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عمى تحدين سخعة تحخكات القجمين و مدتوى أداء الزخبة  Plyo-Gilityتأثيخ تجريبات 
 الخمفية بالكبزة السددوجة فى التشذ

 ب)*(الجي عاشف محمد/  د.م.أ                                                     
 )**( الخحسانى حسده محمد/  د.م.أ

عمى تحسييؽ ريرعت تحرتيات الييدويؽ ووسيتؾ   Plyo-Gilityتدريبات يهدف البحث إلى التعرف عمى " تأثير 
دقت أداء الضيرةت اللميةيت لالضبضيت الطزدوفيت ليى التيظس  و قيد إريتلدام البانهيان الطيظه  التصريميى  و تصيطةؼ 

تيؼ إتتةيار عيظيت البحيث الطصطؾعت الؾانده لظرييت  الضةاريةات اليممةيت البعد يت و ليػ لطة طتيت لظمةعيت البحيث   
رييظت اظيياد  تمةييت الترةةييت الرياسييةت والطسييصميؽ  61لالظرييييت العطد ييت وييؽ ااتيي ب التييظس لالطرنمييت السييظةت تحيي  

لمدرارييت اارارييةت و عيييدد ( ااتييي يؽ 7  وةمييع عييدد ؼ  0202لالإتحيياد الطصييرت لمتيييظس لييب الطؾرييؼ التيييدريمب 
البانهيان اتظمييا المراياو  التيدريمب   لمدرارت الإرتظةعةت إفراء الطعياوةت العمطةيت     تطيا قياماات يؽ ( 62 

( ونييد) تدريمةييت أرييمؾعةا وتاايي  أ ييؼ الظتييا   أن المرايياو  التييدريمب الطيتييرح 0( أرييااةم وتصييمت اؾاقييم  8لطييد)  
و الييدر) العضيمةت لميرفميؽ أد  إليى تظيؾير الييدرات المداةيت اللا)يت    Plyo - Gility لاريتلدام تيدريبات اليي

لت الحرتةت و الدقت و ررعت تػير الإتصاه و التيؾانن( ليد  عيظيت البحيث اظسين تحسيؽ السرعت و ررعت الإرتصا
%(   و أ ضييا تحسيييؽ رييرعت تحرتييات اليييدويؽ قيييد البحييث اظسييبت تحسييؽ 92128%: 9169تراونيي  ويياايؽ   

ليييأ تيييأثيرا ا صااةيييا عميييى تحسييييؽ دقيييت الضيييرةت اللميةيييت لالضبضيييت الطز وفيييت اظسيييبت تحسيييؽ  %(  و01191 
 29120)% 1 

  تحرتيات الييدويؽ   الضيرةت اللميةيت لالضبضيت الطزدوفيت ليى  Plyo-Gility تيدريبات الييالكمساات الخييداية: 
  التظس 1
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The Effect Of Plyo-Gility Exercises On Improve Speed Footwork And The 
Level Performance Of The Double Backhand In Tennis 

 *Dr. Mohamed Atef Eldeeb 
**Dr. Mohamed Hamza Elrahmany 

Summary of the research :The aim of the research is to identify "the effect of 
Plyo-Gility training on improving footwork speed and the accuracy level of The 
Double Backhand In Tennis The researchers used the experimental method with 
a one-group design employing pre- and post-measurements, as it suits the 
nature of the research. The research sample was purposefully selected from 
under-16 junior tennis players at the Faculty of Physical Education Club who are 
registered with the Egyptian Tennis Federation for the 2024 training season. The 
main study included (7) junior players, while (10) juniors participated in the pilot 
study for scientific procedures. The researchers applied the training program over 
a continuous period of (8) weeks, with (2) training sessions per week. The most 
important results showed that the proposed training program using Plyo-Gility 
exercises led to improvements in specific physical abilities (explosive power, 
speed, reaction speed, accuracy, agility, change of direction speed, and balance) 
in the research sample, with improvement rates ranging from 3.19% to 34.48%. 
It also improved footwork speed under investigation by 26.36%, and had a 
positive effect on enhancing the accuracy of the two-handed backhand stroke by 
53.42%. 
Keywords: Plyo-Gility training, footwork, The Double Backhand In Tennis. 
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 مقجمة ومذكمة البحث :
تُعد رياست التظس وؽ اااشظت الرياسةت التب تتسؼ لصهؾد عالةت الكهالت  تتضطؽ عطمةات تسارع وتباطئ 

أداء الةعميؽ اتداتل  ذه الصهؾد وم لترات وتفاوتت الطد) وؽ الظشاط وظلفض الكهالت  وتكرر) نيث يتطيز
٪ وؽ  ذه التحرتات تشطل الصرت تح  عروف 02ؾالب  حدث تةلها التعالب   وتشير الدرارات إلى أن ن

تصاه  وعمةأ  طكؽ التراض أن ررعت الصرت اليصير) نوظةت قصؾ  أو تبأ قصؾ  وم تػييرات وتكرر) لب الإ
داء نيث تتظمن وعغؼ الضرةات الؾ)ؾل ااوم اليدر) عمى تػيير الاتصاه لسرعت تُعد وؽ العؾاول الطؤثر) لب 

 (172:  21)1 إلى الكر) لسرعت قصؾ  
الااظةق  و وتتظمن رياست التظس وؽ الةعميؽ تظفيذ نرتات رريعت ووتظؾعت تشطل التؾقف الطفافئ 

تظفيذ الضرةات ونتى السيؾط أنةااًا  اهدف تحييا الفؾن لب  و التػيرات السريعت لب الاتصاهو  السريم
رتصالت رريعت لتحرتات إوستطر) و الطباريات  لالإسالت إلى  لػ  صن أن يتطتم الةعمؾن لحالت تأ ن 

 (٤٤: 41)وسرةات الطظالسيؽ و وسار الكرات1 
الكييير)  وتسييياعد ليييب الحفيييا  عميييى  ضييير نييييث تمعييين تحرتيييات الييييدويؽ دورًا ناريييطًا ليييب تحضيييير الةعييين ل

ظييأ وييؽ إاهيياء الظيظييت لارييتلدام الطهييارات الطظارييبت نيييث أن الضييرةت لا  الؾسييةت الطهمييى أثظيياء المعيين  وطييا  طكه
 (  45:  31)  طكؽ تظفيذ ا اظصاح إ ا لؼ  كؽ الةعن لب الؾسيةت الطهالةت لضر  الكر)1

تتؼ لب اتصاه  سرةتتل و لػ ان أاأ لب ألضل وسم لمهصؾم الطضاد وؽ ن يتأكد الةعن دا طا أويصن 
اها تساعد   تطا ا لى التظسو ذا  ؾ السمن لب أن تحرتات اليدويؽ سروريت لمػا ت  وررعت ودوران ولتمف 

لب التؾقي  الطظارن  وتدريبات  الضرةاتعمب تػظةت الطزيد وؽ وسانت الطمعن نتى  طكؽ الؾ)ؾل إلى 
رتياء ارياست التظس الإو تحرتات اليدويؽ الصحةحت تساعد لب اظاء الذاكر) العضمةت الصحةحت وطا يزيد الهيت 

 (38: 38) 1 إلى وستؾ  فديد تطاوا
ليدويؽ دورًا أرارةًا لب تحسيؽ أداء لاعمب التظس  إ لا تيتصر أ طيتها عمى نيث تمعن تدريبات تحرتات ا

تطكيؽ الةعن وؽ الؾ)ؾل إلى الكر) لب الؾق  الطظارن ليط  ال تؾلر لأ أ ضًا الؾق  الكالب لمتكةف وم 
الؾسيةت الطهمى لتظفيذ الضرةات ادقت ولعالةت   نيث  سهؼ  لػ لب نياد) لرص الةعن لمحصؾل عمى 

 (11:  44) لظياط الفعمةت تةل الطبارا)  تطا تطظحأ الؾق  الكالب لؾسم الإرتراتةصةات أثظاء المعن1ا
ولكب  ستظةم الةعمؾن وؾافهت وؾاقف المعن الطلتمفت لب رياسات العا  الطضر  لصفت عاوت ورياست  

ؽ الطلتمفت لب التظس لصفت تا)ت  صن عمب الطدرةيؽ الا تطام لإرتهداف وتظمبات تحرتات اليدوي
 (٤٨٤: 22)الاتصا ات الطتظؾعت وم الا تطام لالتػظةت الطهالةت لطسانت الطمعن1 
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وتعتمر وهار) الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت  ب ااكهر إرتلداواً وم الةعميؽ الظات يؽ نييث تكسين قيؾ) 
مؾن إلى إرتلدام  ذه الضبضت نتى لمكر) أكمر وؽ الضرةت اللميةت ايد واند)  تطا أن  ظاك لاعميؽ دولييؽ  طي

 (138: 34( )117: 4)1أ)بح  وؽ الضرةات ااكهر إاتشاراً لب الآوات ااتير) 
نيث  صن عمى الةعن أن يمذل فهد تمير لإتيان وهار) الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت نتى تساعده 

ر تفايتأ ودرفت إتيااأ لهذه الطهار) عمى نسؼ الظياط  نيث إن وستؾت الةعن  عتطد إلى ند تمير عمى ويدا
ااها أ)بح  وؽ الطهارات الهصؾوةت اارارةت لب المعن ونسؼ اياط الطبارا) وأ ضاً تحالظ عمى لياء 

  (28) الةعن لب الظيظت أطؾل وق  وطكؽ والتحضير لمضرةات اارسةت الفا ز) 1
 ATP)رالظت إتحاد التظس لمطحترليؽ  لاعميؽ( لب 62لاعميؽ( وؽ ألضل   9وتشير الدرارات أن  ظاك   

World Tour)   و لػ نسن تحميل أداء الةعميؽ 92 ستلدوؾن الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت أت )%
 (670: 33) تةل الطباريات رؾاء عمى الصاان الررطب أو نتى تةل الطباريات الؾد ت1

مةت العضمةت   نيث يتفاعل الةعمؾن وم وتتظمن رياست التظس وستؾ  عالى وؽ اليدرات الؾعةفت العص
وؾاقف الميبت الطلتمفت لب لترات نوظةت قصير) فدا نيث أن ررعت الكر) والطسالت اليصير) التب  يظعها تطظح 

 (3: 49)  .الةعن أقل وق  لمرد والهصؾم لذلػ يتؼ تصظةف التظس لب وصطؾعت الرياسات التفاعمةت
ت نرتةت تتػير وليًا لمطؾقف الطلتمفت  وتتظمن غالبًا ررعت قصؾ  لفتر) نيث تعد اشاطًا وعيدًا يتطيز امظة

وعيظت وةسمن الطتظمبات التفاعمةت لرياست التظس وطؾل ود) الطبارا) واارسةت التى تُمعن عميها   طكؽ اليؾل 
عمى  إن أند اا داف الر ةسةت لمتدرين المداى لةعمب التظس  صن أن  كؾن وؾفهًا احؾ تظؾير والحفا 

 (1: 47( )40) . السرعت  والرتاقت  واليؾ) الاافصاريت
وتتطهل أ طةت التدرين المميؾوتر  لى أاأ  عطل عمى نياد) اسبت االةاف العضمةت الطشارتت لى العطل العضمى 
ونياد) تطةت الظاقت الطظاطةت التى  طكؽ تلزيظها   وةالتالى نياد) لى اشاط الؾندات الحرتةت العاومت وؽ 

ل إرتهار) الطسارات العصمةت ونياد) تفاء) االةاف العضمةت السريعت و تحسيؽ العطل الة ؾا ى و وعدل تة
 (187: 37)إاتاج اليدر) 1 

نيث يهدف التدرين المميؾوترت إلى تيميل الفصؾ) ايؽ تدريبات اليؾ) وتيدريبات السيرعت ويؽ تيةل أداء تيدريبات 
تيصير والتى تعطل عمى نياد) قدر) الةعن عمب إاتاج أعمى وعدل تسارع إافصاريت تعتطد عمى دور) الإطالأ وال

  (5: 17( )10: 7)عؽ طريا دلم فسطت وليا لإتصاه العطل العضمى  لب أقل نوؽ وطكؽ 1 
وتتطتم الرتاقت لطكاات تا)ت ايؽ اليدرات المداةت والحرتةت اغراً لإرتباطها لااداء الحرتب اللاص لالظشاط 

تكسن الفرد اليدر) عمى الااسةا  الحرتب التؾالا واليدر) عمى الارترتاء والانساس السمةؼ  الططارس  نيث
اداء الاتصا ات والطسالات والتب تعتمر وؽ العؾاول الهاوت والضروريت للأداء الرياسب  وتغهر الرتاقت 
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دو أو الطراوغت لالصسؼ تةل أتكال ااداء الحرتب التب تتظمن ررعت تػيير أوساع الصسؼ أو التؾقف ثؼ الع
 ( 179: 9)والتؾالا لب ررعت تعديل ااداء الحرتب وليا لطتظمبات الطؾقف 1 

الطكؾات وؽ دو  الحرتات المميؾوتريت وم نرتات الرتاقت وتػيير الإتصاه  Plyo-Gilityنيث أن تدريبات الي 
تاليدر) العضمةت والرتاقت والسرعت   لشكل وتعاقن لب تطريؽ واند تعطل عمى تظطةت اليدرات المداةت الطلتمفت 

اغراً إلى أن تمػ التدريبات الطرتبت تصطم ايؽ وطيزات تة وؽ التدرين المميؾوترت وتدريبات الرتاقت وتػيير 
 ( 185: 1( ) 372: 15)الإتصاه 

ؽ نيث تعطل التطريظات الطرتبت وؽ المميؾوترت والرتاقت عمى تحسيؽ اليدر) العضمةت لعضةت الساقيؽ و
تةل ررعت الإاضباض لمعضةت والتظغةؼ الطتزاوؽ لمعطل العضمب ااور الذت  سا ؼ لب تيميل الؾق  والصهد 

 ( 536: 12)كظات  وؽ اؾات  ااداء الؾعةفب والمداب 
لى أات وؽ تةل وفؾد البانهان لب الطصال الطيدااى وااكاد طى لى رياست التظس  وتكسن مذكمة البحث

ةعميؽ لى التدريبات و البظؾلات الطلتمفت لانغا إ دار العديد وؽ الظياط عظدوا  يؾوؾا ووتالعت اغمن ال
لالتحرك داتل الطمعن اداء الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت عمى الرغؼ وؽ أ طيتها  وأرفم البانهان 

الطمعن   السمن اارارب وراء  ذا اليصؾر  عؾد إلى سعف قدر) الةعميؽ عمى التحرك السريم داتل
و)عؾةت التحؾل وتػيير وسم الصسؼ لمؾ)ؾل إلى الؾسيةت الطظاربت اداء الضرةت لشكل لعهال  وطا يؤثر 
رمبًا عمى دقت التؾفةأ والارتصالت السريعت لمطؾاقف الطلتمفت أثظاء المعن نيث تمعن تحرتات اليدويؽ دورًا 

د ااراس لب تحييا التؾانن  وسبط الطسالات  وحؾريًا لب تحضير الةعن اداء الضرةات الطلتمفت  إ  تُع
واتلا  الؾسيةت الصحةحت قمل التظفيذ الطهارت  نيث تؤتد العديد وؽ الدرارات إلى أن التظارا ايؽ تحرتات 
اليدويؽ والصزء العمؾت وؽ الصسؼ ُ عد عاوةً نارطًا لب تحسيؽ ااداء الطهارت  وتا)ت لب االعا  التب 

 ت رريعت ووعيد) وهل التظس1تتظمن ارتصالات نرتة
وؽ ااتظاء الفظةت التب تحدث عظد أداء الضرةات لى التظس ترفم إلى إالفاض فؾد)  ۰۸%نيث أن اسبت 

تظؾ) تحرتات اليدويؽ ولةس  عؽ لظةات أداء الضرةات ووؾا)فاتها الحرتةت ويؤتدا أ ضا عمى أاأ لؽ تكؾن 
 يتؾافد الةعن لب الطكان والزوان الطظارن لطياامت الكر) 1الضرةات وؤثر) أو وتيظت وؽ نيث التؾفةأ وا لؼ 

(43()48) 
وةتحميمظا  طكؽ إرفاع  لػ أ ضا إلى عد) عؾاول وظها عدم تفا ت وفؾد) التدرين عمى نرتات اليدويؽ والتب 
اعتمر ا وؽ الطهارات اارارةت  صن أن يتيظها الةعميؽ نيث تطكظت وؽ الؾ)ؾل إلى الكر) لب الؾق  

ظارن وتؾلر لأ أ ضًا الؾق  الكالب لمتكةف وم الؾسيةت الطهمى لتظفيذ الضرةات ادقت ولعالةت و أ ضا الط
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ايص اليدرات المداةت الةنوت لهذه الطهار) وهل ررعت الارتصالت الحرتةت  السرعت الحرتةت  الرتاقت  اليؾ) 
 الاافصاريت  التؾانن الديظاوةكب 1

تدريمةت التيميد ت تفصل ايؽ تدريبات الرتاقت وتدريبات المميؾوترت  نيث ووؽ الطةنظ أن وعغؼ المراو  ال
تُؤد  تل وظها لب وند) تدريمةت وستيمت و لػ لا يممب وتظمبات ااداء الحضةيب لب التظس  الذت  ستؾفن 

ظةت دو  الحرتات الاافصاريت تالااظةق والتسارع واليفز وم التػيرات السريعت لب الاتصاه  دون لؾا)ل نو
وةشكل وتظارا  ووؽ  ظا تمرن الحافت إلى أرالين تدريمةت أكهر تكاوةً وتطؾلًا  تتطاتى وم وتظمبات المعن 

 الحضةضةت1
لحل  ذه الطشكمت وتدرين الةعميؽ و  Plyo - Gilityلمتفكير لب ارتلدام تدريبات  انوطا دلم البانه

رتات اليدويؽ و وستؾ  دقت أداء الضرةت اللميةت تحسيؽ ررعت تح الإرتياء لطستؾا ؼ المداب و الطهارت لب
  لالضبضت الطزدوفت

تُعد أرمؾ  تدريمى لعهال  صطم ايؽ تدريبات المميؾوتر   Plyo-Gilityنيث ير  البانهان أن تدريبات 
وتدريبات الرتاقت  نيث تهدف  ذ) التدريبات إلى تعزيز اليؾ) الاافصاريت  و تحسيؽ اليدر) عمى تػيير 

ات لسرعت ودقت  لالإسالت إلى تعزيز الارتصالت السريعت لطؾاقف المعن وتسهؼ  ذه التدريبات لشكل الاتصا 
كمير لب تحسيؽ ااداء المداب والطهارت لةعمب التظس  وطا  عزن وؽ ررعت الحرتت  التفاعل السريم  واليدر) 

تظمن قدرات اداةت عالةت  نيث عمى التكةف وم وؾاقف المعن الطتػير)  ويرفم  لػ إلى أن رياست التظس ت
  يؾم الةعمؾن اتظفيذ وصطؾعت وتظؾعت وؽ الحرتات السريعت والطتكرر)1

وؽ الطرافم العمطةت والدرارات الساليت لى رياست  لديهؼلذا قام البانهان لالطسح الطرفعى عمى وا تؾلر 
وطا دلم البانهان   Plyo -Gilityتظاول تدريبات   صد لى أ  وؽ  ذه االحاث والدرارات قد التظس لمؼ

عمى تحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ و وستؾ  أداء  Plyo-Gilityلإفراء  ذه الدرارت و ى" تأثير تدريبات 
 الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت لى التظس" 

وتتضح أ طةت البحث والحافأ إلةأ لى تؾاأ أول لحث عمطى تصريمى لى ندود عمؼ البانهان لى رياست 
لى ارااو  تدريمى واند لتحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ و  Plyo-Gility يؾم لإرتلدام تدريبات  التظس

 وستؾ  دقت أداء الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت لى التظس1
 ىجف البحث :

عمى تحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ ووستؾ   Plyo-Gility" تأثير تدريبات  ييجف البحث إلى التعخف عمى
 لضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت لى التظس"1دقت أداء ا
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 فخو  البحث :
 في ضوء ىجف البحث توصل الباحثان إلى الفخو  التالية :

تؾفد لروق دالت إنصا ةا ايؽ الضةاريؽ اليممب والبعد  لب الإتتبارات المداةت لصالح الضةاس البعد   61
 لمعيظت  قيد البحث 1 

ؽ اليممب والبعد  لى ررعت تحرتات اليدويؽ لصالح الضةاس البعد  تؾفد لروق دالت إنصا ةا ايؽ الضةاري 01
 لمعيظت  قيد البحث 1

تؾفد لروق دالت إنصا ةا ايؽ الضةاريؽ اليممب والبعد  لى وستؾ  دقت أداء الضرةت اللميةت لالضبضت  91
 الطزدوفت لصالح الضةاس البعد  لمعيظت  قيد البحث 1

 السرصمحات السدتخجمة فى البحث :
 : Plyo-Gility بات الاتجري

" عبار) عؽ أرمؾ  ورتن وؽ التدرين المميؾوترت وتدريبات الرتاقت لب افس التطريؽ الؾاند لتحسيؽ اليدر) 
العضمةت والسرعت والرتاقت ويتظارن  ذا الارمؾ  وم اااشظت التب تتظمن اليدر) العضمةت وم تػير الاتصاه 

 1"(15 :353  ) 
 إجخاءات البحث : 

 بحث:مشيج ال
إرتلدام البانهان ان الطيظه  التصريميى  و تصيطةؼ الطصطؾعيت الؾانيده لظريييت  الضةاريةات اليممةيت البعد يت و ليػ 

 لطة طتت لظمةعت البحث1
 مجالات البحث :      

  السجال البذخي : 
ت الترةةت رظت اظاد  تمة61تؼ إتتةار عيظت البحث لالظرييت العطد ت وؽ اات ب التظس لالطرنمت السظةت تح  

( اات يؽ لإفراء 7  وةمع عدد ؼ  0202 الرياسىالرياسةت والطسصميؽ لالإتحاد الطصرت لمتظس لب الطؾرؼ 
 1( قيد البحثPlyo-Gilityالضةارات وتظميا المرااو  التدريمى تدريبات 

 وقج روعي عشج إختيار عيشة البحث أن تتوافخ فيي  الخرايز الأتيو :
 اد الطصر  لمتظس ورما لهؼ الطشارتت لب البظؾلات1أن  كؾاؾا وسصميؽ لالإتح 
 1عدم تضؾع ألراد العيظت ات ارااو  تدريمب آتر طؾال لتر) تظميا الدرارت 
  تمؾ فطةم الةعميؽ عيظت البحث وؽ الإ)الات الرياسةت 
 1الطشارتت لااتغام لب التدريبات والطباريات التصريمةت والررطةت 
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  رظؾات 2عؽ لا  يل العطر التدريمب لةعن 
 (۱ججول )

 التسثيل الشدبي لسجتسع البحث العجد الكمى لسجتسع البحث

 : السجال السكاني
 1 د  طة م اارظؾل البحر  ومعن التظس اظا 

 : السجال الدمشي 
  02021/ 60/ 8إلى   0202/  60/ 0الدرارت الإرتظةعةت لى الفتر) وؽ 
   02021/ 60/ 60إلى   0202/  60/ 62الضةارات اليممةت لى الفتر) وؽ 
  02021/   0/ 2إلى   0202/ 60/  62تؼ تظميا المرااو  التدريمى لى الفتر) وؽ 
 1 0202/  0/  66إلى   0202/ 0/ 9ةاس البعد  لى الفتر) وؽ تؼ إفراء الض  

 الشدبة السؤية من السجتسع الأصمى عجد اللاعبين )ن( البيان م
 %41.2 7 عيشة الجراسة الأساسية 1
 %58.8 10 عيشة الجراسة الإستصلاعية 2

 %100 17 السجسوع الكمى
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 تجانذ عيشة البحث :
 (2ججول )

 7ن =  الجلالات الإحرايية لمستغيخات ) الأساسية والبجنية و السيارية( لعيشة البحث قبل التجخبة

( اللاص التؾ)ةف الإنصا ى لمةااات عيظت البحث الكمةت لب الطتػيرات  اارارةت 0يتضح وؽ فدول  
ا المرااو  أن المةااات اللا)ت لعيظت البحث الكمةت وعتدلت وغير وشتتت وتتسؼ والمداةت و الطهاريت(  قمل تظمي

( و ذه الضةؼ تتراوح واايؽ 2196إلى 6109-لالتؾنيم الظمةعى لمعيظت   نيث امع وعاول الالتؾاء ليها واايؽ  
 ( وتيتر  وؽ الصفر وطا يؤتد اعتدالةت المةااات اللا)ت لالعيظت قمل التصرةت 91 ±

 حراييةالجلالات الإ                      
 الستغيخات

وحجة 
 ةأكبخ قيس أقل قيسة الكياس

الستوسط 
 الحدابى

نحخاف الإ 
 السعيارى 

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفمصح

الستغيخات 
 الأساسية

 0.84- 1.23- 0.49 14.71 15.00 14.00 سشة الدن
 1.08- 0.57 2.69 157.71 162.00 155.00 س  الصول
 1.85- 0.13 5.35 61.71 69.00 55.00 كج  الو ن 

 0.35- 0.60- 0.76 5.29 6.00 4.00 سشة العسخ التجريبى

الستغيخات 
 البجنية

القجرة العزمية 
 لمخجمين

 1.51- 0.48- 7.52 154.86 163.00 145.0 س  الوثب العخيس من الثبات
 1.13- 0.65- 0.32 4.22 4.58 3.78 متخ اختبار ثلاث حجلات يسين
 0.35- 0.25- 0.24 4.08 4.43 3.75 متخ اختبار ثلاث حجلات يدار

 0.06- 0.91 0.30 6.19 6.71 5.89 ث متخ 30عجو  ةالدخع
 0.92- 0.78- 0.23 4.61 4.85 4.25 ث إختبار نيمدون  سخعة الإستجابة 
 0.78 0.46 0.16 3.22 3.49 2.99 ث 505اختبار  سخعة تغيخ الإتجاه

 0.93- 0.10 0.15 3.09 3.32 2.88 ث (Y shapedاختبار  ) الخشاقة

 التوا ن 

عمى القجم  (Y) اختبار
 اليسشى

 درجة %
75.72 83.53 79.66 2.70 -0.31 -0.52 

عمى القجم  (Y) اختبار
 اليدخى 

78.82 81.84 80.13 1.24 0.75 -1.30 

 الجقة
إختبار الترويب باليج عمى 

 1.24 0.86 0.95 8.29 10.00 7.00 درجة السدتصيلات الستجاخمة

الستغيخات 
 السيارية

ار التحخك من مخكد إختب تحخكات القجمين
 0.45- 0.47- 0.12 2.52 2.66 2.32 ث القاعجة

 1.71- 0.22 1.27 10.43 12.00 9.00 درجة دقة الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجة
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 والأدوات السدتخجمة فى جسع البيانات :الصخق 
 أولا : البيانات الأساسية :

    السؽ / الؾنن / الظؾل / العطر التدريمى( قام البانهان لالاطةع عمى المةااات الةنوت :

 ثانيا : الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى قياسات البحث وتصبيق البخنامج التجريبى :
   رظتةطتر / ويزان طمى وعتطد لضةاس الؾنن فهان وعتطد لضةاس الظؾل اقر  -
 تريط قةاس / أترطت لا)يت/ )الر)1 -
 ث(1 ۸1۸۰راعت إ ياف رقطةت اقر    / وهيرات سؾ ةت -
 أطؾاق / أقطاع وتعدد) الإرتفاعات / نؾافز وتعدد) الإرتفاعات -
 1رةلؼ رتاقت /  )ظاديا وثن وتعدد) الإرتفاعات -
 ( ترات قااؾاةت -وضار   -ومعن تظس قااؾاى  وصطؾعت الشبكت  -
 (1مخفق رق  ) إرتطار) تسصيل المةااات1 -

 (3( )2مخفق ) ثالثا : الإختبارات البجنية والسيارية السدتخجمة في البحث :
لب سؾء أ داف ولروض البحث قام البانهان لإفراء الطسح الطرفعب لب ندود وا تؾلر لديهؼ وؽ الطرافم 

تدرين التظس والطصالات ااتر  الطرتبظت والتى لها عةقت لطؾسؾع  لب وصال العمطةت والدرارات الساليت
البحث اهدف تحديد أ ؼ اليدرات المداةت اللا)ت الطظاربت لطؾسؾع البحث واتتباراتها وتذلػ تحديد 

 (8) (2) (1( )24) (45) (16) (34) (39) (32) (35) الاتتبارات الطهاريت الطستلدوت لب البحث1
(15)  
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 (3ججول )
 يوضح الإختبارات البجنية والسيارية السدتخجمة قيج البحث

 : الإستصلاعية اتالجراس
 الجراسة الإستصلاعية الأولى : 

 : اليجف من الجراسة  
الهبات( لإتتبار دقت الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت و لػ لسمن أن  -إ صاد الطعاوةت العمطةت  الصدق 

 البانهان عدل لى إفراءات الإتتبار اارارى 1
  : الفتخة الدمشية 

  8/60/0202إلى  0/60/0202الفتر) الزوظةت وؽ تؼ إفراء الدرارت لب 
 : إجخاءات الجراسة  

اات يؽ تؼ إفراء التظميا ااول والهااب ( ۰۸قام البانهان لإفراء الدرارت عمى عيظت إرتظةعةت قؾاوها  
 Test)لفا)ل ارمؾع ايؽ الضةارات لحسا  ثبات الإتتبارات لظرييت تظميا الإتتبار وإعاد) تظمةيأ 

Retest) عمى افس العيظت نيث تؼ تيسةطهؼ إلى وصطؾعتييؽ إندا طا وطيز)  وتؼ نسا  )دق التطايز
 وااتر  غير وطيز)1 

 
 

 رق  السخجع وحجة الكياس الإختبار السشاسب البجنية الستغيخات

 القجرة العزمية لمخجمين
 (10) س  الوثب العخيس من الثبات

 متخ ( حجلات بالقجم اليسشى3مدافة )
(19()46) 

 متخ ( حجلات بالقجم اليسشى3مدافة )
 (11) ث م 30عجو  الدخعة

 (10) ث اختبارنيمدون للإستجابة الحخكية سخعة الإستجابة
 (29)(27) ث (505إختبار ) سخعة تغييخ الإتجاه

 (23) ث Y Shapedاختبار  الخشاقة

 التوا ن 
 درجة % ( لمتوا ن عمى القجم اليسشىYاختبار )

(26) 
 درجة % ( لمتوا ن عمى القجم اليدخى Yاختبار )

 (11) درجة إختبار الترويب باليج عمى السدتصيلات الستجاخمة الجقة

 رق  السخجع وحجة الكياس الإختبار السشاسب السيارية الستغيخات

 (2) ث التحخك من مخكد القاعجة إختبار تحخكات القجمين
 (51) درجة إختبار دقة الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجة دقة الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجة
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  : نتايج الجراسة 
 : ( 5( )٤رق  )تؼ التؾ)ل إلى الظتا   تطا  ؾ وؾسح لصدول 

 ( 4ججول )
ة الخمفية بالكبزة دقة الزخبيوضح الفخق بين السجسوعة السسيدة والسجسوعة غيخ السسيدة فى إختبار 

 10قيج البحث  ن= السددوجة

 2.31= ( 0.05*قيسة )ت( الججولية معشوية عشج مدتوى )
( اللاص لالفروق ايؽ الطصطؾعت الططيز) وغير الططيز) لى إتتبار دقت الضرةت اللميةت 2يتضح وؽ فدول  

ظاك لروقاً  ات دلالت إنصا ةت ايؽ الطصطؾعتيؽ لالضبضت الطزدوفت لإ صاد وعاول )دق الإتتبار   أن  
( 2122( و ذه الضةطت أعمى وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ    66182نيث امػ  قةطت  ت( الطحسؾةت  

( وطا يؤتد أن الاتتبار الطهار  قيد البحث  ضةس 2197(   تطا امػ  قةطت وعاول الصدق   0196=  
  ظةم التطييز ايؽ الطستؾيات الطلتمفت1لالفعل وا وسم وؽ أفمأ   وأاأ  ست

 (5ججول )
 دقة الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجةيوضح الفخوق بين التصبيق الأول والتصبيق الثانى فى إختبار 

 10لإيجاد معامل الثبات )بصخيقة إعادة تصبيق الإختبارات(  ن=

  2.26= ( 0.05*قيسة )ت( الججولية معشوية عشج مدتوى )

 الجلالات              
 الإحرايية          

 الستغيخ
 السيارى 

وحجة 
 الكياس

 السجسوعة السسيدة
 5ن=

 السجسوعة الغيخ مسيدة
 الفخق  5ن=

 بين
 الستوسصين

مدتوى  قيسة )ت(
 الجلالة

معامل 
 الرجق

 ع± س   ع± س  

 0.97 0.00 11.84 5.80 0.71 9.00 0.84 14.80 درجة لكبزة السددوجةدقة الزخبة الخمفية با

 الجلالات                
 الإحرايية                 

 الستغيخ
 السيارى 

وحجة 
 الكياس

 الفخق  التصبيق الثانى التصبيق الأول
 قيسة بين الستوسصين

 معامل الثبات )ت(
 ع± س   ع± س   ع± س  

دقة الزخبة الخمفية بالكبزة 
 السددوجة

 0.96 1.50 0.84 0.40 3.03 11.50 3.14 11.90 درجة
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( اللاص لالفروق ايؽ التظميا ااول والتظميا الهااى لى إتتبار دقت الضرةت اللميةت 2وؽ فدول  يتضح  
لالضبضت الطزدوفت لإ صاد وعاول الهبات أاأ لا تؾفد لروق  ات دلالت إنصا ةت ايؽ التظمةييؽ   نيث امػ  

( 0101( =   2122تؾ    ( و ذه الضةؼ أقل وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وس6122قةطت    ت ( الطحسؾةت  
( وطا يؤتد أن الإتتبار يتطيز لالهبات وأاأ  عظى افس الظتا   إ ا 2191  تطا امػ  قةطت وعاول الهبات   

 أعيد تظمةيأ ور) أتر  عمى افس العيظت ولى افس الغروف 1
 الجراسة الأساسية :

 خصوات تشفيح البحث :
 أولًا : الكياسات القبمية :

إلى   0202/  60/ 62اليممةت للإتتبارات المداةت والطهاريت لعيظت البحث لى الفتر) وؽ   تؼ إفراء الضةارات
60/60  /0202 

 تشفيح وتصبيق البخنامج التجريبي : -ثانياً 
 عمى عيظت البحث وتؼ تظفيذ تصرةت البحث لب الفتر) وؽ    Plyo-Gilityقام البانهان اتظميا تدريبات الي 

أرااةم ( ۰ود   ( نيث قام البانهان اتؾنيم المرااو  التدريمى عمى  0202/ 2/0 إلى  ( 0202/ 62/60
وند) تدريمةت   وتان نوؽ الؾند) ( 61( وند) تدريمةت لب اارمؾع نيث امع عدد الؾندات التدريمةت  0  اؾاقم

   ادأت الدرارت اتظميا المرااو  التدريمى  الطيترح1 ( دقةيت92:  12التدريمةت يتراوح  
 بخنامج التجريبى السقتخح :ال
 التخصيط العام لمبخنامج التجريبى :  -1

قام البانهان لالإطةع عمى العديد وؽ الطرافم العمطةت واتا   الدرارات الساليت العرةةت واافظمةت  الطرتبظت 
لطؾسم البحث لتلظةط المرااو  التدريمى الطستلدم لى البحث عؽ طريا   تحديد الهدف وؽ تصطةطأ 

وعرلت ندوده  -تحديد ود) المرااو  وتطهمت لى عدد اارااةم و عدد الؾندات التدريمةت لى اارمؾع  –إعداده و 
 -داتل الؾند)   Plyo-Gilityاارس العمطةت التى  صن وراعتها لى تصطةؼ تدريبات الي  -ووحتؾاه 

وعرلت تل  -لى تظفيذه  تحديد الؾرا ل واادوات الطستلدوت -  Plyo-Gilityتصا ص تدريبات الييي 
( 34( )20( )12( )1( )39( )32( )15( )8) اللظؾات الإفرا ةت التى  صن اتباعها لى تصطةؼ ونداتت(1

(30( )16( )24( )35) 
 : الطيترح  Plyo-Gilityتدريبات أ داف ارااو  -0

تييييرح   لهييييى تعتميييير اا ييييداف أولييييى اللظييييؾات التييييى  صيييين وراعاتهييييا عظييييد التلظييييةط ات ارايييياو  تييييدريمى وي
 الطيةارالذ  تلتار لى سؾ أ وحتؾيات المرااو  وةظاء عمى  لػ  طكؽ )ةاغت أ داف المرااو  الطيترح و ى "
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تحسيؽ لعض اليدرات المداةت و ررعت تحرتات اليدويؽ و وستؾ  دقت أداء الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت 
 "لةعمى التظس 

 : Plyo-Gilityتجريبات أسذ وضع -3
 الباحثان عمى الأسذ التالية عشج وضع البخنامج التجريبى وىى : استشج
  تؤد  التدريبات لعد الإنطاء وباتر) لإعتطاد ا عمى عطل الصهان العصمب التب تستؾفن تهي ت تاومت

 وةدون تعن1
 1المدء لأاطاط وتدريبات نرتةت لسةظت ثؼ التدرج وؽ السهل إلى الصعن ووؽ البسةط لمطرتن 
 رات الضؾ ةت أثظاء أداء التدريبات 1ارتلدام الطهي 
 1تشالأ التطريظات الطيترنت وطمةعت ااداء لب رياست التظس  
  اتتطل المرااو  عمى إتتةلات لى الشد) داتل الدور) التدريمةت الصػر  لظرييت تطؾفةت عمى أراس

 كل وند) 1
 لزا د1أن تكؾن لترات الرانت ايؽ التدريبات والطصطؾعات وظاربت لتصظن الحطل ا 
 ) (طرييت التدرين الطستلدوت   التكرار  والفتر  ورتفم الشد  
  1 (المميؾوترت والرتاقت التعاول وم تل تطريؽ تأاأ تطريؽ واند وكؾن وؽ وكؾايؽ 
  1(تحديد تد) اانطال وليا لمهدف الطراد وؽ الؾند) التدريمةت الطؤدا 
 شد) الطستلدوتوراعا) ارتفاع الصظاديا و الحؾافز الطستلدوت وليا لم 

(1 :180) (15 :368  
 (7محتوى البخنامج : مخفق )  -4

وليياً اريس ووبيادل التيدرين الرياسيب وةظياء  Plyo-Gility قام البانهان اتصيطةؼ المراياو  التيدريمب لتيدريبات
نيييث عمييى اتييا   الدرارييات السيياليت العرةةييت واافظمةييت السييااا  تر ييا لييى التلظييةط العييام لممرايياو  التييدريمى   

( ونيييد) تدريمةيييت ليييب ااريييمؾع نييييث اميييع عيييدد الؾنيييدات 0  أريييااةم اؾاقيييم( ۰إريييتػرق تظمييييا المراييياو  ويييد)  
 ( وند)611التدريمةت  
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 :  مكونات الوحجة التجريبية
   ( دقةيت واتتطم  عمى :92: 12تراون  نوؽ الؾند) التدريمةت وا ايؽ 

  (4مخفق ):  أولا :  الجدء التسييجى
( 62:  62تيدريبات الإطاليت والطروايت( ويسييتػرق   -صيزء عمييى وصطؾعيت ويؽ تيدريبات  الإنطيياء اتيتطل  يذا ال

 دقا ا وؽ نوؽ الؾند) التدريمةت1
    (6( )5مخفق )ثانيا : الجدء الخييدي: 

( 72:  22ويسيييتػرق   والتيييدريبات الطهارييييت( Plyo-Gility  تيييدريباتتيييتطل  يييذا الصيييزء عميييى وصطؾعيييت ويييؽ ا
 ؾند) التدريمةت1دقا ا وؽ نوؽ ال

  (4مخفق ):  ثالثا : الجدء الختامي
العؾد) الى وا  يير  ويؽ الحاليت اتتطل  ذا الصزء عمى وصطؾعت وؽ تطريظات التهد ت والارترتاء الػرض وظها 

  دقا ا وؽ نوؽ الؾند) التدريمةت1( 62:  62الظمةيةت ويستػرق  
 (6ججول )

 قيج البحث Plyo-Gilityخرايز تجريبات الااا 

 السصبق قيج البحث Plyo-Gilityخرايز تجريبات الااا  م

 أسابيع( ۸) عجد الأسابيع 1

 وحجة( 2) عجد الوحجات التجريبية الإسبوعية 2

 ساعة 72غيخ متتالية بفاصل  مشى  Plyo-Gilityتوقيت تكخار تجريبات  الااا  3

تجريبات تقشين  4
Plyo-Gility 

 ( دقيقة35: 20)  من التجريبات

 % 95:  75 شجة التجريب

 حج  التجريب
 10:  2 التكخرات

 4:  2 السجسوعات

 الخاحة
 ث 120:  30 بين التكخرات

 ق 3:  2 بين السجسوعات

 التكخارى ، الفتخى مختفع الذجة شخيقة التجريب السدتخجمة

 ( وحجة16) عجد الوحجات التجريبية الكمية لمبخنامج السقتخح 5
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 ميكية حسل التجريب خلال البخنامج التجريبى :ديشا

 ( 1شكل رق  )
 يوضح ديشاميكية حسل التجريب خلال البخنامج التجريبى

 الكياس البعجي : -ثالثاً 

 66/0الى  0202/ 0/ 9تؼ إفراء الضةارات البعد ت للإتتبارات المداةت والطهاريت لعيظت البحث لى الفتر) وؽ 
 تصرةت اارارةت اظفس الشروط التى ارتلدو  لى الضةارات اليميمت  1لعد الااتهاء وؽ ال 0202/ 

 السعالجات الإحرايية :

( 0.95و لك عشج مدتوى ثقة ) SPSS Version 25ت  اجخاء السعالجات الاحرايية باستخجام بخنامج 
 وىى كالتالى : 0.05يقابميا مدتوى دلالة )احتسالية خصأ( 

 1أقل قةطت 
 1أكمر قةطت 
 لحسااى 1الطتؾرط ا  
   الااحراف الطيةار.  
 1ورةم إيتا 

 1وعاول الإلتؾاء 
 1وعاول التفمظح 
 1  اتتبار  ت ( لمطشا دات الطزدوفت 
 1% اسبت التحسؽ  
 إتتبار  ت( ايؽ وصطؾعتيؽ 
   وعادلت الضةطت الطرتبت  % لإتتبارY لمتؾانن ) 

الكيسة السخكبة %  
 =Y) لإختبار) 

 (الاتجاه الخمفي الوحذى +مفي الأندى الاتجاه الخ) الاتجاه الأمامى + 
×  100 

 ( 3  X  شول الصخف الدفمى )  
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 عخ  ومشاقذة الشتايج:
 أولا : عخ  الشتايج:

 (7ججول رق  )
 7الجلالات الإحرايية الخاصة بالإختبارات البجنية لعيشة البحث قبل وبعج التجخبة       ن =            

 (2.45( )  0.05*معشوى عشج مدتوى) 
 0.50إلى أقل من  0.30* )التأثيخ متوسط( من  0.30قا لسخبع إيتا * )التأثيخ مشخفس( أقل من *دلالة حج  التأثيخ وف
 1إلى 0.50* )التأثيخ مختفع(  من 

 لالإتتبارات( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت 0( والشكل المةااى رقؼ  7يتضح وؽ الصدول رقؼ  
( ايؽ 2122وفؾد لروق دالت إنصا ةا عظد وستؾت  لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت  قيد البحثالمداةت 

قيد البحث   نيث تراون  قةطت  ت(  الإتتباراتفطةم الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت لى 

 حراييةالجلالات الإ   
 
 

 البجنية الإختبارات

وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمى
الفخق بين 
مدتوى  قيسة "ت" الستوسصين

 الجلالة
 ندبة 
 %التحدن

مخبع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

الوثب العخيس من 
 0.82 6.92% 0.00 5.24* 5.41 10.71 7.87 165.57 7.52 154.86 س  الثبات

اختبار ثلاث حجلات 
 ينيس

 0.67 5.79% 0.01 3.45* 0.19 0.24 0.38 4.46 0.32 4.22 متخ

اختبار ثلاث حجلات 
 0.79 6.55 % 0.00 4.74* 0.15 0.27 0.18 4.35 0.24 4.08 متخ يدار

 0.93 4.04% 0.00 9.03* 0.07 0.25 0.24 5.94 0.30 6.19 ث متخ 30عجو 

 0.94 14.89% 0.00 9.88* 0.18 0.69 0.15 3.93 0.23 4.61 ث إختبار نيمدون 

 0.83 3.24% 0.00 5.38* 0.05 0.10 0.13 3.11 0.16 3.22 ث 505اختبار 

 اختبار 
(Y shaped  ) 0.79 3.19% 0.00 4.80* 0.05 0.10 0.13 3.00 0.15 3.09 ث 

لمتوا ن  (Y) اختبار
 عمى القجم اليسشى

درجة 
% 

79.66 2.70 84.57 3.20 4.91 3.97 *3.27 0.02 %6.16 0.64 

لمتوا ن  (Y) اختبار
 عمى القجم اليدخى 

درجة 
% 80.13 1.24 83.17 2.38 3.04 2.07 *3.90 0.01 %3.80 0.72 

الترويب باليج عمى 
 السدتصيلات الستجاخمة

 0.92 34.48% 0.00 8.40* 0.90 2.86 0.69 11.14 0.95 8.29 درجة
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(  تطا 0122( 2122و ى أكمر وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ    (9188:  9107 الطحسؾةت وا ايؽ 
%(   تطا يتضح إرتفاع فطةم نصؼ التأثير نيث تراون  92128%: 9169تراون  اسن التحسؽ وا ايؽ  

 212( و ى أكمر وؽ 2192   2112وا ايؽ  
 

 (2الشكل البيانى رقم )

 الذلالاث الإحصائيت الخاصت بالمتوسطاث الحسابيت للإختباراث البذنيت لعينت البحث قبل وبعذ التجربت

 

 



 الرياضيةالمجلة العلمية لعلوم التربية                              جامعة طنطا                                        كلية التربية الرياضية   

19 
 

 (8ججول رق  )
 7لعيشة البحث قبل وبعج التجخبة     ن =  لخاصة بإختبار سخعة تحخكات القجمينالجلالات الإحرايية ا       

 

 (2.45( )  0.05*معشوى عشج مدتوى) 
 0.50إلى أقل من  0.30* )التأثيخ متوسط( من  0.30*دلالة حج  التأثيخ وفقا لسخبع إيتا * )التأثيخ مشخفس( أقل من 

 1إلى 0.50* )التأثيخ مختفع(  من 

( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت لطتػيرات 9( والشكل المةااى رقؼ  8ل رقؼ  يتضح وؽ الصدو 
 (2122تحرتات اليدويؽ قيد البحث لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت وفؾد لروق دالت إنصا ةا عظد وستؾت  
  نيث ايؽ الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت لى وتػير ررعت تحرتات اليدويؽ قيد البحث 

(  تطا 0122(  2122( و ى أكمر وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ    2116كاا  قةطت  ت( الطحسؾةت  
  212( و ؾ أكمر وؽ  2182%(   تطا يتضح إرتفاع نصؼ التأثير نيث تان  01191كاا  اسن التحسؽ  

 (3الشكل البيانى رقم )

 لعينت البحث قبل وبعذ التجربت بار التحرك من مركز القاعذةالذلالاث الإحصائيت الخاصت بالمتوسطاث الحسابيت لإخت

الجلالات    
 حراييةالإ

 
 

 الإختبار

وحجة 
 الكياس

الفخق بين  الكياس البعجى الكياس القبمى
قيسة  الستوسصين

 "ت"
مدتوى 
 الجلالة

 ندبة 
 %التحدن

مخبع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

إختبار التحخك من 
 0.84 26.36% 0.00 5.61* 0.31 0.66 0.31 1.86 0.12 2.52 ث مخكد القاعجة
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 (9ججول رق  )
 الجلالات الإحرايية الخاصة بإختبار دقة الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجة

 7لعيشة البحث  قبل وبعج التجخبة ن= 

 (2.45( )  0.05*معشوى عشج مدتوى) 
 0.50إلى أقل من  0.30* )التأثيخ متوسط( من  0.30تأثيخ مشخفس( أقل من *دلالة حج  التأثيخ وفقا لسخبع إيتا * )ال

 1إلى 0.50* )التأثيخ مختفع(  من 
( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت دقت الضرةت 2( والشكل المةااى رقؼ  9يتضح وؽ الصدول رقؼ  

( ايؽ 2122لت إنصا ةا عظد وستؾت  اللميةت لالضبضت الطزدوفت لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت وفؾد لروق دا
الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت لى دقت الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت   نيث تاا  قةطت 

(  تطا تاا  اسن 0122(  2122( و ى أكمر وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾت  62162 ت( الطحسؾةت  
  212( و ؾ أكمر وؽ 2197ؼ التأثير نيث تان  %(   تطا يتضح إرتفاع نص29120التحسؽ  

الجلالات    
 حراييةالإ

 
 

  الإختبار

وحجة 
 الكياس

ن الفخق بي الكياس البعجى الكياس القبمى
قيسة  الستوسصين

 "ت"
مدتوى 
 الجلالة

 ندبة 
 %التحدن

مخبع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

دقة الزخبة 
الخمفية بالكبزة 

 السددوجة
 0.97 53.42% 0.00 15.10* 0.98 5.57 0.82 16.00 1.27 10.43 درجة



 الرياضيةالمجلة العلمية لعلوم التربية                              جامعة طنطا                                        كلية التربية الرياضية   

21 
 

 (4الشكل البيانى رقم )

 المزدوجت لعينت البحث قبل وبعذ التجربت بالقبضت دقت الضربت الخلفيت لإختباربالمتوسطاث الحسابيت  الذلالاث الإحصائيت الخاصت

 مشاقذة الشتايج :   -ثانيا 
 البحث : اقيج  البجنية مشاقذة الشتايج الخاصة بالإختبارات

 لالإتتبارات( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت 0( والشكل المةااى رقؼ  7يتضح وؽ الصدول رقؼ  
( ايؽ 2122لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت وفؾد لروق دالت إنصا ةا عظد وستؾت   قيد البحثالمداةت 

يد البحث   نيث تراون  قةطت  ت( ق الإتتباراتفطةم الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت لى 
(  تطا 0122( 2122و ى أكمر وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ    (9188:  9107 الطحسؾةت وا ايؽ 

%(   تطا يتضح إرتفاع فطةم نصؼ التأثير نيث تراون  92128%: 9169تراون  اسن التحسؽ وا ايؽ  
تأثير الطتػير التصريمى  ارااو  تدريبات وطا يؤتد عمى  212( و ى أكمر وؽ 2192   2112وا ايؽ  

Plyo-Gility 1 ) 
-Plyoتدريبات    ذا التحسؽ لب اليدرات المداةت قيد البحث إلى تأثير المرااو  التدريمى ويخجع الباحثان

Gility ( ووا يتضطظأ وؽ تدريبات وصططت ووؾفهت لتحسيؽ عظا)ر المةاقت المداةت اللا)ت والطرتبظت
و ااداء الطهار    نيث تهدف لشكل أرارب إلى تظؾير ااداء الرياسب وؽ تةل  اتحرتات اليدويؽ

تحسيؽ اليدرات المداةت والحرتةت اارارةت    غهر  لػ لى تحسيؽ اليؾ) الاافصاريت نيث تساعد عمى تظشةط 
ؽ اادا ء لب االةاف العضمةت السريعت و نياد) قدر) العضةت عمى الااضباض لسرعت وةيؾ)  وطا  حسه

تصاه   ووؽ ثؼ تعزيز التظارا العصمب العضمب وؽ تةل الدو  ايؽ  الحرتات التى تتظمن تسارع وتػييرا
الحرتات السريعت والطعيد) عؽ طريا نياد) ررعت و)ؾل الإتارات العصمةت لمؾندات الحرتةت ونياد) ارتهار) 

حسيؽ تة وؽ السرعت وررعت تػييرالإتصاه االةاف العضمةت وطا يزيد الكفاء) الحرتةت ااور الذت را ؼ لب ت
وؽ ارتلدام  Plyo-Gility والرتاقت واليدر) العضمةت وررعت الإرتصالت الحرتةت اغرا لطا تتضطظت تدريبات 

وهيراث سؾ ةت و)ؾتةت أثظاء ااداء   تطا تؤدت  ذه التدريبات إلى رلم وستؾ  التؾانن تا)ت أثظاء أداء 
 ت  و ؾ وا  سا ؼ أ ضًا لب الؾقا ت وؽ الإ)الات وؽ تةل تيؾيت الطفا)ل الحرتات السريعت أو الطفاف

واارةظت وتحسيؽ وةكااةكةت الحرتات الديظاوةكةت الطتػير) نيث تتظمن ارتصالت رريعت وؽ العضةت لتحييا 
 Hammami, M., et al 2016محخ  حسامي واخخون  و يتفق ىحا مع نتايج دراسة كلا من التؾانن   

ميجي كارغخفخد واخخون  Makhlouf, I., et al 2018 (35،)عرام مخموف واخخون (،25)
Kargarfard, M et al 2020 (30،)  ىالفارد فالترFalch, H. N et al 2022 (20 محمد ناجي ،)

(، أحسج 39)Michailidis, Y., et al 2023(، يانذ ميخايميجيذ واخخون 12) 2022وأخخون 
لب التأثير الإ صااب لتدريبات  (8) 2024(، عرام شمعت 15) 2024الجواد(، ناىج عبج 1)2023الخاعي
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Plyo - Gility    ) حيث لى تحسيؽ اليدرات المداةت   اليدر) العضمةت  اليؾ) السرعت التؾالا التؾنان والرتاقت
نيث أن ( 1( )2023( ) أحسج عمي الخاعي 15( )2024) ناىج حجاد عبج الجواد يؤكج  لك كلا من

تعطل عمى تظطةت اليدرات المداةت الطلتمفت تاليدر) العضمةت والرتاقت والسرعت   اغراً  Plyo-Gilityبات الي تدري
إلى أن تمػ التدريبات الطرتبت تصطم ايؽ وطيزات تة وؽ التدرين المميؾوترت وتدريبات الرتاقت وتػيير الإتصاه 

وجج فخوق دالة إحراييا بين الكياسين وبيحا يتحقق صحة الفخ  الأول لمبحث والحي يشز عمى "ت 1
 القبمي والبعجى في الإختبارات البجنية لرالح الكياس البعجى لمعيشة  قيج البحث "

 مشاقذة الشتايج الخاصة بدخعة تحخكات القجمين قيج البحث :ا
تات تحر  لسرعت( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت 9( والشكل المةااى رقؼ  8يتضح وؽ الصدول رقؼ  

ايؽ  (2122اليدويؽ قيد البحث لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت وفؾد لروق دالت إنصا ةا عظد وستؾت  
الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت لى وتػير ررعت تحرتات اليدويؽ قيد البحث   نيث تاا  

(  تطا تاا  0122(  2122و ى أكمر وؽ قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ    (2116قةطت  ت( الطحسؾةت  
وطا  212( و ؾ أكمر وؽ  2182%(   تطا يتضح إرتفاع نصؼ التأثير نيث تان  01191اسن التحسؽ  

 Plyo-Gility)1يؤتد عمى تأثير الطتػير التصريمى ارااو  تدريبات 
-Plyoات  ذا التحسؽ لى الظتا   الب التلظةط الصيد لممرااو  التدريمى لارتلدام تدريب ويخجع الباحثان

gility   وتيظيؽ اانطال التدريمةت لأرمؾ  عمطب وظارن لمطرنمت السظةت والتدريمةت لعيظت البحث والتب أدت الب
 دو تحسيؽ وتظؾير اليدرات المداةت قيد البحث والتب ادت ادور ا الب تحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ   نيث 

ير عمى تحرتات اليدويؽ لةعمب التظس  نيث  حسؽ تدريبات المميؾوترت وم تدريبات الرتاقت لأ تأثير تم
 ذه التحسيظات تؤدت إلى تحسيؽ ااداء العام و ررعت الحرتت  اليؾ)  التؾانن  والتظسيا ايؽ الصسؼ واليدويؽ 

لب الطمعن  وطا  سطح لةعميؽ لالتكةف لسرعت وم التػيرات لب الميبت  والؾ)ؾل إلى الكر) لب الؾق  
 1  ات أكهر دقتالطظارن  وتيد ؼ سرة

لب تظؾير قدر) لاعمى التظس عمى الحرتت السريعت تسهؼ  Plyo-Gilityتدريبات أن   حيث يخى الباحثان
ديظاوةكةات المعن   لى تػييرات أ   رتصالت الفؾريت لتسديدات اللصؼ الطفاف ت أووالدقةيت داتل الطمعن  والإ

و  ميؽ وتطظحهؼ ويز) تظالسةت لب التحكؼ لطصريات الطبارا) واتةصت لذلػ تُحسؽ  ذه التدريبات ااداء العام لةع
التب تصطم ايؽ عظا)ر وؽ التدرين المميؾوترت وتدريبات الرتاقت  نيث   Plyo-Gilityطمةعت تدريبات الي 

 أن التدرين المميؾوترت يرتز عمى تظؾير اليدر) الاافصاريت وتحسيؽ التسارع وةالتالى ررعت تحرتات اليدويؽ 
(، أمخالله 50)  Zemkova, E , Hamar, D 2010 دي ىامخ إريكا  يسكوفا و يؤكجه كلا من وىحا ما

 .Cappa, D.Fديفيج بيي   ، داريو كابا و  (5) 2014( )بدصويدى احسج  3)2015احسج البداشى 
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and Behm 2013 (18 جسال صبخى فخج ، )أن التدرين المميؾوتر  أند اارالين ( 6) 2012
ى تؼ تصطةطها لتحسيؽ ررعت الإاظةق والصر  والؾثن لأاؾاعت الطلتمفت ويهدف الى تحسيؽ التدريمةت الت

اليدر) الإافصاريت وردود الفعل السريم و تحسيؽ دور) تيصير التطدد   وتيميل التأتير الكهرووةكااةكب 
رد الفعل الطظعكس عمى ررعت الحرتت أو اليفز وتذلػ  واالفاسًا لب وق  التةوس اارسب اليصير) والترتيز

لمصهان العصمب لصفأ عاوت وإوتصاص قؾ) الصدوات وم إرتعاد) التؾانن اداء نرتى أتر أ  الضةام لأداء 
وتدريبات الرتاقت ترتز عمى التحرك لسرعت لب اتصا ات وتعدد)  نرتى قؾ  اتردد عال لى أقل نوؽ وطكؽ  

عزن قدر) الةعن عمى تػيير الاتصا ات لسرعت دون ليدان  أواوةًا  تميةًا  فاامةًا( وليا لطهير تارفى   وطا  
 سا ؼ لب تحسيؽ ررعت الإرتصالت و التػيير السريم لب الاتصا ات والحرتت لب وسانات سةيت  التؾانن  ذا

و ذه الظؾعةت وؽ التدريبات تعزن وؽ قدر) العضةت عمى الارتصالت السريعت  وتزيد وؽ تفاء) الصهان 
 و يؤكج  لك  ا يظعكس لشكل إ صااب عمى تحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ لب الطمعنالعصمب العضمب  وط

نيث تعتمر الرتاقت وؽ أ ؼ اليدرات لمظصاح  Paul, D. J et al 2016 (42)دارين جي. بول واخخون 
  لب العديد وؽ االعا  الرياسةت لطا لب  لػ التظس1

أن ااداء الطهارت  Malagoli Lanzoni et al 2014 (36) وآخخون  لاندوني يذيخ مالاجولينيث 
لدت لاعمب التظس يتؼ وؽ تةل تظفيذ الحرتت لاليدم قمل سر  الكر)   ليتصت الةعن اتلا  ألضل وسم 

 لتسديد الضرةات1 
 Makhlouf, I., et al 2018 (35، )و يتفق ىحا مع نتايج دراسة كلا من عرام مخموف واخخون  

تعطل عمى تحسيؽ ااداء الرياسب لشكل  Plyo - Gilityإلى أن تدريبات  (12) 2022محمد ناجي وأخخون 
لعال و تحسيؽ اليدر) العضمةت لعضةت الساقيؽ وؽ تةل ررعت الإاضباض لمعضةت والتظغةؼ الطتزاوؽ 

 لمعطل العضمب ااور الذت را ؼ لب تيميل الؾق  والصهد تظات  وؽ اؾات  ااداء الؾعةفب والمداب1
قق صحة الفخ  الثانى لمبحث والحي يشز عمى "توجج فخوق دالة إحراييا بين الكياسين وبيحا يتح

 القبمي والبعجى فى سخعة تحخكات القجمين لرالح الكياس البعجى لمعيشة  قيج البحث "
 السددوجة قيج البحث :ا بالكبزة الخمفية الزخبة دقة  مشاقذة الشتايج الخاصة با

دقت الضرةت  اي  ( اللاص لالدلالات الإنصا ةت اللا)ت2لشكل المةااى رقؼ  ( وا9يتضح وؽ الصدول رقؼ   
( ايؽ 2122اللميةت لالضبضت الطزدوفت لعيظت البحث قمل وةعد التصرةت وفؾد لروق دالت إنصا ةا عظد وستؾت  

وؽ  ( و ى أكمر62162الضةاريؽ اليممب والبعدت لصالح الضةاس البعدت   نيث تاا  قةطت  ت( الطحسؾةت  
كطا  %( 29120(  تطا تاا  اسن التحسؽ  0122(  2122قةطت  ت( الصدولةت عظد وستؾ  وستؾت  
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وطا يؤتد عمى تأثير الطتػير  212( و ى أكمر وؽ2197يتضح إرتفاع فطةم نصؼ التأثير نيث تان وا ايؽ  
 Plyo-Gility)1التصريمى ارااو  تدريبات 

مرااو  القيد البحث إلى الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت دقت  لػ التحسؽ لب وستؾت  الباحثان يخجع
 لالإعداد تاص فزء عمى اتتطل نيث الطمظب عمى أرس عمطةت ويظظت(  Plyo-Gilityتدريبات التدريمى   

وطا ات  عظأ تحسؽ اداب وؽ تةل تظطةت اليدرات المداةت اللا)ت الذت  المداب للإعداد لالإسالت الطهارت 
تحسيؽ وعهر  لػ لى  الطهارت  ااداء وستؾت  تظؾر ؽ ررعت تحرتات اليدويؽ وةالتالىااعكس عمى تحسي

الةعن  اليدويؽ دورًا نارطًا لب تحضيرتحرتات دقت الضرةت اللميةت لالضبضت الطزدوفت نيث تمعن وستؾ  
ؾ) نيث أن والؾ)ؾل إلى الكر) لب الؾق  الطظارن الذ   سطح لأ وؽ أداء سرةات أكهر دقت وق لتسديد الكر)

مفتي و يؤكج  لك  الضرةت لا  طكؽ تظفيذ ا اظصاح إ ا لؼ  كؽ الةعن لب الؾسيةت الطهالةت لضر  الكر)
إلى أن تحسيؽ  (13) (2024مرصفي محمد فخيج عبج الدلام واخخون . )( و 14م()۲۰۰۱إبخالي  حساد )

ست التلصصةت  وطا  سطح للروج وتظؾير ااداء الطهارت يرتبط اتظؾير اليدرات المداةت اللا)ت لالريا
 ,Makhloufويتفق  لك مع ما أشار إليو عرام مخموف واخخون ألضل و أدق وستؾ  للأداء الطهارت1 

I., et al 2018  (35 و )إلى أن تدريبات  (1) 2023أحسج الخاعي Plyo - Gility  تعطل عمى تحسيؽ
 ااداء الرياسب لشكل لعال1

ث لمبحث والحي يشز عمى "توجج فخوق دالة إحراييا بين الكياسين وبيحا يتحقق صحة الفخ  الثال
القبمي والبعجى فى مدتوى دقة أداء الزخبة الخمفية بالكبزة السددوجة لرالح الكياس البعجى لمعيشة  قيج 

 البحث "
 ستخلاصات :الإ

ما أشارت إلية في ضوء أىجاف البحث وفخوضو وفى حجود مجتسع البحث وإستشاداً لمسعالجات الإحرايية و 
 الشتايج أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية :

اليدر) أد  إلييى تظييؾير اليييدرات المداةييت اللا)ييت ( Plyo-Gility المرايياو  التييدريمب لارييتلدام تييدريبات 61
و السييرعت و رييرعت الإرييتصالت الحرتةييت و الدقييت ورييرعت تػييير الإتصيياه و الرتيياقت و  العضييمةت لمييرفميؽ
%(   تطييا إرتفيياع نصييؼ 92128%: 9169 ظييت البحييث اظسيين تحسييؽ تراونيي  ويياايؽ التييؾانن( لييد  عي

 212( و ى أكمر وؽ 2199   2112التأثير نيث تراون  وا ايؽ  
تحسييييؽ ريييرعت تحرتيييات الييييدويؽ قييييد أد  إليييى ( Plyo-Gility المراييياو  التيييدريمب لاريييتلدام تيييدريبات 01

 212وؽ أكمر و ؾ (2182نيث تان   %(  تطا يتضح إرتفاع نصؼ التأثير01191البحث اظسبت  
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دقت الضرةت اللميةت لأ تأثيرا ا صااةا عمى تحسيؽ ( Plyo-Gility المرااو  التدريمب لارتلدام تدريبات 91
( و ييؾ 2197%(   تطييا يتضييح إرتفيياع نصييؼ التييأثير نيييث تييان  29120لالضبضييت الطزدوفييت اظسييبت  

  212أكمر وؽ 
 التوصيات :

 وما ت  التوصل إليو من نتايج يوصي الباحثان بسا يمي : في ضوء أىجاف وفخو  البحث 
اليدرات المداةت لةعميؽ  تحسيؽلب  Plyo - Gilityلارتلدام تدريبات الإرتعاات لالمرااو  التدريمى  -

 1التظس 
و لب تحسيؽ ررعت تحرتات اليدويؽ  Plyo - Gilityلارتلدام تدريبات الإرتعاات لالمرااو  التدريمى  -

 1اللميةت لالضبضت الطزدوفت لةعميؽ التظس دقت الضرةت 
الإرترتاد لاارس العمطةت لى اظاء وتصطةؼ المراو  التدريمةت اللا)ت لالإرتياء لالطستؾيات المداةت  -

 والطهاريت لمظات يؽ لى التظس1
لاعتبار ا وؽ الإتصا ات الحديهت لب وصال التدرين  plyo gilityالا تطام لارتلدام تدريبات الي  -

 ياسب ووصال تدرين التظس 1الر 
 طدرةب التظس وولظظب اراو  التدرين لةرتفاد) وؽ اتا صها 1 لتؾفةأ اتا    ذه الدرارت  -
 لب اااشظت التب تتظمن قدر) عضمةت وطزوفت لالرتاقتplyo gility 1ارتلدام تدريبات الي  -
لتدريبات الطرتبت عمى وأرالين أتر  وؽ ا plyo-gilityإفراء وياراات ايؽ تأثيرات تدريبات الي  -

 تظؾير الطستؾ  المداب وتأثير) عمى الطستؾ  الفظى لةعمب التظس 1 
ورانل و  وهارات أتر  لب التظسعمى  plyo-gilityإفراء الطزيد وؽ الدرارات العمطةت لتدريبات الي  -

 أتر  1 رظةت ولتمفت ورياسات
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 قايسة السخاجع 
 أولا : السخاجع العخبية

( عمى تظؾير   PLYO-GILITY  ( تأثير تدريبات الرتاقت المميؾوتريت0209 : يأحسج عمي الخاع .1
لعض اليدرات المداةت ووستؾ  أداء الضر  السانا   ونا ط الصد لةعمب الكر) الظا ر)   وصمت 

   620  عدد  71لحؾث الترةةت الرياسةت  تمةت الترةةت الرياسةت اظيؽ   فاوعت الزقانيا   وصمد 
 690-672ص1 

   FITLIGHT( لاعمةت التدرين البصرت اتظميا تيظةت0209 ، محسود مخعى : إسلام فكخى  .2
Trainer وصمت   لب تظؾير الطتظمبات المداةت والطهاريت لتحرتات اليدويؽ ورد الإررال لظات ب التظس

– .62621450  (4)12أريؾط لعمؾم ولظؾن الترةةت الرياسةت  
3.352769https://doi.org/10.21608/jprr.202 

( التدرين الرياسى   اغريات وتظمةيات ( الظبعت الاولى   دار 0262:  أمخالله احسج البداشى .3
 فاوعت الطمػ رعؾد لمظشر   الرياض 1

 الصديد لب التظس  الظريا إلى البظؾلت(  وظشأ) الطعارف  الإركظدريت1 (0227 : إيمين وديع فخج  .4
لعضمةت لى وصال الفعالةات والالعا  الرياسةت   ( ارس تظطةت اليؾ) ا0262:   بدصويدى احسج .5

 الظبعت الاولى   ورتز الكتا  الحديث لمظشر   اليا ر) 1
   عطان 1 دفمت دار اليؾ) واليدر) والتدرين الرياسى الحديث  (0260:   جسال صبخى فخج .6
 ركظدريت 1( التدرين المميؾوترت  الصزء الاول( وظشأ)    الا0222:   خيخية الدكخي ومحمد بخيقع .7
عمى التؾانن الديظاوةكب وةعض  Plyo-gility ( تأثير تدريبات0202 :عرام شمعت عبج الحسيج .8

الطتػيرات المداةت وااداء الطهارت الطرتن وورا ل تظفيذ تظط المعن الهصؾوةت الفرد ت لةعمب تر) 
 1 098 - 689( 9  78الطصمت الدولةت لعمؾم الرياست والفظؾن الرياسةت  .اليدم

https://doi.org/10.21608/IJSSAA.2024.298223.2262 
 1 تظمةيات   دار الطعارف اليا ر) -التدرين الرياسب اغريات  (2003) عرام عبج الخالق: .9

( إتتبارات ااداء الحرتب  دار الفكر العرةب  0226:  محمد حدن علاوي، محمد نرخ الجين رضوان .11
 اليا ر)1   

الضةاس والتيؾيؼ لب الترةةت المداةت والرياست  الصزء ااول   (0222 :  محساج صبحي حدانين .11
 1الظبعت السادرت  دار الفكر العرةب  اليا ر)
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تأثير تطريظات ورتبت  (0200:   محمد ناجي شاكخ ، مشاف عبج العديد محمد ، عمي محمد جواد .12
الططيز) لالسرعت لعضةت الرتاقت لب تحسيؽ اليدر) الة ؾا ةت اليصير) ااود واليؾ)  - البةيؾوترك 

الرفميؽ لالؾثبت الهةثةت لمظالبات ادرس السانت والطيدان  وصمت تمةت الترةةت الارارةت الصاوعت 
  الصزء الهااب   عدد تاص   الطؤتطر العمطب ااول ليسؼ الترةةت المداةت وعمؾم 6الطستظصريت  وصمد 

 2091-299الرياست   ص
( تأثير التدرين المميؾوترت عمى اليدر) العضمةت 0202  :خخون مرصفي محمد فخيج عبج الدلام وا .13

الطصمت العمطةت لبحؾث الترةةت الرياسةت وعمؾم  .لمرفميؽ لب أداء سرةت الإررال لد  اات ب التظس
 ( (622-690   ص6( ج 622  فاوعت نمؾان   -الصحت  تمةت الترةةت الرياسةت لممظيؽ 
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