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  حــثملخــص الب

    تعـــد التمرینـــات التـــي یتلقاهـــا الطالـــب أو المتـــدرب مـــن الاولویـــات المهمـــة ضـــمن     
المنهــاج التعلیمـــي أو التدریــسي لمـــا تحتویــه مـــن خــصائص عامـــة وخاصــة اخـــذت تنتـــشر 
ٕبــصورة واســعة فــي الوقــت الحاضــر، وامكانیــة هــذه التمــارین علــى تطــویر القــدرات الوظیفیــة 

ل صـحیح واختیارهـا بـشكل یخـدم الهـدف المطلـوب، حیـث هـدف والمهاریة إذا ما طبقـت بـشك
علــى بعــض القــدرات ) الاســتطالة والتقــصیر(هــذا البحــث إلــى التعــرف علــى تــأثیر التمــارین 

ًالوظیفیة والمهاریة في الكرة الطائرة، وأیضا التعرف على تأثیر أسـلوب التـدریب البلایـومترك 
  .على هذه القدرات

نهج التجریبــي لملائمــة طبیعــة المــشكلة، وعینــة البحــث كانــت     حیـث اســتخدم الباحــث المــ
طالـب تـم ) ٢٠(وعـددهم / قـسم التـدریس/ من طلاب كلیة التربیـة الریاضـیة المرحلـة الثانیـة

طــلاب لكـل مجموعــة، وقــد اســتنتج ) ١٠(تـوزیعهم إلــى مجمــوعتین ضـابطة وتجریبیــة بواقــع 
لتقصیر بطریقة تدریب البلایومترك لهـا الباحث أن استخدام التمرینات الخاصة بالاستطالة وا

  

تمرينات الاستطالة والتقصير بطريقة البلايومترك 
وتأثيرها على بعض القدرات الوظيفية والمهارية في الكرة 

  الطائرة
  

  

  ىــن عيســور الديــاح نــد سم.  م
  جامعـة بغـداد -كليـة التربيـة الرياضيـة 

  

  م٢٠١٢                                  هـ           ١٤٣٢
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ــه النتــائج بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولــصالح  تــأثیر ایجــابي ومعنــوي وهــذا مــا اظهرت
) t(المجموعة التجریبیة مما یدل على وجود علاقـة معنویـة بـین نتـائج الاختبـارات لان قیمـة 

ــر مــن القیمــة الجدولیــة، وأظهــرت النتــائج أیــضا إلــ ى تحــسین مــستوى الأداء ًالمحتــسبة اكب
بالنــسبة لنتــائج الاختبــارات الخاصــة بالقــدرات الوظیفیــة وهــي اختبــار القــدرة اللااوكــسجینیة 
الفوســفاجینیة واللاكتیكیــة وأیــضا إلــى اختبــار مهــارة الــضرب الــساحق وجمیعهــا كانــت نتــائج 

  .معنویة
Abstract 

Elongation exercises and the default way Albulayomterc and its 
impact on some of the capabilities Career and skill in volleyball 

 
    Is the exercise received by the student or trainee a priority task within the 
curriculum or teaching as it contains the characteristics of public and private 
took spread widely at the present time, and the possibility of these exercises 
on the development of functional capacity and skill if applied correctly and 
selected in a way serving the desired goal, with the goal of this research is to 
identify the effect of exercise (elongation and failure) on some functional 
capacity and skill in volleyball, and also to identify the effect of training 
method Albulayomterc on these capabilities. 
    Where the researcher used the experimental method to fit the nature of the       
problem, and the sample was one of the students of the Faculty of Physical 
Education Phase II / Department of Teaching / and the number (20) students 
were distributed into two groups: control group and experimental rate of (10) 
students per group, the researcher concluded that the use of exercise for 
Balasttalh and the default way that training Albulayomterc have a positive 
effect, moral and this is shown by results between pre and post tests and in 
favor of the experimental group, which indicates the existence of a correlation 
between test results because the value of (t) calculated greater than the value 
spreadsheet, and the results showed also to improve the level of performance 
for the test results of functional test capabilities is the ability Alloxgenih 
Alphusvegeneh and Allakticah and also to test the skill of beating 
overwhelming and all results were significant. 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

    تعد الكرة الطائرة من الألعاب التي نالت مساحة واسعة في عالم الریاضـة بعـد كـرة القـدم 
 بالألعاب الأخرى لما لها من شعبیة وأهمیـة خاصـة، لان لهـذه اللعبـة ممیـزات خاصـة مقارنة

جعلتهــا تتمتـــع بخـــصوصیة بـــین الألعـــاب، مـــن حیــث اللعـــب الجمـــاعي وخفـــة الكـــرة وصـــغر 
مـساحة الملعـب وأداءهـا الممیـز جعلـت الكثیـر مـن یتجهـون لجعلهـا اللعبـة المفـضلة لـدیهم، 

ٕ إلــى تطــویر ودراســة هــذه اللعبــة واشــباع جمیــع بوابتهــا لــذى فقــد ادلــى العدیــد مــن البــاحثین
الفنیة والوظیفیة والمهاریة والبدنیة والتخطیط الصحیح لها لكـي تكـون لكـل مـن یریـد مزاولـة 
هذه اللعبة أساس قوي ورصین لتطویر هذه القدرات والقابلیات التي لها دور أساسـي وفعـال 

لعدید من المدربین والتدریسیین بوضع العدیـد لإظهار هذه اللعبة بالشكل الصحیح لذلك قام ا
ـــوفرة لـــدى  ـــات المت ـــسیة واســـتخدام الإمكانی ـــة أو تدری ـــة ســـواء تدریبی مـــن الأســـالیب الحدیث
ـــب للتطـــویر مهاراتـــه البدنیـــة  ـــذي تـــضمن للاعـــب أو الطال اللاعبـــین واســـتغلالها بالـــشكل ال

  .والمهاریة والوظیفیة بشكل یخدم هذه اللعبة بالشكل أفضل
ن هذه الأسـالیب والأسـس التـي یجـب أن یتبعهـا المـدرب أو المـدرس لتطـویر قابلیـات     وم

اللاعبین والأخذ بعین الاعتبار الجانب الوظیفي بشكل خاص والقـدرات الوظیفیـة التـي یتمتـع 
بهـــا اللاعبـــون، وتطـــویر العـــضلات الخاصـــة لكـــل مهـــارة كـــان تكـــون عـــضلات الـــرجلین أو 

تطـویر كـل عـضلة مـن هـذه العـضلات وتـسخیرها بـشكل یخـدم الـخ لان ..الذراعین أو الجـذع 
المهارة أو الحركة المراد القیام بها سواء كانت هجومیة أو دفاعیـة فهـي تخـدم اللعبـة بـشكل 
ــك  ــى جانــب ذل یجعــل أداء اللاعــب یكــون اقــرب للمثــالي وأداء الحركــات بــشكل ادق وأروع إل

ات وقد وجد أن هناك العدید مـن التمـارین تطویر القدرات المهاریة والنفسیة وغیرها من القدر
التــي یمكــن اعطاءهــا فــي الوحــدة التدریبیـــة أو التعلیمیــة وهــي مبنیــة علــى أســس علمیـــة 
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رصینة ومن خلالها یمكن تطویر القدرة البدنیة للاعـب إذا تـم اتباعهـا بـشكل دقیـق وصـحیح 
م بتطویر عـضلة معینـة لان كل تمرین یمكن إعطاءه خلال الوحدة التعلیمیة أو التدریبیة یقو

  .أو أكثر حسب التمرین وعدد التكرارات وأوقات الراحة ودقة التدریب وتطبیق الوحدة
    ومن خلال ما تقدم جاءت أهمیة البحث في إعداد وحدات تعلیمیة للطلاب في الكرة 

لى الطائرة لمرحلة الإعداد العام والخاص وتطویر القدرات الوظیفیة والمهاریة، بالاعتماد ع
عدة تمارین تعطى للطلاب من خلال المحاضرات أو الوحدة التعلیمیة من قبل الاستاذ 
وتطویر لعبة الكرة الطائرة وباقي الألعاب لان هذه التمارین رأى الباحث فیها القدرة على 
إعطاء الطالب قدرة إضافیة لتطویر قابلیته المهاریة والوظیفیة والحركیة إذا ما قام على 

  .       ورة تخدم اللعبةاتباعها بص
  
   مشكلة البحث ٢-١

من خلال كون الباحث هـو مـدرس فـي كلیـة التربیـة الریاضـیة وزاول لعبـة الكـرة الطـائرة      
ًلاعبا ومدربا لاحـظ أن الوحـدة التعلیمیـة فـي محاضـرات كلیـة التربیـة الریاضـیة أنهـا معتمـدة  ً

ًالمهـارة ثـم تطبیقهـا، وغالبـا مـا یكـون ًعلى أسلوب واحد تقریبا هو إعطاء الإحمـاء ثـم شـرح 
الإحماء هو شيء روتیني لدى الطلاب في كل محاضـرة وتكـرر فیـه نفـس التمـارین الخاصـة 
بالذراعین والرجلین، لذلك قـام الباحـث لوضـع عـدة تمـارین ضـمن الوحـدة التعلیمیـة الخاصـة 

طویر القدرات الوظیفیة لدرس التربیة الریاضیة الخاصة بلعبة الكرة الطائرة، لكي یقوم على ت
والبدنیــة للطــلاب وخاصــة لعــضلات الجــذع والــذراعین والــرجلین مــن خــلال اســتخدام تمــارین 
الاستطالة والتقصیر واعتماد أسلوب التدریب البلایـومترك فـي إعطـاء هـذه التمـارین وتطـویر 

  .القدرة الهجومیة للطلاب من خلال تطویر مهارة الضرب الساحق
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   البحثاهداف ٣-١
 التعرف على تأثیر تمارین الاسـتطالة والتقـصیر علـى بعـض القـدرات الوظیفیـة لـدى -١

  . طلاب المرحلة الثانیة بجامعة بغداد
 التعرف على تأثیر تمـارین الاسـتطالة والتقـصیر علـى بعـض القـدرات المهاریـة لـدى -٢

  . طلاب المرحلة الثانیة بجامعة بغداد
البلایــومترك علـــى تطـــویر القـــدرات الوظیفیـــة  التعــرف علـــى تـــأثیر أســـلوب التـــدریب -٣

 .والمهاریة لدى طلاب المرحلة الثانیة بجامعة بغداد
 

  البحث    فروض٤-١
التمـارین الاسـتطالة والتقـصیر تـأثیر ایجـابي علـى القـدرات الوظیفیـة والمهاریـة لـدى  -١

  .عینة البحث
ــین الاختبــارات القبلیــة والبع-٢ دیــة فــي موضــوعة  هنــاك فــروق ذات دلالــة إحــصائیة ب

  .البحث لدى إفراد العینة ولصالح الاختبارات البعدیة
  

  البحث   مجالات٥-١
طــلاب كلیــة التربیــة الریاضــیة المرحلــة الثانیــة للــسنة الدراســیة :  البــشري  المجــال١-٥-١

٢٠١٢-٢٠١١.  
  .٢٥/٤/٢٠١٢  لغایة  ١/٢/٢٠١٢الفترة من :  الزماني  المجال٢-٥-١
 .الجادریة/جامعة بغداد/القاعة المغلقة لكلیة التربیة الریاضیة: المكاني   المجال٣-٥-١
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   تحديد المصطلحات ٦-١
وتفـسر مـن الناحیـة الفـسیولوجیة علـى اطالـة الیـاف العـضلة : تمارین الاستطالة والتقصیر 

من خلال الانقباض اللامركزي ویلیه مباشرة الانقبـاض المركـزي حیـث یـتم بـذلك دورة اطالـة 
اف العــضلة فالإطالــة یمثلهــا الانقبــاض اللامركــزي والتقــصیر یمثلــه الانقبــاض وتقــصیر لألیــ

  .)١(المركزي
هي مجموعـة مـن التمرینـات الخاصـة التـي تقـوم علـى تطـویر القـدرة : تمرینات البلایومترك 

المطاطیـة للعــضلة عـن طریــق العمـل الانبــساطي والانعكاسـي، أي تبــدأ المجموعـة العــضلیة 
  .)٢(لاً ثم تقوم بالانعكاس بأقصى قدرة مستطاعة تحت تأثیر حمل معینالعاملة بالإطالة أو

  
  الثانـيالبــاب 

   الدراسات النظرية والمشابهة -٢٢
    الدراسات النظرية١-٢
   لعبة الكرة الطائرة ١-١-٢

    الكرة الطائرة من الألعاب الفرقیة الشائعة في الوقت الحاضـر، ویمكـن أن تلعـب فـي اقـل 
ــة جماعیــة مــشوقةالإمكانیــات ب وســمیت الكــرة الطــائرة بهــذه ."وجــود ملعــب وكــرة، وهــي لعب

ٕالتــسمیة لطیــران الكــرة فــوق الــشبكة واعادتهــا مــرة ثانیــة وهــي لعبــة جماعیــة تلعــب بــستة 
. م. الالاف سـنة ق٣٠٠٠لاعبـین لكـل فریـق ویرجـع منـشأ الكـرة الطـائرة إلـى مـا یقـرب مـن 

  .)٣("حسنفي اثار وجدت في مقابر الفراعنة في بني 

                                                
الاسـكندریة، دار  : (٢، طٕعلمیة لبناء واعداد الفریق في الألعـاب الجماعیـةالتخطیط والأسس ال عماد الدین عباس ابو زید؛ )1(

 .٣٤١، ص)٢٠٠٧النشر في الاسكندریة، 
(2) Alford : N.S.A Rond table by I.A.A.F.Q, Magazine Roma , 1989  P.2 .  

 .١١، ص)١٩٩٩ر الفكر العربي، القاهرة، دا : (١، طالكرة الطائرة تاریخ ،تعلم،تدریب،تحلیل،قانون علي مصطفى طه؛ )3(
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احتیـاط ولكـل لاعـب رقـم واللاعبـین ) ١٢(لاعبـین أساسـیین و) ٦(    حدد عدد الفریق من 
ولاعــب واحــد مــن الــستة یقــوم بالإرســال . یــدورون باتجــاه عقــرب الــساعة فــي نظــام الــدوران

 م وتقــسم إلــى نــصفین عــن ٩× م ١٨وهــو الأیمــن للخــط الخلفــي والــساحة تكــون بقیــاس 
واللعبة عبـارة عـن خمـسة .  م للرجال٢.٤٣ م للنساء و ٢.٢٤ع طریق شبكة خاصة بارتفا

 نقطـة ویكــون الفـوز بفــارق نقطتـین مــا عـدا الــشوط ٢٥اشـواط كــل شـوط یلعــب بعـدد نقــاط 
 نقطـة وبفـارق نقطتـین علــى الأقـل وبفـوز مـن یحــصل ١٥الخـامس الـذي یكـون بعـدد نقــاط 

  ).٤(على ثلاثة اشواط من اصل 
   :)١(لكرة الطائرة إلىوتقسم المهارات الفنیة في ا

التمریـــر مــــن ( مهـــارة الإعـــداد -٣). التمریـــر مـــن الأســـفل( الاســـتقبال -٢. الإرســـال -١
  ).الأعلى

 ).جدار الصد( مهارة حائط الصد -٥).  الضرب الساحق(مهارة الهجوم الساحق  -٤
 ).التغطیة( مهارة الدفاع عن الملعب -٦
  
    تمارين الاستطالة والتقصير٢-١-٢

 یــتم تطبیقهــا مــن قبیــل الریاضــیین أو اللاعبــین هــي تمــارین یمكــن تقــسیمها     معظــم التــي
إلــى نــوعین رئیــسین وهــي تمرینــات الانقبــاض الثابــت وتمرینــات الانقبــاض المتحــرك، حــسب 

ــة ــواع الانقباضــات العــضلیة الأساســیة المعرف ویعــد الادیتوســتین ثلاثــي الفوســفات هــو . "أن
ى قدرة العضلة على الاستفادة مـن الطاقـة المطاطیـة المصدر للطاقة في العضلة بالإضافة إل

لإنتاج شغل وبالتالي قدرة، وهـذه الخاصـیة یمكـن اعتبارهـا مخزونـا للطاقـة، وتحـدث بوضـوح 
  .في الانقباض بالتقصیر المسبوق بانقباض بالتطویل

                                                
 .٥٤، ص)٢٠٠٦عمان، دار دجلة للطباعة،  : (١، طالكرة الطائرة مبادئها وتطبیقاتها المیدانیة سعد حماد الجمیلي؛ )1(
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  )١٣٣(

    فعندما تنقبض العضلة بالتقصیر ومن وضع تكون فیه في حالـة انقبـاض بالتطویـل فـان 
یتـــیح فرصـــة اســـتغلال حالـــة الـــشد الموجـــود علیهـــا العـــضلة وبالتـــالي اســـتغلال طاقـــة ذلـــك 

المطاطیــة خــلال بدایــة انقباضــها بالتقــصیر وتعتبــر هــذه الطاقــة طاقــة مخزونــة فــي العــضلة 
  .)١(ًتساعد جزئیا في زیادة قدرة العضلة

مــا یحــدث وتــسمى الحالــة بــین انقبــاض العــضلة بالتطویــل وانقباضــها بالتقــصیر وهــو     " 
ًبالفعل في الحركـات الیومیـة كالمـشي مـثلا وفـي معظـم الحركـات الریاضـیة المختلفـة الاطالـة 
والتقصیر في العمل الوظیفي للعضلات، حیث تتعرض العـضلة إلـى قـوى تجعلهـا تعمـل وهـي 
تطــول فــي حــین أن الجــزء الأساســي مــن عملهــا أثنــاء الحركــة یكــون الانقبــاض بالتقــصیر، 

ًمــرین ثنــي الــذراعین یتطلــب عمــلا عــضلیا فــي العــضلة القابــضة للمرفــق فخفـض الثقــل فــي ت ً
وفي هذه الحالة تكون للعضلة هي حالة عمل وهـي تطـول ومـع تكـرار التمـرین فأنهـا تتحـول 

  .)٢("إلى انقباض بالتقصیر 
  
    التدريب البلايومتري٣-١-٢

ملـة التـي تحـدث نتیجـة     یعتمد التـدریب البلایـومتري التقلیـدي علـى لحظـات التـسارع والفر
لــوزن الجــسم فــي حركاتــه الدینامیكیــة كمــا هــو الحــال فــي الوثــب الارتــدادي بأنواعــه، وهــذا 
الأســلوب فــي التــدریب یــساعد علــى تنمیــة القــدرة العــضلیة وبالتــالي فانــه یحــسن مــن الأداء 

  .)٣(الدینامیكي خلال أداء الوثب

                                                
،  تمرین مـصور٣٠٠٠الموسوعة العلمیة في التدریب، القوة، القدرة، تحمل القوة، المرونة، ؛ )وآخرون( طلحة حسام الدین )1(
 .٧٢، ص)١٩٩٧قاهرة، مركز الكتاب للنشر، ال : (١ط
 .١١٤، صنفس المصدر؛ )وآخرون( طلحة حسام الدین )2(
 .٧٩، صنفس المصدر؛ )وآخرون( طلحة حسام الدین )3(
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  )١٣٤(

ظــام تــدریبي لمجموعــة مــن التمرینــات ن"     حیــث یمكــن تعریــف التــدریب البلایــومترك بأنــه 
تعتمد أساسا على اطالة العضلة لغرض اكتساب طاقـة مركبـة عالیـة مـن خـلال تـداخل أعلـى 

  .)١("قوة وسرعة ممكنة تهدف تنمیة القوة الانفجاریة 
ً    ومن خلال ذلك یمكن القول بان تـدریبات البلایـومترك تخـدم القـوة الانفجاریـة فـضلا عـن 

ت البلایومترك لجمیع الاعمار في مجـال التـدریب المختلفـة مـع تقنـین الحمـل استخدام تمرینا
  : وكالاتي )٢(المناسب بقدراتهم من خلال استخدام تدریبات البلایومترك

 یمكــن اســتخدام طریقــة التــدریب الفتــري الــشدید الفتــري مرتفــع الــشدة مــع تقنــین احمــال -١
وحــدات ) ٣(ریبات البلایــومترك أكثــر مــن التــدریب المناســبة للریاضــیین، بحیــث لا تتعــدى تــد

  .ًتدریبیة اسبوعیا
ً وتعمل تمرینات البلایومترك ایجابیا علـى تحـسین طاقـة الحركـة والطاقـة المطاطیـة التـي -٢

ــة عــن طریــق دورة الاطالــة والتقــصیر لألیــاف  لهــا تــأثیر كبیــر علــى تنمیــة القــوة الانفجاری
  .العضلة

علــى الاســتجابة الــسریعة للعــضلات كــرد فعــل مــنعكس  كمــا وتــؤثر تمرینــات البلایــومترك -٣
  .تقوم به مغازل العضلات

  
    انظمة إنتاج الطاقة٤-١-٢

ثلاثـي )  (ATP(    تختلف انظمة الطاقة في إنتاج الطاقـة فیمـا بینهـا، حیـث عملیـة إنتـاج 
یختلـف مـن نظـام لأخـر حـسب سـرعة عملیـة الاسـتهلاك، إذ أن جمیـع ) فوسفات الادینوسـین

                                                
ــاخر؛ )1( ــي وعــامر ف ــي العل ــدریب الریاضــي حــسین عل بغــداد، دار الكتــب والوثــائق،  : (١، طاســتراتیجیات طرائــق وأســالیب الت

 .٢١١، ص)٢٠١٠
 .٢١٢، صنفس المصدر حسین علي العلي وعامر فاخر؛ )2(
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  )١٣٥(

قلیلــة فــي العــضلات ولا ) ATP(ة تهــدف إلــى إعــادة تكــوین هــذا المركــب لان كمیــة الانظمــ
  -:)١(وتقسم انظمة الطاقة إلى . تكفي للاستمرار بالعمل إلا لبضعة ثوان معدودة

  
   أو النظام الفوسفاتي اللاهوائي) PC-ATP( نظام الطاقة ١-٤-١-٢

) ATP(ه یعتمـد علـى إعـادة بنـاء     یعد هذا النظام هو أسرع نظام في تحویل الطاقة لأنـ
فعنـــد ) PC(عـــن طریـــق مـــادة كیمیائیـــة أخـــرى مخزونـــة بالعـــضلة تـــسمى الفوســـفوكریاتین 

) ADP(لتحریـــر الطاقـــة المیكانیكیــة والحراریـــة یتبقـــى مــن هـــذه العملیـــة ) ATP(تكــسیر 
مــرة أخــرى ویــتم ذلــك حیــث یتكــسر الفوســفوكریاتین ) ATP(والــذي یــستخدم لإعــادة بنــاء 

ومیــز هــذه العملیــة ) CK( إلــى فوســفات وكریــاتین بواســطة انــزیم كریــاتین كینیــز ویتحــول
  .   بسرعة إنتاج الطاقة

  
   )Lactici( نظام الطاقة اللاكتيكي اللاهوائي ٢-٤-١-٢

    هذا النظام هو أطول مدة من السابق، وهو یعمل أیـضا بغیـاب الاوكـسجین وهـذا النظـام 
ئیـة ویـرتبط هـذا النظـام إلـى حـد كبیـر بحـامض البنیـك بـل یسمى أیضا بنظام الجلكزة اللاهوا

انه اخذ اسمه منه وذلك لان تحلل السكر یؤدي إلـى تكـوین حـامض البروفیـك الـذي یتحـول 
ــك بتــأثیر  ــى حــامض اللبنی ــل بــسرعة إل ــى نق ــذي یــساعد عل ــدروجینز ال ــت دي های ــزیم لاكتی الان

     . الهیدروجین إلى البروفیك مما یؤدي إلى تكون اللبنیك

                                                
 .٢٨١-٢٨٠، ص)٢٠٠٣القاهرة، دار الفكر العربي،  : (١، طفسیولوجیا التدریب الریاضي ابو العلا عبد الفتاح؛ )1(
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  )١٣٦(

   2O النظام الهوائي الاوكسجيني ٣-٤-١-٢ 
مـــن خــلال بعـــض المـــواد ) ATP(    مــع اســـتمرار العمــل البـــدني یــستمر تـــصنیع وانتــاج 

ًهوائیــا عـــن ) ATP(حیــث یعــاد بنـــاء ) الكاربوهیــدرات والـــدهون(الغذائیــة وبــصفة خاصـــة 
ذلك یمكـن إنتـاج كمیـة طریق التاكسد الهوائي للمواد الكاربوهیدرائیة والدهون والبـروتین، وبـ

  .  ًاكبر من الطاقة إذا ما قیست بنظام إنتاج الطاقة لاهوائیا
  

 ثــاب الثالــالب
   منهج البحث وإجراءاته الميدانية – ٣
 البحث   منهج١-٣

ـــة     اســـتخدم الباحـــث ـــافئتین العلمی ـــة اســـتخدام مجمـــوعتین متك المـــنهج التجریبـــي بطریق
ولة ضبط كل العوامل الأساسـیة المـؤثرة فـي المتغیـر أو محا" ولملائمته لطبیعة البحث وهو 

ًالمتغیــرات التابعــة فــي التجربــة مــساعدا عــاملا واحــدا یــتحكم فیــه الباحــث وبغیــره علــى نحــو  ً ً
  .)١("معتمد بقصد تحدید وقیاس تأثیره على المتغیر أو المتغیرات التابعة 

   عينة البحث ٢-٣
ـــار     یجـــب علـــى الباحـــث اختیـــار العینـــة بـــشكل  دقیـــق وذلـــك لان العینـــة الجیـــدة والاختب

الـصحیح لهــا تعطـي الباحــث نتـائج ایجابیــة، لـذا تــم اختیـار عینــة البحـث بالطریقــة العمدیــة 
-٢٠١١جامعـة بغـداد للـسنة الدراسـیة /كلیة التربیـة الریاضـیة–وهم طلاب المرحلة الثانیة 

الـب والبـالغ نـسبته ط) ٢٠(طالب ثم تم اختیـار ) ٣٤( بقسم التدریس وكان عددهم ٢٠١٢
مــن مجتمــع الأصــل، ثــم تــم تقــسیمهم إلــى مجمــوعتین بطریقــة عــشوائیة إلــى  %) ٥٨.٨٣(

طلاب وقـد قـام الباحـث بمعالجـة ) ١٠(مجموعتین ضابطة وتجریبیة وبلغ عدد كل مجموعة 
للمجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة بالوســائل الإحــصائیة ) الطــول والــوزن والعمــر(متغیــرات 

                                                
 .٥٩ص، )٢٠٠٤بغداد،  : (دلیل الباحث لكتابة الابحاث في التربیة الریاضیة نوري ابراهیم الشوك ورافع صالح الكبیسي؛ )1(
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  )١٣٧(

انس بـین إفـراد العینـة وقـد أظهـرت النتـائج إلـى أن العینـة متجانـسة فـي جمیـع لتحقیق التج
  .یبین ذلك) ١(والجدول رقم ) الطول، الوزن، العمر(المتغیرات 

  )١(الجدول 
  یبین تكافؤ عینة البحث

وحدة   المتغیرات  ت
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  معامل الالتواء  الوسیط  المعیاري

  ٠.٣٧٩٧٤٦٨  ٢١  ١.٥٨  ٢١.٢  سنة  العمر  ١
  ٠.٢٢٧٢٧٢٧  ٧١.٥  ١٠.٥٦  ٧٢.٣  كغم  الوزن  ٢
  ٠.٤٢٥٠٠  ١٧٩  ٦  ١٧٨.١٥  سم/م  الطول  ٣

   
  أدوات البحث وأجهزته  ٣-٣
  أدوات البحث وأجهزته  ١-٣-٣

    أدوات البحث هي وسیلة أو الطریقة التي یستطیع بها الباحث حل مـشكلته مهمـا كانـت 
هزة، وان المشكلة المطروحة هي التي تحـدد الأدوات التـي تلك الأدوات، سیارات، عینات، أج

یستعملها الباحث فـي بحثـه بحیـث تتناسـب الأداة مـع المـشكلة، وفـي ضـوء ذلـك اسـتخدمت 
  :الباحثة الوسائل والأدوات الآتیة 

  .  الملاحظات والمقابلات الشخصیة-٢.                المصادر العربیة والأجنبیة-١
  . شریط لاصق-٤.                         ار القیاس والاختب-٣
  .  صافرة-٦.                            اقلام رصاص-٥ 
  . التجارب الاستطلاعیة-٨.         ًمترا) ١٠(أداة قیاس متریة بطول -٧
 طـــــلاب كلیـــــة التربیـــــة الریاضـــــیة -١٠.                   اســـــتمارة لتفریـــــغ البیانـــــات-٩
  ).٣( كرسي عدد -١١.             ٢٠١٢-٢٠١١للموسم الدراسي ) المرحلة الثانیة(

  ).٥( كرات للكرة الطائرة عدد -١٣.                              شریط ملون-١٢
  ).٤( مساطب عدد -١٥.                    ملعب الكرة الطائرة-١٤
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  )١٣٨(

  ).٤( كرة طبیة عدد -١٦
  
  الأجهزة المستخدمة في البحث  ٢-٣-٣
  ).LMS(ز قیاس الطول والوزن ایطالي المنشأ  جها-١ 
  ).١(عدد ) CASLO( ساعة توقیت الكترونیة نوع -٢
  ).CASLO( حاسبة عملیة نوع -٣
  ). Dell( جهاز لابتوب نوع -٤
  

  إجراءات البحث الميدانية  ٤-٣
  القدرة اللاوكسجینیة الفوسـفاجینیة، (تم تحدید متغیرات البحث من قبل الباحث وهي

ــةوالقــدرة  ــة مــن ضــمن القــدرات الوظیفی ــي اراد الباحــث ) اللاوكــسجینیة اللاكتیكی الت
 .قیاسها ومهارة الضرب الساحق من ضمن القدرات المهاریة

  تم ترشیح اختبـارات البحـث مـن قبـل الباحـث بالاعتمـاد علـى آراء الخبـراء والأسـاتذة
 من ذو الاختـصاص ضـمن إطـار البحـث وأسـمائهم مدرجـة ضـمن الملاحـق الخاصـة

 :بالبحث وهي 
 اختبارات القدرات الوظيفية 

  .)١ ()اختبار الوثب العمودي لسارجنت( اختبار القدرة اللاوكسجينية الفوسفاجينية -١
  .بدون لاكتیتك) الفوسفاجینیة(قیاس القدرة اللااوكسجینیة : الغرض من الاختبار 

  .شریط قیاس، طباشیر: الأدوات 
ـــذراع (ث یواجـــه الحـــائط بكتفـــه الأیمـــن یقـــف المختبـــر بحیـــ: مواصـــفات الأداء  أو كتـــف ال

فیقـوم المختبـر برفـع ذراعــه التـي فـي وجـه الحـائط لعمــل علامـة عنـد أقـصى نقطــة ) الممیـزة

                                                
القـاهرة، دار : (١ طفسیولوجیا وموفولوجیا الریاضي وطرق القیـاس والتقـویم، محمد صبحي حسنین وابو العلا عبد الفتاح؛ )1(

 .٢٢٠، ص)١٩٩٧الفكر العربي، 
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  )١٣٩(

ًتــصل إلیهــا الأصــابع لیقــوم المختبــر بمرجحــة الــذراعین أســفل مــع ثنــي الــركبتین نــصفا، ثــم 
ًمرجحتهــا عالیــا مــع مــد الــركبتین عمودیــا للوثــب الأعلــى لعمــل  العلامــة الثانیــة بیــد الــذراع ً

  .المجاورة للحائط عند أقصى نقطة تصل إلیها الأصابع
  :شروط الاختبار 

  .عند وضع العلامة الأولى یجب عدم رفع احد الكعبین أو كلیهما من على الأرض -
 .لكل مختبر ثلاث محاولات تسجل له افضلها -

ـــى والعلامـــة الث: التـــسجیل  انیـــة بالـــسنتمتر عـــن القـــدرة تعبـــر المـــسافة بـــین العلامـــة الأول
  :اللااوكسجینیة لمختبر بعد تحویلها إلى الامتار ومعالجتها بواسطة المعادلة الآتیة 

  
  = القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة 

  
  : )١() اختبار الخطوة( اختبار القدرة اللاوكسجينية اللاكتيكية -٢

  ).اللااوكسجینیة اللاكتیكیة(سطة قیاس القدرة اللاهوائیة المتو:  الغرض من الاختبار 
  .سم، ساعة توقیت، جهاز قیاس الوزن) ٤٠(صندوق بارتفاع : الأدوات 

 للقــــدرة ١٩٦٣" هــــود كنــــز ســــكوت"الاختبــــار صــــورة معدلــــة لاختبــــار : مواصــــفات الأداء 
 كاختبـار للقـدرة اللااوكـسجینیة ویمكـن ١٩٧١" ماناهـان وجـون"اللااوكسجینیة قـام بوضـعه 

  .ًلاختبار معملیاتصنیف هذا ا
ســم إذ ) ٤٠(ً    یقــوم المختبــر بــالوقوف مواجهــا بالجانــب لمــسطبة أو صــندوق بارتفــاع 

بینمـا تكـون الرجـل الأخـرى مـرة علـى ) الرجل التـي یفـضلها(یضع احد رجلیه على المسطبة 
الأرض إذ یلاحــظ أن وزن الجــسم یكــون علــى الرجــل الحــرة قبــل بــدا الاختبــار بینمــا یــصبح 

ــى وفــي ًمحمــلا ع ــى الأعل ــع الجــسم إل ــتم رف ــدما ی ــى المــسطبة عن ــى الرجــل الموضــوعة عل ل

                                                
 .١٦٠، ص)١٩٩٨القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : (١ ططرق قیاس الجهد البدني في الریاضة، محمد نصر الدین رضوان؛ )1(
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  )١٤٠(

الحالات جمیعهـا تكـون الرجـل الحـرة مفـردة وعلـى اسـتقامة واحـدة مـع الظهـر ویـستعان بهـا 
في الدفع عندما تكون القدم على الأرض كما یفـاد منهـا فـي حفـظ تـوازن الجـسم طـول مـدة 

الــذراعان فــي حفـــظ تــوازن الجـــسم بــشرط عـــدم أداء الاختبــار ومــن ناحیـــة أخــرى تـــستخدم 
-واحـد(استعمالها في الدفع إلى الأعلى عن طریق المرجحة ویتمثل الأداء في عـدتین همـا 

عندما یقوم المختبر بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقـوف ) اثنان للاسفل-واحد للأعلى) (اثنان
بهــا مــرة أخــرى للوضــع ًمنتــصبا فــوق المــسطبة بحیــث تكــون الرجــل الحــرة مفــردة ثــم یعــود 

  .الابتدائي
ثانیــة ویــتم احتــساب القــدرة ) ٣٠(یــتم تــسجیل عــدد الخطــوات خــلال زمــن قــدره : التــسجیل 

اللااوكسجینیة اللاكتیكیة عن طریق المعادلة بعد تحویل ارتفاع المـسطبة أو الـصندوق مـن 
  :لتوحید الوحدات والمعادلة بالشكل الآتي ) ٠.٤(سم إلى ) ٤٠(

  ثا) ٣٠(عدد الخطوات خلال × م٠.٤× )كغم(وزن الریاضي ×١.٣٣    =اوكسجینیة اللاكتیكیة القدرة اللا
  ثا) ٣٠(الزمن                                               

 اختبارات القدرات المهارية 

  .)١ ()الخطي( اختبار دقة الضرب الساحق -١
 فـي المثلـث الـداخلي مـن ملعـب قیـاس دقـة الـضرب الـساحق الخطـي: الغرض مـن الاختبـار 

  .المنافس
ثـم یقـسم ) نـصف الملعـب المقابـل(خمس كـرات طـائرة، یقـسم الملعـب إلـى مثلثـین : الأدوات 

  ). م٣(إلى ثلاث مناطق عرض كل منطقة ) جهة الشبكة(المثلث الداخلي 
ي بعد الإعداد یقوم المختبر بالضرب الساحق الخطي نحـو المثلـث الـداخل: مواصفات الأداء 

  .لجهة الشبكة

                                                
ــة، : (١ طالاســس العلمیــة للكــرة الطــائرة وطــرق القیــاس،مــد صــبحي وحمــدي عبــد المــنعم؛  مح)1( القــاهرة، دار الكتــب الجامعی

 .٢٤٢، ص)١٩٨٨
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  )١٤١(

ـــزم أن یكـــون الإعـــداد جیـــدا فـــي كـــل -٢.  لكـــل مختبـــر خمـــس محـــاولات-١:(الـــشروط  ً یل
  .محاولة

) ٣( فـــي المنطقـــة الأولـــى -أ" ً تحـــسب الـــدرجات وفقـــا لمكـــان ســـقوط الكـــرة كمـــا یلـــي -٣
  .درجات

  .درجات) ٥( في المنطقة الثالثة -ج. درجة) ١( في المنطقة الثانیة -ب
  ).صفر(اطق یحصل المختبر على  خارج هذه المن-د

یـــسجل للمختبــر الـــدرجات التـــي حــصل علیهـــا فــي المحـــاولات الخمـــسة، أي أن : التــسجیل 
  .درجة) ٢٥(الدرجة النهائیة لهذا الاختبار هي 

  
   التجربة الاستطلاعية ٥-٣

    مــن اجــل الحــصول علــى أفــضل طریقــة لإجــراء الاختبــار والحــصول علــى نتــائج صــحیحة 
 في یوم الأربعاء علـى عینـة 8/٢/٢٠١٢ بإجراء التجربة الاستطلاعیة بتاریخ قامت الباحثة
ــة مــن  ــم تطبیــق ) ١٠(مكون ــد ت ــة البحــث وهــم مــن مجتمــع البحــث وق ــر عین طــلاب مــن غی

  :الاختبارات علیهم وذلك لأجل 
  . معرفة الزمن المستغرق عند اجراء الاختبارات-١
  .اس وتسجیل البیانات مدى كفاءة فریق العمل المساعد لعملیة القی-٢
  . مدى صلاحیة الساحة والأدوات المستخدمة في الاختبار-٣
  . التعرف على المشاكل والصعوبات والعمل على تفادیها-٤
  . معرفة مدى صلاحیة تطبیق الاختبارات على عینة البحث-٥
  ).الصدق، الثبات، الموضوعیة( إیجاد الأسس العلمیة -٦
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  )١٤٢(

    الاختبارات القبلية٦-٣
  تم إجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث ولكل من المجموعـة التجریبیـة والـضابطة وذلـك   

 وقد تم فیها إجـراء الاختبـارات الوظیفیـة والمهاریـة ١٣/٢/٢٠١٢في یوم الاثنین المصادف 
  .یوضح التكافؤ لمتغیرات البحث الوظیفیة والمهاریة) ٢(بإشراف الباحث، والجدول 

  )٢(الجدول 
  لتكافؤ لمتغیرات البحثیوضح ا

المجموعة التجریبیة 
  )قبلي(

المجموعة الضابطة 
وحدة   الاختبارات  المتغیرات  )قبلي(

  القیاس
  ع±   سَ  ع±   سَ

ت 
  الدلالة  المحسوبة

القدرة 
اللااوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

الوثب 
العمودي 
  لسارجنت

  عشوائي  ٠.٣٨  ١٧٨.٨٣  ١١٢٥.٤٦  ٣٥٩.٩  ١٠٧٤.٨٠  ثا/م/كغم

رة القد
اللااوكسجینیة 

  اللاكتیكیة

اختبار 
الخطوة 

  ثا) ٣٠(
 عشوائي  ١.٩٣  ٤.٩٩  ٢٣.٦٣  ٤.٨٢  ٢٨.٠٨  ثا/م/كغم

مھارة دقة 
الضرب 
  الساحق

الاختبار 
  المستقیم

عدد 
 عشوائي  ٠.٢٨  ٣.٧٧  ٦.٢  ٢.٠٧  ٦.٦  المحاولات

) ت(وقیمــة ) ٠.٠٥(ومــستوى دلالــة ) ١٨(تحــت درجــة حریــة ) ٢.١٠(القیمــة الجدولیــة * 
  )٢.١٠(جدولیة ال

     ومن خلال هذا الجدول قد تبـین أن الاختبـارات القبلیـة لعینـة البحـث كانـت نتیجـة قیمـة 
ومـــستوى دلالـــة ) ١٨(الجدولیـــة عنـــد درجـــة حریـــة ) ت(المحـــسوبة اصـــغر مـــن قیمـــة ) ت(
  .وهذا یدل على تكافؤ العینة في هذه المتغیرات وان العینة في مستوى واحد) ٠.٠٥(
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  )١٤٣(

  ) التجربة الرئيسية(هج التجريبي  المن إجراءات٧-٣
ٕ    بعــد أن تــم اختیــار التمــارین الخاصــة بهــذا البحــث بالاعتمــاد علــى آراء الخبــراء واعــداد 
المنهج، تم تطبیق التمارین ضمن المـنهج التعلیمـي، حیـث قـام الباحـث فـي إعـداد مجموعـة 

ه التمـارین لكافـة أنحـاء من التمارین الخاصة بالاستطالة والتقصیر، حیث ركز على أداء هـذ
 أسـابیع ١٠(ٕالجسم واطراقـه بطریقـة التـدریب البلایـومترك، وطبقـت علـى عینـة البحـث لمـدة 

 وبواقــع وحــدتین فــي كــل ٢٠١٢-٢٠١١وخــلال مرحلــة الفــصل الدراســي الثــاني مــن العــام 
  :وكما یلي ) الأربعاء-الاثنین(اسبوع في یوم 

 إذ بلـغ ١٨/٤/٢٠١٢یـوم الأربعـاء ولغایـة  ٢٢/٢/٢٠١٢ بدأ تطبیـق البرنـامج بتـاریخ -١
  .وحدات) ١٠(عدد الوحدات التدریبیة 

 طبق البرنامج على طلاب المرحلـة الثانیـة بجامعـة بغـداد وهـم لمجموعـة التجریبیـة فقـط -٢
  .وبإشراف الباحث وفریق العمل المساعد

  . قام بالإشراف على المجموعة التجریبیة من قبل فریق العمل المساعد-٣
وأمــا المجموعــة الــضابطة كانــت تطبــق البرنــامج التــدریبي الاعتیــادي ضــمن المنهـــاج  -٤

  .المخصص لها وبإشراف الباحث ولنفس المدة
دقیقـة مـن الجـزء الأول بعـد الإحمـاء ضـمن القـسم ) ٢٠-١٥( كانت مدة تنفیذ البرنامج -٥

ساقین الرئیــسي بعــد القــسم الاعــدادي الخــاص حیــث تــضمنت التمــارین تمــارین خاصــة بالــ
) ٦: ١(تكــرار بواقــع زمــن راحــة ) ١٥-١٠(والــذراعین والجــذع، وعــدد التكــرارات لا یقــل عــن 

كمـا موضـح فــي )  د٣(مجموعـة حیــث كانـت الراحـة بـین المجــامیع ) ٣-٢(وعـدد المجـامیع 
  %).١٠٠-٨٠(وبشدة تتراوح بین . الملاحق

للرجلین والـذراعین وتحـسین     كانت الغایة من أداء هذه التمارین تحسین القوة الانفجاریة 
  .القدرة اللااوكسجینیة لدى الطلاب في هذه المرحلة
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  )١٤٤(

    الاختبارات البعدية٨-٣
   تــم إجــراء الاختبــارات البعدیــة بعــد الانتهــاء مــن التجربــة الرئیــسیة فــي قاعــة كلیــة التربیــة 

لمــصادف الریاضــیة الداخلیــة فــي الجادریــة الخاصــة بــالكرة الطــائرة وذلــك فــي یــوم الاثنــین ا
  . وفق نفس الظروف التي تم فیها الاختبار القبلي٢٣/٤/٢٠١٢

  
    الوسائل الإحصائية٩-٣

الوســط الحــسابي، الانحــراف المعیــاري، : (    اســتخدام الباحــث الوســائل الإحــصائیة الآتیــة 
ـــار  ـــار ) T(اختب ـــساویتین، اختب للوســـطین ) T(للوســـطین حـــسابین المـــرتبطین ولعینتـــین مت

  ).  رتبطین ولعینتین متساویتینحسابین غیر الم
  

  عــاب الرابــالب
  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤
بارات البحث للمجموعة  عرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لاخت١-٤

  التجريبية 
  )٣(الجدول 

تغیرات المبحوثة للاختبارات یوضح قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعة التجریبیة لم
  القبلیة والبعدیة

  المجموعة التجریبیة
وحدة   الاختبارات  المتغیرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  القیاس
  ع±   سَ  ع±   سَ

القدرة اللااوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

الوثب العمودي 
  ١٦٧.٣٥  ١١٨٣.٦٢  ٣٥٩.٠٩  ١٥٧٤.٨٠  ثا/م/كغم  لسارجنت

لااوكسجینیة القدرة ال
  اللاكتیكیة

اختبار الخطوة 
  ٥.٣٤  ٣١.١٨  ٤.٨٢  ٢٨.٠٨  ثا/م/كغم  ثا) ٣٠(

مھارة دقة الضرب 
عدد   الاختبار المستقیم  الساحق

  ٢.١٦  ١١.٣  ٢.٠٧  ٦.٦  المحاولات
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  )١٤٥(

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعة التجریبیة في ) ٣(     الجدول 
  :الاختبارات القبلیة والبعدیة وكانت على التوالي المتغیرات المبحوثة في 

وانحراف معیاري ) ١٥٧٤.٨٠(    قیمة الاختبار الوثب العمودي القبلي بوسط حسابي 
) ٤.٨٢(وانحراف معیاري ) ٢٨.٠٨(أما اختبار الخطوة كان بوسط حسابي) ٣٥٩.٠٩(

والانحراف ) ٦.٦(ر أما الاختبار الخطي لمهارة الضرب الساحق كان الوسط الحسابي بمقدا
أما الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة فكان اختبار الوثب العمودي ) ٢.٠٧(معیاري 

أما اختبار الخطوة ) ١٦٧.٣٥(وانحراف معیاري ) ١١٨٣.٦٢(مقدار الوسط الحسابي 
والاختبار الخطي للضرب ) ٥.٣٤(وانحراف معیاري ) ٣١.١٨(كان وسطه الحسابي 
  ).٢.١٦(وانحراف معیاري ) ١١.٣(حسابي الساحق كان وسطه ال

ختبــارات البحــث  عــرض وتحليــل نتــائج الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لا٢-٤   
  للمجموعة الضابطة 

  )٤(الجدول 
یوضح قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعة الضابطة لمتغیرات المبحوثة للاختبارات 

  القبلیة والبعدیة
  المجموعة الضابطة

وحدة   الاختبارات  تغیراتالم  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  القیاس

  ع±   سَ  ع±   سَ
القدرة اللااوكسجینیة 

  الفوسفاجینیة
الوثب العمودي 

  ١٨١.٤٤  ١١٢١.٧١  ١٧٨.٨٣  ١١٢٥.٤٦  ثا/م/كغم  لسارجنت

القدرة اللااوكسجینیة 
  اللاكتیكیة

اختبار 
) ٣٠(الخطوة
  ثا

  ٥.٣١  ٢٤.٥٨  ٤.٩٩  ٢٣.٦٣  ثا/م/كغم

مھارة دقة الضرب 
  الساحق

الاختبار 
  المستقیم

عدد 
  ١.٥٥  ٤.٢  ٣.٧٧  ٦.٢  المحاولات

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعة الضابطة في ) ٤(    الجدول 
  :المتغیرات المبحوثة في الاختبارات القبلیة والبعدیة وكانت على التوالي 
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  )١٤٦(

وانحراف معیاري ) ١١٢٥.٤٦(مة الاختبار الوثب العمودي القبلي بوسط حسابي     قی
) ٤.٩٩(وانحراف معیاري ) ٢٣.٦٣(أما اختبار الخطوة كان بوسط حسابي) ١٧٨.٨٣(

والانحراف ) ٦.٢(أما الاختبار الخطي لمهارة الضرب الساحق كان الوسط الحسابي بمقدار 
مجموعة التجریبیة فكان اختبار الوثب العمودي أما الاختبار البعدي لل) ٣.٧٧(معیاري 

أما اختبار الخطوة ) ١٨١.٤٤(وانحراف معیاري ) ١١٢١.٧١(مقدار الوسط الحسابي 
والاختبار الخطي للضرب ) ٥.٣١(وانحراف معیاري ) ٢٤.٥٨(كان وسطه الحسابي 

  ).١.٥٥(وانحراف معیاري ) ٤.٢(الساحق كان وسطه الحسابي 
  
بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لكــل مــن اموعــة ) T(ئج قــيم  عــرض وتحليــل نتــا٣-٤

  والضابطة في المتغيرات المبحوثة التجريبية 
  )٥(الجدول 

  المحسوبة للاختبارات القبلیة والبعدیة لكل من المجموعة ) T(یوضح قیم 
  التجریبیة والضابطة في المتغیرات المبحوثة 

وحدة   الاختبارات  المتغیرات
قیمة ت   ٢مج ح ف  َس ف  موعةالمج  القیاس

  الدلالة  المحسوبة

القدرة   معنوي  ٧.٤٥  ٦٤٣١٧.٢٥  ١٩٩.٠٩  التجریبیة
اللااوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

الوثب 
العمودي 
  لسارجنت

  ثا/م/كغم
  عشوائي  ١.٩٤  ٩٣٦.٥٢  ٦.٢٨  الضابطة

القدرة   معنوي  ٤.٤٣  ٤٤.٣٥  ٣.١٠  التجریبیة
اللااوكسجینیة 

  اللاكتیكیة

اختبار 
الخطوة 

  ثا) ٣٠(
  ثا/م/كغم

  معنوي  ٤.٢٤  ٥.٥٥  ١.٠٦  الضابطة

مھارة دقة   معنوي  ٥.٥٩  ٦٤.١٠  ٤.٧  التجریبیة
الضرب 
  الساحق

الاختبار 
  المستقیم

عدد 
  معنوي  ٣.٧٨  ٤٩.٦٠  ٢.٨  الضابطة  المحاولات

  .) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة و) ٩(درجة الحریة عند ) ٢.٢٦(القیمة الجدولیة 
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  )١٤٧(

فـــي اختبـــار الوثـــب العمـــودي بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ) ٥(الجـــدول     یبـــین مـــن 
ـــاري ) ١٩٩.٩(للمجموعـــة التجریبیـــة كـــان متوســـط الفـــروق  ) ٦٤٣١٧.٢٥(وانحـــراف معی

الجدولیـة ممـا یـدل ) ت(فهي أعلى من قیمـة ) ٧.٤٥(المحتسبة وهي ) ت(وباستخراج قیمة 
) ٦.٢٨(ة فكـــان متوســـط الفـــروق علـــى مـــستوى الدلالـــة معنـــوي، أمـــا المجموعـــة الـــضابط

وهـي اقـل مـن ) ١.٩٤(المحتسبة كانـت ) ت(وباستخراج قیمة ) ٩٣٦.٥٢(وانحراف معیاري 
  .الجدولیة مما یدل على مستوى الدلالة غیر معنوي) ت(

    أما في اختبار الخطوة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیـة كـان متوسـط 
المحتــــسبة كانــــت ) ت(وباســــتخراج قیمــــة ) ٤٤.٣٥(اف معیــــاري وبــــانحر) ٣.١٠(الفــــروق 

الجدولیــة ممــا یــدل علــى مــستوى الدلالــة معنــوي، أمــا ) ت(وهــي أعلــى مــن قیمــة ) ٤.٤٣(
وانحــــراف معیــــاري ) ١.٠٦(المجموعـــة الــــضابطة لاختبــــار الخطــــوة كـــان متوســــط الفــــروق 

الجدولیـة ) ت(مـة وهي اكبـر مـن قی) ٤.٢٤(المحتسبة وهي ) ت(وباستخراج قیمة ) ٥.٥٥(
  .مما یدل على مستوى الدلالة معنوي

    أمــا فــي اختبــار الــضرب الــساحق المــستقیم بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة 
) ت(وباســتخراج قیمــة ) ٦٤.١٠(وبــانحراف معیـاري ) ٤.٧(التجریبیـة كــان متوسـط الفــروق 

مـا یـدل علـى مـستوى الدلالـة الجدولیـة م) ت(وهي أعلى من قیمة ) ٥.٥٩(المحتسبة كانت 
معنــوي، أمــا المجموعــة الــضابطة لاختبــار الــضرب الــساحق المــستقیم كــان متوســط الفــروق 

وهـــي )٣.٧٨(المحتـــسبة وهـــي ) ت(وباســـتخراج قیمـــة ) ٤٩.٦٠(وانحـــراف معیـــاري ) ٢.٨(
  .الجدولیة مما یدل على مستوى الدلالة معنوي)ت(اكبر من قیمة

المعنویة لدى المجموعة التجریبیة إلى تأثیر التمـارین، التـي     ویعزو الباحث هذه الفروق 
كانــت ضــمن المنهــاج للوحــدة التدریبیــة وأیــضا لتنــوع هــذه التمــارین بــشكل یتناســب وطبیعــة 
أداء هــذه المتغیــرات والتـــزام الطــلاب بــأداء هـــذه التمــارین بــشكل جیـــد مــن قبــل المجموعـــة 

الوحــدة التدریبیــة، وأیــضا اســتخدام الــشدة التجریبیــة وتطبیقهــا بــشكل جیــد مــن قــبلهم أثنــاء 
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  )١٤٨(

ـــة التـــي تراوحـــت بـــین  ـــة لتطـــویر أداء المهـــارات،  %) ١٠٠-٨٠(العالی " وهـــي شـــدة كفیل
ویــنعكس تــدریب الــشدة العالیــة مثــل تمرینــات القــوة بــشكل تــشید ســریع للنــشاطات الداخلیــة 

ل الانطــلاق كتجــسید معظــم الوحــدات الحركیــة والألیــاف العــضلیة التــي تحفزهــا وزیــادة معــد
  .)١("ًللأعصاب الحركیة، وهذا یزید من النشاط الداخلي مضافا لتحسین القوة 

    ویعزو الباحث أیضا معنویة الفروق إلى أهمیـة تمـارین الاسـتطالة والتقـصیر فـي تطـویر 
القـدرات الوظیفیــة والمهاریـة والتوافــق الحاصـل بــین عمــل العـضلات یــؤدي أیـضا إلــى تكامــل 

فالتدریب السلیم والمنظم على وفق أسس علمیة وباسـتخدام طـرق وأسـالیب "العمل العضلي 
تدریبیـة تلائـم القـدرة البدنیـة المزمـع تطویرهـا یـؤدي إلـى الإقـلال مـن الـزمن الـلازم لانقبـاض 
الالیـــاف العـــضلیة الـــسریعة التـــي تتمیـــز بقـــدرتها علـــى القفـــز كـــذلك تحـــسین التوافـــق بـــین 

ًدي إلى تقلیل تأثیر العضلات المضادة أو توقفهـا نهائیـا، العضلات العاملة والمضادة مما یؤ
ویتوقف مستواها أیضا علـى سـرعة انقبـاض الالیـاف العـضلیة البـضاء كـذلك قـوة الانقبـاض 

وٕامكانیـــة تحفیـــز اكبـــر عـــدد ممكـــن مـــن الالیـــاف العـــضلیة ) أي المقطـــع العرضـــي للعـــضلة(
   .)٢(وتجنیدها للمشاركة في العمل العضلي الانفجاري

  

                                                
 .٩، ص)٢٠١٠عمان، دار دجلة للنشر، : (١ طتدریب القوة البلایومترك لتطویر القوى القصوى، جمال حیري فرج؛ )1(
 .٢٠١، ص)١٩٩٤لیبیا، منشورات جامعة قازیونیسین، : (ضي علم التدریب الریا علي صالح الهرهوري؛ )2(
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  )١٤٩(

للاختبارات البعدية  بين امـوعتين التجريبيـة والـضابطة ) T( عرض وتحليل نتائج قيم ٤-٤
  للمتغيرات المبحوثة 

  )٦(الجدول 
  المحسوبة للاختبارات البعدیة  بین المجموعتین) T(یوضح قیم قیم 

   التجریبیة والضابطة للمتغیرات المبحوثة
وحدة   الاختبارات  المتغیرات  المجموعة الضابطة  التجریبیةالمجموعة 

  ع±   سَ  ع±   سَ  القیاس
قیمة ت 
  الفروق  المحسوبة

القدرة 
اللااوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

الوثب 
العمودي 
  لسارجنت

  معنوي  ٢.٢٧  ١٨١.٤٤  ١١٢١.٧  ١٣٥.٥٩  ١٢٩٣.٢٩  ثا/م/كغم

القدرة 
اللااوكسجینیة 

  اللاكتیكیة

اختبار 
الخطوة 

  ثا) ٣٠(
  معنوي  ٢.٦٣  ٥.٣١  ٢٤.٥٨  ٥.٣٤  ٣١.١٨  ثا/م/كغم

مھارة دقة 
الضرب 
  الساحق

الاختبار 
  المستقیم

عدد 
  معنوي  ٧.٩٨  ١.٥٥  ٤.٢  ٢.١٦  ١١.٣  المحاولات

  ).١٠(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٠(القیمة الجدولیة * 
ــة للمجموعــة التجریبیــة فــي اختبــار الوثــب ) ٦(    یتــین مــن الجــدول  أن الاختبــارات البعدی

ــــان وســــطها الحــــسابي العمــــودي ــــا المجموعــــة ) ١٣٥.٥٩(وانحرافهــــا ) ١٢٩٣.٢٩( ك أم
) ت(وكانــــت قیمــــة ) ١٨١.٤٤(وانحرافهــــا ) ١١٢١.٧(الــــضابطة كــــان وســــطها الحــــسابي 

  .وكانت أعلى من الجدولیة مما یدل على مستوى دلالة معنوي) ٢.٢٧(المحتسبة 
الخطــوة كــان وســطها الحــسابي     أمــا الاختبــارات البعدیــة للمجموعــة التجریبیــة فــي اختبــار 

أمـــا المجموعـــة الـــضابطة كـــان وســـطها الحـــسابي ) ٥.٣٤(وانحرافهـــا المعیـــاري ) ٣١.١٨(
الجدولیـة )ت(وهـي أعلـى مـن)٢.٦٣(المحتـسبة)ت(وكانت قیمة)٥.٣١(وانحرافها ) ٢٤.٥٨(

  .مما یدل على مستوى دلالة معنوي
ار الـضرب الـساحق المـستقیم كـان     أما الاختبارات البعدیـة للمجموعـة التجریبیـة فـي اختبـ

ــــضابطة كــــان وســــطها ) ٢.١٦(وانحرافهــــا ) ١١.٣(وســــطها الحــــسابي  ــــا المجموعــــة ال أم
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  )١٥٠(

ــــــت قیمــــــة)١.٥٥(وانحرافهــــــا ) ٤.٢(الحــــــسابي  ــــــسبة)ت(وكان ــــــر )٧.٩٨(المحت وهــــــي اكب
  .الجدولیة مما یدل على مستوى دلالة معنوي)ت(من

تمرینــات الخاصــة التــي كانــت ضــمن     ویعــزو الباحــث معنویــة هــذه الفــروق إلــى تــأثیر ال
المـنهج التــدریبي الــذي طبــق علــى إفــراد هــذه المجموعــة والتــي اشــتملت علــى تمــارین للقفــز 
ــرجلین والجــذع ممــا أدى إلــى تطــویر هــذه الأعــضاء  وتمــارین لتقویــة عــضلات الــذراعین وال
ــــدریب  ــــث أن ت ــــومترك حی ــــدریبات البلای ــــات فــــي ت ــــأثیر التمرین ــــشكل أفــــضل وت الجــــسمیة ب

فـي الانقبـاض ) التقـصیر والتطویـل(تجهیـز القـوة فـي دوائـر " بلایومترك له القدرة حیث أن ال
ًعندما تسبب العضلات إعادة جهـدا قویـا وكبیـرا علـى الـوتر، وهـذا یـسبب انقبـاض لا مركـزي  ً ً
قوي وفعال وفق ذلك خلال امتداد العضلة، فان الفعالیات المرتدة سـوف تـزود انبـساط أعلـى 

تحــدث خــلال الانقباضــات الإرادیــة، وهــذا ســیطور ویزیــد الجهــد علــى كــل مــن مــن تلــك التــي 
اقـوى                 الوتر والسیال العصبي خلال نوع الانقباض المركزي فیتـسبب فـي دفـع 

")١(.  
أن اســتخدام التمــارین كــان لهــا التركیــز فــي تحــسین (    وهــذا مــا أكــده احمــد البسطویــسي 

ًوالرجلین حیث أن العمـل الالـي والإرادي دورا فعـالا أكثـر مـن عمـل القوة الانفجاریة للذراعین  ً
الالیــاف نفــسها فــي كــل مــن الانقبــاض المركــزي واللامركــزي والــذي ینــتج مطاطیــة فــي عمــل 

  .)٢( )العضلة
    ویعزو أیضا الباحـث معنویـة الفـروق إلـى تـأثیر نوعیـة التمـارین والیـة تطبیقهـا مـن قبـل 

الحـضور وتطبیـق البرنـامج بـشكل دقیـق، إذ أن تمـارین البلایـومترك الطلاب والتزام الطـلاب ب
ـــارة وكیفیـــة أداء هـــذه التمـــارین  ًالمـــستخدمة اعطـــت حـــافز قـــوي للمـــتعلم نظـــرا للـــشدة والإث
" ًواستخدام أسلوب یمنح المتلقـي جـوا مـن التغیـر والجدیـة فـي ممارسـة هـذه التمـارین إذ أن 

                                                
 .٩ صالمصدر السابق، جمال حیري فرج؛ )1(
 .٤١، ص)١٩٩٦القاهرة، دار النشر في القاهرة،  : (١ طالبلیومترك في مجال  تدریب ألعاب القوى، احمد البسطویسي؛ )2(
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  )١٥١(

تحـسین القـوة الانفجاریـة والقـوة الـسریعة التـي تعتمـد تمارین البلایومترك لها اثر الفعال فـي 
  .   )١("على الكفاءة العالیة للانقباض العضلي المركزي
  

  ســاب الخامــالب
   الاستنتاجات والتوصيات -٥
   الاستنتاجات ١-٥

أظهــرت النتــائج إلــى تــأثیر ایجــابي باســتخدام تمــارین الاســتطالة والتقــصیر لتطــویر  .١
 .الفوسفاجینیة ولصالح المجموعة التجریبیةالقدرة اللااوكسجینیة 

أظهرت النتائج إلى تأثیر ایجابي باسـتخدام تمـارین الاسـتطالة والتقـصیر فـي تطـویر  .٢
 .القدرة اللااوكسجینیة اللاكتیكیة ولصالح المجموعة التجریبیة

أظهرت النتائج إلى تأثیر ایجابي باسـتخدام تمـارین الاسـتطالة والتقـصیر فـي تطـویر  .٣
 .لضرب الساحق في الكرة الطائرة ولصالح المجموعة التجریبیةمهارة ا

أن تــدریبات البلایــومترك مــن خــلال إعطــاء تمــارین الاســتطالة والتقــصیر لهــا تــأثیر  .٤
 .ایجابي على القدرات الوظیفیة والمهاریة

  
   التوصيات -٢-٥

 .یجب استخدام تمارین الاستطالة والتقصیر في الوحدات التدریبیة .١
ب التدریب البلایومترك في الوحدات التدریبیـة لكلیـة التربیـة الریاضـیة استخدام أسلو .٢

 .وذلك لتطویر قدرات الطلاب وقابلیتهم الوظیفیة والمهاریة
الاهتمــام بتطــویر القــدرات المهاریــة مــن خــلال إعطــاء تمــارین القفــز العمــودي لأنهــا  .٣

 .ا من الألعابتخدم الكثیر من المهارات وخاصة بكرة السلة والكرة الطائرة وغیره
                                                

(1) Veroshaniskiy, are depth jumpsuseful track & filed , (129 in yeris reveovito physical, 1967)  
P.12 .  
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  )١٥٢(

 .إجراء دراسات مشابهة باستخدام تمارین أخرى مختلفة .٤
  .إجراء دراسات مشابهة باستخدام عینات أخرى مختلفة للنساء والأطفال .٥

  
  ة ــة والأجنبيــادر العربيــالمص

  
  القــاهرة، دار الفكـــر  : (١، طفــسیولوجیا التــدریب الریاضــيابــو العــلا عبــد الفتــاح؛

 ).٢٠٠٣العربي، 
  القـاهرة، دار  : (١ طالبلیومترك في مجال  تـدریب ألعـاب القـوى،البسطویسي؛ احمد

 ).١٩٩٦النشر في القاهرة، 
  عمــان، : (١ طتــدریب القـوة البلایــومترك لتطـویر القــوى القـصوى،جمـال حیــري فـرج؛

 ).٢٠١٠دار دجلة للنشر، 
  اسـتراتیجیات طرائــق وأســالیب التــدریب الریاضــيحـسین علــي العلــي وعــامر فــاخر؛ ،

 ).٢٠١٠بغداد، دار الكتب والوثائق،  : (١ط
  عمـان، دار  : (١، طالكرة الطائرة مبادئهـا وتطبیقاتهـا المیدانیـةسعد حماد الجمیلي؛

 ).٢٠٠٦دجلة للطباعة، 
  الموسوعة العلمیة في التدریب، القوة، القـدرة، تحمـل ؛ )وآخرون(طلحة حسام الدین

ـــوة، المرونـــة،  لقـــاهرة، مركـــز الكتـــاب للنـــشر، ا : (١، ط تمـــرین مـــصور٣٠٠٠الق
١٩٩٧.( 

  لیبیـــــا، منـــــشورات جامعـــــة : (علـــــم التــــدریب الریاضـــــي علــــي صـــــالح الهرهـــــوري؛
 ).١٩٩٤قازیونیسین، 

  القـاهرة،  : (١، طالكـرة الطـائرة تـاریخ ،تعلم،تـدریب،تحلیل،قانونعلي مصطفى طـه؛
 ).١٩٩٩دار الفكر العربي، 
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  )١٥٣(

  لعلمیــة لبنــاء واعــداد الفریــق فــي التخطــیط والاســس اعمــاد الــدین عبــاس ابــو زیــد؛
 ).٢٠٠٧الاسكندریة، دار النشر في الاسكندریة،  : (٢، طالألعاب الجماعیة

  ــد الفتــاح؛ فــسیولوجیا وموفولوجیــا الریاضــي محمــد صــبحي حــسنین وابــو العــلا عب
 ).١٩٩٧القاهرة، دار الفكر العربي، : (١ طوطرق القیاس والتقویم،

  لاســس العلمیــة للكــرة الطــائرة وطــرق القیــاس،امحمـد صــبحي وحمــدي عبــد المــنعم؛ 
 ).١٩٨٨القاهرة، دار الكتب الجامعیة، : (١ط
  القـاهرة، : (١ ططرق قیـاس الجهـد البـدني فـي الریاضـة،محمد نصر الدین رضوان؛

 ).١٩٩٨مركز الكتاب للنشر، 
  دلیل الباحث لكتابة الابحاث فـي التربیـة نوري ابراهیم الشوك ورافع صالح الكبیسي؛

 ).٢٠٠٤بغداد،  : (ریاضیةال
 Alford : N.S.A Rond table by I.A.A.F.Q, Magazine Roma , 

1989 .  
 Veroshaniskiy, are depth jumpsuseful track & filed , (129 

in yeris reveovito physical, 1967) .  
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  )١٥٤(

  الملاحق
  )١(الملحق

  اسماء الخبراء

 
  )٢(الملحق

  فريق العمل المساعد

  )٣(الملحق
  يوضح عدد الوحدات التدريبية المستخدمة في البحث

  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  عدد الاسابیع
  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  عدد الوحدات

  ١٧  ١٧  ١٠  ١٥  ١٠  ١٢  ١٠  ١٢  ١٠  ١٠  ارالتكر

 مكان العمل الاختصاص الاسم
علي العليد حسین .أ ساحة ومیدان/فسلجة   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 
رافع صالح الكبیسيد .أ علم التدریب/ فسلجة   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 
مؤید جاسم حمدانيد .م.أ رفع اثقال/علم التدریب   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 
د محمد صالح الهیتي.م.أ ة الطائرةالكر/تعلم حركي   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 

د یاسر نجاح.م.أ جمناستك/بایومیكانیك   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 

 مكان العمل الاختصاص الاسم
د عمار دروش رشید.م.أ  كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد كرة الید 
هیتيد محمد صالح ال.م.أ الكرة الطائرة/تعلم حركي   كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد 

نداء یاسرد .م  كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد الكرة الطائرة 
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  )١٥٥(

نسبة العمل إلى 
  الراحة

٦ : ١  

الراحة بین 
  المجامیع

  د٣  د٣  د٣  د٣  د٣  د٣  د٣  د٣  د٣   د٣

، ٣  ٢، ١  التمارین للرجل
٤  

١ ،
٢  

٣  ٤، ٣ ،
٤  

١ ،
٢  

١  ٤، ٣ ،
٢  

٣ ،
٤  

٣ ،
٤  

، ٣  ٢، ١  التمارین للذراع
٤  

٢ ،
٣  

١  ٢، ٣ ،
٤  

٢ ،
٣  

١  ٤، ٣ ،
٢  

٣ ،
٤  

٣ ،
٤  

، ٢  ٢، ١  التمارین للجذع
٣  

٣ ،
٤  

٣  ٢، ١ ،
٤  

١ ،
٢  

١  ٣، ٢ ،
٢  

٣ ،
٤  

٣ ،
٤  
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  )١٥٦(

  )٤(الملحق
  تمارين البلايومترك

   تمارين البلايومترك العامة لعضلات الرجلين-١
  :الوثب ) ١(تمرین 

  :كیفیة أداء التمرین 
  .یبدأ التمرین بأخذ خطوة للإمام -١
 مع انثناء بالركبة بحیـث یكـون الفخـذ الدفع بقدم الیسار مع جلب الرجل إلى الأمام، -٢

 .ٍمواز للأرض

بالوقــت نفــسه تــصل ذراع الیمــین إلــى الأمــام عنــد قــدوم رجــل الیــسار، رجــل الیمــین  -٣
 .تبقى للخلف ممدودة خلال مرحلة الدفع أو الارتقاء

 .البقاء بامتداد الخطوة یكون لمدة قصیرة، ثم الهبوط على قدم الیسار -٤

 اد إلى الأمام بالوضع السابق نفسه لرجل ثم بعد ذلك رجل الیمین تق -٥

  .الیسار، ذراع الیسار تصل للإمام، ورجل الیسار تكون للخلف ممدودة

 
٦-    

  
  

اجعل كل خطوة كبیـرة وحـاول أن تـصل إلـى ابعـد  -٦
 .مسافة ممكنة

ــــسماح  -٧ ــــى اخمــــص القــــدم، لل ــــوط عل یجــــب الهب
ة لعمـــل المـــط المعكـــوس بتخـــزین الطاقـــة اللازمـــ

 .لعضلة الرجل، ومن ثم الدفع مباشرة مرة ثانیة

الحفــاظ علـــى بقــاء القـــدم بــالأرض لأقـــصر مـــدة  -٨
 .    ممكنة
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  )١٥٧(

  :الحجل على قدم واحدة ) ٢(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

  .الوقوف على قدم واحدة -
 .الدفع بالرجل الواقف علیها الریاضي والقفز للإمام، والهبوط على الرجل نفسها -

خدام قوة المرجحة للرجل الحرة لزیادة طول القفزة ولكن الهدف الأساسي لها است -
 .هو الارتفاع لكل قفزة

یجب الهبوط على مشط القدم، للسماح لخزن الطاقة اللازمة لإجراء عملیة المط  -
 .المعكوس لعضلات الرجلین، ومن ثم القفز مباشرة مرة ثانیة

 .ر مدة ممكنةیجب محاولة جعل اتصال القدم بالأرض بأقص -

 .المحاولة في الحفاظ على بقاء الجذع بصورة عمودیة ومستقیمة -
                                                            

 
  

 .یكون التنفیذ هذا التدریب بكلتا القدمین -

 أن المبتدئین سوف یجعلون حركة الرجل -
مستقیمة في حین الریاضیین المتقدمین 

یحاولون سحب عقب الرجل امام الردف أو 
 .مؤخرة الریاضي خلال القفز
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  )١٥٨(

  :القفز على الصندوق من وضع القرفصاء ) ٣(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

یـة صـف یشبه وضـع القرفـصاء العمیـق والقـدمان بعـرض الـصدر والوقـوف عنـد نها -
  .الصنادیق

 .ابقاء الذراعین على الورك أو خلف الرأس -

 .القفز على الصندوق، والهبوط بلطف بوضع القرفصاء وعلى امشاط القدمین -

المحافظة على وضع القرفـصاء، أثنـاء القفـز علـى الـصندوق والهبـوط إلـى الأرض،  -
 .ویكون الهبوط بلطف بوضع القرفصاء على امشاط القدمین

 .دوق التالي وهكذاالقفز على الصن -

  .الحفاظ على أن یكون تماس القدمین بالأرض بأقل مدة ممكنة -

  
  :القفز العمیق ) ٤(تمرین 

  :كیفیة الأداء 
  .الوقوف على الصندوق ومقدمة الرجلین على حافة الصندوق الأمامیة -
 .خطوة من الصندوق والسقوط إلى الأرض على امشاط القدمین -

  

أثنــــاء الهبــــوط محاولــــة الــــدفع والقفــــز للأعلــــى  -
 .بأسرع ما یمكن

الحفــاظ علــى أن یكــون تمــاس القــدمین بــالأرض  -
  .بأقل مدة ممكنة
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  )١٥٩(

  لخاصة بالذراعين تمارين البلايومترك ا-٢
  :رمي الكرة الطبیة من فوق الرأس ) ١(تمرین 

  :كیفیة الأداء 
  .مع انثناء قلیل بالركبة) وقفة متمایلة(الوقوف مع تقدم إحدى القدمین للإمام  -
 .سحب الكرة الطبیة خلف الرأس ورمیها بقوة إلى ابعد مسافة ممكنة على الحائط -

. حركة حسب ما هو مسجل من قبـل المـدربمسك الكرة المرتدة من الحائط وتكرار ال -
الحفاظ على الوقت بین سحب الكرة وجلبها إلى الخلف والاستعداد لرمیها مـرة ثانیـة 

یمكـن . (ًنستطیع أیضا أداء الحركة مع الزمیل بـدلا مـن الحـائط. إلى اقل زمن ممكن
  ).ًأداء التمرین بید واحدة أیضا

  
  

   :الرمي الجانبي للكرة الطبیة) ٢(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

ًالوقـوف مــع فــتح الــرجلین بعــرض الــورك، تبتعــد قــدم الیــسار تقریبــا قــدم واحــدة إلــى  -
  .الأمام عن قدم الیمین

 .مسك الكرة الطبیة بكلتا الیدین مع انثناء الذراع بصورة قلیلة -

ــة تقــذف الكــرة للإمــام إلــى  - ــورك الأیمــن وبــصورة قوی مرجحــة الكــرة فــوق مفــصل ال
ــبطن الــشریك أو الحــائ ــتقلص الحاصــل بعــضلة ال ــى الاســتفادة مــن ال ط والحفــاظ عل

 .لاقصى مدى ممكن
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  )١٦٠(

  .مسك الكرة المرتدة من الزمیل أو الحائط والتكرار مرة ثانیة -

  
  

  ) :بطریقة التدریب البلایومترك(الشناو ) ٣(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

  .البدایة تكون من وضع الشناو -
 .انفجاري بحیث الیدین تترك الأرضالنزول إلى الأرض ومن ثم الدفع بشكل  -

  .النزول على الیدین ومباشرة النزول إلى الأسفل والدفع مرة ثانیة والتكرار -

  
  

  :الدفع بالیدین إلى الجانب والإمام ) ٤(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

سـم وتبتعــد الواحـدة عــن ١ – ٠.٥قطعتـین مـن الحــصیرة أو البـساط ارتفاعهمــا مـن  -
  .الأخرى بعرض الصدر

 .ٍتفاع الصندوق كاف لرفع القدمین فوق الاكتاف عند وضع الدفعار -
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  )١٦١(

مواجهة الأرض عنـد محاولـة الـدفع إلـى الأعلـى، مـع بقـاء القـدمین علـى الـصندوق  -
 .والذراعین بین الحصیرة

 .ًالدفع بعیدا عن الأرض بكلتا الیدین والهبوط بالیدین على قطعتي الحصیرة -

 .ن والعودة إلى وضع البدایةًالدفع بعیدا عن الحصیرة بكلتا الیدی -

  .الحفاظ على مدة مسك الأرض إلى اقل ما یمكن -

  
  

   تمارين البلايومترك الخاصة بعضلات البطن-٣
  :طوي عضلات البطن ) ١(تمرین 

  :كیفیة الأداء 
  .الجلوس بلطف، الاستناد على الیدین -

  

 .ثني الركبتین -

 .الركبتینمسك الكرة بواسطة  -

رفــــع الــــركبتین للأعلــــى باتجــــاه  -
 .الصدر
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  )١٦٢(

  :ًالدفع بعیدا ) ٢(تمرین 
  :كیفیة الأداء 

ل، یقــف الزمیــل مــع فــتح الــرجلین بفتحــة بعــرض الــصدر، التمــرین یكــون مــع الزمیــ -
الزمیــل الأخــر یــستلقي امــام الزمیــل الواقــف بحیــث یكــون رأس الزمیــل بــین الــرجلین 

  .ًتقریبا
 .یقوم الزمیل المستلقي بمسك رجل الزمیل الواقف -

یبــدأ التمــرین عنــدما یقــوم الزمیــل المــستلقي برفــع رجلــه إلــى مــستوى خــصر الزمیــل  -
 .الواقف

ًیل الأخر یقوم بـدفع رجلـه إلـى نقطـة البدایـة أمـا الأخـر فیقـوم بمقاومتـه محـاولا الزم -
  .رفع الرجل مرة أخرى من نقطة بدایة الحركة بدون أن تمس قدمه الأرض

  
  :فتل الجذع من الجلوس ) ٣(تمرین 

  :كیفیة الأداء 
  .الجلوس على الأرض مع ثني الركبتین، مسك الكرة الطبیة بالیدین -
 .مثنیة الجذع منتصبالمرفقین  -

فتل الجـذع إلـى الجانـب الأیمـن بـسرعة ثـم العـودة بـسرعة إلـى الوضـع الابتـدائي ثـم  -
 .الفتل إلى جهة الیسار والعودة إلى الوضع الابتدائي وهكذا

  .التأكید على عدم رفع القدمین أو تحریك الورك أثناء الفتل إلى الجانب -
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  )١٦٣(

  
  

  :الانحراف الجانبي للجذع ) ٤(تمرین 
  :یة الأداء كیف

الانبطـاح علــى الأرض مــع رفــع الــذراعین إلـى الأعلــى، مــسك الكــرة الطبیــة بالیــدین،  -
  .ثني الركبتین مع رفع الرأس

فتل الجـذع إلـى الجانـب الایـسر أو الأیمـن وتكـون الـذراع ممـدودة أثنـاء فتـل الجـذع  -
 .إلى الجانب

 .معاكسة مرة ثانیةالعودة بسرعة إلى الوضع الابتدائي ومن ثم الفتل إلى الجهة ال -

 .التأكید على عدم رفع القدمین من الأرض أثناء الأداء -
  

  
  


