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 (2جدول )
 توصٌف مجتمع وعٌنة البحث الكلٌة

 المستبعدٌن مجتمع البحث البٌانات
عٌنةةةةةةةة البحةةةةةةةث 

 الأساسٌة
العٌنةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 الأستطلاعٌة

 81 86 86 86 العــدد

 %82.86 %88.66 %18.62 %811 النسبـة المئوٌة

 

 

- 

 

 (0جدول )
 (22النسبة المئوٌة لاراء الخبراء نحو الصورة الأولٌة لاختبارات المدرات الحركٌة )ن= 

 الاختارات والمٌاسات المتغٌرات
 رأى الخبٌر

 غٌر موافك موافك
النسبة 
 المئوٌة

العضلٌة  القدرةقٌاس 
 لعضلات الرجلٌنالانفجارٌة 

 ٪ 91 8 9 الوثب العرٌض من الثبات

 ٪ 61 8 6 جهاز الدٌنامومٌتر

العضلٌة  القدرة قٌاس 
 لعضلات  الذراعٌن

 بالٌدٌن كجم (8) وزن طبٌة كرة رمً اختبار
 من أعلى الرأس الوقوف وضع من

6 1 61 ٪ 

 بالٌدٌن كجم (8) وزن طبٌة كرة رمً اختبار
 الجلوس وضع من

8 6 81 ٪ 

العضلٌة  القدرة قٌاس 
 لعضلات الظهر

 ٪ 61 1 6 الدٌنامومٌترجهاز 

العضلٌة  القدرة قٌاس 
 لعضلات البطن

 ٪ 21 8 2 ثانٌة 81 اختبار الجلوس من الرقود
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 (3جدول )
 (20معامل الارتباط بٌن درجات كل اختبار والمجموع الكلى للاختبارات التى تنتمى الٌه )ن=

 ٪ 61 1 6 م81لمسافة  اختبار العدو  السرعة الانتقالٌة

 ٪ 91 8 9 ثانٌة 88اختبار الجرى فى المكان  السرعة الحركٌة

 سرعة الاستجابة
 )سرعة رد الفعل(

 ٪ 21 8 2 لسرعة الاستجابةاختبار نٌلسون 

 ٪ 81 6 8 زمن الاستجابة بطرٌقة الاتجاهٌن

 التحمل
 ٪ 61 1 6 م611اختبار الجرى لمسافة 

 ٪ 81 6 8 م611اختبار الجرى لمسافة 

 الاختارات والمٌاسات المتغٌرات
وحـدة 
 المٌـاس

معامل الارتباط 
 )ر(

الانفجارٌة العضلٌة  القدرة
 الرجلٌنلعضلات 

 الوثب العرٌض من الثبات
 سم

1.218* 

العضلٌة لعضلات  القدرة
  الذراعٌن

 كجم (8) وزن طبٌة كرة رمً اختبار
من أعلى  الوقوف وضع من بالٌدٌن

 الرأس
 *1.888 متر

العضلٌة لعضلات  القدرة
 الظهر

 *1.896 كجم جهاز الدٌنامومٌتر

العضلٌة لعضلات  القدرة
 البطن

 *1.268 العدد ثانٌة 81 الرقود اختبار الجلوس من

 *1.686 ثانٌة م81لمسافة  اختبار العدو  السرعة الانتقالٌة

 *1.228 العدد ثانٌة 88اختبار الجرى فى المكان  السرعة الحركٌة

سرعة الاستجابة )سرعة رد 
 الفعل(

 *1.681 ثانٌة اختبار نٌلسون لسرعة الاستجابة

 *1.891 دقٌقة م611اختبار الجرى لمسافة  التحمل
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 (    2جدول )

 (20معامل الثبات بٌن درجات كل اختبار والمجموع الكلى لاختبارات المدرات الحركٌة )ن=

 الاختارات والمٌاسات المتغٌرات
وحـدة 
 المٌـاس

معامل  التطبٌك الثانى التطبٌك الاول
 ع س ع س الثبات

العضلٌة  القدرة
لعضلات الانفجارٌة 

 الرجلٌن
 0.981 8.21 886.1 8.89 882.6 سم الثباتالوثب العرٌض من 

العضلٌة  القدرة
  لعضلات الذراعٌن

 (8) وزن طبٌة كرة رمً اختبار
 الوقوف وضع من بالٌدٌن كجم

 من أعلى الرأس
 0.960 1.82 8.81 1.88 8.62 متر

العضلٌة  القدرة
 لعضلات الظهر

 0.832 1.21 81.81 1.88 9.18 كجم رالدٌنامو مٌتجهاز 

العضلٌة  القدرة
 لعضلات البطن

 81 اختبار الجلوس من الرقود
 ثانٌة

 0.985 8.68 18.1 8.88 16.8 العدد

 0.965 1.69 88.98 1.91 88.16 ثانٌة م81اختبار العدو لمسافة  السرعة الانتقالٌة

 88المكان  فً الجرياختبار  السرعة الحركٌة
 ثانٌة

 0.970 8.11 88.81 1.92 86.86 العدد

 الاستجابةسرعة 
 )سرعة رد الفعل(

 0.902 1.88 8.61 1.81 8.88 ثانٌة اختبار نٌلسون لسرعة الاستجابة

 0.867 1.61 6.81 1.88 8.91 دقٌقة م611لمسافة  الجرياختبار  التحمل
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- 

 

 

 

- 

 

 

 (2جدول )
 التوزٌع الزمنى  التوزٌع الزمنً لمكونات الوحدة التدرٌبٌة بالنسبة المئوٌة والدلائك 

 جوانب الوحدة م
الزمن خلال 

 الوحدة
خلال الزمن 

 البرنامج
 النسبة المئوٌة ٪

 ٪ 88.2 ( دقٌقة881) ( دقٌقة81) الجزء التمهٌدي 8

 ٪ 88.8 ( دقٌقة8661) ( دقٌقة61) الجزء الرئٌسى  1

 ٪ 88.2 ( دقٌقة881) ( دقٌقة 81)  الجزء الختامً  8

 ٪ 222 ( دلٌمة0222) ( دلٌمة 22)  الاجمالى

- 
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 Excel

SBSS

 (2جدول )
 دلالـة الفروق بٌن متـوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى فً مستوى 

 ( 32) ن =                        بعض المدرات الحركٌة لدى عٌنة البحث                                 

 المتغٌرات
الاختارات 
 والقٌاسات

وحـدة 
 القٌـاس

متوسط  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفروق

قٌمة 
 ت

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 العضلٌة القدرة
 الانفجارٌة
 لعضلات
 الرجلٌن

الوثبببب العبببرٌض 
 من الثبات

 دال 9.73 31.4 8.21 889.1 8.18 882.6 سم

العضلٌة القدرة 
لعضلات  

 الذراعٌن

 كرة رمً اختبار
 كجبم8وزن طبٌة

 وضع من بالٌدٌن
من أعلى  الوقوف
 الرأس

 دال 5.12 1.8 1.62 8.81 1.88 8.81 متر

العضلٌة  القدرة
 لعضلات الظهر

جهبببببببببببببببببببببببببببببباز 
 الدٌنامومٌتر

 دال 8.33 3.84 8.11 88.81 1.82 9.16 كجم

العضلٌة  القدرة
 لعضلات البطن

اختبببببار الجلببببوس 
 ث81من الرقود 

 دال 9.14 7.3 8.88 88.1 8.82 18.9 العدد

السرعة 
 الانتقالٌة

اختببببببببار العبببببببدو 
 م81لمسافة 

 1.98 81.88 1.96 88.81 ثانٌة
-

1.19 
 دال 2.31
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السرعة 
 الحركٌة

اختبار الجرى فى 
 ثانٌة 88المكان 

 دال 6.90 3.9 8.81 86.11 1.99 86.81 العدد

سرعة 
 الاستجابة

اختببببببار نٌلسبببببون 
 لسرعة الاستجابة

 1.28 8.81 1.82 8.68 ثانٌة
-

1.09 
 دال 3.17

 التحمل
اختببببببار الجبببببرى 

 م611لمسافة 
 1.61 8.11 1.88 8.28 دقٌقة

-
0.73 

 دال 3.49

8.866( = 1.18) مستوى عند الجدولٌة( ت) قٌمة  
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 (2جدول )
 ( 32) ن =  نسب التحسن بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فى متغٌرات مستوى المدرات الحركٌة

 الاختارات والمٌاسات المتغٌرات
وحةةةةةةةةةةةةةـدة 

 المٌـاس

 متوسط
 المٌاس

 المبلً 

 متوسط
 المٌاس

 البعدى 

 الفرق بٌن
 المٌاسٌن

 نسب
 ٪التحسن 

 فً
 أتجاه 

 

العضبببببببلٌة  القبببببببدرة
لعضلات الانفجارٌة 

 الرجلٌن
 22.79 31.4 889.1 882.6 سم الوثب العرٌض من الثبات

القٌببببببببباس 
 البعدى

العضببببببلٌة  القببببببدرة
لعضبببببببببببببببببببببببببلات  

  الذراعٌن

 طبٌبة كبرة رمبً اختببار
 مبن بالٌدٌن كجم (8) وزن

مبن أعلبى  الوقبوف وضبع
 الرأس

 51.14 1.8 8.81 8.81 متر
القٌببببببببباس 
 البعدى

العضببببببلٌة  القببببببدرة
 لعضلات الظهر

 41.38 3.84 88.81 9.16 كجم جهاز الدٌنامومٌتر
القٌببببببببباس 
 البعدى

العضببببببلٌة  القببببببدرة
 لعضلات البطن

 اختبار الجلوس مبن الرقبود
 ثانٌة 81

 30.54 7.3 88.1 18.9 العدد
القٌببببببببباس 
 البعدى
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 8.93 1.19- 81.88 88.81 ثانٌة م81لمسافة  اختبار العدو  السرعة الانتقالٌة
القٌببببببببباس 
 البعدى

 السرعة الحركٌة
اختبار الجبرى فبى المكبان 

 ثانٌة 88
 27.62 3.9 86.11 86.81 العدد

القٌببببببببببباس 
 البعدى

 سرعة الاستجابة
 )سرعة رد الفعل(

اختبببببار نٌلسببببون لسببببرعة 
 الاستجابة

 17.00 1.09- 8.81 8.68 ثانٌة
القٌببببببببببباس 

 البعدى

 التحمل
اختببببببار الجبببببرى لمسبببببافة 

 م611
 19.47 0.73- 8.11 8.28 دقٌقة

القٌببببببببببباس 
 البعدى
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 المراجــــــع
 .المراجع العربية :أولًا

 

 

 

 

 
 

محمد صبحً حسانٌن 

 

مشٌر 

 الكتاب دار"، (العملٌة التطبٌقات) الرٌاضى التدرٌب فى الشامل المرجع" مفتى 

 م1181القاهرة ,، الحدٌث

 

 

 .المراجع الأجنبية :ثانياً 

- Avery D.Faigenbaum, Donald A.Chu:Plyometric training for 

                Children and Adolescents, American College of sports 
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                 Medicine, December 2001,   

- Herrero M.I zquierdo: Electro MyoStimulation and

                  Plyometric Training  Effects on Jumping and Sprint 

                  Time; Faculty of Health Sciences; European University 

                   Miguel de Cervantes; Valladolid; Spain; 2005 

12- Kathereine.B Mark J: Plyometric vs. Isometric training  

                  Influences on tendon Properties and Muscls Out put 

                  Center for Rehabilitation and Human Performance  

                  Research; Directorate of sports; University of Sanford; 

                  Manchester; UK; 2007.
 


