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 ممخص البحث بالمغة العربية
فاعمية التدريب البميومتري عمى تنمية القدرة العضمية لمرجمين ومستوى أداء بعض 

 المهارات لناشئ كرة السمة
 د / محمد أحمد الشامى أ 

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

فاعلية التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للررللي   التعرف على  يهدف هذا البحث إلي
المررنها التلريبرري ذو الت ررميا  ي اسررتمدا البرراح  .السررلةومسررتوأ اداب بعررم المهررارات لنا رر   رررة 

التلريبررري للملموعرررة الواحررردة لمناسررربتح لمبيعرررة البحرررث مررر  إتبررراو القيررراس القبلررري والبينررري والقيررراس 
 البعدي.

( لاعررب مرر  71قرراا الباحررث بامتيررار العينررة بالمريقررة العمديررة الترري ا ررتملت علررى عرردد  
سرنة المسرللي  بسرلات الاتحراد الم رري ل ررة السرلة  71نا ئي  نادي بنها للمرحلرة السرنية تحرت 

راسرة الاسرتماعية ( لاعبري  لعينرة الد5وبعد التلرانس قسرا إلرى   9172/9191للموسا الرياضي 
( لاعبررري  مررر  مرررارج عينرررة 5( لاعرررب لعينرررة البحرررث ااساسرررية  مرررا اسرررتعا  الباحرررث بعررردد  79و  

 البحث ااساسية وم  نفس ملتم  البحث لإلراب المعامات لامتبارات المستمدمة
ام ر  التو ر   ي معاللات الاح ائيح والنتائا التي تو ر  اليهرا البراح وبعد لم  البيانات وال

 التوصيات و الاستخلاصاتالي  
مرر  مرا  ملموعررة التمرينررات المقترحررة علرى تحسرري  مسررتوأ القرردرة  سراها البرنرراما الترردريبي -

 .% (95.21العضلية بمستوأ بلغ  
القبليرة بري  قياسرات البحرث ال ا رة  ساها بفررو  ل رالع عينرة البحرث بمسرتوأ نسرب تحسر   -

والبينية والبعدية( في مستوأ القدرة العضلية للرللي  قيد البحث حيث تراوحرت نسرب التحسر  
 .%(95.721%(،  9.515بي   ما 

اهتمرراا  المرردربي  بنوعيرررة الترردريب البليومتريررة وامررري بالررذ ر الترردريبات البليومتريرررة  ةضرررور  -
 .للمرف السفلى و المرف العلوي

 ةالكممات المفتاحي
 نا    رة 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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فاعمية التدريب البميومتري عمى تنمية القدرة العضمية لمرجمين ومستوى أداء بعض 
 المهارات لناشئ كرة السمة

 د / محمد أحمد الشامى أ 
 ابو العطا محمد أ م د / محمود 

 الباحث / أحمد مختار ابراهيم 
                                                                                

 مقدمة ومشكمة البحث :       
ة لا يرريتي إلا مر  مرا  الترردريب السرليا المبنرري اليرإ  الو رو  إلرى المسررتويات الرياضرية الع

اسرررس علميرررة حترررى يم ررر  مسرررايرة النهضرررة الرياضرررية التررري سرررادت الررردو  المتقدمرررة، ويررررتبم  علرررى
اي علررى تنمرريا  الترردريب،إدارة عمليررة  علررىة بمرردي قرردرات المرردرب اليررالو ررو  إلررى المسررتويات الع

مرررراج الموسرررا التررردريبي لإعرررداد البرررراما المتناسررررقة                     والمت املرررة و رررولاا إلرررى ااهرررداف المن ررررودة.وا 
 1:71) 

العراب فري ا ،حيث  هد العالا في الآونرة ااميررة تمروراا مرذهاا فري الملرا  الرياضري ب رفة عامرة
ولاسررريما فررري لعبرررة  ررررة السرررلة والتررري احتلرررت م انررراا برررارزاا بررري  ممتلرررف  اللماعيرررة  انرررت او الفرديرررة،

 (912:71   نوو ما بي  الدفاو والهلوا.االعاب فهي تت
ويهرردف الترردريب الرياضرري فرري لعبررة  رررة السررلة إلررى تنميررة م ونررات اللياقررة البدنيررة المملوبررة ، فهررو 

لتنميرررة وتمررروير قررردرات يسررعى إلرررى تحقيررر  اعلرررى مسرررتوأ مم ررر  ، مررر  مرررا  اسرررتعما  التمرينرررات 
م انياتها البدنية والمهارية ، وبالترالي إعمرابها الفر رة لتيديرة والبراتها بريعلى مسرتوأ  الاعبي  وا 
م  ال فابة للح و  على ا بر قدر م  النف  لها ولفريقها ، وهذا يعني ا   التردريب الرياضري( ، 

عيررة التمرينررات الترري تيمررذ  رر   بحررد ذاتررح وسرريلة ولرريس رايررة تمهررر فيررح اهميررة الاعتمرراد علررى نو 
ااداب ومبيعرررة العمررر  العضرررلي فررري  ررررة السرررلة وبالترررالي الاقت ررراد فررري ااداب الحر ررري عررر  مريررر  

 ت ترك في ذلك ااداب .تموير وتحسي  الحالة البدنية العامة والما ة للملموعات العضلية التي 

  8 :91)  
لاعرررب  ررررة السرررلة حيرررث يتملرررب مررر  وتعتبرررر القررردرة العضرررلية مررر  اهرررا العنا رررر البدنيرررة 

الاعررب القيرراا بررااداب المهررارأ والت تي رري فرري مررروف اللعررب الممتلفررة بالتوقيررت والسرررعة المناسرربة 
فيحتا على الاعب ا  يقوا بيداب العديرد مر  الانماقرات السرريعة والعردو السرري  لمسرافات ق ريرة 

ارتفرراو مم رر  و ررذا ترروالى هررذا الو ررب وريررر منتممررة هررذا بلانررب قرردرة الاعررب علررى الو ررب اعلررى 
بغررم وضر  ال ررة بالسرلة والت ررويب مر  القفرز او متابعرة ال رررة المرتردة او الح رو  عليهرا تحررت 
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ولذلك يم ننا ا  نمل  على رياضة  رة السلة على انهرا رياضرة القردرة  مروف ال راو م  الم ا
 (7:9 ذراعي  والرللي . العضلية لل

على ا  القدرة العضليررة  Mathws & Fox وماتيوس وفوكس Marion ماريون ويتف     م 
 (91   (29: 99  .  م  اها ال فات البدنية الضرورية في   ير م  اان مة الرياضية

ويعتبر التدريب البليومتري اسلوب م  اساليب التردريب عر  مرير  اسرتمداا الم رائي الق رورية 
لتدريب ا  التدريب البليومتري هو همزة الو   بي   ا لللسا  مقاومة ، ويرأ العديد م  علماب ا

م  القوة العضلية م  ناحية والقدرة م  ناحيرة امررأ وانرح المردم  الرئيسري لتحسري  مسرتوأ ااداب 
فررري هررراتي  ال رررفتي  برررالقوة العضرررلية   رررفة اساسرررية ، والقررردرة   رررفة مر برررة بررري  القررروة والسررررعة 

فرري مسرراراتها المناسرربة لرفرر  مسررتوأ سرررعة ااداب وقررد ا رردت  والترردريب البليررومتري يولررح هررذ  القرروة
العديد م  الدراسات ا  توليفة م  التدريبات البليومترية بالإضافة إلى تدريبات القوة التقليدية سوف 

  (12:  2                                        تؤدأ إلى ارتفاو مستوأ القدرة ب     بير.
الدراسررات المرتبمررة ا رردت علررى اهميررة ترردريبات اا قررا  عرر  مريرر  الترردريب  ونمرررا لا  العديررد مرر 

، واسررامة  9119البليررومتري علررى تمرروير مسررتوأ ااداب والقرردرة م رر  دراسررة عرراد  رمضررا  نليررب 
 ي، ودراسرة م رمفي عبرد البراق 9119ودراسة علي محمرد ملعرت   9119احمد عبد العزيز النمر

اولرررة الاسرررتفادة مررر  تلرررك الإسرررهامات علرررى عينرررة البحرررث قيرررد ، لرررذا راأ الباحرررث مح 9115ها رررا 
 الدراسة .

ويري معما المبراب ا  التدريب البليومتري التقليدي هو الرابمة بي  القروة والسررعة وهرذا الرنمم مر  
الترردريب يررربم ب رر   عرراا برري  الترردريبات التقليديررة للمرررف العلرروي لللسررا م رر  لقررف ال رررات المبيررة 

                                                 مرررررررررررررررررررررررررررررررف السررررررررررررررررررررررررررررررفلي م رررررررررررررررررررررررررررررر  الو ررررررررررررررررررررررررررررررب العميرررررررررررررررررررررررررررررر  . و ررررررررررررررررررررررررررررررذلك ترررررررررررررررررررررررررررررردريبات ال
 99)  
القردرة العضررلية مر  اهررا العنا رر البدنيررة لاعررب  ا  م(0222إبتسااام عمااارة جبااارة  وتضريف    

 رة السرلة حيرث يتملرب مر  الاعرب القيراا برااداب المهرارأ والت تي ري فري مرروف اللعرب الممتلفرة 
بالتوقيرررت والسررررعة المناسررربة فيحرررتا علرررى الاعرررب ا  يقررروا بررريداب العديرررد مررر  الانماقرررات السرررريعة 

هرذا بلانرب قردرة الاعرب علرى الو رب اعلرى ارتفراو  والعدو السري  لمسافات ق يرة ورير منتممرة
مم رر  و رررذا تررروالى هرررذا الو رررب بغررررم وضررر  ال رررة بالسرررلة والت رررويب مررر  القفرررز او متابعرررة ال ررررة 
المرتدة او الح و  عليها تحت مروف ال رراو مر  الم را ولرذلك يم ننرا ا  نملر  علرى رياضرة 

                           .           والرررررررررررررررررررللي  ي للررررررررررررررررررذراع العضررررررررررررررررررلية  رررررررررررررررررررة السررررررررررررررررررلة علررررررررررررررررررى انهررررررررررررررررررا رياضررررررررررررررررررة القرررررررررررررررررردرة
 7  :1)  
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الترررردريب  ومرررر  هررررذ  ااسرررراليب وهنرررراك اسرررراليب ممتلفررررة لتنميررررة وتمرررروير القرررردرة العضررررلية
، حيرث انرح عبرارة عر  اداب حر رات قويررة  لتنميرة القردرة العضرلية المتفلرررة الرذأ يسرتمدا البليرومترأ

مرر  ا  ررر ، وهررو يعتبررر  حالررة اسررتمداا اي اسررلوب  مررر فرريسررريعة بيسررلوب انفلرراري افضرر  منررح 
ااساليب استمداماا في تنمية القدرة العضلية فري العديرد مر  اان رمة الرياضرية والتري تتملرب دمرا 

، حيرث سراها هرذا التردريب فري التغلرب علرى الم ر ات التري  اق ى قوة م  اق ى سرعة للعضرلة
                                            لعاقرررررررررررررررة بررررررررررررررري  القررررررررررررررروة والسرررررررررررررررررعةتقابررررررررررررررر  تنميرررررررررررررررة القررررررررررررررردرة العضرررررررررررررررلية فيمررررررررررررررررا يررررررررررررررررتبم با

 7 :91)  
هبروم مسرتوأ القردرة العضرلية لاعبري  مرا  فتررة المنافسرات الباحرث مر   مسحونتيلة لما ل       

ومرررا ترترررب عليرررح مررر  انمفرررام المسرررتوأ المهرررارأ مرررا  المقتررررح التمرينرررات  قبررر  تمبيررر  برنررراما
لتنميرررة مسرررتوأ القررردرة  التررردريبي المقتررررح برنررراماالالباحرررث إلرررى وضررر   ااامرررر الرررذي دعررر، المباريررات

لتحسي  الناحية البدنية لاعبي  وذلك سنة ل رة السلة ؛  71لفري  النا ئي  تحت  العضلية للرللي 
 .م  لهة، وم  لهة امرأ تموير الناحية المهارية لاعبي  ما  فترة المنافسات

 هدف البحث

يهرررردف البحررررث الررررى التعرررررف علررررى فعاليررررة  ترررري ير( الترررردريب البليررررومتري علررررى تنميررررة القرررردرة        
 : سنة( م  ما  71العضلية للرللي  ومستوأ اداب بعم المهارات لنا    رة السلة تحت  

 .التعرف على تي ير التدريب البليومتري على تنمية القدرة العضلية للرللي  لدأ عينة البحث .7
على تي ير تنمية القدرة العضلية للرللي  على مستوأ اداب بعم المهارات ااساسية التعرف  .9

 .لدأ عينة البحث
 فروض البحث 

تولد فرو  دالة إح ائيا ونسب تحس  بي  القياس القبلري والقيراس البينري والقيراس البعردي  .7
 .بحثل الع القياس البيني والبعدي في مستوأ القدرة العضلية للرللي  لدأ عينة ال

تولد فرو  دالة إح ائيا ونسب تحس  بي  القياس القبلري والقيراس البينري والقيراس البعردي  .9
 .ل الع القياس البيني والبعدي في مستوأ اداب بعم المهارات لدأ عينة البحث

 هصطلحات البحث:

 :البليوهترىالتدريب 

إلى الحد ااق ى م  " هو تلك التمرينات التي ت و  م  مالها العضلة قادرة على الو و  
انتاج القوة في اق  زم  مم  ، وهو يستمدا قوة اللاذبية لتمزي  الماقة في العضات، وهذ  

 (71:71 الماقة تُستمدا مبا رة في رد الفع  في الاتلا  المعا س ".
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 :العضمية( القدرة المتفجرة القوة 
 (711: 78   بينها قدرة الو و  إلى اق ى قوة في اسرو وقت مم  .

  السمة:ناشئ كرة 
 لرح،هو لاعب  رة السلة المسل  بسلات الاتحاد الم ري ل رة السلة م  ما  المنرام  التابعرة 

  (8: 9   وي ترك في مسابقات  رة السلة للنا ئي  ضم  احد ااندية التابعة لاتحاد". 
 مستوى الأداء المهارى:

او الاعبرري  مرر  مررا  ادائررح  بهررو حا رر  ملمرروو الرردرالات او القرريا الترري يح رر  عليهررا الاعرر
 (1: 1    الامتبارات المهارية وتقييا الدرلة. 

 الدراسات السابقة:
 أولًا: الدراسات العربية:

تأثير برنامج لمتدريب الباليستى عمى بعض بعنوا  "  9119دراسة " احمد فارو  ملف"  -7
" بهدف البحث الى محاولة التعرف على تي ير المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السمة

استمداا برناما التدريب  الباليستى على بعم المتغيرات البدنية قد البحث لاعب  رة السلة   
 –المحاورة  –ر اقة( و ذلك على بعم المهارات ااساسية   التمرير  –قدرة عضلية  –سرعة 

حر ات القدمي ( لاعبي  رة السلة ،  ما استمدا الباحث المنها التلريبي ،  –الت ويب 
ا حيث قسمت 9119/9119لاعب  رة سلة ممتاز ا موسا  91وا تملت عينة البحث على عدد 

لاعب، واسفرت النتائا على ا   79العينة الى ملموعتي  ضابمة وامرأ تلريبية قواا    منهما 
حس  محود في المتغيرات البدنية و انت نسبة التحس  باستمداا التدريب برناما الا قا  ادأ الى ت

 الباليستى افض  في المتغيرات المهارية والبدنية قيد البحث.
تأثير التدريبات بالأثقال وتمرينات دورة بعنوا  "  9119دراسة " اسامة احمد عبد العزيز النمر"  -9

التمرينات المركبة عمى المياقة العضمية لدى الاطالة والتقصير وتمرينات المقاومة القذفية و 
" وذلك باستمداا عينة م  لاعبي الدرلة ااولى بالنادي ااهلي باستمداا لاعبي كرة السمة

اسبوو وقد امهرت  78الملموعة الواحدة واستمدا الباحث المنها التلريبي واستغر  البرناما 
 ة.النتائا تي ير إيلابي للبرناما على القدرة العضلي

تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية عمى بعنوا  "  9119حمد ملعت" دراسة "على م -9
" وذلك باستمداا عينة م  لاعبي  رة السلة بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السمة

سنة اولاد واستمدا الباحث المنها التلريبي لملموعتي   71بنادي لمعية ال با  المسيحية تحت 
ة واامرأ ضابمة وذلك بهدف التعرف على تي ير استمداا المقاومة الباليستية احداهما تلريبي
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اسبوو وقد امهرت  71على بعم المتغيرات البدنية والمهارية وذلك باستمداا برناما استغر  
النتائا ولود نتائا إيلابية لدأ الملموعة التي استمدمت مريقة المقاومة الباليستية وذلك بالنسبة 

 لضابمة التي استمدمت المر  التقليدية.للملموعة ا
تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة بالأسموب وعنوانها "  9115دراسة  " مروا  على عبد الله"  -1

" ، وذلك لعينة الباليستى عمى مستوى أداء مهارة التصويب والقدرة اللاهوائية للاعبي كرة اليد
قة العمدية ،وقد استمدا الباحث المنها التلريبي ( لاعب  رة يد وتا امتيارها بالمري91قوامها  

لملموعتي  احداهما تلريبية واامرأ ضابمة ، وذلك بهدف ت ميا برناما تدريبي باستمداا 
ااسلوب الباليستى على تموير مستوأ القوة المميزة بالسرعة والقدرة الاهوائية ومستوأ ادارة مهارة 

ناما الباليستى ا ر إيلابياا على تموير مستوأ القوة المميزة الت ويب ، وقد اسفرت النتائا ا  البر 
بالسرعة والقدرة الاهوائية وتحسي  مستوأ اداب مهارة الت ويب وا  التدريب الباليستى افض  م  

 ااسلوب التقليدي لتدريبات اا قا .
 :جنبيةاً: الدراسات الأثاني

عمى اداء  ومترىالبميأثر التدريب ا بعنروا  " Matavulj etal, 9117 و مرو  ماتافولا  دراسة " -7
لاعرب  ررة سرلة ، واسرتمدا  51والررت هرذ  الدراسرة علرى عينرة قوامهرا  الوثب لناشئي كارة السامة 

الباحث المنها التلريبي لت ميا ملموعتي  تلريبيتي  وامرأ ضابمة ،بهدف التعرف على ما اذا 
 الرذي  الاعبري  تمرور ا  يم ر  البليرومترأ التردريب مر  ودة محرد  ميرة او محردودة نسربة  انرت
سا( لملموعة ، والو ب م  ارتفاو 51بالو ب م  ارتفاو   الانلاز م  عالية مستويات إلى و لوا

 بري  إح رائية دلالة ذات وفرو  تحس سا( للملموعة اامرأ ،اسفرت النتائا على ولود 711 
 الضابمة الملموعة اما التلريبيتي ، للملموعتي  بالنسبة تاالامتبار  للمي  والبعدي القبلي القياس

 بي  إح ائية دلالة ذات فرو  يولد لا انح  ما والبعدي، القبلي القياسي  بي  فرو  هناك ي   فلا
 القيراس فريسرا ( 711  ( اسرتمدمت التي الملموعة بي  وسا ( 51 ( استمدمت التي الملموعة
 .البعدي

 البحث:جراءات ا
 البحث:منهج  أولًا:
ذو الت ميا التلريبي للملموعة الواحدة لمناسبتح لمبيعة الباحث المنها التلريبي  استمدا     

 البحث م  إتباو القياس القبلي والبيني والقياس البعدي.
 البحث:مجتمع وعينة  ثانياً:

 -البحث: مجتمع 
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سررنة بنرري  المسررللي  بسررلات الاتحرراد  71يم رر  ملتمرر  البحررث لاعبرري  رررة السررلة تحررت 
 .السلة الم ري ب رة

       -البحث:  عينة
( لاعررب مررر  71قرراا الباحررث بامتيرررار العينررة بالمريقررة العمديرررة الترري ا ررتملت علرررى عرردد  

سرنة المسرللي  بسرلات الاتحراد الم رري ل ررة السرلة  71نا ئي  نادي بنها للمرحلرة السرنية تحرت 
اسرة الاسرتماعية ( لاعبري  لعينرة الدر 5وبعد التلرانس قسرا إلرى   9172/9191للموسا الرياضي 

( لاعبررري  مررر  مرررارج عينرررة 5( لاعرررب لعينرررة البحرررث ااساسرررية  مرررا اسرررتعا  الباحرررث بعررردد  79و  
البحرررث ااساسرررية ومررر  نفرررس ملتمررر  البحرررث لإلرررراب المعرررامات لامتبرررارات المسرررتمدمة وقرررد قررراا 

 (7  الباحث بتو يف ملتم  عينة البحث  ما هو موضع باللدو 
 (1جدول  

 الكمية وتقسيماتهاحجم العينة 
حجم العينة 

 الكمية
عينة البحث 

 الأساسية
عينة 

 إستطلاعية
 العينة المميزة

99 79 5 5 
 العينة:تجانس 

قاا الباحث بإلراب التلانس لعينة البحث ااساسية والاستماعية قب  تمبي  البرناما وذلك في 
و ذلك تلانس  (،9 ما هو موضع باللدو    التدريبي( العمر-الس -الوز   –متغيرات  المو 

 (1  (،9العينة م  حيث المتغيرات البدنية والمهارية  ما هو موضع باللداو   
 (0 جدول 

 والوزن في متغيرات الطول 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
227633

2 
66557 2226111 16373 -26166 

 16136 163.6 756111 236162 776661 كجم قياس الوزن )ميزان طبي( الوزن

 26415- 16322 256261 16662 .25661 سنة حساب السن العمر الزمني

 36322- 16111 56611 16622 56611 سنة  العمر التدريبي

 

ا  لمي  قيا معامات الالتواب لعينة البحث  التلريبية،  (9يتضع م  لدو        
(، وا  هذ  القيا 1.985، 1.111الاستماعية ، الملموعة المميزة(      تراوحت بي   

يتضع (، وهو ما ي ير إلى تما   البيانات حو  محور المنحنى تقريبا،  ما 7بي    انح رت ما
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ا  لمي  قيا معامات التفلمع لعينة البحث  التلريبية، الاستماعية، الملموعة  لدو  الم  
(، مما 9(، وا  هذ  القيا انح رت ما بي   1.195، 9.977-المميزة(      تراوحت بي  
تحت المنحنى الاعتدالي، ويؤ د على تلانس عينة البحث     في  يعنى وقوو لمي  البيانات
 .العمر التدريبي( -العمر الزمني -الوز  -لمي  المتغيرات   المو 

 (4جدول )
                                                                                   القدرة                                                                                                                        اختباراتفي نتائج  المميزة(المجموعة  الاستطلاعية،تجانس عينة البحث )التجريبية، 
        (33ن=)                                        يةالعضل                                          

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط ع س/
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

 26261- 16426 446111 36621 4367.2 سم الوثب العمودى من الثبات 2

3 
 الوثب العريض

 16621 2.66111 .663. .2.76.2 سم
-26122 

 26614- 16452- 6216111 .25632 6216565 سم بالقدم اليمنىثلاث حجلات  4

 16662 16661 6316111 ..5762 6266111 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 5

ا  لميرررررر  قررررررريا معررررررامات الالتررررررواب لعينررررررة البحررررررث  التلريبيرررررررة،  (9يتضررررررع مرررررر  لرررررردو   
(، 7بري    (، وا  هرذ  القريا انح ررت مرا1.221، 1.911-الاستماعية(      تراوحت بري   

ا  لمير   لردو  اليتضرع مر  وهو ما ي ير إلى تما ر  البيانرات حرو  محرور المنحنرى تقريبرا،  مرا 
 التلريبية، الاسرتماعية ، الملموعرة المميرزة (    ر  تراوحرت مع لعينة البحث قيا معامات التفل

(، ممرا يعنرى وقروو لمير  البيانرات 9بي    (، وا  هذ  القيا انح رت ما1.557، 7.519-بي  
تحت المنحنى الاعتردالي، ويؤ رد علرى تلرانس عينرة البحرث   ر  فري لمير  نترائا امتبرارات القردرة 

 العضلية قيد البحث.
(5جدول )  

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

                                     المهارات الاساسية                                                     
 (33ن=)

وحدة  الاختبارات م
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
معامل 
 التفمطح

 00207- 20097 80222 20520 80429 عدد ث(02التصويب من أسفل السمة   1
 20567- 20025- 90222 20900 80770 عدد تصويب( 15  اختبار التصويب من الوثب 0

 10206- 20410- 110222 20751 110007 عدد ث( 12المتابعة الدفاعية   0
 10406- 20809- 80222 20476 70681 عدد ث( 15 الزمن حركات القدمين  4

ا  لميررررر  قررررريا معرررررامات الالترررررواب لعينرررررة البحرررررث  التلريبيرررررة،  (9-1يتضرررررع مررررر  لررررردو   
(، وا  هرررررذ  القررررريا 1.921، 1.892-الاسرررررتماعية، الملموعرررررة المميرررررزة(    ررررر  تراوحرررررت بررررري   
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يتضع ي ير الى تما   البيانات حو  محور المنحنى تقريبا،  ما  (، وهو ما7   ما بيانح رت 
ا  لميرر  قرريا معررامات الررتفلمع لعينررة البحررث  التلريبيررة، الاسررتماعية، الملموعررة  لرردو  المرر  

(، ممرا 9   مرا بري(، وا  هرذ  القريا انح ررت 1.511-، 9.191-المميزة(      تراوحت بري   
حنررى الاعترردالي، ويؤ ررد علررى تلررانس عينررة البحررث   رر  فرري يعنررى وقرروو لميرر  البيانررات تحررت المن

 ات المهارات الاساسية لمي  نتائا إمتبار 
 البيانات:وأدوات جمع 

استمدا الباحث وسائ  متعددة ومتنوعة للم  البيانات بما يتناسب م  مبيعة البحث        
 والبيانات المراد الح و  عليها م  ما :

 قيد البحث. المرجعي:المسح  
 وسائلثالثاَ:  -1

 ا  ،(7  مرف  مستوأ القدرة العضلية للرللي  لنا    رة السلة امتبارات بتحديدقاا الباحث        
مرف    رة السلة لاعبيلتنمية القدرة العضلية للرللي  المقترحة  تحديد التدريبات البليومتريةقاا ب

 رة السلة قيد  لاعبيالدفاعية التي يم   قياسها الهلومية و المهارات بعم تحديد  ا قاا ب (،9 
 التيمسع مرلعي للدراسات والمرال  والبحوث العلمية العربية واالنبية . (9  البحث مرف 
تقيس القدرة  التي( مرل  وذلك لتحديد الامتبارات 71ملا   رة السلة وعددها   فيتوافرت لح 
 (7  ومرف للرللي  العضلية 

 البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة فى   -0
 البحث: فيالأدوات المستخدمة  10

 مقاعد سويدي -  ريم ممام - لا يت ا قا  - ملعب  رة سلة -
  نادي  م بية - اقماو - ساعة إيقاف - ا قا  حرة -
  رات مبية - حوالز -  ريم قياس - مبا ير -

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 00
  اميرا ديليتا  - ميزا  مبي - حاسب الىلهاز  - لهاز رستاميتر -

 البحث: فيوالقياسات المستخدمة  الاختبارات-0
 .(7 الامتبارات البدنية مرف   -
 .(9 الامتبارات المهارية مرف   -

 وساائل جماع البيااناات 
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 لتسرلي قاا الباحث بإعداد ملموعة م  بماقات التسلي  الما ة بيفراد العينة البحث وذلك 
    وهي:البيانات والاستعانة باستمارات تا استمدمها م  قب  باح ي  

  (1 مرف   والعمر التدريبي الزمنى تسلي  المو  والوز  والعمراستمارة .7
 (5 استمارة تسلي  قياسات الاعبي  المهارية مرف  .9
 (1 استمارة تسلي  قياسات الاعبي  البدنية مرف   .9

 اختيار المساعدين 
 مررا  إلررراب قياسررات وتمبيرر  برنرراما البحررث برربعم المسرراعدي  المررؤهلي  بالاسررتعانةقرراا الباحررث 

وتررا احررامها علمررا بيهررداف واهميررة البحررث ولميرر  المعلومررات والقياسررات الما ررة بالبحررث لقيرراس 
وقد تا توزي  العم  علرى  ر   واالهزة،منة والمسافات و يفية الرائها و يفية استمداا اادوات ز اا

 انراتها  مرا هري موضرحة برالمرف منها على حدة وتحديد م ا  وتوقيتح وادوارها وبالإضافة إلى بي
  (.1 رقا
  :الاستطلاعيةالدراسات  رابعاً: 

 الاولى:الدراسة الاستطلاعية       
م  نا ئي نرادي بنهرا ( لاعبي  5قاا الباحث بإلراب دراسة استماعية وذلك على عدد            

 .الرياضي وم  مارج عينة البحث ااساسية
  الاولى:هدف الدراسة الاستطلاعية 

 البرناما.تحديد ميعاد تمبي   -
 يم   للباحث الاستفادة منها ا ناب التمبي . التيالمتاحة دوات الالهزة و الادراسة  احية  -
 التعرف علي اما   إلراب الامتبارات ومر  تلهيزها. -
 لعينة البحث. التي د م  مدي مناسبة التدريبات البليومترية المقترحة -
 التي د م  مدي فها واستلابة الاعبي  لهذ  التدريبات. -
 مدي مائمة التقسيا الزمني للوحدة التدريبية . -
 التي د م   احية ومناسبة التدريبات التي تا تحديدها. -
 لامتبارات المستمدمة في البحث.حساب المعامات العلمية  -

  :الاستطلاعيةنتائج الدراسة 
 وقد اسفرت نتيلة الدراسة الاستماعية علي ما يلي :

 عدا ولود ادوات او إم انيات  افية حيث قاا الباحث ب راب بعم منها. -
لراب الامتبارات. -  تا تحديد اما   تمبي  وا 
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 (    27  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 فترة الإعداد المتاحة للفري .تحديد موعد تمبي  البرناما بما يناسب  -
ضافة وتعدي  بعم التدريبات. -  حذف وا 
 فها واستلابة الاعبي  عينة البحث للتدريبات الممتارة. -
  احية اادوات واالهزة المستمدمة في اداب التدريبات. -
  احية ومناسبة التدريبات التي تا تحديدها. -

 -الصدق: 
 المستمدمة ع  مري  إيلاد  د  التمايز الامتباراتقاا الباحث بحساب  د  

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

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة  ت( 
س .3 المحسوبة

/
 

 ع .4
س .5

/
 

 ع .6

 *70289 60822 10041 000622 10670 420422 سم الوثب العمودى من الثبات 1

 *50905 070222 50722 1780222 100747 0150222 سم الوثب العريض 0

 *00459 570222 80066 5100222 050881 5720222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0

 *00050 490222 180071 4950222 070218 5440222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4

 9.97=  1.15ومستوأ معنوية  8قيمة "ت" اللدولية عند درلة حرية 
بي  الملموعة المميزة  1.15( ولود فرو  دالح إح ائيا عند مستوي 5يتضع م  لدو  

ورير المميزة في لمي  الامتبرارات البدنيرة قيرد البحرث، حيرث لرابت قريا  ت( المحسروبة ا برر مر  
 قيمة ت( اللدولية للمي  الامتبارات، مما يد  على  د  الامتبارات. 

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

 الاختبارات م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة  ت( 
س .2 المحسوبة

/
 

 ع .8
س .9

/
 

 ع .22

 *120700 40822 20547 80422 20806 100022 عدد التصويب من أسفل السمة 1

 *40747 00622 20894 80622 20806 110022 عدد التصويب من الوثب 0

 *110222 40422 20727 110222 20547 150422 عدد المتابعة الدفاعية 0

 *00667 10622 20894 70422 10222 90222 عدد حركات القدمين الدفاعية 4

 9.97=  1.15ومستوأ معنوية  8قيمة "ت" اللدولية عند درلة حرية 
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 (    23  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

بري  الملموعرة المميرزة  1.15( ولود فررو  دالرح إح رائيا عنرد مسرتوي 1يتضع م  لدو  
ورير المميزة في لمي  الامتبارات المهارية قيد البحث، حيث لابت قيا  ت( المحسوبة ا برر مر  

 .قيمة ت( اللدولية للمي  الامتبارات، مما يد  علي  د  الامتبارات
 -ثبات الاختبارات :

وذلرك بفا ر   Test retestقاا الباحرث بإيلراد معامر  ال برات عر  مرير  إعرادة التمبير          
( لاعبي  م  مارج عينة البحث ااساسية ول   م  نفس 5( اياا علي عينة قوامها  1زمني قدر   

( 1، يوضررع ذلررك لرردو    ملتمرر  البحررث  العينررة الاسررتماعية( وذلررك فرري المتغيرررات قيررد البحررث
 (  7جدول                                         ( .8 

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

وحدة  الاختبارات المستخدمة م
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع سَ  ع سَ  الارتباط

 *20905 10414 050222 10041 000622 سم الوثب العمودى من الثبات 1
 *20918 90508 1740622 50722 1780222 سم الوثب العريض 0

 *20898 140140 5150222 80066 5100222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0

 *20965 150165 4990222 180071 4950222 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4

 1.818=  1.15ومستوأ معنوية  9قيمة  ر( اللدولية عند درلة حرية     
(  بررررات الامتبررررارات البدنيررررة قيررررد البحررررث حيررررث يتضررررع ا  لميرررر  قرررريا 1يوضررررع لرررردو   

تتررراوح للميرر  الامتبررارات البدنيررة حيررث  1.15معررامات الارتبررام ذات دلالررة معنويررة عنررد مسررتوأ 
  .( مما ي ير إلى  بات الامتبارات البدنية قيد البحث1.215، 1.828هذ  القيا ما بي   

 (  8جدول    
 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

 *20967 20547 80622 20547 80422 عدد التصويب من أسفل السمة 1
 *20904 20806 90022 20894 80622 عدد التصويب من الوثب 0
 *10222 20727 110222 20727 110222 عدد المتابعة الدفاعية 0
 *20891 20727 80222 20894 70422 عدد حركات القدمين الدفاعية 4
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 (    24  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 1.818=  1.15ومستوأ معنوية  9قيمة  ر( اللدولية عند درلة حرية     
(  بررررات الامتبررررارات المهاريررررة قيررررد البحررررث حيررررث يتضررررع ا  لميرررر  قرررريا 8يوضررررع لرررردو  

للمير  الامتبرارات المهاريرة حيرث تترراوح  1.15معامات الارتبام ذات دلالة معنويرة عنرد مسرتوأ 
 .( مما ي ير إلى  بات الامتبارات المهارية قيد البحث7.111، 1.827هذ  القيا ما بي   

 تصميم البرنامج التدريبي:خامساً : 
 وفقا لمخطوات التالية:ومترية يباستخدام التدريبات البمالتدريبي  البرنامجتم تصميم 

 البرنامج المقترح:تحديد الهدف من  -أ
( بهرردف تنميررة القرردرة العضررلية وتي يرهررا علررى تنميررة بليررومترأقرراا الباحررث بتممرريم برنرراما ترردريبي  

 .بعم المهارات لنا    رة السلة
 محتوى البرنامج:  -ب

 : على  التدريبي البرناماا تم  
 تدريبات الإحماب العاا لتهيئة عضات اللسا الممتلفة وذلك لتن يم الدورة الدموية.  .7
 تدريبات لتنمية المرونة لمفا   اللسا والإمالة للعضات. .9
التلريبيرررة قيرررد للملموعرررة  البليرررومترأتررردريبات لتمررروير القررردرة العضرررلية باسرررتمداا التررردريب  .9

 البحث.
علرررى لميررر   الملموعرررة التلريبيرررةترررا قيررراس القررروة الق ررروأ ل ررر  لاعرررب فررري  بدايرررة البرنررراماوقبررر  

المحمرات وذلررك لتقنرري  ااحمررا  المسرتمدمة وتحديررد ال رردة والتي ررد مر  ا  البرنرراما الترردريبي يسررير 
 بمعد  تنمية إيلابي وا  الحم  البدني مناسب. 

 التدريبي: البرنامج-ج
 التالية:الفترات على ي تم  البرناما التدريبي  -

 فترة الإعداد الخاص: -
ير القردرة العضرلية ( اسرابي  و را  الهردف منهرا تمرو 9استغرقت فترة الإعداد المراي مردة  

 وذلك لتهيئة اللسا للحم  ااعلى في ال دة في فترة ما قب  المنافسة. بزيادة ال دة 
 فترة ما قبل المنافسة: -

الفتررررة هرررو الو رررو  إلرررى قمرررة القررردرة ( اسرررابي  و رررا  هررردف هرررذ  1الفتررررة   هرررذ اسرررتغرقت 
 لتدريبات المقترحة.لم  ما  زيادة ال دة  العضلية لاعبي 

 البرنامج ودرجات الحمل:
 البرنامج: تطبيق-1
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 (    25  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 وقد وزعت  التالي:ابي  ( اس1استغر  تمبي  البرناما      
( ايراا 9بواقر   ( اسرابي ، وذلرك 1، فترة ما قب  المنافسرة  اسابي ( 9فترة الإعداد الماي  

 ( دقيقة.21-11اسبوعياا، وقد تراوح زم  الوحدة التدريبية الفعلي م   
 تحميل محتوى البرنامج: -9

 :تلريبيةلملموعة اللتحلي  محتوأ البرناما التدريبي  -ا
قاا الباحث بتحلي  الاحتيالات الما ة لعينة البحث، وم   ا تا ت رميا برنراما التردريب 

 (.2موضع بلدو    البليومترك  ما هو
 (9جدول  

 البميومترىالتدريب باستخدام  جريبيةجموعة التمملبرنامج توزيع حمل التدريب 

 الهدف المدة المرحمة
 مكونات الحمل

 الشدة
 الكثافة الحجم

 بين المجموعات عدد المجموعات عدد التكرارات

ص
لخا

د ا
عدا

الإ
 

 1) 
 أسبوع

 بسيط تأسيس لمقوة
05-52% 

 ق 0:  1 9-12 10-15

 0) 
 تنمية القوة  أسابيع

 بسيط
 ق 0:  1 9-12 10-15 05-52%

 متوسط
52-75% 

 ق 4: 0 7-8 12-10

 أقل من الأقصى
 ق 4:  0 6 6-9 75-82%

سة
مناف

ل ال
 قب

ما
 

 4) 
 تنمية القوة  أسابيع

 متوسط
 52-75% 

 ق 4:  0 7-8 12-10

 أقل من الأقصى
75-82% 

 ق 4:  0 6 6-9

 تشكيل درجات الحمل: -9
 أولًا: تشكيل درجات الحمل الفترية: 
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 (    26  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

  التررررردريب باسرررررتمداا التلريبيرررررة لملموعرررررة لت ررررر ي  درلرررررات الحمررررر  الفتريرررررة للبرنررررراما التررررردريبي
 :البليومترأ

     7)  
 :البليومترأيبية باستمداا التدريب ملموعة التلر م  الفترية للبرناما التدريبي للت  ي  درلة الح

 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

 ثانياً: تشكيل درجة الحمل الأسبوعية: 
  الترررردريب باسررررتمداا التلريبيررررة لموعررررة مللت رررر ي  درلررررات الحمرررر  ااسرررربوعية لبررررراما الترررردريب

 :البليومترأ
 (2شكل )

 تشكيل درجة الحمل للأسبوع ذو الحمل البسيط:
 (3شكل )

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

 : البليومتريلأقصى لبرنامج التدريب تشكيل درجات الحمل للأسبوع ذو الحمل الأقل من ا

 الأيام
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الحملدرجات 

       الحمل الأقل من الأقصى
       الحمل المتوسط
       الحمل البسيط

 

 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
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 (    22  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 سادساً: خطوات تطبيق البحث:
 القياسات القبلية: -7

المتغيررات قيرد البحرث وذلرك يروا  التلريبيرة فريالبحرث  ةملموعرتا إلراب القياسرات القبليرة ل
  ا75/1/9172المواف   السبت

 تنفيذ التلربة ااساسية: -9
 السربتمر   يالبليرومتر لموعرة التلريبيرة باسرتمداا التردريب مللتا تمبي  البرناما التردريبي 

 .ا8/8/9172حتى المميس المواف   ا99/1/9172المواف  
 القياسات البعدية: -9

البحرث التلريبيرة فري المتغيررات قيرد البحرث وذلرك يروا  ةإلراب القياسات البعدية لملموع تا
 ا 71/8/9172المواف   السبت

 المعالجات الإحصائية:
 الانحراف المعياري. - المتوسم الحسابي. -
 معام  الالتواب. - الوسيم. -
 معام  الارتبام البسيم لبيرسو . - معام  التفلمع. -
  ت(.امتبار  -

 للتحق  م  معنوية النتائا. 1.15وقد ارتضى الباحث بمستوأ 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

 البعديالقياس  البينيالقياس  القبميالقياس 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 7.327 42.222 7.593 32.222 7.234 37.252 من الثبات العموديالوثب  1

 9.424 729.582 9.259 722.282 8.928 282.282 الوثب العريض 0

 72.272 557.972 77.343 542.832 24.532 529.582 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0

 57.224 567.522 49.924 548.252 46.295 522.282 بالقدم اليسرىثلاث حجلات  4



www.manaraa.com

 

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

 (    28  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

( المتوسم الحسابي والانحراف المعياري لامتبرارات البدنيرة افرراد عينرة البحرث 71 يوضع لدو 
التلريبيررة مررا  قياسررات البحررث ال ا ررة  البيانررات الو ررفية( حيررث يتضررع تقرردا المتوسررمات الحسررابية ل رراا 

 .والبعدي ع  القياس القبلي لذلك ولب دراسة الفرو  بي  هذ  المتوسمات م  القياس البيني
 (11جدول  

 تحميل التباين بين المتوسطات الحسابية لممقارنة بين قياسات البحث الثلاثة في
 (10ن=                  الإختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية                        

 م
 المتغيرات

 الاختبارات 
 المستخدمة        

 
 مصدر 
 التباين

درجات 
متوسط  مجموع المربعات الحرية

 قيمة  ف( المربعات

 من الثبات العموديالوثب  1
 724.752 428.522 7 بين القياسات

 8.322 726.752 33 داخل القياسات 74.399*

  684.252 35 المجموع

 الوثب العريض 0
 3775.222 6452.222 7 القياساتبين 

 83.927 7268.252 33 داخل القياسات 38.438*

  9728.252 35 المجموع

 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0
 6222.694 27222.389 7 بين القياسات

 329.974 27532.522 33 داخل القياسات 25.294*

  74538.889 35 المجموع

 اليسرىثلاث حجلات بالقدم  4
 6529.278 23228.256 7 بين القياسات

 7444.266 82654.262 33 داخل القياسات 7.663

  93627.777 35 المجموع

 9.92= 1.15( ومستوأ معنوية 99، 9قيمة  ف( اللدولية عند درلة حرية  
( تحلير  التبراي  بري  المتوسرمات الحسرابية للمقارنرة بري  قياسرات البحرث ال ا رة 77يوضع لدو   

فرري الإمتبررارات البدنيررة افررراد عينررة البحررث التلريبيررة حيررث يتضررع مرر  اللرردو  ولررود فرررو  معنويررة ذات 
ا لمير  الامتبرارات، بإسرت ناب إمتبرار الر اث حلرات بالقرد فريدلالة إح رائية بري  قياسرات البحرث ال ا رة 
 وسمات الحسابية للقياسات ال ا ة.اليسرأ مما يستدعى دراسة الفرو  بي  المت

. 
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 (    29  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 (    10جدول     
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات البدنية

 (10ن=                     لأفراد عينة البحث التجريبية                              

 م
 المتغيرات

 الاختبارات 
 المستخدمة        

المتوسط 
لمقياس  الحسابي

  سَ 

 فروق المتوسطات

 0ق 0ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
000752  *40052 *80052 
070222   *40222 
410222    

 الوثب العريض 0
1870282  *020222 *000522 
0270282   *100522 
0190582    

 بالقدم اليمنى ثلاث حجلات 0
5290582  *010052 *400000 
5420802   100280 
5500902    

 ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4
5170282  010666 *450416 

5480752   100752 

5600522    

 1.15 *( الفر  بي  المتوسمي  دا  عند مستوأ معنوية 
القياسررات ال ا ررة فرري الامتبررارات البدنيررة ( دلالررة الفرررو  برري  متوسررمات 79يوضررع لرردو  

افراد عينة البحث التلريبية حيث يتضع م  اللدو  ولود فرو  معنوية ذات دلالة إح ائية بي  
في لمي  الامتبارات ل الع القياس البيني بإست ناب  9والقياس البيني   7   م  القياس القبلي  

لود فرو  معنوية ذات دلالة إح ائية بي  القياس إمتبار ال اث حلات بالقدا اليسرأ، و ذلك و 
ل الع القياس البعردي فري لمير  الامتبرارات، و رذلك ولرود فررو   9والقياس البعدي   7القبلي  

ل ررالع القيرراس  9والقيرراس البعرردي   9معنويررة ذات دلالررة إح ررائية برري   رر  مرر  القيرراس البينرري  
    . اث حلات بالقدا اليسرأالبعدي في لمي  الامتبارات بإست ناب إمتبار ال
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    72  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 
 (10جدول  

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التغير بين القياسات الثلاث
     القبمي والبيني والبعدي في الاختبارات البدنية لعينة البحث التجريبية                

 (10 ن=

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

معامل  القياس القبمي
 التغير

 البينيالقياس 
 معامل التغير

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

 20282* 00020 410222 20272* 00590 070222 202804 00704 000752 سم الوثب العمودي من الثبات 1
 20240* 90424 0190582 20244* 90159 0270282 20247 80928 1870282 سم الوثب العريض 0
 20207 020702 5500902 20241 000040 5420802 20208 140501 5290582 سم حجلات بالقدم اليمنىثلاث  0
 20290 500114 5600522 20292 490914 5480752 20289 460295 5170282 سم ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4

القياس ( ا  معام  التغير حق  التلانس  *( لعينة البحث التلريبية في 79يتضع م   
البعدي، في إمتباري الو ب العمودي م  ال بات والو ب العريم في حي  لا يتحق  التلانس في 

 .إمتباري ال اث حلات بالقدا اليمنى وال اث حلات بالقدا اليسرأ
 (14جدول  

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

 م
 المتغيرات

 الاختبارات 
 المستخدمة 

المتوسط الحسابى 
 لمقياس س/

 النسبة المئوية لمتحسن بين القياسات

 0ق 0ق 1ق

 الوثب العمودي من الثبات 1
000752  100977 050192 
070222   120812 
410222    

 الوثب العريض 0
1870282  120692 170070 
0270282   60206 
0190582    

 ثلاث حجلات بالقدم اليمنى 0
5290582  60100 80525 
5420802   00005 
5500902    

 ثلاث حجلات بالقدم اليسرى 4
5170282  60104 80780 
5480752   00525 
5600522    
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    72  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

(النسبة المئوية للتحس  بي  قياسات البحث ال ا ة في الإمتبارات البدنية 71يوضع لدو  
افراد عينة البحث التلريبية حيث يتضع م  اللدو  ا  هناك تباي  في النسب المئوية للتحس  

تحس  ( حيث تراوحت نسب ال9( والبعدي   9( والبينى   7بي  قياسات البحث ال ا ة القبلي   
 .%(95.721%(،  9.515بي   ما 

 عرض النتائج الخاصة بالهدف الثاني:

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

           خلال قياسات البحث الثلاثة  البيانات الوصفية(                                
 (10 ن=

 م

 
 المتغيرات                 

 
 الاختبارات المستخدمة

 البعديالقياس  البينيالقياس  القبميالقياس 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ع سَ  ع سَ  ع سَ 

 10280 100916 10190 110166 20514 80416 ث(02التصويب من أسفل السمة   1

 20750 100752 20717 110172 20907 80880 تصويب ( 15التصويب من الوثب  0

 20577 160172 20651 100002 20750 110052 ث( 12المتابعة الدفاعية   0

 20601 90752 20577 80800 20490 70666 ث( 15حركات القدمين الدفاعية الزمن  4

( المتوسرررم الحسرررابي والانحرررراف المعيررراري لهمتبرررارات المهاريرررة افرررراد عينرررة 75يوضرررع لررردو   
البحث التلريبيرة مرا  قياسرات البحرث ال ا رة  البيانرات الو رفية( حيرث يتضرع تقردا المتوسرمات 

والبعرردي عرر  القيرراس القبلرري لررذلك ولررب دراسررة الفرررو  برري  هررذ   البينرريالحسررابية ل رراا مرر  القيرراس 
 .المتوسمات
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    77  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 (16  جدول
 تحميل التباين بين المتوسطات الحسابية لممقارنة بين قياسات البحث الثلاثة في 

 (10 ن=         الإختبارات المهارية لأفراد عينة البحث التجريبية               

 م
 المتغيرات

 
 المستخدمةالاختبارات 

 
 مصدر 
 التباين

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
  ف( قيمة المربعات

 ث(02التصويب من أسفل السمة   1
 920752 1810522 0 بين القياسات

 20955 010522 00 داخل القياسات 950271*
  0100222 05 المجموع

 تصويب ( 15 التصويب من الوثب 0
 460580 900167 0 بين القياسات

 20654 010580 00 داخل القياسات 710004*
  1140752 05 المجموع

 ث( 12المتابعة الدفاعية   0
 700280 1460167 0 بين القياسات

 20440 140580 00 داخل القياسات 1650077*
  1620752 05 المجموع

 ث( 15 الزمن حركات القدمين الدفاعية 4
 100280 060167 0 بين القياسات

 20001 120580 00 داخل القياسات 420795*
  060752 05 المجموع

 
 9.92= 1.15( ومستوأ معنوية 99، 9قيمة  ف( اللدولية عند درلة حرية  

( تحلي  التباي  بي  المتوسمات الحسابية للمقارنة بي  قياسات البحث 71يوضع لدو    
ال ا ة في الإمتبارات المهارية افراد عينة البحث التلريبية حيث يتضع م  اللدو  ولود فرو  

إح ائية بي  قياسات البحث ال ا ة مما يستدعى دراسة الفرو  بي  معنوية ذات دلالة 
 وسمات الحسابية للقياسات ال ا ة.المت
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    73  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

 (17جدول  
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في الاختبارات المهارية 

                                                                                                                (10 ن=               لأفراد عينة البحث التجريبية                                    

 م
 المتغيرات

 
 المستخدمةالاختبارات 

المتوسط 
لمقياس  الحسابي

  سَ 

 فروق المتوسطات

 0ق 0ق 1ق

1 
 50522* 00752*  80416 ث(02التصويب من أسفل السمة  

110166   *00752 
100916    

0 
 00916* 00000*  80880 تصويب ( 15 التصويب من الوثب

110172   *10580 
100752    

0 
 40916* 00280*  110052 ث( 12المتابعة الدفاعية  

100002   *00800 
160172    

4 
 00280* 10166*  70666 ث( 15 الزمن حركات القدمين الدفاعية

80800   *20916 

90752    

 1.15 *( الفر  بي  المتوسمي  دا  عند مستوأ معنوية 
( دلالة الفرو  بي  متوسمات القياسات ال ا ة في الامتبارات المهارية 71يوضع لدو   

افراد عينة البحث التلريبية حيث يتضع م  اللدو  ولود فرو  معنوية ذات دلالة إح ائية بي  
 البينرري( فرري لميرر  الامتبررارات ل ررالع القيرراس 9   البينرري( والقيرراس 7 رر  مرر  القيرراس القبلرري   
( 9( والقيرراس البعرردي   7ويررة ذات دلالرة إح ررائية بري  القيرراس القبلري   و رذلك ولررود فررو  معن

ل الع القياس البعدي في لمي  الامتبرارات و رذلك ولرود فررو  معنويرة ذات دلالرة إح رائية بري  
 لمي  الامتبارات. ( ل الع القياس البعدي في9( والقياس البعدي   9   البيني   م  القياس 
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    74  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

(18جدول    
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التغير بين القياسات الثلاث  

    والبعدي في الاختبارات المهارية لعينة البحث التجريبية والبينيالقبمي                
 (10 ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

معامل  القياس القبمي
 التغير

معامل  البينيالقياس 
 التغير

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

 20277 10280 100916 2126 10190 110166 20261 20514 80416 عدد ث(02التصويب من أسفل السمة   1
 20259* 20750 100752 20264* 20717 110172 20126 20907 80880 عدد تصويب ( 15 التصويب من الوثب 0
 20205* 20577 160172 20248* 20651 100002 20266 20750 110052 عدد ث( 12المتابعة الدفاعية   0

4 
الدفاعية حركات القدمين 

 ث( 15 نالزم
 20260* 20601 90752 20265 20577 80800 20264 20490 70666 عدد

( ا  معام  التغير حق  التلانس  *( لعينة البحث التلريبية في القياس 78يتضع م  لدو   
إمتبارات الت ويب بالو ب و المتابعة الدفاعية و حر ات القدمي ، في حي  لا يتحق  البعدي، في 

 التلانس في إمتبار الت ويب م  اسف  السلة.
 (19جدول  

 النسبة المئوية لمتحسن بين قياسات البحث الثلاثة في الإختبارات المهارية 
 (10 ن=                     التجريبيةلأفراد عينة البحث                                 

 م
 المتغيرات

 المستخدمةالاختبارات 
 الحسابيالمتوسط 

 س/لمقياس 

 النسبة المئوية لمتحسن بين القياسات

 0ق 0ق 1ق

 ث(02التصويب من أسفل السمة   1
80416  000675 650051 
110166   040608 
100916    

 تصويب( 15  الوثبالتصويب من  0
80880  060410 440045 
110172   140185 
100752    

 ث( 12المتابعة الدفاعية   0
110052  180515 400697 
100002   010048 
160172    

 ث( 15  الزمن حركات القدمين الدفاعية 4
70666  150000 070184 
80800   120081 
90752    
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    75  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

( النسبة المئوية للتحس  بي  قياسات البحث ال ا ة في الإمتبارات 72يوضع لدو   
المهارية افراد عينة البحث التلريبية حيث يتضع م  اللدو  ا  هناك تباي  في النسب المئوية 

( حيث تراوحت نسب 9( والبعدي   9   والبيني( 7للتحس  بي  قياسات البحث ال ا ة القبلي   
 .%(15.957%(،  71.987التحس  ما بي   

 : النتائج مناقشة - 0
 : الذى ينص عمىو الفرض الاول مناقشه نتائج 

ونسب تحسن بين القياس القبمي والقياس البيناي والقيااس البعادي د فروق دالة احصائية و وج  
   لصالح القياس البيني والبعدي في مستوى القدرة العضمية لمرجمين لدى عينة البحث

تقردا المتوسرمات الحسررابية ل راا مر  القيرراس البينري والبعردي عرر  ( 71يتضرع مر  لرردو   
 القياس القبلي ما يستدعى دراسة الفرو  بي  المتوسمات الحسابية للقياسات ال ا ة.

( المررراي بتحليررر  التبررراي  بررري  قياسرررات العينرررة فرررى متغيرررر القررردرة  77يتضرررع مررر  لررردو   
 رائية بري  قياسرات البحرث ال ا رة فرى لمير  العضلية للرللي  بولرود فررو  معنويرة ذات دلالرة إح

الامتبارات، بإست ناب إمتبار ال اث حلات بالقدا اليسري حيرث انح ررت قيمرة   ف( المحسروبة 
و انرررت قيمتهررا المحسررروبة ا بررر مررر  قيمتهررا اللدوليرررة عنررد مسرررتوأ  98.198إلررى   75.121برري  

 9.119اليسري الذي مهرت قيمتح باست ناب إمتبار ال اث حلات بالقدا  9.92= 1.15معنوي 
 مما يد  على ولود دالة إح ائية بي  القياسات قيد البحث.

( بولرررود فررررو  معنويرررة ذات دلالرررة إح رررائية بررري   ررر  مررر  79 مرررا يتضرررع مررر  اللررردو   
في لمي  الامتبارات ل الع القياس البيني بإست ناب إمتبرار  9والقياس البيني   7القياس القبلي  
بالقدا اليسري، و ذلك ولود فرو  معنوية ذات دلالة إح ائية بري  القيراس القبلري ال اث حلات 

ل الع القياس البعدي في لمي  الامتبارات، و ذلك ولود فررو  معنويرة  9والقياس البعدي   7 
ل ررالع القيرراس البعرردي  9والقيرراس البعرردي   9ذات دلالررة إح ررائية برري   رر  مرر  القيرراس البينرري  

 رات بإست ناب إمتبار ال اث حلات بالقدا اليسري.في لمي  الامتبا
والبينري  الر اث القبلري( المراي بمعامر  التغيرر بري  القياسرات 79يتضع مر  لردو  رقرا  

والبعدي في الامتبارات البدنيرة لعينرة البحرث التلريبيرة ا  معامر  التغيرر حقر  التلرانس  *( لعينرة 
البحث التلريبية في القياس البعدي، في إمتبارأ الو ب العمرودي مر  ال برات والو رب العرريم فري 

ت بالقردا اليسررأ حي  لا يتحق  التلانس في امتباري ال اث حلات بالقدا اليمنى وال اث حلا
 ( .71مما يستدعى إيلاد نسب التحس  للقياسات ال ا ة  ما هو موضع في اللدو  رقا  
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    76  (   (  الثالثم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو) ( شهر    72رقن الوجلد )         
 
 

( بولود نسب تحس  بي  القياس القبلي والقياس البينري ل رالع 71يتضع م  لدو  رقا  
القيراس البينرري فرري الامتبررارات البدنيررة  مررا امهرررت ولررود نسررب تحسرر  برري  القيرراس البينرري والقيرراس 
البعدي ل الع القياس البيني نمرا لإلراب القياس البيني في ااسبوو ال ام  م  عمر البرناما  مرا 
امهرررررت ولررررود نسررررب تحسرررر  برررري  القيرررراس القبلرررري والقيرررراس البعرررردي ل ررررالع القيرررراس البعرررردي فرررري 
الامتبرررارات البدنيرررة حيرررث انح ررررت نسرررب التحسررر  بررري  القيررراس القبلررري والقيررراس البعررردي مرررا بررري  

%( فرري امتبررارات القرردرة العضررلية ومرر  مررا  ذلررك يتحقرر  الفرررم ااو  95.721،  %(9.515 
بولود فرو  دالة إح ائيا بي  القياس القبلي والقياس البيني والقياس البعدي ل الع القياس البيني 

 والبعدي في مستوأ القدرة العضلية للرللي  لدأ عينة البحث.
القبلري والبينري غيرر بري  القياسرات الر اث امر  الت( المراي بمع79يتضع مر  لردو  رقرا  

والبعدي في الامتبارات البدنيرة لعينرة البحرث التلريبيرة ا  معامر  التغيرر حقر  التلرانس  *( لعينرة 
البحث التلريبية في القياس البعدي، في إمتبارأ الو ب العمرودي مر  ال برات والو رب العرريم فري 

ات بالقدا اليمنى وال اث حلات بالقردا اليسرري حي  لا يتحق  التلانس في إمتبارأ ال اث حل
 ( .71مما يستدعى إيلاد نسب التحس  للقياسات ال ا ة  ما هو موضع في اللدو  رقا  

( بولود نسب تحس  بي  القياس القبلي والقياس البينري ل رالع 71يتضع م  لدو  رقا  
حسرر  برري  القيرراس البينرري والقيرراس القيراس البينرري فرري الامتبررارات البدنيررة  مررا امهرررت ولررود نسررب ت

البعدي ل الع القياس البيني نمرا لإلراب القياس البيني في ااسبوو ال ام  م  عمر البرناما  مرا 
امهرررررت ولررررود نسررررب تحسرررر  برررري  القيرررراس القبلرررري والقيرررراس البعرررردي ل ررررالع القيرررراس البعرررردي فرررري 

والقيررراس البعررردي مرررا بررري  الامتبرررارات البدنيرررة حيرررث انح ررررت نسرررب التحسررر  بررري  القيررراس القبلررري 
 %( في امتبارات القدرة العضلية .%95.721(،  9.515 

وم  مرا  ذلرك يتحقر  الفررم ااو  بولرود فررو  دالرة إح رائيا وتلرانس ونسربة تحسر  
بي  القياس القبلي والقياس البيني والقياس البعدي ل الع القياس البيني والبعدي فري مسرتوأ القردرة 

 عينة البحث.العضلية للرللي  لدأ 
،  (71  ا(9115ويتفرر  ذلررك مرر  المرالرر  العلميررة  رر  مرر  "م ررمفى عبررد البرراقي ها ررا" 

فري ا  التردريب البليررومتري يسراعد علرى رفر  معررد   (5  ا(9112اسرامة عبرد المرال  محمررد بردوأ 
 بذ  القوة في اق  زم  مم   وبالتالي يساعد على مهور القوة العضلية على هيئة قدرة .

 (97 ا(Matavulj etal,  9117 و مررو  ماترافولا  ا مر  الدراسرات دراسرة "ويتف  ايضر
، ودراسرة " عراد  رمضرا  نليرب  (Holcomb et al  7221) 72، ودراسة هول ومرب و مررو  
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حيرث امهررت النترائا  (1 ا(9119، دراسة " اسامة احمد عبرد العزيرز النمرر "   (71 ا(9119"  
 زيادة في القدرة العضلية.

 فررريوا  هرررذ  الفررررو  التررري مهررررت بررري  قياسرررات البحرررث ال ا رررة القبليرررة والبينيرررة والبعديرررة 
البرنراما التردريبي  فري   الرى اسرتمداا تردريبات البليرومتريمستوأ القدرة العضرلية للررللي  إنمرا يرلر

 0لعينة البحث
 الذى ينص عمى و  الثانيالفرض مناقشه نتائج  

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

( تقردا المتوسرمات الحسررابية ل راا مر  القيرراس البينري والبعردي عرر  75يتضرع مر  لرردو   
 الحسابية للقياسات ال ا ة.القياس القبلي ما يستدعى دراسة الفرو  بي  المتوسمات 

( المررراي بتحليررر  التبررراي  بررري  قياسرررات العينرررة فررري الامتبرررارات  71يتضرررع مررر  لررردو    
المهاريررة قيررد البحررث بولررود فرررو  معنويررة ذات دلالررة إح ررائية برري  قياسررات البحررث ال ا ررة حيررث 

ا بررر و انررت قيمتهررا المحسرروبة  715.911إلررى   75.121انح رررت قيمررة   ف( المحسرروبة برري  
ممررا يررد  علررى ولررود دالررة إح ررائية برري   9.92= 1.15مرر  قيمتهررا اللدوليررة عنررد مسررتوأ معنرروي 

 القياسات قيد البحث .
( ولرررود فررررو  معنويرررة ذات دلالرررة إح رررائية بررري   ررر  مررر  71 مرررا يتضرررع مررر  اللررردو   

لك ( فررري لميررر  الامتبرررارات ل رررالع القيررراس البينرررى و رررذ9( والقيررراس البينرررى   7القيررراس القبلررري   
( ل رالع 9( والقيراس البعردي   7ولود فرو  معنويرة ذات دلالرة إح رائية بري  القيراس القبلري   

القياس البعدي في لمي  الامتبارات و ذلك ولود فررو  معنويرة ذات دلالرة إح رائية بري   ر  مر  
 ( ل الع القياس البعدي في لمي  الامتبارات .9( والقياس البعدي   9القياس البينى   
القبلري والبينري لقياسرات الر اث ( المراي بمعامر  التغيرر بري  ا78مر  لردو  رقرا  يتضع 

والبعردي فرري الامتبرارات المهاريررة لعينرة البحررث ا  معامر  التغيررر حقر  التلررانس  *( لعينرة البحررث 
التلريبيررررة فرررري القيرررراس البعرررردي، فرررري امتبررررارات الت ررررويب بالو ررررب و المتابعررررة الدفاعيررررة وحر ررررات 

لررا يتحقرر  التلررانس فرري امتبررار الت ررويب مرر  اسررف  السررلة ممررا يسررتدعى إيلرراد  القرردمي ، فرري حرري 
 ( .72نسب التحس  للقياسات ال ا ة  ما هو موضع في اللدو  رقا  

( بولود نسب تحس  بي  القياس القبلي والقياس البينري ل رالع 72يتضع م  لدو  رقا  
ر فرري مسررتوأ القرردرة العضررلية للرررللي  القيرراس البينرري فرري الامتبررارات المهاريررة نتيلررة لحرردوث تمررو 

فرررري الامتبررررارات المهاريررررة قيررررد البحررررث حيررررث  المهررررارأفرررري مسررررتوأ ااداب  ترررردريلي رررراحبة تغيررررر 
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%( 15.957%(،  71.987انح رت نسب التحس  بي  القياس القبلي والقياس البعدي ما بي   
 .المهارأفي امتبارات ااداب 

بولرود فررو  دالرة إح رائيا وتلرانس ونسربة تحسر  وم  ما  ذلك يتحق  الفررم ال راني 
بي  القياس القبلي والقياس البينري والقيراس البعردي ل رالع القيراس البينري والبعردي فري مسرتوأ اداب 
بعرررم المهرررارات لررردأ عينرررة البحرررث وهرررذا يوضرررع ا  البرنررراما التررردريبي الموضررروو مناسررربا لتحقيررر  

 رة الزمنية .ااهداف المراد تحقيقها م  حيث المحتوأ والفت
 فررريمهررررت بررري  قياسرررات البحرررث ال ا رررة القبليرررة والبينيرررة والبعديرررة  التررريوا  هرررذ  الفررررو  

 التردريبيالبرنراما  فريمستوأ اداب المهارات قيد البحث إنما يرل  إلى استمداا تدريبات البليومترك 
 لدأ عينة البحث .

ودراسرة "احمرد فرارو   ،(79 ا(9119ويتف  م  هرذ  النترائا دراسرة "علري محمرد ملعرت " 
، ودراسرررة  " مرررروا   (71 ا(9115ها رررا"  ي، ودراسرررة "م رررمفي عبرررد البررراق (9 ا(9119ملرررف" 

ا  البرنررراما التررردريبي المقتررررح ادأ إلرررى تمررروير المسرررتوأ المهرررارأ  (75 (9115علرررى عبرررد الله"  
لإيلرراب علررى يررؤ ر با البرردنيحيررث امهرررت النتررائا زيررادة فرري القرردرة العضررلية للرررللي  وا  التحسرر  

 .ااداب المهارأ
    الإستخلاصات والتوصيات

   الإستخلاصات اولًا :
م  ما  فروم البحرث ، ووفقرا لمرا ا رارت إليرح نترائا التحلير  الإح رائي ، وفرى ضروب  

 مناق ة النتائا و في حدود عينة البحث ام   للباحث التو   إلى الإستما ات الآتية :
مررر  مرررا  ملموعرررة التمرينرررات المقترحرررة علرررى تحسررري  مسرررتوأ القررردرة  سررراها البرنررراما التررردريبي  -7

 .% (95.21العضلية بمستوأ بلغ  
القبليرررة بررري  قياسرررات البحرررث ال ا رررة  سررراها بفررررو  ل رررالع عينرررة البحرررث بمسرررتوأ نسرررب تحسررر    -9

والبينيررة والبعديررة( فرري مسررتوأ القرردرة العضررلية للرررللي  قيررد البحررث حيررث تراوحررت نسررب التحسرر  مررا 
 .%(95.721%(،  9.515بي   

   التوصيات ثانياً :  
 اسرررررتنادا إلرررررى مرررررا ا رررررارت إليرررررح النترررررائا ومرررررا تو ررررر  إليرررررح الباحرررررث مررررر  استما رررررات ، 

 وفى حدود عينة البحث يو ى الباحث بما يلي : 
 .في هذ  الدراسة على مراح  سنية امرأ البليومتريالاهتماا بضرورة تمبي  البرناما التدريبي  -7
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اهتماا  المردربي  بنوعيرة التردريب البليومتريرة وامري بالرذ ر التردريبات البليومتريرة للمررف  ةضرور  -9
 .السفلى و المرف العلوي

 
 المراجع

 المراجع العربية أولا:
علررررى فاعليررررة حر ررررات  ترييررررومالبلبرنرررراما مقترررررح للترررردريب  ترررري ير : جبارة عمارة ابتسام 7

 لية  الليبية،باللماهيرية  للنا ئاتالرللي  لدأ لاعبات  رة السلة 
                  ا.9111لامعة الاس ندرية ،  قير، بابيالتربية الرياضية للبني  

ترررري ير برنرررراما الترررردريب البالسررررتي علررررى بعررررم المتغيرررررات البدنيررررة  : احمد فاروق خمف   9
 ليرة  حلروا ،لامعرة  العلميرة، السلة، المللة  رةوالمهارية لاعبي 
 9119،  التربية الرياضية

أحمد فاروق محمد  9
 يالعزونمصطفي 

فاعليررة برنرراما ترردريبي لتمرروير الهلرروا المررامف لرردي نا ررئي  رررة  :
 الزقررازي ،التربيرة الرياضررية، لامعرة  مالسررتير،  ليرةرسرالة  السرلة،
 ا9171

أسامة احمد عبد  1
 العزيز

وتمرينات دورة الامالة والتق ير وتمرينات  باا قا التدريب  تي ير :
رسررالة  العضررلية،المقاومررة القذفيررة والتمرينررات المر بررة علررى اللياقررة 

 لية التربيرة الرياضرية للبنري  بلامعرح حلروا   من ورة،د تورا  رير 
 ا  9119، 

اسامه عبد الخالق  5
 محمد بدور

على تنمية بعم الم ونات البدنية والمهارات  تدريبيبرناما  تي ير :
لامعرة  من رورة،رسالة د تورا  رير  المائرة،رياضة  رة  فيالفنية 

 ا. 9112المن ورة 
د ترورا ، رسرالة  المبرارزة،المنافسة على مسرتوأ ااداب فري رياضرة  : سمر مصطفى حسن 1

 ا9119 اسيوم،التربية الرياضية، لامعة   لية
شريف محروس  1

 محمد
دراسة مقارنة لتي ير التدريب باا قا  والبليومترك على تنمية القدرة  :

العضرررررلية ومسرررررتوأ اداب مهرررررارة الضررررررب السررررراح  لنا رررررئي ال ررررررة 
، المررائرة، رسررالة مالسررتير،  ليررة التربيررة الرياضررية، لامعررة منمررا

 .ا9115
ا ررررر تنميررررة القرررروة المميررررزة بالسرررررعة علررررى تحسرررري  مسررررتوأ بعررررم  : صديق طولان 8
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 ليرة  د ترورا ، اللمناسرتك، امروحرةحر ات ملموعة الارتقراب فري 
 7281 القاهرة،لامعة  الرياضية،التربية 

طمحة حسين حسام  2
 الدين

مر ررررز  ااو ،اللررررزب  الرياضرررري،الموسرررروعة العلميررررة فرررري الترررردريب  :
 7221 القاهرة، للن ر،ال تاب 

ترررري ير التررررردريب باسررررتمداا تررررردريبات القفرررررز مرررر  وضررررر  القرف ررررراب  : عادل رمضان نجيب 71
باا قرررا  وتمرينرررات الو رررب العميررر  علرررى مسرررافة الو رررب العمرررودي 

رسررررالة د تررررورا  ريررررر من ررررورة،  ليررررة التربيررررة  السررررلة،لاعبرررري  رررررة 
 ا.9119لامعة حلوا   بني ،الرياضية 

باسرررتمداا التررردريب البليرررومترك علرررى تنميرررة  تررردريبيا تررري ير برنرررام : عادل صالح الكرمدى 77
بعررررررم المتغيرررررررات البدنيررررررة وال ينماتي يررررررة وتحسرررررر  مسررررررتوأ اداب 

 اليمنيرة،ال رة المائرة باللمهوريرة  لاعبيالضرب الساح  السري  
لامعرة اسريوم  الرياضية، لية التربية  من ورة،رسالة د تورا  رير 

 ا9118
بعررم المتغيرررات  علررىترري ير اسررتمداا ترردريب المقاومررة الباليسررتية  : عمى محمد طمعت 79

 لية  من ورة،رسالة مالستير  السلة،البدنية والمهارية لاعبي  رة 
 ا9119لامعة حلوا   الهرا،التربية الرياضية بني  

تررري ير برنررراما تررردريبي باسرررتمداا تررردريبات البليرررومترأ علرررى تنميرررة  : عمرو حسن تمام 79
القررردرة العضرررلية ومسرررتوأ اداب الت رررويب مررر  القفرررز لاعبررري  ررررة 

 ا. 9111 منما، الرياضية، لية التربية  مالستير،رسالة  السلة،
محمد عبد الرحيم  71

 إسماعيل
 ،9م السرررلة،ااساسررريات المهاريرررة والممميرررة الهلوميرررة فررري  ررررة  :

 ا9119 الإس ندرية، المعارف،من آة 
تي ير تنمية القوة المميزة بالسرعة بااسلوب البالسيتى على مستوأ  : مروان عمى عبد الله 75

بحرررث  اليرررد، ررررة  لاعبرررياداب مهرررارة الت رررويب والقررردرة الاهوائيرررة 
مح مرة( المللرد  –عمليرة  –مللة علروا الرياضرة  دوريرة  من ور،

ال ام  ع ر  اللزب ااو ( ديسمبر  ليرة التربيرة الرياضرية لامعرة 
 ا.9115المنيا 

 يمصطفي عبد الباق 71
 هاشم

تي ير امتاف نسب الإعداد العاا والماي على بعم المتغيررات  :
 ليررة التربيرررة  د تررورا ،رسررالة  السررلة،البدنيررة والمهاريررة لنا رر   رررة 
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 ا.9177 حلوا ، امعةل بني ،الرياضية 
  انيا المرال  الالنبية
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: Brown, N 17 
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19 
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Saunders, Co. Philadelphia, 1973 

: Marion 20 
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