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  أثر تدريبات البلايومتركس في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين 

  كرة الطائرةاللمهارة الضرب الساحق ب

  

  * حمد أمين عكورأ

  

  صـلخم
يهدف هذا البحث إلى التعرف على أثر تدريبات البلايومتركس في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين، 

واستخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب القياس القبلي والبعدي على . الأداء المهاري للضرب الساحقوعلى دقة 
  .مجموعتين تجريبيتين

لاعباً من منتخب جامعة اليرموك، وقسمت العينة إلى مجموعتين متساويتين في العدد بواقع ) 20(اشتملت عينة البحث على 
جموعة التجريبية إلى تدريبات البلايومتركس لعضلات الرجلين والذراعين، لاعبين في كل مجموعة، خضعت الم) 10(

أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين ) 8(وقد شمل البرنامج التدريبي . بينما خضعت المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي
وتم تطبيق البرنامج خلال . دقيقة) 90(دقيقة من زمن الوحدة التدريبية الكاملة ) 25(بالأسبوع، وبلغ زمن الوحدة التدريبية 

  ).29/4/2007(ولغاية ) 4/3/2007(المدة 
أظهرت نتائج البحث أن تدريبات البلايومتركس كان لها الأثر الواضح في تطوير وتحسين القدرة الانفجارية لعضلات 

ريبية والضابطة ولصالح الرجلين والذراعين، وأسهمت في تطوير دقة أداء مهارة الضرب الساحق بين المجموعتين التج
  .المجموعة التجريبية

وبناء على النتائج يوصي الباحث بضرورة الاهتمام بتدريبات البلايومتركس أثناء العملية التدريبية، لغرض الإسهام في 
ن تطوير مهارات الكرة الطائرة، خاصة المهارات الهجومية، وأن تكون تدريبات البلايومتركس مشابهة للأداء المهاري م

  .حيث السرعة والمسار الحركي للعضلات العاملة في تطوير القدرات الخاصة للاعبي الكرة الطائرة

  .البرنامج التدريبي، البلايومتركس، القوة الانفجارية، دقة الضرب الساحق :الكلمات الدالة

  
  مقدمــةال

  
لقد شهد العالم تطورا علميا وتكنولوجيا في مختلف 

لي يشكل تحقيق الإنجازات الرياضية مجالات الحياة، وبالتا
الجانب الأكبر لدى الباحثين والمختصين في المجال 
الرياضي، مما يتطلب إتباع الأساليب العلمية الصحيحة 
والدقيقة وبشكل منظم، ويمثل الربط الصحيح بين القوة 

أحد المتطلبات ) القدرة الانفجارية(والسرعة في العضلة 
  .الكرة الطائرة الرئيسة للأداء عند لاعبي

وتزداد أهمية استخدام القدرة الانفجارية في المهارات 
الهجومية باعتبارها الحاسمة لإحراز النقاط، ومن هذه 

المهارات مهارة الضرب الساحق التي تمتاز بقدرة عالية في 
القفز العمودي لعضلات الرجلين مما يؤثر في دفاع المنافس 

الصحيحة، ويؤدي لاعب وإرباكه، إذا ما نفذت بالطريقة 
الكرة الطائرة في المباراة الواحدة عدداً من القفزات يتجاوز 

  ).2007درويش، (قفزة ) 100(
إن الأساليب التدريبية تعمل على تحسين المستوى البدني 
والمهاري فضلا عن أنها ذات طابع مشوق ومثير للاعبين، 

يب مما يساعد على تنمية الحوافز لديهم، ومن هذه الأسال
تدريبات البلايومتركس التي تعد وسيلة هامة في تطوير 
القدرة الانفجارية وتعمل على إشراك مجاميع عضلية كثيرة 

  .تخدم هدف الحركة
وقد قام عدد كبير من المختصين والباحثين والدارسين 

بأنها ) 2000المولى، (فقد عرفها . بتعريف هذه التدريبات
كفاءة للقدرة الانفجارية عند تمارين تدريبية تضمنت تطوير ال"

الرياضي وتربط المسافة الشاغرة بين مصاحبة القوة العظمى 

،قسم التربية البدنية، كلية التربية الرياضية، جامعة اليرموك*  
، وتاريخ قبوله3/10/2007تاريخ استلام البحث . الأردن

11/5/2008 . 
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  ".والقدرة لإنتاج حركات ردود الفعل الانفجارية
أن تدريبات البلايومتركس "فيذكر ) 2000درويش، (أما 

ذات أثر فعال ومؤثر في تنمية القدرة الانفجارية والقوة 
العضلي  -الجهاز العصبي  القصوى من خلال تطوير قابلية

بسرعة عالية في حالة الانقباض اللامركزي إلى المركزي 
  ".وتؤدى بارتفاعات مختلفة
و  Gambetta" ،1994"جامبيتا (ويتفق كل من 

على أن تدريبات القفز ) Ballesteros" ،1989"باليستيروس 
والوثب تؤدى بأشكال مختلفة وتكون مصاحبة بأنشطة تقوم 

بالتقلص اللامركزي لأجل تنمية القوة  فيها العضلات
  ".الانفجارية وقدرة رد فعل الرياضي

هي تدريبات تمكن ) "Schiffer" ،1995"شيفر (وعرفها 
العضلة من التوصل إلى أقصى قوة عضلية في أقصر زمن 
ممكن، وأن الهدف الأساسي من هذه التدريبات هو القدرة 

ير قدرة القفز على تطبيق القوة في أسرع زمن ممكن أي تطو
  ".الارتدادية

على أن ) 1996بسطويسي وكاظم، (وقد اتفق كل من 
تدريبات البلايومتركس هي وسيلة فعالة لتطوير القوة 
الانفجارية وتسهم إسهاما فعالا في تحسين الإنجاز في 
الفعاليات التي تحتاج إلى السرعة مثل القفز والركض السريع 

  ".الرياضي مما يؤدي إلى تحسين سرعة رد فعل
ويعد تدريب البلايومتركس أحد الأساليب المؤثرة في 
تنمية وتطوير القدرة الانفجارية والقوة الدينامكية، خصوصا 
في اتجاهات القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية، 
وكلتاهما ترتبطان بقدرة الفرد على بذل القوة في أقل زمن 

  ).1998زكي، (ممكن 
ارية لكل من الذراعين والرجلين تشكل إن القدرة الانفج

أهمية خاصة عند لاعبي الكرة الطائرة، إذ تستخدم هذه القدرة 
الانفجارية للذراع وبشكل خاص أثناء ضرب الكرة لمهارتي 
الضرب والإرسال الساحق، أما القدرة الانفجارية للرجلين 

  .فتستخدم أثناء القفز للأعلى أي الارتقاء
فيدة في الألعاب الرياضية التي وأن هذه التدريبات م

تتطلب السرعة والقوة، وتستعمل في تطبيق مبدأ الحمل الزائد 
وطبقا لما . للعضلات بهدف تطوير القدرة الانفجارية فيها

تقدم فإن أهمية البحث تكمن في استخدام تدريبات 
البلايومتركس لتطوير مستوى الأداء البدني والمهاري، 

  .د لاعبي الكرة الطائرةلمهارة الضرب الساحق عن
  مشكلة البحث

من خلال التجربة الميدانية للباحث لاحظ عدم اهتمام 
المدربين بربط الجوانب العلمية الخاصة بعملية التدريب، 

وذلك لتطوير الجانب البدني والمهاري لدى اللاعبين، وأن 
هنالك ضعفا في القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين 

إلى القصور في أداء المهارات  والذراعين، مما يؤدي
الهجومية، وخاصة مهارة الضرب الساحق، التي تشكل 

  .من باقي المهارات الأساسية في لعبة الكرة الطائرة%) 21(
لذلك أرتأى الباحث استخدام تدريبات البلايومتركس 
المناسبة، التي تعمل على تطوير القدرة الانفجارية، وربطها 

ق من خلال التعرف على تأثير بأداء مهارة الضرب الساح
هذه التدريبات في تطوير مهارة الضرب الساحق عند لاعبي 

  .الكرة الطائرة
  أهداف البحث

  :يسعى هذا البحث إلى تحقيق الأهداف التالية
التعرف على تأثير استخدام تدريبات البلايومتركس   .1

في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين 
اء مهارة الضرب الساحق على أفراد المجموعة ودقة أد
  .التجريبية

التعرف على تأثير البرنامج التقليدي على أفراد   .2
  .المجموعة الضابطة

التعرف على الفروق في القدرة الانفجارية لعضلات   .3
الرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب الساحق بين 

  .بار البعديالمجموعتين التجريبية والضابطة في الاخت
  فرضيات البحث

هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة   .1
الانفجارية للرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب 
الساحق للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي 

  .ولصالح الاختبار البعدي
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة   .2

والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب الانفجارية للرجلين 
الساحق للمجموعة الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي 

  .ولصالح الاختبار البعدي
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة   .3

الانفجارية للرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب 
الساحق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار 

  .بعدي ولصالح المجموعة التجريبيةال
  

  الدراسات السابقة
أجريت العديد من الدراسات في هذا المجال وانحصرت 
حول تأثير تدريبات البلايومتركس على تحسين القدرة 
الانفجارية، لعضلات الرجلين والذراعين وعلى تطور دقة 
الأداء المهاري لمختلف الفعاليات الرياضية، وفيمايلي عرض 
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  .هذه الدراساتلبعض 
هدفت ) 2007(دراسة قام بها كل من الربيعي وحسناء 

للتعرف على تأثير كل من الأسلوبين التدريبين بطريقة 
التدريب التكراري في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات 
الذراعين والرجلين وإلى معرفة نسبة التطور في كل من 

الذراعين الأسلوبين في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات 
  .والرجلين لدى لاعبي الكرة الطائرة

استخدم الباحثان المنهج التجريبي على عينة من طلبة 
السنة الثانية في كلية التربية الرياضية في جامعة بغداد، وقد 
استنتج الباحثان أن هناك فروقاً معنوية بين نتائج الاختبارين 

اختبار القوة  القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين في نتائج
الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين، وأن هناك فروقاً 
معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين 
التجريبيتين ولصالح المجموعة التي استخدمت تدريبات 

وأوصى الباحثان . البلايومتركس، وكذلك في نسبة التطور
ضمن البرامج بضرورة أن تكون التدريبات المستخدمة 

  .التدريبية مشابهة للأداء الحركي الخاص بالنشاط الرياضي
دراسة هدفت إلى معرفة ) 2005(أجرت شيماء خميس 

العلاقة بين القوة الانفجارية للذراعين والرجلين بأداء مهارة 
الضرب الساحق بالكرة الطائرة، واستخدمت الباحثة المنهج 

ثانية في كلية التربية التجريبي على عينة من طلاب السنة ال
الرياضية في جامعة بابل، واستنتجت الباحثة أن هناك علاقة 
موجبة بين صفة القوة الانفجارية للذراعين والأداء المهاري 
للضرب الساحق، وأن هناك علاقة طردية موجبة بين صفة 
القوة الانفجارية للرجلين والأداء المهاري للضرب الساحق 

وأوصت الباحثة بضرورة الاعتماد . لدى أفراد عينة البحث
على أساليب تدريبية مختلفة مثل تدريبات البلايومتركس من 

  .أجل تطوير صفة القوة الانفجارية للذراعين والرجلين
تأثير استخدام : بعنوان) 2005(دراسة باهره علوان 

تمرينات البليومترك في تطوير القوة العضلية لعضلات 
ائرة وهدفت هذه الدراسة إلى الرجلين للاعبي الكرة الط

معرفة أثر تدريبات البليومترك في تطوير القوة العضلية 
لعضلات الرجلين لدى لاعبي الكرة الطائرة، وأن استخدام 
هذه التمارين سوف يطور مهارة الوثب الأفقي والعمودي من 
الثبات، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة من 

لنادي الطلبة، وقد استنتجت الباحثة أن  لاعبي الدرجة الأولى
تدريبات البليومترك أدت إلى تحسين الوثب الأفقي والعمودي 

، وأوصت الباحثة باستخدام )م30(وسرعة الركض لمسافة 
تدريبات البليومترك في الجزء الرئيسي بما يتناسب مع 

  .مستوى اللاعب واللعبة

بدراسة  Delphine, et al. (2004)وقام دولفن وآخرون 
هدفت إلى معرفة تأثير أربعة أسابيع من تدريبات 
البلايومتركس على أداء الوثب العمودي لدى لاعبين الكرة 
الطائرة، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي على عينة من 
ذوي المستوى العالي، وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك 

 نلقياسييبين ا%) 33(تطوراً كبيراً في الوثب العمودي بنسبة 
القبلي والبعدي، وأن تدريبات البلايومتركس عملت على 
تطوير وتحسين الوثب العمودي وتقليل زمن ملامسة الرجلين 

  .للأرض
تأثير : دراسة بعنوان) 2002(وأجرى مهدي كاظم 

تدريبات البلايومتركس وتدريبات الأثقال بالأسلوب الدائري 
ة وإنجاز قذف في تطوير القوة الانفجارية والقوة السريع

الثقل، وهدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر استخدام 
البلايومتركس بالأسلوب الدائري، في تطوير القوة الانفجارية 
والقوة السريعة على إنجاز قذف الثقل، وإلى معرفة أي 
الأساليب التدريبية أكثر تأثيرا على القوة الانفجارية والقوة 

واستخدم . ولتحقيق الإنجازالسريعة بالأسلوب الدائري 
الباحث المنهج التجريبي على طلبة السنة الأولى في كلية 
التربية الرياضية في جامعة بغداد، وأظهرت النتائج أن 
تدريبات البلايومتركس عملت على تطوير القوة الانفجارية 
والقوة السريعة للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح 

ى في تحسين القوة الانفجارية، المجموعة التجريبية الأول
وكان لتدريبات البلايومتركس الأثر الكبير في تحسين القوة 
الانفجارية والقوة السريعة عند تدريب المبتدئين، لذلك يوصي 
الباحث باستخدام تدريبات البلايومتركس لما لها من فائدة في 

  .تحسين القوة الانفجارية والقوة السريعة
تأثير استخدام : بعنوان) 2000(دراسة سلفا سهاك 

تمرينات البلايومتركس في تطوير مهارة الضرب الساحق 
عند لاعبي الكرة الطائرة، هدفت هذه الدراسة إلى التعرف 
على تأثير استخدام تمرينات البلايومتركس في تطوير القدرة 
الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين ودقة الأداء المهاري 

استخدمت الباحثة . لاعبي الكرة الطائرةللضرب الساحق عند 
المنهج التجريبي على عينة من طلبة الاختصاص في لعبة 
الكرة الطائرة، وأظهرت نتائج الدراسة أن ممارسة تدريبات 
البلايومتركس أدت إلى تطوير مهارة الضرب الساحق وفي 
تطور القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين بين 

تجريبية والضابطة ولصالح المجموعة المجموعتين ال
التجريبية التي استخدمت تدريبات البلايومتركس، لذلك 
توصي الباحثة باستخدام مثل هذه التدريبات لتحسين القدرة 

  .الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين
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بدراسة هدفت للتعرف على ) 1998(وقامت ناهد خيري 
ة العضلية للرجلين تأثير تدريبات البلايومتركس على القدر

وعلى مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على حصان القفز 
لدى أفراد عينة الدراسة، واستخدمت الباحثة المنهج 
التجريبي على عينة من طالبات السنة الثالثة في تخصص 
الجمباز في جامعة الزقازيق، وأظهرت نتائج الدراسة أن 

ى تفوق واضح على استخدام تدريبات البلايومتركس أدت إل
البرنامج التقليدي المتبع في كل من القدرة العضلية للرجلين 
ومستوى الأداء المهاري على حصان القفز لدى أفراد عينة 

  .الدراسة
دراسة هدفت للتعرف ) 1997(وأجرت إلهام عبدالرحمن 

على مدى فاعلية التدريب البليومتري على تحسين مسافة 
درات البدنية الخاصة ودقة الوثب العمودي على بعض الق

مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة، واستخدمت الباحثة 
المنهج التجريبي على عينة من طالبات السنة الثالثة في كلية 
التربية الرياضية للبنات في الإسكندرية، وأظهرت نتائج 
الدراسة أن تدريبات البلايومتركس ذات فاعلية وتأثير فعال 

الوثب العمودي للطالبات، وأظهرت وجود في زيادة مسافة 
فروق معنوية عالية في القدرات البدنية الخاصة بالكرة 
الطائرة وعلى زيادة مسافة الوثب العمودي بين المجموعتين 

  .الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجرييبة
تأثير تدريب : بعنوان) 1996(وفي دراسة محمد رضا 

لى تحسين القدرة الانفجارية والقوة تمارين القفز المختلفة ع

المميزة بالسرعة وهدفت الدراسة إلى معرفة أفضل نوع من 
أنواع التدريبات لتمارين القفز الثلاثة على تنمية القوة 
القصوى والقوة المميزة بالسرعة، واستخدم الباحث المنهج 
التجريبي على طلبة السنة الثانية في كلية التربية الرياضية 

عة بغداد، إذ قسمت العينة إلى ثلاثة مجاميع، في جام
المجموعة الأولى تؤدي تمارين القفز العمودي والأفقي، 
والمجموعة الثانية فتؤدي تمارين الأثقال، والمجموعة الثالثة 
تؤدي تدريبات البلايومتركس، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن 

تي أفضل أنواع التدريبات كان لصالح المجموعة الثالثة ال
كانت تطبيق تدريبات البلايومتركس، تلاها تمارين الأثقال، 
لذا يوصي الباحثان باستخدام تدريبات البلايومتركس لما لها 

  .فائدة في تحسين القدرة الانفجارية
  

  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
  منهج البحث

استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات 
  .ته لطبيعة المشكلةالمتكافئة لملاءم

  عينة البحث
تم اختيار مجتمع بالطريقة العمدية، تمثلت في منتخب 

لاعباً، قسموا ) 20(جامعة اليرموك للذكور والبالغ عددهم 
لاعبين، ) 10(المجموعة التجريبية : إلى مجموعتين

يمثل ) 1(لاعبين، والجدول رقم ) 10(والمجموعة الضابطة 
  .لوزن والطول لأفراد عينة البحثالأوساط الحسابية للعمر وا

  
  )1(الجدول رقم 

  لمتغيرات العمر والوزن " ت"قيم الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 
  ا المجموعتين الضابطة والتجريبيةتوالطول لكل

  المتغيرات
) ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

  المحسوبة
) ت(قيمة 

الوسط  النتيجة  الجدولية
 الحسابي

الانحراف
 المعياري

الوسط
 الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  عشوائي  2.10  0.18  0.61  19.32  0.73  19.90  العمر
  عشوائي  2.10  0.52  4.25  73.21  3.20  71.60  الوزن
  عشوائي  2.10  0.46  5.06  186.70  3.62  188.30  الطول

  
ة بأنه لا توجد فروق ذات دلال) 1(يبين الجدول رقم 

بين المجموعتين ) 0.05(إحصائية عند مستوى دلالة 
العمر (التجريبية والضابطة للاعبي الكرة الطائرة في كل من 

  .، مما يشير إلى تكافؤ المجموعتين)والوزن والطول
  متغيرات البحث
  .التدريب باستخدام تدريبات البلايومتركس :المتغير المستقل

  :المتغيرات التابعة
  .رية لعضلات الرجلين والذراعينالقدرة الانفجا  -
القطري (اختبار دقة مهارة الضرب الساحق بنوعيه   -

  ).والمستقيم
  الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث

  .صناديق بارتفاعات مختلفة  -
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  .شريط قياس  -
  .ساعة توقيت  -
  ).10(كرات طائرة عدد   -
عدد ) كغم 5، 3، 2(كرات طبية بأوزان مختلفة   -

)6.(  
  .عد سويدية مختلفة الارتفاعاتمقا  -
  .ملعب كرة طائرة  -
  .شواخص  -

  الاختبارات المستخدمة
  :استخدم الباحث الاختبارات الآتية  

  .اختبار الوثب العمودي من الثبات  -
اختبار ارتفاع القفز العميق من على صندوق   -

  ).سم 45(بارتفاع 
باليدين من ) كغم 2(اختبار رمي كرة طبية زنة   -

  .أس من وضع الجلوسفوق الر
باليدين من ) كغم 2(اختبار رمي كرة طبية زنة   -

  .وضع الوقوف
  المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية

  صدق الاختبارات: أولا
تمت الاستعانة بالاختبارات البدنية والمهارية والمعتمدة 
عالميا لقياس مستوى الأداء البدني والمهاري، واختار الباحث 

تبارات تلائم مستوى عينة الدراسة وإمكانية التطبيق اخ
  .وتوفير الجهد والوقت والإمكانيات المادية

  الموضوعية: ثانيا
تم اختيار الاختبارات بعد عرضها على الخبراء 
المختصين في مجال التدريب الرياضي، والكرة الطائرة، 
والقياس والتقويم وقام الباحث بتطبيق هذه الاختبارات على 

  .ينة الدراسةع
  ثبات الاختبارات: ثالثا

استخدم الباحث طريقة الاختبار وإعادة الاختبار وإيجاد 
  .معاملات الارتباط بينهما على أفراد من خارج عينة الدراسة

  
  )2(الجدول رقم 

  يوضح معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات المستخدمة
  علميةالمعاملات ال القياس الثاني القياس الأول  

  الصدق  الثبات  ع+  س ع+ س
  0.962  0.926  2.70  46.1  2.43  45.4  القفز العمودي من الثبات

القفز العميق من على صندوق بارتفاع 
  )سم45(

54.19  3.65  54.78  4.32  0.88  0.938  

باليدين من فوق ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  الرأس من وضع الجلوس

6.48  1.39  6.70  0.89  0.878  0.937  

باليدين من فوق ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  الرأس من وضع الوقوف

8.90  1.35  9.19  1.61  0.936  0.967  

  0.88  0.78  2.13  7  1.58  6.9  دقة مهارة الضرب الساحق القطري
  0.922  0.85  2.03  8  2.40  7.80  دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم

  
  

  التجربة الاستطلاعية
ختبارات الدراسة على عينة قام الباحث بتطبيق ا

استطلاعية قوامها ثلاثة لاعبين من خارج عينة الدراسة 
  :الأصلية للتحقق من الأمور التالية

التأكد من فهم المساعدين لأدوارهم، وذلك فيما   -
يتعلق بحساب عدد التكرارات لاختبارات القفز العمودي من 

  ).مس45(الثبات، والقفز العميق من على صندوق بارتفاع 

باليدين من فوق ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن   -
الرأس من الجلوس، واختبار دقة الضرب الساحق القطري 

  .والمستقيم في لعبة كرة الطائرة
التأكد من صلاحية ومناسبة مكان إجراء   -

  .الاختبارات
التأكد من صلاحية ومناسبة أدوات القياس والتدرب   -
  .عليها
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ة التي يستغرقها إجراء التعرف على المدة الزمني  -
  .الاختبارات

التعرف على الصعوبات والمعوقات التي قد تواجه   -
الباحث أثناء إجراء الاختبارات وذلك لتلافيها عند تنفيذ 

  .البرنامج
وفي ضوء التجربة الاستطلاعية تم التأكد من صلاحية 

  .الاختبارات والأجهزة والأدوات وملاءمتها لعينة الدراسة
الضرب الساحق القطري والمستقيم  اختبار دقة

  ):1997حسانين، (
قياس دقة مهارة الضرب الساحق  :الغرض من الاختبار

  .في الاتجاه القطري والمستقيم
  مواصفات الأداء

) 4(يقوم المختبر بأداء مهارة الضرب الساحق من مركز 
، وعلى المختبر أداء )3(ويقوم المدرب بالإعداد من مركز 

أخرى نحو الاتجاه المستقيم على  خمس ضربات ساحقة
  .المرتبة

  طريقة التسجيل
نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها ) 4(  -

  .الكرة على المرتبة
نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها ) 3(  -

  .الكرة على المنطقة المخططة
نقطتان لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها ) 2(  -

  ).أ، ب(الكرة في المنطقة 
  .نقطة لكل ضربة ساحقة فاشلة) صفر(  -

  الاختبارات القبلية
تم إجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث في يومي الاثنين 

في قاعة الجمناستك ) 27/2/2007(والثلاثاء ) 26/2/2007(
بجامعة اليرموك، وتم أخذ قياسات العمر والوزن والطول 

وم الثاني فقد والاختبارات البدنية في اليوم الأول، أما في الي
تم إجراء اختبار دقة مهارة الضرب الساحق القطري 

  .والمستقيم
  البرنامج التدريبي المستخدم

أعد الباحث المنهاج التدريبي الخاص لتطوير القدرة 
الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين، وربطها بدقة أداء 

  .مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة
هاج التدريبي ضمن تدريبات نفذ الباحث وحدات المن

المنتخب، مراعيا بذلك الإمكانيات والفروق الفردية بين 
اللاعبين، إذ حرص أن تنسجم مفردات المنهاج مع التدريبات 
المقررة والمعدة سابقا للمنتخب، واستند الباحث عند وضعه 
لمحتويات المنهاج التدريبي على مبادئ علم التدريب 

ى مجموعة من الخبراء الرياضي، وكذلك عرضها عل
وقد اشتمل المنهاج . المختصين في مجال علم التدريب

وحدة تدريبية بواقع وحدتين تدريبيتين ) 16(التدريبي على 
دقيقة من ) 25(بالأسبوع، وأن زمن الوحدة التدريبية بلغ 

دقيقة، وتم تنفيذ ) 90(زمن الوحدة التدريبية الكاملة التي تبلغ 
القسم الرئيسي خلال فترة الإعداد  الوحدات التدريبية في

  .الخاص
وتم تطبيق البرنامج التدريبي في المدة الواقعة بين يوم 

، باعتبارها )29/4/2007(ولغاية الأحد ) 4/3/2007(الأحد 
فترة الإعداد الخاص للمجموعة التجريبية، أما المجموعة 
الضابطة فكانت تطبق مفردات البرنامج المعد من قبل 

  .المدرب
  ختبارات البعديةالا

تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يومي 
، في قاعة )3/5/2007(والخميس ) 2/5/2007(الأربعاء 

الجمناستك بجامعة اليرموك بعد الانتهاء من مدة التطبيق 
أسابيع، وقد حرص ) 8(للبرنامج التدريبي الذي استغرق 

القبلية  الباحث على توفير كافة الظروف، الاختبارات
  .وإجراءاتها المتبعة

  المعالجة الإحصائية
إذ  (SPSS)تم تحليل البيانات باستخدام الرزمة الإحصائية 

الوسط الحسابي، : تم إجراء المعالجات التالية لبيانات البحث
  .(T -Test)الانحراف المعياري، واختبار 

  
  عرض النتائج

  :عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى وهي
ك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة الانفجارية هنا"

للرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب الساحق 
للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 

  .الاختبار البعدي
وجود فروق ذات دلالة إحصائية ) 3(يبين الجدول رقم 

نية والمهارية في الاختبارات البد) 0.05(عند مستوى الدلالة 
بين قياسات الاختبار القبلي والبعدي وكانت لصالح الاختبار 
البعدي وذلك لمجموعة البرنامج التدريبي المقترح، إذ كان 
الوسط الحسابي في القياس البعدي لاختبارات القفز العمودي 

) سم45(من الثبات والقفز العميق من على صندوق بارتفاع 
باليدين من فوق الرأس ) كغم2(ورمي الكرة الطبية بوزن 
باليدين من فوق الرأس في ) كغم2(ورمي الكرة الطبية بوزن 

وضع الوقوف، واختبار دقة مهارة الضرب الساحق القطري 
، 12.52، 7.73، 64.38، 59.18(والمستقيم على التوالي 
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، 4.82، 3.21(وانحراف معياري قدره ) 16.50، 14.60
لتوالي، مقابل وسط على ا) 3.11، 2.28، 1.92، 0.94

حسابي للاختبارات البدنية والمهارية في القياس القبلي على 
) 8.25، 7.50، 9.18، 6.43، 56.12، 47.62(التوالي 

، 1.28، 0.82، 3.58، 2.81(وانحراف معياري قدره 
2.58 ،3.42.(  

  :عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية وهي
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة الانفجارية "

للرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب الساحق 
للمجموعة الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 

  ".الاختبار البعدي

  
  )3(الجدول رقم 

  المحتسبة للمجموعة التجريبية) ت(يمة قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي وق

  متغيرات الدراسة
وحدة
 القياس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
) ت(قيمة 

  المحتسبة
  *8.76  3.21  59.18  2.81  47.62  سم  القفز العمودي من الثبات

القفز العميق من على صندوق بارتفاع 
  )سم45(

  *7.52  4.82  64.38  3.58  56.12  سم

باليدين من ) كغم2(بوزن  رمي كرة طبية
  فوق الرأس من وضع الجلوس

  *5.83  0.94  7.73  0.82  6.43  متر

باليدين من ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  فوق الرأس من وضع الوقوف

  *8.58  1.92  12.52  1.28  9.18  متر

  *8.71  2.28  14.60  2.58  7.50  درجة  دقة مهارة الضرب الساحق القطري
  *12.32  3.11  16.50  3.42  8.25  درجة  المستقيم دقة مهارة الضرب الساحق

  ).2.262(هي ) 0.05(الجدولية عند مستوى الدلالة ) ت(قيمة 

  
  )4(الجدول رقم

  المحتسبة للمجموعة الضابطة) ت(قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة 

  متغيرات الدراسة
وحدة
 القياس

  الاختبار البعدي  القبليالاختبار 
) ت(قيمة 

  المحتسبة
  1.19  2.62  51.12  2.54  48.50  سم  القفز العمودي من الثبات

القفز العميق من على صندوق بارتفاع 
  )سم45(

  1.38  3.12  57.18  2.68  55.72  سم

باليدين من ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  فوق الرأس من وضع الجلوس

  1.68  0.88  6.92  0.86  6.59  متر

باليدين من ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  فوق الرأس من وضع الوقوف

  2.12  1.84  10.35  1.28  9.14  متر

  1.19  2.26  9.50  2.15  8.20  درجة  دقة مهارة الضرب الساحق القطري
  2.04  3.28  9.66  3.60  8.50  درجة  دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم

  ).2.262(هي ) 0.05(الجدولية عند مستوى دلالة ) ت(قيمة 

  
بأنه لا توجد فروق ذات دلالة ) 4(يبين الجدول رقم 

في الاختبارات البدنية ) 0.05(إحصائية عند مستوى الدلالة 
والمهارية بين قياسات الاختبار القبلي والبعدي، إذ كان الوسط 
الحسابي في القياس البعدي لاختبارات القفز العمودي من 
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) سم45(على صندوق بارتفاع الثبات، والقفز العميق من 
باليدين من فوق الرأس في ) كغم2(ورمي الكرة الطبية بوزن 

باليدين فوق ) كغم2(وضع الجلوس ورمي الكرة الطبية بوزن 
الرأس في وضع الوقوف واختبار دقة الضرب الساحق 

، 6.92، 57.18، 51.12(القطري والمستقيم على التوالي 
، 2.62(ياري قدره وانحراف مع) 9.66، 9.50، 10.35

على التوالي، مقابل ) 3.28، 2.26، 1.84، 0.88، 3.12
وسط حسابي للاختبارات البدنية والمهارية في القياس القبلي 

) 8.5، 8.20، 9.14، 6.59، 55.72، 48.50(على التوالي 
، 1.28، 0.86، 2.68، 2.54(وانحراف معياري قدره 

  .على التوالي) 3.60، 2.15
  :متعلقة بالفرضية الثالثة وهيعرض النتائج ال

هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة الانفجارية "
للرجلين والذراعين ودقة أداء مهارة الضرب الساحق بين 
المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح 

  ."المجموعة التجريبية
  

  )5(الجدول رقم 
  المعيارية للقياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة قيم الأوساط الحسابية والانحرافات

وحدة   متغيرات الدراسة
  القياس

قيمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
) ت(

 المحتسبة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  *6.32  2.62  51.12  3.21  59.18  سم  القفز العمودي من الثبات
  *4.57  3.12  57.18  4.82  64.38  سم  )سم45(القفز العميق من على صندوق بارتفاع 

باليدين من فوق ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  الرأس من وضع الجلوس

  *3.56  0.88  6.92  0.94  7.73  متر

باليدين من فوق ) كغم2(رمي كرة طبية بوزن 
  الرأس من وضع الوقوف

  *3.11  1.84  10.35  1.92  12.52  متر

  *8.20  2.26  9.50  2.28  14.60  درجة  دقة مهارة الضرب الساحق القطري
  *9.85  3.28  9.66  3.11  16.50  درجة  دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم

  ).2.262(هي ) 0.05(الجدولية عند مستوى الدلالة ) ت(قيمة 

  
وجود فروق ذات دلالة إحصائية ) 5(يبين الجدول رقم 

في الاختبارات البدنية والمهارية ) 0.05(دلالة عند مستوى ال
بين قياسات الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة 
ولصالح المجموعة التجريبية، إذ كان الوسط الحسابي 
لاختبارات القفز العمودي من الثبات والقفز العميق على 

) كغم2(ورمي الكرة الطبية بوزن ) سم45(صندوق بارتفاع 
يدين من فوق الرأس من وضع الجلوس، ورمي الكرة بال

باليدين من فوق الرأس في وضع ) كغم2(الطبية بوزن 
الجلوس واختبار دقة مهارة الضرب الساحق القطري 

، 59.18(والمستقيم للمجموعة التجريبية على التوالي هو 
وبانحراف ) 16.50، 14.60، 12.52، 7.73، 64.38

) 3.11، 2.28، 1.92، 0.94، 4.82، 3.21(معياري قدره 
مقابل وسط حسابي للاختبارات البدنية والمهارية للمجموعة 

، 10.35، 6.92، 57.18، 51.12(الضابطة على التوالي هو 
، 3.12، 2.62(وبانحراف معياري قدره ) 9.66، 9.50

0.88 ،1.84 ،2.26 ،3.28.(  
  

  مناقشة النتائج
ن خلال أظهرت النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى م

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند ) 3(الجدول رقم 
بين القياسات القبلية والبعدية لدى ) 0.05(مستوى الدلالة 

أفراد المجموعة التجريبية تعزى للبرنامج التدريبي لاختبارات 
القفز العمودي من الثبات والقفز العميق من على صندوق 

  .ولصالح الاختبار البعدي) سم45(
لباحث هذا إلى التطور الحاصل نتيجة تدريبات ويعزو ا

البلايومتركس المستخدمة من قبل العينة، التي ساعدت وبشكل 
كبير على تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين، وهذا 

عن وجود علاقة ) Dick" ،2006"ديك (يتفق مع دراسة 
متبادلة بين زيادة قوة عضلات الرجلين والذراعين بنتائج 

الانفجارية، مما يعكس التوافق الجيد في العضلة نفسها  القوة
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  ).الأداء(وبين العضلات المشتركة في العمل 
أما فيما يخص القفز الارتدادي من على صندوق بارتفاع 

فقد جعل عضلات الرجلين تستجيب وبشكل سريع ) سم45(
للإطالة العالية الناتجة من تقلص عضلي لا مركزي يليها 

ي، وبذلك قصرت مرحلة التحويل من تقلص عضلي مركز
التقلص المركزي، مما زاد من إنتاج القدرة في العضلات 
العاملة، مما يعني زيادة القدرة الارتدادية التي تؤدي إلى 
زيادة القابلية لدى الرياضي على تقصير زمن النهوض، وهذا 

من أن تدريبات ) Chu" ،1988"تشو (يتفق مع ما ذكره 
وسيلة شاملة لتنمية عمل الجهاز العصبي البلايومتركس هي 

العضلي كي تستجيب بقوة وبسرعة أكبر في أثناء أداء  -
الحركات مما تتطلب مداً عضليا يتبعه مباشرة قصر في 

  .العضلة نفسها
وقد أظهرت النتائج لاختبار رمي الكرة الطبية زنة 

باليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس وكذلك من ) كغم2(
لوقوف بأن هنالك فروقاً معنوية بين الاختبارين القبلي وضع ا

. والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
ويعزو الباحث ذلك إلى التطور الحاصل نتيجة تدريبات 
البلايومتركس الخاصة بتنمية القدرة الانفجارية لعضلات 
الذراعين من خلال رمي الكرات الطبية بأوزان وأوضاع 

لفة، وبالتالي تحميل العضلة لأحمال الإطالة المتزايدة مما مخت
في العضلة في أثناء ) المد والثني(عمل على تطوير حلقة 

مرحلة الإطالة اللامركزية التي يتم تخزينها بالطاقة المرنة 
داخل العضلة، والتي يتم إعادة استخدامها في مرحلة التقلص 

العضلات العاملة وإلى المركزي وبالتالي تؤدي إلى زيادة قوة 
تحسن مرونة الكتف وزيادة مد المفصل، مما عمل على 
إظهار القوة والسرعة وإلى زيادة التوافق مما حسن من 
سرعة الأداء الحركي، وبالتالي أسهم في تحسين مسافة 
الرمي، وأيضا للاستخدام الجيد لمبدأ النقل الحركي الصحيح 

يها تقلص في من حركة الجذع بشكل قوس مشدود يتم ف
الجذع للأمام لتعطي قوة دفع كبيرة إلى ابعد نقطة ممكنة مما 
يساعد في انطلاق الكرة بأقصى سرعة لأبعد مسافة والعمل 
على زيادة التكرارات المشابهة للاختبار مما ساهم في تحسن 

  .نتيجة الاختبار
وأظهرت النتائج لاختبار دقة مهارة الضرب الساحق 

ستقيم بأن هناك فروقاً معنوية بين بنوعية القطري والم
الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح 

ويعزو الباحث هذا التطور إلى تحسن . الاختبار البعدي
متطلبات أداء مهارة الضرب الساحق المتمثلة بالقدرة 
الانفجارية، سواء أكانت للقفز أو الضرب وإلى قوة عضلات 

وإلى التوقيت والتوازن أثناء الضرب البطن ومرونة الكتف 
والقدرة على الهبوط الصحيح لتجنب ارتكاب الأخطاء عن 
طريق السيطرة والتحكم بأجزاء الجسم المشتركة بالعمل 

  ).2002الجميلي، (و ) 1996خطايبة، (
ومن جهة ثانية كان لارتفاع القفز الأثر الإيجابي في 

عب أداء حركة زيادة زمن الطيران بالهواء، مما أتاح للا
الذراع الضاربة بصورة صحيحة مع عمل القوس المناسب 

  .للظهر ولف الجذع باتجاه الذراع الضاربة أثناء الارتقاء
كذلك فإن تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين 
أسهمت في توليد قوة إضافية للعضلات العاملة والإسراع 

يضرب الكرة بحركة الذراع الضاربة، مما يتيح للاعب أن 
بالامتداد الكامل للذراع مما يؤدي إلى زيادة دقة توجيه الكرة 

، أي أن تطوير )2000الوشاحي، (للمكان المطلوب 
الرجلين، (العضلات المشتركة في الأداء الحركي لعضلات 

سبب في تحسين ظاهرة النقل الحركي مما ) الجذع، الذراعين
النتيجة تؤكد أن وهذه . خدم الأداء المهاري للضرب الساحق

إيقاع الأسلوب العلمي المقنن في وضع البرنامج التدريبي 
الذي خضعت له المجموعة التجريبية كان السبب الرئيسي في 
تحقيق التقدم والتحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية، إذ 
احتوت وحدات البرنامج التدريبي على تمرينات اختيرت 

اصر وتتفق هذه النتيجة بحيث تكون موجهة لتنمية هذه العن
  .مع الفرضية الأولى للبحث

الربيعي (وأن نتائج هذا البحث اتفقت مع نتائج كل من 
ودراسة ) 2005شيماء خميس، (ودراسة ) 2007وحسناء، 

 Delphine, et)ودراسة دولفن وزملائه ) 2005باهره علون، (

al, 2004)  في تأثير استخدام ). 2000سلفا، (ومع دراسة
البلايومتركس الخاصة على تنمية القدرة الانفجارية تمارين 

  .لعضلات الرجلين والذراعين ودقة الأداء المهاري
وأظهرت النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية من خلال 

بأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند ) 4(الجدول رقم 
بين القياسات القبلية والبعدية لدى ) 0.05(مستوى الدلالة 

اد المجموعة الضابطة لاختبارات القفز العمودي من أفر
  ).سم45(الثبات والقفز العميق من على صندوق 

ويعلل الباحث سبب ذلك بعدم استخدام تدريبات 
البلايومتركس لهذه المجموعة أثناء تطبيق المنهاج التدريبي، 
وتؤيد نتائج البحث الحالية ما توصلت إليه نتائج البحوث 

ر القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين السابقة في تطوي
ديفيد كلاتش (باستخدام تدريبات البلايومتركس، مع دراسة 

"David Clutch, 2005" ( ودراسة) ،ودراسة )1991الخطيب ،
  ).1999الجعفري ومحمد رضا، (، ودراسة )1995برسون، (
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باليدين ) كغم2(أما في اختبار رمي الكرة الطبية بوزن 
وضع الجلوس وكذلك من وضع الوقوف، من فوق الرأس من 

فأظهرت النتائج عدم وجود فروق معنوية بين الاختبارين 
القبلي والبعدي ويعلل الباحث سبب ذلك بعدم ممارسة هذه 
المجموعة لتمرينات الكرة الطبية بهدف اكتساب القدرات 
البدنية بصورة عامة وقد لا تكون مشابهة للمسار الحركي 

رادكليف (وهذا اتفق مع دراسة للمهارة المطلوبة، 
"Radcliff" ،2006 ( ومع دراسة) ،التي ) 1996محسن

أسفرت عن وجود تأثير إيجابي لتطوير القدرة الانفجارية 
  .للذراعين باستخدام الكرات الطبية

أما بالنسبة لاختبار دقة مهارة الضرب الساحق بنوعية 
نوي القطري والمستقيم فأظهرت النتائج عدم وجود فرق مع

بين الاختبارين القبلي والبعدي، ويعزو الباحث سبب ذلك إلى 
أن التدريبات المستخدمة من قبل هذه المجموعة غير كافية 
ولا تحقق الارتقاء بالمتطلبات الفنية لأداء مهارة الضرب 
الساحق، ولم يكن هناك أي تحسن ملموس في تطوير القدرات 

أشار غليه  الخاصة باختبار الدقة، وهذا يتفق مع ما
الأداء الحركي المهاري يعتمد "من أن ) 1994عبدالخالق، (

". على القدرات البدنية الخاصة وإلى عناصر اللياقة البدنية
تنمية القدرات البدنية "من أن ) 1990فرج، (وهذا ما تؤكده 

الخاصة تمكن الرياضي من القيام بالأداء الحركي المهاري 
ق هذه النتائج المعروضة ولم تتف". في أفضل صورة ممكنة

  .مع الفرضية الثانية للبحث) 4(بالجدول رقم 
وأظهرت النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة من خلال 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند ) 5(الجدول رقم 
بين المجموعة التجريبية والمجموعة ) 0.05(مستوى الدلالة 

ت القفز الضابطة على الاختبارات البعدية في اختبارا
العمودي من الثبات والقفز العميق من على صندوق بارتفاع 

باليدين من وضع ) كغم2(ورمي الكرة الطبية بوزن ) سم45(
الجلوس، وكذلك من وضع الوقوف ودقة مهارة الضرب 
الساحق بنوعية القطري والمستقيم وكانت الفروق لصالح 

الباحث ويعلل . المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية
سبب ذلك بأن البرنامج التدريبي المقترح ساهم في تطوير 
القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين ودقة الأداء 
المهاري للضرب الساحق بنوعية القطري والمستقيم لدى 
المجموعة التجريبية والذين خضعوا للتدريب اعتمادا على 

ت البرنامج الأسلوب العلمي الصحيح المقنن في وضع مفردا
التدريبي، إذ احتوت على تمرينات كانت موجهة لتنمية تلك 
العناصر في توزيع الحمل التدريبي وتتفق هذه النتيجة مع 

  .الفرضية الثالثة للبحث
مهدي (وإن نتائج هذه الدراسة اتفقت مع نتائج كل من 

ومع دراسة ) 1998ناهد خيري، (ومع دراسة ) 2002كاظم، 
محمد رضا، (ومع دراسة ) 1997 إلهام عبدالرحمن،(

1996.(  
  

  الاستنتاجات
في ضوء عرض ومناقشة النتائج توصل الباحث إلى 

  :مايلي
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين   .1

القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في الاختبارات 
البدنية ودقة أداء مهارة الضرب الساحق بنوعية القطري 

مستقيم مما يدل على تنمية القوة الانفجارية لعضلات وال
  .الرجلين والذراعين

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين   .2
الاختبارين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة التي 

  .طبقت البرنامج التقليدي
إن استخدام تدريبات البلايومتركس كانت مشابهة   .3

ساحق من حيث المسار الحركي لأداء مهارة الضرب ال
والعضلات العاملة، وأدت إلى الاقتصاد في التدريب وتنمية 

  .القدرات الخاصة والأداء المهاري للاعبي الكرة الطائرة
ظهرت فروق معنوية في القدرة الانفجارية   .4

لعضلات الرجلين والذراعين بين المجموعتين التجريبية 
لح المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصا

القفز العمودي من الثبات، وارتفاع القفز (في اختبارات 
) كغم2(ورمي الكرة الطبية زنة ) سم45(العميق من صندوق 

  ).من فوق الرأس وفي اختبار الدقة
  التوصيات

  :بناء على نتائج البحث يوصي الباحث بمايلي
ير الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح في تطو  .1

القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وفي تطوير 
  .دقة الأداء المهاري لمهارة الضرب الساحق

ضرورة التأكيد على استخدام تدريبات   .2
البلايومتركس وأن تكون مشابهة للأداء المهاري وللعضلات 

  .العاملة في تطوير القدرات الخاصة عند لاعبي الكرة الطائرة
إجراء دراسات وبحوث مشابهة لإعداد العمل على   .3

برامج مقترحة تعمل على مزج عناصر اللياقة البدنية مع 
الأداء المهاري والتي من شأنها الإسهام في تحقيق نتائج 

  .أفضل
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  عـالمراج
  

، تأثير برنامج مقترح للوثب العميق 1995برسوم، ليديا موريس، 
عض الوثبات على القدرة العضلية للرجلين ومستوى الأداء لب

في التمرينات الإيقاعية، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية 
  .التربية الرياضية للبنات، جامعة حلون، القاهرة، مصر

، البلايومتركس في مجال ألعاب القوى، 1994بسطوسي، احمد، 
  .مركز التنمية الإقليمي، القاهرة، مصر

المهاري ، الكرة الطائرة والإعداد 2002الجميلي، سعد حماد، 
  .والخططي، دار زهران للنشر والتوزيع، عمان، الأردن

، موسوعة الألف تمرين في الكرة 2002الجميلي، سعد حماد، 
  .دار زهران للنشر والتوزيع، عمان، الأردن. الطائرة

، الأسس العلمية وطرق القياس، 1997حسانين، محمد صبحي، 
  .دار الكتاب العربي، القاهرة، مصر

، موسوعة الكرة الطائرة الحديثة، دار 1996زكي،  خطايبة، أكرم
  .الفكر للطباعة والنشر، عمان، الأردن

، أثر استخدام تدريبات الوثب 1991الخطيب، ناريمان محمد علي، 
العميق على القدرة العضلية للرجلين والمقعدة للاعبات 
الجمباز، مجلة علوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية 
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The Effect of Using the Plyometrics Exercise on Developing the "Arm and Leg" 
Explosive Power of Smash Attack of Volleyball 

 
Ahmad A. Al-Okor * 

 

ABSTRACT 
The study aimed at identifying the effect of using the playometrics exercise on developing "arm and leg" 
explosive power, and the precision of conducting smash attack. 
The researcher used the quantitative method; pre - test and post - test were used, on two experimental 
groups. The study sample consisted of (20) players from Al - Yarmouk Volleyball team. The sample was 
divided into two groups; experimental group and control group; (10) students each. The experimental 
group was trained using "arm and leg" plyometrics exercise, while the control group was trained using the 
traditional approach. The training program consisted of (8) weeks; two training units a week, each unit 
lasted for (25) minutes. The study lasted from (4/3/2007) to (29/4/2007), in the gymnasium hall at Al - 
Yarmouk University. 
The study results showed significant effect of the use of plyometrics exercise on developing "arm and leg" 
explosive power, and the precision of conducting smash attack, between the tow groups; the experimental 
group excelled the control group. 
According to the study results, the researcher recommends that the plyometrics exercise must be given 
more importance in the training process; to develop volleyball skills, especially attaching skills. And 
polymeric exercise must be similar to the skill performance in speed, motor course and the working 
muscles to develop the special abilities of the volleyball players. 

Keywords: Training Program, Plyometrics Exercises, Explosive Power, Smash Attack Precision. 
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