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 -المقدمة ومشكلة البحث: 

ً لمواجهة متطلبات النشاط الرٌاضً تعد من أهم الواجبات الربٌسٌة لعملٌة  أن تهٌبة اللاعب بدنٌا

التدرٌب والتً تؤدي إلً تحسٌن الحالة التدرٌبٌة للاعب والتمدم بها للوصول إلً أعلً مستوى فً 

الرٌاضات التً تعتمد بدرجة كبٌرة علً النشاط الرٌاضً التخصصً. وتعد رٌاضة كرة السلة من 

الاداء البدنً ذوالكفاءة العالٌة فهً تتسم بالتغٌر السرٌع المفاجا أثناء تأدٌة المهارات والخطط فً 

مساحات صغٌرة من الملعب وسرعة التحول من الهجوم للدفاع والعكس. فكلما تحسنت اللٌالة 

 وتنفٌذ واجباته الخططٌة بكفاءة. البدنٌة استطاع اللاعب استخدام مهاراته الفنٌة

 .villavreal, E. S., Molina. J. G., Maqueda, G., and Manzanedo, J. V روٌذك      

 المدرة ةحدى الطرق الهامه التً تستخدم فً التدرٌب لتنمٌإومتري ٌعد ٌن التدرٌب البلأ  .(2021)

كما ٌؤثر  السرٌعةارٌات والتحركات فً الأداء مع التغٌر المفاجا خلال المب السرعةعلى زٌاده 

وعلى لدره العضلات على الانمباض السرٌع  المنتجة الانفجارٌة المدرةذلن على زٌاده مستوى 

كبر خلال أومتري بصوره ٌهمٌته التدرٌب البلأولد تظهر مدى  للإصاباتدون التعرض 

رتباطا واتصالا إكبر أكثر طرق التدرٌب التً تخدم الأداء المهاري بصوره أن أالمنافسات حٌث 

والموه بصوره خلال الأداء لٌتمكن اللاعب من الأداء الواجب الحركً  السرعةتنمً كلا من حٌث 

وله مؤشر جٌد  الرشالةلل ولت ممكن وهذا ٌتعلك بمستوى أوضاع فً فً مختلف الظروف والأ

 (471: 41 )الأداء  ومستوى الحركٌة للكفاءة

تغٌرات أن التدرٌب البلٌومتري ٌؤدي إلى إحداث  (0242) وتذكر خٌرٌة إبراهٌم ومحمد جابر      

 دورة ستخدامإلى تحسٌن لدراتن على إالجسم وٌؤدي هذا  داخل الوترٌة والأنسجةفً العضلات 

ى حركات رٌاضٌه لإوكذلن تغٌرات بشكل اساسً  الرٌاضٌةثناء الحركات أوالتمصٌر  الإطالة

فضل أداء المفز أتجاه ووالتسارع وتحسن فً تغٌٌر الإ السرعة زٌادةكثر لوه وسرعه وهذا ٌنمً أ

فً كره السله مثل  المهارٌة الناحٌةلى تحسٌنات فً جمٌع جوانب الأداء الرٌاضً من إ بالإضافة

  (02 :0)العضلٌة(  المدرة -المتابعة-تصوٌب  -حركات المدمٌن)

 على التوازن والتصويب لناشئ كرة السلت plyo – agilityتأثير تدريباث 
 أ.م.د/ محمود محي الدين محمد

 –أستاذ مساعد متفرغ بقسم الرٌاضات الجماعٌة والعاب المضرب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
 جامعة المنٌا

 أ.م.د/ محمد سعيد الصافي

جامعة  –أستاذ مساعد بقسم الرٌاضات الجماعٌة والعاب المضرب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
 المنٌا

 م/ زياد أحمد فاروق

 جامعة المنٌا –معٌد بقسم الرٌاضات الجماعٌة والعاب المضرب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
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النهابٌة للتدرٌب البلٌومتري هً زٌادة  النتٌجةأن  Foran, B., Pound, R., 2007 ؤكدٌو      

هً العلالة بٌن الموة والسرعة.، والهدف من تدرٌب المدرة هو تحفٌز  العضلٌة، والمدرةالمدرة 
تمصٌر  إلىالعضلات )الانكماش اللامركزي(  إطالةالجهاز العصبً العضلً للتغٌر بسرعة من 

 ولاعبو كرة السلة ٌجب أن ٌكونوا ، )الانكماش المركزي( فً ألصر فترة زمنٌةالعضلات 

فً ألل زمن ممكن، وتعد الحركات الموٌة والسرٌعة والمتفجرة أهم  وةتولٌد ألصً ل علىلادرٌن 
أو الفعل  المحاورة.ما ٌمٌز رٌاضة كرة السلة مثل التصوٌب من المفز، المتابعة، التمرٌر، 

ً لنجاح لاعب كرة السلة، وتستخدم رٌاضة كرة السلة العدٌد من الدفاعً، وكل ذل ن أمراً اساسٌا
ً الحركات البلٌومترٌة المختلفة مثل التحركات الامامٌة والجانبٌة والدورانات   والعمودٌة متضمنا

السرعة والمراوغة والتخطً والمفز والتمرٌر ولذلن التدرٌب البلٌومتري مهم جداً لمهارات كرة 
 (407 :40)كذلن ٌجب بناء برنامج بلٌومتري منتظم ومخطط بعناٌة السلة و

( ان الرشالة صفة بدنٌة مركبة من السرعة والموة والمرونة 0241وٌؤكد وجدي فاتح )      
والتوازن واذا كانت الموة ٌعتبرها أغلب العلماء والمدربٌن الصفة الأساسٌة والماعدٌة لتطوٌر 

الرشالة هً الصفة الأكثر استخداماً فً أغلب الأنشطة الرٌاضٌة،  الأداء الرٌاضً لاي لاعب فإن
وٌؤكد معظم خبراء التربٌة البدنٌة أن الرشالة عنصر هام من عناصر تنمٌة اللٌالة البدنٌة، حٌث 

ً من المكونات الهامة لاكتساب اللٌالة البدنٌة مثل رد الفعل والتوازن والتنسٌك  هاأن تضم خلٌطا
بمدر كبٌر فً اكتساب المهارات الحركٌة وإتمانها وأن كلما زادت  تسهم ات وهًوالربط بٌن الحرك

 (. 411: 7رشالة اللاعب كلما استطاع تحسٌن مستواه بسرعة.) 

 ولإظهارمن اهم خصابص الرٌاضات الجماعٌه  الرشالة ( أن0242وٌؤكد مدحت صالح )       
فمثلا تفادي  الخارجٌةللمتغٌرات  ستجابةالإن تكون لادر على ألد ٌجب  الرشالةمستوى عال من 

متلان اللاعبٌن لدره بدنٌه لتغٌٌر مناسب فً إلى إ الحاجةو مدافع محتمل تعطى للمدرب أمهاجم 
 هن تكون لادرا على مرالبه سرعته واتجاهألى إتجاه لتفادي جسدٌا وتحتاج اٌضا سرعه الإ

 (.  042: 1) ةواهمٌتها فً كره السل الرشالةالى  الحاجةونواٌاه ثم الرد ومن هنا ظهر  ٌاهجوم

رٌاضة كرة السلة هً مبارأة التحركات، أن  Foran, B., Pound, R., 2007  وٌشٌر         

المحاورة السرٌعة ورد  باستخدامحابط ضد التصوٌب، متابعة الكرة، تمرٌرها، الهجوم الخاطف 
عالً، لاتجاه بسرعة وبمستوي مهاري الفعل الدفاعً ولاعب كرة السلة ٌجب أن ٌنمً تغٌر ا

تغٌر اتجاه الجسم بسرعة، وبموة متفجرة وتحت  علىفالرشالة فً كرة السلة هً عبارة عن المدرة 
أن  علً الرشالة هامه جداً للهجوم والدفاع ففً الدفاع ٌجب أن تحافظتعتبر و، التحكم والسٌطرة

لو وجد  الدفاع حتىم تساعد فً المرور من ٌكون المهاجم أمامن فً كل الاولات وبالنسبة للمهاج
مكنن التمرٌر للزمٌل، ولذلن ٌجب أن تؤدي حركات ومهارات كرة السلة أهنان مساعدة دفاعٌة 

لاعب ممٌز ولكً ٌحدث تطور فً الرشالة لابد من الاهتمام  تحت السٌطرة والتحكم لتجعلن
ً الاهمٌة ولابد أن تتحرن داخل بالحركة بسرعة متفجرة وبكفاءة، والتوازن والتوافك غاٌة ف

 (. 74،70: 40) .وخارج الملعب

أنه لتحمٌك خفة الحركة ٌجب علٌن إجراء تكرارات عالٌة الجودة  Cole, M 2023وٌذكر       

 علىتعمل  لأنهامتنوعة من تدرٌبات خفة الحركة التً تحاكً الحركات المطلوبة أثناء المبارأة 
ً تحسن من أداء المهارة أثناء المبارأة والتحرن بشكل أكثر كفاءة،  الاستجابة بسرعة أكبر وأٌضا

هذه المكونات تساهم  نولكً تنمً الرشالة ٌجب أن تنمً المرونة والموة والسرعة والمدرة والتواز
 .(411 :44الحركة. )فً تحسٌن خفة 
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من  ثبمثل المرفصاء مع حمل ثمل ثم الو العضلٌةوالموه  نالبلٌومترومن الشابع الجمع بٌن       
فوق  من مثل المفز الرشالةمع  البٌلومترنالجمع بٌن  المألوفولكن من غٌر  ،صندوقفوق 

غالبا ما تتطلب من  المنافسةثناء أن أصندوق الهبوط ثم الجري الزجزاجً بٌن الالماع ومع ذلن ف
 والرشالةتجاه وغالبا ما ٌتم البٌلومترن غٌر الإومترن ٌتبعها تٌداء حركه من نوع البلأ ًالرٌاض

ومع ذلن عند  لأخرحدهما او بشكل منفصل عن بعضهما البعض مع جلسات تدرٌبٌه مخصصه لإ
 الرٌاضة.فً  عالٌةن ٌؤدى الى نتابج أالى جنب ٌمكن  اجنب بهالمٌام 

فً تحسٌن جوانب  ولمد أظهرت الأبحاث أن دمج تدرٌب الرشالة البلٌومترن ٌكون فعالاً        

 ,Bonnette, R., Spaniol, F., Melrose, D., Ockerمختلفة من الأداء، وٌؤكد ذلن دراسة )
L., Dyerr, R., أن برنامج تدرٌب العدو السرٌع والبلٌومترن وخفة الحركة أدي الً تحسٌن )

 (.2السرعة والتحمل والمدرة العضلٌة لاعب كرة المدم فً المرحلة الثانوٌة )

ً دراسة علً محمد، مناف عبد العزٌ       –( أن التدرٌبات المركبة )البلٌومترن 0200) زواٌضا
الرشالة( والمستخدمة للمجموعة التجرٌبٌة لها تأثٌر إٌجابً فً تحسٌن الأداء فً اختبار لٌاس 

الوثبة المدرة اللاهوابٌة المصٌرة الأمد لعضلات الرجلٌن وكذلن الموة الممٌزة بالسرعة والانجاز ب
 (.1الثلاثٌة )

معا ومعرفه دورها فً  والرشالة البٌلومترنراد الباحث ان ٌجرب دمج تدرٌبات أومن هنا        
خصوصاً وان هذا الدمج ي فردوالذكاء الخططً الهجومً ال المهارٌةالمتغٌرات  ضوبع التوازن

من وسابل التدرٌب ٌعد  السجٌةعلى نفس  ٌشابه بدرجة كبٌرة ما ٌحدث فً مبارأة كرة السلة
 للمنافسة. المشابهة

 -البحث: همٌه أ
 خصوصاً الأبحاث العربٌة. لله الابحاث التً استخدمت هذا الدمج

 الأسلوب.التً استخدمت هذا  للأبحاث الإٌجابٌةهنان بعض النتابج 
 اثناء المباراة.ٌحدث  لما عالٌةالأداء متشابه بنسبه 

 .ةالسل ةكر ةفً الاعداد البدنً الخاص فً رٌاض العضلٌة والمدرة الرشالةنسبه مساهمه  ارتفاع
 -البحث: هدف  
 -على: ٌهدف هذا البحث الى محاوله التعرف  
 .ةالسل ةكر الناش والتصوٌب التوازنعلى plyo - aglitiy تدرٌبات  تأثٌر 

 
 -البحث: فروض  

 -التالٌة: لتحمٌك هدف البحث لام الباحث بصٌغه الفروض 
التحسن  ونسبهتوجد فروق ذات دلاله احصابٌة بٌن متوسطً درجات المٌاس المبلً والبعدي 

 المبوٌة للمجموعة التجرٌبٌة فً التوازن لٌد البحث وفً اتجاه المٌاس البعدي.

التحسن  ونسبه ةوالبعدٌ ةالمبلٌ اتتوجد فروق ذات دلاله احصابٌة بٌن متوسطً درجات المٌاس
 لٌد البحث وفً اتجاه المٌاسات البعدٌة. التصوٌبالمبوٌة للمجموعة التجرٌبٌة فً 

 

 -البحث: مصطلحات 

تدرٌب رشالة فً نفس التدرٌب ٌعمبه هو مزٌج من تدرٌب بلٌومتري :  Plyo – agilityتدرٌبات

 .)تعرٌف إجرابً(
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 -الدراسات السابقة:

( بدراسة بعنوان 0200) الصابغ، مناف عبد العزٌز محمد شعبانعلً محمد جواد احمد لام كلاً من 
الرشالة( فً تحسٌن المدرة اللاهوابٌة المصٌرة الأمد والموة  –تأثٌر تمرٌنات مركبة )البلٌومترن "

" أجرٌت المٌدانوالممٌزة بالسرعة لعضلات الرجلٌن بالوثب الثلاثً للطالبات بدرس الساحة 
لسمت الً مجموعتٌن تجربٌة وضابطة ومن أهم وسابل جمع  طالبة 01الدراسة علً عٌنه 

البٌانات هً الاختبارات البدنٌة والمحاولات الحسابٌة والاحصابٌة ومن أهم الاستنتاجات ان 
الرشالة( لها تأثٌر اٌجابً فً لٌاس المدرة اللاهوابٌة  –التمرٌنات المركبة بأسلوب )البلٌومترن 

 (.1مٌزة بالسرعة والانجاز بالوثب الثلاثً.)المصٌرة الامد وكذلن الموة الم

 .villavreal, E. S., Molina. J. G., Maqueda, G., and Manzanedo, J. Vلام كل من 
بدراسة بعنوان " تأثٌر التدرٌب البلٌومتري والموة وتغٌر الاتجاه علً اللٌالة البدنٌة   (2021)

ممارنة تأثٌر برنامج تدرٌبً للاعبً كرة السلة فً المرحلة الثانوٌة"  وكان الهدف من الدراسة هو 
لة مماٌٌس الأداء الخاصة بلاعبً كرة الس علىبلومتري، الموة وتغٌر الاتجاه سابٌع أ 7لمدة 

لاعب بشكل عشوابً للمجموعات الاربعة وكانت أهم النتابج  12، وتم تعٌن للمدارس الثانوٌة
تحسٌن الرشالة والسرعة فً المجموعات التجرٌبٌة الثلاث عن المجموعة الضابطة 

 (.41الرابعة.)

 خطة واجراءات البحث

 : منهج البحثأولاً 

دم الباحث المنهج التجرٌبً باستخدام التصمٌم نظراً لطبٌعة البحث وتحمٌماً لأهدافه وفروضه استخ
 التجرٌبً ذو المٌاس المبلً والبعدي لمجموعة واحدة. 

 البحث:مجتمع وعٌنة 

( سنة والمسجلٌن ضمن أندٌة منطمة المنٌا 41ٌشتمل مجتمع البحث على ناشبً كرة السلة تحت )
( ناشا، لام الباحث 12هم )لكرة السلة، والتابعٌن للاتحاد المصري لكرة السلة، والبالغ عدد

( ناشا للعٌنة الأساسٌة من ناشبً كرة السلة بجمعٌة الشبان 40باختٌار عٌنة عمدٌة لوامها )
( ناشا للعٌنة الاستطلاعٌة وذلن خلال الموسم الرٌاضً 41( سنة، وعدد )41المسلمٌن تحت )

كان التدرٌب أو تغٌبهم أو ، وتم استبعاد البالً وذلن نظراً لبعد محل إلامتهم عن م0201/  0202
 للأصابة الناشبٌن الذٌن لم ٌنتظموا بالبرنامج لٌد البحث نظراً لبعد محل الامتهم عن مكان التدرٌب.

 

 توزٌع أفراد العٌنة توزٌعاً اعتدالٌاً:

لام الباحث بالتأكد من مدى اعتدالٌة توزٌع الأفراد عٌنة البحث فً ضوء المتغٌرات التالٌة: 
"الوزن، الطول، السن، العمر التدرٌبً"، والذكاء العام والمتغٌرات البدنٌة  معدلات النمو

 ( توضح ذلن .4والمتغٌرات المهارٌة لٌد البحث والجدول )
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 (4جدول )

المتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء فً معدلات النمو ومعدل الذكاء العام 

 (00والمهارٌة قٌد البحث لعٌنة البحث )ن=والمتغٌرات البدنٌة 

 الوتغيزاث م
وحدة 

 القياس
 الوسيط الوتوسط

الاًحزاف 

 الوعياري

هعاهل 

 الالتواء

1 

هعدلاث 

 الٌوو

 1.672- 0.867 15.80 15.32 كجن الوسى

 0.185- 8.938 176.00 175.45 سن الطول 2

 0.737 9.155 65.30 67.55 سٌت السي 3

 0.866- 0.866 3.50 3.25 سٌت التدريبيالعوز  4

 1.201- 2.082 34.00 33.17 درجت هعدل الذكاء العام 5

6 

الاختباراث 

 البدًيت

 0.745- 0.806 5.12 4.92 ثاًيت هتز 30عدو 

 0.000 1.883 23.50 23.50 سن وثب عوودي 7

 0.446- 0.174 1.96 1.94 هتز وثب عزيض 8

 0.374- 1.405 5.50 5.33 هتز دفع كزة طبيت 9

 0.224 0.391 4.68 4.70 سن هزوًت جذع 10

 0.485 0.695 8.80 8.91 ثاًيت جلوس هي الزقود 11

 0.749 1.015 2.90 3.15 دقيقت هتز 800الجزي الوشي  12

 1.154- 1.460 11.77 11.20 ثاًيت الجزي هتعدد الاتجاهاث 13

 1.250- 1.000 9.25 8.83 ثاًيت الدوائز الزقويت 14

51 

الاختبارات 
 المهارية

- 7.572 55.11 57.35 عجد التهازن 
1.555 

- 5.517 3.51 3.14 عجد الترهيب من أسفل الدمة 52
1.455 

المحاورة المنتهية بالترهيبة  53
 الدممية

 1.411 1.355 55.51 51.51 ثانية

- 5.151 1.11 1.11 عجد لهيديانا جامعة اختبار 54
1.552 

- 7.515 52.11 51.11 عجد الامامي الترهيب 55
1.253 

 1.422 7.153 71.11 75.51 عجد الجانبي الترهيب 71

21 
 

2.597 0.866 21.15 20.40   

 ( ما ٌلً:4ٌتضح من جدول )

تراوح معامل الالتواء لمعدلات النمو ومعدل الذكاء العام والاختبارات البدنٌة والاختبارات 

(، أي 2.211(، )4.170-البحث( لأفراد عٌنة البحث لبل تنفٌذ تجربة البحث بٌن )المهارٌة )لٌد 

(، وهذا ٌعنً أن تلن المتغٌرات تمع داخل المحنً المعتدل الطبٌعً مما ٌدل 2(، )+2-ما بٌن )

 علً تجانس أفراد عٌنة البحث فً المتغٌرات)لٌد الدراسة(.
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 أدوات جمع البٌانات:

 يمي:الباحث ما  استخجملجمع البيانات الخاصة في البحث 
 الأدوات والأجهدة:  -أ 

ورق  -أرقام  سمم تهافق  -ساعة إيقاف  -اع بلاستيك أقس -كخة سمة  أىجاف -كخة سمة 
  السخونة.مجرج لقياس  -صشجوق  – طبية كخة -الفيجيه  كاميخا - تدجيل صحيفة -ممهن 
بتظبيق القياس عمى البحث،  السدتخجمة فيتائج بعض الأجيدة وقج قام الباحث بسقارنة ن 

أجيدة أخخى من نفذ الشهع وفي نفذ الظخوف فأعظت نفذ الشتائج مسا يذيخ إلى صجق وثبات 
 الأجيدة.نتائج تمك 

 المدتخجمة: الاختبارات  -ب
 (5 )مخفقالحكاء العام  اختبار  -5

 املقياس القجرة العزمية العامة وق( 84) "مينهو الج "الحكاء الغيخ المفظي  باختبارقام الباحث 
الباحث لسشاسبة  اختارهولقج ( 8)( ٥٩٩١) "عبج الخحيم بخيتالسرخية، "بتعخيبو وتقشيشو عمى البيئة 

  .عمى البيئة السرخية وعمى نفذ السخحمة الدشية استخجامولمسخحمة الدشية كسا أنو سبق 
 الاختبارمذكمة شكميو بالإضافة إلى أربع أمثمة محمهلة وقج بشى  (88)من  الاختبارويتكهن 

 .الجوميشهعمى العلاقات الستعجدة بين أشكال 
لمتظبيق  الاختبارويرمح  وميشهلا يتظمب ميارة أو معخفة بمعبو الج الاختباروالإجابة عمى   

والسجسهعات  ( للأفخاددقيقة 03)الاختبار ستغخق الدمن الكمي لتظبيق أبرهرة فخدية أو جساعية و 
ىي للاختبار، و الشيائية  والجرجةوطخح الأسئمة   تداب الهقت السخرص للإرشاداتإحمع عجم 

 .درجة 88مجسهع الإجابات الرحيحة والحج الأقرى لمجرجات ىه 

  (  7)مخفق ختبارات البجنية لإا
  مجال كخة الدمة مثلمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة في لقام الباحث بعسل دراسة مدحية  

محسهد و أحسج فاروق "  ،(١) (2222) علي محمد جواد احمد الصائغ، مناف عبد العزيز محمد شعبان"
 villavreal, E. S., Molina. J. G., Maqueda, G., and، (٥()8334) "حدين

Manzanedo, J. V. (2021)  (٥8"،)(2( )0200) "ضٌاء الدٌن أحمد فاروق خلف. 
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 التالية:لمتهصل إلى الاختبارات البجنية  
 الهثب العخيض من الثبات -  العسهدي من الثبات الهثب إختبار -
 الجمهس من الخقهد -     طبية كخةدفع  -
 م 433الجخي والسذي  -     م 03العجو  -
 الجوائخ الخقسية   -     مخونة الجحع -
  الجخي متعجد الجيات -

 (5 )مخفقختبارات المهارية الإ  -5
قام  قام الباحث بعسل دراسة مدحية لمسخاجع والبحهث والجراسات الدابقة في كخة الدمة مثل

علي محمد "  مسخاجع العمسية والجراسات الدابقة في مجال كخة الدمة مثللالباحث بعسل دراسة مدحية 

 "محسهد حدينو أحسج فاروق "  ،(١) (2222) جواد احمد الصائغ، مناف عبد العزيز محمد شعبان
(8334()٥) ،villavreal, E. S., Molina. J. G., Maqueda, G., and Manzanedo, J. 

V. (2021)  (٥8"،)(2( )0200) "ضٌاء الدٌن أحمد فاروق خلف. 
 المهارية التالية :لمتهصل إلى الاختبارات  

           الحمقة أسفلالترهيب من  -               السشتيية بالترهيب الدمسي السحاورة -
 الترهيب الأمامي -              الترهيب الجانبي -
  الترهيب الثلاثي لجامعو لهيداتا -
 

 : المعاملات العلمٌة للاختبارات قٌد البحث

 لام الباحث بحساب المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة فً البحث وفماً لما ٌلً :

صدق الاختبارات لٌد البحث عن طرٌك صدق الممارنة الطرفٌة وذلن على الصدق : تم حساب 

( ستة 41عٌنة استطلاعٌة مماثلة لمجتمع البحث ومن خارج عٌنة البحث الأساسٌة وعددهم )

ً لتحدٌد الأرباع الأعلى وعددهم ) ( ناشبٌن بنسبة 1عشر ناشا، وتم ترتٌب درجاتهم تصاعدٌا

%( وتم حساب دلالة الفروق بٌن 01( ناشبٌن بنسبة )1وعددهم )%( والأرباع الأدنى 01)

 (.0فً جدول )الأرباعٌن كما هو موضح 
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 (0) جدول
 لٌد البحث المتغٌرات فًالأدنى الارباع رباع الأعلى ودلالة الفروق بٌن الا

 (2اللابارومترى )ن= وٌتنًبطرٌمة مان 

 00.2( = 0005الجدولٌة عند مستوى دلالة ) Zقٌمة 

  ما ٌلً : (0) ٌتضح من جدول

والتً تمثل الناشبٌن ذو المستوى  الأرباع الأعلى مجموعتًوجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن 
 والأرباع الأدنى المرتفع فً اختبار الذكاء العام والاختبارات البدنٌة والاختبارات المهارٌة لٌد البحث

فً اختبار الذكاء العام والاختبارات البدنٌة والاختبارات  المنخفضوالتً تمثل الناشبٌن ذو المستوى 
الأرباع الأعلى حٌث أن لٌم احتمالٌة الخطأ دالة عند  عة ذويولصالح المجموالمهارٌة لٌد البحث 

 المجموعات.( مما ٌشٌر إلى صدق تلن الاختبارات ولدرتها على التمٌٌز بٌن 2.21) مستوى دلالة

استخدم الباحث  "اختبار الذكاء العام، البدنٌة، المهارٌة" لحساب ثبات الاختبارات لٌد البحثالثبات: 
من مجتمع البحث  ستة عشر ناشا( 41ار وإعادة تطبٌمه وذلن على عٌنة لوامها )طرٌمة تطبٌك الاختب

بالنسبة لاختبار  بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك ( سبعة أٌام7زمنً مدته ) بفارقومن خارج العٌنة الأصلٌة 

 المتغيخات م
وحجة 

 القياس

 الأدنى الارباع الأعمى الارباع
U 

الجلالة 
مجمهع  الإحرائية

 الختب
متهسط 

 الختب

مجمهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

 دال صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 درجة اختبار الحكاء العام 5
5 

 الاختبارات البجنية

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 ثانية متخ 51 عجو

 دال

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 سم عمهدي وثب 7

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 متخ عخيض وثب 5

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 متخ طبية كخة دفع 1

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 سم جحع مخونة 1

2 
 من جمهس
 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 ثانية الخقهد

 المذي الجخي  3
 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 دقيقة متخ 411

 متعجد الجخي  4
 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 ثانية الاتجاهات

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 ثانية الخقمية الجوائخ 5

51 

الاختبارات 
 المهارية

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 عجد التهازن 

 دال

55 
الترهيب من 

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 عجد أسفل الدمة

57 
المحاورة المنتهية 

بالترهيبة 
 الدممية

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 ثانية

 جامعة اختبار 55
 لهيديانا

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 عجد

 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 عجد الامامي الترهيب 51
 صفخ 7.11 51.11 2.11 72.11 عجد الجانبي الترهيب 51



 

 

 الجزء السابع2024 ٌونٌة( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 187 - 

( ثلاثة أٌام بٌن التطبٌمٌن للاختبارات البدنٌة والمهارٌة، ثم لام الباحث بإٌجاد معامل الارتباط 2الذكاء، و)
 ذلن.( ٌوضح 2) والجدولبٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك 

 (2جدول )

 (41معاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك فى الاختبارات لٌد البحث )ن = 

 

 004.7( = 0005) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ر)قٌمة
 

 ٌلً: ( ما2) ٌتضح من جدول

البدنٌة  الذكاء العام والاختبارات ختباراتمعاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك لاتراوحت 

وجمٌعها معاملات ارتباط دال إحصابٌاً حٌث  (2.27: 2.71لٌد البحث لد تراوحت ما بٌن )والمهارٌة 

( مما ٌشٌر إلً ثبات 2.21ر( الجدولٌة عند مستوى الدلالة ) ) ر( المحسوبة أكبر من لٌمة ) أن لٌم

 .الاختبارات

 

 

  م
 المتغيخات

 وحجة
 القياس

معامل  إعادة التظبيق التظبيق
 ع م ع م الارتباط

 1.45 7.175 57.57 7.515 57.57 درجة اختبار الحكاء العام 5

5 

 الاختبارات البجنية

 1.55 1.411 1.15 1.317 1.11 ثانية متخ 51 عجو

 1.47 5.421 75.71 5.375 75.55 سم عمهدي وثب 7

 1.55 1.531 5.57 1.532 5.57 متخ عخيض وثب 5

 1.54 5.515 1.52 5.571 1.71 متخ طبية كخة دفع 1

 1.33 1.115 1.21 1.155 1.21 سم جحع مخونة 1

 1.54 1.352 4.51 1.355 4.44 ثانية الخقهد من جمهس 2

 1.51 1.543 5.75 5.117 5.71 دقيقة متخ 411 المذي الجخي  3

 1.53 5.752 55.51 5.531 55.17 ثانية الاتجاهات متعجد الجخي  4

 1.43 1.232 4.54 5.172 4.31 ثانية الخقمية الجوائخ 5

5 
7 
5 
1 

 الاختبارات المهارية

 1.52 7.171 57.44 5.552 55.11 عجد التهازن 

الترهيب من أسفل 
 الدمة

 1.55 5.515 3.12 5.577 3.15 عجد

المحاورة المنتهية  1
 بالترهيبة الدممية

 1.32 1.355 51.73 1.335 51.77 ثانية

 1.47 5.154 1.25 5.312 1.14 عجد لهيديانا جامعة اختبار 2
 1.33 7.725 51.71 7.715 51.53 عجد الامامي الترهيب 3
 1.53 7.114 71.54 7.111 71.47 عجد الترهيب الجانبي 4
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 تم التخطٌط الزمنً للبرنامج

  إسبهع. ٥8 البخنامج مجة -
 تجريبية. وحجات 8 التجريبية الهحجات عجد -
 تجريبية. وحجة 84 من الكمية الهحجات عجد -
 الجسعة(. - الأربعاء - الإثشين - التجريب )الدبت أيام -
 (.٥83 – ٩3) من تجريبية الهحجة زمن -

 التجريبية. الهحجة خارج ق( 03: ٥١) الإحساء والختام يتخاوح من زمن -
أسابٌع بداٌة من الاسبوع الرابع وحتً نهاٌة الاسبوع  Plyo – agility 2فترة تدرٌبات ال  -

 الحادي عشر.
 أسابٌع. 2فترة التأسٌس لبل بداٌة التدرٌبات  -
 ق.41 –ق 2فً الوحدة التدربٌة ٌتراوح من   Plyo – agilityزمن تمرٌن  -

 .ق272إجمالً زمن التدرٌبات  -
 Plyo – agilityأسس التدرٌب علً 

 .ٌبدأ أي تدرٌب بالتدرٌبات البلٌومترن أولاً ثم الرشالة 
  لا ٌمكن أن تبدأ تدرٌبات الPlyo – agiliyu  الأ بعد الأحماء الجٌد 

  دمج البلٌومترن مع الرشالة فً تمرٌن واحد بدون تولف 
 .طبٌعة الأداء متفجر وسرٌع 
  ثانٌة. 40 –ث 2زمن كل تمرٌن من 
 .لم بأداء الرشالة بمجرد الانتهاء من البلٌومترن 
 .فكر فً الهبوط الناعم أو الهادئ عند الهبوط من الوثبات 
 .استخدام حركة الذراع السرٌعة أثناء التدرٌبات 
 تعامل كل تمرٌن علً أنه جزأٌن منفصلٌن بل ٌتم التعامل علً انه تمرٌن واحد مكون من  لا

 مكونٌن واحد متفجر والاخر رشالة.
  سلاسة الاداء بٌن تدرٌبات الPlyo – agility .وخفة الحركة 

 خطوات تنفٌذ البحث

 الدراسة الاستطلاعية - أ

م وحتً  7/0202/  01وذلن فً الفترة من  لام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة             
م بغرض التعرف علً مدي مناسبة البرنامج الممترح علً عٌنة البحث  والتعرف 0202/  02/7

علً صحة الأدوات المستخدمة ومدي استٌعاب عٌنة البحث للاختبارات والتدرٌبات، وكذلن 
لتجربة بعض التدرٌبات الممترحة ومعرفة مدي مناسبة حمل التدرٌب لمدرات افراد العٌنة ولد 

ستطلاعٌة عن تحدٌد وتمنٌن التدرٌبات المختلفة المستخدمة فً البرنامج الممرح اسفرت الدراسة الا
كما أكد علً صحة الأدوات المستخدمة والاختبارات وملابمتها للبحث. ولد أعتمد البحث على 

 معدلات النبض الاتٌة لتمنٌن درجات الحمل.
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 نبضة فً الدلٌمة 412: 402الحمل المتوسط فوق  -
 نبضة فً الدلٌمة 412: 412ق الحمل العالً فو -
 نبضة فً الدلٌمة. 422الحمل الألصى فوق  -

 القياسات القبلية  –ب 

وحتي  م٥/4/8380قام الباحث بإجخاء القياس القبمي عمي عيشة البحث يهم الأثشين والثلاثاء،  
في الستغيخات قيج البحث وقج راعي الباحث تظبيق تمك القياسات لجسيع الأفخاد لعيشة البحث  0/4/8380

 بظخيقة مهحجة .

 تطبيق البرنامج  –ج 

م ولسجة 03/٩/8380م وحتي  ١/4/8380تم تظبيق البخنامج السقتخح لمسجسهعة التجخيبية إعتباراً من  
 دقيقة. ٥83:  ٩3الهحجة يتخاوح بين وحجات تجريبية أسبهعياً وزمن  8أسبهع بهاقع  ٥8

 القياسات البعدية –د 

م ٥3/8380/ ٥.8قام الباحث بحداب القياس البعجي لعيشة البحث في الستغيخات قيج البحث يهمي،
 السهافقين الدبت و الأحج . 

 المعالجة الاحرائية المدتخجمة:
 التالي:في ضهء أىجاف وفخوض البحث أستخجم الباحث الأسمهب الأحرائي 

الستهسط الحدابي، الهسيط، الأنحخاف السعياري، معامل الإلتهاء، الشدبة السئهية، اختبارات، معامل 
 الأرتباط، ندبة التحدن )التغيخ(.

 . ,3١ولقج أرتقي الباحث مدتهي الجلالة عشج مدتهي 

 عخض النتائج ومناقذتها
 عرض نتائج الفرض الأول والذي ٌنص على:

لٌد المتغٌرات المهارٌة فً  ةوالبعدٌ ةالمبلٌ اتبٌن متوسطً المٌاستوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة 
 وفً اتجاه المٌاسات البعدٌة.البحث 
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 (4) جدول

اختبار المتوسط الحسابً وقٌمة )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌٌن القبلً والبعدي فً 

 (02قٌد البحث   )ن= التوازن 

 

 0..00( =0005( ومستوى دلالة )00قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

( والذي ٌشٌر إلى المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة )ت( لدلالة 1ٌتضح من جدول )
)لٌد البحث( أنه توجد فروق دالة إحصابٌاً اختبار التوازن الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً 

لٌد البحث حٌث جاءت بلغت اختبار التوازن ( بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً 2.21عند مستوى )
( وهً أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة 1.122لٌمة )ت( المحسوبة ما بٌن )

ً بٌن مت2.21) وسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي، بٌنما ( مما ٌشٌر إلى وجود فروق دالة إحصابٌا
 بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً اختبار التوازن لٌد البحث نسبة التحسن المبوٌةبلغت 

(12.44.)% 

طرٌمة تدرٌب تجمع بٌن التمارٌن البلٌومترٌة وتدرٌبات خفة الحركة لتحسٌن توازن الفرد  تعد     
 وتنسٌمه والأداء الرٌاضً العام. 

الجهاز العصبً العضلً من خلال طلب  تستثٌر تمارٌنال أن هذه Clark 0242فٌذكر      

تجاه والسرعة ووضع الجسم. وٌساعد ذلن على تحسٌن الاتصال بٌن لإتغٌٌرات سرٌعة فً ا
الجهاز العصبً والعضلات، مما ٌعزز لدرة الجسم على الحفاظ على التوازن والاستمرار أثناء 

إشران العضلات الأساسٌة، بما فً ذلن عضلات البطن، والعضلات واٌضاً  الحركات الدٌنامٌكٌة.
إن تموٌة هذه العضلات ٌعزز الاستمرار الأساسً، وهو أمر ضروري والمابلة، وأسفل الظهر. 

 (. 221:42) للحفاظ على التوازن ومنع السموط أو الإصابة أثناء الأنشطة البدنٌة المختلفة

 ,.Aloui, G., Hermassi, S., Hayes, L. D., Bouhafs, E., Chelly, M. S -وٌذكر       
and Schwesig, R., (2021).    لدرة الجسم  تساعدأن إعطاء تدرٌبات البلٌومترٌن مع الرشالة

تمارٌن تتحدى الحس العمٌك، مثل المفز والمطع  فهً تتضمنعلى استشعار مولعه فً الفضاء. 
ٌمكن للأفراد تعزٌز وعً أجسادهم وتحسٌن لدرتهم على ف المستوٌة،والهبوط على الأسطح غٌر 

ً فانإجراء تعدٌلات سرٌعة للحفاظ على التوازن التدرٌبات المدمجة من البلٌومترن  ، واٌضا
مثل المفزات الجانبٌة، والمفزات بساق واحدة، والتدرٌبات الإحاطٌة، تستهدف عضلات  والرشالة

ت الفخذ الرباعٌة، وأوتار الركبة، وعضلة الساق، الجزء السفلً من الجسم، بما فً ذلن عضلا
والأرداف. ٌمكن أن ٌساهم تموٌة هذه العضلات فً تحمٌك توازن أفضل من خلال توفٌر أساس 

كما ان  متٌن وتملٌل خطر اختلال توازن العضلات أو نماط الضعف التً لد تؤثر على الاستمرار
 (.2-7 :2هذه النوعٌة من التدرٌبات تساعد على تنمٌة سرعة رد الفعل )
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المتوسط  الإحصائٌة
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 دال %40000 .5040 5003- 20020 070.2 20026 .0207 عدد التوازن
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( ان تمارٌن الرشالة تحسن من كفاءة الجهاز العضلً العصبً 0241وٌذكر وجدي الفاتح )    
وذلن من خلال تعدٌل الأداء الحركً بصورة تتناسب مع متطلبات الموافك المتغٌرة بدون أن ٌفمد 

كان الأداء بكل أجزاء الجسم او بجزء منه مما ٌعزز لدرة الجسم علً الحفاظ علً اتزانه سواء 
التوازن والاستمرار أثناء الحركات الدٌنامٌكٌة واٌضاً فإن درجة عالٌة من الرشالة والممدرة علً 
التحكم فً الجسم ٌتطلب تدرٌب الموة من الرجلٌن والجذع وتدرٌب المدرة المتفجرة لتحسٌن كفاءة 

حركات الجانبٌة وتغٌر الاتجاهات والوثب العمودي )التدرٌب البلٌومترن( لكً ٌضمن تعزٌز الت
 (411-411: 7التوازن.)  

 عرض نتائج الفرض الثانً والذي ٌنص على:

ة ونسب التحسن والبعدٌ ةالمبلٌ اتالمٌاسدرجات بٌن متوسطً توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة 
 وفً اتجاه المٌاسات البعدٌة.لٌد البحث المتغٌرات المهارٌة فً  المبوٌة

 (5) جدول

المتوسط الحسابً وقٌمة )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌٌن القبلً والبعدي فً 

 (02)ن=  قٌد البحثالمتغٌرات المهارٌة 

 

 0..00( =0005( ومستوى دلالة )00قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

( والذي ٌشٌر إلى المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة )ت( لدلالة 2ٌتضح من جدول )

)لٌد البحث( أنه توجد فروق دالة المتغٌرات المهارٌة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً 

( بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً المتغٌرات لٌد البحث حٌث جاءت 2.21إحصابٌاً عند مستوى )

( وهً أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند 2.224: 2.022تراوحت لٌمة )ت( المحسوبة ما بٌن )

ً بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً ( مما ٌشٌر إلى وجود فر2.21مستوى دلالة ) وق دالة إحصابٌا

نسبة التحسن المبوٌة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً المتغٌرات المهارٌة  تراوحتبٌنما والبعدي، 

 %(.11.10%: 1.74) ما بٌن لٌد البحث

ان تدرٌب البلٌومترن مع تغٌر الاتجاه ٌطور السرعة والذكاء villarreal, (0204 )ٌذكر 

رع الذي ٌساعد فً التحول الً الهجوم الخاطف والتحول من الدفاع الً الهجوم وهزٌمة والتسا

وذلن من خلال ممارسة لفزات  الخصم عند سلته وأٌضا تساعد على تطوٌر الوثب العمودي

الصنادٌك والحواجز والتً تحسن من لوة الساق المتفجرة مما ٌسمح للاعبٌن بالمفز أعلً ما ٌمكن 

 (422: 41لمنافسٌن فً المتابعات والحابط الصد.)والتغلب علً ا
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أن التدرٌب الذي ٌجمع بٌن التدرٌب البلٌومتري مع الرشالة ٌؤدي الً  Clark (0242)وٌؤكد

تحسٌن لوة الجزء السفلً من الجسم وهو أمر هام جداً لتولٌد الطالة فً التصوٌب فمن خلال 

الصندوق أو لفزات العمك ٌمكن للاعبٌن تطوٌر  التمارٌن البلٌومترٌة مثل لفز المرفصاء أو لفزات

وراء  عضلات ساق ألوي وزٌادة لفزاتهم العمودٌة. وٌؤدي هذا الً إطلاق أسرع ولوة أكبر

تصوٌبهم بالإضافة إلى ذلن ٌمكن أن تعزز تدرٌبات الرشالة التحكم العام فً جسم اللاعب 

والوصول الً أماكن التصوٌب بشكل  والتوازن والسرعة، مما ٌسمح له بالابتعاد عن المدافعٌن

 (221: 42أفضل فاعلٌة )

( ان تدرٌب البلٌومتري والرشالة ٌشتمل على تدرٌبات السلم والالماع 0242) Kumarٌذكر 

والجري المكوكً والتً تركز على الحركة السرٌعة للمدمٌن وتغٌر الاتجاه والتسارع مما ٌسمح 

للاعب كرة السله التحرن بشكل أسرع فً الملعب وتغٌر الاتجاهات بشكل أكثر كفاءة والتفاعل 

ً تحدٌد بسرعة مع موالف اللع ً المٌام بحركات دٌنامٌكٌة وإٌجاد حلول مبتكرة واٌضا ب واٌضا

التغٌرات واستغلال نماط الضعف وإٌجاد مسارات بدٌلة لتحمٌك اهداف هجومٌة مناسبة. 

(22:42.) 

 والتوصٌات الاستنتاجات

 الاستنتاجات: اولاً 

 الباحث توصل الإحصابٌة والمعالجات والعٌنة واجراءاته أهدافه حدود وفً البحث نتابج ضوء فً

 - :التالٌة للاستنتاجات

 السله كرة لناشا البحث لٌد التوازن متغٌر فً تغٌر أحدث Plyo - agility ال تدرٌبات -4

 .٪12,44 بنسبة

 السله كرة لناشا البحث لٌد المهارٌة المتغٌرات فً تغٌر أحدثت Plyo - agility ال تدرٌبات -0

 لجامعه الثلاثً بالتصوٌب، المنتهٌة للمحاورة٪ 1,74 ، أسفل، من التصوٌب لمهارة٪ 22,01 ،

 .الجانبً للتصوٌب٪ 10,72 الامامً، التصوٌب٪ 11,10 لوٌزٌانا،
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 ً  التوصٌات: ثانٌا

 الباحث ٌمدم البحث استنتاجات ضوء وفً المختارة والعٌنة البحث ومجتمع أهداف ضوء فً

 -الأتٌة:  التوصٌات

ضمن محتوي البرنامج التدرٌبً  Plyo - agility ال المدربٌن بتدرٌباتضرورة اهتمام -4

 الخاص بجمٌع المراحل العمرٌة.

فً الثلاث فترات للبرنامج للارتماء بمستوي  Plyo – agilityضرورة تواجد تدرٌبات ال  -0

 اللاعب بدنً مهاري خططً.

 .Plyo – agilityضرورة الاهتمام بوضع تدرٌبات حدٌثة لل  -2

 .Plyo – agilityدراسة العلالة بٌن نتابج المبارٌات وال  -1

 ضرورة اجراء أبحاث مشابهه علً المهارات الدفاعٌة. -1

 ضرورة اجراء أبحاث مشابهه علً الذكاء الخططً الدفاعً بأنواعها -1

ضرورة اجراء أبحاث مشابهه للدمج بٌن عنصرٌن بدنٌن ٌمكن أن ٌساهموا فً رفع مستوي  -7

 أو مهاري أو خططً. بدننً

 ضرورة اجراء أبحاث متشابهة علً فبات عمرٌة اخري. -2

فً تطوٌر المدرات البدنٌة  Plyo – agilityالأهتمام بأستخدام تدرٌبات ال  -2

 والحركٌة للاعبٌن.

فً لبلنشطة التً تتطلب لدرة  Plyo – agilityضرورة إستخدام تدرٌبات ال  -42

 عضلٌة ممزوجة بالرشالة.
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 -:المراجع

 العربٌة: المراجع

 

 الخططٌه للأساسٌات برنامج تأثٌر(: 2000) محمود حسٌن محمود خلف، فاروق أحمد -0

 وعلوم البدنٌة للتربٌة العلمٌة المجلة السلة، كرة فً للناشبٌن الخططً الذكاء تطوٌر على الهجومٌة

 .1عدد، للبنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌه، حلوان جامعة، الرٌاضة

: "التدرٌب البلٌومتري"، الجزء الرابع، (2000خٌرٌة إبراهٌم السكري، محمد جابر برٌقع ) -2

 منشأة المعارف بالإسكندرٌة، الإسكندرٌة

منظومة تدربٌه لتطوٌر الذكاء الخططً الهجومً (: 2022ضٌاء الدٌن أحمد فاروق خلف ) -2

 ماجستٌر، كلٌة التربٌة الرٌاضة، جامعة المنٌاالفردي والثنابً لنشابً رٌاضة كرة السلة، رسالة 

 دار  ،0ط ،(الدومٌنو)  اللفظٌة غٌر الذكاء اختبار(: 5..0) الرحٌم عبد بخٌت الرحٌم عبد -4

 ،المنٌا الجامعً والتوزٌع للنشر حراء

: "تأثٌر تمرٌنات مركبة (2022) محمد جواد أحمد الصائػ، مناف عبد العزٌز محمد علً -5

الرشالة( فً تحسٌن المدرة اللاهوابٌة المصٌرة الأمد والموة الممٌزة بالسرعة  –)البلاٌومترن 

"، المؤتمر العلمً الأول والمٌدانلعضلات الرجلٌن بالوثب الثلاثً للطالبات بدرس الساحة 

التربٌة البدنٌة، الجامعة لمسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة )المٌاس والتموٌم(، كلٌة 

 0200حزٌران، 02-07)لٌاس نواتج التدرٌب والتعلم(،  ومالمستنصرٌة والموس

ن"، مركز الكتاب : "استراتٌجٌات التدرٌب الرٌاضً للناشبٌ(.200مدحت صالح ) -1

 .الحدٌث، الماهرة

جال : "نظرٌات وتطبٌمات الاعداد البدنً للناشبٌن الم(2006وجدي مصطفً الفاتح ) -7

 .الرٌاضً"، المؤسسة العربٌة للعلوم والثمافة، الماهرة
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علً التوازن والتصوٌب لناشئ  plyo – agilityتأثٌر تدرٌبات 

 كرة السلة
 محمد أ0م0د/ محمود محً الدٌن* 

 الصافً أ0م0د/ محمد سعٌد** 
 م/ زٌاد أحمد فاروق*** 

 

 ملخص البحث
 -ملخص البحث باللغة العربٌة: 

 الناش والتصوٌب التوازنعلى plyo - aglitiy تدرٌبات  تأثٌر علىٌهدف هذا البحث الى التعرف 

المنهج التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً ذو المٌاس المبلً  وناستخدم الباحث .ةالسل ةكر
( سنة 41شتمل مجتمع البحث على ناشبً كرة السلة تحت )وا والبعدي لمجموعة واحدة.

والتابعٌن للاتحاد المصري لكرة السلة، والبالغ  والمسجلٌن ضمن أندٌة منطمة المنٌا لكرة السلة،
( ناشا للعٌنة الأساسٌة من ناشبً 40( ناشا، لام الباحث باختٌار عٌنة عمدٌة لوامها )12عددهم )

 ( ناشا للعٌنة الاستطلاعٌة41( سنة، وعدد )41كرة السلة بجمعٌة الشبان المسلمٌن تحت )
 البحث لٌد التوازن متغٌر فً تغٌر تأحدث Plyo - agility ال تدرٌبات إلى أن الباحثون توصل

  ة.السل كرة لناشا البحث لٌد المهارٌة المتغٌرات فً تغٌر أحدثتكما  السلة كرة لناشا

 

 -ص البحث باللغة الإنجلٌزٌة: خمل
This research aims to identify the effect of Plyo - agility exercises on 

balance and shooting for basketball juniors. The researchers used the 

experimental approach using the experimental design with pre- and post-

measurement for one group. The research community included basketball 

juniors under (16) years old and registered within the clubs of the Minya 

basketball region, and affiliated with the Egyptian Basketball Federation, 

and their number is (40) juniors, the researcher selected a deliberate 

sample of (12) juniors for the basic sample of junior basketball in the Youth 

Association Muslims under (16) years old, and the number of (16) 

emerging for the poll sample. 

The researchers found that the Plyo training - agility caused a change in 

the balance variable under research for junior basketball and also caused a 

change in the skill variables under research for junior basketball. 
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