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  المهاري البدني ومستوى تحسن الاستخدام تمرينات البلايومترك في  أثر

  لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة

  

  * شاكر محمد عبد االلهو خليل إبراهيم الحديثي

  

  صـلخم
هارتي الضرب لى أثر استخدام تمرينات البلايومترك في تحسن المستوى البدني والمهاري لمايهدف البحث إلى التعرف 

  .الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة

لاعبا قسموا إلى ) 12(وعددهم  2005–2004أجري البحث على فريق نادي الرمادي بالكرة الطائرة للموسم الرياضي 
) 6(الضابطة استخدمت المنهج الاعتيادي، والتجريبية استخدمت تمارين البلايومترك بواقع ) ضابطة وتجريبية(مجموعتين 

تم تطبيق تمرينات البلايومترك على اللاعبين في الوحدات التدريبية خلال مدة إجراء التجربة البالغة . عبين لكل مجموعةلا
وتم إجراء الاختبارات البدنية والمهارية بعد إكمال المنهج التدريبي، بعدها جمعت البيانات وفرغت وعولجت . أسبوعاً) 12(

منهجين المستخدمين فعالان في تطوير المستوى البدني والمهاري لمهارتي الضرب الساحق إحصائياً، استنتج الباحثان أن ال
وحائط الصد، مع تفوق استخدام تمرينات البلايومترك على المنهج المتبع، وقد أوصى الباحثان بضرورة إدخال تمرينات 

القدرات المهارية ذات المسار الحركي المتوافق مع البلايومترك لتطوير القدرات البدنية التي تمتاز بصيغة القوة الانفجارية و
  .القدرات البدنية

  .تمرينات البلايومترك، مهارة الضرب الساحق، مهارة حائط الصد، الكرة الطائرة :الكلمات الدالة

  

  مقدمــةال. 1
  

ن طبيعة الأداء الفني للمهارات الهجومية بالكرة الطائرة إ
لاعب ليتمكن من تحقيق تحتاج إلى تنمية القدرة العضلية ل

مراحل الأداء الفني للمهارة بتوقيت جيد وسرعة عالية 
  .تساعده في إنجاز افضل

على مدى " القوة الانفجارية"فضلا عن اعتماد القدرة 
أبو (التوافق في عمل الجهازين العصبي والعضلي إذ يرى 

إنها قدرة الجهاز العصبي " )1993العلا، ونصر الدين، 
الأمر الذي يتطلب درجة من  ،تاج قوة سريعةالعضلي على إن

وهذا  ،التوافق في دمج صفة القدرة والسرعة في مكون واحد
يعني الخاصية البدنية المركبة من عنصري السرعة والقوة 
بحيث تتماشى مع طبيعة الأداء المهاري في نوع النشاط 

ويتم ذلك من خلال تمرينات القفز والوثب كالقفز ". الممارس
ي برجل واحدة أو بكلتا الرجلين فضلا عن رمي العمود

الكرات الطبية مختلفة الأوزان التي تدخل ضمن أسلوب 
مقدرة العضلات "تدريبات البلايومترك والذي يعرف بأنه 

على إنتاج اكبر قوة في اقل زمن بعد إطالتها بحركة عكسية 
أبو (كما يعرفه  .لاتجاه الحركة الأساسية المطلوبة

هو نوع من الانقباض تعمل فيه العضلة " )1997العلا،
بطريقة تؤدي إلى مطها أولاً ثم يلي ذلك انقباض مركزي 

الانقباض : ويتم الانقباض على ثلاث مراحل هي" سريع
اللامركزي ثم مرحلة التعادل حيثما تبدأ قوة الانقباض 
بالتعادل ثم الانقباض المركزي حيث تبدأ العضلة بالقصر 

انه يعد أسلوباً حديثا يعمل على الارتقاء لذا ف. نحو مركزها
بالقدرات البدنية لاسيما تلك الألعاب التي تتطلب القوة 
الانفجارية في أداء مهاراتها، ومن هذه الألعاب لعبة كرة 
الطائرة التي يعتمد أداء اغلب مهاراتها كالإرسال الساحق 
والضرب الساحق وحائط الصد على توافر عنصري السرعة 

في الأداء من اجل تطوير هذه القدرة البدنية المهمة والقوة 
  ). 1989الحديثي،(

أن الاتجاه الحديث في تطوير " )1990يوسف، (ويرى 
". القوة الانفجارية بدأ باستخدام طريقة تدريب البلايومترك
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واصبح لا يقتصر على جانب المساهمة في تطوير الأداء 
المهاري وذلك لان البدني وإنما المساهمة في تطوير الأداء 

أداء القوة وفق المسار الحركي للمهارة المراد تدريبها 
يساعد بذلك من خلال العمل بالإطالة الفجائية للعضلة 

وتكون مصحوبة مباشرة بتقصير ) الانقباض اللامركزي(
وهذا الشد ) الانقباض المركزي(انقباض العضلة سريع جداً 

 الحديثي،(القوة  في العمل العضلي يتم فيه تعزيز وإنتاج
2003 .(  

وفي ضوء ما تقدم فان العمل بأسلوب البلايومترك يعني 
الارتقاء بالقدرات البدنية المرتبطة بحركات الرجلين أثناء 
القفز والوثب وكذلك الذراعين في ضرب الكرة وصدها في 

لذا يعد هذا النوع من التدريب ذا فائدة . لعبة الكرة الطائرة
احسن استخدامه في تطوير القدرات البدنية كبيرة جدا إذا ما 

  .والمهارية في هذه اللعبة
وتعد الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي تتميز 

والتي تعتمد . بفاعليتها ومهاراتها الحركية الأساسية المتنوعة
يبذله اللاعب من قدرات بدنية ومهارية وخططية  ما على

الإعداد البدني والمهاري ويعد . فضل النتائجأونفسية لتحقيق 
من المتطلبات الرئيسية للعملية التدريبية التي يجب أن تمتاز 

إذ . بمستوى عال يختلف وفق اختلاف مهارات اللعبة وتباينها
هذا ما يظهره . ن لكل مهارة متطلبات بدنية خاصة بهاإ

الترابط الوثيق بين الإعداد البدني والمهاري في هذه اللعبة 
  .)2000السعدي، (

والقوة الانفجارية واحدة من أهم هذه القدرات البدنية في 
بل هي القاسم المشترك للعديد من المهارات . الكرة الطائرة

الأساسية وان تفاوتت نسبتها لاسيما تلك المهارات ذات 
الطابع الهجومي كما في الإرسال الساحق والضرب الساحق 

  .أداؤها انفجاريا فيه وحائط الصد الذي يكون
ومن الأساليب التدريبية المتبعة التي تعمل على تحسين 

نها ذات طابع مشوق أالمستوى البدني والمهاري فضلا عن 
الذي يعد ) البلايومترك(ومثير يساعد في تنمية الحوافز هو 

أحد الوسائل المهمة في تطوير القوة الانفجارية من خلال 
تخدم  إشراك اكبر عدد ممكن من المجموعات العضلية التي

  .هدف الحركة
من هنا تجلت أهمية البحث والتي تكمن في استخدام 
تمرينات البلايومترك في تطوير مستوى الأداء البدني 
والمهاري لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة 
الطائرة للتوصل إلى نتائج علمية يمكن الاستفادة منها في 

  ية العملية التدريبية وصولا إلى مستويات تدريب
  .افضل

  مشكلة البحث. 2
  

من خلال خبرة الباحثين وملاحظتهما في عدم استخدام 
أساليب تدريبية تربط الجانب البدني بالجانب المهاري الأمر 
الذي يقلل من سرعة تعلم الأداء وفقا لمتطلبات وظروف 
المنافسات فضلا عن الخبرات المتنوعة التي ستعينه في 

عتقد الباحثان أن استخدام هذه مواجهة ظروف المنافسات،إذ ي
الأساليب في تطوير القدرات البدنية والمهارية في أن واحد 

  .سيجعل الأداء ضمن مواصفات اللعبة والمنافسة
وقد اختار الباحثان تمرينات البلايومترك لان معظم 
تدريبات القوة تسير باتجاه التدريب بالأثقال والتدريب بوزن 

لى فائدة تكاد تكون محدودة نسبيا الأمر الذي يؤدي إ ،الجسم
لذا تكمن مشكلة البحث في استخدام تمرينات مناسبة تعمل 
على تطوير القوة الانفجارية وربطها بالأداء لمهارتي 
الضرب الساحق وحائط الصد من خلال التعرف على تأثير 

  .هذه التمرينات في تطوير هاتين المهارتين قيد الدراسة
  

  :أهداف البحث
لى الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في إالتعرف  -1

الأداء البدني والمهاري لمهارتي الضرب الساحقة وحائط 
  . الصد بالكرة الطائرة للمجموعة الضابطة

لى الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في إالتعرف  -2
الأداء البدني والمهاري لمهارتي الضرب الساحقة وحائط 

  . موعة التجريبيةالصد بالكرة الطائرة للمج
لى أثر استخدام تمرينات البلايومترك في تحسن إالتعرف  -3

لضرب الساحق االأداء البدني والمهاري لمهارة  مستوى
  .وحائط الصد بالكرة الطائرة

  
  : فروض البحث

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات . 1
بدني القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الأداء ال

والمهاري لمهارة الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة 
  .الطائرة

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات . 2
القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في الأداء البدني 
والمهاري لمهارة الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة 

  .الطائرة
نتائج المجموعتين هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين .3

الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي للأداء البدني 
  .والمهاري للضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة
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  : مجالات البحث
لاعبو نادي الرمادي بالكرة الطائرة : المجال البشري -

  .لاعباً )12(وعددهم 
  .23/4/2005 – 18/1المدة من : المجال الزماني -
القاعة الرياضية لنادي الرمادي في : ل المكانيالمجا -

  .محافظة الأنبار
  

  الدراسات السابقة. 3
  
هدفت ) Pfeiffer et al., 2006(ن يدراسة فيفر وآخر -

لى تأثير برنامج تدريبي مقترح إالدراسة إلى التعرف 
على التقليل من حدوث إصابة ) البلومترك(باستخدام تدريبات 

اطع الأمامي عند الإناث حيث تم الرباط المتصالب المتق
مدرسة لفصلين متتاليين ) 15(اختيار عينة الدراسة من 

من الإناث في المرحلة المدرسية العليا في  اًفريق) 112(بـ
حيث قسمت بعض ) كرة القدم، السلة، الطائرة(رياضات 

المدارس لمجموعة ضابطة والأخرى لمجموعة تجريبية حيث 
إلى برنامج تدريبي بليومتري  خضعت المجموعة التجريبية

مرتين بالأسبوع على مدار الفصل، وقد أظهرت النتائج التي 
في  862( اًرياضي) 1439( ةأجريت أن ما مجموع

من الذين تم ) في التجريبية 577المجموعة الضابطة، 
إصابات رباط صليبي متقاطع أمامي ) 6(مراقبتهم أن هناك 

النتائج إلى أن  كما توصلت) في كل مجموعة 3(مؤكدة 
دقيقة والذي يركز ) 20(برنامج التدريب البليومتري لمدة 

) تخفيض التسارع(على ميكانيكية الهبوط في القفز والابطاء 
عند تأدية الركض مرتين في الأسبوع على مدار الفصل لا 
يخفض نسبة إصابات الرباط المتصالب المتقاطع الامامي لدى 

  .المدرسية العليا الإناث الرياضيات في المرحلة
 ،)Gregory et al., 2005(ن يدراسة جروجوري وآخر -

لى تأثير التدريب البلومتري المائي إوالتي هدفت إلى التعرف 
على القفز العمودي والقوة العضلية على لاعبي الكرة الطائرة 

لاعبة كرة طائرة بأعمار ) 19(وتكونت عينة الدراسة من
عشوائية قسمت إلى  تم اختيارها بطريقة) سنة 19(

 6مجموعتين تجريبية تستخدم تمارين البلومتري المائي لمدة 
أسابيع والضابطة تستخدم تمارين المرونة إضافة إلى 
البرنامج التقليدي الخاص بالكرة الطائرة لكلا المجموعتين 
وقد تم اختبار العينتين في اختبار قوة الرجلين في البداية وبعد 

ار القفز العمودي فقد تم قياسه في البداية أما اختب) أسابيع 6(
  . أسابيع 6، 4، 2وبعد 

في القفز العمودي  اًوقد أظهرت النتائج أن هناك تحسن

أسابيع في حين ظهر التحسن  4لكلا المجموعتين بعد مرور 
واضحاً على مجموعة التدريب البلومتري المائي من الأسبوع 

ة الضابطة الرابع إلى السادس ولم يظهر في المجموع
وهذا يشير إلى فعالية استخدام تدريبات البلومترك ) المرونة(

المائي في تطور القفز العمودي بشكل اكبر من مجموعة 
  . تمارين المرونة بالإضافة إلى استخدام البرنامج التقليدي

بعنوان تأثير استخدام تمرينات  ،)2005(علوان دراسة  -
لعضلات الرجلين  البليومترك في تطوير القوة العضلية

لاعب  24حيث شملت عينة الدراسة . للاعبي الكرة الطائرة
إذ قسمت العينة  ،كرة طائرة من الدرجة الأولى لنادي الطلبة

إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية خضعت المجموعة 
 ،التجريبية إلى تدريبات البليومترك المكونة من قفزات سريعة

. دة المسافة نحو الأعلىالقفز العريض مع زيا ،الوثب الطويل
وظهر من تطبيق المنهج التجريبي ونتائج الدراسة أن هناك 

في اختبار الوثب الأفقي والوثب العمودي  اًمعنوي اًفرق
أوصت الباحثة بإجراء بحوث على . اًمتر 30وسرعة ركض 

الناشئين لمعرفة اثر استخدام تمارين البليومترك عليهم مع 
يومترك لكي تلائم مستوى اللاعب إجراء تكييف لتمارين البل

كذلك أوصت  ،ونوعية اللعبة للحصول على افضل النتائج
الباحثة باستخدام هذه التمارين في مرحلة الإعداد لتنمية القوة 

  .الانفجارية لدى اللاعبين من الجزء الخاص بالإعداد البدني
 )Maffiulelti et al., 2002(ن يدراسة مافيوليلت وآخر -

لى تأثير التدريبات المركبة بين إالتعرف إلى ت والتي هدف
التدريب البيومتري والتنشيط الكهربائي للعضلة في ارتفاع 

  .لاعبين) 10(حيث تكونت عينة الدراسة من . القفز العمودي
مرات أسبوعياً وكل ) 3(وتم تكرار جلسات التدريب 

أجزاء رئيسية وهي التنشيط الكهربائي ) 3(جلسة مؤلفة من 
لات المادة لمفصل الركبة والثانية التنشيط الكهربائي للعض

قفزة من تمارين ) 50(للعضلات الثانية للمفصل، وأخيراً 
  .البيومترك

ن التدريبات المركبة بين استخدام أوقد أظهرت النتائج 
تمارين البلومترك والتنشيط الكهربائي للعضلات أثبتت فعالية 

لدى لاعبي الكرة  في تحسين المقدرة على القفز العمودي
الطائرة كما أنها أدت إلى زيادة سريعة في قوة العضلات 

  .المادة والثانية للركبة
وقد تبعت هذه التكيفات تحسنات عامة وخاصة في 
المقدرة الخاصة بالقفز والتي تؤثر على الإنجاز في الملعب 

قتراح هذه التمارين لتطوير القفز العمودي كما أن اكما تم 
يجب أن تكون مرافقة للتنشيط الكهربائي للحصول  البليومترك

  .على فوائد أكبر
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بعنوان تأثير استخدام تمرينات  ،)2000(دراسة سهاك  -
البليومترك في تطوير مهارة الضرب الساحق عند لاعبي 

من  اًطالب 59حيث شملت العينة عينة الدراسة . الكرة الطائرة
رة في كلية طلبة المرحلة الرابعة اختصاص الكرة الطائ

حيث قسمت عينة  ،الجادرية/التربية الرياضية جامعة بغداد
وضع منهج . الدراسة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة

تدريبي يحتوي على تمارين البليومترك لتطوير مهارة 
الضرب الساحق لدى المجموعة التجريبية بواقع ثلاث 

توصلت . وحدات تدريبية في الأسبوع وخلال مدة التجربة
لباحثة إلى وجود فرق معنوي في القدرة الانفجارية لعضلات ا

الرجلين والذراعين للمجموعة التجريبية بين الاختبار البعدي 
وكذلك ظهور فروق معنوية . والقبلي ولصالح الاختبار البعدي

  .في مهارة الضرب الساحق في الاختبار البعدي
بعنوان اثر استخدام نموذجين  ،)1993(دراسة عادل  -

من التدريب البليومترك على تحسين أداء الوثب العمودي 
 45حيث شملت العينة على . والاقعاء النصفي لدى الاناث

. طالبة من طالبات كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية
تجريبية أولى وتجريبية ثانية  ،قسمت العينة إلى ثلاثة مجاميع

لوثب من فوق كان برنامج التجريبية الأولى ا. وضابطة
وحدات تدريبية في  3أسابيع وبمعدل ) 8(مكعب لمدة 

) سم 50سم و 25(كان ارتفاع المكعبات  ،الأسبوع الواحد
تكرارات للجلسة  10والتدريب هو تنفيذ أربع مجموعات و

الواحدة أما المجموعة التجريبية الثانية فكانت تنفذ تمارين قفز 
س شوط التكرار وبنف) سم100سم و75(فوق مكعب بارتفاع 

أستنتج . ولمجموعات مشابهة للمجموعة التجريبية الأولى
الباحث وجود فرق معنوي بين المجموعة التجريبية الأولى 

بين  اًمعنوي اًوكذلك وجد الباحث فرق ،والثانية ولصالح الثانية
المجموعة التجريبية الثانية والضابطة في أداء الاقعاء النصفي 

  . ريبية الاولىولصالح المجموعة التج
  

  البحثإجراءات . 4
  

  :منهج البحث
تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين 
المتكافئتين الأولى ضابطة والثانية تجريبية لملاءمته طبيعة 

  .الدراسة الحالية
  :عينة البحث

اختيرت عينة البحث بطريقة عمدية حيث تكونت من 
من نادي  %66.6يمثلون ) 18(لاعبا من اصل ) 12(

) 28 -20(تراوحت أعمارهم بين  ،الرمادي بالكرة الطائرة

سنة والمشاركين في الدوري الممتاز للموسم الرياضي 
وقد قسموا بطريقة عشوائية إلى مجموعتين  2005 -2004

متساويتين في العدد هما المجموعة الضابطة والمجموعة 
  .لاعبين لكل مجموعة) 6(التجريبية وبواقع 

  : بحث والوسائل المستخدمةأدوات ال
  المصادر العربية * 
  الملاحظة والتجريب * 
  الاختبارات البدنية والمهارية * 
مساطب،  –شريط معدني  –صناديق مختلفة الارتفاع * 

م وكرات طبية  10، حبال مطاطية بطول )6(كرات طائرة 
  ).3(مختلفة الأوزان عدد 

  
  : الاختبارات البدنية والمهارية

  : رات البدنيةالاختبا
تم استخدام مجموعة من الاختبارات البدنية المهارية 
والمطبقة في المجتمع المحلي والمستخدمة من قبل كليات 
التربية البدنية في اختبار الطلبة حيث أنها تتمتع بمعاملات 

  . علمية جيدة
  ):2000السعدي،( ختبار القفز لحائط الصدا

لانفجارية لعضلات قياس القوة ا: الغرض من الاختبار* 
  .الرجلين
سبورة تثبت على الحائط حافتها : الأدوات اللازمـة* 

، تدرج بعد ذلك من )سم150(السفلى ترتفع عن الأرض 
يمكن الاستغناء عن السبورة بوضع (سم، جبس  151-400

  ).علامات على الحائط وفقا لشروط الأداء
 ،يغمر المختبر أصابعه في الجبس: وصـف الأداء* 

 هوضع الوقوف والمختبر مواجه للحائط، يرفع ذراعي ومن
ثم يقفز عموديا إلى أقصى مسافة  ،ىلوضع العلامة الأول

كما . يستطيع الوصول إليها لعمل العلامة الثانية باليدين معا
لكل مختبر ثلاث (هو الحال عند أداء مهارة حائط الصد 

  ).محاولات يسجل له أفضلها
بين العلامتين والتي تعبر  تقاس المسافة: التســجيل* 

  ).مقدار القفز(عن درجة المختبر في الاختبار 
  ):2004جواد،(القفز العمودي من ثلاث خطوات 

قياس القوة الانفجارية لعضلات : الغرض من الاختبار* 
  .الرجلين
حائط مقسم إلى سنتمترات يبدأ : الأدوات اللازمــة* 

  .سم، جبس 400سم إلى 150من ارتفاع 
يقف المختبر ملاصقا للحائط بجانبه  :الأداء وصف* 

رافعا ذراعه المميزة وتسجل له العلامة الأولى بعدها يقترب 
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المختبر من ثلاث خطوات للقفز عاليا وتسجل العلامة الثانية 
لكل مختبر (وكما هو الحال عند أداء مهارة الضرب الساحق 

  ).ثلاث محاولات يسجل له أفضلها
سافة بين العلامتين والتي تعد تقاس الم :التسجيل* 

  .مؤشرا عن مقدار القفز للمختبر
  

  :الاختبارات المهارية
 وحمدي، حسانين،( اختبار الضرب الساحق المستقيم

1997:(  
قياس دقة الضرب الساحق : الغرض من الاختبار* 

  المستقيم 
يقسم الملعب  ،)5(كرات طائرة عدد : الأدوات اللازمة* 

ثم يقسم ) نصف الملعب المقابل(لثين كما في الشكل إلى مث
إلى ثلاث مناطق عرض كل ) جهة الشبكة(المثلث الداخلي 

  .أمتار 3منها 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  )1(شكل ال

  اختبار الضرب الساحق المستقيم
  

بعد الإعداد يقوم المختبر بالضرب : وصف الأداء* 
  . لجهة الشبكةالساحق المستقيم نحو المثلث الداخلي 

يلزم أن يكون  ،لكل مختبر خمس محاولات :الشروط* 
تحسب الدرجات وفقا لمكان  ،في كل محاولة اًالإعداد جيد

درجات، في ) 3(سقوط الكرة كما يلي في المنطقة الأولى 
درجات، ) 5(درجة، في المنطقة الثالثة ) 2(المنطقة الثانية 

بحيث تكون ) رصف(خارج هذه المناطق يحصل المختبر على 
  .درجة) 25(الدرجة النهائية للاختبار 

  ):1999كاظم،( اختبار تكرار حائط الصد 
قياس قدرة اللاعب على الأداء : الغرض من الاختبار* 

  .المتكرر لمهارة حائط الصد
ملعب كرة طائرة قانوني مع  :الأدوات اللازمة* 

  ).2(كراسي عدد ،)5(الشبكة،كرات طائرة عدد

  
 
  
  
   

  المساعدان
   
   
  

 

  
   

   *  
  
  
   
×  
 

  
  
  

  المختبر

  ) 2(مركز * 

X  4(مركز (  

  )2(شكل ال
  اختبار تكرار حائط الصد

  
) 2،4(يوضع الكرسيان في مركزي : وصف الأداء* 

سم من الشبكة يقف المساعدان على ) 50(وعلى بعد 
الكرسيين ويمسك كل منهما بكرة بكلتا يديه فوق الحافة العليا 

من ) 3(يقف اللاعب في مركز  ،)سم 20(كة بمقدار للشب
الجهة المقابلة، عند سماعه إشارة البدء يتجه إلى إحدى 
الكرتين للقفز عاليا وملامستها باليدين ومن أعلى الكرة كما 
هو في مهارة حائط الصد، ثم يهبط ليعاود الجري إلى الكرة 

ل بين الثانية لملامستها بالأسلوب نفسه، وهكذا يكرر العم
  ).ثانية 15(الكرتين ولمدة 

يسجل للمختبر عدد مرات ملامسة الكرة  :التسجيل* 
بكلتا اليدين ومن الأعلى وفقا للشروط الصحيحة خلال الزمن 

  ).ثانية 15(المحدد للاختبار 
  : التجربة الاستطلاعية

أجرى الباحثان تجربتهما الاستطلاعية في يوم الثلاثاء 
عة الثالثة عصرا على أربعة السا 18/1/2005الموافق 

لاعبين من غير عينة البحث، وتم تطبيق الاختبارات المهارية 
  :والبدنية عليها للتوصل إلى ما يأتي

  .تجاوز الصعوبات التي تواجه الباحثين .1
  .تحديد الوقت الكافي للاختبارات .2
  .التأكد من صلاحية الاختبارات وملاءمتها .3
  .صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة .4

  
  : إجراءات البحث الميدانية

  :الاختبار القبلي
أجرى الباحثان الاختبارات القبلية يوم الاثنين الموافق 

 
 
 
 
 
 
 
     5             2            3  

 سم50

 

  سم50
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الساعة الثالثة عصرا وعلى قاعة نادي الرمادي  21/2/2005
الرياضي وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في مهارتي 
الضرب الساحق المستقيم وتكرار حائط الصد واختباري القفز 

  . حائط الصد والقفز العمودي من ثلاث خطواتل
على  يةعد أن تم تطبيق الاختبارات القبلب: تكافؤ العينة

باستخدام  عينة الدراسة تم التأكد من التكافؤ للمجموعتين
  . يوضح ذلك) 1(والجدول ) ت( اختبار

بالنسبة ) ت(ان جميع قيم ) 1(يتضح من الجدول 
الجدولية عند ) ت(ل من قيم للاختبارات البدنية والمهارية اق

، لذا فانه )10=2-6+6(درجة حرية ) 0.05(مستوى دلالة 
لا توجد فروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية في 

شير الى تكافؤ العينة في هذه ت والتيالاختبارات القبلية 
  . الاختبارات

  :استخدام تمرينات البلايومترك
ارة على المجموعة تم استخدام تمرينات البلايومترك المخت

التجريبية من قبل مدرب الفريق خلال الوحدات التدريبية 
للفريق وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع يطبق فيها 
تمرينات البلايومترك وترك للمدرب حق اختيار الشدة 

بدأ التطبيق يوم السبت . والحجم المناسبين للوحدة التدريبية
يوم الأربعاء الموافق  واستمر إلى 26/2/2005الموافق 

  . م20/4/2005

  : الاختبار البعدي
تم إجراء  23/4/2005في يوم السبت الموافق 

وفي الساعة . الاختبارات البعدية البدنية والمهارية قيد الدراسة
  .الثالثة عصرا وعلى ملعب القاعة الرياضية لنادي الرمادي

  ).1996ياسين العبيدي، (الوسائل الإحصائية 
  . الحسابي الوسط* 
  .الانحراف المعياري* 
  . للعينات المستقلة) ت(اختبار * 
  . للعينات غير المستقلة) ت(اختبار * 
  

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. 5
  

  :عرض النتائج وتحليلها
سيتم عرض نتائج الدراسة ومناقشتها وفقا لفرضيات 

  :الدراسة الآتية
هناك "لتحقيق الفرض الأول الذي يشير إلى أن : أولاً

ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية  اًفروق
والبعدية للمجموعة الضابطة في الأداء البدني والمهاري 

، فقد تم "للضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة 
يوضح ) 2(للعينات المتناظرة والجدول ) ت(ختبار ااستخدام 

  .ذلك
  

  )1(رقم الجدول 
  المحسوبة والدلالة للمجموعتين الضابطة ) ت(الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  والتجريبية في الاختبار القبلي قيد الدراسة
  

دة الاختبار
وح

س  
قيا

ال
 

المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة
) ت(قيمة 

 المحسوبة
 الدلالة

ع س ع س 

 *غير معنوي 0.27 1.72 44.17 2.22 43.84 سم عمودي لحائط الصدالقفز ال

 غير معنوي 0.31 0.89 3.00 0.75 2.84 مرة تكرار حائط الصد

 غير معنوي 0.33 3.72 59.5 4.45 60.34 سمالفقز العمودي من ثلاث خطوات 

 غير معنوي 0.48 1.00 12.00 1.21 11.67 درجة الضرب الساحق المستقيم

  )10=2 – 6+ 6(ودرجة حرية 0.05ومستوى دلالة ) 2.23(الجدولية ) ت(قيمة  *
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  )2( رقم الجدول
المحسوبة والدلالة للاختبارات البدنية ) ت ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط وانحرافها المعياري وقيمة 

  والمهارية قيد الدراسة للمجموعة الضابطة

 الاختبار

ة 
حد

و الق
س

يا
 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف فَ

) ت(قيمة 
 المحسوبة

 الدلالة
ع س ع س 

 *معنوي 4.33 0.74 1.33 2.40 43.842.2245.17 سم القفز العمودي لحائط الصد

 معنوي 2.92 1.11 1.33 0.75 0.754.17 2.84 مرة تكرار حائط الصد

الفقز العمودي من ثلاث 
 خطوات 

 معنوي 3.57 4.9 6.33 2.25 60.344.4566.67 سم

 معنوي 19.82 0.37 3.17 1.17 11.671.2114.84درجة الضرب الساحق المستقيم
  .0.05ومستوى دلالة  5=  1 – 6تحت درجة حرية ) 2.57( الجدولية ) ت ( قيمة  •

  
الخاص بنتائج الاختبارين ) 2( رقم يتضح من الجدول

ة والمهارية في المجموعة ات البدنيالقبلي والبعدي للاختبار
أن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في القفز  الضابطة

وبانحراف معياري ) 43.84(العمودي لحائط الصد هو 
) 45.17(فيما كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي  ،)2.22(

كما يتضح أن قيمة فرق  ،)2.40(وبانحراف معياري 
) 1.33(القبلي والبعدي هو الأوساط الحسابية للاختبارين

المحسوبة ) ت(وقد بلغت قيمة ) 0.74(وبانحراف معياري 
تحت درجة ) 2.57(وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 4.33(

لذا فالفرق معنوي . 0.05ومستوى دلالة ) 5=1-6(حرية 
  .لصالح الاختبار البعدي

وفي اختبار تكرار حائط الصد فقد كان الوسط الحسابي 
فيما كان ).0.75(وبانحراف معياري ) 2.84(القبلي للاختبار 

وبانحراف معياري ) 4.17(الوسط الحسابي للاختبار البعدي 
كما يتضح أن قيمة فرق الأوساط الحسابية ). 0.75(

وبانحراف معياري ) 1.33(للاختبارين القبلي والبعدي 
وهي اكبر ) 2.92(المحسوبة ) ت(وقد بلغت قيمة ). 1.11(

ودرجة  0.05عند مستوى دلالة ) 2.57(لجدولية من القيمة ا
  .لذا فالفرق معنوي لصالح الاختبار البعدي) 5=1-6(حرية 

وفي اختبار القفز العمودي من ثلاث خطوات فقد كان 
وبانحراف معياري ) 60.34(الوسط الحسابي للاختبار القبلي 

) 66.67(فيما كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي  ،)4.45(
كما يتضح أن قيمة فرق  ،)2.25(راف معياري وبانح

 ،)4.9(وبانحراف معياري ) 6.33(الأوساط الحسابية هو 
وهي اكبر من القيمة ) 3.57(المحسوبة ) ت(وقد بلغت قيمة 

-6(ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة ) 2.57(الجدولية 
  .لذا فالفرق معنوي لصالح الاختبار البعدي) 5=1

الضرب الساحق المستقيم فقد بلغت  أما في اختبار دقة
وبانحراف ) 11.67(قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي 

فيما كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي  ،)1.21(معياري 
كما يتضح من  ،)1.17(وبانحراف معياري ) 14.84(

أن قيمة فرق الأوساط الحسابية بين الاختبارين  )2( الجدول
وقد  ).0.37(وبانحراف معياري ) 3.17(القبلي والبعدي 

وهي اكبر من القيمة ) 19.82(المحسوبة ) ت(بلغت قيمة 
-6( ودرجة حرية 0.05عند مستوى دلالة ) 2.57(الجدولية 

  .لذا فالفرق معنوي لصالح الاختبار البعدي) 5=1
هناك "ولتحقيق الفرض الثاني الذي يشير إلى : ثانياً

 ةئج الاختبارات القبليفروض ذات دلالة إحصائية بين نتا
والبعدية للمجموعة التجريبية في الأداء البدني والمهاري 

قد تم " لمهارة الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة
يوضح ) 3(للعينات المتناظرة والجدول ) ت(استخدام اختبار 

  . ذلك
الخاص بنتائج الاختبارين القبلي ) 3(يتضح من الجدول 

ت البدنية والمهارية في المجموعة والبعدي للاختبارا
أن الوسط الحسابي في اختبار القفز العمودي . التجريبية

وبانحراف ) 44.17(لحائط الصد في الاختبار القبلي هو 
فيما كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي  ،)1.72(معياري 

كما يتضح أن قيمة ، )1.21(وبانحراف معياري ) 50.34(
ة للاختبارين القبلي والبعدي هو فرق الأوساط الحسابي

) ت(وقد بلغت قيمة ) 2.19(وبانحراف معياري ) 6.17(
عند ) 2.57(وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 6.86(المحسوبة 

لذا فالفرق ). 5=1-6(ودرجة حرية  0.05مستوى دلالة 
  .معنوي لصالح الاختبار البعدي

لحسابي أما في اختبار تكرار حائط الصد فقد كان الوسط ا
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فيما كان ).0.89(وبانحراف معياري ) 3.00(للاختبار القبلي 
وبانحراف معياري ) 5.50(الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

كما يتضح أن قيمة فرق الأوساط الحسابية ). 0.54(
). 0.95(وبانحراف معياري ) 2.5(للاختبارين القبلي والبعدي

كبر من القيمة وهي ا) 6.41(المحسوبة ) ت(فيما بلغت قيمة 
-6(ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة ) 2.57(الجدولية 

  .لذا فالفرق معنوي لصالح الاختبار البعدي) 5=1
وفي اختبار القفز العمودي من ثلاث خطوات فقد كان 

وبانحراف معياري ) 59.5(الوسط الحسابي للاختبار القبلي 
) 71.5( فيما كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي ،)3.72(

كما يتضح أن قيمة فرق  ،)2.16(وبانحراف معياري 
) 12.00(الأوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي هو 

المحسوبة ) ت(وقد بلغت قيمة  ،)1.63(وبانحراف معياري 
عند مستوى ) 2.57(وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 17.91(

ي لذا فالفرق معنو) 5=1-6(ودرجة حرية  0.05دلالة 
  .لصالح الاختبار البعدي

وفيما يخص اختبار دقة الضرب الساحق المستقيم فقد 
) 12.00(بلغت قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي 

فيما كان الوسط الحسابي ، )1.00(وبانحراف معياري 
كما  ،)1.04(وبانحراف معياري ) 19.5(للاختبار البعدي 

سابية للاختبارين يتضح من الجدول أن قيمة فرق الأوساط الح
وقد كانت ). 1.80(وبانحراف معياري ) 7.5(القبلي والبعدي 

وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 10.14(المحسوبة ) ت(قيمة 
لذا ) 5=1-6(ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة ) 2.57(

  .فالفرق معنوي لصالح الاختبار البعدي
هناك " لتحقيق الفرض الثالث الذي يشير الى ان: ثالثاً

ذات دلالة احصائية بين نتائج المجموعتين الضابطة  اًفروق
والتجريبية في الاختبار البعدي للأداء البدني والمهاري 
لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة فقد تم 

يوضح ) 4(للعينات المستقلة والجدول ) ت(استخدام اختبار 
  . ذلك

  
  )3( رقم الجدول

المحسوبة والدلالة للاختبارات البدنية والمهارية ) ت(ابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط وانحرافها المعياري وقيمة الأوساط الحس
  قيد الدراسة للمجموعة التجريبية

  

دة الاختبار
وح

س  
قيا

ال
 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف ع فَ

) ت(قيمة 
المحسوبة

 الدلالة
ع س س 

*معنوي 6.86 2.19 6.17 1.21 50.34 1.72 44.17 سم ز العمودي لحائط الصدالقف
 معنوي 6.41 0.95 2.5 0.54 5.50 0.89 3.00 مرة تكرار حائط الصد

 معنوي 17.91 1.63 12.00 2.16 71.5 3.72 59.5 سم الفقز العمودي من ثلاث خطوات 
 معنوي 10.14 1.80 7.5 1.04 19.5 1.00 12.00 درجة الضرب الساحق المستقيم

  0.05ومستوى دلالة ) 5=  1 – 6(تحت درجة حرية ) 2.57( الجدولية ) ت(قيمة *
  

  )4( رقم الجدول
  المحسوبة والدلالة للمجموعتين الضابطة ) ت(الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  ر البعدي للاختبارات قيد الدراسةوالتجريبية في الاختبا
  

دة الاختبار
وح

  
 

س
قيا

) ت(قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطةال
 المحسوبة

 الدلالة
ع س ع س 

 *معنوي 4.31 1.21 50.34 2.40 45.17 سم القفز العمودي لحائط الصد
 معنوي 3.17 0.54 5.50 0.75 4.17 مرة تكرار حائط الصد

 معنوي 3.48 2.16 71.5 2.25 66.67 سمالقفز العمودي من ثلاث خطوات 
 معنوي 6.66 1.04 19.5 1.17 14.84 درجة الضرب الساحق المستقيم

  )10=2 – 6+ 6(ودرجة حرية 0.05ومستوى دلالة ) 2.23(الجدولية ) ت(قيمة *
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الخاص بقيم الأوساط الحسابية والانحرافات ) 4(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج ) ت(المعيارية وقيمة 

عتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي المجمو
ففي اختبار القفز . للاختبارات البدنية والمهارية قيد الدراسة

العمودي لحائط الصد كان الوسط الحسابي للمجموعة 
فيما كان ) 2.40(وبانحراف معياري ) 45.17(الضابطة 

وبانحراف ) 50.34(الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية هو 
وللكشف عن حقيقة هذه الفروق بين  ،)1.21(معياري 

) ت(المجموعتين الضابطة والتجريبية وجد أن قيمة 
عند ) 2.23(وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 4.31(المحسوبة 

لذا  ،)10=  2 – 6+ 6(ودرجة حرية  0.05مستوى دلالة 
  .فالفرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية

د فكان الوسط الحسابي أما في اختبار تكرار حائط الص
فيما ) 0.75(وبانحراف معياري ) 4.17(للمجموعة الضابطة 

) 5.50(كان الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية هو 
وللكشف عن حقيقة هذه الفروق  ،)0.54(وبانحراف معياري 

) ت(بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وجد أن قيمة 
عند ) 2.23(الجدولية وهي اكبر من القيمة ) 3.17(المحسوبة 

لذا فالفرق  ،)10=2–6+6(ودرجة حرية  0.05مستوى دلالة 
  .معنوي لصالح المجموعة التجريبية

وفي اختبار القفز العمودي من ثلاث خطوات فقد كان 
وبانحراف ) 66.67(الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة 

فيما كان الوسط الحسابي للمجموعة ) 2.25(معياري 
وللكشف ). 2.16(وبانحراف معياري ) 71.5( التجريبية هو

عن حقيقة هذه الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
وهي اكبر من القيمة ) 3.48(المحسوبة ) ت(وجد أن قيمة 

 6(ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة ) 2.23(الجدولية 
لذا فالفرق معنوي لصالح المجموعة  ،)10= 2 – 6+

  .التجريبية
ي اختبار الضرب الساحق المستقيم فقد كان الوسط أما ف

وبانحراف معياري ) 14.84(الحسابي للمجموعة الضابطة 
فيما كان الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية هو ) 1.17(
وللكشف عن حقيقة هذه  ،)1.04(وبانحراف معياري ) 19.5(

الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وجد أن قيمة 
وهي اكبر من القيمة الجدولية ) 6.66(محسوبة ال) ت(
 2 –6+6(ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة ) 2.23(
  .لذا فالفرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية ،)10=
  

  مناقشة النتائج
وجود فروق ذات دلالة ) 3(و) 2(يتضح من الجدولين 

إحصائية في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات 
بدنية والمهارية قيد الدراسة ولصالح الاختبارات البعدية ال

ويعزو الباحثان ذلك إلى . وللمجموعتين الضابطة والتجريبية
تأثير البرنامج التدريبي وفقا للأسلوب المتبع من قبل مدرب 
الفريق وتأثير استخدام تمرينات البلايومترك المختارة من قبل 

تحسن في أداء القدرات ويرى الباحثان أن هذا ال. الباحثين
البدنية والمهارية قيد الدراسة جاء نتيجة التمرين الذي يصل 
بالمهارة إلى مرحلة متقدمة في الأداء المهاري فضلا عن 
التحسن في مستوى القدرات البدنية لا سيما إذا كانت هذه 
البرامج التدريبية منفذة بصورة جيدة ومنتظمة وفعالة فضلا 

امج عند وضعها وصياغتها على الأسس عن استناد هذه البر
العلمية الصحيحة في تكوينها وتنفيذها للوصول بالقدرات 

إذ "البدنية والمهارية إلى الأهداف الموضوعة لها وتحقيقها 
تختلف الأساليب والطرائق التدريبية وفقا لخصوصية كل 
أسلوب وطريقة ومميزاتها وبالتالي تأثيرها في سرعة التعلم 

  ). 1992محجوب، (رجته والتحسن ود
لذا نرى ومن خلال هذه الأساليب أو الطرائق إنها لم تكن 
متوازنة في تأثيرها في العملية التدريبية والتطويرية وهذا ما 
أظهرته نتائج تحليل البيانات الإحصائية عن وجود فروق 
معنوية ذات دلالة إحصائية في مستوى تحسن اللاعبين في 

لمهارية قيد الدراسة ولصالح المجموعة الاختبارات البدنية وا
التي طبقت تمرينات البلايومترك وهذا يتفق مع نتائج دراسة 

  ). 1993(، عادل )2005(، علوان، )2000(سهاك 
اتضح أن ) 4(ظهرها الجدول ومن خلال النتائج التي أ

معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات  اًقورهناك ف
بطة والتجريبية في القدرات البدنية البعدية للمجموعتين الضا

ويرى  .والمهارية قيد الدراسة ولصالح المجموعة التجريبية
الباحثان أن التحسن الحاصل في مستوى القدرات البدنية 
والمهارية قيد الدراسة جاء نتيجة استخدام التمرينات المقترحة 

فاعلية التمرينات المختارة في  علىوهذا مؤشر ) المختارة(
ن تمرينات البلايومترك تكون مصاحبة إإذ "التطوير هذا 

بأنشطة تقوم فيها العضلات بالانقباض المركزي واللامركزي 
 "لأجل تنمية صفات عدة منها الفعل الحركي والقوة الانفجارية

  .)Maffiuletli, 2002(مافيوليلت ) 1996محسن، (
كما أن التحسن الحاصل في مستوى الأداء المهاري 

لضرب الساحق وحائط الصد يرجع إلى استخدام لمهارتي ا
إذ أن لهذه التمرينات الأثر الإيجابي " تمرينات البلايومترك

في تطوير الأداء المهاري في كثير من الفعاليات الرياضية 
التي تحتاج إلى خصوصية السرعة الحركية والقوة الانفجارية 

) 2005(وعلوان ) 1993(ويتفق هذا مع نتائج دراسةعادل 
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  ). Gregory et al., 2005(جروجوري وآخرون 
ن التحسن الحاصل في مستوى القدرات البدنية إوكذلك ف

والمهارية قيد الدراسة يعود إلى التكيف العصبي الذي يحدث 
نتيجة التدريب البلايومتري من خلال سرعة الانقباض 
العضلي فضلا عن التوافق في عمل المجموعات العضلية 

مشاركة اكبر عدد من الألياف العضلية في العاملة من خلال 
تلك الانقباضات والتي يقابلها الإثارة العصبية المناسبة للتغلب 
على المقاومة الخارجية فالاستمرار في التدريب بتمرينات 
البلايومترك من شأنه أن يولد هذه التكيفات العصبية إذ يقوم 

أبو (فق الجهاز العصبي بالعبء الأكبر في نجاح عملية التوا
  ).1997العلا،
  

  الاستنتاجات والتوصيات. 6
  

  : الاستنتاجات
  :توصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتية

 –استخدام تمرينات البلايومترك(منهجا التدريب  .1

هما منهجان فعالان في تطوير مستوى الأداء ) المنهج المتبع
  .للقدرات البدنية والمهارية قيد الدراسة بالكرة الطائرة

ق استخدام تمرينات البلايومترك على المنهج تفو .2
المتبع في تطوير مستوى الأداء للقدرات البدنية والمهارية قيد 

  .الدراسة
  

  التوصيات
في ضوء نتائج البحث واستنتاجاته يوصي الباحثان بما 

  :يأتي
ضرورة استخدام تمرينات البلايومترك في تطوير  .1

ة في المناهج التدريبية القدرات البدنية والمهارية بالكرة الطائر
  .للفرق الرياضية

ضرورة الربط في التدريب بين الأداء البدني  .2
والمهاري وفق المسارات الحركية لأداء المهارة المراد 

  .تطويرها
إجراء بحوث أخرى مشابهة لتطوير قدرات بدنية  .3

  .ومهارية أخرى ولألعاب جماعية أو فردية أخرى
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The Effect of Using Plyometric Exercises in Developing Physical and Skillful Performance in 

Strike and Block Skill of Volleyball 
 

Khaleel I. Al– Hadithi and Shaker M. Abdullah * 

 

ABSTRACT 

The paper aims at depicting the effect of using Plyometric exercises in developing the level of physical and 
skillful performance in strike and block skills of volleyball. It has been condected at AL–Ramadi 
volleyball Team for the year2003–2004.  

The number of the players was (12) divided into two groups of (6) players each- Plyometric exercises have 
been applied at the expermintal group, while the control group followed the ordinary training program 
Plyometric exercises have been added to training units in physical and skillful abilities under study during 
the period of the experiment from 18/1/2005 to 11/4/2005. Optical tests have been carried out after 
completing the training program.  

After data collecting and statistically processing it has been found that the two adopted training programs 
are effective in developing the performance level of physical and skillful abilities under investigation with 
a precedence to Plyometric exercises over the followed program. It is recommended that Plyometric 
exercises should be introduced to develop physical abilities of explosive power and skillful abilities of 
kanatic orientation that coincidey with physical abilities. 

Keywords: Plyometric Exercises, Strike Skills, Block Skills, Volleyball. 

 

 
________________________________________________ 
* Department of physical Education, College of Education, University of Al-Anbar. Received on 31/8/2006 and Accepted 

for Publication on 20/4/2007. 


