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  : ملخّصال

هدفت الدراسة إلى التعرّف على تاثیر استخدام �عض تمر�نات البلایومترك في تطو�ر مسافة الوثب العموديّ لدى 
سنة . واستخدم ال�احثون المنهج التجر�بيّ لملائمته طب�عة ومشكلة الدراسة ، إذ بلغ عدد  14-12السلّة �اعمار  ناشئي �رة 

، وتمّ تطبیق المنهاج التدر�بيّ  2024ـ  2023) لاع�اً مثّلوا منتخب محافظة الأن�ار في �رة السلة للعام 13أفراد العیّنة (
ولمدة شهر�ن و�معدّل وحدتین تدر�بیتین في الأسبوع، و�عد جمع وتفر�غ الب�انات  والمتضمّن تمر�نات �أسلوب البلایومترك

 ومعالجتها إحصائّ�اً لغرض مناقشتها �طر�قة علمّ�ة ودق�قة تمّ التوصّل إلى عدة استنتاجات، �ان من أهمّها:
ب العموديّ ومهارة التهد�ف السلميّ �كرة التمر�نات التدر�بّ�ة المستخدمة �ان لها الأثر الكبیر والفعّال في تطو�ر مسافة الوث -

 السلة. 

 لذا أوصت الدراسة �ما یلي:
 الاعتماد على تمر�نات البلایومترك المتنوّعة لتطو�ر مسافة الوثب العموديّ ومهارة التهد�ف السلميّ �كرة السلّة. -
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 : هم�ة ال�حثأو  المقدمة

ان التطور الحاصل في الح�اة امتدت آفاقه لجم�ع المجالات ومنها عالم الر�اضة وانعكس ا�جاً�ا امام الر�اضیین 
البناء البدني والمهاري من خلال تطو�ر القدرة الذات�ة للاعبین ورفع في مختلف انشطتهم مما جعل مهمة المدر�ین تر�ز على 

 مستوى ل�اقتهم وقدراتهم.

لهذا نلمس �أنّ التقدّم والتطوّر في المستو�ات الر�اضّ�ة الرقمّ�ة جاء نت�جة الالتزام المتواصل �التخط�ط والتدر�ب 
�لّ مؤسسة أو هیئة تدر�بّ�ة للوصول �الر�اضيّ إلى المستو�ات السل�م" إنّ ال�حث عن الأداء الجیّد وتحقیق الفوز هو غا�ة 

). مستندین على أسس علمّ�ة رصینة وضعت من قبل خبراء ومختصین معتمدین على أساسّ�ات 2013العالّ�ة" (الحمداني، 
نيّ و المهاريّ ، تحسین عمل المجموعة العضلّ�ة �وسیلة لز�ادة قدرة الوثب العموديّ للحصول على أفضل نت�جة للأداء الف

إنّ الارتقاء �مهارة التهد�ف السلميّ للناشئین �جعل مهمّة  المدرّ�ین متوافقة مع متطلّ�ات تمر�نات البلایومترك �ونها تعمل 
على ز�ادة القدرة العضلّ�ة وتردد عالٍ للحصول على وث�ات سر�عة الدفع لهذا نجد أنّ القدرة العالّ�ة في الوثب العموديّ تشكل 

�یزة الأساسّ�ة والصفة الأهمّ و�نّ إجادته من قبل اللاعبین من خلال ز�ادة المسافة المطلو�ة للوث�ة و�نتاج القوة الممیّزة تز�د الر 
من فرصتهم في التسجیل �سلة المنافس أو في قطع الكرات العالّ�ة ، �ما و�ؤّ�د برانت  "إنّ تمر�نات البلایومترك تحتوي على 

 ).pernt, 1996( تي أعدت لجعل الفرد اسرع"الوث�ات والدفعات ال

ومن هنا جاءت أهمّ�ة الدراسة من خلال وضع منهاج تدر�بيّ یتضمّن �عض تمر�نات البلایومترك في تطو�ر  
 مسافة  الوثب العموديّ ومهاره التهد�ف السلميّ �كرة السلة.

 :�حث شكلة الم

عة لتنم�ة وتطو�ر القدرات البدن�ة والمهار�ة والحر��ة وان لكل من أساسّ�ات علم التدر�ب هو استخدام الطرائق المتنوّ 
طر�قة واسلوب تدر�بي اهداف وتطب�قات وخصائص خاصه �ه والتي تلائم الفعالّ�ة المراد تدر�بها و�تقانها �ما یناسب المرحلة 

 العمرّ�ة لینسجم ذلك مع الهدف المطلوب تحق�قه.
وتعتبر �رة السلة من الر�اضات ذات المساحة الكبیرة والحیز الواسع من الأداء الفنيّ لحر�ات صع�ة ومختلفة  

تتطلّب ثقلاً حر�ّ�اً فضلاً عن مجموعة مهارات والتي منها (الاستق�ال، التمر�ر ،المراوغة) وصولاً �اللاعبین إلى المستوى 
و�شیر محمود نجیب "إلى أنّ لاعب �رة  ،وثب العموديّ ومهاره التهد�ف  السلميّ المهاريّ العاليّ في الأداء وخصوصاً في ال

السلة �جب أن �متلك المهارات الأساسّ�ة و�جید استخدامها بدرجة �بیرة من الكفاءة والث�ات والدقة العال�ة و�جم�ع 
 ). 2017نجیب، الظروف"(
سنة لاحظوا �أنّ هناك  14ـ  12أداء الناشئین لاعمار فمن خلال خبرة ال�احثین ومتا�عتهم المستمرة للمستو�ات و  

ضعفاً واضحاً في تطو�ر مسافه الوثب  العموديّ ومهارة التهد�ف السلمي �كرة السلّة و�عدّ هذا غا�ةٌ في الأهم�ة ، لذا أرتاى 
ى إسهامها في تطو�ر القدرة ال�احثون دراسة هذه المشكلة واخت�ار تمر�نات البلایومترك بوصفها أسلو�اً تدر�بّ�اً ومعرفة مد

 الانفجارّ�ة للذراعین والرجلین مساهمة منهم للارتقاء �الناشئین وقدراتهم البدنّ�ة والمهارّ�ة.
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 : أهداف ال�حث

التعرّف على تاثیر استخدام �عض تمر�نات البلایومترك في تطو�ر مسافة الوثب العموديّ لدى ناشئین �رة السلة �أعمار  .1
 سنة . 14ـ  12

 لتعرّف على التطوّر في مستوى التهد�ف السلميّ لدى اللاعبین الناشئین �كرة السلة.ا .2

 : ض ال�حثو فر 

توجد فروق ذات دلالة إحصائّ�ة بین متوسّطات الفروق للق�اسین القبليّ وال�عديّ للمجموعة التدر�بّ�ة الأولى والثان�ة في  .1
 سنة . 14 - 12لأعمار مسافة الوثب العموديّ للاعبین الناشئین �كرة السلة 

وال�عديّ للمجموعة التدر�بّ�ة الأولى والثان�ة في  توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة بین متوسطات الفروق للق�اسین القبليّ  .2
 مهارة التهد�ف السلمي للناشئین �كرة سلة.

 : مجالات ال�حث

 .سنة 14 - 12الأن�ار �عمر : عیّنة من اللاعبین الناشئین �كرة السلة لمنتخب محافظة المجال ال�شريّ 
 .2/5/2024ولغا�ة  1/2/2024المجال الزمنيّ: 

 المجال المكانيّ: القاعة المغلقة في ممثل�ة اللجنة الأولمبّ�ة في الرماديّ.

 مصطلحات الدراسة :

رضا ارتفاع معلوم "(: " مجموعة تمار�ن الوثب للأعلى و�صفة متكرّرة و�أقصى ما �مكن �عد السقوط من تمر�نات البلایومترك
 ).1988واخرون، 

 )1997(نمر،: تمر�نات البلایومترك لتحسین الوثب العموديّ 

): وهو تردّد الوثب من مكان مرتفع والهبوط والوثب م�اشرةً �عد الهبوط (�عزّز القوة Depth Jumps( الوثب العموديّ  )1(
 الانفجارّ�ة للساقین).

 .): و�تم الوث�ات من جانب لآخر(�عزّز الرشاقة والانتقال السر�ع)Lateral Jumps) الوث�ات الجانبّ�ة (2(
 ): وهي الوث�ات للأمام �أقصى سرعة (�عزّز القوة الانفجارّ�ة).Broad  Jumpsالوث�ات الافقّ�ة ( )3(
 الارتداديّ).): وهو الوثب على الصندوق ثم الهبوط و�شكل متكرر(تعز�ز القفز Box Jumps) الوث�ات على الصندوق (4(
 ): وهي الوثب للخلف (و�عزز مقاومة الجاذبّ�ة) .Reverse Jumps) الوث�ات العكسّ�ة (5(
 ): وهو الوثب على ساق واحدة (�عزّز الاستقرار العضليّ).Single - Leg Jumps) الوث�ات الأحادّ�ة الساق: (6(
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 : منهج�ة ال�حث و�جراءاته المیدانّ�ة

 : منهج ال�حث

ال�احثون المنهج التجر�بيّ لملائمته اهداف وطب�عة الدراسة "و�عتبر من الوسائل المهمة في اث�ات فروض اعتمد 
 ).1981الزو�عي،ال�حث عن طر�ق التجر�ة " (

 : مجتمع ال�حث وعیّنته

 وال�الغ عدد 2024 - 2023تكوّن المجتمع الأصليّ لل�حث من لاعبي منتخب محافظة الأن�ار �كرة السلة للعام 
) لاع�اً، وهي "تمثّل مجتمع الأصل تمثیلاً صادقاً وحق�ق�ا� 13) لاع�اً، وتمّ اخت�ار العیّنة �الطر�قة العمدّ�ة و�واقع (18أفراده (

 ).1) من مجتمع الأصل وتمّ إجراء التجانس لض�ط المتغیّرات �ما في الجدول (72.22) أي ما نسبته (1998السعدي، "(

 یبین تجانس أفراد المجموعة التجر�بّ�ة   .)1جدول (

) أنّ ق�مة ( ت ) الجدولّ�ة أكبر من ق�مة ( ت ) المحسو�ة مما �شیر على انه لا توجد فروق ذات 1یتّضح من الجدول (
 .دلالة احصائّ�ة بین أفراد المجموعة التجر�بّ�ة في المتغیّرات المعتمدة

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات :

 : وسائل جمع المعلومات

 ،الملاحظة والتجر�ب ،الدراسات المشابهة، المقابلات والاتصالات الشخص�ة �المختصین ،المصادر العر�ّ�ة والاجنبّ�ة 
 الانترنت.

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة في ال�حث

 ،)4�رات سلة عدد ( ،صافرة ،ط�اشیر ،حائط �ارتفاع مناسب ،ساعة توقیت ،�رسي،  Dellلابتوب حاس�ة ،میزان طبي
 استمارة تسجیل نتائج الاخت�ارات.، ساحة �رة سلة ،حاس�ة یدوّ�ة ،صنادیق مختلفة الارتفاع ،شر�ط ق�اس معدني

 : الاخت�ارات البدنّ�ة المستخدمة في ال�حث

). 2000حسن، ( تعدّ "الاخت�ارات إحدى وسائل الق�اس والتشخ�ص في البرامج والخطط ولجم�ع المراحل العمرّ�ة"
ومن أجل معرفة أهمّ الاخت�ارات قام ال�احثون �عرض مجموعة من الاخت�ارات على ذوي الخبرة والاختصاص �ما في الملحق 

٪) وفقاً لآراء 86فاق (إت). و�عد جمع وتفر�غ الاستب�انات تمّ التوصل إلى ترش�ح اخت�ار�ن لتحقیق أهداف ال�حث و�نس�ة 1(
 المختصین.

رالمتغیّ   وحدة القیاس 
ع±س     نةفراد العیّ أ   مستوى الدلالة قیمة ت 

12.44 سنة العمر  - 0.10 0.368 0.716 
 0.931 2.101 46.3 - 2.72 كغم الوزن
 0.357 1.940 1.50  - 9.20 متر الطول

 0.311 0.940 24.70 - 2.19 سم الوثب العموديّ 
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فیتس قانون  مجموع درجات بدقة التھدیف = 
 مجموع الزمن الكلي

 

  : (سارجنت)اخت�ار الوثب العموديّ 

 الهدف من الاخت�ار ق�اس مسافة الوثب العموديّ. -
 .سجل، استمارة تسجیل ،ط�اشیر ،شر�ط ق�اس ،�رسيّ ، الاجهزة والأدوات المستخدمة في الق�اس: حائط صدّ  -
�ؤشّر بواسطة شرح الاخت�ار: من {وضع الوقوف} الى {الوقوف الجانبيّ} قرب الحائط یرفع المختبر یده القر��ة من الحائط و  -

 ثم یثني ساق�ه والوثب ل�ضع علامة اخرى في أقصى نقطة �مكن الوصول إلیها.، على الحائط الط�اشیر
 لـــــــــالأفضد ــــــاولات وتعتمــــــــــــــــلاث محـــــكون للمختبر ثـــــــاس �السنتمتر و�ـــــــان�ة وتقــــــــــافة بین النقطة الأولى والثــــالمس  التسجیل:

)"macke, 1998.( 

 : اخت�ار مهارة التهد�ف السلمي �كرة السلة

 ق�اس سرعة ودقة مهارة التهد�ف السلمي �كرة السلة. :الهدف من الاخت�ار -
 .استمارة تسجیل، صافرة، سجل، �رات سلة، الأجهزة والادوات المستخدمة في الق�اس: ملعب �رة سلة -
سماع الصافرة �قوم اللاعب �أداء الط�ط�ة من خلف منطقة الزون والالتفاف وأداء مهارة التهد�ف شرح الاخت�ار: �عد  -

 ). 2020مهدي، السلميّ و�كرّر الأداء لخمس �رات (
 طر�قة التسجیل:                        -
 یتمّ حساب زمن الاخت�ار للمحاولات الخمس بدون توقف. -1
 جحة تدخل الكرة فیها داخل الحلقة .تحسب درجتان لكل تصو��ة نا -2
 درجات ) لدقة التصو�ب مقسومة على الزمن. 10مجموع درجات الاخت�ارات ( -3
  ة تتمّ من خلال قانون فیتس المعدلالدرجة الكل�ّ  -4
     
  
 

 : التجر�ة الاستطلاعّ�ة

) 1997حسن، الاستطلاع�ة "تدر�ب تجر�بي لل�احث لمعرفة المعوّقات إن وجدت وتفادیها في المستقبل"(التجر�ة 
) على 2�معاونة فر�ق العمل المساعد �ما في الملحق ( 15/2/2024قام ال�احثون �إجراء التجر�ة الاستطلاعّ�ة وذلك بتار�خ 

على ملائمة الاخت�ارات وتنفیذها ومعرفة الصعو�ات التي قد ) لاعبین ضمن مجتمع الأصل وذلك للتعرّف 5عیّنة قوامها (
 تواجه مجر�ات العمل ووضع الحلول المناس�ة لها.

 : الخصائص الس�كومترّ�ة للاخت�ارات

 : ث�ات الاخت�ارات

عمل ال�احثون على ا�جاد معامل ث�ات الاخت�ار�ن عن طر�ق إعادة تطبیق الإخت�ار�ن على أفراد عیّنة التجر�ة 
) أ�ام بین التطبیق الأول والثاني و�نفس الظروف، " �كرّر 5) لاعبین و�فارق زمنيّ قدره (5تطلاعّ�ة المكوّنة من (الاس

و�عد حساب معامل الارت�اط بیرسون تبیّن أنّ  )1987مجید، الاخت�ار على نفس الأشخاص و�مدة زمنّ�ة لا تقلّ عن أسبوع" (
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)، وهذا یدلّ على أنّ الاخت�ار�ن یتمتعان بدرجة عال�ة 0.145ـمعامل الارت�اط وال�الغة (جم�ع الق�م أكبر من الق�مة العشوائّ�ة ل
 من الث�ات.

 : صدق الاخت�ارات

تمّ التحقق من صدق الاخت�ار�ن من خلال عرضهما على مجموعة من ذوي الاختصاص والخبرة في مجال التدر�ب 
) 100لائمتها لاخت�ار ما أعدّت لأجله، و�ذلك اتفق الخبراء بنس�ة () سابق الذ�ر للتأكّد من م1الر�اضيّ �ما في الملحق (

                                                                                                    ٪ و�ذلك تمّ التأكد من صدق الاخت�ار�ن.                                                                                        

 : خطوات إجراء ال�حث

 : الاخت�ارات القبلّ�ة

وعمل  21/2/2024ولغا�ة  20/2/2024أجر�ت الاخت�ارات القبلّ�ة لأفراد عیّنة ال�حث، ولمدة یومین للفترة من 
ت�ار�ن وعدد المحاولات والتأكّد من ال�احثون على توفیر متطلّ�ات الاخت�ار�ن مع تهیئة فر�ق العمل المساعد وشرح إجراء الاخ

 فهم واست�عاب اللاعبین لشروط الاخت�ار�ن.

 : تجر�ة ال�حث الرئ�سة

ولغا�ة  21/2/2024تمّ تطبیق المنهاج التدر�بيّ على أفراد عیّنة ال�حث �عد الاخت�ار القبليّ ولمدة شهر�ن للمدة من  
) دق�قة ولكلّ وحدة تدر�بّ�ة 90) وحدة تدر�بّ�ة و�زمن مقداره (16اقع (و�معدل وحدتین تدر�بیتین �الأسبوع، أيّ بو  21/4/2024

�الاعتماد على البرامج التدر�بّ�ة الدولّ�ة التي تعمل على تطو�ر مسافة الوثب العموديّ ومهارة التهد�ف السلميّ للاعبین �كرة 
 :السلة وهي على النحو الآتي

 ).Air Alert(برنامج  -
 .(vertical jump)برنامج  -
 ).Jump manual(برنامج  -
 .)(Freak Jumpبرنامج  -

 : الاخت�ارات ال�عدّ�ة

و�عد مضي فترة تطبیق  25/4/2024ولغا�ة  24/4/2024أجر�ت الاخت�ارات ال�عدّ�ة لعیّنة ال�حث للفترة من 
القبلّ�ة وتم تسجیل نتائج  المنهاج التدر�بيّ حرص ال�احثون على مراعاة الظروف والأدوات التي أجر�ت فیها الاخت�ارات

 الاخت�ارات �استمارة خاصّة معدّة لذلك.  

 : المعالجات الإحصائّ�ة

معامل الارت�اط ، ) للفروق بین المتوسطاتtاخت�ار (، الانحراف المع�اريّ ، الوسط الحسابيّ ، قانون النس�ة المئوّ�ة
 ) .2001ال�اسري، ال�س�ط بیرسون"(
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 عرض نتائج ال�حث:

الب�انات المتعلّقة �متغیّرات الدراسة ومعالجتها إحصائّ�اً ظهرت النتائج وتمّت مناقشتها لتحقیق فروض �عد جمع 
 وأهداف ال�حث.

 عرض نتائج الاخت�ار�ن القبليّ وال�عديّ لمتغیّري مسافة الوثب العموديّ والتهد�ف السلمي ومناقشتها.
المع�ارّ�ة والنس�ة المئوّ�ة للتغیّر وق�مة ت المحسو�ة ودلالة الفروق یبین الأوساط الحسابّ�ة والانحرافات . )2جدول (

 لمتغیّري القفز العموديّ والتهد�ف السلميّ .
 )12=  1 - 13ودرجة حر�ة (  0.05عند مستوى دلالة  16.3ق�مة ت الجدول�ة 

وال�عديّ لدى أفراد العیّنة ولصالح الاخت�ار ) یتبین لنا وجود فروق معنوّ�ة بین الاخت�ار�ن القبليّ 2من خلال الجدول (

ال�عديّ في متغیّر (مسافة الوثب العموديّ ) و�عزو ال�احثون سبب ذلك إلى العمل بنظام تمر�نات البلایومترك والتي �انت 
قلّص ضمن المسار الحر�يّ للمهارة المطلو�ة حیث تعمل هذه التمار�ن على ز�اده مطاطّ�ة العضلات، وذلك من خلال الت

والان�ساط أثناء العمل ممّا أدّى ذلك الى ز�ادة الطاقة ناه�ك عن متا�عة التدر��ات والتي ساهمت و�شكل �بیر في تطو�ر 
الصفات البدنّ�ة للناشئین وخاصّة (القوة الانفجارّ�ة) للأطراف السفلى �ونها المفتاح الحق�قيّ والفعّال الذي �عتمد عل�ه لاعب 

لعموديّ، وهذا ما أكّده مصطفى محمد في أنّ "تمر�نات البلایومترك لها دور فعّال و�ارز في تطو�ر كرة السلة في الوثب ا
 ). 1991محمد، القوة الانفجارّ�ة" (

وأمّا �النس�ة للمتغیّر الثاني (التهد�ف السلميّ) یتبیّن لنا وجود فروق معنوّ�ة بین الاخت�ار�ن القبليّ وال�عديّ لدى أفراد 
ولصالح الاخت�ار ال�عديّ، و�عزو ال�احثون ذلك إلى صعو�ة وتنوّع التمر�نات في المنهاج التدر�بيّ وض�طها �جدّ�ة العیّنة 

وحماس ناه�ك عن تفاني اللاعبین بین �عضهم ال�عض أدّى ذلك الى انتظام العملّ�ات العقلّ�ة والفسیولوجّ�ة، والتي بدورها 
ال بتطو�ر القدرات المهارّ�ة وأداء التهد�ف السلميّ اذ �شیر عبدالج�ار الأحمد " لأجل حفّزت الجهاز الحر�يّ ل�قوم بدوره الفعّ 

تحسین التهد�ف لا بدّ من تصعیب الأداء، وذلك للحصول على توافق الجهاز الحر�يّ وتنم�ة الخصائص المهارّ�ة عن طر�ق 
 ).1994الاحمد، الخصائص البدنّ�ة " (

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الاختبار البعديّ  الاختبار القبليّ  

راتالمتغیّ  وحدة  
ع± سَ  القیاس ع± سَ   ة نسبة المئویّ ال 

رللتغیّ   
قیمة ت 
 المحسوبة

معنویةّ 
 الفروق

الوثب مسافة 
 معنويّ  9.04 23.994 3.83 30.69 3.08 76.24 سم العموديّ 

التھدیف 
يمالسل  معنويّ  7.47 8.14 2.098 8.23 1.871 7.5 نقاط 
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 : تالاستنتاجات والتوص�ا 

 : الاستنتاجات 

التمر�نات التدر�بّ�ة المستخدمة �ان لها الأثر الكبیر والفعّال في تطو�ر مسافة الوثب العموديّ ومهارة التهد�ف السلميّ  .1
 �كرة السلة.

وجود تحسّن في نتائج الق�اس ال�عديّ عن القبليّ في متغیّري ال�حث ممّا یدلّ ذلك على أنّ أسلوب البلایومترك قد أثّر  .2
 سنة �كّرة السلة. 14ـ  12إ�جا�اً على قدرات اللاعبین الناشئین �أعمار 

 الوحدات التدر�بّ�ة التي استخدمها ال�احثون �انت مناس�ة وملائمة لقدرات اللاعبین الناشئین �كرة السلّة. .3

 : التوص�ات

 التهد�ف السلميّ �كرة السلة. الاعتماد على تمر�نات البلایومترك المتنوّعة لتطو�ر مسافة الوثب العموديّ ومهارة .1
 على المدرّ�ین والمختصّین الاهتمام بتطو�ر مسافة الوثب العموديّ �ما یتلائم مع التهد�ف ومتطلّ�ات ر�اضة �رة السلة. .2
 ات العمرّ�ة ــــــاء إعداد وتنفیذ الوحدات التدر�بّ�ة ولا سّ�ما في تدر�ب الفئـــــــالیب العلمّ�ة الحدیثة أثنــــــــضرورة استخدام الأس .3
 .سنة �كرة السلة 14 - 12
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)1الملحق(  

 یبیّن أسماء الخبراء والمختصین الذین تمّ عرض علیهم الاخت�ارات البدنّ�ة الخاصّة �ال�حث              

 مكان العمل التخصص الاسم ت

 �رة السلة -التدر�ب الر�اضي  وسام فلاح عط�ة· د·ا 1
�ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم  -ال�صرة جامعة 
 الر�اضة

 �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة -جامعة الان�ار  �رة القدم -التدر�ب الر�اضي  موفق اسعد محمود· د·ا 2
 المدیر�ة العامة لتر��ة الان�ار -وزارة التر��ة  ساحة ومیدان -التدر�ب الر�اضي  عبدالله �حر ف�اض· د·م·أ 3

4 
نوفل قحطان · د·م·أ

 محمد
 المدیر�ة العامة لتر��ة الان�ار -وزارة التر��ة  �رة السلة -التدر�ب الر�اضي 

 المدیر�ة العامة لتر��ة الان�ار -وزارة التر��ة  �رة السلة -التدر�ب الر�اضي  محمود رشید سعید· د·م·أ 5
 

 )2الملحق (

 یبیّن أسماء فر�ق العمل المساعد

 العملمكان  الاسم ت
 المدیر�ة العامة لتر��ة الان�ار     -وزارة التر��ة  ماجد حسین علي· م·م  1
 مدیر�ة ر�اضة وش�اب الان�ار -وزارة الر�اضة والش�اب  محمد صم�م· م·م 2
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The effect of using some plyometric exercises in developing the vertical 
jump distance and the skill of scoring in basketball juniors aged 12-14 years 
 
 
 
 
ABSTRACT: 
 

The study aimed to identify the effect of using some plyometric exercises in developing 
the vertical jump distance among basketball juniors aged 12-14 years. 
The researchers used the experimental method to suit the nature and problem of the study, as 
the number of sample members was (13) players who represented the Anbar Governorate 
basketball team for the year 2023-2024, and the training curriculum was applied, which 
included exercises in the plyometric style for a period of two months at a rate of two training 
units per week. After collecting and unloading the data and processing it statistically for the 
purpose of discussing it in a scientific and accurate manner, several conclusions were reached, 
the most important of which were: 
 -The training exercises used had a great and effective impact in developing the vertical jump 
distance and the skill of scoring in basketball. 
Therefore, the study recommended the following: 
-Relying on various plyometric exercises to develop the vertical jump distance and the skill of 
scoring in basketball. 
 
 
 
Keywords:  Plyometric exercises, vertical jump distance, ladder scoring skill. 


