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 التدريب البليومتري على القدرة العضلية للرجلين  تأثير
 لناشئ كرة السلة والمستوى المهاري 

 1د/ أحمد إبراهيم مختار
 مقدمة ومشكلة البحث:       

 ىعلة لا يأتي إلا من خلال التدريب السليم المبني اليإن الوصول إلى المستويات الرياضية الع
أسسسع علمية ىتى يم ن مسسساارن النالسسة الرياضسسية التي سسسالت الدةل المتبدمةل ةيرتبل الوصسسول إلى 

أي على تنظيم ةإخراج الموسسسسسسسسسسسم  التدريبلإلارن عملية  علىة بمدي قدرات المدرب اليالمسسسسسسسسسسستويات الع
 ( 7:14) ةالمتكاملة ةصولًا إلى الأهداف المنشولن.التدريبي لإعدال البرامج المتناسبة 

لأي  لىيث شسسسسسسسسسساد العالم لأي اةةتة الأخيرن تًوراً ممهلًا لأي الميال الرياضسسسسسسسسسسي ب سسسسسسسسسس ة عامة
مختلف  ةلاسسسسسيما لأي لعبة كرن السسسسسلة ةالتي اىتلت م اتاً بار اً  ين لألعاب اليماعية كاتت أة ال رليةلا

       (369:14) الايوم.الألعاب لأاي تتنوع ما  ين الدلأاع ة 
لأاو  ةيادف التدريب الرياضي لأي لعبة كرن السلة إلى تنمية م وتات اللياقة البدتية المًلوبة ل

يسعى إلى تحبيق أعلى مستوى مم ن ل من خلال استعمال التمرينات لتنمية ةتًوير قدرات اللاعبين 
ك اءن تألية ةاجباتام بأعلى مسسسسسسسستوى من الةإم اتياتام البدتية ةالماارية ل ةبالتالي إعًاءهم ال رصسسسسسسسة ل

للح سسسسسسسسسسسسسسول على أفبر قدر من الن   لام ةل ريبام ل ةهما يعني أن )التدريب الرياضسسسسسسسسسسسسسسي( ل بحد  ات  
ةسسسسسسسسسسسيلة ةليع فاية تظار لأي  أهمية الاعتمال على توعية التمرينات التي تأخم شسسسسسسسسسس   الألاء ة بيعة 

لأي الألاء الحركي عن  ريق تًوير ةتحسسين الحالة العم  العلسلي لأي كرن السسلة ةبالتالي الاقت سال 
  (34: 8البدتية العامة ةالخاصة للميموعات العللية التي تشترك لأي  لك الألاء . )

ةتعتبر البدرن العلسسسسلية من أهم العناصسسسسر البدتية للاعب كرن السسسسسلة ىيث اتًلب من اللاعب 
لى عالمختل ة بالتوقيت ةالسسسسسسسسرعة المناسسسسسسسسبة لأيحتم البيام بالألاء الماارى ةالتكتي ي لأي ظرةف اللعب 

ة اللاعب أن يبوم بألاء العداد من الاتًلاقات السسسسريعة ةالعدة السسسسري  لمسسسسالأات ق سسسيرن ةفير منتظم
هما بياتب قدرن اللاعب على الوثب لأعلى ارت اع مم ن ةكما توالى هما الوثب بغرض ةضسسسسسسسسس  الكرن 

الكرن المرتدن أة الح سسسسسسسول علياا تحت ظرةف ال سسسسسسسراع م  بالسسسسسسسسلة ةالت سسسسسسسويب من الب   أة متابعة 
مراعين ةلملك يم ننا أن تًلق على رياضسسسسسة كرن السسسسسسلة على أتاا رياضسسسسسة البدرن العلسسسسسلية لل الخ سسسسسم
 (1:2)ةالرجلين. 

                                                           
 اخصائى رياضى بوزارة الشباب والرياضة 1
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على أن البسسدرن  Mathws & Fox وماتيوس وفوكس Marion ماريون  ةيت ق كسس  من
 (20) (93: 22)الرياضية. العلليسة من أهم ال  ات البدتية اللرةرية لأي كثير من الأتشًة 

ةيعتبر التدريب البليومترى أسسسسسسسسسلوب من أسسسسسسسسساليب التدريب عن  ريق اسسسسسسسسستخدام الخ سسسسسسسسا   
الوصسس  الب سسورية لليسسسم كمباةمة ل ةيرى العداد من علماء التدريب أن التدريب البليومترى هو هم ن 

 ين كلا من البون العلسسسلية من تاىية ةالبدرن من تاىية أخرى ةأت  المدخ  الر يسسسسي لتحسسسسين مسسسستوى 
الألاء لأي هاتين ال سسس تين بالبون العلسسسلية ك سسس ة أسسسساسسسسية ل ةالبدرن ك سسس ة مركبة  ين البون ةالسسسسرعة 

الألاء ةقد أفدت العداد  ةالتدريب البليومترى اوج  همه البون لأي مساراتاا المناسبة لرلأ  مستوى سرعة
من الدراسسسسسسات أن تولي ة من التدريبات البليومترية بالإضسسسسسالأة إلى تدريبات البون التبليدية سسسسسسوف ت لى 

  (79: 9) إلى ارت اع مستوى البدرن بش   كبير.
ةتظرا لان العسسداسسد من السسدراسسسسسسسسسسسسسسسسسات المرتبًسسة أفسسدت على أهميسسة تسسدريبسسات الأثبسسال عن  ريق 

ل 2002على تًوير مسسسسسسسسسسستوى الألاء ةالبدرن مث  لراسسسسسسسسسسسة عالل رملسسسسسسسسسسان تييب  التدريب البليومترى 
ل ةلراسسسسسسسة م سسسسسسً ي عبد 2003ةلراسسسسسسسة علي محمد  لعت  2003نمرالةأسسسسسسسامة أىمد عبد الع ي  

ل لما رأى الباىث محاةلة الاسسسسسسست الن من تلك الإسسسسسسساامات على عينة البحث قيد 2005هاشسسسسسسم  يالباق
 الدراسة.

التدريب البليومترى التبليدي هو الرابًة  ين البون ةالسسسرعة ةهما النمل  ةيري معظم الخبراء أن
من التدريب اربل بشسسسسسسس   عام  ين التدريبات التبليدية للًرف العلوي لليسسسسسسسسم مث  لبف الكرات الًبية 

  (23)ةكملك تدريبات الًرف الس لي مث  الوثب العميق. 
البدرن العلسسسلية من أهم العناصسسسر البدتية للاعب  ان ع(2000ابتساااع عمارة جبارة )ةتلسسسيف        

فرن السسسسسسسسسسسسسسسلسة ىيسث اتًلسب من اللاعسب البيسام بسالألاء الماسارى ةالتكتي ي لأي ظرةف اللعسب المختل ة 
بالتوقيت ةالسسسسسرعة المناسسسسسبة لأيحتم على اللاعب أن يبوم بألاء العداد من الاتًلاقات السسسسسريعة ةالعدة 

هما بياتب قدرن اللاعب على الوثب لأعلى ارت اع مم ن ةكما  السري  لمسالأات ق يرن ةفير منتظمة
توالى هما الوثب بغرض ةضسس  الكرن بالسسسلة ةالت سسويب من الب   أة متابعة الكرن المرتدن أة الح سسول 
علياا تحت ظرةف ال سسسسسسسراع م  الخ سسسسسسسم ةلملك يم ننا أن تًلق على رياضسسسسسسسة كرن السسسسسسسسلة على أتاا 

  (4 :1). ةالرجلين ينللمراع العللية رياضة البدرن
 البليومترى التدريب  ةمن همه الأسسسساليب ةهناك أسسسساليب مختل ة لتنمية ةتًوير البدرن العلسسسلية

ىيث أت  عبارن عن ألاء ىركات قوية سسسسريعة بأسسسسلوب  المت يرنللتنمية البدرن العلسسسلية  المي يسسسستخدم
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من أفثر الأسسساليب اسسستخداماً لأي آخرل ةهو يعتبر ىالة اسسستخدام أي أسسسلوب  لأيات ياري ألألسس  من  
تنمية البدرن العللية لأي العداد من الأتشًة الرياضية ةالتي تتًلب لمج أق ى قون م  أق ى سرعة 

ىيث سسسسساهم هما التدريب لأي التغلب على المشسسسس لات التي تبا   تنمية البدرن العلسسسسلية لأيما  للعلسسسسلةل
  (24: 7) .ارتبل بالعلاقة  ين البون ةالسرعة

مسسسسستوى البدرن العلسسسسلية للاعبين خلال لأترن ةمن خلال خبرن الباىث ةما لاىظة من اتخ اض        
 ال الأمر المي لعالمسسسسسسسسسسسسسستوى الماارى خلال المبارياتةما ترتب علي  من اتخ اض  قب المنالأسسسسسسسسسسسسسسات 

ل ريق الناشسسسسس ين  لتنمية مسسسسسستوى البدرن العلسسسسسلية للرجلين التدريبي المبترح برتامجالالباىث إلى ةضسسسسس  
الح اظ لتحسسسسين الناىية البدتية للاعبين من جاةل ةمن جاة أخرى ة لك سسسسنة لكرن السسسسلة   16تحت 

 .للاعبين خلال لأترن المنالأسات على المستوى الماارى ةتًويره
 :هدف البحث
اادف البحث الى التعرف على تأثير التدريب البليومترى على تنمية البدرن العلسسسسسسسسسسسسسلية للرجلين        

 سنة( من خلال:  16ةمستوى الاء بعض الماارات لناشئ كرن السلة تحت )
 .التعرف على تأثير التدريب البليومترى على تنمية البدرن العللية للرجلين لدى عينة البحث .1
تنمية البدرن العلسسسسلية للرجلين على مسسسسستوى الاء بعض الماارات الأسسسسساسسسسسية  التعرف على تأثير .2

 .لدى عينة البحث
  :فروض البحث

توجد لأرةق لالة إى سسسسسسسا يا ةتسسسسسسسسب تحسسسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ةالبيان البعدي  .1
 ل الح البيان البيني ةالبعدي لأي مستوى البدرن العللية للرجلين لدى عينة البحث.

د لأرةق لالة إى سسسسسسسا يا ةتسسسسسسسسب تحسسسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ةالبيان البعدي توج .2
 .ل الح البيان البيني ةالبعدي لأي مستوى ألاء بعض الماارات لدى عينة البحث

 مصطلحات البحث:
 :البليومترىالتدريب 

الأق ى من أتتاج " هو تلك التمرينات التي تكون من خلالاا العللة قالرن على الوصول إلى الحد 
البون لأي أق   من مم نل ةهو يستخدم قون اليا  ية لتخ ين الًاقة لأي العللاتل ةهمه الًاقة تُستخدم 

 (17:17) مباشرن لأي رل ال ع  لأي الاتياه المعافع ".

 القدرة العضلية(:)القوة المتفجرة 
 (166: 18بأتاا قدرن الوصول إلى أق ى قون لأي أسرع ةقت مم ن. )
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 رة السلة: ناشئ ك
هو لاعب كرن السسسسسلة المسسسسسي  بسسسسسيلات الاتحال الم سسسسري لكرن السسسسسلة من خلال المنا ق التابعة ل ل 

 ( 8: 3)ن أىد الأتدية التابعة للاتحال".ةيشترك لأي مساببات كرن السلة للناش ين ضم
 مستوى الأداء المهارى:

أة اللاعبين من خلال ألا    بهو ىاصسسسسسسسسسسسسسسس  ميموع الدراجات أة البيم التي يح سسسسسسسسسسسسسسس  علياا اللاع
 (7: 6) ختبارات الماارية ةتبييم الدرجة.الا

 الدراسات السابقة:
 أولًا: الدراسات العربية:

تأثير برنامج للتدريب الباليستى على بعض بعنوان "  2003لراسة " أىمد لأارةق خلف"  -1
"  ادف البحث الى محاةلة التعرف على تأثير المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة

استخدام  رتامج التدريب  الباليستى على بعض المتغيرات البدتية قد البحث للاعب كرن السلة 
المحاةرن  –رشاقة( ةكملك على بعض الماارات الأساسية ) التمرير  –قدرن عللية  –) سرعة 

ا استخدم الباىث المناج التيريبي ل ىركات البدمين( للاعبي كرن السلة ل كم –الت ويب  –
م ىيث 2002/2003لاعب كرن سلة ممتا  ا موسم  24ةاشتملت عينة البحث على عدل 

لاعبل ةأس رت  12قسمت العينة الى ميموعتين ضابًة ةأخرى تيريبية قوام ك  مناما 
سبة التحسن النتا ج على أن  رتامج الاثبال ألى الى تحسن محول لأي المتغيرات البدتية ةكاتت ت
 باستخدام التدريب الباليستى ألأل  لأي المتغيرات الماارية ةالبدتية قيد البحث.

تأثير التدريبات بالأثقال وتمرينات بعنوان "  2003لراسة " أسامة أىمد عبد الع ي  النمر"  -2
 دورة الاطالة والتقصير وتمرينات المقاومة القذفية والتمرينات المركبة على اللياقة العضلية

" ة لك باستخدام عينة من لاعبي الدرجة الأةلى بالنالي الأهلي باستخدام لدى لاعبي كرة السلة
أسبوع ةقد أظارت  18الميموعة الواىدن ةاستخدم الباىث المناج التيريبي ةاستغرق البرتامج 

 النتا ج تأثير إييا ي للبرتامج على البدرن العللية.
تأثير التدريب باستخداع تمرينات القفز من ن " بعنوا 2002لراسة " عالل رملان بخيت  -3

وضع القرفصاء بالأثقال وتمرينات الوثب العميق على مسافة الوثب العمودي للاعبي كرة 
سنة 18لاعبي كرن السلة للناش ين تحت لاعب من  20" ة لك باستخدام عينة م وتة من السلة

ستخدام ميموعتين تيريبيتين ةقد  نالي المباةلون ةقد استخدم الباىث المناج التيريبي با



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2023يناير  (1) لعددا (3) المجلد   وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

386 

مرات أسبوعيا ةقد أظارت النتا ج  يالن فير معنوية  2:3أسا ي   واق   9استغرق البرتامج 
لأي البدرن العللية ل الح تمرينات الب   من ةض  البرلأ اء بالأثبال اعلى من تدريبات الوثب 

 العميق.
تدريب المقاومة الباليستية على تأثير استخداع بعنوان "  2003لراسة "على محمد  لعت"  -4

" ة لك باستخدام عينة من لاعبي كرن بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة
سنة أةلال ةاستخدم الباىث المناج التيريبي  16السلة  نالي جمعية الشبان المسيحية تحت 

أثير استخدام المباةمة لميموعتين اىداهما تيريبية ةالأخرى ضابًة ة لك  ادف التعرف على ت
أسبوع  16الباليستية على بعض المتغيرات البدتية ةالماارية ة لك باستخدام  رتامج استغرق 

ةقد أظارت النتا ج ةجول تتا ج إييا ية لدى الميموعة التي استخدمت  ريبة المباةمة 
 الباليستية ة لك بالنسبة للميموعة اللابًة التي استخدمت الًرق التبليدية.

تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة بالأسلوب ةعنواتاا "  2005راسة  " مرةان على عبد الله" ل -5
" ل ة لك لعينة الباليستى على مستوى أداء مهارة التصويب والقدرة اللاهوائية للاعبي كرة اليد

لتيريبي ( لاعب كرن اد ةتم اختيارهم بالًريبة العمدية لةقد استخدم الباىث المناج ا24قواماا )
لميموعتين أىداهما تيريبية ةالأخرى ضابًة ل ة لك  ادف ت ميم  رتامج تدريبي باستخدام 
الأسلوب الباليستى على تًوير مستوى البون الممي ن بالسرعة ةالبدرن اللاهوا ية ةمستوى ألارن 

مستوى ماارن الت ويب ل ةقد اس رت النتا ج أن البرتامج الباليستى أثر إييا ياً على تًوير 
البون الممي ن بالسرعة ةالبدرن اللاهوا ية ةتحسين مستوى ألاء ماارن الت ويب ةأن التدريب 

 الباليستى ألأل  من الأسلوب التبليدي لتدريبات الأثبال.
دراسة مقارنة لتأثير أسلوبي التدريب م ةعنواتاا " 2005هاشم" يلراسة "م ً ي عبد الباق -6

"  علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلةالبليومترى والتدريب الباليستى 
( سنة بالًريبة العمدية 18ل ة لك باستخدام عينة تم اختيارها من تاش ين تالي الًيران تحت )

( لاعبا ل استخدام الباىث المناج التيريبي ل ةتادف تلك الدراسة 20ىيث تشم  العينة )
ريبيين الباليستى البليومترى علي المتغيرات البدتية ) للتعرف علي تأثير كلا الأسلوبين التد

الرشاقة( ةالمتغيرات الماارية ) الت ويب ةالتمرير ةالمحاةرن (  –البدرن العللية  –السرعة 
ةمعرلأة ال رةق  ين الأسلوبين علي المتغيرات البدتية ةالماارية قيد الدراسة ل أس رت النتا ج 
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ى كأسلوب تدريبي م ثر لأي تدريب البدرن العللية ةلأي صلاىية  رتامج التدريب الباليست
 مستوى تحسين الماارات ال نية قيد الدراسة.

 :جنبيةاً: الدراسات الأثاني
برنامج تدريب  تأثيرم ةعنواتاا " Holcomb et al "1996لراسة " هولكومب ةاخرةن  -1

المبارتة  ين  رامج تدريب " ةتادف الدراسة الى بليومترى متغير على القدرة والوثب العمودي
 ليومترى مختل ة للوثب العميق ل ةثب ارتدالي ل تدريبات أثبالل الوثب التبليدي ل ةقد تمت 

(  البا من  لاب اليامعات ل ةاستخدم الباىث المناج التيريبي 40على عينة قواماا )
سا ي  بمعدل ( أ8باستخدام ثلاث ميموعات تيريبية ةميموعة ضابًة ةاستمر التدريب لمدن )

مرات لأي الأسبوع ةقد تم اختبار عينة البحث لأي ك  من الوثب العمولي من الثبات ةمن  3
الحركة ل ةأس رت تتا ج الدراسة عن ةجول تحسن لأي الميموعات التيريبية الثلاث لةن 

 اللابًة لأي منحنى البدرن ةالوثب العمولي.
أثر التدريب البليومترى على م بعنوان " Matavulj etal, 2001 ةآخرةن  ماتالأولج  لراسسة " -1

لاعب كرن سسسسلة ل  50ةأجرت همه الدراسسسسة على عينة قواماا  اداء الوثب لناشاا ي كرة الساالة 
ةاسسسسسسسسسستخدم الباىث المناج التيريبي لت سسسسسسسسسميم ميموعتين تيريبيتين ةأخرى ضسسسسسسسسسابًة ل ادف 

 أن يم ن البليومترى  دريبالت من ةلن محد فمية أة محدةلن تسسسبة كاتتالتعرف على ما ا ا 
سسسسسم( 50بالوثب من ارت اع ) الاتيا  من عالية مسسسسستويات إلى ةصسسسسلوا المان اللاعبين تًور

سسسسسسسسسسسسسسم( للميموعة الأخرى لأسسسسسسسسسسسسسس رت النتا ج على ةجول 100لميموعة ل ةالوثب من ارت اع )
 بالنسسسسسبة تاالاختبار  ليمي  ةالبعدي الببلي البيان  ين إى سسسسا ية للالة  ات ةلأرةق  تحسسسسسن

 الببلي البياسسسسين  ين لأرةق  هناك ي ن لألم اللسسسابًة الميموعة أما التيريبيتينل للميموعتين
( سم50 (استخدمت التي الميموعة  ين إى ا ية للالة  ات لأرةق  اوجد لا ات  فما ةالبعديل

 .البعدي البيان لأيسم ( 100  ( استخدمت التي الميموعة  ين ة
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 البحث:جراءات ا
 البحث:منهج  أولًا:
 ة الت ميم التيريبي للميموعة الواىدن لمناسبت  لًبيعة الباىث المناج التيريبي  استخدم     

 البحث م  إتباع البيان الببلي ةالبيني ةالبيان البعدي.
 البحث:مجتمع وعينة  ثانياً:

 -مجتمع البحث: 
يلات الاتحال سسسسسسسسسسنة  نين المسسسسسسسسسسيلين بسسسسسسسسسس 16يمث  ميتم  البحث لاعبي كرن السسسسسسسسسسلة تحت 

 .الم ري ب رن السلة
       -البحث:  عينة

( لاعب من تاشسسس ين 17قام الباىث باختيار العينة بالًريبة العمدية التي اشسسستملت على عدل )
سسسسسنة المسسسسسيلين بسسسسسيلات الاتحال الم سسسسري لكرن السسسسسلة للموسسسسسم  16تالي  ناا للمرىلة السسسسسنية تحت 

( 12( لاعبين لعينة الدراسسسسسسة الاسسسسسستًلاعية ة )5لى )ةبعد التياتع قسسسسسسم إ 2019/2020الرياضسسسسسي 
( لاعبين من خارج عينة البحث الأسساسسية 5لاعب لعينة البحث الأسساسسية كما اسستعان الباىث بعدل )

ةمن ت ع ميتم  البحث لإجراء المعاملات للاختبارات المسسسستخدمة ةقد قام الباىث  توصسسسيف ميتم  
 (1عينة البحث كما هو موضح باليدةل )

 (1جدول )
 حجم العينة الكلية وتقسيماتها

حجم العينة 
 الكلية

عينة البحث 
 الأساسية

 العينة المميزة عينة استطلاعية

22 12 5 5 

 العينة:تجانس 
قام الباىث بإجراء التياتع لعينة البحث الأساسية ةالاستًلاعية قب  تًبيق البرتامج ة لك لأي متغيرات 

(ل ةكملك تياتع العينة من ىيث 2العمر التدريبي( كما هو موضح باليدةل )-السن-الو ن  –)الًول
 (4(ل )3المتغيرات البدتية ةالماارية كما هو موضح باليداةل )
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 (2)جدول 
 والوزن  في متغيرات الطول البحثعينة ل التجانس

 22ن=                      الزمني والعمر التدريبي   العمرو                                
 الاختبارات المتغيرات

وحدة 
 القياس

 معامل الالتواء الوسيط ع س/
معامل 
 التفلطح

سم
ج
ال

ية
 

 1.095- 0.262 177.000 9.446 176.227 سم قياس الطول )الرستاميتر( الطول

 0.025 0.285 64.000 12.097 66.590 كجم قياس الوزن )ميزان طبي( الوزن

 1.304- 0.277 14.790 0.551 14.908 سنة حساب السن الزمنيالعمر 

 2.211- 0.000 4.500 0.511 4.500 سنة  العمر التدريبي

 

أن جمي  قيم معاملات الالتواء لعينة البحث )التيريبيةل الاستًلاعية ل  (2اتلح من جدةل )     
(ل 1(ل ةأن همه البيم اتح رت ما  ين )0.285ل 0.000الميموعة الممي ن(  ك   تراةىت  ين )

أن جمي  قيم  يدةل الاتلح من ةهو ما يشير إلى تماث  البياتات ىول محور المنحنى تبريبال كما 
-لعينة البحث )التيريبيةل الاستًلاعيةل الميموعة الممي ن(  ك   تراةىت  ين)معاملات الت لًح 

(ل مما يعنى ةقوع جمي  البياتات تحت 3(ل ةأن همه البيم اتح رت ما  ين )0.025ل 2.211
العمر  -الو ن  -عينة البحث ك   لأي جمي  المتغيرات ) الًول تكالأ المنحنى ألاعتداليل ةي كد على 

 .التدريبي( العمر -ال مني
 (3جدول )

                                                                                   القدرة                                                                                                                        عينة البحث )التجريبية، الاستطلاعية، المجموعة المميزة( في نتائج اختبارات تكافؤ
        (22ن=)                                        العضلية                                                  

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط ع س/
معامل 
 الالتواء

معامل 
 طحلالتف

 1.190- 0.315 33.000 2.570 32.681 سم الوثب العمودى من الثبات 1

2 
 الوثب العريض

 0.510 185.000 8.528 186.818 سم
-1.017 

 1.503- 0.347- 510.000 14.218 510.454 سم حجلات بالقدم اليمنىثلاث  3

 0.551 0.990 520.000 46.188 515.000 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4

أن جمي  قيم معاملات الالتواء لعينة البحث )التيريبيةل الاسسسسسسستًلاعية(   (3اتلسسسسسسح من جدةل )
(ل ةهو ما يشسسسسسسسير إلى 1(ل ةأن همه البيم اتح سسسسسسسرت ما  ين )0.990ل 0.347-ف   تراةىت  ين )

أن جمي  قيم معاملات الت لًح  يدةل الاتلسسسسسسسسسسسسح من تماث  البياتات ىول محور المنحنى تبريبال كما 
(ل 0.551ل 1.503-يبيةل الاستًلاعية ل الميموعة الممي ن (  ك   تراةىت  ين)لعينة البحث )التير 

(ل ممسسا يعنى ةقوع جمي  البيسساتسسات تحسست المنحنى ألاعتسسداليل 3ةأن هسسمه البيم اتح سسسسسسسسسسسسسسرت مسسا  ين )
 عينة البحث ك   لأي جمي  تتا ج اختبارات البدرن العللية قيد البحث. تكالأ ةي كد على 
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 (4جدول )

 تجانس عينة البحث )التجريبية، الاستطلاعية، المجموعة المميزة( في نتائج اختبارات بعض 
 (22ن=)                                     المهارات الاساسية                                                     

 الاختبارات ع
وحدة 
 الوسيط ع س/ القياس

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 2.037- 0.397 8.000 0.503 8.409 عدد ث(30التصويب من أسفل السلة ) 1

 اختبار التصويب من الوثب 2
 تصويب( 15)

 0.305- 9.000 0.922 8.772 عدد
-0.567 

 1.036- 0.413- 11.000 0.751 11.227 عدد ث( 10المتابعة الدفاعية ) 3
 1.436- 0.839- 8.000 0.476 7.681 عدد ث( 15)حركات القدمين الزمن  4

أن جمي  قيم معاملات الالتواء لعينة البحث )التيريبيةل الاستًلاعيةل  (3-4اتلح من جدةل )
(ل 1) ن(ل ةأن همه البيم اتح سسسسسرت ما  ي0.397ل 0.839-الميموعة الممي ن(  ك   تراةىت  ين )

أن جمي  قيم  يدةل الاتلسسسسسسح من يشسسسسسسير الى تماث  البياتات ىول محور المنحنى تبريبال كما  ةهو ما
 معاملات الت لًح لعينة البحث )التيريبيةل الاستًلاعيةل الميموعة الممي ن(  ك   تراةىت  ين

(ل مما يعنى ةقوع جمي  البياتات 3) ن(ل ةأن همه البيم اتح رت ما  ي0.567-ل 2.037-) 
نحنى ألاعتسداليل ةي كسد على تيساتع عينسة البحسث ك س  لأي جمي  تتسا ج اختبسارات الماسارات تحست الم
 الاساسية 

 البيانات:أدوات جمع 
استخدم الباىث ةسا   متعدلن ةمتنوعة ليم  البياتات بما اتناسب م   بيعة البحث ةالبياتات        

 المرال الح ول علياا من خلال:
 قيد البحث.المرجعي: المسح  
 جمع البيانات وسائلثالثاَ:  -1
ل ثم قام (1) مرلأق مستوى البدرن العللية للرجلين لناشئ كرن السلة اختبارات  تحدادقام الباىث        
(ل 3)مرلأق  للاعبي كرن السلةلتنمية البدرن العللية للرجلين المبترىة  تحداد التدريبات البليومترية 

كرن السلة قيد البحث  للاعبيالدلأاعية التي يم ن قياساا الايومية ة الماارات بعض تحداد ثم قام  
 لأيتوالأرت ل   التيمسح مرجعي للدراسات ةالمراج  ةالبحوث العلمية العربية ةالأجنبية . (2) مرلأق

للرجلين تبيع البدرن العللية  التي( مرج  ة لك لتحداد الاختبارات 10ميال كرن السلة ةعدلها )
 (1) ةمرلأق
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 البحث: فيزة المستخدمة الأدوات والأجه  -2
 البحث: فيالأدوات المستخدمة  .1
 مباعد سويدي - شريل مًاط - جافيت أثبال - ملعب كرن سلة -
 صنالاق خشبية - أقماع - ساعة إيباف - أثبال ىرن -
 كرات  بية - ىواج  - شريل قيان -  باشير -

 الأجهزة المستخدمة في البحث: .2
 كاميرا ليييتال - مي ان  بي - الىىاسب جاا   - جاا  رستاميتر -

 البحث: فيوالقياسات المستخدمة  الاختبارات-3
 (.1الاختبارات البدتية مرلأق ) -
 (.2الاختبارات الماارية مرلأق ) -
 وساااااااااائل جمااع البيااااااناااات  

 لتسسيي قام الباىث بإعدال ميموعة من بًاقات التسسيي  الخاصسة بألأرال العينة البحث ة لك 
   ةهي: البياتات ةالاستعاتة باستمارات 

 ( 4تسيي  الًول ةالو ن ةالعمر ال منى ةالعمر التدريبي مرلأق )استمارن .1
 (5)استمارن تسيي  قياسات اللاعبين الماارية مرلأق .2
 (6)استمارن تسيي  قياسات اللاعبين البدتية مرلأق  .3
 اختيار المساعدين 

ةتم  خلال إجراء قياسات ةتًبيق  رتامج البحث  بعض المساعدان الم هلين بالاستعاتةقام الباىث 
منة   أىا ام علما بأهداف ةأهمية البحث ةجمي  المعلومات ةالبياسسسسسات الخاصسسسسة بالبحث لبيان الأ

ةقد تم تو ي  العم  على ك  منام  ةالأجا نلةالمسسسسسسسسسالأات ةكي ية أجرا اا ةكي ية اسسسسسسسسستخدام الألةات 
م ان ةتوقيت  ةألةارهم ةبالإضسسسسسسسسسسسالأة إلى  ياتاتام كما هي موضسسسسسسسسسسسحة بالمرلأق رقم  على ىدن ةتحداد

(7 .) 
  :الاستطلاعيةالدراسات رابعاً:  

 الاولى:الدراسة الاستطلاعية       
( لاعبين من تاشسسسسسس ي تالي  ناا 5قام الباىث بإجراء لراسسسسسسسة اسسسسسسستًلاعية ة لك على عدل )          

 البحث الأساسية.الرياضي ةمن خارج عينة 
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 هدف الدراسة الاستطلاعية الاولى: 
 البرتامج.تحداد ميعال تًبيق  -
 يم ن للباىث الاست الن مناا أثناء التًبيق.المتاىة التي لةات الاجا ن ة الالراسة صلاىية  -
 أمافن إجراء الاختبارات ة رق تياي ها. علىالتعرف  -
 لعينة البحث. لأي الوسل الرملي البليومترية المبترىةالتأفد من مدي مناسبة التدريبات  -
 التأفد من مدي لأام ةاستيابة اللاعبين لامه التدريبات. -
 التدريبية.مدي ملا مة التبسيم ال مني للوىدن  -
 التأفد من صلاىية ةمناسبة التدريبات التي تم تحدادها. -
 البحث.ىساب المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة لأي  -

  الاستطلاعيةنتائج الدراسة 
 الي:ما  علىةقد أس رت تتيية الدراسة الاستًلاعية 

 عدم ةجول ألةات أة إم اتيات كالأية ىيث قام الباىث بشراء بعض مناا. -
 تم تحداد أمافن تًبيق ةإجراء الاختبارات. -
 تحداد موعد تًبيق البرتامج بما اناسب لأترن الإعدال المتاىة لل ريق. -
 ىمف ةإضالأة ةتعدا  بعض التدريبات. -
 لأام ةاستيابة اللاعبين عينة البحث للتدريبات المختارن. -
 صلاىية الألةات ةالأجا ن المستخدمة لأي ألاء التدريبات. -
 صلاىية ةمناسبة التدريبات التي تم تحدادها. -
 ق التماا المستخدمة عن  ريق إييال صد الاختباراتقام الباىث بحساب صدق الصدق:  

 (5)جدول 
                                                                      5= 2= ن 1نصدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث                                   

 الاختبارات ع
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة )ت( 
 ع /س ع /س المحسوبة

 *7.089 6.800 1.341 33.600 1.673 40.400 سم الوثب العمودي من الثبات 1

 *5.925 37.000 5.700 178.000 12.747 215.000 سم الوثب العريض 2

 *3.459 57.000 8.366 513.000 35.881 570.000 سم ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3

 *3.353 49.000 18.371 495.000 27.018 544.000 سم بالقدع اليسرى ثلاث حجلات  4

 2.31=  0.05ومستوى معنوية  8قيمة  ت  الجدولية عند درجة حرية 
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 ين الميموعة الممي ن ةفير الممي ن لأي  0.05( ةجول لأرةق لال  إى سسا يا عند مسسستوي 5)اتلسسح من جدةل 
جمي  الاختبارات البدتية قيد البحثل ىيث جاءت قيم )ت( المحسسسسسسسسوبة أفبر من قيمة)ت( اليدةلية ليمي  الاختباراتل 

 مما ادل على صدق الاختبارات. 

 (6)جدول 
 5= 2=  ن1ن        ت المهارية قيد البحثصدق التمايز للاختبارا               

 الاختبارات ع
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة )ت( 
 ع /س ع /س المحسوبة

 *10.733 4.800 0.547 8.400 0.836 13.200 عدد التصويب من أسفل السلة 1

 *4.747 2.600 0.894 8.600 0.836 11.200 عدد التصويب من الوثب 2

 *11.000 4.400 0.707 11.000 0.547 15.400 عدد المتابعة الدفاعية 3

 *2.667 1.600 0.894 7.400 1.000 9.000 عدد حركات القدمين الدفاعية 4

 2.31=  0.05ومستوى معنوية  8قيمة  ت  الجدولية عند درجة حرية 

 ين الميموعة الممي ن  0.05إى سسسسسسسا يا عند مسسسسسسسستوي ( ةجول لأرةق لال  6)اتلسسسسسسسح من جدةل 
ةفير الممي ن لأي جمي  الاختبارات الماارية قيد البحثل ىيث جاءت قيم )ت( المحسسسسسسسسسسسسسسسوبة أفبر من 

 قيمة)ت( اليدةلية ليمي  الاختباراتل مما ادل علي صدق الاختبارات.
 -الاختبارات: ثبات 
ة لك ب اص   مني  Test retestيق إعالن التًبيق قام الباىث بإييال معام  الثبات عن  ر         
( لاعبين من خارج عينة البحث الأسسسسساسسسسسية ةلكن من ت ع ميتم  5( أيام على عينة قواماا )7قدره )

 (.8( )7اوضح  لك جدةل ) البحث )العينة الاستًلاعية( ة لك لأي المتغيرات قيد البحثل
 (7)جدول 

 معامل الثبات عن طريق معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني 
                               5=1ن للاختبارات البدنية قيد البحث                                                               

وحدة  الاختبارات المستخدمة ع
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع سَ  ع سَ  الارتباط

 *0.925 1.414 35.000 1.341 33.600 سم الوثب العمودي من الثبات 1
 *0.918 9.528 174.600 5.700 178.000 سم الوثب العريض 2

 *0.898 14.142 515.000 8.366 513.000 سم ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3

 *0.965 15.165 499.000 18.371 495.000 سم ثلاث حجلات بالقدع اليسرى  4

 0.878=  0.05ومستوى معنوية  3قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية 
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( ثبات الاختبارات البدتية قيد البحث ىيث اتلسسسسسسح أن جمي  قيم معاملات 7اوضسسسسسسح جدةل )
ما  ين ليمي  الاختبارات البدتية ىيث تتراةح همه البيم  0.05الارتباط  ات للالة معنوية عند مستوى 

  .( مما يشير إلى ثبات الاختبارات البدتية قيد البحث0.965ل 0.898)
 (  8جدول )  

 معامل الثبات عن طريق معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات
 5ن= المهارية قيد البحث                                                      

وحدة  الاختبارات المستخدمة ع
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع سَ  ع سَ  الارتباط

 *0.967 0.547 8.600 0.547 8.400 عدد التصويب من أسفل السلة 1
 *0.934 0.836 9.200 0.894 8.600 عدد التصويب من الوثب 2
 *1.000 0.707 11.000 0.707 11.000 عدد المتابعة الدفاعية 3
 *0.891 0.707 8.000 0.894 7.400 عدد القدمين الدفاعيةحركات  4

 0.878=  0.05ومستوى معنوية  3قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية 

( ثبات الاختبارات الماارية قيد البحث ىيث اتلسسسسسح أن جمي  قيم معاملات 8اوضسسسسسح جدةل)
الماارية ىيث تتراةح همه البيم ما ليمي  الاختبارات  0.05الارتباط  ات للالة معنوية عند مسسسسسسسسسسسسسستوى 

 ( مما يشير إلى ثبات الاختبارات الماارية قيد البحث.1.000ل 0.891 ين )
 تصميم البرنامج التدريبي:خامساً: 

 وفقا للخطوات التالية:ومترية يباستخداع التدريبات البلالتدريبي  البرنامجتم تصميم 
 تحديد الهدف من البرنامج المقترح: -أ

الباىث  تخًيل  رتامج تدريبي ) ليومترى(  ادف تنمية البدرن العلسسلية ةتأثيرها على تنمية بعض قام 
 .الماارات لناشئ كرن السلة

 محتوى البرنامج:  -ب
  على: التدريبي البرتامجاشتم  

  .تدريبات الإىماء العام لتاي ة عللات اليسم المختل ة ة لك لتنشيل الدةرن الدموية 
  لتنمية المرةتة لم اص  اليسم ةالإ الة للعللات.تدريبات 
  التيريبية قيد البحث.للميموعة  البليومترى تدريبات لتًوير البدرن العللية باستخدام التدريب 
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على جمي   الميموعة التيريبيةتم قيان البون الب سسسسسسسسسسسسسسوى لك  لاعب لأي   داية البرتامجةقب  
داد الشسسسسسسسسسسدن ةالتأفد من أن البرتامج التدريبي يسسسسسسسسسسسير المحًات ة لك لتبنين الأىمال المسسسسسسسسسسستخدمة ةتح

 إييا ي ةأن الحم  البدتي مناسب. بمعدل تنمية
 التدريبي: البرنامج-ج

 ال ترات التالية:على يشتم  البرتامج التدريبي  -
 :فترة الإعداد الخاص 

( أسسسسسسسسسا ي  ةكان الادف مناا تًوير البدرن العلسسسسسسسسلية 3اسسسسسسسسستغرقت لأترن الإعدال الخا  مدن )
   يالن الشدن ة لك لتاي ة اليسم للحم  الأعلى لأي الشدن لأي لأترن ما قب  المنالأسة. 

 :فترة ما قبل المنافسة 
( أسسسا ي  ةكان هدف همه ال ترن هو الوصسسول إلى قمة البدرن العلسسلية 4ال ترن ) همهاسسستغرقت 

 .لتدريبات المبترىةلمن خلال  يالن الشدن  للاعبين
 البرنامج ودرجات الحمل:

 البرنامج: تطبيق-1
 ةقد ة عت كالتالي:ا ي  ( أس7استغرق تًبيق البرتامج ك   )

( أيام 3( أسسسسسسسسا ي ل ة لك  واق  )4ل لأترن ما قب  المنالأسسسسسسسسة )أسسسسسسسسا ي ( 3لأترن الإعدال الخا  )
 ( لقيبة.90-60التدريبية ال علي من )أسبوعياًل ةقد تراةح  من الوىدن 

 تحليل محتوى البرنامج: -2
 :تيريبيةلميموعة اللتحلي  محتوى البرتامج التدريبي  -أ

قام الباىث  تحلي  الاىتياجات الخاصسسسسسسسسسة لعينة البحثل ةمن ثم تم ت سسسسسسسسسميم  رتامج التدريب 
 (.9كما هو موضح بيدةل ) البليومترى 
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 (9جدول )
 التدريب البليومترى باستخداع  جريبيةجموعة التمللبرنامج توزيع حمل التدريب 

 الهدف المدة المرحلة
 مكونات الحمل

 الشدة
 الكثافة الحجم

 بين المجموعات عدد المجموعات عدد التكرارات

ص
لخا

د ا
عدا

الإ
 

(1) 
 بسيط تأسيس للقوة أسبوع

 ق 2:  1 9-10 13-15 35-50%

(2) 
 تنمية القوة  أسابيع

 بسيط
35-50% 

 ق 2:  1 9-10 13-15

 متوسط
50-75% 

 ق 4: 2 7-8 10-12

 أقل من الأقصى
 ق 4:  2 6 6-9 75-80%

سة
مناف

ل ال
 قب

ما
 

(4) 
 تنمية القوة  أسابيع

 متوسط
 ق 4:  2 7-8 10-12 50-75% 

 أقل من الأقصى
 ق 4:  2 6 6-9 75-80%

 تشكيل درجات الحمل: -3
 أولًا: تشكيل درجات الحمل الفترية: 
  التدريب البليومترى باستخداع التجريبية لمجموعة لتشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي: 

 (1شكل )
 :البليومترى تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية باستخداع التدريب 

 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
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 ثانياً: تشكيل درجة الحمل الأسبوعية: 
  التدريب البليومترى باستخدام التيريبية يموعة مللتش ي  لرجات الحم  الأسبوعية لبرامج التدريب: 

 (2)ش   
 تش ي  لرجة الحم  للأسبوع  ة الحم  البسيل:

 (3شكل )
 تش ي  لرجة الحم  للأسبوع  ة الحم  المتوسل:

 

 (4شكل )
 : البليومترى تش ي  لرجات الحم  للأسبوع  ة الحم  الأق  من الأق ى لبرتامج التدريب 

 الأياع
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت درجات الحمل

       الحمل الأقل من الأقصى
       الحمل المتوسط
       الحمل البسيط

 سادساً: خطوات تطبيق البحث:
 البياسات الببلية: -1

المتغيرات قيسد البحسث ة لك اوم  التيريبيسة لأيالبحسث  ةتم إجراء البيساسسسسسسسسسسسسسسسسات الببليسة لميموعس
 .م15/6/2019الموالأق  السبت

 

 الأياع
 درجات الحمل

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

       الحمل الأقل من الأقصى
       الحمل المتوسط
       الحمل البسيط

 الأياع
 درجات الحمل

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

       الأقل من الأقصىالحمل 
       الحمل المتوسط
       الحمل البسيط
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 التجربة الأساسية: تنفيذ -2
 من السسسسسسسسسسسسسبت ي ميموعة التيريبية باسسسسسسسسسسسسستخدام التدريب البليومتر للتم تًبيق البرتامج التدريبي 

 .م8/8/2019ىتى الخميع الموالأق  م22/6/2019الموالأق 
 القياسات البعدية: -3

البحث التيريبية لأي المتغيرات قيد البحث ة لك اوم  ةتم إجراء البياسسسسسسسسسسسسسسسسات البعدية لميموع
 م 10/8/2019الموالأق  السبت

 المعالجات الإحصائية:
 المتوسل الحسا ي. -
 الوسيل. -
 الاتحراف المعياري. -
 معام  الالتواء. -
 معام  الت لًح. -
 معام  الارتباط البسيل لبيرسون. -
 اختبار )ت(. -

 للتحبق من معنوية النتا ج. 0.05ةقد ارتلى الباىث بمستوى الدلالة عند مستوى 
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 -النتائج: عرض ومناقشة 
 ( 10جدول )                   -النتائج: عرض  -1

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية
 (12)ن=خلال قياسات البحث الثلاثة )البيانات الوصفية(                                              

 ع

 
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 2.302 41.000 2.593 37.000 2.734 32.750 الوثب العمودي من الثبات 1

 9.404 219.580 9.159 207.080 8.908 187.080 الوثب العريض 2

 20.720 552.920 22.343 540.830 14.531 509.580 ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3

 52.114 562.500 49.914 548.750 46.095 517.080 ثلاث حجلات بالقدع اليسرى  4

المعياري للاختبارات البدتية لألأرال عينة البحث التيريبية خلال ( المتوسسسسسسسسل الحسسسسسسسسا ي ةالاتحراف 10)اوضسسسسسسسح جدةل 
قياسسسسات البحث الثلاثة )البياتات الوصسسس ية( ىيث اتلسسسح تبدم المتوسسسسًات الحسسسسا ية لكلًا من البيان البيني ةالبعدي عن البيان 

 الببلي لملك ةجب لراسة ال رةق  ين همه المتوسًات.
 (11جدول )

 المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات البحث الثلاثة فيتحليل التباين بين 
 (12)ن=الإختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية                                         

 ع
 المتغيرات

 المستخدمةالاختبارات 
 مصدر 
 التباين

درجات 
متوسط  مجموع المربعات الحرية

 قيمة )ف( المربعات

 الوثب العمودي من الثبات 1
 204.250 408.500 2 بين القياسات

 8.371 276.250 33 داخل القياسات 24.399*
  684.750 35 المجموع

 الوثب العريض 2
 3225.000 6450.000 2 بين القياسات

 83.902 2768.750 33 داخل القياسات 38.438*
  9218.750 35 المجموع

 بالقدع اليمنىثلاث حجلات  3
 6000.694 12001.389 2 بين القياسات

 379.924 12537.500 33 داخل القياسات 15.794*
  24538.889 35 المجموع

 ثلاث حجلات بالقدع اليسرى  4
 6509.028 13018.056 2 بين القياسات

 2444.066 80654.167 33 داخل القياسات 2.663
  93672.222 35 المجموع

 3.29= 0.05( ومستوى معنوية 33، 2قيمة )ف( الجدولية عند درجة حرية )
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( تحلي  التباان  ين المتوسسسسسسسسسسسسًات الحسسسسسسسسسسسسا ية للمبارتة  ين قياسسسسسسسسسسسسات البحث الثلاثة لأي 11اوضسسسسسسسسسسسح جدةل )
 ين الإختبارات البدتية لألأرال عينة البحث التيريبية ىيث اتلسسسح من اليدةل ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسا ية 

قياسسسسسسسات البحث الثلاثة لأي جمي  الاختباراتل بإسسسسسسستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسسسسسسسرى مما يسسسسسسستدعى لراسسسسسسسة 
 ال رةق  ين المتوسًات الحسا ية للبياسات الثلاثة.

 (    12جدول )   
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات البدنية

 جريبيةلأفراد عينة البحث الت 
 (12)ن=                                                                                    

 ع
 المتغيرات

 الاختبارات 
 المستخدمة        

المتوسط 
الحسابي للقياس 

  سَ 

 فروق المتوسطات

 3ق 2ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
32.750  *4.250 *8.250 
37.000   *4.000 
41.000    

 الوثب العريض 2
187.080  *20.000 *32.500 
207.080   *12.500 
219.580    

 ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3
509.580  *31.250 *43.333 
540.830   12.083 
552.920    

 ثلاث حجلات بالقدع اليسرى  4
517.080  31.666 *45.416 

548.750   13.750 

562.500    

 0.05)*( الفرق بين المتوسطين دال عند مستوى معنوية 
( للالة ال رةق  ين متوسسسسسسسسًات البياسسسسسسسسات الثلاثة لأي الاختبارات البدتية لألأرال عينة البحث 12اوضسسسسسسسح جدةل)

ةالبيان  1التيريبية ىيث اتلسسسسسسسسسح من اليدةل ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسسسسا ية  ين ك  من البيان الببلي ق
لأي جمي  الاختبارات ل سسسسسالح البيان البيني بإسسسسسستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسسسسسسرىل ةكملك ةجول  2البيني ق

ل سسسسسسسسسسسسسسالح البيان البعدي لأي جمي   3ةالبيان البعدي ق 1لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسسسسسسسسسا ية  ين البيان الببلي ق
 3ةالبيان البعدي ق 2 سسسسسسسسسسسسسسسا ية  ين ك  من البيان البيني قالاختباراتل ةكملك ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى

    .ل الح البيان البعدي لأي جمي  الاختبارات بإستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسرى 
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 (13جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التغير بين القياسات الثلاث

 (12القبلي والبيني والبعدي في الاختبارات البدنية لعينة البحث التجريبية     )ن=                

وحدة  الاختبارات ع
 القياس

معامل  القياس القبلي
 التغير

 القياس البيني
 معامل التغير

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

 0.080* 2.302 41.000 0.070* 2.593 37.000 0.0834 2.734 32.750 سم الوثب العمودي من الثبات 1
 0.042* 9.404 219.580 0.044* 9.159 207.080 0.047 8.908 187.080 سم الوثب العريض 2
 0.037 20.720 552.920 0.041 22.343 540.830 0.028 14.531 509.580 سم ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3
 0.092 52.114 562.500 0.090 49.914 548.750 0.089 46.095 517.080 سم اليسرى ثلاث حجلات بالقدع  4

( أن معام  التغير ىبق التياتع )*( لعينة البحث التيريبية لأي البيان البعديل لأي إختباري 13اتلح من )
بالبدم اليمنى الوثب العمولي من الثبات ةالوثب العريض لأي ىين لم اتحبق التياتع لأي إختباري الثلاث ىيلات 

 .ةالثلاث ىيلات بالبدم اليسرى 
 (14جدول )

 النسبة الم وية للتحسن بين قياسات البحث الثلاثة في الإختبارات البدنية 
 (12لأفراد عينة البحث التجريبية                    )ن=                                

 ع
 المتغيرات

 الاختبارات المستخدمة
الحسابى المتوسط 

 للقياس س/

 النسبة الم وية للتحسن بين القياسات

 3ق 2ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
32.750  12.977 25.190 
37.000   10.810 
41.000    

 الوثب العريض 2
187.080  10.690 17.372 
207.080   6.036 
219.580    

 ثلاث حجلات بالقدع اليمنى 3
509.580  6.132 8.505 
540.830   2.235 
552.920    

 ثلاث حجلات بالقدع اليسرى  4
517.080  6.124 8.783 
548.750   2.505 
562.500    

الم وية للتحسن  ين قياسات البحث الثلاثة لأي الاختبارات البدتية لألأرال عينة  ة( النسب14)اوضح جدةل 
البحث التيريبية ىيث اتلح من اليدةل أن هناك تباان لأي النسب الم وية للتحسن  ين قياسات البحث الثلاثة الببلي 

 %(.25.190%(ل )2.505( ىيث تراةىت تسب التحسن ما  ين )3( ةالبعدي )ق2( ةالبيني )ق1)ق
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 عرض النتائج الخاصة بالهدف الثاني:
 (15جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للإختبارات المهارية لأفراد عينة البحث التجريبية

 (12)ن=             خلال قياسات البحث الثلاثة )البيانات الوصفية(                  

 ع

 
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

 القياس البعدى القياس البينى القبلى القياس
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 1.083 13.916 1.193 11.166 0.514 8.416 ث(30التصويب من أسفل السلة ) 1
 0.753 12.750 0.717 11.170 0.937 8.883 ( تصويب 15التصويب من الوثب) 2
 0.577 16.170 0.651 13.330 0.753 11.250 ث( 10المتابعة الدفاعية ) 3
 0.621 9.750 0.577 8.833 0.492 7.666 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن) 4

لألأرال عينة البحث التيريبية ( المتوسل الحسا ي ةالاتحراف المعياري للإختبارات الماارية 15اوضح جدةل )
خلال قياسسسسسسسات البحث الثلاثة )البياتات الوصسسسسسس ية( ىيث اتلسسسسسسح تبدم المتوسسسسسسسًات الحسسسسسسسا ية لكلًا من البيان البينى 

 .ةالبعدي عن البيان الببلي لملك ةجب لراسة ال رةق  ين همه المتوسًات
 (16جدول )

 تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات البحث الثلاثة في 
 (12)ن=           الإختبارات المهارية لأفراد عينة البحث التجريبية                   

 ع
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

 
 مصدر 
 التباين

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 )ف( قيمة

1 
 90.750 181.500 2 بين القياسات ث(30التصويب من أسفل السلة )

 0.955 31.500 33 داخل القياسات 95.071*
  213.000 35 المجموع

2 
 46.583 93.167 2 بين القياسات تصويب ( 15التصويب من الوثب)

 0.654 21.583 33 داخل القياسات 71.224*
  114.750 35 المجموع

3 
 73.083 146.167 2 بين القياسات ث( 10المتابعة الدفاعية )

 0.442 14.583 33 داخل القياسات 165.377*
  160.750 35 المجموع

4 
 13.083 26.167 2 بين القياسات ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن)

 0.321 10.583 33 داخل القياسات 40.795*
  36.750 35 المجموع

 3.29= 0.05( ومستوى معنوية 33، 2قيمة )ف( الجدولية عند درجة حرية )
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( تحلي  التباان  ين المتوسًات الحسا ية للمبارتة  ين قياسات البحث الثلاثة لأي الإختبارات الماارية 16اوضح جدةل ) 
لألأرال عينة البحث التيريبية ىيث اتلح من اليدةل ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى ا ية  ين قياسات البحث الثلاثة مما 

  لحسا ية للبياسات الثلاثة.يستدعى لراسة ال رةق  ين المتوسًات ا
 (17جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات المهارية 
                     لأفراد عينة البحث التجريبية                                                                                                  

 (12)ن=                                                                                  

 ع
 المتغيرات

 
 المستخدمةالاختبارات 

المتوسط 
الحسابي للقياس 

  سَ 

 فروق المتوسطات

 3ق 2ق 1ق

1 
 5.500* 2.750*  8.416 ث(30التصويب من أسفل السلة )

11.166   *2.750 
13.916    

2 
 3.916* 2.333*  8.883 تصويب ( 15)التصويب من الوثب

11.170   *1.583 
12.750    

3 
 4.916* 2.083*  11.250 ث( 10المتابعة الدفاعية )

13.330   *2.833 
16.170    

4 
 2.083* 1.166*  7.666 ث( 15)الزمن حركات القدمين الدفاعية

8.833   *0.916 

9.750    

 0.05)*( الفرق بين المتوسطين دال عند مستوى معنوية 
( للالة ال رةق  ين متوسسسسسسسسسسسًات البياسسسسسسسسسسسات الثلاثة لأي الاختبارات الماارية لألأرال عينة 17اوضسسسسسسسسسسح جدةل )

( 1البحث التيريبية ىيث اتلسسسسسسح من اليدةل ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسا ية  ين ك  من البيان الببلي )ق
( لأي جمي  الاختبارات ل سسسالح البيان البيني ةكملك ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسا ية  ين 2ةالبيان البيني )ق
( ل سسسسسسسسسسسسسسالح البيان البعدي لأي جمي  الاختبارات ةكملك ةجول لأرةق معنوية 3( ةالبيان البعدي )ق1البيان الببلي )ق

( ل سسسسسسسسسسسسسسسالح البيان البعدي لأي جمي  3يان البعدي )ق( ةالب2 ات للالة إى سسسسسسسسسسسسسسسا ية  ين ك  من البيان البيني )ق
 الاختبارات.
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 (18جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التغير بين القياسات الثلاث  

 (12القبلي والبيني والبعدي في الاختبارات المهارية لعينة البحث التجريبية    )ن=               

 الاختبارات ع
وحدة 
 القياس

معامل  القياس القبلي
 التغير

معامل  القياس البيني
 التغير

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

 0.077 1.083 13.916 0106 1.193 11.166 0.061 0.514 8.416 عدد ث(30التصويب من أسفل السلة ) 1
 0.059* 0.753 12.750 0.064* 0.717 11.170 0.106 0.937 8.883 عدد تصويب ( 15)التصويب من الوثب 2
 0.035* 0.577 16.170 0.048* 0.651 13.330 0.066 0.753 11.250 عدد ث( 10المتابعة الدفاعية ) 3

 15)نحركات القدمين الدفاعية الزم 4
 ث(

 0.063* 0.621 9.750 0.065 0.577 8.833 0.064 0.492 7.666 عدد

التغير ىبق التياتع )*( لعينة البحث التيريبية لأي البيان البعديل لأي ( أن معام  18اتلح من جدةل )
إختبارات الت ويب بالوثب ةالمتابعة الدلأاعية ةىركات البدمينل لأي ىين لم اتحبق التياتع لأي إختبار الت ويب من 

 أس   السلة.
 (19جدول )

 النسبة الم وية للتحسن بين قياسات البحث الثلاثة في الإختبارات المهارية 
 (12لأفراد عينة البحث التجريبية                     )ن=                                

 ع
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

المتوسط الحسابى 
 للقياس س/

 النسبة الم وية للتحسن بين القياسات

 3ق 2ق 1ق

 ث(30التصويب من أسفل السلة ) 1
8.416  32.675 65.351 
11.166   24.628 
13.916    

 تصويب ( 15التصويب من الوثب) 2
8.883  26.412 44.345 
11.170   14.185 
12.750    

 ث( 10المتابعة الدفاعية ) 3
11.250  18.515 43.697 
13.330   21.248 
16.170    

 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن) 4
7.666  15.223 27.184 
8.833   10.381 
9.750    

( النسبة الم وية للتحسن  ين قياسات البحث الثلاثة لأي الإختبارات الماارية لألأرال عينة 19اوضح جدةل )
الم وية للتحسن  ين قياسات البحث الثلاثة الببلي البحث التيريبية ىيث اتلح من اليدةل أن هناك تباان لأي النسب 

 .%(65.351%(ل )10.381( ىيث تراةىت تسب التحسن ما  ين )3( ةالبعدي )ق2( ةالبيني )ق1)ق
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 النتائج: مناقشة - 2
ةتسسسب تحسسسن  ين البيان الببلي لأرةق لالة اى سسا ية  لةجو “على: المى ان  ة ال رض الاةل مناقشسس  تتا ج 

 ةالبيان البعدي ل الح البيان البيني ةالبعدي لأي مستوى البدرن العللية للرجلين لدى عينة البحث"ةالبيان البيني 
( تبدم المتوسسسسسسسسسسسًات الحسسسسسسسسسسسا ية لكلًا من البيان البيني ةالبعدي عن 10اتلسسسسسسسسسسح من جدةل )

 البيان الببلي ما يستدعى لراسة ال رةق  ين المتوسًات الحسا ية للبياسات الثلاثة.

( الخا   تحلي  التباان  ين قياسات العينة لأى متغير البدرن العللية  11جدةل )اتلح من 
للرجلين  وجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسا ية  ين قياسسسسسسسات البحث الثلاثة لأى جمي  الاختباراتل 

 15.794بإسسسستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسسسسري ىيث اتح سسسرت قيمة ) ف( المحسسسسوبة  ين 
 3.29= 0.05ةكاتت قيمتاا المحسسسسوبة أفبر من قيمتاا اليدةلية عند مسسسستوى معنوي  38.438إلى  

مما ادل على ةجول لالة  2.663باسسسسسسستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسسسسسسسري المي ظارت قيمت  
 إى ا ية  ين البياسات قيد البحث.
ين ك  من البيان (  وجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسا ية  12فما اتلسسسسسح من اليدةل )

لأي جمي  الاختبارات ل سسسسسسسسسالح البيان البيني بإسسسسسسسسسستثناء إختبار الثلاث  2ةالبيان البيني ق 1الببلي ق
 1ىيلات بالبدم اليسسسسسسسسسسسسسسسريل ةكملك ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسسسسسسسسسسا ية  ين البيان الببلي ق

ل لأرةق معنوية  ات ل سسسسسسسسسسسسسسالح البيان البعدي لأي جمي  الاختباراتل ةكملك ةجو  3ةالبيان البعدي ق
ل سسسسالح البيان البعدي لأي جمي   3ةالبيان البعدي ق 2للالة إى سسسسا ية  ين ك  من البيان البيني ق

 الاختبارات بإستثناء إختبار الثلاث ىيلات بالبدم اليسري.
( الخا  بمعام  التغير  ين البياسسسسسسسسسسسسات الثلاث  الببلي ةالبيني 13اتلسسسسسسسسسسسح من جدةل رقم )

رات البسسدتيسسة لعينسسة البحسسث التيريبيسسة أن معسسامسس  التغير ىبق التيسساتع )*( لعينسسة ةالبعسسدي لأي الاختبسسا
البحسسث التيريبيسسة لأي البيسسان البعسسديل لأي اختبسساري الوثسسب العمولي من الثبسسات ةالوثسسب العريض لأي 
ىين لم اتحبق التياتع لأي اختباري الثلاث ىيلات بالبدم اليمنى ةالثلاث ىيلات بالبدم اليسسسسسسسسسسسسسسسرى 

 ( .14إييال تسب التحسن للبياسات الثلاثة كما هو موضح لأي اليدةل رقم )مما يستدعى 
(  وجول تسسسسسسب تحسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ل سسسسسالح 14اتلسسسسسح من جدةل رقم )

البيان البيني لأي الاختبارات البدتية كما أظارت ةجول تسسسسسسسسسسسسسسسسب تحسسسسسسسسسسسسسسسن  ين البيان البيني ةالبيان 
تظرا لإجراء البيان البيني لأي الأسسسسسسسسسبوع الثامن من عمر البرتامج كما البعدي ل سسسسسسسسالح البيان البيني 

أظارت ةجول تسسسسب تحسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البعدي ل سسسالح البيان البعدي لأي الاختبارات 
%(ل 2.505البدتية ىيث اتح سسسسسسسسسسسسرت تسسسسسسسسسسسسسب التحسسسسسسسسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البعدي ما  ين )
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درن العلسسسسسسسسسسسسسلية ةمن خلال  لك اتحبق ال رض الأةل  وجول لأرةق لالة %( لأي اختبارات الب25.190)
إى سسا يا  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ةالبيان البعدي ل سسالح البيان البيني ةالبعدي لأي مسسستوى 

 البدرن العللية للرجلين لدى عينة البحث.
بلي ةالبيني البام  التغير  ين البياسسسسسسسسسسسسسسسات الثلاث ( الخا  بمع13اتلسسسسسسسسسسسسسسح من جدةل رقم )

ةالبعسسدي لأي الاختبسسارات البسسدتيسسة لعينسسة البحسسث التيريبيسسة أن معسسامسس  التغير ىبق التيسساتع )*( لعينسسة 
البحسسث التيريبيسسة لأي البيسسان البعسسديل لأي اختبسساري الوثسسب العمولي من الثبسسات ةالوثسسب العريض لأي 

يلات بالبدم اليسسسسسسسسسسسسسسسرى ىين لم اتحبق التياتع لأي اختباري الثلاث ىيلات بالبدم اليمنى ةالثلاث ى
 ( .14مما يستدعى إييال تسب التحسن للبياسات الثلاثة كما هو موضح لأي اليدةل رقم )

(  وجول تسسسسسسب تحسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ل سسسسسالح 14اتلسسسسسح من جدةل رقم )
ان البيان البيني لأي الاختبارات البدتية كما أظارت ةجول تسسسسسسسسسسسسسسسسب تحسسسسسسسسسسسسسسسن  ين البيان البيني ةالبي

البعدي ل سسسسسسسسالح البيان البيني تظرا لإجراء البيان البيني لأي الأسسسسسسسسسبوع الثامن من عمر البرتامج كما 
أظارت ةجول تسسسسب تحسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البعدي ل سسسالح البيان البعدي لأي الاختبارات 

%(ل 2.505البدتية ىيث اتح سسسسسسسسسسسسرت تسسسسسسسسسسسسسب التحسسسسسسسسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البعدي ما  ين )
 %( لأي اختبارات البدرن العللية.25.190)

ل أسامة  (16) م(2005ةيت ق  لك م  المراج  العلمية ك  من "م ً ى عبد الباقي هاشم")
لأي أن التدريب البليومترى يسسسسسسسسسسسسسسساعد على رلأ  معدل  مل البون  (5) م(2009عبد الخالق محمد  دةى)

 عللية على هي ة قدرن .لأي اق   من مم ن ةبالتالي يساعد على ظاور البون ال
ل  (21)مMatavulj etal, (2001) ةآخرةن  ماتالأولج  ةيت ق أيلسسسسا م  الدراسسسسسات لراسسسسسة "

ل ةلراسسسسسسسسسة " عالل رملسسسسسسسسان تييب "  Holcomb et al (1996)(19)ةلراسسسسسسسسسة هولكومب ةآخرةن 
 يالن ىيث أظارت النتا ج ( 4)م(2003ل لراسسسسة " أسسسسامة أىمد عبد الع ي  النمر " ) (10)م(2002)

 لأي البدرن العللية.
ةأن همه ال رةق التي ظارت  ين قياسسسسسسسات البحث الثلاثة الببلية ةالبينية ةالبعدية لأي مسسسسسسستوى 

لأي البرتامج التدريبي لعينة    الى اسسسسسسسسسسسسسسستخدام تدريبات البليومترى البدرن العلسسسسسسسسسسسسسسلية للرجلين إتما ارج
 .البحث

إى سسسسا يا ةتياتع ةتسسسسسبة تحسسسسسن  ين البيان الببلي ةمن خلال  لك اتحبق ال رض الأةل  وجول لأرةق لالة 
 ةالبيان البيني ةالبيان البعدي ل الح البيان البيني ةالبعدي لأي مستوى البدرن العللية للرجلين لدى عينة البحث.
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ونساااااب تحسااااان بين القياس القبلي د فروق دالة احصاااااائيا و وج   ينص على والذي الثانيالفرض مناقشااااائ نتائج  
   البيني والقياس البعدي لصالح القياس البيني والبعدي في مستوى أداء بعض المهارات لدى عينة البحثوالقياس 

( تبدم المتوسسسسسسسسسسسًات الحسسسسسسسسسسسا ية لكلًا من البيان البيني ةالبعدي عن 15اتلسسسسسسسسسسح من جدةل )
 البيان الببلي ما يستدعى لراسة ال رةق  ين المتوسًات الحسا ية للبياسات الثلاثة.

( الخا   تحلي  التباان  ين قياسسسسسات العينة لأي الاختبارات الماارية 16جدةل ) اتلسسسسح من 
قيد البحث  وجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسا ية  ين قياسسسات البحث الثلاثة ىيث اتح سسرت قيمة 

ةكاتت قيمتاا المحسسسوبة أفبر من قيمتاا اليدةلية عند  165.377إلى  15.794)ف( المحسسسوبة  ين 
 مما ادل على ةجول لالة إى ا ية  ين البياسات قيد البحث. 3.29= 0.05ي مستوى معنو 

( ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسسا ية  ين ك  من البيان 17فما اتلسسسسسسسح من اليدةل )
( لأي جمي  الاختبارات ل سسسسسسسسسسسسسسسالح البيان البيني ةكملك ةجول لأرةق 2( ةالبيان البيني )ق1الببلي )ق

( ل سسسسسسسالح البيان البعدي 3( ةالبيان البعدي )ق1ين البيان الببلي )قمعنوية  ات للالة إى سسسسسسسا ية  
لأي جمي  الاختبارات ةكملك ةجول لأرةق معنوية  ات للالة إى سسسسسسسسسسسسسسسا ية  ين ك  من البيان البيني 

 ( ل الح البيان البعدي لأي جمي  الاختبارات.3( ةالبيان البعدي )ق2)ق
الببلي ةالبيني لبياسسسسسسسسسسسسسسسات الثلاث ا ( الخا  بمعام  التغير  ين18اتلسسسسسسسسسسسسسسح من جدةل رقم )

ةالبعسسدي لأي الاختبسسارات الماسساريسسة لعينسسة البحسسث أن معسسامسس  التغير ىبق التيسساتع )*( لعينسسة البحسسث 
التيريبية لأي البيان البعديل لأي اختبارات الت سسسسسسسسسسسسسويب بالوثب ة المتابعة الدلأاعية ةىركات البدمينل 

سسس   السسسلة مما يسسستدعى إييال تسسسب التحسسسن لأي ىين لم اتحبق التياتع لأي اختبار الت سسويب من أ
 ( .19للبياسات الثلاثة كما هو موضح لأي اليدةل رقم )

(  وجول تسسسسسسب تحسسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البيني ل سسسسسالح 19اتلسسسسسح من جدةل رقم )
البيان البيني لأي الاختبارات الماارية تتيية لحدةث تًور لأي مسسسسسسسسسسسسسسستوى البدرن العلسسسسسسسسسسسسسسلية للرجلين 

لأي مسسستوى الألاء الماارى لأي الاختبارات الماارية قيد البحث ىيث اتح سسرت  تدريييتغير صسساىبة 
%( لأي اختبارات 65.351%(ل )10.381تسسسسسب التحسسسسسن  ين البيان الببلي ةالبيان البعدي ما  ين )

 الألاء الماارى.
لأي مسسسسسسستوى ةأن همه ال رةق التي ظارت  ين قياسسسسسسسات البحث الثلاثة الببلية ةالبينية ةالبعدية 

ألاء الماارات قيد البحث إتما ارج  إلى اسسسسسسستخدام تدريبات البليومترى لأي البرتامج التدريبي لدى عينة 
 البحث .
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ل ةلراسسسسسسسسسسسسسسة "أىمد لأارةق (12)م(2003ةيت ق م  همه النتا ج لراسسسسسسسسسسسسسسة "علي محمد  لعت ")
ل ةلراسسسسسة  " مرةان على  (16)م(2005هاشسسسسم") يل ةلراسسسسسة "م سسسسً ي عبد الباق (2)م(2003خلف")

أن البرتامج التدريبي المبترح ألى إلى تًوير المسسستوى الماارى ىيث أظارت ( 15)(2005عبد الله" )
 .النتا ج  يالن لأي البدرن العللية للرجلين ةان التحسن البدتي ا ثر بالإيياب على الألاء الماارى 

ا يا ةتياتع ةتسسسبة تحسسسن  ين ةمن خلال  لك اتحبق ال رض الثاتي  وجول لأرةق لالة إى سس
البيان الببلي ةالبيان البيني ةالبيان البعدي ل سسسسسسسالح البيان البيني ةالبعدي لأي مسسسسسسسستوى ألاء بعض 
الماارات لدى عينة البحث ةهما اوضح أن البرتامج التدريبي الموضوع مناسبا لتحبيق الأهداف المرال 

 تحبيباا من ىيث المحتوى ةال ترن ال منية.
 :صاتالاستخلا
مناقشة النتائج وفي نتائج التحليل الإحصائي، وفى ضوء فروض البحث، ووفقا لما أشارت إليئ  في ضوء 

 حدود عينة البحث أمكن للباحث التوصل إلى الاستخلاصات الآتية:
 سنة للاعبي كرة السلة.16تطبيق البرنامج التدريبي البليومترى للمرحلة السنية تحت  -1
التدريبي المقترح من خلال مجموعة التمرينات المقترحة على تحسين مستوى القدرة العضلية يؤدى البرنامج  -2

 % (.25.90بمستوى بلغ )
ساهم بفروق لصالح عينة البحث بمستوى نسب تحسن بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية والبينية والبعدية( في   -2

 %(.25.190%(، )2.505ت نسب التحسن ما بين )مستوى القدرة العضلية للرجلين قيد البحث حيث تراوح
 % (.65.351ساهم البرنامج التدريبي في الارتقاء بمستوى الأداء المهارى بمستوى بلغ )  -3
ساهم بفروق لصالح عينة البحث بمستوى نسب تحسن بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية والبينية والبعدية( في  -4

 %(.65.351%(، )10.381اسية قيد البحث حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )مستوى أداء بعض المهارات الأس
    :التوصيات

 اساااااااااتناااادا إلى ماااا أشااااااااااااارت إليااائ النتاااائج وماااا توصاااااااااااال إليااائ البااااحاااث من إساااااااااتخلاصااااااااااااات، 
 وفى حدود عينة البحث يوصى الباحث بما يلي: 

 .الدراسة على مراحل سنية أخرى الاهتماع بضرورة تطبيق البرنامج التدريبي البليومترى في هذه  -1
اهتماع المدربين بنوعية التدريب البليومترية وأخص بالذكر التدريبات البليومترية للطرف الساااااافلى والطرف  ةضاااااارور  -2

 .العلوي 
 .التركيز في التدريب على تحسين القدرات البدنية الخاصة بالكرة السلة وفى سن مبكرة لناش ي الكرة السلة -3
ئج هذه الدراساااااة والبرنامج التدريبي البليومترى المساااااتخدع وخطوات تنفيذه إلى العاملين في مجال تدريب توجيئ نتا -4

 .رياضة كرة السلة
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 :المراجع
 :أولا: المراجع العربية

ترى على لأسسساعليسسسة ىركسسسات الرجلين يومتسسسأثير  رتسسسامج مبترح للتسسسدريسسسب البل : جبارة عمارة ابتساع 1
لدى لاعبات كرن السسسسسسسسسسسسسسسلة للناشسسسسسسسسسسسسسس ات باليماهيرية الليبيةل كلية التربية 

 م.                 2000الرياضية للبنين با ي قيرل جامعة الاس ندرية , 
على بعض المتغيرات البدتية ةالماارية  الباليسسسسسسسسسستىتأثير  رتامج التدريب  : احمد فاروق خلف   2

 كلية التربية الرياضية ىلوانلجامعة  العلميةل السلةل الميلة للاعبي كرن
 ,2003 

أحمد فاروق محمد  3
 يالعزونمصطفي 

 السسسسسسسلةللأاعلية  رتامج تدريبي لتًوير الايوم الخا ف لدي تاشسسسسسس ي كرن  :
 م2010 ال قا يقلالتربية الرياضيةل جامعة  ماجستيرل كليةرسالة 

أسامة احمد عبد  4
 العزيز

تسسأثير التسسدريسسب بسسالأثبسسال ةتمرينسسات لةرن الا سسالسسة ةالتب سسسسسسسسسسسسسسير ةتمرينسسات  :
المباةمة البملأية ةالتمرينات المركبة على اللياقة العلسسسليةل رسسسسالة لكتوراه 

 م  2003فير منشورنل كلية التربية الرياضية للبنين بيامع  ىلوان , 
الخالق اسامئ عبد  5

 محمد بدور
تأثير  رتامج تدريبي على تنمية بعض الم وتات البدتية ةالماارات ال نية  :

لأي رياضسسسسة كرن الًا رنل رسسسسسالة لكتوراه فير منشسسسسورنل جامعة المن سسسسورن 
 م. 2009

 لكتوراهل كليةرسسسسسالة  المنالأسسسسسة على مسسسسستوى الألاء لأي رياضسسسسة المبار نل : سمر مصطفى حسن 6
 م2003 أسيوطليةل جامعة التربية الرياض

شريف محروس  7
 محمد

لراسسسسسسسسسسسسسسسسسة مبسسارتسسة لتسسأثير التسسدريسسب بسسالأثبسسال ةالبليومترك على تنميسسة البسسدرن  :
العلسسسسسلية ةمسسسسسستوى ألاء ماارن اللسسسسسرب السسسسسساىق لناشسسسسس ي الكرن الًا رنل 

 .م2005ل رسالة ماجستيرل كلية التربية الرياضيةل جامعة  نًا
البون الممي ن بالسسسسسسسسسسرعة على تحسسسسسسسسسسين مسسسسسسسسسستوى بعض ىركات أثر تنمية  : صديق طولان 8

ميموعسسسة الارتبسسساء لأي اليمنسسساسسسسسسسسسسسسسسستسسسكل أ رةىسسسة لكتوراهل كليسسسة التربيسسسة 
 1980الرياضيةل جامعة الباهرنل 

طلحة حسين حساع  9
 الدين

الموسسسسسسسسسسوعة العلمية لأي التدريب الرياضسسسسسسسسسيل الي ء الأةلل مرك  الكتاب  :
 1997للنشرل الباهرنل 
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تأثير التدريب باسسسسسسسسستخدام تدريبات الب   من ةضسسسسسسسس  البرلأ سسسسسسسساء بالأثبال  : رمضان نجيبعادل  10
ةتمرينات الوثب العميق على مسسالأة الوثب العمولي للاعبي كرن السسلةل 
رسسسسسالة لكتوراه فير منشسسسسورنل كلية التربية الرياضسسسسية  نينل جامعة ىلوان 

 م.2002
باسسسسسسسسسسسسسسستخدام التدريب البليومترك على تنمية بعض تأثير  رتامج تدريبي  : عادل صالح الكرمدى 11

المتغيرات البدتية ةالكينماتي ية ةتحسسسسسسن مسسسسسستوى ألاء اللسسسسسرب السسسسسساىق 
السسسسسسسسسسسسري  للاعبي الكرن الًا رن باليماورية اليمنيةل رسسسسسسسسسسسسالة لكتوراه فير 

 م2008منشورنل كلية التربية الرياضيةل جامعة أسيوط 
تدريب المباةمة الباليسسسسسسستية على بعض المتغيرات البدتية تأثير اسسسسسسستخدام  : على محمد طلعت 12

ةالماارية للاعبي كرن السسسسسسسسسلةل رسسسسسسسسسالة ماجسسسسسسسسستير منشسسسسسسسسورنل كلية التربية 
 م2003الرياضية  نين الارمل جامعة ىلوان 

تأثير  رتامج تدريبي باسسسسسسسسسسسسسسستخدام تدريبات البليومترى على تنمية البدرن  : عمرو حسن تماع 13
العلسسسسلية ةمسسسسستوى ألاء الت سسسسويب من الب   للاعبي كرن السسسسسلةل رسسسسسالة 

 م. 2000ماجستيرل كلية التربية الرياضيةل  نًال 
محمد عبد الرحيم  14

 إسماعيل
منشسسسسس ن  ل2ط السسسسسسلةلالأسسسسسساسسسسسسيات الماارية ةالخًًية الايومية لأي كرن  :

 م2003 الإس ندريةل المعارفل
تأثير تنمية البون الممي ن بالسسسرعة بالأسسسلوب الباليسسستى على مسسستوى ألاء  : مروان على عبد الله 15

ماارن الت سسسويب ةالبدرن اللاهوا ية للاعبي كرن اليدل بحث منشسسسورل ميلة 
مح مة( الميلد الثامن عشسسسسسر )الي ء  –عملية  –علوم الرياضسسسسسة )لةرية 

 م.2005الأةل( ليسمبر كلية التربية الرياضية جامعة المنيا 
 يمصطفي عبد الباق 16

 هاشم
تأثير اختلاف تسب الإعدال العام ةالخا  على بعض المتغيرات البدتية  :

  نينلكلية التربية الرياضسسسية  لكتوراهلرسسسسالة  السسسسلةلةالماارية لناشسسسئ كرن 
 م.2011 ىلوانل امعةج
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 ملخص البحث باللغة العربية:
 

 تأثير التدريب البليومتري على القدرة العضلية للرجلين
 والمستوى المهاري لناشئ كرة السلة

 
الى التعرف على تأثير التدريب البليومتري على القدرة العضلية للرجلين والمستوى المهاري لناشئ كرة  يهدف البحث

سنة( من خلال التعرف على تأثير التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للرجلين لدى عينة البحث  16السلة تحت )
مستوى اداء بعض المهارات الأساسية لدى عينة البحث، واستخدع التعرف على تأثير تنمية القدرة العضلية للرجلين على 

الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة مع إتباع القياس القبلي والبيني والقياس البعدي، حيث قاع 
من ناش ين نادي بنها للمرحلة  ( لاعب12الباحث باختيار العينة الأساسية للبحث بالطريقة العمدية والتي اشتملت على عدد )

سنة المسجلين بسجلات الاتحاد المصري لكرة السلة، ومن أهم النتائج أنئ ساهم البرنامج التدريبي من خلال  16السنية تحت 
% (، كما ساهم بفروق لصالح عينة 25.90مجموعة التمرينات المقترحة على تحسين مستوى القدرة العضلية بمستوى بلغ )

وى نسب تحسن بين قياسات البحث الثلاثة )القبلية والبينية والبعدية( في مستوى القدرة العضلية للرجلين قيد البحث بمست
%(، وساهم البرنامج التدريبي في الارتقاء بمستوى الأداء 25.190%(، )2.505البحث حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )

عينة البحث بمستوى نسب تحسن بين قياسات البحث الثلاثة % (، ساهم بفروق لصالح 65.351المهارى بمستوى بلغ ) 
)القبلية والبينية والبعدية( في مستوى أداء بعض المهارات الأساسية قيد البحث حيث تراوحت نسب التحسن ما بين 

ل %(، وأوصت الدراسة بضرورة تطبيق البرنامج التدريبي البليومتري في هذه الدراسة على مراح%65.351(، )10.381)
سنية أخرى، وضرورة اهتماع المدربين بنوعية التدريب البليومترية وأخص بالذكر التدريبات البليومترية للطرف السفلى و الطرف 

 العلوي.
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 ملخص البحث باللغة الإنجليزية:
 

The effect of plyometric training on the muscular strength of  

the two men The skill level of a basketball player 
 

The research aims to identify the effect of plyometric training on the muscular 

ability of the two men and the skill level of basketball juniors under (16 years) by 

identifying the effect of plyometric training on the development of the muscular 

ability of the two men in the research sample. In the research sample, the researcher 

used the experimental method with an experimental design for one group, with the 

pre- and inter-measurement and post-measurement followed, where the researcher 

chose the basic sample for the research by the intentional method, which included 

(12) players from the Benha club juniors for the age group under 16 years who are 

registered in the records of the federation Among the most important results is that 

the training program contributed through the proposed set of exercises to improve 

the level of muscular ability at a level of (25.90%). For the two men under study, 

where the improvement rates ranged between (2.505%) and (25.190%), and the 

training program contributed to raising the level of skillful performance by one level. 

It reached (65.351%), which contributed to differences in favor of the research 

sample at the level of improvement rates between the three research measures (pre, 

intra and post) in the level of performance of some basic skills under study, where the 

improvement rates ranged between (10.381%), (65.351%), and the study 

recommended the necessity The application of the plyometric training program in 

this study to other dental stages, and the need for trainers to pay attention to the 

quality of plyometric training, especially plyometric exercises for the lower and upper 

limbs. 


