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   البحثمستخلص

تعتبــر لعبـــة كـــرة الطـــائرة حدیثـــة العهـــد بالنـــسبة لغیرهـــا مـــن الألعـــاب الأخـــرى، إلا أنهـــا 
ـــي الانتـــشار بـــشكل واســع، حیـــث یهـــدف هـــذا البحــث إلـــى معرفـــة أهمیـــة التمرینـــات  أخــذت ف

  . ط الصدالبلیومترك على تطویر القدرة العضلیة وتحسین مستوى أداء مهارة حائ
ـــي لملائمـــة طبیعـــة المـــشكلة ـــان المـــنهج التجریب ـــث اســـتخدم الباحث ـــرت عینـــة . حی واختی

تـم )  طالبـة٣٠(قـسم التـدریس والبـالغ عـددهن / البحث عشوائیة من طالبات المرحلـة الرابعـة 
  .لكل مجموعة)  طالبة١٥(توزیعهن إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة، 

 التمرینــات البلیومتریــة أدت إلــى تحــسن معنــوي فقــد اســتنتج الباحثــان أن اســتخدم بعــض
 مما یدل علـى وجـود علاقـة معنویـة بـین ةبین الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة التجریبی

المحتـسبة أكبـر مـن القیمـة الجدولیـة، كمـا أظهـرت نتـائج الاختبـار ) ت(لأن قیمـة . المتغیرین
عنــوي، المتمثلــة فـي الوثــب الارتــدادي  إلــى تحـسن مةالبعـدي للمجمــوعتین الـضابطة والتجریبیــ

ورفــع الكــرة الطبیــة للأعلــى والقیــام بحــائط الــصد مــن مركــز رقــم . والوثــب الطویــل مــن الثبــات
)٣.(  

 
Abstract 

Volleyball is considered one of the modern sports compared 
to other sports. Yet it spread quickly. The aim of the research is to 
identify the important of Plyometrics on the development of muscular 
power and the improvement of the level of performing Block. 

 The researchers used the experimental method. The 
subjects were (30) forth year college students of the department of 
Teaching. The subjects were divided into two equal groups. 

 The researcher concluded that using some plyometric 
exercises significantly improved blocking as shown from pre and 
post tests of the experimental group. The results of post tests showed 
significant improvement in long jump, throwing the medicine ball 
and Blocking from position (3). 
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   : التعریف بالبحث-١

  : مقدمة البحث وأهمیته١-١
تعتبــر لعبـــة كـــرة الطـــائرة حدیثـــة العهـــد بالنـــسبة لغیرهـــا مـــن الألعـــاب الأخـــرى، إلا أنهـــا 

ـــع أخـــذت فـــي الانتـــشار بـــشكل واســـع ممـــا زاد مـــن عـــدد اللاعبـــین  الممارســـین للعبـــة ممـــا دف
ــة، فلقــد كونــت لنفــسها أســالیب متقدمــة إذا مــا  ــة التكتیكی المعنیــین بتطــویر أداء فــرقهم المهاری

  .قورنت بعمرها الزمني
المهارات الفنیة هي الحركات التي ینبغي على اللاعـب تنفیـذها حـسب الظـروف التـي 

صاد فــي المجهــود وتــأخر ظهــور تتطلبهــا اللعبــة، بهــدف الوصــول إلــى نتــائج ایجابیــة والاقتــ
ًالتعــب عنـــد اللاعبــین لـــذلك یجــب إتقانهـــا اتقانــا تامـــا، وذلــك مـــن خــلال اســـتخدام التمرینـــات  ً
البلیومتریــة، تعتبــر مــن التمرینــات التــي تعمــل علــى تطــویر القــدرة العــضلیة لــدى لاعبــي كــرة 

  .الطائرة

ــى م" ــات تعتمــد أساســا عل ــة العــضلة ًأنهــا أســلوب ونظــام المجموعــة مــن التمرین طاطی
لاكتـسابها طاقــة حركیــة عالیــة مــن خــلال تــزامن أعلـى قــوة وســرعة ممكنــة بهــدف تنمیــة القــوة 

  .١"الانفجاریة

من الأهمیة بمكان عند اسـتخدام تـدریبات البلیـومترك تـوافر مـستوى القـوى العـضلیة، "
وثــب، وذلــك لمنــع إصــابة العــضلات، لأن الواثــب یقــوم بــالهبوط الارتقــاء عــدة مــرات خــلال ال

وكذلك یقوم بـالهبوط مـن مكـان مرتفـع عنـد اسـتخدام الـصنادیق أو الحـواجز، وعلیـه بعـد ذلـك 
أن یؤدي حركة الارتقاء مرة أخرى بأقصى قـوة وسـرعة، لـذلك فلابـد مـن تـوافر القـوة العـضلیة 

ــاء الــصعود(اللازمــة للتحــول الــسریع فــي العمــل العــضلي المركــزي  ــى العمــل العــضلي ) أثن إل
  .٢)إثناء الهبوط(اللامركزي 

إن نجاح تدریب البلیومترك من وجهة النظـر الفـسیولوجیة للجهـاز العـصبي والعـضلي 
ــة العــضلیة أو رد فعــل الإطالــة الانقباضــي للألیــاف العــضلیة  یرجــع إلــى مــا یعــرف بالمطاطی

  .٣ٕوالذي نتج من خلال حمل سریع واطالة على نفس مجموعة الألیاف العضلیة

البلیومترك من قبل مدربي الألعـاب الریاضـیة كتمرینـات خاصـة أن الاهتمام بالتدریب 
بتنمیـة القـدرة الانفجاریــة لأهمیتهـا فـي تحــسین المـستوى المهــاري فـي لعبـة الكــرة الطـائرة إثنــاء 

  .القیام بجدار الصد أو الضرب الساحق أو تنفیذ عملیة الإرسال الساحق
                                                

  .١٥١ ص١٩٩٩ دار الفكر العربي – القاهرة –أسس ونظریات التدریب الریاضي : بسطویسي أحمد.١
2.Kilmer, F-information and verholter Berin 1988  P. 172. 

٣.Reid, P-polymeric the hidntump, new stealies in Athletic March 1989, P. 119. 
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  مشكلة البحث2.1
یة بكرة الطائرة وتعتبر من المهـارات الدفاعیـة جدار الصد هو أحدى المهارات الأساس

ــة فــي وقــت واحــد، وترجــع أهمیــة جــدار الــصد إلــى عمــل جــدار أمــام هجــوم الفریــق  الهجومی
  .المنافس بمنعه من القیام بالضربات الهجومیة فوق الشبكة

لقد اسـتخدمت هـذه المهـارة فـي بدایـة الأمـر بلاعـب واحـد ثـم تطـورت بعـدها للاعبـین 
  .١ثلاث لاعبینحتى أصبحت ب

أن أداء هذه المهـارة یمـر بمراحـل تعتمـد علـى القـوة الانفجاریـة للـرجلین والـذراعین فـي 
 الهبــوط حیـــث یمكــن تطویرهــا مـــن خــلال اســـتخدام بعــض تمـــارین – الوثــب التنفیـــذ -عملیــة

ــالقوة  ــین الــسرعة والقــوة لإنتــاج حركــات تتمیــز ب البلیــومترك وهــي عبــارة عــن تمرینــات تجمــع ب
  .تعتمد على رد فعلوالسرعة 

إن اسـتخدم أســلوب البلیــومترك عنـد تنمیــة القــدرة الانفجاریـة لــه تــأثیر فـي تنمیــة هــذه (
  ).الصفة وكذلك على مستوى من الأداء الحركي

ــات ( ًیمكــن تنمیــة كــل مــن القــوة والــسرعة معــا كــصفة بدنیــة مركبــة مــن خــلال التمرین
  .٢)بلیومتركیة

ساسیة في لعبة الكرة الطائرة والتي تعتمـد علـى أن مهارة جدار الصد من المهارات الأ
فمـن . عنصر القدرة العضلیة، والتي تحتاج لتطویرهـا إلـى مجموعـة مـن التمرینـات البلیـومترك

ــرة الباحثــان فــي تــدریس وتــدریب مــادة كــرة الطــائرة لاحظــا انخفاضــا واضــحا لمــستوى أداء  ًخب ً
راء هــذا البحــث مــن خــلال، اســتخدام الطالــب لمهــارة جــدار الــصد، ممــا دفــع الباحثــان إلــى إجــ

ــات البلیــومترك لتطــویر القــدرة العــضلیة فــي تحــسین أداء مهــارة  برنــامج یتــضمن بعــض تمرین
حــائط الــصد وتنمیــة القــدرة العــضلیة لعــضلات الــذراعین والــرجلین بهــدف رفــع مــستوى الأداء 

  .ةللمهارات الحركیة خلال الوثب لدى طالبات المجموعة التجریبی

 البحث هدفا 3.1
  :یهدف البحث إلى

 .معرفة أهمیة تمرینات البلیومترك لتطویر القدرة العضلیة لدى طالبات المرحلة الرابعة .١

                                                
  .٨٠ ص١٩٩٦ جامعة السابع من ابریل –ا  لیبی–تعلیم وتحكیم : سعاد حماد .١
تأثیر بعض أسالیب القوة الانفجاریة السریعة على بعض المتغیرات المیكانیكیة للحركة : السید شحاته احمد.٢

       .٢٠٣ ص١٩٨٦ جامعة حلوان – الإسكندریة –في العدو 
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 .معرفة أهمیة تمرینات البلیومترك لتحسین مستوى أداء مهارة جدار الصد .٢

  فرضا البحث4.1
 العــضلیة ومهــارة وجــود فــرق ذات دلالــة معنویــة بــین تمرینــات البلیــومترك وتمــارین القــدرة .١

 .ة ولصالح المجموعة التجریبیةجدار الصد لدى المجموعة الضابطة أو المجموعة التجریبی

ــي والبعــدي لمــستوى القــدرة العــضلیة  .٢ ــارین القبل ــین الاختب ــة معنویــة ب وجــود فــرق ذات دلال
 .ولصالح الاختبار البعدي

  مجالات البحث5.1
قــسم التــدریس / جامعــة بغــداد / یــة الریاضــیة  طالبــات كلیــة الترب:المجــال البــشري ١-٥-١

 ). طالبة٣٠(المرحلة الرابعة، والبالغ عددهن 

ــة الریاضــیة فــي جامعــة بغــداد :المجــال المكــاني ٢-٥-١ ــة التربی ــة لكلی /  الملاعــب الداخلی
 .الجادریة

 .٢٠٠٨ / ٥ / ١٨ ولغایة ٢٠٠٨ / ٢ / ٢٠ للفترة من :لزماني المجال ا٣-٥-١
  
 :ظریة والدراسات المشابهة الدراسات الن-٢

   التعاریف والمصطلحات1.2
أن مـصطلح البلیـومتري یــستخدم فـي معظــم إنحـاء العــالم وخاصـة فــي الـدول الأوربیــة 
ًوالولایـات المتحــدة الأمریكیـة، حیــث یــزداد الإقبـال علیــه یومـا بعــد یــوم بـسبب النتــائج المذهلــة 

لانفجاریـة مـن خـلال اسـتخدام هـذا النـوع التي أحرزها المـدربون واللاعبـون فـي تطـویر القـدرة ا
  .١في جمیع الألعاب المختلفة وفي العاب القوى خاصة

 هـي كلمـة منحـدرة مــن أصـل إغریقـي مكونـة مـن مقطعـین همــا : أن مـصطلح البلیـومتري
(Plyo) وتعني زیادة أو كبر وكلمة (Metrne)وتعني كمیة تقاس أو طول . 

  ویمكـن إن تحـل محلـه وهـي الوثـب العمیـق وهناك مصطلحات أخرى مرتبطة البلیومترك
أو ثبــات الــصندوق، أو تــدریبات الوثــب أو تــدریبات القــوة المطاطیــة أو تــدریبات مــا قبــل 

 .الإطالة

                                                
 مهدي یصدر عن معهد البحـرین التدریب البلیومترك علوم التربیة البدنیة الریاضیة كتاب علي: ناجي اسعد.١

  .٧٦ ص١٩٩٩ العدد الثالث –الریاضي 
اثر تقنین التدریبات البلیومتریة باستخدام تحلیل القدرة على بعض المتغیرات : أسامة محمد إبراهیم.٢

 .١٢ ص١٩٩٩ الإسكندریة –الدینامیكیة، رسالة دكتوراه غیر منشورة 
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البلیـومترك أو الوثــب المتعــدد هـو الــذي یـؤدى بــشكل فــردي أو  :ویعرفـه الباحثــان
 بـــشكل متتـــابع یعمـــل الاســـتفادة مـــن الخاصـــیة المطاطیـــة للعـــضلات فـــي تطـــویر

 .مستوى القدرة العضلیة ورد الفعل

 ـــي اقـــصر زمـــن ممكـــن : القـــدرة العـــضلیة ـــي ف هـــي الأداء الحركـــي بأقـــصى جهـــد انطلاق
 .٢وبأعلى كفاءة، وهو ما یسمى بالقوة الانفجاریة

ــان بأنهــاو ــة الكــرة الطــائرة : جــدار الــصد عرفهــا الباحث أحــدى المهــارات الأساســیة فــي لعب
لأمامي، ویمكن تنفیذ جدار الصد، فـردي، زوجـي أو ثلاثـي، والتي یقوم بأدائها لاعبي الخط ا

  .وتعتبر من المهارات الدفاعیة الهجومیة
  : الدراسات المشابهة٢.٢
  دراسـة بوسـكو وبیتـرا(Bosco and Pottera 1982)تـأثیرات تمرینـات وثـب :"  بعنـوان

ــة  ــة علــى القــوة الانفجاری ــى مــدى تــأثیرات ا"حدیث لتــدریب ، اســتهدفت الدراســة التعــرف إل
متواصــلة، وكــان مــن أهــم نتــائج هــذه الدراســة وجــود فــروق )  أســابیع٨(البلیــومترك لمــدة 

ذات دلالة إحصائیة فـي مـسافة الوثـب العمـودي للمجموعـة التجریبیـة وكـان مقـدار نـسبة 
 )%.٨٠ – ٢٠(           في الوثب العمودي ةالتحسن لدى المجموعة التجریبی

  دراســة كلیــوش وویلتــون(Clutch and Wiltonl 1983)تــأثیر تــدریبات : "  بعنــوان
اســتخدمت فیــه ". الوثــب العمیــق والتــدریب بالإثقــال علــى قــوة الــرجلین والوثــب العمــودي 

مجموعة مـن لاعبـي المـستوى العـالي لفریـق الكـرة الطـائرة ومجموعـة مـن فـصل التـدریب 
ًقـــى تـــدریبا مـــن كلتـــا المجمـــوعتین تتل)  ب–أ (بالإثقـــال الجامعـــة وقـــسمت كـــل مجموعـــة 

ســم وكانــت أهــم النتــائج التــي ) ١١٥ – ٧٥(بلیــومتري أو الوثــب العمیــق مــن ارتفاعــات 
ــة بــین المجموعــات الأربعــة فــي كــل مــن  توصــل إلیهــا الباحثــان عــدم وجــود فــروق معنوی
الوثب العمودي واختیار القوة القصوى، ولكن وجد إن هنـاك فـروق معنویـة بـین القیاسـین 

 ).٢٢ – ١٠(جموعة القبلي و البعدي لكل م

  
 

  ::ٕمنهج البحث واجراءاته المیدانیةٕمنهج البحث واجراءاته المیدانیة. . ٣٣
  منهج البحث 1.3

  .استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمة طبیعیة البحث

   عینة البحث2.3
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تــألف مجتمــع البحـــث مــن طالبــات كلیـــة التربیــة الریاضــیة للمرحلـــة الرابعــة فــي قـــسم 
وائیة مـــن مجتمــــع البحـــث المتمثــــل بالطریقـــة العــــش)  طالبــــة٣٠(التـــدریس، حیـــث تــــم اختیـــار

، والتـــي ) طالبــة١٥ (ةوتـــم تــوزیعهن كـــالآتي، المجموعــة التجریبیـــ. بطالبــات المرحلـــة الرابعــة
 ١٥(المجموعـة الـضابطة . طبق علیهم البرنامج التدریبي باستخدام بعـض تمـارین البلیـومترك

  .یذيوالتي طبق علیهم التدریب التقلیدي المتبع في البرنامج التنف) طالبة

  -:لقد اختار الباحثان هذه العینة للأسباب التالیة

 .التجانس والتكافؤ بین المجموعتین من حیث الطول والعمر.١

 .تواجد عینة البحث.٢

 .وجود الأجهزة والأدوات والملاعب المناسبة لإجراء البحث.٣

    أدوات البحث3.3
  .لمعلوماتلقد استخدم الأدوات التالیة والتي ساعد الباحثان في جمع ا

 جهاز رستومیتر لقیاس الأطوال لأقرب سنتمتر. 

 میزان طبي لقیاس الوزن. 

 لقیاس الزمنةساعة توقیت الكترونی . 

  سم٢٠(صندوق ارتفاعه .( 

  سم٤٠(موانع، ارتفاع الواحد .( 

  كغم٣(كرات طبیة، تزن الواحدة .( 

 كرات طائرة قانونیة. 

 ملعب كرة طائرة قانوني. 

 ١فریق عمل مساعد. 

   إجراءات البحث3.4
   صدق الاختبار1.4.3

                                                
  . تخصص طائرة-  كلیة التربیة الریاضیة-سعد حماد . د.م.أ.١
  . تخصص طائرة– كلیة التربیة الریاضیة –حسین سبهان . د.م.    أ
  . تخصص الكرة طائرة– جامعة بغداد –ریاض خلیل . د.م.أ.٢
  . تخصص طائرة– كلیة التربیة الریاضیة –سعد حماد . د.م.    أ
 . تخصص طائرة– كلیة التربیة الریاضیة –احمد سبع . م.    م
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لقد اختار الباحثان مجموعة من التمـارین ذات العلاقـة بموضـوع مـشكلة البحـث، هـي 
ثم عرضها على مجموعـة مـن . بعض تمارین البلیومترك، القدرة العضلیة ومهارة جدار الصد

ٕوعیا وابـــداء ً، لغـــرض تقویمهـــا تقویمـــا موضـــ٢ جامعـــة بغـــداد–أســاتذة كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة  ً
  .الملاحظات الضروریة علیها والتأكد من صحة الاختبارات

   ثبات الاختبار٢.٤.٣
تـــم تنفیـــذ الاختبـــارات القبلیـــة باســـتخدام بعـــض تمـــارین البلیـــومترك والقـــدرة العـــضلیة 

 / ٢٢(ومهارة جدار الصد عن المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مدى أسـبوع فـي تـاریخ 
ـــم ) ٢٠٠٨ / ٣ ـــد ت ـــة تنفیـــذ وق ـــار كالمكـــان والزمـــان وطریق ـــة بالاختب ـــت الظـــروف المتعلق تثبی

  .الاختبار لغرض تحقیق الظروف نفسها أو قریبة قدر الإمكان من ظروف الاختبار القبلي

   تجربة البحث الرئیسیة3.4.3
 / ٢٠(للفتـرة مـن  ) ً أسـبوعا١١(لقد تم تنفیذ وحدات البرنامج التدریبي الذي استغرق 

للوحــدة )  ســا٢(وبــزمن )  وحــدة تدریبیــة٢٢(بواقــع ) ٢٠٠٨ / ٥ / ١٨(ولغایــة ) ٢٠٠٨ / ٢
ثم تنفیذ القیاس البعدي باستخدام نفس الاختبـارات التـي نفـذت فـي الاختبـار . التدریبیة الواحدة

  .القبلي

   مواصفات الاختبارات المستخدمة4.4.3
 ).ث / ٥(بالقدمین )  سم٢٠(الوثب الارتدادي من ارتفاع .١

ــاع ال.٢ ــى ارتف ــا )  ســم٤٠(قفــز مــن فــوق مــانع مقلــوب عل ًبالقــدمین علــى جهتــي المــانع، یمین
 ). ثا١٠(ًویسارا لمدة 

فوق الـرأس بالتنـاوب بـین الـذراع الیمـین والـذراع الیـسار، لمـدة )  كغم٣(رفع كرة طبیة تزن .٣
  ). ثا١٥(

 .الوثب للأعلى من الثبات.٤

 .الوثب الطویل الثابت إلى أبعد مسافة.٥

 .١) ثا١٥(الوثب للأعلى لفرق مس الكرة الموجودة فوق الحافة العلیا للشبكة لمدة .٦

                                                
  .١٩٨٩ مطبعة البصرة – ٢ العراق ج–الاختبارات والقیاسات في التربیة الریاضیة : مجیدریسان خریبط .١

 مؤسـسة دار – العـراق –مبادئ الإحـصاء والاختبـارات الریاضـیة والبدنیـة : نزار الطالب، محمود السامرائي.٢
 .١٩٨١ جامعة الموصل –الكتاب للطباعة والنشر 



   م٢٠٠٨ ... الرابعالعدد ... المجلد العشرون .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ١٩٦

   الوسائل الإحصائیة5.3
 .الوسط الحسابي.١

 .١الانحراف المعیاري.٢

 .٢ستووتن للفروق) ت(قیمة .٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ::عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتهاعرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها. . ٤٤

  : عرض النتائج١.٤

المحتسبة ) ت(سابي والانحراف المعیاري وقیمة یبین الوسط الح) ١(جدول رقم 
  للعینة التجریبیة والضابطة في الاختبار القبلي والبعدي

                                                                                                             
التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة : بیدودیع یاسین التكریتي، حسن محمد الع.٣

 .١٩٩٩ دار الكتب للطباعة والنشر – جامعة الموصل – العراق –الریاضیة 
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الاختبار 
القبلي 
للعینة 
  التجریبیة

الاختبار 
القبلي 
للعینة 
  الضابطة

الاختبار 
البعدي 
للعینة 
  التجریبیة

الاختبار 
البعدي 
للعینة 
  الضابطة

  
  
  

) ت(یمة ق
  الجدولیة

  
  
  

  المتغیرات  دلالة القیم

وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

) ت(قیمة 
  المحتسبة

    

الوثب 
  معنوي  ٤.٧٢  ١.٣٠  ١٥.٣٥  ١.٠٣  ١٣.٣٥  الارتدادي

القفز من فوق 
  معنوي  ٤.٤٠  ٢.٧٠  ١٩.٩٥  ٣.٦٧  ١٤.٥٥  المانع المقلوب

الوثب الطویل 
  معنوي  ٣.٠٩  ١٨.٥٢  ١٥٧  ١٥.١٧  ١٣٧.٢٥  من الثبات

الوثب للأعلى 
  غیر معنوي  ٠.٤٧  ٢.٧٩  ٢.٧٢  ٢.١٢  ٢.٤٢  من الثبات

رفع الكرة 
  معنوي  ٢.٨٠  ٨.٠٧  ٢٢.٨  ٣.٢٧  ١٦.٣  الطبیة للأعلى

حائط الصد من 
  )٣(مركز رقم 

٣.١٩  ١.٨٣  ٢٠.٦  ٢  ٢٨.٣  

٢.١٣  

  معنوي

ــم  ــغ ) ١(یبــین الجــدول رق ــد بل ــدادي ق ) ١٣.٣٥(أن الوســط الحــسابي فــي الوثــب الارت
فــــي الاختبــــارات القبلیــــة للعینــــة التجریبیــــة، أمــــا الوســــط الحــــسابي فـــــي ) ١.٠٣(راف وبــــانح

المحتــسبة ) ت(وأن قیمـة ) ١.٣٠(وبـانحراف معیــاري ) ١٥.٣٥(الاختبـارات البعدیــة فقـد بلــغ 
لیبـــین ) ٢.٣١(ًعلمــا أن القیمـــة الجدولیـــة بلغـــت ) ٤.٧٢(أكبــر مـــن القیمـــة الجدولیـــة البالغـــة 

  ).٠.٠٥( وذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة نالمتغیریوجود علاقة معنویة بین 

ــارات القبلیــة  ــغ فــي الاختب أن الوســط الحــسابي فــي القفــز مــن فــوق المــانع المقلــوب بل
، أمــا الوســط الحــسابي فــي الاختبــارات البعدیــة فقــد بلــغ )٣.٦٧(وانحــراف معیــاري ) ١٤.٥٥(
وهــي أكبــر ) ٤.٤٠(بة بلغــت المحتــس) ت(وأن قیمــة ) ٢.٧٠(وبــانحراف معیــاري ) ١٩.٩٥(
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ــد مــستوى الدلالــة ) ٢.١٣(مــن القیمــة الجدولیــة ــة بــین ) ٠.٠٥(عن ــین وجــود علاقــة معنوی لیب
  .المتغیرین وذات دلالة إحصائیة

أن الوســـط الحـــسابي فـــي الوثـــب الطویـــل مـــن الثبـــات قـــد بلـــغ فـــي الاختبـــارات القبلیـــة 
فــــي الاختبــــارات البعدیــــة ، إمــــا الوســــط الحــــسابي )١٥.١٧(وبــــانحراف معیــــاري ) ١٣٧.٢٥(
وهــــي اكبــــر مــــن ) ٣.٠٩(المحتــــسبة ) ت(وان قیمــــة ) ١٨.٥٢(وبــــانحراف معیــــاري ) ١٥٧(

لیبــــین وجـــود علاقــــة معنویــــة بــــین ) ٠.٠٥(عنــــد مـــستوى الدلالــــة ) ٢.١٣(القیمـــة الجدولیــــة 
  . وذات دلالة إحصائیةنالمتغیری

ختبـارات القبلیــة أمـا الوسـط الحــسابي فـي الوثــب للأعلـى مــن الثبـات حیــث بلـغ فــي الا
وبــانحراف معیــاري ) ٢.٧٢(، أمــا فــي الاختبــار البعــدي )٢.١٢(وبــانحراف معیــاري ) ٢.٤٢(

وهــي اصــغر مــن القیمــة الجدولیــة ) ٠.٤٧(المحتــسبة البالغــة ) ت(وان قیمــة ) ٢.٧٩(مقــدراه 
ــة ) ٢.١٣( ــان . لیبــین وجــود تــشتت بــین المتغیــرین) ٠.٠٥(عنــد مــستوى الدلال ویــرجح الباحث

ًلة الاهتمام بهـذا النـوع مـن التمـارین التـي تخـدم الـرجلین، لیـؤثر سـلبا علیهـا حیـث یعتبـر إلى ق
 المهمـــة فــــي تنمیــــة القــــوة الانفجاریـــة والــــذي یــــستخدم فــــي كافــــة نهـــذا التمــــرین مــــن التمــــاری

  .الممارسات الریاضیة

غـت  القبلیـة بلتأما الوسط الحسابي في اختبار رفع الكرة الطبیة للأعلى فـي الاختبـارا
، أمـــا فـــي الاختبـــار البعـــدي فقـــد بلـــغ الوســـط الحـــسابي )٣.٢٧(وبـــانحراف معیـــاري ) ١٦.٣(
ــانحراف معیــاري ) ٢٢.٨( وهــي اكبــر ) ٢.٨٠(المحتــسبة البالغــة ) ت(وان قیمــة ) ٨.٠٧(وب

ــد مــستوى دلالــة ) ٢.١٣(مــن القیمــة الجدولیــة  لیبــین وجــود علاقــة معنویــة بــین ) ٠.٠٥(عن
  .ائیة وذات دلالة إحصنالمتغیری

فـي الاختبـارات القبلیـة ) ٣(إمـا الوسـط الحـسابي لاختبـار حـائط الـصد مـن مركـز رقـم 
، إمـــا فـــي الاختبـــار البعـــدي فقـــد بلـــغ الوســـط الحـــسابي )٢(وبـــانحراف معیـــاري ) ٢٨.٣(بلـــغ 

ـــــاري ) ٢٠.٦( ـــــانحراف معی ـــــسبة ) ت(وقیمـــــة ) ١.٨٣(وب ـــــر مـــــن القیمـــــة ) ٣.١٩(المحت أكب
ممـــا یــدل علـــى وجـــود علاقـــة معنویـــة بـــین ) ٠.٠٥(عنـــد مـــستوى الدلالـــة ) ٢.١٣ (الجدولیــة
  . وذات دلالة إحصائیةنالمتغیری

المحتسبة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ) ٢(جدول رقم 
  للعینة الضابطة في الاختبار القبلي البعدي

  
  الاختبار البعدیة  الاختبارات القبلیة

) ت(قیمة 
    محتسبةال
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) ت(قیمة 

  الجدولیة

  
  دلالة القیم

وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

    

الوثب 
  معنوي  ٣.١٥  ١.٠٤  ١٣.٦٠  ٠.٩٩  ١٢.٤  الارتدادي

الوثب من فوق 
  مانع مقلوب

  غیر معنوي  ١.٦٩  ٣.٩٥  ١٧.٠٥  ٣.٢٢  ١٤.٧٥

الوثب الطویل 
  من الثبات

  غیر معنوي  ١.٣٩  ١٥.٧٦  ١٤٢  ١٠.٢٥  ١٤٩

الوثب للأعلى 
  غیر معنوي  ٠.٦٠  ٤.٣٠  ٢.٥٦  ٤.٣٥  ٢.٤٥  من الثبات

رفع الكرة 
  غبر معنوي  ٠.٥١  ٢.٩٤  ١٩.١٥  ٢.٧٣  ١٨.٦  الطبیة للأعلى

حائط الصد من 
  ٠.٩٠  ٣.٤٤  ٢٧.٦  ٣.٦١  ٢٦.٤  )٣(مركز رقم 

٢.١٣  

  غیر معنوي

المحتـسبة ) ت(وقیمـة الوسـط الحـسابي والانحـراف المعیـاري ) ٢(یبین الجـدول رقـم 
للعینة الضابطة في الاختبار القبلي والاختبار البعدي، حیث تبین إن الوسـط الحـسابي للوثـب 

، أمــا الوســط )٠.٩٩(وبــانحراف معیــاري مقــداره ) ١٢.٤(الارتــدادي فــي الاختبــار القبلــي بلــغ 
ــــغ  بة المحتــــس) ت(وان قیمــــة ) ١.٠٤(وبــــانحراف ) ١٣.٦٠(الحــــسابي للاختبــــار البعــــدي فبل

لیبــین وجــود ) ٠.٠٥(عنــد مــستوى دلالــة ) ٢.١٣(أكبــر مــن القیمــة الجدولیــة ) ٣.١٥(بلغــت 
  .علاقة معنویة بین المتغیرین

) ١٤.٧٥(إن الوسـط الحـسابي لاختبــار الوثـب فـوق المــانع المقلـوب فـي الاختبــار القبلـي بلــغ 
ــانحراف معیــاري مقــداره  ــار البعــدي فب)٣.٢٢(وب ) ١٧.٠٥(لــغ ، إمــا الوســط الحــسابي للاختب

ــــسبة بلغــــت ) ت(وان قیمــــة ) ٣.٩٥(وبــــانحراف  ــــة ) ١.٦٩(المحت أكبــــر مــــن القیمــــة الجدولی
  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٣(

ـــغ  ) ١٤٩(إن الوســـط الحـــسابي لاختبـــار الوثـــب الطویـــل مـــن الثبـــات فـــي الاختبـــار القبلـــي بل
) ١٤٢(مـــا الوســـط الحـــسابي للاختبـــار البعـــدي فبلـــغ ، أ)١٠.٢٥(وبـــانحراف معیـــاري مقـــداره 
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ـــانحراف  ـــسبة بلغـــت ) ت(وان قیمـــة ) ١٥.٧٦(وب ـــر مـــن القیمـــة الجدولیـــة ) ١.٣٩(المحت أكب
  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٣(

) ٢.٤٥(إن الوســط الحـــسابي لاختبــار الوثـــب للأعلـــى مــن الثبـــات فـــي الاختبــار القبلـــي بلـــغ 
ـــاري مقـــداره  ـــغ )٤.٣٥(وبـــانحراف معی ) ٢.٥٦(، أمـــا الوســـط الحـــسابي للاختبـــار البعـــدي فبل

ــــسبة بلغــــت ) ت(وان قیمــــة ) ٤.٣٠(وبــــانحراف  ــــة ) ٠.٦٠(المحت أكبــــر مــــن القیمــــة الجدولی
  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٣(

) ١٨.٦(للأعلـــى فـــي الاختبـــار القبلـــي بلـــغ إن الوســـط الحـــسابي لاختبـــار رفـــع الكـــرة الطبیـــة 
ــانحراف معیــاري مقــداره  ــار البعــدي فبلــغ )٢.٧٣(وب ) ١٩.١٥(، أمــا الوســط الحــسابي للاختب

ــــسبة بلغــــت ) ت(وان قیمــــة ) ٢.٩٤(وبــــانحراف  ــــة ) ٠.٥١(المحت أكبــــر مــــن القیمــــة الجدولی
  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٣(

فـــي الاختبـــار القبلـــي بلــــغ ) ٣(ســـط الحـــسابي لاختبـــار حـــائط الـــصد مــــن مركـــز رقـــم إن الو
ـــاري مقـــداره ) ٢٦.٤( ـــغ )٣.٦١(وبـــانحراف معی ، أمـــا الوســـط الحـــسابي للاختبـــار البعـــدي فبل
أكبــــر مــــن القیمـــــة ) ٠.٩٠(المحتــــسبة بلغـــــت ) ت(وان قیمــــة ) ٣.٤٤(وبــــانحراف ) ٢٧.٦(

  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.١٣(الجدولیة 
  
  
  
  
  
  
  
  

یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري                               ) ٣(جدول رقم 
  المحتسبة للعینة الضابطة والعینة التجریبیة في الاختبار البعدي) ت(وقیمة 

  الاختبار البعدي
  للعینة التجریبیة

  الاختبار البعدي
   الضابطةللعینة

  المتغیرات
وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

وسط 
  حسابي

انحراف 
  معیاري

  )ت(قیمة 
  المحتسبة

  )ت(قیمة 
  الجدولیة

دلالة 
  القیم
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  معنوي  ٣.٩٧  ١.٠٤  ١٣.٦٠  ١.٣٠  ١٥.٣٥  الوثب الارتدادي

الوثب فوق مانع 
  معنوي  ٢.٣٥  ٣.٩٥  ١٧.٠٥  ٢.٧٠  ١٨.٩٥  مقلوب

الوثب الطویل من 
  الثبات

  معنوي  ٢.٧٦  ١٥.٧٦  ١٤.٢  ١٨.٥٢  ١٥.٠٧

الوثب للأعلى من 
  ٠.٦٨  ٢.٣٠  ٢.٥٦  ٢.٧٩  ٢.٧٢  الثبات

غیر 
  معنوي

رفع الكرة الطبیة 
  معنوي  ٣.٨٧  ٢.٩٤  ١٩.١٥  ٨.٠٧  ٢٢.٨  للأعلى

حائط الصد من مركز 
  ٢.٨٨  ٣.٤٤  ٢٧.٦  ١.٨٣  ٣٠.٦  )٣(رقم 

٢.١٣  

  معنوي

ي الاختبـــار البعـــدي أن الوســـط الحـــسابي للوثــب الارتـــدادي فـــ) ٣(یبــین الجـــدول رقـــم 
، إمـا الوسـط الحـسابي فـي )١.٣٠(وبـانحراف معیـاري مقـداره ) ١٥.٣٥(للعینة التجریبیـة بلـغ 

ــغ  ــة الــضابطة فقــد بل وان قیمــة ) ١.٠٤(وبــانحراف معیــاري ) ١٣.٦٠(الاختبــار البعــدي للعین
عنـد مـستوى الدلالـة ) ٢.١٣(وهـي أكبـر مـن القیمـة الجدولیـة ) ٣.٩٧(المحتسبة بلغـت ) ت(
  .لیبین وجود علاقة معنویة بین المتغیرین وذات دلالة إحصائیة) ٠.٠٥(

ــة  ــار البعــدي للعین ــار الوثــب فــوق مــانع مقلــوب فــي الاختب إمــا الوســط الحــسابي لاختب
، أمــا الوســط الحــسابي للعینــة الــضابطة )٢.٧٠(وبــانحراف معیــاري ) ١٨.٩٥(التجریبیــة بلــغ 

وهـي ) ٢.٣٥(المحتسبة بلغت ) ت(وان قیمة ) ٣.٩٥(وبانحراف معیاري ) ١٧.٠٥(فقد بلغ 
لیبـین وجــود علاقـة معنویــة ) ٠.٠٥(عنــد مـستوى الدلالــة ) ٢.١٣(أكبـر مـن القیمــة الجدولیـة 

  .بین المتغیرین وذات دلالة إحصائیة

أمــا الوســط الحــسابي لاختبــار الوثــب الطویــل مــن الثبــات فــي الاختبــار البعــدي للعینــة 
ــغ  ــة بل ــانحرا) ١٥.٠٧(التجریبی ــاري وب ، أمــا الوســط الحــسابي للــضابطة فقــد )١٨.٥٢(ف معی

اكبـر ) ٢.٧٦(المحتـسبة والبالغـة ) ت(وأن قیمـة ) ١٥.٧٦(، وبانحراف معیاري )١٤.٢(بلغ 
لیبــین وجــود علاقــة معنویــة بــین ) ٠.٠٥(عنــد مــستوى الدلالــة ) ٢.١٣(مــن القیمــة الجدولیــة 

  .المتغیرین وذات دلالة إحصائیة

 الوثب للأعلى في الاختبـار البعـدي للعینـة التجریبـي بلـغ رختباأما الوسط الحسابي لا
) ٢.٥٦(، إما الوسط الحسابي للعینـة الـضابطة فقـد بلـغ )٢.٧٩(وبانحراف معیاري ) ٢.٧٢(
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ـــاري  ـــانحراف معی وهـــي أصـــغر مـــن ) ٠.٦٨(المحتـــسبة والبالغـــة ) ت(وان قیمـــة ) ٢.٣٠(وب
  .لیبین وجود تشتت بین المتغیرین) ٠.٠٥(عند مستوى الدلالة ) ٢.١٣(القیمة الجدولیة 

إما الوسـط الحـسابي لرفـع الكـرة الطبیـة للأعلـى فـي الاختبـار البعـدي للعینـة التجریبیـة 
، أمـا الوسـط الحـسابي للعینـة الـضابطة فقـد بلـغ )٨.٠٧(وبـانحراف معیـاري ) ٢٢.٨(فقد بلـغ 

 مــــستوى وعنــــد) ٣.٨٧(المحتــــسبة ) ت(وان قیمــــة ) ٢.٩٤(وبــــانحراف معیــــاري ) ١٩.١٥(
  .لیبین وجود علاقة معنویة بین المتغیرین وذات دلالة إحصائیة) ٠.٠٥(الدلالة 

فــي الاختبــار البعــدي ) ٣(أمــا الوســط الحــسابي لاختبــار حــائط الــصد مــن مركــز رقــم 
ــغ  ــة فقــد بل ــانحراف معیــاري ) ٣٠.٦(للعینــة التجریبی ــة )١.٨٣(وب ، إمــا الوســط الحــسابي للعین

ـــغ  ـــضابطة فقـــد بل المحتـــسبة البالغـــة ) ت(وأن قیمـــة ) ٣.٤٤(بـــانحراف معیـــاري و) ٢٧.٦(ال
لیبـین ) ٠.٠٥(وعند مـستوى الدلالـة ) ٢.١٣(وهي أكبر من القیمة الجدولیة البالغة ) ٢.٨٨(

  .وجود علاقة معنویة بین المتغیرین وذات دلالة إحصائیة

  : مناقشة النتائج2.4
ًأن تدریب البلیومترك نشاط یتطلـب جهـدا ضـخما قیاسـا  ً وان . بطـرق التـدریب الأخـرىً

ـــي العـــضلات والمفاصـــل والأوتـــار  ـــى أذى ف ـــادئ (اســـتعماله الخـــاطئ یـــؤدي إل ـــاك مب وأن هن
 الأثــر – الخـصوصیة –التحمــل الزائـد (أساسـیة عامـة تتفــق مـع كـل طرائــق التـدریب الأخـرى 

  .١)) الاستشفاء– التقدم بالحمل – التنوع - الفروق الفردیة –التدریبي 

لبلیــــومتري أظهــــر بعــــض الـــــدلالات بزیــــادة كبیــــرة فــــي مجموعــــة مـــــن أن التــــدریب ا
حیـث )  الوثـب الارتـدادي– الوثـب الطویـل مـن الثبـات –الوثـب العمـودي (الاختبارات البدنیة 

ًتعتبر محكما أساسیا لتقییم التقدم في التدریب البلیومتري وخاصة الوثب العمودي ً.  

 لمبادئ وأسس، أهمهـا تقیـیم القـوة أن للتدریب البلیومتري نشاط تدریبي خاص یخضع
العـضلیة لكـل لاعـب لتحدیـد مـا یحتاجـه مـن حجـم وشـدة للأنـشطة البلیومتریـة المختـارة حیــث 

إلــى ) مثــل الوثبــات الارتدادیــة(تتنــوع الأنــشطة البلیومتریــة مــن أنــشطة ذات تــأثیر مــنخفض 
ب للإصـابات، أنشطة ذات ارتداد سریع وحمل أطالة عالي التي تؤدي للتعـب وتعـرض اللاعـ

ــة لأداء تلــك الأنــشطة وأن یحــاول  ــد مــن أن یكــون لــدى اللاعــب القــدرة الكافی ــه فأنــه لاب وعلی
اللاعب الاستشفاء قبل الدخول في تدریبات جدیدة، كما یجب أن یكون لدى اللاعـب المهـارة 

                                                
1.Zluten P & Wilton .M. tne the effect of Depth jumps weigh training on leg 

strength for exercise sport vol. 4 No. 1. 1983 ٣٣. 
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 الأساسیة التي تسمح له بالأداء الأمثـل للاسـتفادة مـن الخـصائص الفـسیولوجیة التـي تكتـسبها
  .العضلة خلال التدریب

إن رتابـة البرنـامج المتبــع مـن قبــل العینـة الـضابطة أدى إلــى تحـسن غیــر معنـوي فــي 
  .كافة الاختبارات وقلة استخدام التمارین البلیومتریة في البرنامج المستخدم

ـــة التجریبیـــة فقـــد  ـــات البلیومتریـــة والمعـــد للعین إن اســـتخدام البرنـــامج الخـــاص بالتمرین
نوي وذلك بفضل تطبیـق البرنـامج تطبیقـا جیـدا وكـذلك التـزام الطالبـات بتنفیـذ اظهر تحسن مع

  .البرنامج

إن قلـة التركیــز علــى اختبــار الوثــب إلــى الأعلــى مــن الثبــات رغــم أهمیــة هــذا التمــرین 
  .في كافة الألعاب الریاضیة وخاصة لعبة كرة الطائرة

      

  ::الاستنتاجات والتوصیاتالاستنتاجات والتوصیات. . ٥٥
   الاستنتاجات1.5

  -:وء النتائج التي حصل علیها الباحثان تم استنتاج ما یليعلى ض

إن اســتخدام البرنــامج الخــاص بالعینــة الــضابطة أدى إلــى تحــسن معنــوي بــین الاختبــارین . ١
 .القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الوثب الارتدادي

 معنـوي فـي إن نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الـضابطة أدى إلـى تحـسن غیـر.٢
اختبــارات القفــز مــن فــوق المــانع المقلــوب، الوثــب الطویــل مــن الثبــات، الوثــب للأعلــى مـــن 

  ).٣(الثبات، رفع الكرة الطبیة للأعلى وحائط الصد من مركز رقم 

ــارین القبلــي .٣ ــین الاختب ــى تحــسن معنــوي ب ــة أدى إل ــات البلیومتری إن اســتخدام بعــض التمرین
ي اختبــارات الوثــب الارتـدادي، القفــز مــن فـوق المــانع، الوثــب والبعـدي للمجموعــة التجریبیــة فـ

 ).٣(الطویل من الثبات، رفع الكرة الطبیة للأعلى وحائط الصد من مركز رقم 

ـــة .٤ ـــین الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي للعین ـــى تحـــسن غیـــر معنـــوي ب أظهـــرت نتـــائج الاختبـــار إل
 .التجریبیة في اختبار الوثب للأعلى من الثبات

ائج الاختبـارین القبلـي البعـدي للمجموعـة الـضابطة إلـى تحـسن غیـر معنـوي فـي أظهرت نت.٥
اختبارات القفز من فوق المانع المقلوب، الوثب الطویل من الثبات، رفع الكرة الطبیـة للأعلـى 

 ).٣(وحائط الصد من مركز رقم 
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معنـوي فـي أظهرت نتائج الاختبارین القبلي البعدي للعینة الضابطة والتجریبیـة إلـى تحـسن .٦
اختبارات الوثب الارتـدادي، القفـز مـن فـوق المـانع المقلـوب، الوثـب الطویـل مـن الثبـات، رفـع 

  ).٣(الكرة الطبیة للأعلى وحائط الصد من مركز رقم 

   التوصیات2.5
الاهتمام بالتمرینات البلیومتریة في الوحدات التدریبیة، لأنهـا تعمـل علـى زیـادة القـوة وزیـادة .١

 .فهي تعتبر الأداء الرئیس للمهاراتحركة المفاصل 

وضع برنامج تدریبي یتضمن مجموعـة مـن التمرینـات البلیومتریـة الخاصـة بتنمیـة وتطـویر .٢
 .الصفات البدنیة وأهمیتها في تحسین المستوى المهاري في كافة الألعاب

دنیـة، عمل دراسات متواصلة في هذا المجـال تتـضمن التمـارین البلیومتریـة وتمـارین لیاقـة ب.٣
 .من اجل وضع بعض المستویات المعیاریة

  
  
  
  
  
  
  

  المصادر العربیةالمصادر العربیة
اثـر تقنـین التـدریبات البلیومتریـة باسـتخدام تحلیـل القـدرة علـى بعـض : أسـامة محمـد إبـراهیم.١

  .١٢ ص١٩٩٩المتغیرات الدینامیكیة، رسالة دكتوراه غیر منشورة الإسكندریة 

لقـوة الانفجاریـة الـسریعة علـى بعـض المتغیـرات تـأثیر بعـض أسـالیب ا: السید شحاته احمـد.٢
ــ  جامعــة حلــوان – الإســكندریة – للحركــة فــي العــدو رســالة دكتــوراه غیــر منــشورة ةالمیكانیكی

 .٢٠٣ ص١٩٨٦

 ١٩٩٩ القـاهرة دار الفكـر العربــي –أسـس ونظریـات التــدریب الریاضـي : بسطویـسي احمـد.٣
 .١٥١ص
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 مطبعــة ٢ العــراق ج –فــي التربیــة الریاضــیة الاختبــارات والقیاســات : ریــسان خــریبط مجیــد.٤
 .١٩٨٩البصرة 

 .٨٠ ص١٩٩٦ جامعة السابع من ابریل – لیبیا –تعلیم وتدریب وتحكیم : سعاد حماد.٥

ــــومترك : نــــاجي اســــعد.٦ ــــدریب البلی ــــصدر عــــن معهــــد البحــــرین –الت ــــاب علمــــي دوري ی  كت
 .١٩٩٢ سنة ٣الریاضي العدد 

 -بــــادئ الإحـــصاء والاختبــــارات الریاضـــیة والبدنیــــة م: نـــزار الطالـــب، محمــــود الـــسامرائي.٧
 .١٩٨١ جامعة الموصل – مؤسسة دار الكتاب للطباعة والنشر –العراق 

ــــع یاســــین التكریتــــي، حــــسن محمــــد العبیــــدي. ٨ ــــات الإحــــصائیة واســــتخدامات : ودی التطبیق
 جامعـة الموصـل دار الكتـب للطباعـة – العـراق –الحاسوب في بحوث التربیة الریاضـیة 

   .١٩٩٩النشر و
  المصادر الأجنبیةالمصادر الأجنبیة
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