضإست ناب إرتبار ال اث  يائ ضالقدا اليسرأ 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    55  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 
 (10جدول  

 ر بين القياسات الثلاثالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التغي
القبلي والبيني والبعدي في الاختبارات البدنية لعينة البحث التجريبية                     

 (10 ن=

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

معامل  القياس القبلي
 التغير

 القياس البيني
 معامل التغير

معامل  القياس البعدي
 ع س/ ع س/ ع س/ التغير

 20292* 00020 410222 20272* 00580 070222 202904 00704 000752 سم مودي من الثباتالوثب الع 1
 20240* 80424 0180592 20244* 80158 0270292 20247 90829 1970292 سم الوثب العريض 0
 20207 020702 5500802 20241 000040 5420902 20209 140501 5280592 سم ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0
 20280 500114 5.00522 20282 480814 5490752 20298 4.0285 5170292 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى  4

( ا  معام  التغير  قت التيانس  *( لعينة البحث التيريبية في الييا  74يتض  م   
البعدي، في إرتباري الويب العموءي م  ال بائ والويب العريم في  ي  ل  يتحقت التيانس في 

 .باري ال اث  يائ ضالقدا اليمنى وال اث  يائ ضالقدا اليسرأ إرت
 (14جدول  

 النسبة المئوية للتحسن بين قياسات البحث الثلاثة في الإختبارات البدنية 
 (10لأفراد عينة البحث التجريبية                     ن=                                

 م
 المتغيرات

 الاختبارات 
 تخدمةالمس 

المتوسط الحسابى 
 للقياس س/

 النسبة المئوية للتحسن بين القياسات

 0ق 0ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
000752  100877 050182 
070222   120912 
410222    

 الوثب العريض 0
1970292  120.82 170070 
0270292   .020. 
0180592    

 يمنىثلاث حجلات بالقدم ال 0
5280592  .0100 90525 
5420902   00005 
5500802    

 ثلاث حجلات بالقدم اليسرى  4
5170292  .0104 90790 
5490752   00525 
5.00522    



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    52  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

(النسبة المئوية للتحس  بي  اياسائ البحث ال اية في الإرتبارائ البدنية 77يوض  لدو  
يتض  م  اليدو  ا  هناك تباي  في النسب المئوية للتحس  افراء عينة البحث التيريبية  يث 
(  يث تراو د نسب التحس  4( والبعدي  ق9( والبينى  ق7بي  اياسائ البحث ال اية القبلي  ق

 (.%95.721(،  %9.515ما بي   
 عرض النتائج الخاصة بالهدف الثاني:

 (15جدول   
 المهارية لأفراد عينة البحث التجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للإختبارات

خلال قياسات البحث الثلاثة  البيانات الوصفية(                                           
 (10 ن=

 م

 
 المتغيرات                 

 
 الاختبارات المستخدمة

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 لمعياري ا

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 10290 .10081 10180 ..1101 20514 .9041 ث(02التصويب من أسفل السلة   1

 20750 100752 20717 110172 20807 90990 تصويب ( 15التصويب من الوثب  0

 20577 1.0172 20.51 100002 20750 110052 ث( 12المتابعة الدفاعية   0

 20.01 80752 20577 90900 20480 ...70 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن  4

( المتوسررر  الحسرررابي والانحرررراف المةيررراري لهرتبرررارائ المهاريرررة افرررراء عينرررة 75يوضررر  لررردو   
فية(  يرث يتضر  تقردا المتوسرمائ البحث التيريبية را  اياسرائ البحرث ال ايرة  البيانرائ الوصر

الحسررابية للررا  مرر  الييررا  البينرري والبعرردي عرر  الييررا  القبلرري لررذلك ولررب ءراسررة الفررروق برري  هررذف 
 .المتوسمائ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    54  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (.1جدول  
 تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات البحث الثلاثة في 

 (10فراد عينة البحث التجريبية          ن=الإختبارات المهارية لأ               

 م
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

 
 مصدر 
 التباين

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 قيمة  ف( المربعات

 ث(02التصويب من أسفل السلة   1
 820752 1910522 0 بين القياسات

 20855 010522 00 داخل القياسات 850271*
  0100222 05 عالمجمو 

 تصويب ( 15التصويب من الوثب  0
 4.0590 8001.7 0 بين القياسات

 20.54 010590 00 داخل القياسات 710004*
  1140752 05 المجموع

 ث( 12المتابعة الدفاعية   0
 700290 14.01.7 0 بين القياسات

 20440 140590 00 داخل القياسات 1.50077*
  1.20752 05 المجموع

 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن  4
 100290 0.01.7 0 بين القياسات

 20001 120590 00 داخل القياسات 420785*
  0.0752 05 المجموع

 
 4.92= 1.15( ومستوأ معنوية 44، 9ايمة  ف( اليدولية عند ءرلة  رية  

سابية للمقارنة بي  اياسائ البحث ( تحلي  التباي  بي  المتوسمائ الح71يوض  لدو    
ال اية في الإرتبارائ المهارية افراء عينة البحث التيريبية  يث يتض  م  اليدو  ولوء فروق 
معنوية لائ ءلالة إ  ائية بي  اياسائ البحث ال اية مما  ستدعى ءراسة الفروق بي  

 المتوسمائ الحسابية لليياسائ ال اية.
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    54  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (17جدول  
 ة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات المهارية دلال

  (                                                                                                              10لأفراد عينة البحث التجريبية                    ن=                                

 م
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

المتوسط 
الحسابي للقياس 

  سَ 

 فروق المتوسطات

 0ق 0ق 1ق

1 
 50522* 00752*  .9041 ث(02التصويب من أسفل السلة  

1101..   *00752 
10081.    

0 
 .0081* 00000*  90990 تصويب ( 15التصويب من الوثب 

110172   *10590 
100752    

0 
 .4081* 00290*  110052 ث( 12المتابعة الدفاعية  

100002   *00900 
1.0172    

4 
 00290* ..101*  ...70 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن 

90900   *2081. 

80752    

 1.15 *( الفرق بي  المتوسمي  ءا  عند مستوأ معنوية 
  متوسمائ اليياسائ ال اية في الارتبارائ المهارية ( ءلالة الفروق بي71يوض  لدو   

افراء عينة البحث التيريبية  يث يتض  م  اليدو  ولوء فروق معنوية لائ ءلالة إ  ائية بي  
( فرري لميرر  الارتبررارائ ل ررال  الييررا  البينرري 9( والييررا  البينرري  ق7كرر  مرر  الييررا  القبلرري  ق

( 4( والييرا  البعردي  ق7ائية بري  الييرا  القبلري  قوةذلك ولوء فرروق معنويرة لائ ءلالرة إ  ر
ل ال  الييا  البعدي في لمي  الارتبرارائ وةرذلك ولروء فرروق معنويرة لائ ءلالرة إ  رائية بري  

 ( ل ال  الييا  البعدي في لمي  الارتبارائ.4( والييا  البعدي  ق9ك  م  الييا  البيني  ق
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    20  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

(19جدول    
 اف المعياري ومعامل التغير بين القياسات الثلاث  المتوسط الحسابي والانحر 

القبلي والبيني والبعدي في الاختبارات المهارية لعينة البحث التجريبية                   
 (10 ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

معامل  القياس القبلي
 التغير

معامل  القياس البيني
 التغير

معامل  القياس البعدي
 ع س/ ع س/ ع س/ التغير

 20277 10290 .10081 .212 10180 ..1101 202.1 20514 .9041 عدد ث(02التصويب من أسفل السلة   1
 20258* 20750 100752 202.4* 20717 110172 .2012 20807 90990 عدد تصويب ( 15التصويب من الوثب  0
 20205* 20577 1.0172 20249* 20.51 100002 ..202 20750 110052 عدد ث( 12المتابعة الدفاعية   0

4 
حركات القدمين الدفاعية 

 ث( 15 نالزم
 202.0* 20.01 80752 202.5 20577 90900 202.4 20480 ...70 عدد

( ا  معام  التغير  قت التيانس  *( لعينة البحث التيريبية في الييا  78يتض  م  لدو   
الدفا ية و  رةائ القدمي ، في  ي  ل  يتحقت  البعدي، في إرتبارائ الت ويب ضالويب و المتاضعة
 التيانس في إرتبار الت ويب م  اسف  السلة.

 (18جدول  
 النسبة المئوية للتحسن بين قياسات البحث الثلاثة في الإختبارات المهارية 

 (10لأفراد عينة البحث التجريبية                      ن=                                

 م
 لمتغيراتا

 الاختبارات المستخدمة
المتوسط الحسابي 

 للقياس س/

 النسبة المئوية للتحسن بين القياسات

 0ق 0ق 1ق

 ث(02التصويب من أسفل السلة   1
9041.  000.75 .50051 
1101..   040.09 
10081.    

 تصويب( 15 التصويب من الوثب  0
90990  0.0410 440045 
110172   140195 
100752    

 ث( 12المتابعة الدفاعية   0
110052  190515 400.87 
100002   010049 
1.0172    

 ث( 15 حركات القدمين الدفاعية الزمن  4
70...  150000 070194 
90900   120091 
80752    

رتبارائ ( النسبة المئوية للتحس  بي  اياسائ البحث ال اية في الإ72يوض  لدو   
المهارية افراء عينة البحث التيريبية  يث يتض  م  اليدو  ا  هناك تباي  في النسب المئوية 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    25  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

(  يث تراو د نسب 4( والبعدي  ق9( والبيني  ق7للتحس  بي  اياسائ البحث ال اية القبلي  ق
 .(%15.457(،  %71.487التحس  ما بي   

 : النتائج مناقشة - 0
 : الذى ينص علىو الاول  الفرضمناقشه نتائج 

ونسب تحسن بين القياس القبلي والقياس البيني والقياس البعادي د فروق دالة احصائية و وج  
 لصالح القياس البيني والبعدي في مستوى القدرة العضلية للرجلين لدى عينة البحث  

عر  ( تقردا المتوسرمائ الحسرابية للرا  مر  الييرا  البينري والبعردي 71يتض  مر  لردو   
 الييا  القبلي ما  ستدعى ءراسة الفروق بي  المتوسمائ الحسابية لليياسائ ال اية.

( المرررا  بتحليررر  التبررراي  برري  اياسرررائ العينرررة فرررى متغيرررر القررردرة  77يتضرر  مررر  لررردو   
العضلية للرللي  بولوء فرروق معنويرة لائ ءلالرة إ  رائية بري  اياسرائ البحرث ال ايرة فرى لمير  

 ناب إرتبار ال اث  يائ ضالقدا اليسري  يرث انح ررئ ايمرة   ف( المحسروبة الارتبارائ، ضإست
وةانرررد ايمتهرررا المحسررروبة اكبرررر مررر  ايمتهرررا اليدوليرررة عنرررد مسرررتوأ  48.748إلرررى   75.127بررري  
 9.114ضاست ناب إرتبار ال اث  يائ ضالقدا اليسري الرذي لهررئ ايمترح  4.92= 1.15معنوي 

 ئية بي  اليياسائ قيد البحث.مما يد  على ولوء ءالة إ  ا
( بولررروء فرررروق معنويرررة لائ ءلالرررة إ  رررائية بررري  ةررر  مررر  79كمرررا يتضررر  مررر  اليررردو   

في لمي  الارتبارائ ل ال  الييا  البيني ضإست ناب إرتبار  9والييا  البيني ق 7الييا  القبلي ق
بي  الييرا  القبلري  ال اث  يائ ضالقدا اليسري، وةذلك ولوء فروق معنوية لائ ءلالة إ  ائية

ل ال  الييا  البعدي في لمي  الارتبارائ، وةذلك ولوء فروق معنويرة  4والييا  البعدي ق 7ق
ل رال  الييرا  البعردي  4والييرا  البعردي ق 9لائ ءلالة إ  رائية بري  ةر  مر  الييرا  البينري ق

 في لمي  الارتبارائ ضإست ناب إرتبار ال اث  يائ ضالقدا اليسري.
( المرا  ضمعامر  التغيرر بري  اليياسرائ الر اث القبلري والبينري 74لردو  رقر    يتض  م 

والبعدي في الارتبارائ البدنيرة لعينرة البحرث التيريبيرة ا  معامر  التغيرر  قرت التيرانس  *( لعينرة 
البحث التيريبية في الييا  البعدي، في إرتبارأ الويب العموءي مر  ال برائ والويرب العرريم فري 

قت التيانس في ارتباري ال اث  يائ ضالقدا اليمنى وال اث  يائ ضالقردا اليسررأ  ي  ل  يتح
 ( .77مما  ستدعى إ ياء نسب التحس  لليياسائ ال اية ةما هو موض  في اليدو  رق   

ائ ( بولرروء نسررب تحسرر  برري  الييررا  القبلرري والييررا  البينرري ل ررال  الييررا  البينرري فرري الارتبررار 77يتضرر  مرر  لرردو  رقرر   
البدنية ةما الهرئ ولروء نسرب تحسر  بري  الييرا  البينري والييرا  البعردي ل رال  الييرا  البينري ن ررا لإلرراب الييرا  البينري فري ااسربوو 
ال ام  م  عمر البرناما ةما الهرئ ولوء نسب تحس  بي  الييا  القبلي والييا  البعردي ل رال  الييرا  البعردي فري الارتبرارائ البدنيرة 

( فري ارتبرارائ القردرة العضرلية ومر  %95.721(،  %9.515ئ نسب التحس  بي  الييا  القبلري والييرا  البعردي مرا بري    يث انح ر 
رررا  للررك يتحقررت الفررر  ااو  بولرروء فررروق ءالررة إ  ررائيا برري  الييررا  القبلرري والييررا  البينرري والييررا  البعرردي ل ررال  الييررا  البينرري 

 لرللي  لدأ عينة البحث.والبعدي في مستوأ القدرة العضلية ل



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    27  (   (  الثالث ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

( المرا  ضمعامر  التغيرر بري  اليياسرائ الر اث القبلري والبينري 74يتض  م  لردو  رقر   
والبعدي في الارتبارائ البدنيرة لعينرة البحرث التيريبيرة ا  معامر  التغيرر  قرت التيرانس  *( لعينرة 

ائ والويرب العرريم فري البحث التيريبية في الييا  البعدي، في إرتبارأ الويب العموءي مر  ال بر
 ي  ل  يتحقت التيانس في إرتبارأ ال اث  يائ ضالقدا اليمنى وال اث  يائ ضالقردا اليسرري 

 ( .77مما  ستدعى إ ياء نسب التحس  لليياسائ ال اية ةما هو موض  في اليدو  رق   
 رال  ( بولوء نسب تحس  بي  الييا  القبلي والييا  البيني ل77يتض  م  لدو  رق   

الييا  البيني فري الارتبرارائ البدنيرة ةمرا الهررئ ولروء نسرب تحسر  بري  الييرا  البينري والييرا  
البعدي ل ال  الييا  البيني ن را لإلراب الييا  البيني في ااسبوو ال ام  م  عمر البرناما ةما 
ي الهرررررئ ولرررروء نسررررب تحسرررر  برررري  الييررررا  القبلرررري والييررررا  البعرررردي ل ررررال  الييررررا  البعرررردي فرررر

الارتبرررارائ البدنيرررة  يرررث انح ررررئ نسرررب التحسررر  بررري  الييرررا  القبلررري والييرررا  البعررردي مرررا بررري  
 ( في ارتبارائ القدرة العضلية .95.721%(،  9.515% 

وم  ررا  للرك يتحقرت الفرر  ااو  بولروء فرروق ءالرة إ  رائيا وتيرانس ونسربة تحسر  
ل  الييا  البيني والبعدي في مستوأ القدرة بي  الييا  القبلي والييا  البيني والييا  البعدي ل ا

 العضلية للرللي  لدأ عينة البحث.
( ، 71ا(  9115ويتفررت للررك مرر  المرالرر  العلميررة ةرر  مرر  "م ررمفى عبررد البرراقي ها رر " 

( فري ا  التردريب البليررومتري  سراعد علرى رفر  معررد  5ا(  9112اسرامة عبرد المرالت محمررد بردوأ 
 التالي  ساعد على لهور القوة العضلية على هيئة قدرة .بذ  القوة في اق   م  ممك  وب

( 97ا( Matavulj etal,  9117 وررررو   ماترافولا  ويتفت ا ضرا مر  الدراسرائ ءراسرة "
( ، وءراسرة " عراء  رمضرا  نييرب Holcomb et al  7221 )72، وءراسة هوللومرب وررررو  

(  يرث الهررئ النترائا 7ا( 9114  ( ، ءراسة " اسامة ا مد عبرد العبيرب النمرر "71ا( 9119"  
  ياءة في القدرة العضلية.

وا  هرررذف الفرررروق التررري لهررررئ بررري  اياسرررائ البحرررث ال ايرررة القبليرررة والبينيرررة والبعد رررة فررري 
مستوأ القدرة العضرلية للررللي  إنمرا يرلر  الرى اسرتمداا تردريبائ البليرومتري فري البرنراما التردريبي 

 .لعينة البحث
 الذى ينص على و  الثانيض الفر مناقشه نتائج  

ونسب تحسن بين القياس القبلي والقياس البيني والقياس د فروق دالة احصائيا و وج  
 البعدي لصالح القياس البيني والبعدي في مستوى أداء بعض المهارات لدى عينة البحث   .

 ( تقردا المتوسرمائ الحسرابية للرا  مر  الييرا  البينري والبعردي عر 75يتض  مر  لردو   
 الييا  القبلي ما  ستدعى ءراسة الفروق بي  المتوسمائ الحسابية لليياسائ ال اية.
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( المرررا  بتحليررر  التبررراي  بررري  اياسرررائ العينرررة فررري الارتبرررارائ  71يتضررر  مررر  لررردو    
المهاريررة قيررد البحررث بولرروء فررروق معنويررة لائ ءلالررة إ  ررائية برري  اياسررائ البحررث ال ايررة  يررث 

وةانررد ايمتهررا المحسرروبة اكبررر  715.411إلررى   75.127حسرروبة برري  انح رررئ ايمررة   ف( الم
ممررا يررد  علررى ولرروء ءالررة إ  ررائية برري   4.92= 1.15مرر  ايمتهررا اليدوليررة عنررد مسررتوأ معنرروي 

 اليياسائ قيد البحث .
( ولررروء فرررروق معنويرررة لائ ءلالرررة إ  رررائية بررري  ةررر  مررر  71كمرررا يتضررر  مررر  اليررردو   

( فرري لميرر  الارتبررارائ ل ررال  الييررا  البينررى وةررذلك 9بينررى  ق( والييررا  ال7الييررا  القبلرري  ق
( ل رال  4( والييرا  البعردي  ق7ولوء فروق معنوية لائ ءلالرة إ  رائية بري  الييرا  القبلري  ق

الييا  البعدي في لمي  الارتبارائ وةذلك ولوء فروق معنويرة لائ ءلالرة إ  رائية بري  ةر  مر  
 ( ل ال  الييا  البعدي في لمي  الارتبارائ .4 ق ( والييا  البعدي9الييا  البينى  ق

( المرا  ضمعامر  التغيرر بري  اليياسرائ الر اث القبلري والبينري 78يتض  م  لردو  رقر   
والبعردي فرري الارتبرارائ المهاريررة لعينرة البحررث ا  معامر  التغيررر  قرت التيررانس  *( لعينرة البحررث 

يب ضالويررررب و المتاضعررررة الدفا يررررة و رةررررائ التيريبيررررة فرررري الييررررا  البعرررردي، فرررري ارتبررررارائ الت ررررو 
القرردمي ، فرري  رري  لرر  يتحقررت التيررانس فرري ارتبررار الت ررويب مرر  اسررف  السررلة ممررا  سررتدعى إ يرراء 

 ( .72نسب التحس  لليياسائ ال اية ةما هو موض  في اليدو  رق   
( بولوء نسب تحس  بي  الييا  القبلي والييا  البيني ل رال  72يتض  م  لدو  رق   

الييررا  البينرري فرري الارتبررارائ المهاريررة نتييررة لحرردوث تمررور فرري مسررتوأ القرردرة العضررلية للرررللي  
فرررري مسررررتوأ ااءاب المهررررارأ فرررري الارتبررررارائ المهاريررررة قيررررد البحررررث  يررررث  ترررردريييصررررا بة تغيررررر 

( %15.457(،  %71.487انح رئ نسب التحس  بي  الييا  القبلي والييا  البعدي ما بي   
 ااءاب المهارأ.في ارتبارائ 

وم  را  للك يتحقت الفرر  ال راني بولروء فرروق ءالرة إ  رائيا وتيرانس ونسربة تحسر  
بي  الييا  القبلي والييا  البيني والييا  البعدي ل ال  الييرا  البينري والبعردي فري مسرتوأ اءاب 

حقيرررت ضعرررم المهرررارائ لررردأ عينرررة البحرررث وهرررذا يوضررر  ا  البرنررراما التررردريبي الموضررروو مناسررربا لت
 ااهداف المراء تحييقها م   يث المحتوأ والفترة البمنية .

وا  هرررذف الفرررروق التررري لهررررئ بررري  اياسرررائ البحرررث ال ايرررة القبليرررة والبينيرررة والبعد رررة فررري 
مستوأ اءاب المهارائ قيد البحث إنما يرل  إلى استمداا تدريبائ البليومترك فري البرنراما التردريبي 

 لدأ عينة البحث .
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(، وءراسرة "ا مرد فراروق 79ا( 9114  هرذف النترائا ءراسرة "علري محمرد طلعرد " ويتفت م
( ، وءراسرررة  " مرررروا  71ا( 9115ها ررر "  ي( ، وءراسرررة "م رررمفي عبرررد البررراق9ا( 9114رلررر " 

( ا  البرنررراما التررردريبي المقترررر  اءأ إلرررى تمررروير المسرررتوأ المهرررارأ 75( 9115علرررى عبرررد اللرررح"  
القرردرة العضررلية للرررللي  وا  التحسرر  البرردني يررؤير ضالإ يررا  علررى  يررث الهرررئ النتررائا  يرراءة فرري 

 .ااءاب المهارأ 
    الإستخلاصات والتوصيات

   الإستخلاصات اولًا :
م  را  فرو  البحرث ، ووفقرا لمرا ا رارئ إليرح نترائا التحلير  الإ  رائي ، وفرى ضروب  

 الإستماصائ الآتية 1 مناق ة النتائا و في  دوء عينة البحث امك  للبا ث التوص  إلى
سررراه  البرنررراما التررردريبي مررر  ررررا  ميموعرررة التمرينرررائ المقتر رررة علرررى تحسررري  مسرررتوأ القررردرة   -7

 (. %95.21العضلية ضمستوأ بلغ  
سررراه  ضفرررروق ل رررال  عينرررة البحرررث ضمسرررتوأ نسرررب تحسررر  بررري  اياسرررائ البحرررث ال ايرررة  القبليرررة   -9

ضررلية للرررللي  قيررد البحررث  يررث تراو ررد نسررب التحسرر  مررا والبينيررة والبعد ررة( فرري مسررتوأ القرردرة الع
 (.%95.721(،  %9.515بي   

   التوصيات ثانياً :  
 اسرررررتناءا إلرررررى مرررررا ا رررررارئ إليرررررح النترررررائا ومرررررا توصررررر  إليرررررح البا رررررث مررررر  استماصرررررائ ، 

 وفى  دوء عينة البحث يوصى البا ث ضما يلي 1 
 .يومتري في هذف الدراسة على مرا   سنية اررأ الاهتماا ضضرورة تمبيت البرناما التدريبي البل -7
اهتمراا  المردربي  بنو يرة التردريب البليومتريرة واررت ضالرذةر التردريبائ البليومتريرة للمررف  ةضرور  -9

 .السفلى و المرف العلوي 
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية

اعليررررة  رةررررائ تررررنيير برنرررراما مقتررررر  للترررردريب البليررررومتري علررررى ف : جبارة عمارة ابتسام 7
الررررللي  لررردأ لا برررائ ةررررة السرررلة للنا رررئائ ضاليماهيريرررة الليبيرررة، 
كليررررة التربيررررة الرياضررررية للبنرررري  ضررررابي قيررررر، لامعررررة الاسرررركندرية . 

 ا.                 9111
تررررنيير برنرررراما الترررردريب البالسررررتي علررررى ضعررررم المتغيرررررائ البدنيررررة  : احمد فاروق خلف   9

ةليرة   لروا ،لامعرة  العلميرة، ة، الميلةالسل والمهارية لاعبي ةرة
 9114.  التربية الرياضية

أحمد فاروق محمد  4
 يالعزونمصطفي 

فاعليررة برنرراما ترردريبي لتمرروير الهيرروا المرراط  لرردي نا ررئي ةرررة  :
 البقررا يت،التربيرة الرياضررية، لامعرة  مالسررتير، ةليرةرسرالة  السرلة،
 ا9171

أسامة احمد عبد  7
 العزيز

ريب ضاايقا  وتمرينائ ءورة الاطالة والتق ير وتمرينائ تنيير التد :
المقاومررة القذعيررة والتمرينررائ المرةبررة علررى اللياقررة العضررلية، رسررالة 
ءةتوراف رير من ورة، ةليرة التربيرة الرياضرية للبنري  ضيامعرح  لروا  

 ا  9114. 
اسامه عبد الخالق  5

 محمد بدور
مكونائ البدنية والمهارائ تنيير برناما تدريبي على تنمية ضعم ال :

الفنية في رياضة ةرة المائرة، رسالة ءةتروراف ريرر من رورة، لامعرة 
 ا. 9112المن ورة 

ءةتروراف، رسرالة  المنافسة علرى مسرتوأ ااءاب فري رياضرة المبرار ة، : سمر مصطفى حسن 1
 ا9114 اسيو ،التربية الرياضية، لامعة  كلية

شريف محروس  1
 محمد

ة لتنيير التدريب ضاايقا  والبليومترك على تنمية القدرة ءراسة مقارن :
العضرررررلية ومسرررررتوأ اءاب مهرررررارة الضرررررر  السرررررا ت لنا رررررئي اللررررررة 
، المررائرة، رسررالة مالسررتير، ةليررة التربيررة الرياضررية، لامعررة طنمررا

 .ا9115
ايررررر تنميررررة القرررروة المميرررربة ضالسرررررعة علررررى تحسرررري  مسررررتوأ ضعررررم  : صديق طولان 8

رتقراب فري اليمناسرتك، اطرو رة ءةتروراف، ةليرة  رةائ ميموعرة الا
 7281التربية الرياضية، لامعة القاهرة، 

طلحة حسين حسام  2
 الدين

الموسرررروعة العلميررررة فرررري الترررردريب الرياضرررري، اليرررربب ااو ، مرةررررب  :
 7221اللتا  للن ر، القاهرة، 
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لقرف ررررراب تررررنيير التررررردريب ضاسررررتمداا تررررردريبائ القفرررررب مرررر  وضررررر  ا : عادل رمضان نجيب 71
ضاايقرررا  وتمرينرررائ الويرررب العميرررت علرررى مسرررافة الويرررب العمررروءي 
لاعبرررري ةرررررة السررررلة، رسررررالة ءةترررروراف ريررررر من ررررورة، ةليررررة التربيررررة 

 ا.9119الرياضية بني ، لامعة  لوا  
ترررنيير برنررراما تررردريبي ضاسرررتمداا التررردريب البليرررومترك علرررى تنميرررة  : عادل صالح الكرمدى 77

ة واللينماتيكيررررررة وتحسرررررر  مسررررررتوأ اءاب ضعررررررم المتغيرررررررائ البدنيرررررر
الضر  السا ت السري  لاعبي اللرة المائرة ضاليمهوريرة اليمنيرة، 
رسالة ءةتوراف رير من ورة، ةلية التربية الرياضرية، لامعرة اسريو  

 ا9118
تررنيير اسررتمداا ترردريب المقاومررة الباليسررتية علررى ضعررم المتغيرررائ  : على محمد طلعت 79

لاعبي ةرة السلة، رسالة مالستير من ورة، ةلية  البدنية والمهارية
 ا9114التربية الرياضية بني  الهرا، لامعة  لوا  

ترررنيير برنررراما تررردريبي ضاسرررتمداا تررردريبائ البليرررومترأ علرررى تنميرررة  : عمرو حسن تمام 74
القررردرة العضرررلية ومسرررتوأ اءاب الت رررويب مررر  القفرررب لاعبررري ةررررة 

 ا. 9111ربية الرياضية، طنما، السلة، رسالة مالستير، ةلية الت
محمد عبد الرحيم  77

 إسماعيل
 ،9  السرررلة،ااساسررريائ المهاريرررة والممميرررة الهيوميرررة فررري ةررررة  :

 ا9114 الإسكندرية، المعارف،من آة 
تنيير تنمية القوة المميبة ضالسرعة ضااسلو  البالسيتى على مستوأ  : مروان على عبد الله 75

لقررردرة الاهوائيرررة لاعبررري ةررررة اليرررد، ضحرررث اءاب مهرررارة الت رررويب وا
محكمرة( الميلرد  –عمليرة  –من ور، ميلة علروا الرياضرة  ءوريرة 

ال ام  ع ر  اليبب ااو ( ء سمبر ةليرة التربيرة الرياضرية لامعرة 
 ا.9115المنيا 

 يمصطفي عبد الباق 71
 هاشم

تنيير ارتاف نسب الإعداء العاا والما  على ضعم المتغيررائ  :
ةليرررة التربيرررة  ءةتررروراف،رسرررالة  السرررلة،نيرررة والمهاريرررة لنا رررس ةررررة البد

 ا.9177  لوا ، امعةل بني ،الرياضية 
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 يانيا المرال  الالنبية
effect of plyometric training from 
biomechanical view of power and 
supporting time in jump event, sport 
medicine and physical fitness, Journal 

Torino, 2002. 

1 Brown, N 17 

training plyometric, human kinetics, 
londern, 2000 

: Gereg Moor 18 
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