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 الشكر والتقدير 

 

فيه ، واصلي  اللهم لك الحمد كما ينبغي لجلال وجهك وعظيم سلطانك حمدا كثيرا طيبا مباركا  

واسلم على اشرف الخلق محمد  وعلى اله وصحبه وسلم وعلى من سار على نهجه ودعا  

 بدعوته الي يوم الدين . 

 

بأسمى آيات الشكر والتقدير الي الاستاذ الدكتور اسعد مصباح الشيباني والدكتور    يتقدم الدارس

هذ  على  بالأشراف  تفضلهما  على  هواري  المبروك  الدراسةفوزي  العلمية  وتو  ه  جيهاتهم 

واظهاره بهذه    الدراسة  ه للوصول الي المعلومة المفيدة التي كان لها الاثر الكبير في اثراء هذ 

 الصورة . 

 
للأستاذ الدكتور عمر العياط على مساعدته في التحليل    كما اتوجه بالشكر والتقدير والعرفان 

 الاحصائي للنتائج ومناقشتها ، له  كل احترامي وتقديري . 

 

  – لجنة المناقشة والحكم    –ا اتقدم بجزيل شكري واحترامي وتقديري الي الاساتذة الكرام  كم

 الدراسة ، فلهم كل الشكر والتقدير .  هعلى تفضلهم بقبول مناقشة هذ 

 

كما اتوجه بالشكر والتقدير والعرفان للدكتورة ابتسام عمارة ، والدكتور وليد المرغني الذين  

  ت فكرة حتى صاركانت  ان    منذ    ه الدراسةهم العلمية في انجاز هذ ساهموا بتعاونهم وتوجيهات

 واقعا ملموسا  

 

واتوجه بالشكر والتقدير الي اعضاء هيئة التدريس والموظفين بقسم التدريب خاصة وبكلية  

 التربية البدنية عامة واسرة المكتبة على تقديم كل العون والمساعدة لهم كل الود والاحترام . 

 

بنادي  واتقدم   الطائرة  الكرة  فريق  طاقم  وكل  القبايلي   فرحات  الاستاذ  الي  العظيم  بالشكر 

 المروج على تسهيل اجراء التجربة فلهم كل الود والتقدير والعرفان . 

 

بالصورة   اهم وتعاون معي في سبيل اظهار هذه الدراسة وخالص شكري وامتناني لكل من س

 ميع عني خير الجزاء . واسال الله ان يجزي الج عليها ،  ي التي ه
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 الدارس : عادل جمعة الجافل 

 

ائط  ـالفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في الأداء البدني والمهاري لمهارة ح علىالتعرف تهدف 

الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في   علىالتعرف  ، والكرة الطائرة للمجموعة الضابطة  الصد ب

ى  التعرف عل، وائط الصد بالكرة الطائرة للمجموعة التجريبية  ـالأداء البدني والمهاري لمهارة ح

حيث  ،  ائط الصد بالكرة الطائرة  ـفي تحسين مستوى أداء مهارة ح  يالبليومتر  تدريبات استخدام    أثر

احداهما    استخدم في الدراسة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي القبلي البعدي لعينتين

سنة   19من لاعبي الكرة الطائرة للفئة تحت )    دراسةتكون مجتمع ال  و تجريبية والاخرى ضابطة 

وكانت  .  2021/ 2020( رياضي للموسم الرياضي    25( بنــادي المروج الرياضي والبالغ عددهم )  

ان   النتائج  تمرينات  اهم  التدريبي باستخدام  ايجابيي ومعنوي علي    البليومتريالبرنامج  تأثير  ذو 

با المتميزة  الانفجارية  والقوة  العضلية   القدرة  مستوي  وتحسين  الرجلين  تنمية  بعضلات  لسرعة 

قق البرنامج نسب تحسن بين  ، وح  واتقان ودقة مهارة حائط الصد في الكرة الطائرة  ،والذراعين  

تحسن في      وكذلك  للعينة التجريبية  ريالقياسين القبلي والبعدي في مستوي الاداء  البدني والمها

دقة الي تحسين    وادى ايضا  ،(/%    45% ،  13/    3% ،  46/    2اتقان  حائط الصد من المراكز )  

%  33% ، ب  / 55) المناطق( ) أ  /              اداء مهارة حائط الصد من مناطق متعددة من الملعب 

من ) ضعيف جدا الي    حجم تأثير  امتد مج التقليدي حقق  البرنا  ، وان  % (18/،  د   18، ج /   % 

كبير ( علي بعض متغيرات الاداء البدني والمهاري لمهارة حائط الصد وبالتحديد  القدرة العضلية 

 ( . 4بالرجلين والذراعين وعلي دقة مهارة حائط الصد من المركز ) 

 الكلمات الدالة : 

 ــوع مـن  هــأن  :    التدريب البليومتري ل تقلصها ـقب    ى إطالة العضلةــؤدي إلـــي يـــالعضلن التقلص  ـ

 ى التقلص السريع ـــدرة العضلة علـــى زيادة قــؤدي إلـــا يــمم

رة الطائرة والتي يقوم بأدائها لاعبي الخط ـالك  أحدى المهارات الأساسية في لعبة    :  حائط الصد 

ي أو ثلاثي، وتعتبر من المهارات الدفاعية  ــ ـ، زوج  رديـــ، ف   د ـــدار الصـالأمامي، ويمكن تنفيذ ج

 والهجومية 



  

 
 

study extract 

Study Title 

 

The effect of plyometric training on improving the skill performance 

of the blocking wall for a category under (19 years) 

The aim is to identify the differences between the pre and post test in the 

physical and skill performance of the volleyball block wall skill for the 

control group, and to identify the differences between the pre and post test 

in the physical and skill performance of the volleyball block wall skill for 

the experimental group, and to identify the effect of using plyometric 

exercises in improving the level of skill performance The block wall in 

volleyball, where the experimental method was used in the study using the 

tribal and post-experimental design of two samples, one experimental and 

the other a control group. The research community consisted of volleyball 

players for the category under (19 years) at Al-Morouj Sports Club, which 

numbered (25) athletes for the 2020/2021 sports season.   

The most important results were that the training program using plyometric 

exercises had a positive and moral effect on the development and 

improvement of the level of muscular ability and explosive power 

distinguished by speed with the muscles of the legs and arms, and the 

mastery and accuracy of the skill of the wall of the wall in volleyball, and 

the program achieved percentages of improvement between the pre and 

post measurements in the level of physical and skill performance of the 

sample. The experimental as well as an improvement in blocking wall 

proficiency from the centers (2/46%, 3/13%, 45/%), and also led to an 

improvement in the accuracy of the blocking skill performance from 

multiple areas of the playing field (zones) (A/55%, B/ 33%, c/18%, 

d/18%)And that the traditional program achieved an effect size that ranged 

from (very weak to large) on some of the physical and skill performance 

variables for the skill of the blocking wall, specifically the muscular ability 

of the legs and arms, and on the accuracy of the skill of the blocking wall 

from the center (4).                                                           
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 - مقدمة الدراسة :  1-1

الصعيدين         كثيرة وكبيرة على  الرياضي  التدريب  التي حدثت في مجال علم  التطورات  إن 

والبحـالنظ التجارب  نتيجة  ف ـري والعملي  التي مازالت مستمرة  العلمية والعملية  ي استخدام  ـوث 

فائل  ـــــالوس تسهم  التي  التدريبية  علـوالأساليب  اللاعبين  مستوى  تطوير  وفـي  نظريات  ـى  ق 

،  1999)طه،    ومفاهيم التدريب الرياضي وتطبيقاته العملية المتضمنة للمنهج والمدرب واللاعب.

  (28صفحة 

  الميدانية التجارب  على قطـف بالاعتماد  العالي المستوى إلى الوصول اليوم الصعب  فمن       

 أسس على المبني  الرياضي التخطيط إتباع الضروري من ،بل بات  الفردية وخبراتهم للمدربين

 ىـعل القدرة أن"   " weineck دهـا أكـم ذاـوه الحديث  يـالرياض التدريب  مجال في متينة علمية

 البدنية للقدرات  نـــممك وىــمست ىـأعل ى ـعل الحصول ىـعل وقفـيت ج ـالنتائ قـوتحقي الانتصارات 

 ىــعل يـمبن منظم منهجي تخطيط اكـهن ونـيك أن وجب  والنفسية ، لذلك  مهارية و الخططيةـوال

  (9، صفحة 2016)الحواس، . "الرياضي الحديث  التدريب  مجال في علمية أسس

جيداً     داداً ــداد الرياضي إعــى اعـالكرة الطائرة من الالعاب الرياضية التي تحتاج الان لعبة        

حيـــف الفعالية  هذه  لطبيعة  وذلك  الاخرى  العناصر  الى  إضافة  والمهارية  البدنية  الناحية  ث ـــي 

تتصف  ـاصبح جعلها  مما  اللعبة  قانون  في  بتغيرات  تتميز  الماضية  الفترة  خلال  بالدقة       ت 

ائل  ـالوس  اد ـايج     الية في اداء مهاراتها كافة. حيث نجد ان اغلب المدربين يحاولون  ـــرعة العــوالس

ت الرجلين وة الانفجارية لعضلا ـوالطرائق التدريبية المتطورة واختيار الافضل من بينها لتحسين الق

علوي ـبالنسبة للجزء ال   مهمة جداً    درة العضليةـالقن  ـإن الدرجات العالية م"  ين حيث  ـوالذراع

   ( 504، صفحة 1994)الوشاحي،  رة الطائرة وانها مهمة واكثر اهمية في القدمين".ــــب الكــن لاعــم

حظيت   كما  ،ظرين نتيجة لجماليتها وإثارتها  متعة للنا   واصبحت   لعبة الكرة الطائرة  تطورت        

ر قدرات اللاعبين البدنية والمهارية كل ذلك أدى  ـــلعبة الكرة الطائرة بهذا التطور من خلال تطوي

يوجب ث  ــي الحديــدريب الرياضـــي ، ومن هنا نجد أن  التــاري والخططـإلى تطوير الأداء المه

ذلك بالعمل  ــــمراعاة حركة لاعب الكرة الطائرة التي تتصف بالتغير المستمر لشدة أداء العمل وك

العضلي ذي الشدة العالية والسرعة ، " وبالرغم من إن المهارات الأساسية بالكرة الطائرة تبدو 

ا يفرضه قانون اللعبة  سهلة الأداء إلا أنها تتطلب بذل جهد كبير في إتقانها لصعوبة تنفيذها وذلك لم

الكرة دم ملامسة الكرة الأرض ، يحق للفريق لمس  ـمن حيث ) لمس الكرة يكون لفترة قصيرة ،ع

  (153، صفحة 1997)حسانين و عبدالمنعم،  صغر حجم الملعب نسبياً "وذلك لثلاث مرات فقط ،



  

 
 

م  يعد و      الصد  فن   ــحائط  والمهمة  الأساسية  عـالمهارات  الدفاع  عملية  الملــي  أمعن  ام ـــــب 

ن خلال منع   ـزم الفريق المنافس مـو وسيلة إحباط عـالضربات الهجومية المختلفة على الشبكة وه

  (23، صفحة 2011)مخلف،  .لشبكة مهاجميه من ضرب الكرة فوق ا

ً  تأثرت  يـالت الجماعية الرياضات  نـم الطائرة الكرة رياضة وتعد         حــواض بشكل إيجابيا

العلومــــبتط  اللاعبين وإعداد  تدريب  أساليب  وتطور الرياضي بالمجال المرتبطة المختلفة ور 

ً  اللاعبين مستوى رفع أسهم في ذيــال رــالأم ً  بدنيا ً  و مهاريا  ول ــالوص يـــف وساعدهم ،  و خططيا

 ن ـم اللاعبون حققه الذي الأداء بمستوى الإنجاز هذا تجلى وقد  مستوى للمنافسة، ىـــأعل ىــإل

  (2، صفحة 1971)يعقوب و عبدالبصير،  .   ة الأولمبي الدورات  لالــخ

يعقوب وعادل عبدالبصير          ال  كما يضيف فوزي  الـفي اشارة  اللاعب  احتياج  ي درجة ــي 

اضي ـــاط الريـواع النشـن ان ـوع مـي أي نـن القدرة العضلية عند ادائه لحركات مختلفة فـكبيرة م

  (181، صفحة 1971)يعقوب و عبدالبصير،  .الممارس 

هارا         الق     Harraويشير  اختلافــبان  تختلف  العضلية  النشـدرة  لطبيعة  تبعا  شديدا  اط ـــا 

ن  ـوطبقا للعلاقة بي  رد الرياضي  ـي يواجهها الفـوع المقاومة  التـالرياضي الممارس وتبعا لدرجة ن

ن  ـي مـهي مختلف الانشطة الرياضية  ــكل من السرعة والقوة والتحمل حيث ان حركات الوثب ف

الحركات التي يتغلب فيها اللاعب على القصور الذاتي لكتلة جسمه بسرعة عالية تتطلب بذل قوة 

 (Harra , 1971, p. 153) بالسرعة . كبيرة في زمن قصير او ما يسمى بالقوة المميزة 

ورة متكاملة ـي صــالنجاح في اظهار النشاط الحركي فويعتبر الاعداد البدني من اهم مقومات       

ن  ـب مـلما له من تأثير فعال على تنمية الصفات والمتطلبات البدنية والحركية اللازمة لأي لاع

  (39، صفحة 1993)عبدالرؤوف ،  .ام باي نوع من انواع النشاط الحركي ـــقي

النمر       عبدالعزيز  اه  ويشير  تــان  مميزات  القـدريب ـم  المتفجــات    Training)رة  ـــدرة 

plyometric)     انه يزيد من الاداء الحركي(motor performance)   القوة المكتسبة    ن، بمعنى ا

ارس وذلك  ــي المم ــاط الرياضـــمن هذا النوع من التدريب تؤدي الي اداء حركي افضل في النش

ي  ـــة فـــدى الحركـــلال مـــبزيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل اسرع واكثر تفجيرا خ

  (114، صفحة 1991)النمر،  . المفصل وبكل سرعات الحركة

واخرون        الدين  حسام  طلحة  البليومتر  ويشير  تدريبات  التسارع   يان  لحظات  على  تعتمد 

وثب الارتدادي ـوالفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركات الديناميكية كما هو الحال في ال



  

 
 

ه يحسن من   ــي فانــدرة العضلية وبالتالــى تنمية القـبأنواعه وهذا الاسلوب في التدريب يساعد عل

  (79، صفحة 1997)حسام الدين و اخرون،  .الاداء الديناميكي خلال اداء الوثب 

ج قوة دافعية ى اخراـتساعد عل يان تمرينات البليومتر (  Brzyckyويؤكد ذلك برزيكي         

    (Brzycky, 1988, p. 36). النوع من التمرينات مناسبا لتنمية القدرة العضلية  كبيرة ما يجعل هذا

 الاداءات  يـــف اءــالارتق ةـعملي مستوى تحسين  الى التدريب  من البليومتري  الاسلوب  يهدف       

 اكــهن ان لوحظ اــم فإذا ،  مراحلها احد  في الخاصية هذه تعتمد على التي المختلفة  اضيةــالري

 نــم د ــيع البليومتري  استخدام التدريب  فان زمنه، بطول يرتبط الارتقاء مستوى يـــف وراــقص

 نـالعديد م نتيجة  أفادت  قد  و المطاطية، القوة عليه يطلق ما تنمي الذي التدريب  اليب ــاس لـافض

 المطاطية وةــالق استخدام بأن للعضلات  الكهربائي النشاط قياس جهاز استخدمت يـــالت اتــالدراس

على اليةـــع اءةـــبكف  يـــف الموجودة الحسية للمستقبلات  الانعكاسية الاستجابة كفاءة يعتمد 

 و   الوثب  او القفز في بالتطويل من الانقباض  الجزء ذلك خلال للمفاصل، ةـــالباسط لات ـــالعض

   ترتبط هذا الأسلوب  تدريبات   معظم فإن لذا  العضلات  مغازل باستجابة اءة ــــالكف ذهــه حدد ـتت

 يركز أن و دقيقا تحديدا ري المها للأداء الفنية الخصائص  يحدد  أن المدرب على و الزمن بعامل

 ميـيس و ،  التدريبات  هذه تشمله الذي التحميل  نوع يحدد  ان يمكن حتى العمل ى متطلبات ــعل

 للجسم القصورية الخصائص  استخدام طريق نــع بالتدريب  ن التدريب ــم الأسلوب  هذا البعض 

 يفضل المسابقات  مواعيد  اقتراب  مع بأنه كما ينصح المبتدئين، مع استخدامه  يفضل و كمقاومة

 التحول على العضلات  على تعود  اعد ـيس ذلك أن إذ  السرعة زيادة التكرارات من من اقل عدد  اداء

 حظات ـخلال ل العكس و رـبالتقصي اض ـــالانقب الى بالتطويل الانقباض  ن ــم ع ـالسري التحول على

   (78، صفحة 1997)حسام الدين و اخرون،  ة . محدد  زمنية

ان الاعداد   ارق عبدالرؤوفــمفتي ابراهيم حماد  ومحمد حسن علاوي  ، ط  نـل مـيتفق ك       

وى الاداء البدني للاعب  ـــع مستــي رفـالبدني جزء اساسي من عملية التدريب الرياضي يهدف ال

ات البدنية الضرورية  ـــي تنمية الصفــدى تسمح به قدراته وان الاعداد البدني يسهم فـلأقصى م

ي اقصى مدى وان الاعداد ـرياضي الذي يختص فيه والعمل على دوام تطويرها اللنوع النشاط ال

لة لما له من تأثير ــي صورة متكامـي اظهار النشاط الحركي فـالبدني من اهم مقومات النجاح ف

فعال على تنمية الصفات والمتطلبات البدنية والحركية اللازمة لأي لاعب من قيام باي نوع انواع  

،  1993)عبدالرؤوف ،    (80، صفحة  1992)علاوي،      (101، صفحة  1998)ابراهيم م.،    كي .رالنشاط الح
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اليب لتنمية  ـــب الاس ــن انسـواحدة م   plyometric  يان تدريبات البليومتر  دارسويرى ال         

ها ـي طبيعة ادائـالقدرة العضلية وتمتاز عن غيرها من تدريبات تنمية القدرة  العضلية بانها تجمع ف

ي  ــن صفتي القوة العضلية والسرعة معا ، كما انها سهلة من حيث الاداء والتعلم ولاتحتاج الــبي

 رينات .ان خاص او ادوات معقدة لإداء التمــمك

   -مشكلة الدراسة :   1-2

تعد لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الرياضية الفرقية والشعبية المشوقة والمحببة لكلا الجنسين         

تم أن  ممكن  وكونها  واحد  وقت  في  والترويح  المنافسة  روح  من  فيهم  تبث  فــلما  ي  ــــارس 

اللعبة يتزايد بشكل ملحوظ ات صغيرة مغلقة او مفتوحة. ونرى  ــــمساح اهتمام دول العالم بهذه 

ي هذه اللعبة لم يأل ـــعد دخولها في الدورات الاولمبية، ولمزيد من التطور والانجاز فـــوخاصة ب

ل ــلال الاعداد والتدريب والتأهيــن خــرق واحسنها مــل الطــون جهداً في اكتشاف أفضــــالمختص

داً ــأو خططياً بالإضافة للأعداد النفسي كونه من العوامل المؤثرة والمهمة ج  ا أو مهارياــدنياً منهـب

هكــف فـي  كثيراً  ساعدتهم  التي  العلمية  والبحوث  الدراسات  على  ذلك  في  معتمدة  مجال  ي ـــذا 

 ى أفضل المستويات والحصول على الاوسمة الرياضية.ــــول الـالوص

اليب لتنمية  ــــب الأســـن انســ( واحدة ميتقصير( )البليومتر ال  –)الإطالة    وتعتبر تمرينات         

القدرة العضلية وتمتاز عن غيرها من تدريبات القدرة العضلية كونها تجمع في طبيعة أدائها بين 

مـص والسرعة  العضلية  القوة  وتعتبر  ــفتي   ، لتط ـــنتائ  ييومترــالبل  تدريبات عاً  العملية ـــج  وير 

التدريبية باعتبارها الأسلوب الأمثل لتطوير القوة الانفجارية ، وأن تدريبات التنمية العضلية يجب 

بالحركات في المهارة وذلك من خلال التدريب المكثف على أداء المهارة  ـــترتب ط ارتباطاً وثيقاً 

 الانشطة من العديد  في واسع بمدى العضلية القدرة لتنمية اخر اسلوب  استخدام بدأ فترة نذ ـمنفسها  

 الصناديق وقـف(   وثب ـال تمرينات  ىــعل يعتمد  الذي البليومتري التدريب  هو اسلوب  و الرياضية

، 1992)عبدالخالق،    .  والحجلات  الوثبات  بين والتداخل فوق المدرجات  والحجل والعد   و) بينها و

      (124صفحة 

حائط          الدفاعي   الطائرة بالكرة الأساسية المهارات  من الصد  ويعد  بالطابع  تتميز  والتي 

 الفريق المنافس هجوم امـأم جدار عمل ىـإل الصد  حائط أهمية وترجع واحد ، ي في آنــوالهجوم

الدفاعي فقط بل  ى الشق  ـالشبكة بهدف منعه من الحصول على نقطة ، ولم يتوقف الأمر عل وقـف

،  2005)خالد،    أصبح الهدف الاساسي لحائط الصد هو محاولة الفريق الحصول على نقطة مباشرة .

 (55صفحة 



  

 
 

( ،    الهبوط – والصد  الوثب   –الاستعداد    بمراحل متعددة منها ) يمر مهارة الصد  أداء إن         

 وةــالق ىــعل يه ، حيث تعتمد ــي تستند علــالمهارات لابد أن يكون لها أساس بدنن  ــوكغيرها م

الهبوط(   – والصد  الوثب  (العضلية( لاسيما في مرحلتي والذراعين )القدرة للرجلين اريةـالانفج

يسع الدارسـوالتي  تدريب خلال نــم ويرهماــلتط ى  باستخدامــبرنامج  مقنن  تمارين   عض  ـب ي 

 (67، صفحة  2005)خالد،  . والقوة السرعة بين تجمع تمرينات  عن عبارة ي ـوه البليومترك

استخدام   عدم ومتابعته للعبة لاحظ الطائرة الكرة تدريب  في مجال  دارسال خبرة  خلال من         

 تعلم رعةــس نـم يقلل ذيـال ـر  الأم اري ،ــالمه بالجانب  يــالبدن الجانب  تربط تدريبية أساليب 

المنافسات  ــوظ لمتطلبات  وفقا الأداء ي  ــف ستعينه ي ـالت المتنوعة الخبرات  ن ــع فضلا روف 

 البدنية القدرات  تطوير في  هذه الأساليب  استخدام أن دارسال يعتقد  المنافسات، إذ  ظروف مواجهة

 .والمنافسة اللعبة مواصفات  ضمن الأداء واحد سيجعل آن في والمهارية

تحت    ومن خلال        المروج  بنادي  الطائرة  الكرة  للاعبي  الدارس  كمساعد   ةـــسن   19متابعة 

ً ــظ انخفاضــلاح  للمدرب و احصائي للفريق ً  ا الصد  حائط  أداء اللاعبين لمهارة في مستوى  واضحا

 عض ـب يتضمن خلال استخدام برنامج من ذه الدراسةــــه إجراء إلى دارسال عـدف الأمر الذي ،

 أداء مستوى ورفع والرجلين الذراعين لعضلات  العضلية درةـــالق ويرـلتط البليومترك تمرينات 

 .العينة أفراد لدى الصد  مهارة حائط

درة والقوة لأداء مهارة ـالق  لاسيما فيان هناك قصور في عناصر اللياقة البدنية    دارسويرى ال       

درات  ـــالصد وعدم تحقيق نقاط كثيرة بهذه المهارة وتأثيرها على نتيجة المباراة لان هناك قحائط 

اهمة  ـبدنية يجب تنميتها للقيام بهذه المهارة على اكمل وجه والاستفادة منها في احراز النقاط والمس

والخاص  ــف العام  التدريب  في  تنميتها  يجب  القدرات  وهذه  بالمباراة  الفوز  المباريات ي  واثناء 

م  ــن أهــأن تحقيق الأداء المهاري يعتبر مايضا  يرى الدارس    و،  ول بالأداء لأعلى مستوى  ـللوص

ويرها  ــم تطــات البرنامج التدريبي حيث أن الأسس والأصول الفنية لمختلف المهارات لا يتــمقوم

 ن خلال الارتقاء بالقدرات البدنية .ـــإلا م

  ة :اهمية الدراس  1-3

البليومتر تكمن أهمية الدرا      ت   يسة في استخدام تدريبات  ائط  ــارة حــوى مه ــــمست  حسينفي 

صول  و د بالكرة الطائرة للتوصل إلى نتائج علمية يمكن الاستفادة منها في العملية التدريبية للـالص

القدرة العضلية كمكون بدني توجيه نظر المدربين الي اهمية تطوير    ، وكذلك ى المستويات  ـــلأعل

 د والمهارات الاخرى واستخدام البرنامج المقترح .ــائط الصـــام لمهارة حـــه



  

 
 

ف      النتائج  هذه  تسهم  علـقد  مقننة خاضعة لأسس علمية  تدريبية  برامج  التخطيط لوضع  ى  ــي 

وى  ــاء بمستـــالنتائج والارتقلاعبين لتحقيق افضل  لوى اداء مهارة حائط الصد لدى اـــتحسين مست

ي  ــى المنتخب الوطنـــودة بالفائدة علــرة الطائرة في ليبيا والوصول الي مستويات متقدمة والعــالك

 وذلك لتحقيق نتائج على المستوى القاري والعالمي في هذه اللعبة .

 اهداف الدراسة :   1-4

القبلي والبعدي في الأداء البدني والمهاري لمهارة حائط    الفروق بين الاختبار  علىالتعرف   -1

 .  تجريبيةبالكرة الطائرة للمجموعة ال الصد 

ائط  حالأداء البدني والمهاري لمهارة    القبلي والبعدي في  الفروق بين الاختبار  علىالتعرف   -2

 . ضابطةالطائرة للمجموعة الالصد بالكرة 

   فرض الدراسة :   1-5

الح ـدي للمجموعة التجريبية ولص ـي والبعــالقبل يناســروق دالة إحصائياً بين القيـوجد فـت -1

 القياس البعدي في القدرات البدنية ومستوى مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة .

ي ـدي فـــاس البعـمجموعتين التجريبية والضابطة في القيالتوجد فروق دالة إحصائياً بين  -2

 القدرات البدنية ومستوى مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة ولصالح المجموعة التجريبية. 

 مصطلحات المستخدمة في الدراسة    1-6

رة الطائرة والتي يقوم بأدائها ـالك  أحدى المهارات الأساسية في لعبة    هو  حائط الصد : -1

زوجي أو ثلاثي، وتعتبر من ،    ، فردي   دار الصد ـ، ويمكن تنفيذ ج  لاعبي الخط الأمامي

  (193، صفحة 2008)حسن و علي،  المهارات الدفاعية والهجومية.

ه ، ــق فلسفتــى وفـعرفه الكثيرون من المختصين ، كل عل تعريف تدريبات البليومترك : -2

ا ــل تقلصها ممـقب  العضلةن التقلص العضلي يؤدي إلى إطالة  ـــوع مـن  أن ه"  رفإذ ع

   (stone & Athers, 2002, p. 1 ) ى التقلص السريع ". لدرة العضلة عـى زيادة قــؤدي إلـي

ي من الوصول إلى القوة القصوى   ـالتدريب الذي يمكن الرياض أنه"  على  ايضا عرفو

 (Donald, 1992, p. 1). في أقصر وقت ممكن 
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 - الاطار النظري : 2-1

 الاعداد البدني : 1 -2-1

الاع      البدنـــيهدف  الــداد  تطــي  اللاع  وير ــي  الوظيفية وتحسين مستــامكانية  قـب  دراته ـوى 

التقدم السلمواجهة    الحركيةوالبدنية   د  ــى يعــي اساليب الانشطة الرياضية حتــريعة فـمتطلبات 

التنافس  ــاللاع او  التدريب  عند  وامكاناته  قدراته  باستغلال  العالي  للتحمل  مست،  ب  وى  ـويحدد 

ة الحاجة الي هذه ــرر درجـــذي يقـــالقدرات البدنية والحركية بنوع النشاط الرياضي الممارس ال

   (123-122، الصفحات  1993)عبدالحميد، صالح، و شكري، ية التهيئة البدن

داد البدني هو  ــــ( ان الاع1990د )ــي سع ـنقلا عن محمود يح  ويذكر ابراهيم علي موسى       

مست ارتفع  وكلما  والخططي  المهاري  المستوى  عليها  بني  التي  الاساسية  الة  حــالوى   ــالقاعدة 

  . سب متطلباتهـــواه الخططي كل حـع مستواه المهاري وبالتالي ارتف ــــب ارتفع مستـــالتدريبية للاع

 (9، صفحة 2014)موسى، 

ب  ـــي ان تهيئة اللاعــمحمد محمود عبدالحميد ومدحت صالح وطارق شكري  ال  ويشير         

م عملية   ـب وتنقسـعبدنيا احد الواجبات الرئيسية لعملية التدريب ولرفع مستوى الحالة التدريبية للا

 ي  ـــالتدريب ال

 ( 13، صفحة 1993)عبدالحميد، صالح، و شكري، الاعداد البني الخاص  –الاعداد البدني العام   •

 الاعداد البدني العام :   -أ

البدني   الاعداد    ان  محمد محمود عبدالحميد واخرون    و  كل من محمد حسن علاوي  يذكر       

م الصفات  تزنة ومن اهـورة شاملة مــــي الصفات البدنية بصــي اكتساب الرياضــالهدف  ـالعام ي

  ( 80، صفحة  1990)علاوي.،    .التوازن (.  الرشاقة.رونة  الم  .التحمل  .رعة  الس.  وةالق البدنية الاساسية )

 ( 13، صفحة  1993)عبدالحميد، صالح، و شكري، 

البيك       فهمي  القاعدة والاس   ويشير على   العام  البدني  الاعداد  يعتبر  انواع  ــكما  اس بجميع 

ق  ـــن طريــ ـامة متشابهة عــوى اللاعب بدنيا بصورة عــالاعداد الاخرى والهدف منه رفع المست

ب وظيفيا  ـاءة اللاعـــي جانب تحسين كفـــالتنمية الشاملة والمتزنة بجميع عناصر اللياقة البدنية ال

الجهد ويرتبط مفهوم  ن اثارـاجهزته الحيوية واستعداداته على سرعة استعادة الشفاء م يرفع كفاءة

ى بذل المجهود البدني المناسب  ـب علــلياقة اللاعب الخاصة بنوع النشاط الممارس وبقدرة اللاع

 (9، صفحة 1992)بيك،  .رــب اخـــية التي يحتاجها لاعالي نفس نوع القدرات اللياقة البدنولايحتاج 



  

 
 

طة الرياضية التي  الانش  ها فيتزداد اهميي ان القوة العضلية تـاليشير امين انور الخولي          

تكون الاداء الحركي فيها هذه المقاومات مقاومة اداء او ثقل خارجي او مقاومة الجاذبية او مقاومة  

  (21، صفحة 1982)الخولي،  . ثقل الجسم

 الاعداد البدني الخاص   -ب 

ه ي ـذي يتخصص فـنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الـي تـهدف الــي       

عل  و  فرد ــال مــالعمل  لأقصى  تطوريها  دوام  الوصــى  بمكن  حتى  يمكن  لأعلــا  بالفرد   ىــول 

ون فترة الاعداد البدني الخاص نجد ان عملية تنمية الصفات   ـي غض ــوف،  ويات الرياضية  ــالمست

البدنية الضرورية للأداء المهاري ولمختلف المراكز ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية المهارات 

 (181، صفحة 1998)ابراهيم م.، . هذا النوع من النشاط الرياضي ـرورية لـركية الضـالح

ال        ينفصــويشير عصام عبدالخالق   العام والخاص عنصران لا  البدني  ان الاعداد  لان  ـــي 

الاخر    منهما  ابويكمل كل  العــــيشير  عبدالفتاح  ـــــو  الرياضي هلا  التدريب  ان  و عملية  ـالي 

)عبدالخالق، . مركبة تشمل بناء الاهداف والوسائل وطرق التدريب للوصول بالرياضي لقمة الاداء 

 (13، صفحة 1997)عبدالفتاح ا.،   (126، صفحة 1992

ن اعداد م ملية التدريبة  وانب العــاء بجـــان القاعدة الاساسية للارتقويذكر محمد توفيق الولي         

وي البدني  بالجانب  الارتقاء  هو  نفسي  او  خططي  اعداد  او  هـمهاري  بالأعداد  كــقصد  ل  ـو 

اري  ـــالأداء المهــب ان يتقدم بــــراءات والتمرينات المخططة التي بدونها لا يستطيع اللاعــالاج

 (60، صفحة 1995)توفيق،   .والخططي المطلوب منه وفق متطلبات اللعبة 

فالإعداد البدني يعد من المتطلبات الرئيسة في العملية التدريبية وتلعب العناصر البدنية دورا        

إذ أن لكل مهارة متطلبات بدنية خاصة بها، والقوة هي    ،تتباين بتباين مهارات اللعبة  إذ   ،مهما فيه

عديد  ـي الـشترك فمون القاسم الــاد تكــائرة وتكـرة الطـي الكــذه العناصر البدنية المهمة فــحدى هإ

قدرات  لــباقي ان  ــلا عــا فضــتشكل مرتكزا أساسي  إذ الأساسية وبنسب متفاوتة      المهارات   نــم

لم تكن أهمها على    ْ  ن إأنها واحدة من أهم الصفات  "البدنية والحركية وكما أشار إليها )دون(،  

لاق فهي الأساس في الأداء الحركي للألعاب الرياضية إذ لا يمكن أداء أي نشاط حركي  ــــالإط

ثل الإرسال الساحق ة ملما تتطلبه مهارات الكرة الطائر  ًْ ، ونظرا"اج القوة العضلية ــــبدون إنت

الصد والإعداد من القفز وغيرها من المهارات إلى قوة قفز كبيرة تتناسب    وحائط    والضرب الساحق

ه مثل  جيدة  ـوأداء  بصورة  المهارات  الكرة    إذ ذه  تدريب  مجال  في  المختصين  من  الكثير  يرى 

اللاعبين من أجل زيادة   رورة الاهتمام بتحسين مستوى القفز العمودي والأفقي لدىــائرة ضـــالط



  

 
 

وتطوير قابلية القفز لدى اللاعبين تتم من   هارات الهجومية والدفاعية في الوقت نفسـاعلية المهــــف

 ( 29، صفحة 2007)العزاوي،  وة الانفجارية لعضلات الرجلين.ــخلال تحسين الق

 اللياقة البدنية  2-1-2

)علاوي.،    .ي مواجهة متطلبات الحياة  ــاءة البدن فـــها " كفــفاللياقة البدنية يمكن تعريفها بكون    

 (67، صفحة 1990

ي مواجهة متطلبات  ــفاءة البدن فــدى كـهي م  مال عبدالحميد ومحمد صبحي حسانينيعرفها ك    

 (37، صفحة 1997)عبدالحميد و حسانين، . الحياة 

 وتنقسم الي قسمين : 

 اللياقة البدنية العامة  -أ 

ان اللياقة البدنية العامة تعمل على تحسين كفاءة اللاعب وظيفاً وبناء    ام عبدالخالق يعرفها عص    

ويات العالية   ــــات المستــى تحقيق متطلبـــقاعدة واسعة للقدرات البدنية والحركية لتأهيل الجسم عل

  (13، صفحة 2005)عبدالخالق.،  . بسهولة واتقان 

 اللياقة البدنية الخاصة  -ب 

هي اعداد اللاعب للممارسة نشاط بدني معين   مال عبدالحميد ومحمد صبحي حسانينيعرفها ك       

 (47، صفحة 1997)عبدالحميد و حسانين، . الذي يختص فيه 

مزيد من القدرات البدنية والحركية لاسيما  ولعبة الكرة الطائرة من الالعاب التي تحتاج الى        

درة التوافق الحركي ، إذ "إن لاعب الكرة الطائرة يمتاز بطول القامة وارتفاع مركز ثقل الجسم ــق

اع ــن الدفــن الارض نسبيا  وعليه الانتقال بصورة سريعة وتوافقية من الهجوم الى الدفاع أو مـــع

أداء حركاـال الهجوم ، فضلاً عن  دفاعية وهجومية سريعة جى  تعتمد علــت  رعة رد ـــى ســداً 

  (32، صفحة 2012)محيبس،  .ق العضلي العصبي" ـل والتوافـــالفع

 :منها نذكر عديدة أسباب إلى الطائرة الكرة في البدنية القدرات أهمية وترجع

  و ساعتين ن ـع زيد ـي لما المباراة استمرار عليه يترتب  مما محدد  بزمن اللعبة ارتباط عدم •

 . العضلي والتحمل التنفسي الدوري التحمل وخاصة التحمل، صفة توافر يتطلب  أمر هذا



  

 
 

 ســـوالعك الدفاعية الواجبات  إلى الهجومية الواجبات  نــم ب ـاللاع انتقال ضرورة •

 في والدقة والرشاقة السرعة يتطلب  وهذا والاستقبال، الساحق والضرب  الإرسال لـــمث

 . الأداء

 ، احقــالس الضرب  مهارات  لتنفيذ  ارتفاع ىــلأقص العمودي الوثب  مهارة لأداء •

 .بالسرعة المميزة القوة صفة توافر ذلك يلزم بالوثب  والإرسال ، الصد  ائطــوح

 للتوافق العصبي العضلي التوافق صفة إلى تحتاج الطائرة الكرة يـف المهارات  معظم •

            (49، صفحة 1990)فرج.، الكرة .  حركة لسرعة والعين واليد  القدم أو والعين القدم بين

اضافة الى ذلك فان القوة العضلية يمكن تطويرها من خلال طرائق تدريبية معروفة اذ ان        

التدريب هو استخدام تدريبات البليومتري  فهذا النوع من  التدريب يعمل  اه الحديث في عملية  ـالاتج

وة  ـــقق اداء القــى تطوير الجانب البدني والمهاري معاً "وذلك لان هذا النوع من التدريب يحــعل

 (1، صفحة 2000)جبار، .  ق المسار الحركي للمهارة المراد تدريبهاـــوف

 انواع القوة العضلية.  2-1-3

تقسـل      الى  البعض  اشار  فقد  العضلية  القوة  انواع  حول  الآراء  تعددت  مـقد  حــيمها  يث  ــن 

لقوة حيث نجد ان )سعد()وعلي( اطها بعناصر وقدرات بدنية اخرى كالقوة السريعة وتحمل اـارتب

 قسماها  الى اربعة انواع وهي:  قد 

ى ــالة اقصــي  حــي تستطيع العضلة استخراجها فــعرف بانها " القوة التــوت القصوى:القوة  -أ 

 انقباض إرادي". 

 لأداءن ممكن  ـ ـل زمـي اقـوة فـهي عبارة عن "القدرة على تفجير اقصى ق  القوة الانفجارية: -ب 

 حركي مفرد". 

السريع للقوة العضلية والذي يدمج كلاً  ى انها " المظهر ـوتعرف عل القوة المميزة بالسرعة: -ج 

 من السرعة والقوة في حركة".

خدام ــند استـى مقاومة التعب ع ـي عبارة عن "قابلية الاجهزة علــه القوة المميزة بالمطاولة: -د 

 (10-9، الصفحات 2002)خميس، مستوى معين من القوة ولفترة طويلة نسبيا . 

 

 



  

 
 

 القوة الانفجارية:   2-1-4

للقوة الانفجارية ك        تعاريف كثيرة   احـلقد ظهرت  القــــد عنــونها  فقـــاصر  العضلية  د ــوة 

ى ـــرفها )المندلاوي واحمد( على انها "قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب علـــع

 الانقباضات العضلية". مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة 

د ان ـــيث نجـــاما )سليمان( فقد عرفها على انها " استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة"، ح

درة اللحظية ــالمقه  ــل  ي اقصر وقت ممكن  ــالرياضي الذي له " القابلية على اخراج اقصى قوة ف

 ى ابعد مسافة او اعلى  ارتفاع ـــال  لةـــف حمد ــــمودياً بهـــاً او عــمه افقيـــع وزن جســى رفــعل

 ( 13-12، الصفحات 2002)خميس،  ممكن".

ي اكثر المكونات  ـــرعة ، هـــوتعتبر القوة الانفجارية )القدرة العضلية( والقوة المميزة بالس      

من   العديد  في  الحركي  للأداء  بالنسبة  والسباحة  اهمية  الميدان  مسابقات  مثل  الرياضية  الانشطة 

، صفحة 1994)رضوان و علاوي،    .  والجمباز والكرة الطائرة حيث تعتبر مكونا او صفة بدنية هامة

78) 

  ي واحد ــاندفاعي  أي ـمل انطلاقـي عـى للطاقة فـــد الاقصـــاج الحـــى انتـــدرة علـوهي الق      

 (138، صفحة 1980)سلامة ا.،  .

هــوع     ق  Harraاره  ـــرفها  العضلة  ـــبانها  علـــف درة  التغلب  مقاومــي  باستخــى  دام ــات 

    (Harra , 1971, p. 11) . رعة حركية مرتفعةـــس

خــك       احمد  يعرفها  وعلــــما  بانـــاطر  البيك  قـي   " الــــها  المجمــدرة  او  وعات  ــــعضلة 

يه  ــظهر فـــذي ت ـــد الـــي الحــــسارعيه الــة تـــاج كتلة محددة ذات عجلـــى ادمـــعضلية علـــال

 (256، صفحة 1986البيك، )خاطر و  . رعة القصوىــــالس

ب  ـــى التغلــيوضح محمد حسن علاوي  ان القدرة العضلية هي قدرة الجهاز العضلي عل        

ي ــعلى مقاومات تتطلب درجات عالية من القوة والسرعة وهي تعتبر احدى الصفات المركبة الت

ر  ـعلى اظهار القدرة يؤث  عدم القدرةتتميز بها اللاعب والتي يتمكن تنميتها لديه ويرى البعض ان  

رد  ــبانها قدرة الف   Harra   1987في اتقان وتطوير الاداء المهاري و الخططي وقد عرفها هارا  

 (157، صفحة  1990)علاوي..،  . على التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة

 



  

 
 

ي الثقل  ـــون التدرج فــانه لتطوير القدرة العضلية يجب ان يك  طلحة حسام الدينكما يشير          

رتفع  ــا للمعدلات الفسيولوجية حيث ان الحد الاقصى للقدرة من الممكن ان يرتفع وكذلك تـــوفق

اللاعب عما كانت عليه في وقت معين من البرنامج دون ان ينتبه المدرب ويصبح البرنامج    كفاءة

 (180، صفحة  1997)حسام الدين و اخرون، . ي جدوى دون تغير متدرج هذه الاحمال ر ذ ــغي

محمد          نصرالدين رضوانويؤكد  محمد   ، ه  حسن علاوي  العضلية  القدرة  المكون  ــان  ي 

ال يــالحركي  بيــذي  القـــربط  العضـــن  والســـوة  القصــلية  وذلــــرعة  نـــك لإخـوى  مط  ـــراج 

 (19، صفحة 1994)رضوان و علاوي، . حركي توافقي 

ن خلال ـى المقاومة مــوتعرف قوة المطاطية بانها قدرة النظام العضلي العصبي للتغلب عل       

 (Reid, 1986, p. 67) . اعلى سرعة انقباضيه

 أساليب تطوير القوة الانفجارية :  1- 2-1-4

ن )سعد محسن ــل مــر كــما ذكــارية كــوة الانفجــوير القــدة لتطــدريبية عــاليب تــهناك أس

 وهي:   إسماعيل( و)عبد الرزاق كاظم(

    استخدام وزن الجسم. -1

   الأثقال.استخدام  -2

 (28، صفحة 1997)كاظم،  (44، صفحة 1996)اسماعيل،   استخدام تمرينات البليومترك. -3

 القوة العضلية :  2-1-5

القــتعتب        مـــــر  العضلية  العناصــــوة  للياقة  ـــن  الاساسية  لجميع  ر  والخاصة  العامة  البدنية 

وف الاخرى  العناصر  بعض  وتدخل  الرياضية  ذلك  ــالانشطة  مني  كل  وفوستر   يشير      جالي 

galley foster)   )  يتأسس عليها وصول    الي ان القوة العضلية هما التي  (محمد حسن علاوي)و

العضلية صفة بدنية قائمة  الفرد لمستوى جيد من الاداء في نوع النشاط الممارس حيث ان القوة  

تساعد علـــبذاته القدرة والتحمل كما  بدنية مركبة مثل  تعتبر عنصر من عناصر  تنمية  ـا كما  ى 

الارضية تساعد على تحريك الجسم    اقة وعلى التحكم في اتزان الجسم ضد قوة الجاذبيةـــــالرش

 (p.m & A.L , 1982, p. 13 ) (73، صفحة 1990)علاوي..،  .في الاتجاه المطلوب  لمناسبةعة االسر

 



  

 
 

ي البيك ومحمد حسن  ــاطر وعلـــواحمد خ   Dick & Frankن ديك وفرانك   ـل مـق كـواتف     

 علاوي  على تقسيم العضلة الي ثلاث انواع رئيسية هي : 

 Dick )تحمل القوة       -3           القوة المميزة بالسرعة  - 2             القوة القصوى  -1

& Frank , 1980, p. 70)   ،(136، صفحة  1990)علاوي.،  (80، صفحة 1984)خاطر. و البيك 

قوة ــن الــرابطة بيـــي ان الــــال  ويشير محمد حسن علاوي ومحمد نصرالدين رضوان          

ويات  ـــي المستـــــالاداء الرياضي فالعضلية والسرعة الحركية في العضلات تعتبر من متطلبات 

العالية وان هذا العمل من اهم ما يميز الرياضيين المتفوقين كما انهم يمتلكون قدرا كبيرا من القوة  

والسرعة ويمتلكون القوة على الربط بينهما في شكل متكامل لأحداث الحركة القومية السريعة من  

 (198، صفحة 1994)رضوان و علاوي، . اجل تحقيق الافضل 

 التدريب البليومتري :  2-1-6

ن التدريب ــهو احد الطرق التي اليها معظم التخصصات الرياضية ويستخدم لكل الانواع م          

وع من التمرينات تجعل العضلة تستجيب بصورة سريعة وبطريقة تتمدد فيها العضلة اولا ثم  ــن

ذلك انقباضا ايزوتوني مركزي سريع كرد فعل انعكاسي للمطاطية تقوم به المغازل العضلية يلي  

 م الانقباض العضلي في الحالة الي ثلاث مراحل هي : ـــوينقس

 ريعة مفاجئة . ـمرحلة اللامركزية : حيث تطول العضلة نتيجة تعرضها لشدة عالية بصورة س -1

 نقباض العضلي في التكافؤ مع المقاومة . مرحلة التعادل : حيث تبدأ قوة الا -2

ى ـــب علــتغلـت زها فــركــو مـــر نحـــي القصــــضلة فـــبدأ العـــيث تـــمرحلة المركزية : ح  -3

  (114، صفحة 1993)عبدالفتاح و سعد،  المقاومة .

ه        الفنية  التـالمهارات  الحركات  ينبغـي  عل ـي  اللاعـي  الظـى  تنفيذها حسب  التــب  ي ـروف 

ور التعب ـــي المجهود وتأخر ظهــى نتائج ايجابية والاقتصاد فـول إلــهدف الوص ـ، ب  تتطلبها اللعبة

التمرينات البليومترية، تعتبر  ن خلال استخدام  ـند اللاعبين لذلك يجب إتقانها اتقاناً تاماً، وذلك مــع

الطائرة.ــم كرة  لدى لاعبي  العضلية  القدرة  تطوير  تعمل على  التي  التمرينات  علي،   ن  و  )حسن 

 (190، صفحة 2008

لاكتسابها  ى مطاطية العضلة  ـأسلوب ونظام المجموعة من التمرينات تعتمد أساساً عل  "أنه       

هدف تنمية  ـــرعة ممكنة بـــــوة وســـــى قـــــزامن أعلــــلال تـــــن خــــركية عالية مــاقة حــط

   (151، صفحة 1999)احمد،  وة الانفجار .ـــالق



  

 
 

، وذلك    وى القوى العضليةـمن الأهمية  بمكان عند استخدام تدريبات البليومترك توافر مستو       

ذلك  ــوثب، وكــلال الــوط الارتقاء عدة مرات خـوم بالهبــلمنع إصابة العضلات، لأن الواثب يق

ؤدي ـــند استخدام الصناديق أو الحواجز، وعليه بعد ذلك أن يــن مكان مرتفع عــوم بالهبوط مــيق

وة العضلية اللازمة ـن توافر القـبد ملاـ، لذلك ف  رعةـوة وسـى قـحركة الارتقاء مرة أخرى بأقص

السريع   العــف  للتحول  العمل  )ي  المركزي  الصع  ضلي  روبرت   (    ود ـــأثناء  و  جيمس  ويشير 

James  &  Roert   ب البليومترك  لتنمية  ــرنامجا اس ـانه يجب ان يسبق برنامج تمرينات  اسيا 

عــــالق تمرينات  بواسطة  العضلية  وشاملة  ــوة  الجسامة  )ــلجميع عضلات  والجذع    م  الرجلين 

( يلي ذلك تمرينات بالأثقال لتقوية عضلات الجسم المختلفة والوصول الي درجة ملائمة  والذراعين

 (James & Robert , 1985, p. 25) . وة العضليةـن القـم

عن  ويذكر       نقلا  الكاتب  ت    Swardtسواردت    عقيل  البليـان  تــــدريبات  دريبات  ــومترك 

الانــتت وانــضمن  تـــفجار  تــها  علـــدريبات  فجائـــعتمد  اطالة  علـــى  العضـــي  يـــى  تبع ــلات 

ثر ـاض اكــــج الانقب ـــون ناتـــــمكن ويكــا يــقدر مــوي بــــــزي قــركــاض مـــي الحال بانقبــــف

   (11، صفحة 1987)الكاتب و اخرون،  . وة وسرعةـق

وب الذي  ـــ( ان الاسل1980نقلا عن جمال علاء الدين واخرون )   وتذكر ابتسام عمارة جبارة        

ع المسار الزمني  ــالتمرين ملال  ــيتشابه فيه المسار الزمني للقوة في المجموعات العضلية العاملة خ

 (4، صفحة 1998)جبارة، . لها خلال المهارة ذاتها 

وإن نجاح تدريب البليومترك من وجهة النظر الفسيولوجية للجهاز العصبي والعضلي يرجع        

ذي نتج  ـ ـياف العضلية  والإلى ما يعرف بالمطاطية  العضلية  أو رد فعل الإطالة الانقباضي للأل

 (Reid, 1986, p. 119)ن خلال حمل سريع وإطالة على نفس مجموعة الألياف العضلية . ـــم

ى انه  ــعرف علــ( ان التدريب البليومتري ي1995وسيلة مهران وسمير عبدالحميد )   وتشير      

يث تبدا المجموعات العضلية ــوة المطاطية العضلية حـــل تنمية قــن اجــظام تمرينات صممت مـن

)مهران و عبدالحميد، .    اولا للاستطالة تحت تأثير حمل معين قبل ان تبدا بالانقباض بأقصى قدر ممكن  

 (86، صفحة 1995

على ان اسلوب البليومتري اصبح مشهورا في الآونة الاخيرة ويستخدم من    Zanon  يؤكد       

و  ـدرة العضلية ، وهــوة الانفجارية والقــوة المميزة بالسرعة والقــقبل العديد من المدربين لتنمية الق

واصبح مقبولا كنمط تدريبي شامل ما يجعله  مناسب لكافة المستويات العمرية ومختلف القدرات  

 (Zanon , 1989, p. 8). الرياضيةالاستخدام في مختلف الانشطة ر ونتشاواسع الا 



  

 
 

والاطالة بهدف   الانبساط    و تدريب العضلات علىعلى ان التدريب البليومتري هالهام    تشير        

القدمين للأرض لحظة   ملامسةن  ـــي اقصر زمن ممكن حيث يتم تقصير زمــوة فـانتاج اكبر ق

  (244، صفحة 1997)عبدالرحمن،  . الارتقاء وانتاج اكبر قوة وانقباض في العضلات العاملة

بانه توجد علاقة طردية بين تنمية القدرة الحركية والاداء الحركي وان     willkويؤكد ويلك       

 (Willk , 1975, p. 284)سرعة التعلم لأي مهارة تتأثر بمقدار كبير بالقدرة الحركية 

هواري  ويذكر      )ـن   فوزي  ديودا  مارتي  عن  ع1988قلا  تش ــ(  علــن  تمرينات ى  ــو  اهمية 

وة لإنتاج حركات  ـرعة والقــالبليومتري والتي تجمع بين عنصرين بدنيين حركيين هامين هما الس

ى بهذين ـــي شكل القوة الانفجارية او القدرة الانفجارية حيث تسمـتتميز بالقوة والسرعة وتظهر ف

 (19، صفحة 1998)هواري، . المصطلحين في كثير من المراجع 

 البليومترك مفهوم 1- 2-1-6

 ) زكي( وجد  اذ  المؤلفين، و الباحثين قبل من البليومتري لتدريبات  كثيرة تعاريف ظهرت  لقد       

 لجميع المناسبة التدريب  طرق نـم عامة كطريقة مقبولا التدريب وأصبح طرق ابرز من هــان

 (18، صفحة 1997)درويش، .  ادائها في دور للقدرة يكون التي الرياضية الانشطة

 الاداء من يزيد  التدريب  من النوع هذا بان  ) نريمان و العزيز عبد (   نــم لــك ميز كذلك      

  الممارس  الرياضي النشاط يــف افضل حركي اداء الى ؤدي ــعنه ت المكتسبة وةــالق حيث  الحركي

 ركةـالح دىــم لالــخ تفجرا واكثر رعــاس بمعدل الانقباض  ىــعل العضلات  مقدار لزيادة ذلك و ،

 باستخدام التمرينات  من مجموعة اداء من الممكن انه الباحث  يشير وهنا الحركة ، سرعات  بكل و

 نه ـع ينتج الذي ،   يــالاداء العال لالــخ من  طاقة العضلة اكتساب  على تعمل فهي الاثقال بعض 

 (55، صفحة 1996)النمر. و الخطيب ،  . الانفجارية القوة  تنمية و تطوير يــبالتال

والق        السرعة  بين  الرابطة  هو  البليومتري  تدريب  أنَ  المدربين  معظم  تنمية  ــيرى  وأنَ  وة 

فات البدنية التي استخدمت طرائق ووسائل ذات مميزات ترتبط بنوع الصفات المراد تطويرها ــالص

  . تدريب البليومتريال ز الرياضي هي  ن الوسائل الحديثة لتطوير صفة مهمة من صفات الانجاـ، وم

 (8، صفحة 1997)عبدالحميد و حسانين، 

ندما ـ( " أن  معظم الأنشطة الرياضية يمكن ممارستها بمهارة أكبر عدرويشزكي  ولقد ذكر )      

ذا ما يحققه تدريب البليومتري  ـرعة وهـوة بالســربط القــذي يـ ـيمتلك الرياضيون عنصر القدرة ال

 (5، صفحة 1997)درويش،  .والذي  يعتبر من أ فضل الوسائل لتطوير القدرة الانفجارية " 



  

 
 

وع  ـــوصف ن ـ)عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب( " أنَ كلمة البليومتري تستعمل ل ويذكر       

ن التمرينات التي تتميز بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة المتفجرة كنتيجة  ــم

 (113صفحة ، 1996)النمر. و الخطيب ،  .لإطالة سريعة للعضلات العاملة "

عل  وضحــوي        يعمل  البليومتري  لتدريب  السليم  التقنين  أنَ   " القــ)جامبيتا(  زيادة  درة  ــى 

المهارة     انت التمرينات ممثلة بطبيعة أداءــاصة أذا كــهارة الأداء وخـي تتطلبها مــالانفجارية الت

  درة أداءــوة لتحقيق قــع القــرعة مــــلسلخط سيرها وطبيعة أداءها التي تتطلب إدماج ا

                                                                                          (Gambetta2, 1989, p. 312). عالية " 

ذكر عبدالعزيز النمر وناريمان  ــوقد تعددت مفاهيم وماهية تدريبات البليومترك ، حيث ي             

 اض العضليةوع من التمرينات يتميز بالانقب ــتستخدم لوصف ن   plyometricان كلمة   الخطيب 

  وان المبدأ  ،ة لإطالة سريعة للعضلات العاملة  ( كنتيج  المتفجرة  ن القدرة )ــذات الدرجة العالية م

دث ــه حــو انــوى ل ــالعلمي الاساسي لتدريب القدرة المتفجرة هو ان الانقباض بالتقصير يكون اق

علميا انه عندما المجموعة العضلية فمن المعروف   انقباض بالتطويل لنفس العضلة او  مباشرة بعد 

عتمد  ـــذه الحالة ويــاوم هـــوريا لتقـــنقبض فـــها تـــلة فأنــفاجئة للعضــريعة مـــحدث اطالة ســت

رد الفعل  المنعكس   الة اوــعل الاطــرد فـــى بــــى ما يسمـــأسس علــذه العملية تتــــالعلماء ان ه

 (113، صفحة 1996)النمر. و الخطيب ،  . للإطالة 

ي تلك التمرينات التي  ــدريبات البليومترك هـان ت   Howly & frankهولي وفرنك    ويذكر         

ن ممكن  ــل زمــي اقـفوة  ــتكون خلال العضلة قادرة على الوصول  الي الحد الاقصى من انتاج الق

ذه الطاقة تستخدم مباشرة  ــوة الجاذبية الارضية لتخزين الطاقة في العضلات وهـدم قـي تستخـ، وه

ذا النوع من التدريب يستخدم في الاطالة المعاكسة خلال ـي الاتجاه المعاكس وهـي رد الفعل ف ـف

 (Howly & Franks , 1997) .عمل عضلي انقباض قوي  دورة الاطالة والتقصير لانتاج

من    ويتفق      اسعدكل  عبدالرحمن  و  ناجي  تدريب   الهام  هي  البليومترك  تدريبات  ان  على 

م تقصير  ـيث تتـي اقصر زمن ممكن حـوة فـللعضلات على الانبساط والاطالة بهدف انتاج اكبر ق

 لات العاملةــي العضــوة انقباض فــبر قـاج اكــاء وانتــالقدمين للأرض لحظة الارتقزمن ملامسة  

 ( 244، صفحة 1997)عبدالرحمن،  (50، صفحة 1991)اسعد،  (50، صفحة 1991)اسعد،  .

ويلم       وكستيلـويضيف  ت   Wilmore & Costill  ور  البليــان  تــدريبات  ستخدم ــومترك 

ى برد ـدام ما يسمـرعة باستخـوة والسـلتحسين القابلية للوثب من خلال سد الفجوة بين تدريبات الق



  

 
 

اء الاداء ويكسب  ـي العضلات اثنــوع وحدات حركية اضافية ف ــذي يسهل ويطــعل الاطالة والــف

 (Wilmor & Costill, 1994, p. 83) . العضلة صفة المطاطية

دى ــومترك اح ــدريبات البليــو العلا عبدالفتاح  على ان ت ـواب  ويتفق كلا من السيد عبدالحافظ         

المندرجــالط التدريبة  التؤثرة  ـــة والمـرق  فــوالمثالية  تـــي تستخدم  القـــي  درة الانفجارية  ـنمية 

  (29، صفحة  1996)عبدالحفيظ،  .  الخصوص         ى وجه  ـوتحسين السرعة لعضلات الرجلين عل

 (22، صفحة 1997)عبدالفتاح ا.، 

ـــات  ي لأداء حركـي والعضلـهازين العصبلفاعلية الج ومتري يعد المفتاح ــتدريب البليوأن        

عبة ــالأداء إذ أن ل  نــن زمــلال التقليل مــــن خــــاكسة مــات معــي اتجاهــــريعة فــوية وسـق

إلــــائرة والفعاليات الرياضية الأخرة الطـــــالك يسُتفاد منها لأداء وة  ــى قـــرى تحتاج   انفجارية 

 ( 45، صفحة 2011)مخلف، .  مرينات البليومتريــت

 التدريب  أساليب  ضلـأف نــم يعد  البليومتري بأن التدريب  (  الدين حسام طلحة يذكر وكما       

 العضلات  ود ـــتع ىـعل التدريب  من النوع هذا ويساعد  القدرة الانفجارية عليه  يطلق ما تنمي  التي

 ــخ والعكس بالتقصير الانقباض  ىــإل بالتطويل ن الانقباض ــم السريع التحول ىــعل  لحظات  لالـ

 ازلمعـــ به ومـــتق منعكس ل ــفع ردــك للعضلات  ريعةـــالس الاستجابة ؤثرــت اـكم محدودة زمنية

   (206، صفحة 1997)حسام الدين و اخرون،   . لات ــــالعض

تمرينات   عند  الشدة في زيادة عــم بدونها او بالأدوات  سواء البليومترك تدريبات  استخدام يمكن و    

 اـم راوحــتت رعةــالس تمرينات  في و ،  للاعب  وىـــالقص الشدة نــم  ( %75 )  ىـــال تصل القوة

 ون ـفتك المتقدمين للاعبين التمرينات  بين الايجابية المستحسنة الراحة فترات  %( اما90- 80) بين

)الحواس،     .دقيقة / ( نبضة120- 110)   بين ما النبض  يصل عندما ثانية (90- 108حدود) في

 (16، صفحة 2016

صوضح  ــوي       مدحت   ، عبدالحميد  محمود  طـــمحمد  و  شكــالح  )ــارق  ان  1993ري   )

دريبات البليومتري انواع مختلفة من التمرينات الا انها تعتمد على نظرية استخدام مقاومة قوية ـــالت

ستخدم  ــى هذه المقاومة ويــريعة تؤدي الي حدوث مطاطية العضلة ثم تقصيرها للتغلب علــوس

ي ــــذع المختلفة بحيث يراعـ ـلف الجركات ـــوات وحــلات والخطــوثبات والحج ـــلتحقيق ذلك ال

 (49، صفحة 1993)عبدالحميد، صالح، و شكري،  ون الاداء بأقصى سرعة ممكنة  .ــــان يك

ى  ــعل تعتمد  ي ـوالت الطائرة الكرة لعبة في الأساسية المهارات  من الصد  جدار مهارة و أن         

فمن   ،  البليومترك التمرينات  نــم مجموعة ىـإل لتطويرها تحتاج والتي العضلية ،   القــدرة عنصر



  

 
 

ً  لاحظا الطائرة رةــك ادةــم وتدريب  تدريس يـف الباحثان برةـخ ً  انخفاضا أداء  وىـــلمست واضحا

 استخدام برنامج  ، خلال نـم البحث  هذا إجراء إلى الباحثان دفع مما الصد، جدار لمهارة الطالب 

 الصد  ائطــمهارة ح أداء تحسين يــف العضلية درةــالق لتطوير  البليومترك تمرينات  بعض  يتضمن

 الحركية الأداء للمهارات  وىــمست رفع بهدف والرجلين الذراعين لعضلات  العضلية القدرة وتنمية

 ( 191، صفحة 2008)حسن و علي،  .التجريبية المجموعة طالبات  لدى الوثب  خلال

 :التكراري التدريب بطريقة البليومترك تمارين استخدام أسلوب  2- 2-1-6

 ،  وةــرعة والقــالس تتطلب  ي ـالت والرياضات  الألعاب  في  مفيدة تعد  البليومترك تدريبات  إن       

 نــم عد ــالبليومترك ي تمرينات  استخدام إن  ىــعل الرياضي التدريب  خبراء من العديد  يتفق ولذلك

 التي ذه الألعاب ـه من واحدة الطائرة والكرة الانفجارية، القدرة لتطوير التدريبية الأساليب  أفضل

وقد  قدرة مكونة عالية بسرعة الحركات أداء  خلال قوة أقصى توليد  تتطلب   رفهـع انفجارية، 

أساسًا التمرينات  من لمجموعات  ونظام أسلوب ) بأنه (م  1999 احمد  يـبسطويس)  ىـعل تعتمد 

 ــوس وةـــق ىـأعل تزاوج لالــخ نـــم عالية حركية طاقة لإكسابها العضلة مطاطية  رعة ممكنةـ

 (295، صفحة 1999)احمد، .  الانفجارية القدرة تنمية بهدف

 :البليومترك تمارين تنفيذ وأساليب أشكال  3- 2-1-6

 تتميز التمارين وهذه معينة أهداف لتحقيق أشكال عدة تأخذ  أن البليومتري لتمارين يمكن       

 يــــف استغلالها من المدرب  تمكن سهلة رىــوأخ صعبة تمارين ناك ـأن ه إذ  ،  شدتها باختلاف

 :يلي ما تشمل التمارين وهذه ) الصعب  السهل إلى من( التدريب  حمل في التدرج بدأـم تحقيق

( .           العمودي القفز(  الوقوف وضع من الأعلى إلى الثبات  من القفز :المكان في القفز

                              .ت امر لعدة الأمام  إلى الوثب  ثم قليلا الركبتين ثني :الثبات من الوثب

   .الحواجز من مجموعة بين بالقفز والقيام الركبتين ثني مع الوقوف وضع من :الحواجز بين القفز

 بالقفز القيام يمكن(  الصناديق على بالقفز  والقيام الركبتين ثني :الصناديق  على القفز تمارين

 (45، صفحة 2019)جمال الدين، .  )الجانبي أو الأمامي

 ( 1شكل )

 البليومتري  التدريب  تمارين اشكال يمثل



  

 
 

                  

 الصناديق  على الوثب الحواجز                                              على الوثب         

                                    

 المكان في الوثب الثبات                                                     من الوثب         

 

 مراحل عمل البليومتري :   4- 2-1-6

  لـــالمراح ذهـــه مــــتقس منفصلة يرـــغ يةـــمتتال لــبمراح مرـــي ومتريـــالبلي العمل أثيرـت أن

                                                                                      (Chu 3جو رأي حسب   (

                                                              بالتطويل . الانقباض  : اللامركزي التقلص -أ 

                .(Donald, 1992, p. 4)بالتقصير  الانقباض  المركزي : التقلص-ب 

البلي        العمل  تأثير  العضلة تحت  تقع  يمر هــــعندما  بمراحل متتالية غير  ــــومتري  العمل  ذا 

(  حيث Veroshanski( و )فيروتشانسكي   Chuمنفصلة نعرضها من خلال آراء كل من )جو

ؤدى  ــالنظرية الى ثلاث مراحل متداخلة وغير منفصلة وتقسم )جو( العمل البليومتري من الناحية  

 بآن واحد وكما يأتي : 

 المرحلة الأولى :  



  

 
 

( وهي المرحلة التي تستثار فيها  Eccentric Phaseويسميها )جو( مرحلة التقلص اللامركزي )

ي الانقباض  ــدة الحمل فتبدأ فـى شــألياف العضلة وتتوقف تلك الإثارة عل

 حيث يكون هذا الانقباض عند منشأ و اندغام العضلة .  - - Eccentric Controtionاللامركزي

 المرحلة الثانية :  

ي مدة زمنية قصيرة تبدأ من  ــوه –  Amortization phase -ويسميها مرحلة التوقف القصيرة 

 . Concentric Phaseبداية مرحلة التقلص اللامركزي إلى بداية عمل التقلص المركزي  

 المرحلة الثالثة : 

وهي مرحلة الانقباض العضلي  -وهي المرحلة الرئيسة ويسميها )جو( مرحلة التقلص المركزي 

ي مركز  ــكون الانقباض فـة للعضلة ويلال مخزون الطاقة الحركيــن خــي تظهر مــالمركزي الت

 ( 47-46، الصفحات 2011)مخلف، العضلة  . 

ى ــن التمرينات الا انها جميعها تعتمد علــواع مختلفة مـتستخدم في التدريب البليومتري ان       

ى   ـمطاطية العضلة ثم تقصيرها للتغلب علنظرية استخدام مقاومة قوية وسريعة وتؤدي الي حدوث  

لتحقيق  ــه ويستخدم  المقاومة  ال  ذه  والـذلك  والخطـوثبات  وحــحجلات  لــوات  الجذع ـركات  ف 

    المختلفة بحيث يراعي ان يكون الاداء بأقصى قوة وسرعة ممكنة .

                                                          الشدة : اقصى قوة بما يزيد عن قوة العضلة . -1 

.      من مرتين الي ثلاث مرات اسبوعيا ( مجموعات 10- 6( تكرارات و )10- 8الحجم : ) -2

  (116، صفحة 1993)عبدالفتاح و سعد،  .( دقيقة بين المجموعات 2-1الراحة : )  -3

                                                           س وقواعد تدريبات البليومترك اس  5- 2-1-6

امبيتا  ــ( وج 1985 ) Radcliffe  &  faeretionos ارينشنزــليف وفــن راد كــلا مــتفق كــي

Gambetta  (  1987 عل )طرق  ـبومترك نشاط يتطلب جهدا ضخما قياسيا ــى ان تدريبات البليــ

التدريب الاخرى ، وان استعماله الخاطئ يؤدي الي اذى في العضلات والمفاصل والاوتار ، وان  

            الحمل الزائد  -1  هناك مبادي اساسية عامة تتفق مع كل طرق التدريب الاخرى هي :

                التقدم بالحمل  - 6     التنوع  -5    الفروق الفردية  -4    الاثر التدريبي  - 3   الخصوصية -2

 (Gambetta , 1987, p. 31)  (Radcliffe & Faeretionos , 1985, p. 21) .الاستفتاء  -7



  

 
 

ي ـــراعاتها فــي يجب مـــاسية التـــواعد الاســــ( الق 1985 ويوضح راد سيلفي وفرانشيز )

 هي :  تدريبات البليومتري 

                    زيادة القوة وخفض الزمن -4           التحمل الزائد   -3            الشدة  -2        الاحماء     -1

                       الاهتمام بفترات الراحة المناسبة -6                     اداء العدد النموذجي من التكرارات   -5

 , Rodeclliff & Farntios ). دية التدريب فر -8           الاهتمام بالجانب المهاري في الاداء -7

1985, p. 21) 

واعد والاعتبارات الاساسية الواجب مراعاتها عند استخدام  ـالق ( 1989 ذكر جامبيتا )ــوي         

                                                                                         تدريب الناشئين وهي كالاتي :

يث ان تحديد حمل التدريب للناشئين ذو اهمية كبيرة  ـو الاعتبار الاول حـــوه : حمل التدريب   -1

          ومن الضروري ان يكون ذا حجم كبير وتعقيد حركي منخفض وباقل شد عضلي ممكن .

                                 اهمية للاعب ببداية تدريبات البليومتري والمستوى الذي تبتدعه . -2

 ــالمهارة : وم -3 ي اداء تدريبات البليومتري يمكن للناشئين البناء ـن الاهمية بناء قاعدة مهاريه فـ

                                                                                                             عليها .

 (Gambetta2, 1989, p. 62)التقدم : من الاهمية التقدم والتطور التدريجي بالأحمال  -4

 ــان افضل تلخيص لمفاهيم التدريب البلي Ademsويوضح آدمز            ي تلك التي ـــومتري هـ

                                                                         وضعها ويت والتي اقترح فيها القواعد الاتية :

                               يمكن الحصول على اقصى شد عندما تمط العضلات بشكل مفاجئ .   -أ

                     كلما زادت سرعة الاطالة العضلات زاد مقدار التوتر الناتج في العضلة .  -ب 

                                                                   معدل الاطالة اكثر اهمية من مقدار الاطالة .  -ج

وة تكون نتيجة اداء عمل ــي زيادة القــتتطلب الاشارة الي ــاستخدام قاعدة التحميل الزائد والت  -د 

 (Adems, 1986, p. 25). التي امكن الوصول اليها  عضلي بشدة اكبر من

 

 في الكرة الطائرة:   الوثب 2-1-7

ائط  ـــرب الساحق وحـــاحق والضـال الســـفي الكرة الطائرة بمهارات )الإرس الوثب يتمثل         

ن نقاط  ـــى نقطة مـــيمكن الحصول عل  هذه المهارات   ن خلالـم  ( الذيالوثب د والإعداد من  ــالص

النوع  ي حالة النقطة الأخيرة للشوط الحاسم. ويتطلب هذا  ـــالمباراة نفسها ف    د تكونـــالمباراة وق



  

 
 

وقــم القامة  بطول  يتميزون  اللاعبين  من  معينة  نوعية  المهارات  عضــن   ــوة  الرجلين  ـ لات 

 . الوثب وافق العصبي العضلي والقوة الانفجارية العالية في ــرعة الفائقة والتـــوالس

 ن القفز( ــداد مــوفي المهارات كلها )الإرسال الساحق والضرب الساحق وحائط الصد والإع       

ي للمهارة النتيجة المثالية لها،  ـي يجب أن تودى بطريقة تعطـل التـن المراحـم  الوثب عد مرحلة  ـت

ى الأرض وتتم عملية الدفع بالقدمين  ــدم اللاعب أو اللاعبة علــي يقع فيها كعب قــي اللحظة التــفه

مفصل الورك وهذا ما ي الجذع من  ــمعاً ويتم ذلك من خلال ثني الرجلين من مفصل الركبة وثن

ى ــى فإنها تعتمد علــب أو اللاعبة بالقفز للأعلــ(  بأنه "عندما يقوم اللاعمحمد العزاوييؤكده )

درة  ــــى زيادة قـــؤدي إلـــي الركبتين وذلك لإطالة العضلات ذات الأربع رؤوس الفخذية مما يــثن

العضلات الفخذية الخلفية للفخذ بالشد    هذه العضلات على القفز للأعلى ولمسافة أكبر"، أي تقوم

العضلات  انقباض  يقابلها  )بالتقصير(  المركزي  للانقباض  بانقباض   نتيجة  )الرباعية(  الأمامية 

 (42، صفحة 2007)العزاوي،  . مركزي )بالتطويل( كما موضح في الشكل لا

 و القافزين ص  ــبالأخ الميدان، و السباحة يـــلاعب دادــــإع عند  بأنهويذكر بغدادي محمد الحواس  

 مقاومة على التغلب ل ــاج نـــم القفز، تمارين  واسع بشكل تستخدم السلة والطائرة كرة لاعبي

 الرجالية زمةـــالاح و الحديدية ذيةــــالاح او ) وزن الجسم ىــال المضافة(   الاثقال باستعمال كبيرة

،  2016)الحواس،    .القفز الرياضي لتطوير الاعداد  من الفائدة زيادة على تعمل اخرى تمارين ايوا

  (16صفحة 

 

                                ( يوضح انقباض العضلات الفخذية                               2الشكل )

 (Gambetta , 1987, p. 3) الأمامية والخلفية في مرحلة التهيؤ للقفز



  

 
 

 

 :الطائرة الكرة مميزات 2-1-8

 

 .طويلة لفترة الكرة يمتلك لا الفريق لأن مرتدة؛ لعبة تعتبر -1

 . ساعة / كم 120 الساحق والضرب  الإرسال أثناء الطائرة الكرة سير سرعة -2

   .المنافس مع احتكاك فيها يوجد  ولا كبيرة، مساحة وإلى كثيرة أدوات  إلى تحتاج لا -3

   .والصالات  الملاعب  في وتمارس الجنسين وكلا الأعمار لجميع ومناسبة التعلم سهلة -4

  .باللعب  الاشتراك في عدد  لأكبر الفرصة يعطي الكرة على  بالاستحواذ  السماح عدم -5

  .الخلفية المنطقة وفي الشبكة على قدراته لإظهار للاعب  الفرصة يتيح الدوران قانون -6

 .محدد  زمن على تعتمد  ولا الفراغ، وقت  لقضاء ترويحية رياضة تعتبر -7

  (3، صفحة 2004)زكي،  .الأرض  فيها الكرة تلمس لا التي الوحيدة اللعبة -8

 Central skills in volleyball. l - - :المهارات الاساسية بالكرة الطائرة 2-1-9

، صفحة  1987)الكاتب و اخرون،  واخرون عقيل مثل الطائرة الكرة في الخبراء معظم يتفق      

   (54، صفحة 1999)طه،  طهو  (17، صفحة 1985)قطب و غانم ،  ولؤي سعد    (23

 :هي  الطائرة الكرة في الاساس المهارات  ان على

 الملعب عن  الدفاع مهارة -3          . الصد  حائط مهارة                   2- الارسال مهارة 1-

 )التمرير ( الاعداد  مهارة             6- الاستقبال مهارة        5- . الساحق الضرب  مهارة  4-

 

 (3الشكل )

  (54، صفحة 2006)الجميلي،  للمهارات الأساسية بالكرة الطائرةفي المباراة  يوضح النسب المئوية 

 



  

 
 

  -مهارة حائط الصد: 2-1-10

ي إن واحد ، إذ يعمل كدفاع ضد ـالصد من المهارات الدفاعية الهجومية فتعد مهارة حائط           

ي المنطقة الدفاعية بالوصول  ــالهجوم بواسطة المنافس على الشبكة وهكذا يوقف الكرة الساقطة ف

ى الشبكة، وتكمن أهمية حائط الصد بصفة خاصة في المباريات التي يشترك فيها لاعبون  ــلأعل

ي  ــم يكن مدعم بتشكيل فنــالهجوم القوي لن يكون دفاع المنطقة ناجحا إذا ل  ماهرون، كما انه في

،   ائط الصد ــي حــدد لاعبــى عـكما يعتمد تأثير حائط الصد علو  ،  ي امثل لحائط الصد ــوخطط

ف ـــووص وســــولهم  الصد  لمواقع  الصائب  واختيارهم  الشبكة  ح ــــوق  تشكيل  الصد  ــــرعة  ائط 

 (163، صفحة 1996)الوشاحي.، ز والمعلومات الخططية والخبرة للاعبين  . ــالقفوقيت  ـوت

م       فهي  فيه  المشاركين  اللاعبين  عدد  حسب  الصد  حائط  من  المختلفة  الأشكال  ن  ـوتصنف 

واجها للشبكة أو ــالمنطقة الأمامية من  ــب أو اثنان أو ثلاثة معا مــي "يؤديها لاع ـالمهارات الت

ن   ــرة المضروبة ساحقا مـــبالقرب منها وذلك بالوثب إلى الأعلى مع مد الذراعين لاعتراض الك

 (157، صفحة 1996)خطابية، ملعب الفريق المنافس فوق الحافة العليا للشبكة . 

بين معا ــلاثة لاعـب أو اثنان أو ثـ"بأنها العملية التي يقوم بها لاع  وتعرف مهارة حائط الصد      

مـم بالوثب  وذلك  منها  قريبا  أو  الشبكة  باتجاه  الأمامية  المنطقة  مــن  الذراعين ـع  أو  الذراع  د 

، صفحة 1999)طه،  لاعتراض الكرة المضروبة ساحقا من ملعب المنافس فوق الحافة العليا للشبكة"  

139)  

ن   ــن لاعبي المنطقة الأمامية مـوحائط الصد " محاولة السيطرة على الضربات الساحقة م       

ى  ــد الذراعين للأعلــع م ــي استعمال القوة الانفجارية مـز عمودياً وهذا يعنلال النهوض والقفــخ

وق مستوى الحافة العليا للشبكة لصد الكرة وإسقاطها في معلب الفريق المنافس وينبغي على  ــوف

والمرونة  رعة رد الفعل والرشاقة  ــاللاعبين الذين يؤدون مهارة حائط الصد أن يمتلكوا القوة وس

 ( 157، صفحة 1996)خطابية،  ي أداء الحركة " .ـــف

ي نفسية الفريق المدافع إذ  ــائط الصد فـوتؤكد )ثريا نجم عبدالله ( التأثير الإيجابي لمهارة ح     

ب ويعطيهم الوقت  ن المعلــرفع من معنوياتهم مما يسهل مهمة اللاعبين الآخرين في الدفاع عـت

 (24، صفحة 1989)عبدالله،  ي لاتخاذ المواقف الدفاعية الصحيحة  .ـــالكاف

هدف  ــى التزامن وقراءة تصميمات وخطط الضارب المهاجم ، والــيتضمن الصد الجيد القدرة عل

ن دون الصد ـوردها داخل ملعب المنافس ومو إيقاف وصد الضربات الساحقة  ـمن عملية الصد ه

 (188، صفحة  2004)فرج،  سوف يكون هناك احتمال كبير للحصول على نقطة . للمهاجم" .



  

 
 

 الاداء الفني لمهارة حائط الصد   1- 2-1-10

 وينقسم الأداء الفني لمهارة حائط الصد إلى أربع مراحل هي  : 

 الهبوط .   - 4              الصد . - 3                الوثب . - 2                وقفة الاستعداد .  -1

 :   الاتيويمكن بيان هذه المراحل وفق 

ن الشبكة ـــب مــناســعد مــى بــالحركة علوم بتنفيذ ــيقف اللاعب الذي يق وقفة الاستعداد : -  1

ر  ـــري والنظـن الوقوف أو أخذ خطوات جـــسم( ، فيؤدي وقفة الاستعداد م100–سم 50بمقدار  )

                                                                                 ى المهاجم المنافس .ــيكون إل

ي الركبتين ثنيا عميقا ، ومرجحة الذراعين جانبا أسفل  ـــعد ثنـالوثب بالرجلين معا بيتم الوثب : -2

    .                               سم للمساعدة في أداء حركة الوثب ع حفظها قريبتين من الجــعاليا م

بات  ى سطح الكرة ، وثـتكون اليدان قريبتين من بعضهما والأصابع منفردة ومنتشرة علالصد :-3

أما في حالة الصد الهجومي  الذراعين وميل الرسغين للخلف بشكل بسيط في حالة الصد الدفاعي.

ي ـــام فـــى الخلف ثم إلى الأمــي الرسغين إلــع ثنــؤديان حركة بسيطة للخلف مــفإن الذراعين ت

ي ـــــكين فكون أيدي المشترــوت ،ي ملعب المنافس ــحركة سريعة وقوية لمحاولة ضرب الكرة ف

ي محاولة  ــد فوق الشبكة فــالصد متجاورة ومكونة سطحا مجوفا، وتكون عالية وفي مستوى واح

لا ــن قليــذ والساقيــد مفصل الفخـــع مــصد الكرة وخفضها للأمام وينحني الجسم ويميل للأمام م 

                                                             للأمام للمحافظة على اتزان الجسم في الهواء .

بعد الانتهاء من صد الكرة فوق الشبكة ، على اللاعب سحب الذراعين للخلف للأعلى الهبوط : -4

حيث ــع تحريك المرفقين للخلف بـعلى جانبي الرأس ، ثم ثني الذراعين وهما قريبان من الجسم م

ة ـين لامتصاص صدمي الركبت ـــع ثنــــبكة ، مــالشس ـــدون لمـــم بـــام الجســـصبح اليدان أمــت

  (74، صفحة 2006)هادي و واخرون،  الهبوط .

 أشكال وتقسيمات وخطوات مهارة حائط الصد  2- 2-1-10

  -أشكال مهارة حائط الصد: -أ 

 . الصد بلاعب واحد  -1

 الصد بلاعبين اثنين.  -2

 بثلاثة لاعبين. الصد  -3

الفريق           المباراة ووضعية  تقتضيه  ظروف  وكل شكل من هذه الإشكال يستخدم حسب ما 

ه ـومست بلاعبين  الصد  تشكيل حائط  إن  الشائع والرئيسـوى لاعبيه، كما  ف ــو  لــي  الـي  كرة  ـعبة 



  

 
 

ائط  ـمراكزهم ،ثم يليه حن  ـــبين مـــرعة حركة وانتقال اللاعــــولة تنفيذه وســالطائرة وذلك لسه

رق ذات  ــــه الفــهو قليل الاستعمال وتستخدمـبين فـد أما حائط الصد بثلاثة لاعـب واحــالصد بلاع

ي حالة  ــدم فن الملعب ويستخـهو يزيد من مسؤولية لاعبي الدفاع ع ـي جدا فـــوى العالــــــالمست

  (140-139، الصفحات 1999)طه،   .ويــــود مهاجم قــوج

 -: تقسيمات مهارة حائط الصد -ب 

ثنية  باتجاه ملعب ـع الشبكة أو مــكون الأيدي متوازية تقريبا مــوفيه تحائط الصد الهجومي :   -1

 الخصم وينتج عن ذلك ارتداد الكرة إلى ملعب الفريق المهاجم. 

لف باتجاه ملعب الفريق نفسه  ـى الخــــائلة إلـــدي مــــون الأيـــوفيه تكحائط الصد الدفاعي :  -2

ومية ـــربة هجـــادة منها لعمل ضـــــوتها والاستفـــقليل قـعد تـــرة بــــوط الكــــوالغرض منه سق

  (137، صفحة  1999)طه،  معاكسة.

   خطوات أداء مهارة حائط الصد -ج 

د جيد ، لذا  ـداد صــعداد يجعل اللاعبين يصطفون لإعـإن وضع الاستوضع الاستعداد للصد :  -1

كون متباعدة   ـيجب تعليمهم الوقوف في مواجهة الشبكة مع رفع أيديهم عند مستوى الرأس بحيث ت

واجهتين للشبكة  ـمفتوحتين مع انتشار الأصابع ، والكفان مباتساع الكتفين .ويجب أن تكون اليدان 

 ، وتكون الركبتان مثنيتين قليلا وثقل الجسم موزعا على كلوة القدمين . 

نتشر  ــكرة وتــوثب ،فانه يجب أن تحيط يديه بالــند قيام اللاعب بالـعوضع اليدين في الصد :  -2

كرة تجاه الأرض ،ولا تضرب اليدان ــنحراف الى اــدي اللاعب وتأخذ زاوية تعمل علــابع يـأص

 الكرة بقوة، كما يجب أن تظل أصابع لاعب الصد منتشرة ،ولكن اليدين تثنى خلفا باتجاه الملعب. 

 ــض –ب الصد يستخدم خطوتي انزلاق جانبي )خطوة ـــإن لاعحركات القدمين في الصد :  -3 م ـ

وة ـــب خطــس ،حيث يأخذ اللاعـــمواجهة الضارب المنافي ــول إلى الوضع فــ( للوص خطوة –

م يضم قدميه معا بدفع القدم ــى بالرجل الأقرب للاتجاه المرغوب الذي يقصد التحرك أليه ، ثــأول

كما  ، د الهجوم ــى لصــالمسحوبة لأعلى ،وفي هذا الوضع يكون اللاعب مستعدا للوثب بقوة لأعل

 (189، صفحة 2004)فرج، عد وثب المهاجم مباشر. بيجب على لاعب الصد إن يثب 

 الدراسات السابقة  2-2

                                                           (1994)نصر،  دراسة عمر محمد نصر-1



  

 
 

ى مستوى  ــي عل ــدراسة مقارنة لأثر بعض التدريبات لتنمية القوة المميزة بالسرعة للطرف السفل  

. الطائرة  الكرة  في  الساحقة  للضربة  المهاري  ال ـــه  الاداء  ب  ي  ـــدفت  برامج  ـالمقارنة  ين ثلاثة 

ف ختلاا  و  رعة للطرف السفلي وفقا للأسلوب البليومتريــوة المميزة بالسـتدريبية لتنمية عنصر الق

وى الاداء المهاري للضربة الساحقة ـى مستل رعة في كل برنامج وتأثيرها عنسبة كل من القوة والس

 اختيرت العينة  و  لاث مجموعات التجريبية  ــالمنهج  التجريبي ذو ثواستخدم     في الكرة الطائرة

البليومتر   ان  واستنتج  عمديه اسلوب  المجموع  ياستخدام  تدريب  الثلاث ــفي  التجريبية   ات 

وة  ــوثب والحجل لأعلى ولأسفل )وثب عميق ( بالجاكيت المثقل ادى الي تنمية القــدام الــباستخ

وعات  ــوى الاداء المهاري للمجمـــاليب السابقة ارتفع مستــبعد تطبيق الاس  و  رعةــالمميزة بالس

    .  ي الكرة الطائرةـــربة الساحقة فـي الضــالثلاث ف

 ( 1995)مهدي، دراسة احمد كمال مهدي   -2

ي الكرة السلة ،  ــــار طيران المتابعة فــعنوان الدراسة تأثير تدريبات البليومترك على تطوير مس

أثير البرنامج المقترح لتنمية القدرة العضلية للرجلين ــى تـــرف علــي التعــدراسة الــهدف الـــوت

  ،زاوية الانطلاق ،رات مسار الطيران )سرعة الانطلاقعلى متغي يخدام تمرينات البليومتر ـباست

زمن الطيران ( المهارة المتابعة في كرة السلة .حيث استخدم الباحث المنهج   –العمودي   الارتفاع 

كل ــدي لــي وبعــالتجريبي بتصميم المجموعتين احداهما تجريبية والاخرى ضابطة مع قياس قبل

فرت ـــنة ، واســس 19-17(لاعبا تتراوح اعمارهم بين  24منهما ، واشتملت عينة الدراسة على ) 

ى  ــائج على ان البرنامج المقترح ادى الي تطوير مسار طيران المتابعة وانه يمكن الاعتماد علالنت

ن  ـزم –الارتفاع العمودي  -تطوير الاداء المهاري وزيادة المقادير الكينماتيكيه )سرعة الانطلاق 

                                                                                                                        لبدنية المرتبطة بأداء المهارة .الطيران (عن طريق تنمية بعض الصفات ا

 ( 1997)الزيتوني، دراسة عادل سالم الزيتوني     -3

اثر  ي التعرفــــال ت هدفويومتري على مستوى الوثب الطويل  اثر استخدام اسلوبين لتمرينات البل

ومتري  ــــخدام ادوات مساعدة  باستخدام تمرينات البليباستاسلوبين لتمرينات البليومتري استخدام 

ى الاداء ــــعل( متر عدوا ، وكذلك تأثيرهما   200- 100وتأثيرهما على مستوى الانجاز الرقمي )

  26ها ـــالعينة : عمدية وقوام المنهج  التجريبي مجموعتان  واستخدم الباحث الفني للوثب الطويل 

                                                                                                                                                                                                                                                     ج  ـاستنتويزين في الوثب الطويل بالمدرسة طالبا من مدرسة )هواري بمدين( الاعدادية ومن المتم

درة الانفجارية  ـي تحسين تنمية القــومتري باستخدام ادوات مساعدة ادى الــتأثير تمرينات البليان 

تأثير  و الانجاز الرقمي ومستوى الاداء  القوة المميزة بالسرعة والرشاقة ، المرونة وكذلك تحسين



  

 
 

ثب الطويل وــي مستوى الانجاز الرقمي للـتمرينات البليومتري بدون ادوات الى تحسين معنوي ف

                   لقوة المميزة بالسرعة و السرعة .والمرونة وغير معنوي للقدرة الانفجارية ا

 ( 1998)جبارة، دراسة ابتسام عمارة  -4

رة  ـعنوانها : تأثير برنامج مقترح للتدريب البليومتري على فاعلية حركات القدمين لدى لاعبات ك

ى تاثير البرنامج المقترح  ــي التعرف عل ـدراسة ال ــهدف الــالسلة لناشئات بالجماهيرية الليبية . وت

دى لاعبات  ــرعة الانتقالية والقوة القصوى لعضلات الرجلين لـرعة والسـعلى القوة المميزة بالس

اري ـوى الاداء المه ــمستى ــالبرنامج المقترح عل وتأثيركرة السلة الناشئات بالجماهيرية الليبية ، 

تخدمت ـواس.    سنة  18( لاعبة تحت  20نه قوامها )لحركات القدمين في كرة السلة ، وقد تمت على عي

ال المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  قبلــالباحثة  قياس  مع  بــواحدة  وقياس  واستمر  ـي   ، عدي 

ي الاسبوع ، واسفرت نتائج  ــة فدريبي ــدات تــ( وح3( اسابيع بواقع ) 10تطبيق البرنامج فترة )

لات الرجلين  ــالدراسة عن تطوير القوة المميزة بالسرعة ، السرعة الانتقالية ، والقوة القصوى لعض

سنة نتيجة استخدام التدريب البليومتري ، وادى    18الثانية للقدمين لدى ناشئات كرة السلة تحت  

ي كرة ـــي لحركات القدمين فسين الاداء المهاري تحــتطوير القوة المميزة  بالسرعة  للقدمين ال

 السلة .

 ( 1998)لطفي، دراسة رابحة محمد لطفي  - 5 

وى المهاري  ـــدرة العضلية للرجلين والمستـلتنمية الق يومتروعنونها تأثير استخدام تدريبات البلي

تأثير استخدام تدريبات  ى ــي التعرف علـ ـالدراسة الللتصويت من اسفل في الكرة السلة ، وتهدف 

لتنمية القدرة العضلية للرجلين والمستوى المهاري للتصويب من اسفل في الكرة السلة   يالبليومتر

ي شعلتين بطريقة عمدية  ـ( طالبة مقسمين ال60د تمت على عينة قوامها ) ــ)المتابعة الهجومية( وق

جريبية  ــواحدة تــلنطا ــامعة طــن طالبات كلية التربية الرياضية جــن الفرقة الثالثة م ــعشوائية م

فرت  ــوب التطبيقي المتبع بالكلية واســوالاخرى ضابطة استخدمت الاسل  يومترـواستخدمت البلي

درة العضلية للرجلين ــى القـــالمقترحة ايجابيا عل ية عن ان تأثير تدريبات البليومتر نتائج الدراس

تخدام  ــج اســقت النتائقــومستوى اداء التصويب من اسفل في الكرة السلة )المتابعة الهجومية( وح

درة  ــن القـــل مـــي كــن البرنامج التدريبي المتبع بالكلية فـالمقترحة تفوقا ع يتدريبات البليومتر

 .العضلية للرجلين ومستوى اداء التصويب من اسفل في كرة السلة )المتابعة الهجومية( 

 ( 1998)هواري، دراسة فوزي المبروك الهواري  -6



  

 
 

وى ـبعنوان " تأثير تنمية القوة الانفجارية للرجلين باستخدام التدريب البليومتري على تحسين مست

تنمية  أثير ـى تــــ ـي التعرف علــاداء الدحرجة الامامية الطائرة للمبتدئين ، حيث تهدف الدراسة ال

وى اداء الدحرجة ــــن مست ـى تحسيـــومتري عل ـالقدرة الانفجارية للرجلين باستخدام التدريب البلي

ي بتصميم  ـج التجريبــث المنهـــتخدم الباحـــيث اســـي الجمباز ، حــــالامامية الطائرة للمبتدئين ف

ن  ـب مــ( لاع20ى )ــعل المجموعتين واحدة تجريبية والاخرى ضابطة ، واشتملت عينة الدراسة

تلاميذ الصف السابع ، واسفرت النتائج على ان البرنامج المقترح ادى الي تنمية القدرة الانفجارية  

اري ـــهوى المــــع المستـللرجلين وكذلك الصفات البدنية الاخرى كالمرونة والرشاقة وبالتالي رف

 للدحرجة الامامية الطائرة .

 ( 2000)سلامة و الحفناوي،  مد الحفناوي دراسة علي سلامة ومح - 7

ى تطوير مسار الطيران للضربة  ــعل يعرف على تأثير تدريبات البليومتر تهدف الدراسة على الت

ن ــة مــ( سن21- 18( لاعبا تحت )24الساحقة في الكرة الطائرة وقد اشتملت عينة الدراسة على )

رى  ـــي مجموعتين احداهما تجريبية والاخـــالقادسية بالمملكة العربية السعودية ثم تقسيهم النادي 

لاث ــواقع ث ـ( اسابيع ب8لمدة ) يومترـــضابطة والمجموعة التجريبية قامت بتطبيق تدريبات البلي 

ج  ــفرت النتائــمرات في الاسبوع اما المجموعة الضابطة فمارست تمرينات الاثقال المضادة واس

 ضربة الساحقة في الكرة الطائرة .ادت الي تطوير مسار طيران ال ي على ان تدريبات البليومتر

   (2000)المسلماوي،  دراسة سهيل جاسم جواد المسلماوي -8

تـت )ـــأثير  بأسل  يالبليومتر  دريبات  مختلفيــ(  فـوبين  تــن  القـي  لعضوة  ــنمية  لات ــالانفجارية 

الطائرة( الكرة  اداء بعض مهارات  الـــ ـه  .  الرجلين ومستوى  ا ــ ـدفت  ن  ــى الاجابة عــ ـلدراسة 

الآتي )ـهة  التساؤلات  لتدريبات  ان  الجس  يالبليومتر  ل  بوزن  تـــ(  فــم  تــــأثيرا  القــي  وة  ـــنمية 

اداء ومستوى  الرجلين  لعضلات  وح  الانفجارية  الساحق  الضرب  الصد ــمهارتي  ان ؟  ائط  هل  

الستر البليومترلاستخدام  تدريبات  مع  المثقلة  الق  ية  تنمية  في  لعضـتأثيرا  الانفجارية  لات  ــــوة 

اداء ومستوى  الصد   الرجلين  وحائط  الساحق  الضرب  ك؟  مهارتي  تأثير  بين  فرق  يوجد  لا ــهل 

الق تنمية  في  اعلاه  في  الانفجاــالاسلوبين  لعضوة  ومستـــرية  الرجلين  اداء  ــلات  ي ــمهارتوى 

الساحق وح الصد ــالضرب  مو  ائط   البحث  عينة   بالكــن لاعبـــتكونت  الشباب  منتخب  رة ـــي 

وبأعمـــالطائ )ــرة  )20- 19ار  والبالغ عددهم  سنة  ح  ( لاعباً 30(  تــ،  تــيث  المنهــم  ج ــطبيق  

بوزن    يومترــدريبات البليــى تـالمجموعة التجريبية الاول  وعاً حيث ادت ــــ( اسب12التدريبي لمدة )

المنه ادت  الثانية  التجريبية  والمجموعة  التدريبـــالجسم،  بارتـــج  المثقلةـي  السترة  ام  داء  ا  ـ، 



  

 
 

ف كـالضابطة  البرنامــقد  تأخذ  لهاــانت  الاعتيادي  الباحث   ج  ريبات د ــت  اثيرــت   واستنتـــــج 

ف)البليومترك الجسم  بوزن  القـ(  تنمية  لعضــي  الانفجارية  الرجـــوة  ومستــ ـلات  اداء ـــلين   وى 

الضــمهارت الساحــي  وح ـرب  الصــق  استخـ ـاث  كما  د ــائط  السترــر  مدام  المثقلة  تــة  دريبات  ـع 

لعض  يالبليومتر الانفجارية  القوة  تنمية  ومستـــفي  الرجلين  اداء  ــلات  الضـ ـمهارتوى  رب  ــي 

  الساحق وحائط الصد.

 ( 2000)سلفا،  سلفا دراسة سهاك  -9

هارة الضرب ـوير م ــي تطــف يالبليومتر  تدريبات هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير استخدام 

يث ـــ( ، ح الجادرية / بغداد جامعة  الساحق عند لاعبي الكرة الطائرة في كلية التربية الرياضية )

  تدريب قسمت عينة الدراسة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة ، وضع منهج تدريبي يحتوي على 

دريبية  ـلتطوير مهارة الضرب الساحق لدى المجموعة التجريبية بواقع ثلاث وحدات ت يالبليومتر

درة الانفجارية  ـوي في القفي الأسبوع وخلال مدة التجربة ، وتوصلت الباحثة إلى وجود فرق معن 

ح الاختبار  ـلعضلات الرجلين والذراعين للمجموعة التجريبية بين الاختبار البعدي والقبلي ولصال

          لضرب الساحق في الاختبار البعدي.البعدي ، وكذلك ظهور فروق معنوية في مهارة ا

 

             

 ( 2003)بنداري،  دراسة محمود متولي بنداري  -10

بليومتري   تدريبي  برنامج  تأثير  بعنوان  الضرب  ـعل(  ي  ــحرك  –حسي  )دارسة  دقة  تطوير  ى 

ى تأثير البرنامج التدريبي  ــالساحق من المنطقة الخلفية للاعبي الكرة الطائرة ، يهدف التعرف عل

ى دقة اداء  ــتطوير بعض المدركات الحس الحركية وتنمية القدرة العضلية واثرة عل المقترح على  

التجريبـــم المنهج  الباحث  الخلفية واستخدمت  المنطقة  الساحق من   ــهارة الضرب  تخدما  ــي مسـ

والبعدي واشتملت العينة    –ي  ـــم التجريبي ذات المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلـــالتصمي

طوير  ــي تـــى ان البرنامج المقترح ادى ال ــفرت النتائج علــ( سنة واس19( لاعبا تحت )15)  ىــعل

البحث   لدى عينة  للرجلين والذراعين  العضلية  القدرة  تنمية  الي  الحس حركية وكذلك  المدركات 

الخل ـــوك المنطقة  الساحق من  الضرب  دقة  تحسين  الي  المقترح  البرنامج  ادى  الكرة ذلك  في  فية 

 الطائرة .

 ( 2005)علوان، علوان باهرة دراسة  -11



  

 
 

وة العضلية  ـوير الق ــي تطــف يالبليومتر دريبات تأثير استخدام تهدفت الدراسة على التعرف على 

رة الطائرة ـلاعب ك24لعضلات الرجلين للاعبي الكرة الطائرة ، حيث شملت عينة الدراسة على 

ت ــابطة وتجريبية خضعـوعتين ضــى مجمــالدرجة الأولى لنادي الطلبة ، إذ قسمت العينة إلمن 

ز العريض  ــوثب الطويل ، القف ــالمكونة من قفزات سريعة ، ال يالتجريبية إلى تدريبات البليومتر

ك فرقاً ا ـمع زيادة المسافة نحو الأعلى ، وظهر من تطبيق المنهج التجريبي ونتائج الدراسة أن هن

ثة ـت الباحـــمتراً ، أوص30ض ــرعة ركــوثب العمودي وســمعنوياً في اختبار الوثب الأفقي وال

كييف ــراء تــع إج ــعليهم م يتدريبات البليومتر بإجراء بحوث على الناشئين لمعرفة أثر استخدام 

ج ،  ــل النتائ ــى أفضــعلول ـــلتمارين البليومترك لكي تلائم مستوى اللاعب ونوعية اللعبة للحص

دى ــــوة الانفجارية ل ــي مرحلة الإعداد لتنمية القــوكذلك أوصت الباحثة باستخدام هذه التمارين ف

                                                                                           ن الجزء الخاص بالإعداد البدني .اللاعبين م

 ( 2007)ابراهيم و محمد، اسة خليل ابراهيم وشاكر محمد در -12

ي  ـــوى البدنــــن المست ـي تحسيـــف يالبليومتر  دريبات ى أثر استخدام توالتي هدفت إلى التعرف إل

فريق  ى ــوالمهاري لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة حيث أجري البحث عل

وعتين  ــ( لاعباً قسموا مجم12وعددهم )  2005- 2004الرمادي بالكرة الطائرة للموسم الرياضي 

ب  ريد ـــتخدمت تــــادي والتجريبية اسـج الاعتيـــتخدمت المنهـــ)ضابطة وتجريبية( الضابطة اس

ي  ــلاعبين فى الـــعلتدريبات البليومتري  ( لاعبين لكل مجموعة ، تم تطبيق  6بواقع )   يالبليومتر

بدنية ـ( أسبوعاً ، وتم إجراء الاختبارات ال12الوحدات التدريبية خلال مدة إجراء التجربة البالغة ) 

يث ـوالمهارية بعد إكمال المنهج التدريبي ، بعدها جمعت البيانات وفرغت وعولجت احصائياً ، ح

ي  ــالبدني والمهاري لمهارتاستنتج الباحثان إن المنهجين المستخدمين فعالان في تطوير المستوى 

بدنية ـدرات ال ـلتطوير الق يتفوق استخدام تمرينات البليومتر الضرب الساحق والحائط الصد ، مع

ع  ـي المتوافق مـــارية ذات المسار الحركــدرات المهــوة الانفجارية والق ــمتاز بصيغة القــي تــالت

 القدرات البدنية .

   (2016)الحواس،  2015الدين:دراسة عماري حسام  - 13

ي ـــاثر وحدات تدريبية مقترحة في تنمية القوة الانفجارية للرجلين على اداء تقنية الصد لدى لاعب

ى  ــهدفت الدراسة الي وضع وحدات تدريبية مقترحة للتعرف عل سنة ( 17أقل من) الكرة الطائرة

القوة الانفجارية وحائط الصد، حيث أستخدم المنهج التجريبي لأنه يلائم العينة  العلاقة الكامنة بين 

شكلون ــي 4رة، ــرة الطائـلاعبا من فريق النجم الرياضي المسيلي للك  24المدروسة والمكونة من  



  

 
 

 ريبيةــوعة التجــي المجمـــثلهم فـلاعبين يمثلون المجموعة الشاهدة، وم 10العينة الاستطلاعية و

دة ـــالعينة الشاه نيروق ذات دلالة احصائية ب ــود ف ـيث أشارت النتائج المحصل عليها على وجح

ح ـــى أداء تقنية الصد لصالــوالتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية القوة الانفجارية للرجنين عل

 .التجريبية
 ( 2016)الحواس،  2015دراسة بوساق حسان  -14

دى  ــى أداء مهارة الصد لـــأثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية صفة القوة الانفجارية للرجلين عل

ي  ـــرنامج تدريبــهدفت الدراسة إلى وضع ب  ،  (سنة   17  )  كرة الطائرة صنف أشبال أقل منال  يبع لا

ى العالقة الكامنة بين  ـالتعرف عل  مقترح معتمد على أسس علمية لتطوير صفة القوة الانفجارية ،و 

رة ـــــصفة القوة الانفجارية ومهارة الصد حيث استخدم الباحث المنهج التجريبي لأنه يلاءم الظاه

ادي النجم  ـن نــبين م ــلاع 10لاعب المجموعة التجريبية و تضم  24المدروسة على عينة قوامها 

ن نادي  ــبين مــلاع  10المجموعة الشاهدة و تضم الرياضي المسيلة لكرة الطائرة صنف أشبال و  

رائد شباب المسيلة لكرة الطائرة صنف أشبال و أشارت النتائج إلى أن للبرنامج التدريبي المقترح  

رة ـــرة الطائـــك بــيعلادى ـ ـأثر في تنمية صفة القوة الانفجارية للرجلين على أداء مهارة الصد ل

 . "فئة الأشبال
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 : الدراسةاجراءات  – 3

 :  الدراسةمنهج  1  – 3

تين  مجموع صميم التجريبي القبلي البعدي لاستخدم في الدراسة المنهج التجريبي باستخدام الت  

 داهما تجريبية والاخرى ضابطة . حا

 :    الدراسةمجتمع  2  – 3

ج  وادي المر ــسنة ( بن 19فئة تحت ) من لاعبي الكرة الطائرة ل الدراسةتكون مجتمع    

 .  2021/ 2020( رياضي للموسم الرياضي  27الرياضي والبالغ عددهم ) 

 : الدراسةعينة  3  – 3

ــة         ــت عين ــع   الدراســةتكون ــد اســتبعاد عــدد  الدراســةمــن مجتم  ( لاعــب حــر وعــدد 2) بع

ــن المجتم 5)  ــين م ـــ( لاعب ــة  ــــــ ــاملات العلمي ــاب المع ــتطلاعية لحس ــة الاس ــرض الدراس ع لغ



  

 
 

ــارات الاداء ــدق ( لاختبـ ــات والصـ ــرات ال ) الثبـ ــاري لمتغيـ ــدني و المهـ ــةالبـ ــاء   دراسـ ، وبنـ

( يبـــين بعـــض  1( لاعـــب ، والجـــدول التـــالي  رقـــم ) 20علـــي ذلـــك اصـــبح عـــدد العينـــة ) 

 لعينة .خصائص ا

 (  1جدول رقم) 

 المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 لمتغيرات ) العمر والطول والوزن (

 الاحصاء  

 ات المتغير

 معامل الاتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط     

 0.10 16 1.50 16.05 العمر الزمني

 0.13 1.87 0.08 1.89 الطول

 0.52 75.50 12.03 78.9 الوزن 

  

،  0.10(ان قــيم معامــل الالتــواء لمتغيــر العمــر  1يتضــح مــن نتــائج الجــدول رقــم)          

ــول  ــر الط ــوزن  0.13ومتغي ــر ال ــين )   و  0.52، ومتغي ــع ب ــا تق ــي جميعه ــار  3 –وه ( معي

الالتـــواء الطبيعـــي ، ممـــا يـــدل علـــي اعتداليـــة بيانـــات  المتغيـــرات المقاســـة علـــي المنحنـــي 

ــ ــد تج ــة تؤك ــذه النتيج ــدالي . وه ــة الاعت ــراد عين ــةانس اف ــيم   الدراس ــم تقس ــك ت ــي ذل ــاء عل وبن

العينــة الــي مجمــوعتين  بالطريقــة العشــوائية ، وحــدة ضــابطة والثانيــة تجريبيــة عــدد كــل 

 . للتكافؤ( لاعبين كمرحلة اولي  10واحدة ) 

 (  2جدول رقم )  

 في القدرات  مجموعتينرافات المعيارية القبلية للالمتوسطات الحسابية والانح

 البدنية وقيمة ) ت ( ومستوي دلالة الاختبار الاحصائي 

 الاحصاء                                   

 القدرات البدنية

 قيمة  الضابطة    التجريبية 

 ) ت (

 مستوى  

 ع  م  ع  م  الدلالة

 0.11 1.68 0.08 2.88 0.06 2.93 القدرة رجلين  

 0.59 0.55 0.36 3.60 0.41 3.69 القدرة ذراعين 

 0.78 0.22 1.03 7.80 0.99 7.90 القوة المميزة بالسرعة رحلين 

 0.84 0.38 0.67 3.70 0.82 4.00 القوة المميزة بالسرعة يدين 

 



  

 
 

( عدم وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات الاداء    2يتضح من نتائج الجدول رقم )          

البدني للقدرات البدنية قيد الدراسة في القاسات القبلية بين العينتين التجريبية والضابطة ، وهذا ما 

( ومستوي دلالة  الاختبارات وهي اكبر   1.68الي    0.22تؤكده  قيمت ) ت ( والتي تراوحت من )

التجريبية والضابطة متكافئتين    مجموعتين. هذه النتيجة تؤكد ان ال   (  0.05من مستوي المعنوية )  

 التجريبية .   مجموعةلتدريبي علي الفي الاداء البدني قبل تطبيق البرنامج ا

 (  3جدول رقم )  

       في اختبار تكرار حائط الصد  مجموعتينرافات المعيارية القبلية للالمتوسطات الحسابية والانح

 وقيمة ) ت ( ومستوي دلالة الاختبار الاحصائي ) البلوك ( 

الاحصاء                                    

 المتغير 

 قيمة  الضابطة    التجريبية 

 ) ت (

 مستوى  

 ع    م   ع   م   الدلالة

 0.53 0.63 0.73 2.10 0.67 2.30 ث 10/ 2حائط الصد من مركز

 0.55 0.61 0.63 2.20 0.81 2.00 ث 10/ 3حائط الصد  من مركز

 0.75 0.32 0.73 2.10 0.66 2.00 ث 10/ 4حائط الصد  من مركز

 0.74 0.34 1.34 6.40 1.31 6.20 مجموع تكرارات حائط الصد 

 

ئيا بين متوسطات الاداء ( عدم وجود فروق دالة احصا   3يتضح من نتائج الجدول رقم )            

تكرارالمهاري   مجموع  وكذلك   ) البوك   ( الصد  حائط  بين لتكرارات  الصد  حائط  محاولا  ات 

( ومستوي دلالة   0.63الي   0.32، وهذا ما تؤكده  قيمت ) ت ( والتي تراوحت من )   مجموعتينال

هذه النتيجة تؤكد ( .    0.05( وهي اكبر من مستوي المعنوية )    0.75الي    0.53ارات )  ـــالاختب

التجريبية والضابطة متكافئتين في الاداء لحاط الصد  ) البلوك ( في جميع المراكز   مجموعتينان ال

 التجريبية .  مجموعةالتدريبي علي القيد الدراسة   قبل تطبيق البرنامج 

: دراسةمتغيرات ال 4  – 3  

 في الاتي:  دراسةتم تحديد متغيرات ال دراسةعلى محتوي عنوان ال  بناء

 القدرات البدنية :  -أ

 القوة الانفجارية للرجلين . -1

 . ذراعينالقوة الانفجارية لل -2

 



  

 
 

 الاداء المهاري للحائط الصد . -ب 

 : دراسة جمع بيانات الوادوات وسائل  5  – 3

 :  الاختبارات البدنيةأولا : 

 التالية :  على الخبراء واختير الاختبارات  ختبارات اعدة وقد تم اقتراح   

 اختبار القفز العمودي من الثبات . لقياس) قدرة عضلات الرجلين (  -

كجم( باليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس .  2اختبار رمي الكرة الطبية وزن ) -

 لقياس ) قدره عضلات الذراعين ( 

  اس ــــلقي  . /ث(15ن ) ــي زمــف / دد ــــي المكان / ع ــية فــوثبات المتتالـاختبار ال -

 ) القوة الانفجارية المميزة بالسرعة )بعضلات الرجلين ( 

وة  ــاس القــ/ث (. لقي10ن ) ــي زمــدد/ فــالاسناد الامامي ) ثني ومد الذراعين ( ع -

 الانفجارية المميزة بالسرعة ) بعضلات الذراعين ( 

 :   الاختبارات المهاريةثانيا : 

 الاختبارات التالية :  عدة اختبارات على الخبراء واختير  وقد تم اقتراح          

 ( 4،  3،  2/ث( من مراكز اللعب )10اختبار تكرار حائط الصد )البلوك( في زمن )  -

 محاولات (  5( ) 3الصد من مركز ) اختبار مهارة حائط -

 :  دراسةلاجهزة المستخدمة في قياسات الالادوات واثالثا : 

 استمارات تسجيل النتائج .  -

 كرات طائرة.  -

 شريط قياس .  -

 طباشير .  -

 ساعة ايقاف وصفارة .  -

 ميزان طبي .  -

 جهاز رستا ميتر لقياس الطول . -

 ملعب الكرة طائرة . -

 ك .  2كرات طبية وزن  -

 مقاعد سويدية .  -

 صناديق بارتفاعات مختلفة . -

 



  

 
 

 الاجراءات الادارية:  6  – 3

 ــادارة نادي المروج متمت مخاطبة مجلس           ا بكلية  ــات العليـــن قبل مدير مكتب الدراسـ

فــالت الدارس  الرياضة وذلك لتسهيل مهمة  البدنية وعلوم  انجاح وتطبيــــربية  البرنام ــي  ج  ـــق 

 ( 1ي المقترح كما في مرفق رقم )ـــالتدريب

الدراسة الاستطلاعية الاولي:   7  – 3  

ــى            ــدني  بعــد الاطــلاع عل ــي اســتهدفت دراســة المجــال الب بعــض الدراســات الســابقة الت

البـــدني  والمهـــارى للكـــرة الطـــائرة واستشـــارة بعـــض الخبـــراء والمتخصصـــين فـــي القيـــاس

ــوع ال ــول موضـ ــاري حـ ــةوالمهـ ــاس دراسـ ــي قيـ ــة فـ ــة والمهاريـ ــارات البدنيـ ــم الاختبـ ، واهـ

ــرات ال ــي ال متغي ــتهدفة ف ــل الــ ، دراســةالمس ــها توص ــة قياس ــداد اســتمارة  دارسوكيفي ــي اع ال

ــق رقــم ) ــتطلاع راي الخبــراء مرف ــارى وأربــع 2اس ــارين للقيــاس المه ــمنت عــدد اختب ( تض

ــم توزيــع الاســتمارة علــى  ــارات للقيــاس البــدني. ث ــة الاختب ــدكتوراه فــي التربي خبــراء بدرجــة ال

والتقــويم والتـــدريب  البدنيــة فــي مجــالات تخصصــية مختلفــة فـــي الكــرة الطــائرة والقيــاس

ــم ) ــق رق ــي مرف ــث العلم ــرامج والبح ــوي 3الرياضــي والب ــى محت ــنهم الاطــلاع عل ــب م ( وطل

الاســـتمارة ثـــم أبـــداء ملاحظـــاتهم العلميـــة بالموافقـــة أو الإضـــافة أو الحـــذف أو التعـــديل فـــي 

ــارى لمهــارة حــائط الصــد مــن حيــث  ــارات المقترحــة فــي قيــاس الاداء البــدني والمه الاختب

 الاتي :

ــز  1 ــن مراك ــرة الطــائرة م ــي الك ــارة حــائط الصــد ف ــاس مه ــي قي ــارين ف ــدى صــدق الاختب ـ م

 اللعب المختلفة. 

ـ مدى كفاية ومناسبة القدرات البدنية المقترحة لقياس الاداء البدني الذي تتطلبه مهارة الصد في   2

 الكرة الطائرة.

محتوي الاستمارة تم التوصل    بعد تجميع الاستمارات والاطلاع على ملاحظات الخبراء حول      

 إلى النتائج التالية: 

وبنسبة من   • البدني  الاداء  قياس  اختبارات  الي  70)الموافقة على جميع  من      (% %80 

 الخبراء.

من الخبراء علي صدق محتوي اختباري الاداء المهارى لقياس    (% 90) الموافقة وبنسبة   •

 مهارة حائط الصد من مراكز اللعب المقترحة 



  

 
 

 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :   8–  3

 (11/6/2020الي    5/6/2020من )بأجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة    دارسقام ال     

. بطريقة التطبيق واعادة    دراسة( لاعبين ومن خارج عينة ال5)ا  وقد طبقت على عينة  بلغ عدده

 التطبيق .

 وذلك للأغراض التالية :

 ـ التدريب  على كيفية تنفيذ وأجراء القياسات المستهدفة وتسجيل النتائج . 1

 ـ تحديد الاماكن والاجهزة الازمة لتنفيذ الاختبارات المهارية والبدنية  .  2

 زمنية للقياسات القبلية والبعدية وفترة تطبيق البرنامج الدراسي .ـ تحديد الفترات ال 3

 .   دراسةلصدق ( للاختبارات المقترحة للـ حساب المعاملات العلمية ) الثبات وا 5

 

 

 وبعد تطبيق الدراسة الاستطلاعية توصل الباحث الي النتائج التالية :

 القياسات وفقا للتعليمات المرفقة بالاختبارات . ـ التفهم الكامل من قبل المساعدين  بتنفيذ  1

ـ تم حساب المعاملات بطريقة التطبيق وإعادة التطبيق علي افراد العينة الاستطلاعية بعد أسبوع   2

الذاتي  الصدق  ومعامل   ) )الثبات  الارتباط  معاملات  يبين  التالي  والجدول  الاول  التطبيق  من 

 للاختبارات . 

 ( 4جدول رقم ) 

 الارتباط بين التطبيقين الاول والثاني معاملات 

 لاختبارات الاداء البدني 

 الاحصاء                                   

 الاختبارات 

 معامل  التطبيق الثاني    التطبيق الاول 

 الثبات 

 مستوى  

 الدلالة

 الصدق

 ع    م   ع   م   الذاتي

 0.92 0.01 0.96 0.12 2.86 0.13 2.92 القفز العمودي من الثبات  



  

 
 

من  باليدين  طبية  كرة  رمي 

وضع  من  الرأس  فوق 

 كجم( 2الجلوس )

3.71 

 

 

0.30 3.64 0.32 0.99 0.00 0.98 

المكان  في  المتتالية  الوثبات 

 /ث( عدد 15)

7.60 0.57 7.80 0.83 0.89 0.5 0.79 

الذراعين الاسناد الامامي ثني  

 /ث( عدد .10)

3.80 0.83 3.65 0.54 0.92 0.03 0.85 

 

       ( رقم  الجدول  نتائج  من  والثاني    4  يتضح  الاول  التطبيقين  بين  الارتباط  معاملات  اقيم   )

ا  ها دالة احصائيا وهذ مع وهي جمي  (  0.99الي    0.89)   لاختبارات الاداء البدني قد تراوحت من

متوسطي القياسين وهي جميعها اصغر من مستوي المعنوية  تؤكده مستوي دلالة الاختبارات بين  

الي   0.79)تراوحت من    يعاملات الصدق الذاتي والتكما يتضح من نفس الجدول ان م  (  0.05)

هذه النتيجة الاحصائية تؤكد ان الاختبارات تتميز بمعاملات ثبات وصدق ذاتي عالية في    (0.92

 .  دراسةات البدنية المستهدفة في القياس القدر

 

 

 

 

 ( 5جدول رقم ) 

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الاول والثاني 

 الاداء المهاري لاختبارات 

 الاحصاء                                   

 الاختبارات 

 معامل  التطبيق الثاني   التطبيق الاول  

 الثبات 

 مستوى  

 الدلالة

 الصدق

 ع  م  ع  م  الذاتي

 0.87 0.02 0.93 0.98 6.20 0.44 7.20 تكرار حائط  الصد  ) البلوك ( 

 0.92 0.01 0.96 2.23 8.00 1.51 8.40 ( 3)مهارة حائط الصد من مركز  اختبار

           

ــم ) ــدول رقـ ــائج الجـ ــن نتـ ــح مـ ــين الاول  5 يتضـ ــين التطبيقـ ــاط بـ ــاملات الارتبـ ــيم معـ ( ان قـ

          (0.93)تكــــرار حــــائط الصــــد  والثـــاني لاختبــــارات الاداء المهــــاري قــــد بلغــــت لاختبــــار

ــز ) ــن المراكـ ــوك( مـ ــز ) 4،  3، 2) البلـ ــن المركـ ــد مـ ــائط الصـ ــارة حـ ــار مهـ ( 3(  . واختبـ



  

 
 

تبــارات  بــين  متوســطي . وهــي  دالــة احصــائيا وهــذ مــا تؤكــده مســتوي دلالــة الاخ 0.96

. كمـــا يتضـــح مـــن نفـــس  (0.05)القياســـين وهـــي جميعهـــا اصـــغر مـــن مســـتوي المعنويـــة 

ــت  ــي بلغـ ــذاتي والتـ ــدق الـ ــاملات الصـ ــدول ان معـ ــار الاول  (0 0.87)الجـ  (0.92 ). للاختبـ

ــات  ــاملات ثب ــزان  بمع ــارين  يتمي ــد ان الاختب ــة الاحصــائية تؤك ــذه النتيج ــاني .ه ــار الث للاختب

 . دراسةلاداء المهاري  المستهدف في العالية في قياس اوصدق ذاتي 

 الاجراءات الاحصائية: 9 – 3

التوصــــيف الاحصــــائي للبيانــــات ) المتوســــط الحســــابي ، الانحــــراف المعيــــاري ،  •

 الوسيط  (

 تواء .لمعامل الا •

 ية .ئوالنسب الم •

 . المستقلةاختبار ) ت ( للعينات المستقلة وغير  •

 اختبار احصاء إيتا تربيع  .  •

 معيار كوهين لتفسير وتقييم حجم التأثير.   •

 

تأثير ضئيل او    (0.05)الي  (0.01)هذا المعيار يفسر نتائج احصاء ايتا تربيع بحيث القيمة من 

  (0.14 ) تأثير معتدل او متوسط . القيمة اكبر من  (0.14) الي  (0.06)ضعيف جدا . ولقيمة من 

( 2009)جولي،  كبير وكبير جدا .تأثير  

 

 الدراسة الاساسية:  11  – 3

 تضمنت الدراسة الاساسية ثلاث مراحل وهي كالتالي:  

 القياسات القبلية:  11-1–  3

ــوفر          ــد مـــن تـ ــد التأكـ ــات ال بعـ ــة لقياسـ ــةالادوات ا اللازمـ ــد   دراسـ وصـــلاحيتها وتحديـ

ــاس ، وتقنــين الاختبــارات  ــاكن وزمــن القي ــام الــ ام ــات صــدقها وثباتهــا ق  بــأجراء دارسواثب

 . 18/9/2020الي  17/9/2020 في الفترة من ينمجموعتالقياسات القبلية لل

 (  6جدول رقم )  

في اختبار مهارة حائط  مجموعتينمعياري للقياسات القبلية للالمتوسط الحسابي والانحراف ال

 (  وقيمة ) ت ( ومستوي دلالة الاختبار الاحصائي  3الصد من المركز ) 

 قيمة  الضابطة  التجريبية  الاحصاء  



  

 
 

مستوي   ) ت ( ع  م  ع  م  المتغير 

 الدلالة

 0.65 0.43 0.06 1.60 2.10 2.00 حائط الصد من المنطقة ) أ( 

 1.00 0.00 1.24 1.80 2.09 1.80 حائط الصد من المنطقة )ب( 

 0.77 0.28 1.75 1.80 1.33 2.00 حائط الصد من المنطقة ) ج(

 0.52 0.65 0.70 1.50 0.67 1.30 حائط الصد من المنطقة ) د(

 1.00 0.00 1.7 0.67 0.67 1.70 محاولات خاطئة لحائط الصد 

 0.84 0.20 2.41 6.70 2.02 6.90 مج المحاولات الصحيحة لحائط الصد 

  

ــم )          ــدول رقـ ــائج الجـ ــن نتـ ــح مـ ــين  6يتضـ ــائيا بـ ــة احصـ ــروق دالـ ــود فـ ــدم وجـ ( عـ

ــب  ــددة بالملع ــاطق المح ــن المن ــائط الصــد . م ــارة ح ــطات الاداء لمه ــي متوس ــا موضــحة ف كم

ــق ) ــين (5مرف ــة ب ــذلك مجمــوع المحــاولات الصــحيحة لحــائط الصــد والمحــاولات الخاطئ ، وك

 0.00ؤكــده  قيمــت ) ت ( والتــي تراوحــت مــن )العينتــين فــي القياســات القبليــة وهــذا مــا ت

ــي ــن ) 0.65ال ــارات م ــة  الاختب ــتوي دلال ــي  0.52( ومس ــتوي 1.00ال ــن مس ــر م ــي اكب ( وه

ــافئتين  مجمـــوعتينال( . هـــذه النتيجـــة تؤكـــد ان  0.05المعنويـــة )  التجريبيـــة والضـــابطة متكـ

ــل تط ــددة   قب ــب المح ــاطق الملع ــع من ــي جمي ــاط الصــد  ف ــارة ح ــي الاداء لمه ــامج بف ــق البرن ي

 . التجريبية مجموعةالتدريبي علي ال

 

 :اعداد وتطبيق البرنامج التدريبي 3-11-2 

واجـــراء عمليتـــي التجـــانس فـــي   دراســـةالقياســـات القبليـــة لمتغيـــرات ال بعـــد اجـــراء          

ــو ــر والط ــرات العم ــين المتغي ــافؤ ب ــم التك ــوزن ، ث ــةل وال ــي  مجموع ــابطة ف ــة والض التجريبي

ــائط  متغيـــرات  الاداء البـــدني المتمثـــل فـــي القـــدرات البدنيـــة ، ثـــم  دقـــة الاداء المهـــاري لحـ

الصـــد  مـــن مراكـــز لعـــب مختلفـــة ومنـــاطق متنوعـــة بالملعـــب ، وكـــذلك عـــدد المحـــاولات 

ــة الا ــي دق ــة ف ــالخاطئ ــام ال ــائط الصــد . ق ــي ضــوء  دارسداء لح ــرح ف ــامج المقت بوضــع البرن

ــه  ــرة خبرات ــال الك ــي مج ــراء ف ــض المتخصصــين والخب ــع بع ــابلات م ــائج المق ــم نت ــابقة ث الس

  ( 3 ) مرفق رقم يالطائرة والتدريب الرياض

ــادي ال         ــوفرة بن ــة والمت ــات  المتاح ــا للإمكاني ــاعي ووفق ــافي الاجتم ــروج الرياضــي الثق  م

ــذ الب ــددة لتنفي ــي المح ــرة الزمن ــلال الفت ــي خ ــدد وف ــي ح ــدريب والت ــامج الت ــرن ــن    دارسها ال م



  

 
 

بإعــداد البرنــامج  وعرضــه علــي مجموعــة  دارسقــام الــ 20/11/2020الــي  20/9/2020

ــدريب  ــالي الت ــي مج ــة ف ــة وتطبيقي ــرات علمي ــة وخب ــة عالي ــؤهلات علمي ــراء  ذوي م ــن الخب م

ــددهم ) ــغ ع ــائرة بل ــرة الط ــم ) 2 الرياضــي والك ــق رق ــبة ( . 3 (  مرف ــة بنس ــت الموافق ــد تم وق

البرنــامج لخبــراء بعــد ادخــال بعــض التعــديلات الفنيــة فــي محتــوي وطريقــة تنفيــذ % مــن ا80

 قبل تطبيقه . 

 

 : القياسات البعدية  3- 11 – 3

 

ــامج علــي ال بعــد  ــذ تطبيــق البرن ــ مجموعــةتنفي ــام ال ــة  دارسالتجريبيــة ق إجــراء القياســات البعدي

ــي  ــة العل ــي  دراســةعين ــي ف ــاس القبل ــي القي ــي تمــت ف ــة الت ــنفس الاســلوب والادوات والكيفي وب

 23/11/2020الي  22/11/2020المدة من 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 الفصل الرابع

 

 

 

 عرض النتائج ومناقشتها – 4

 عرض النتائج 4-1

 

 مناقشة  النتائج  4-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 عرض النتائج ومناقشتها  – 4

عرض النتائج :  1  – 4  

وهي علي النحو التالي :  الدراسةن الفصل الرابع  عرض لنتائج تضمن هذا الجزء م  

(  7جدول رقم )    

التجريبية ومتوسط الفرق والانحراف   مجموعةي للقياسين القبلي والبعدي للالمتوسط الحساب

المعياري وقيمة ) ت ( ومستوي الدلالة ونسب التحسن  وحجم تأثير البرنامج التجريبي  علي  

 القدرات البدنية 

نسبة  

 التحسن 

 حجم 

 التأثير 

مست 

 وي 

 قيمة 

 ) ت (

 الانحراف 

 المعياري 

 متوسط 

 الفرق

 القياس 

 البعدي

 القياس 

 القبلي 

  الاحصاء  

 المتغيرات 



  

 
 

 الدلالة

 القفز العمودي من الثبات   2.98 3.08 0.10 0.10 3.16 0.01 54. %46

ي كرة طبية باليدين من  رم 3.69 4.09 0.40 0.32 5.44 0.00 25. %47

الرأس وضع    فوق  من 

 كجم( 2الجلوس )

الوثبات المتتالية في المكان   7.90 11.5 3.60 1.07 10.59 0.00 68. %42

 /ث( عدد 15)

ثني   4.00 6.70 2.70 0.82 10.37 0.00 84. %45 الامامي  الاسناد 

 /ث( عدد .10الذراعين ) 

 

 

  

 
ــم )           ــدول رقــ ــائج الجــ ــن نتــ ــح مــ ــين 7يتضــ ــائيا بــ ــة احصــ ــروق دالــ ــود فــ ( وجــ

ــد  ــة قيـ ــدرات البدنيـ ــع القـ ــي جميـ ــدي فـ ــاس البعـ ــالح القيـ ــدي ولصـ ــي والبعـ ــين القبلـ القياسـ

ي ـائية التـــــاختبــــار ) ت ( ومســــتوي الدلالــــة الاحصــــالدراســــة ، وهــــذا مــــا اكدتــــه قــــيم 

ــن )  ــت  مــ ــي )  0.00بلغــ ــوي )  0.01( الــ ــتوي المعنــ ــن مســ ــغر مــ ــي اصــ  0.05( وهــ

( فــــي جميــــع الحــــالات .كمــــا يلاحــــظ ان قــــيم حجــــم تــــأثير البرنــــامج قــــد بلغــــت مــــن 

معيــــار كــــوهين لتفســــير وتقيــــيم حجــــم وهــــو حجــــم تــــأثير كبيــــر . )   0.84الــــي 0.25

( ان قــــيم النســــب  1مــــا يتضــــح مــــن نفــــس الجــــدول والشــــكل البيــــاني )  ( .  ك التــــأثير

 . % 47% الي 41المئوية للتحسن بين القياسين قد تراوحت من 

 



  

 
 

(  8جدول رقم )   

التجريبية ومتوسط الفرق والانحراف   مجموعةي للقياسين القبلي والبعدي للالمتوسط الحساب

التحسن وحجم تأثير البرنامج التجريبي علي  وقيمة ) ت ( ومستوي الدلالة ونسب  المعياري

 دقة حائط الصد من مراكز لعب متعددة 

نسبة  

 التحسن 

 حجم 

 التأثير 

 مستوي 

 الدلالة

 قيمة 

 ) ت (

 الانحراف 

 المعياري 

 متوسط 

 الفرق

 القياس 

 البعدي

 القياس 

 القبلي 

  الاحصاء  

 المتغيرات 

 ( 2مركز) حائط الصد من  2.20 4.10 1.90 0.73 8.14 0.00 71. %46

 ( 3حائط الصد من مركز)  2.00 3.80 1.80 0.63 9.00 0.00 57. %11

 ( 4حائط الصد من مركز)  2.00 3.50 1.50 0.53 9.00 0.00 32. %45

 دقة تكرار حائط الصد  6.20 11.40 5.20 1.31 12.49 0.00 45. %40

 

ــم )           ــدول رقــ ــائج الجــ ــن نتــ ــح مــ ــة 8يتضــ ــروق دالــ ــود فــ ــين ( وجــ ــائيا بــ احصــ

ــد  ــائط الصـ ــز حـ ــع مراكـ ــي جميـ ــدي فـ ــاس البعـ ــالح القيـ ــدي ولصـ ــي والبعـ ــين القبلـ القياسـ

ــة  ــتوي الدلالــ ــار ) ت ( ومســ ــيم اختبــ ــه قــ ــا اكدتــ ــذا مــ ــة ، وهــ ــد الدراســ ــوك (  قيــ ) البلــ

ــت   )  ــي بلغــ ــائية التــ ــوي )  0.00الاحصــ ــتوي المعنــ ــن مســ ــغر مــ ــي اصــ (  0.05( وهــ

ــم ــيم حجـ ــظ ان قـ ــا يلاحـ ــالات .كمـ ــع الحـ ــي جميـ ــن  فـ ــت مـ ــد بلغـ ــامج قـ ــأثير البرنـ  0.32تـ

ــي ــب   0.71الـ ــيم النسـ ــدول ان قـ ــس الجـ ــن نفـ ــح مـ ــا يتضـ ــر .   كمـ ــأثير كبيـ ــم تـ ــو حجـ وهـ

 . % 46% الي 11المئوية للتحسن بين القياسين قد تراوحت من 

 



  

 
 

 
 

(  9جدول رقم )   

التجريبية ومتوسط الفرق والانحراف   مجموعةي للقياسين القبلي والبعدي للالمتوسط الحساب

المعياري وقيمة ) ت ( ومستوي الدلالة  ونسب التحسن وحجم تأثير البرنامج علي دقة مهارة  

   ةدحائط الصد من مناطق لعب متعد

نسبة  

 التحسن 

 حجم 

 التأثير 

 مستوي 

 الدلالة

 قيمة 

() ت   

 الانحراف 

 المعياري 

 متوسط 

 الفرق

القياس  

 البعدي

القياس  

 القبلي 

 الاحصاء 

 المتغيرات 

    دقة حائط الصد من المنطقة   2.00 4.48 2.48 3.31 2.36 0.04 65. %55

 (أ ) 

دقة حائط الصد من المنطقة   1.80 2.70 0.90 3.17 0.89 0.39 26. %33

 )ب(

دقة حائط الصد من المنطقة   1.80 2.20 0.40 0.83 0.68 0.21 05. %18

 )ج( 

    دقة حائط الصد من المنطقة   1.30 1.10 0.20 1.58 0.70 0.42 07. %18

 ) د(

المحاولات الخاطئة لدقة  1.70 0.80 0.90 0.76 0.80 0.14 01. %11

 حائط الصد 

محاولات صحيحة لدقة حائط  6.90 10.40 3.50 0.56 5.01 0.01 34. %33

 الصد 

 



  

 
 

  
ــدول رقــم )            ــح مــن نتــائج الج ــه احصــائيا   بــين القياســين ( وجــود فــروق 9يتض دال

ــوع  ــة ) أ ( ومجم ــن المنطق ــة حــائط الصــد م ــي دق ــاس البعــدي ف ــدي ولصــالح القي ــي والبع القبل

ــار ) ت (  ــة اختبـ ــه قيمـ ــا اكدتـ ــذا مـ ــد ،  وهـ ــائط الصـ ــة حـ ــحيحة لدقـ ــاولات الصـ ــدد المحـ عـ

( وهــي اصــغر مــن  0.04( الــي )  0.00ومســتوي الدلالــة الاحصــائية التــي بلغــت  مــن ) 

(  بينمــا لــم تظهــر فــروق احصــائية فــي منــاطق  حــائط الصـــد   0.05المعنــوي ) مســتوي 

ــن  ــت م ــد بلغ ــامج ق ــأثير البرن ــم ت ــيم حج ــظ ان ق ــا يلاح ــة.. كم ــي الدراس ــددة ف ــرى  المح الأخ

ــي   0.01) ــر جــدا (  .  كمــا يتضــح  0.65ال ــي كبي ــد مــن ) ضــئل ال ــأثير  يمت ((  وهــو حجــم ت

ــة فـــي ــيم النســـب المئويـ ــن نفـــس الجـــدول ان قـ ــي مـ ــن بـ ــدي التحسـ ــين القبلـــي والبعـ ن القياسـ

 . % 55% الي 11التجريبية قد تراوحت من  مجموعةلل

 

 

 

 

 

( 10جدول رقم )     



  

 
 

  في القياس البعدي وقيمة ) ت (  مجموعتينابي  والانحراف المعياري للالمتوسط الحس

   ومستوي الدلالة و وقيم حجم  تأثير البرنامجين علي القدرات البدنية

 

 

 
 

ــات  10يتضـــح مـــن نتـــائج الجـــدول رقـــم )         ــائيا بـــين قياسـ ( وجـــود فـــروق دالـــة احصـ

ــي ــالح الالعينت ــدي ولص ــاس البع ــي القي ــوعتينن ف ــة  مجم ــدرات البدني ــع الق ــي جمي ــة  ف التجريبي

ــت   ــي بلغ ــة الاحصــائية الت ــتوي الدلال ــار ) ت ( ومس ــيم اختب ــه ق ــا اكدت ــذا م ــة ، وه ــد الدراس قي

ــن )  ــي )  0.00مـ ــة )  0.02( الـ ــتوي المعنويـ ــن مسـ ــغر مـ ــي اصـ ــع  0.05( وهـ ــي جميـ ( فـ

ــا ــد بلغــت  بالنســبة للبرن ــامجين ق ــأثير البرن ــيم حجــم ت ــدريبي الحــالات .كمــا يلاحــظ ان ق مج  الت

. امـــا بالنســـبة لحجـــم تـــأثير وهـــو حجـــم تـــأثير كبيـــر جـــدا   0.84لـــيا 0.25التجريبـــي مـــن 

ــدريبي ــامج الت ــن )  البرن ــغ م ــد بل ــة الضــابطة  فق ــي العين ــق عل ــذي طب ــدي الأول ال  0.04التقلي

 جدا( التأثير من ) متوسط الي كبير  هذا امتد ( وقد   0.32الي 

(  11جدول رقم )    

في القياس البعدي  مجموعتينسابي والانحراف المعياري للالمتوسط الح  

حجم  

 التقليدي 

حجم   

 التجريبي 

 مستوي 

 الدلالة

     قيمة

) ت (   

  الاحصاء   التجريبية  الضابطة 

 المتغيرات 
 م  ع  م  ع 

 القدرة رجلين   3.09 0.10 2.90 0.08 4.45 0.00 54. 32.

 القدرة ذراعين  4.09 0.47 3.64 0.37 2.40 0.02 25. 20.

 الانفجارية بالرجلين  القوة 11.50 1.08 8.00 1.41 6.22 0.00 68. 06.

 بالذراعين  الانفجارية القوة 6.70 0.67 3.90 0.56 10.04 0.00 84. 04.



  

 
 

                          وقيمة ) ت ( ومستوي الدلالة وحجم ونسبة تأثير البرنامجين علي دقة تنفيذ

   حائط الصد  ) البلوك ( من مراكز لعب مختلفة

حجم  

 التقليدي 

 حجم 

 التجريبي 

 مستوي 

 الدلالة

 قيمة 

 ) ت (

  الاحصاء   التجريبية  الضابطة 

 م  ع  م  ع  المتغيرات 

 ( 2حائط الصد من مركز)  4.10 0.73 2.50 0.71 4.95 0.00 71. 06.

 ( 3حائط الصد من مركز)  3.80 0.63 2.30 0.67 5.12 0.00 57. 01.

 ( 4حائط الصد من مركز)  3.50 0.84 2.20 0.42 4.33 0.00 32. 11.

 دقة تكرار حائط الصد  11.40 1.56 7.00 1.33 6.76 0.00 45. 01.

 

 
 

الــــة احصــــائيا بــــين ( وجــــود فــــروق د 11يتضــــح مــــن نتــــائج الجــــدول رقــــم )             

ــات  ال ــوعتينقياســ ــع   مجمــ ــي جميــ ــدي فــ ــاس البعــ ــالح القيــ ــدي ولصــ ــاس البعــ ــي القيــ فــ

ــار ) ت (  ــيم اختبـ ــه قـ ــا اكدتـ ــذا مـ ــة ، وهـ ــد الدراسـ ــوك (  قيـ ــد ) البلـ ــائط الصـ ــز حـ مراكـ

ــت   )  ــي بلغــ ــائية التــ ــة الاحصــ ــتوي الدلالــ ــتوي  0.00ومســ ــن مســ ــغر مــ ــي اصــ ( وهــ

( فــــي جميــــع الحــــالات .كمــــا يلاحــــظ ان قــــيم حجــــم تــــأثير البرنــــامج   0.05المعنــــوي ) 

( وهـــو حجـــم تـــأثير كبيـــر .  بينمـــا بلـــغ   0.71الـــي 0.32التجريبـــي قـــد بلغـــت مـــن) 

الـــي   0.01الضـــابطة  مـــن )  مجموعـــةتـــأثير البرنـــامج التقليـــدي الـــذي طبـــق علـــي ال

 ( .( وهو حجم تأثير يمتد من ) ضئل الي كبير  0.06

(  12جول رقم )   

وقيمة ) ت (   مجموعتينالمعياري للقياس البعدي لل المتوسط الحسابي  والانحراف  



  

 
 

 ومستوي الدلالة وحجم  تأثير البرنامجين علي دقة تنفيذ مهارة 

 حائط الصد من مناطق محددة بالملعب

حجم  

 التقليدي 

 حجم 

 التجريبي 

 مستوي 

 الدلالة

 قيمة 

 ت 

 الاحصاء  التجريبية  الضابطة 

 م  ع  م  ع  المتغيرات 

 حائط الصد من المنطقة ) ا (دقة  4.48 2.95 1.60 2.06 2.52 0.02 65. 01.

 دقة حائط الصد من المنطقة )ب( 2.70 2.21 1.80 1.59 1.05 0.31 26. 01.

 دقة حائط الصد من المنطقة ) ج( 2.20 2.20 1.60 1.26 0.74 0.46 05. 00.

 دقة حائط الصد من المنطقة ) د( 1.10 0.99 1.60 0.69 1.30 0.21 07. 00.

 المحاولات الخاطئة لدقة حائط الصد  0.80 063 1.60 0.51 3.09 0.01 01. 05.

 المحاولات الصحيحة لدقة حائط الصد  10.4 1.71 6.60 1.17 5.78 0.00 34. 01.

 

 
     

ــم )        ــدول رقـ ــائج الجـ ــن نتـ ــح مـ ــات  12يتضـ ــين قياسـ ــائيا بـ ــة احصـ ــروق دالـ ــود فـ ( وجـ

التجريبيــة فــي  دقــة مهــارة حــائط الصــد مــن  مجموعــةفــي القيــاس البعــدي ولصــالح ال  العينتــين

المنطقــة ) أ ( وعـــدد المحــاولات الخاطئـــة  ، ومجمــوع المحـــاولات الصــحيحة لدقـــة مهـــارة 

ــة الاحصـــائية التـــي ــار ) ت ( ومســـتوي الدلالـ ــه قـــيم اختبـ ــذا مـــا اكدتـ ــد قيـــد ، وهـ           الصـ

ــت  ــي  0.00)   بلغـ ــوي )  0.02الـ ــتوي المعنـ ــن مسـ ــغر مـ ــي اصـ ــ 0.05(( وهـ ــع ( فـ ي جميـ

فـــي دقـــة مهـــارة حـــائط الصـــد مـــن   مجمـــوعتينبينمـــا لـــم تظهـــر فـــروق بـــين ال الحـــالات ..

ــت  ــد بلغـ ــي قـ ــامج  التجريبـ ــأثير البرنـ ــم تـ ــيم حجـ ــظ ان قـ ــا يلاحـ ــاطق) ب ، ج ، د (  كمـ منـ



  

 
 

ــي 0.01مــن). ــا   0.65ال ــر (.  بينم ــر جــدا كبي ــي كبي ــن ) ضــئل ال ــد م ــأثير يمت ( وهــو حجــم ت

ــ ــأثير البرن ــغ ت ــديبل ــي ال امج التقلي ــذي طبــق عل ــا 0.00الضــابطة مــن )  مجموعــةال ( 0.01ي ل

 ( .وهو حجم تأثير  ) ضئل جدا 

 

 : دراسةمناقشة نتائج ال 2 – 4

بمناقشة  دراسالنتائج التي تم عرضها قام الفي ضوء         

كما يلي :     دراسةوفقا لترتيب فروض ال        

ــي الفــرض الأول الجــزء الخــاص          ــالأداءللإجابــة عل ــائج  ب ــدني  يتضــح  مــن خــلال نت الب

(  والخـــاص بمقارنـــة  متوســـطات القياســـين القبلـــي والبعـــدي ، للقـــدرات  7الجـــدول رقـــم ) 

ــم )  ــاني رق ــكل البي ــة . والش ــة   1البدني ــي تنمي ــي عل ــامج التجريب ــأثير البرن ــيم ت ــاص بق ( والخ

ــ ــد الدراالق ــة  قي ــة للدرات البدني ــةس ــة احصــائيا  مجموع ــروق دال ــود ف ــة ، اتضــح  وج التجريبي

ــدرة  ــين متوســطي الق ــاس البعــدي ، ويلاحــظ ان الفــرق ب ــين القياســين ، وجميعهــا لصــالح القي ب

ــد بلــغ )  ــين  ق ــدا بلــغ  0.10رجل ــر ج ــم تــأثير كبي ــائيا ، وبحج ــو فــرق دال احص ــم ( ، وه س

 . (% 46)( ونسبة تحسن في بلغت  0.54)

ــدرة        ــبة للق ــا بالنس ــين )  ام ــين القياس ــرق ب ــان الف ــد ك ــين  فق ــو  دال  0.40ذراع ــم ( وه س

. كمــا يلاحــظ  مــن  (% 47)ونســبة تحســن  بلغــت  (0.25)احصــائيا ، وحجــم تــأثير كبيــر بلــغ 

م (  بالنســـبة للقــــوة  3.60نتـــائج نفـــس الجـــدول ان الفــــرق بـــين المتوســـطين قــــد بلـــغ ) 

( ، ونســـبة  0.68تـــأثير بلـــغ )الانفجاريـــة بـــالرجلين ، وهـــو دال احصـــائيا ، وان حجـــم ال

% بــين القياســين  بينمــا كــان الفــرق بــين القياســين فــي القــوة الانفجاريــة بالــذراعين  42تحســن 

ــغ)  2.70)  ــدا بلـ ــر جـ ــأثير كبيـ ــم تـ ــائيا ، وحجـ ــو دال احصـ ــن  0.84م ( وهـ ــبة تحسـ ( ونسـ

ــدرات  (%45 ) ــي  والبعــدي للق ــين القياســين القبل ــروق ب ــار الف ــائج اختب ــة . ويلاحــظ ان نت البدني

قيــد الدراســة  جميعهــا فــروق معنويــة ، وحققــت نســب تحســن عاليــة ، وهــذه الفــروق المعنويــة 

ــد  ــامج الت ــر ان البرن ــب تظه ــي الو النس ــق عل ــذي طب ــرح ال ــةريبي المقت ــة ذو  مجموع التجريبي

تـــأثير إيجـــابي وقـــوي فـــي تنميـــة  وتطـــوير الأداء البـــدن  الـــذي  تمثـــل فـــي تنميـــة القـــدرة  

ي لاعبـــي الكـــرة لانفجاريـــة المتميـــزة بالســـرعة بـــالرجلين والـــذراعين لـــد والقـــوة ا العضـــلية

 . دراسةالطائرة عينة ال



  

 
 

الدارس        البدنية والمهارية    ان  ويعزو  بالقدرات  الخاصة  التمرينات  ت الاختبارات  فاعلية  ؤكد 

من   الانفجارية  القدرة  وتطوير  التدريبية  الأساليب   " من  تعد  حيث   ’ استثارة البليومترية  خلال 

   (23، صفحة  2001)حسن ق.،  العضلات العاملة لتحقيق الواجب الحركي ".

للعضلة         القابلية  يعطي  تدريبي  أسلوب  هو  البليومتري  التدريب  بأن"  كاظم(  )مهدي  ويؤكد 

من قدر  أقصى  إنتاج  لغرض  سريعة  قوة  إظهار  على  الرابطة  الحركات   والأنسجة  في  العمل 

 ( 10، صفحة 1999)علي م.،  الرياضية الأفقية والعمودية والجانبية "  . 

البليومترية المستخدمة ساعدت بشكل كبير على تطوير القوة العضلية    التدريبات كذلك" إن         

للرجلين ’ اذ هناك علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القدرة الانفجارية التي 

   (DICK 2, 1990, p. 192) يعبر عنها بالقفز العمودي "  .

البليومتري " أسلوب تدريب يؤدي إلى تحضير    بالأسلوب   التدريبات (  Santosوس )ويؤكد سانت     

العضلات للعمل بصورة أكثر فاعلية في العمل العضلي السريع في أثناء التقلص اللامركزية ويعني  

 (Santos , 1982, p. 51) تقلصا عضليا في أثناء مرحلة مد العضلة "  .

( بأنه " أسلوب تدريبي ناجح لتطوير قدرة مطاطية العضلات التي Dickوهذا ما أكده ديك )      

   (Dick 3 & frank, 1997, p. 4) تعمل على تنمية القوة المميزة بالسرعة "  .

المهـــاري  يتضـــح مـــن  نتـــائج  بـــالأداءولمناقشـــة نتـــائج الفـــرض الأول الجـــزء الخـــاص      

(  والخـــاص بمقارنـــة  متوســـطات القياســـين القبلـــي والبعـــدي  ، والشـــكل  8الجـــدول رقـــم ) 

ــم ) ــاني رق ــة  وتطــوير2البي ــي تنمي ــي عل ــامج التجريب ــأثير البرن ــيم ت ــائط  ( والخــاص بق ــة ح دق

(  وكـــذلك  4، و  3، و 2التجريبيـــة مـــن مراكـــز اللعـــب )  مجموعـــةالصـــد ) البلـــوك ( لل

مجمــوع تكــرارات حــائط الصــد مــن هــذه المراكــز . اتضــح  وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين 

ــطي  ــين متوس ــرق ب ــظ ان الف ــدي ، ويلاح ــاس البع ــالح القي ــا لص ــين ، وجميعه ــالقياس  ينالقياس

فـــرق دال احصـــائيا ،  ( ، وهـــو1.90(  قـــد بلـــغ ) 2حـــائط الصـــد مـــن المركـــز )  لتكــرارات 

ــغ  ) ــدا بل ــر ج ــأثير كبي ــم ت ــت 0.71وبحج ــن بلغ ــبة تحس ــن 46( وبنس ــائط الصــد م ــا ح % .ام

ــين الوســطين  ) 3المركــز )  ــرق ب ــان الف ــد ك ــأثير 1.80(   فق ــو  دال احصــائيا ، وحجــم ت ( وه

 % . 11ونسبة تحسن  بلغت   0.57كبير بلغ 

ــائج نفــس الجــدول ان الفــرق بــين الم ت حــائط الصــد اتوســطين فــي تكــراركمــا يلاحــظ  مــن نت

ــغ ) 4مــن المركــز )  ــد بل ــغ ) 1.50( ق ــر جــدا بل ــأثير كبي  0.32( وهــو دال احصــائيا وبحجــم ت

ــين القياســين بلغــت %  ــي مجمــوع  45(  ونســبة تحســن ب ــين القياســين ف ــرق ب ــا كــان الف .  بينم



  

 
 

، وحجــم (  وهــو دال احصــائيا  5.20التكــرارات لحــائط الصــد مــن المراكــز الثلاثــة قــد بلــغ ) 

 % .40( ونسبة تحسن بلغت  0.0.45 تأثير كبير جدا بلغ)

ــدر        ــامج التـ ــائيا ان البرنـ ــر احصـ ــائج تظهـ ــذه النتـ ــي هـ ــق علـ ــذي طبـ ــرح الـ يبي المقتـ

الـــذي   التجريبيـــة ذو تـــأثير إيجـــابي وقـــوي فـــي تنميـــة  واتقـــان الأداء المهـــاري مجموعـــة ال

ــي ــل ف ــة حــا تمث ــادة دق ــي الكــرة متعــددة مــن الملعــئط الصــد مــن مراكــز متنوعــة وزي ب للاعب

(  والخــاص بمقارنــة  متوســطات القياســين القبلــي  9ومــن  نتــائج الجــدول رقــم ) الطــائرة 

ــم ) ــاني رق ــكل البي ــدي  ، والش ــة  3والبع ــي تنمي ــي عل ــامج التجريب ــأثير البرن ــيم ت ــاص بق ( والخ

التجريبيـــة  بـــين القياســـين مـــن منـــاطق  مجموعـــةدقـــة حـــائط الصـــد ) البلـــوك ( لل وتطـــوير

ــاولات  ــرارات المحـ ــوع تكـ ــذلك مجمـ ــي ) أ، ب ، ج ، د ( (  وكـ ــب وهـ ــن الملعـ ــة  مـ متنوعـ

ــروق  ــود ف ــة  . اتضــح  وج ــاولات الخاطئ ــاطق و المح ــذه المن ــن ه ــائط الصــد م الصــحيحة لح

ــين ــرق ب ــظ ان الف ــدي ، ويلاح ــاس البع ــالح القي ــا لص ــين ، وجميعه ــين القياس ــائيا ب ــة احص  دال

ــغ ) ــد بل ( ، وهــو فــرق 2.48متوســطي القياســين  لتكــرارات  حــائط الصــد مــن المنطقــة  )أ(  ق

% . امـــا 55( وبنســـبة تحســـن بلغـــت 0.65دال احصـــائيا ، وبحجـــم تـــأثير كبيـــر جـــدا بلـــغ  )

ــطين  ) ــين الوسـ ــرق بـ ــان الفـ ــد كـ ــة )ب(   فقـ ــن المنطقـ ــد مـ ــائط الصـ ــو  دال 0.90حـ ( وهـ

 % . 33ونسبة تحسن  بلغت   0.26احصائيا ، وحجم تأثير كبير بلغ 

ــي تكــرار        ــين المتوســطين ف ــرق ب ــس الجــدول ان الف ــائج نف ــن نت ــا يلاحــظ  م ت حــائط اكم

ــغ ) ــد بل ــة )ج( ق ــغ 0.40الصــد مــن المنطق ــأثير ضــئيل بل ــر دال احصــائيا  وبحجــم ت ( وهــو غي

ــين القياســين بلغــت 0.05) ــر18(  ونســبة تحســن ب ــا كــان الف ــاس البعــد  بينم ق %. لصــالح القي

 ( وهــو غيــر دال 0.20بــين القياســين فــي تكــرارات حــائط الصــد مــن المنطقــة ) د ( قــد بلــغ ) 

ــط )  ــأثير متوسـ ــم تـ ــائيا ، وبحجـ ــن )  0.07احصـ ــب تحسـ ــاس 18(  وبنسـ ــالح القيـ % ( لصـ

 البعدي .

ــد       ــة  ق ــاطق الاربع ــن المن ــائط الصــد م ــارة ح ــة مه ــة لدق ــرارات  الخاطئ ــوع التك ــا مجم ام

( ونســبة 0.01غيــر دال احصــائيا ، وحجــم تــأثير ضــئيل جــدا  بلــغ ) (  وهــو 0.90غ ) ـبلــ

 % لصالح القياس البعدي . 11انخفاض في عدد المحاولات الخاطئة  بلغت 

ــدول )       ــس الج ــين نف ــا يب ــوع  9كم ــي مجم ــدي ف ــي والبع ــطين القبل ــين المتوس ــرق ب ( ان الف

ــ ــائط الصــد ق ــارة ح ــة  لمه ــاطق الأربع ــن المن ــاولات الصــحيحة م ــغ ) المح ــو 3.50د بل  ( وه



  

 
 

( وبنســـبة  0.34دال احصـــائيا ولصـــالح القيـــاس البعـــدي وبحجـــم تـــأثير ) كبيـــر جـــدا بلـــغ ) 

 .% 33تحسن بلغت 

هــذه النتــائج تظهــر احصــائيا ان البرنــامج التــدريبي المقتــرح الــذي طبــق علــي العينــة      

ــائط ــارة حـ ــان الأداء لمهـ ــة  واتقـ ــي تنميـ ــوي فـ ــابي وقـ ــأثير إيجـ ــة ذو تـ ــن  التجريبيـ ــد مـ الصـ

المنـــاطق ) أ ، ب  ( وتـــأثير ضـــئيل وضـــعيف  مـــن منطقتـــي ) ج ، د ( بـــالرغم مـــن وجـــود 

ــارة حــائط الصــد .  ــرار الأداء لمه ــي تك ــدي ف ــاس البع ــوي لصــالح القي ــر معن تحســن نســبي غي

ــالح  ــة  لص ــاولات الخاطئ ــدد المح ــي ع ــوي ف ــر معن ــبي غي ــاض نس ــود  انخف ــظ وج ــا يلاح كم

بيــر فــي  تكــرار عــدد المحــاولات الصــحيحة مــن المنــاطق القيــاس البعــدي  . وتحســن نســبي ك

 مهارة حائط الصد . لإداءالأربعة المحددة 

لصالح    دارسال  يعزو       كان  والذي  الصد  حائط  اختبار  في  والفروق  التطور  مجموعة  الأن 

 استهدفللقدمين ، وأن البرنامج التدريبي  كان سبب تطور سرعة الانقباضات العضلية  ية  ريب جالت

معظم العضلات العاملة في مهارة حائط الصد كعضلات القدمين والذراعين والبطن وعضلات 

 الظهر حيث تعد تمرينات خاصة سوف تنعكس فاعليتها على سرعة الأداء الحركي .

ــة نتــا       ــة بــين الولمناقش ــة والضــابطة ،  مجمــوعتينئج القياســات البعدي  وللإجابــةالتجريبي

( والشــكل  10البــدني يتضــح مــن الجــول رقــم )  بــالأداءعلــي الفــرض الثــاني الجــزء الخــاص 

ــاني )   ــالرجلين 4البيـ ــلية بـ ــدرة العضـ ــي القـ ــل فـ ــدني  المتمثـ ــائج الأداء البـ ــاص بنتـ ( والخـ

ــة  ــروق دال ــود ف ــذراعين بوج ــالرجلين وال ــرعة ب ــزة بالس ــة المتمي ــوة الانفجاري ــذراعين والق وال

ــالح المجمو ــائيا ولصـ ــارات  ) ت ( احصـ ــيم اختبـ ــده قـ ــا تؤكـ ــذ مـ ــة وهـ ــة التجريبيـ ــين عـ بـ

ــين ال ــارات والتــي بلغــت قيمهــا ) مــن  مجمــوعتينمتوســطات القــدرات ب ومســتوي دلالــة الاختب

ــي  0.00 ــة ) 0.02ال ــتوي المعنوي ــن مس ــي اصــغر م ــاني  0.05( وه ــكل البي ــين الش ــا يب ( .كم

ــ( 4) ــبة للبرنـ ــت  بالنسـ ــد بلغـ ــامجين قـ ــأثير البرنـ ــم تـ ــيم حجـ ــن ان قـ ــي مـ  0.25امج  التجريبـ

وهـــو حجــم تـــأثير كبيــر جـــدا  حيـــث بلــغ بالنســـب للقــدرة العضـــلات بـــالرجلين   0.84الــي

ــذراعين )  ــذراعين )  .54والـ ــالرجلين والـ ــة بـ ــوة الانفجاريـ ــن  .84(  وللقـ ــم مـ ــذا الحجـ ( هـ

ــذراعين  ــالرجلين وال ــة ب ــوة الانفجاري ــدرة والق ــتوي الق ــوير مس ــة  وتط ــي تنمي ــأثير ادي  ال الت

ــا ــا بالنســبة  .مم ــارة حــائط الصــد . ام ــان مه ــة  واتق ــاري  لدق ــي المســتوي المه ــا عل ــر ايجابي اث

ــغ ــد بل ــة  الضــابطة  فق ــي العين ــق عل ــذي طب ــدي الأول ال ــدريبي التقلي ــامج الت ــأثير البرن  لحجــم ت

هـــذا التـــأثير مـــن ) ضـــئيل ال متوســـط(  علـــي القـــوة  ( وقـــد امتـــد   0.32الـــي  0.04مـــن ) 

  يدين . و) كبير ( علي القدرة .الانفجارية بالرجلين وال



  

 
 

ــامج ا        ــائيا ان البرنـ ــر احصـ ــائج تظهـ ــذه النتـ ــهـ ــتخدام تـ ــرح باسـ ــي المقتـ  دريبات لتجريبـ

القــدرة  التجريبيــة ذو تــأثير إيجــابي وقــوي فــي تنميــة مجموعــةالــذي طبــق علــي ال يالبليــومتر

ــد  ــة ل ــوة الانفجاري ــة الوالق ــائرة عين ــرة الط ــي الك ــةي لاعب ــدي  دراس ــامج التقلي ــن البرن ــر م اكث

دنيــة ميــة  بعــض القــدرات البنبــالرغم مــن ان البرنــامج التقليــدي حقــق حجــم تــأثير كبيــر علــي ت

 الضابطة . مجموعةلدي لاعبي ال

تحقيــق زيــادة معنويــة فــي القــوة  تعمــل علــى البليــومتري تــدريبات علــى إن  يعــزو الــدارس     

ــ العضــلية ــذه الت ــل ه ــث تعم ــرجلين ،حي ــة دريبات لل ــادة مطاطي ــى زي ــن خــلال  عل العضــلات م

ــ ــارين ممـــا يـ ــام بالتمـ ــتقلص إثنـــاء القيـ ــد والـ ــة مـــنـالمـ ــة الناتجـ ــى زيـــادة الطاقـ              ؤدي إلـ

ــ ــزة   كتلــــ ــوة المميــــ ــة والقــــ ــوة الانفجاريــــ ــي القــــ ــادة فــــ ــالي زيــــ               العضــــــلات وبالتــــ

 (28، صفحة 1998)القدومي، . رعةـــبالس

 ى إنــ( إلالبليومتريسلوب  الا)و  ــــه  تجريبية  ور للمجموعة الــبب التطــس  الدارسعزو  ــوي   

التـــه الحديثة علــك  دريبات ذه  التدريب  إن هــما تشير أغلب مصادر علم  التـى  ي   ــه  دريبات ذه 

فـالأفض فاعلية  والأكثر  القدرة  ـل  تطوير  والتي  تـالانفجارية  فـي  تطوير  إلى   ي عضلات ـؤدي 

درة الانفجارية  ـوة عضلات الرجلين بنتائج القـن زيادة قـلين، إذ هناك علاقة ارتباط طردية بيـالرج

 (313، صفحة 1999)احمد،  (5، صفحة 1997)درويش،  .والتي يعبر عنها بالقفز العمودي 

وايضا    تدريبات البليومتري  ووه , الأسلوب المقترح على المجموعة التجريبية خلال ومن        

 إحصائية ةـدلال ذات  ويةـروق معنـف ود  ـوج ن ـع الإحصائية البيانات  تحليل نتائج ا أظهرتهـم هذا

المجموعة   ولصالح الدراسة يد ـق والمهارية البدنية الاختبارات ي  ـف اللاعبين تحسن وىـمست يـف

 ،( 2000 ) اكـسه ةـدراس نتائج  عـم ق ـيتف ذاـوه ي البليومتر دريبات ت طبقت  يـالتالتجريبية  

 .( 2005 ) وان،ـعل

روق بــــين ولمناقشــــة الجــــزء الثــــاني مــــن الفــــرض الثــــاني والخــــاص بمعرفــــة الفــــ       

ــائج الجــدول رقــم ) مجمــوعتينال ( 11فــي القيــاس البعــدي لمهــارة حــائط الصــد، يتضــح مــن نت

ــاني ) ــة احصــائيا ولصــالح ال بوجــود ( 5والشــكل البي ــروق دال ــع  مجموعــةف ــي جمي ــة ف التجريبي

ــددة ) ــذلك مجمـــوع تكـــرارات دقـــة 4، 3، 2مراكـــز حـــائط الصـــد المحـ ،( مـــن الملعـــب، وكـ

ــ ــا تؤك ــذا م ــز. وه ــذه المراك ــن ه ــد م ــائط الص ــارة ح ــن مه ــت م ــي بلغ ــار )ت( ال ــيم اختب ده ق

ــي  4.33) ــت )6.76ال ــي كان ــارات وال ــذه الاختب ــة ه ــن 0.00( ومســتوي دلال ( وهــي أصــغر م

 دريبات برنــامج التــدريبي باســتخدام تــ( وهــذه النتيجــة تظهــر ان ال0.05مســتوي المعنويــة )

ــامج ال يالبليــومتر ــأثير مــن البرن ــة التجريبيــة كــان أكثــر قــوة وت تقليــدي الــذي طبــق علــى العين



  

 
 

ــاني ) ــا يوضــحه الشــكل البي ــذا أيضــا م ــابق. وه ــيم ح5الس ــامجين ( الخــاص بق ــأثير البرن ــم ت ج

ــى ال ــوعتينعل ــد  مجم ــد ق ــي الجدي ــامج التجريب ــأثير البرن ــم ت ــن ان حج ــدي م ــاس البع ــي القي ف

( وهــو حجــم تــأثير 0.71ال  0.32امتــدت قــوة تــأثير علــي دقــة أداء مهــارة حــائط الصــد مــن )

ــ ــة بحج ــدا مقارن ــر ج ــن )كبي ــغ م ــي بل ــدي ال ــامج التقلي ــأثير البرن ــي  0.01م ت ــذي 0.11ال ( وال

امتــدي مــن )ضــئيل الــي ضــعيف الــي متوســط( علــي دقــة أداء مهــارة حــائط الصــد لــدي 

 المجموعة الضابطة.

ــن          ــدول و م ــروق ذات د  الج ــد ف ــه توج ــتنتج أن ــدي لانس ــار البع ــي الاختب ــة إحصــائية ف ل

ــى الار ــومتري علـ ــدريب البليـ ــر التـ ــة الأثـ ــين المجموعـ ــد بـ ــائط الصـ ــاء لحـ ــابطةتقـ و  لضـ

المجموعـــة التجريبيـــة لصـــالح التجريبيـــة ، ويرجـــع ذلـــك الـــي تطبيـــق البرنـــامج علـــى 

ــة  ــع دراس ــق م ــا يتف ــذا م ــة الضــابطة. ه ــى المجموع ــه عل ــدم تطبيق ــة، وع ــة التجريبي المجموع

 ةوائــدرة اللاهــــــفــي تطــوير الق البليــومتري تــدريبات وهــذا يؤكــد أهميــة   (2016)الحــواس، 

ــدريبي ا ــامج الت ــلال البرن ــن خ ــومتري م ــدريب البلي ــر الت ــي أث ــائج تبن ــذه النت ــه فه ــق، ومن لمطب

 . على الارتقاء لحائط الصد 

 إلـى يرجـع الصـد  حـائط لمهـارة المهـاري الأداء مسـتوى فـي الحاصـل التحسـن أن          

 الأداء تطـوير فـي الإيجـابي الأثـر التمرينـات  لهـذه أن إذ   "البليـومترك تمرينـات  اسـتخدام

 الحركيـة السـرعة خصوصـية إلـى تحتـاج التـي الرياضـية الفعاليـات  مـن كثيـر فـي المهـاري

 (2005)علوان،  دراسة نتائج مع هذا ويتفق الانفجارية والقوة

الخـــاص بمعرفـــة الفـــروق بـــين ولمناقشـــة الجـــزء الثالـــث مـــن الفـــرض الثـــاني و        

فــي القيــاس البعــدي لدقــة مهــارة حــائط الصــد مــن منــاطق متعــددة وهــي ) أ ، ب  مجمــوعتينال

( بوجــود فــروق دالــة احصــائيا ولصــالح العينــة 12، ج ، د ( يتضــح مــن نتــائج الجــدول رقــم )

ــي ان ــط وفـ ــة ) أ ( فقـ ــن المناطقـ ــة مـ ــد التجريبيـ ــادة عـ ــة  وزيـ ــاولات الخاطئـ ــاض المحـ خفـ

ــار  المحــاولات الصــحيحة لمهــارة حــائط الصــد  مــن هــذه المنــاطق . وهــذا مــا تؤكــده قــيم اختب

ــن)  ــت  م ــي كان ــارات وال ــذه الاختب ــة ه ــتوي دلال ــي  0.00)ت(  ومس ــي أصــغر  0.02ال ( وه

ــة ) ــتوي المعنويـ ــن مسـ ــر ان ال0.05مـ ــة تظهـ ــذه النتيجـ ــتخدا( وهـ ــدريبي باسـ ــامج التـ م برنـ

علــي دقــة  التجريبيــة كــان أكثــر قــوة وتــأثير مجموعــةالــذي طبــق علــى ال يالبليــومتر دريبات تــ

ــادة  ــة والزي ــي خفــض عــدد المحــاولات الخاطئ ــة ) أ ( وف أداء مهــارة حــائط الصــد بمــن المنطق

التـــي طبـــق عليهـــا   ةالضـــابط مجموعـــةلصـــحيحة مقارنـــة بنتـــائج الفـــي عـــدد المحـــاولات ا

 . البرنامج التقليدي السابق 



  

 
 

ــ          ــا ل ــين البينم ــروق إحصــائية ب ــارة حــائط الصــد  مجمــوعتينم تظهــر ف ــة أداء مه ــي دق ف

ــ ــذا م ــاطق ) ب ، ج ، د (  وه ــن المن ـــم ــتوي دلال ــده مس ـــا تؤك ـــة الاختب ـــي بلغـارات  والت ت ـ

 (  0.05( وهي اكبر من مستوي المعنوية ) 0.46الي  0.21ن ) ـم

ــامج        ــائج تظهــر ان البرن ــذه النت ــي دقــة  ه ــابي وقــوي عل ــأثير اج ــي الجديــد ذو ت التجريب

ــأثير  ــن ت ــدا م ــب ج ــان قري ــأثيره  ك ــا ت ــط بينم ــة ) أ(  فق ــن المنطق ــائط الصــد م ــارة ح أداء مه

ــم )  ــس الجــدول رق ــائج نف ــا يوضــحه نت ــذا م ــدي وه ــامج التقلي ــاني ) 12البرن ( 6( والشــكل البي

ــاس ــي القي ــين ف ــى العينت ــامجين عل ــأثير البرن ــيم حجــم ت ــأثير  الخــاص بق البعــدي مــن ان حجــم ت

ــ ــد ق ــي الجدي ــامج التجريب ــن ) البرن ــغ م ــي  0.01د بل ــد  0.65ال ــأثير ( امت ــي  هت ــن  ) ضــئل ال م

حجـــم   مـــن  المنـــاطق ) ب ، ج ، د ( وامتـــد متوســـط ( علـــي دقـــة أداء مهـــارة حـــائط الصـــد 

ــة )ا ( وخفـــض  ــن المنطقـ ــد مـ ــائط الصـ ــارة حـ ــة أداء مهـ ــي دقـ ــدا  علـ ــر جـ ــي كبيـ ــأثيره الـ تـ

ــة  ــددة  . مقارن ــاطق المح ــن المن ــاولات الصــحيحة م ــدد المح ــاد ع ــة  ، وزي ــاولات الخاطئ المح

ــذي ب ــدي ال ــامج التقلي ــأثير البرن ــم ت ــن )بحج ــغ م ــي 0.00ل ــد 0.05ال ــذي امت ــن )ضــئيل  ( وال م

 قة أداء مهارة حائط الصد لدي المجموعة الضابطة.الي ضعيف الي متوسط( علي د 

ي و البعدي  ـــن الاختبار القبلــنستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي  و من الجدول       

ي  ـــر التدريب البليومتري على الارتقاء لحائط الصد عند المجموعة التجريبية ويرجع ذلك الـــلأث

  ( 2007)ابراهيم و محمد،  ع دراسة  ــذا ما يتفق مـ، ه  التدريبي على العينة التجريبيةتطبيق البرنامج  

 ا ت إحصائي جوالتي توصلت الي انه بعد إكمال البرنامج التدريبي جمعت البيانات ً وفرغت وعول 

ي والمهاري لمهارتي  ـ،حيث استنتج الباحثان أن البرنامج التدريبي فعال في تطوير المستوى البدن

 الضرب وحائط الصد. 
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الاستنتاجات والتوصيات : – 5  

الاستنتاجات :   1  – 5  

استخلاص الاستنتاجات التالية :  دارسالتي تم التوصل اليها يمكن للفي حدود النتائج   

ذو تأثير ايجابيي ومعنوي علي تنمية   البليومتري  دريبات برنامج التدريبي باستخدام تال – 1

وتحسين مستوي القدرة العضلية  والقوة الانفجارية المتميزة بالسرعة بعضلات الرجلين  

 والذراعين . واتقان ودقة مهارة حائط الصد في الكرة الطائرة .

ري  احقق البرنامج نسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي الاداء  البدني والمه – 2

. للعينة التجريبية   

 ( %  45/ 4% ، 13/  3% ، 46/  2اتقان  حائط الصد من المراكز ) تحسن في   -3

% ،  55دقة اداء مهارة حائط الصد من مناطق متعددة من الملعب ) المناطق( ) أ  / تحسين    -4

 % ( 18/،  د  18% ، ج /   % 33ب  /

من ) ضعيف جدا الي كبير ( علي بعض متغيرات  مج التقليدي حقق حجم تأثير  امتد البرنا –5

الاداء البدني والمهاري لمهارة حائط الصد وبالتحديد  القدرة العضلية بالرجلين والذراعين وعلي  

 ( . 4دقة مهارة حائط الصد من المركز ) 

 : التوصيات   2  –4

 . الطائرة الكرة في الصد  مهارة بأداء الاهتمام زيادة ضرورة  1-

 . الصد  مهارة لتحسين تطويرية وبرامج تمارين إدماجية  وتدريب  طرق إستعمال  2-

 .  التدريبية العملية من يتجزأ لا كجزء التقويم بعملية الإهتمام 3-

 الطائرة الكرة مجال في جديد  هو ما كل على الاطلاع بضرورة المدربين على التأكيد  4- 

 .  المرتبطة والعلوم

 المناسبة الطريقة لاختيار العلمي الاسلوب  توفير مع مقننة معايير وضع ضرورة  5-

 .  بدنية صفة كل لتطوير

 على التدريب  وحدات  تقل لا وأن طويلة لفترات  التدريب  عن التوقف  عدم على التأكيد   6-

                                                                                    . أسبوعيا وحدات  أربعة

  علمي بأسلوب  الرياضي التدريب  مجال في للمدربين المعرفية القدرات  رفع ضرورة -7

 . التدريبية ورات  والد  الملتقيات، في إشراكهم طريق عن وهذا
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 ( 2مرفق )

 

  رأي السادة الخبراءالاستمارة بعد 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لـــــــــــيبيـــــــــــا                                                   

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة طرابلس 

 الرياضة كلية التربية البدنية وعلوم 



  

 
 

 مكتب الدراسات العليا والتدريب 

 قسم التدريب والإدارة الرياضية 

 

 استمارة ترشيح اختبارات  

 السيد الاستاذ الدكتور / ................................................  

 الدرجة العلمية / ............................... 

 ................................ التخصص / 

 تحية طيبة وبعد ,,,,, 

 

 عادل جمعة الجافل يقوم  الدارس     

 - بإجراء دراسة بعنوان :

 تـــــأثير التدريب البليومتري على تحسين الأداء المهاري

 سنة(  19الخاص بحائط الصد لفئة تحت ) 

 

ربية البدنية وعلومها نرجو من نظرا لما تتمتعون به من خبرة وحنكة علمية في مجال الت

سيادتكم بالتوجيه والنصح في اختياركم  الاختبارات البدنية والمهارية المناسبة لمتغيرات الدراسة  

. 

 ورحمة الله والسلام عليكم 

                                                                                                 

 الدارس 

 الاختبارات البدنية  

 الاختبارات البدنية  م.ر

 Vertical Jump Testاختبار القفز العمودي من الثابت  1

 كجم( باليدين من فوق الراس من وضع الجلوس 2اختبار رمي كرة طبية وزن ) 2

 اختبار الوثبات المتتالية في المكان /عدد  3

4 
 ثانية(،عدد 10)الاستناد الأمامي)ثني ومد الذراعين 

 

 



  

 
 

       الاختبارات المهارية 

 م.ر

 

 الاختبارات المهارية 

 

1 

 

 اختبار مهارة حائط الصد 

 

2 

 

 (اختبار تكرار حائط الصد ) البلوك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شرح بعض الاختبارات المهارية 

 . اختبار مهارة حائط الصد - 1

 ( .  2،  3،  4محاولات ( في كل مركز ) 5) 

/ يأخذ اللاعب درجة كل منطقة تقع بها الكرة في الملعب الاخر . ويحسب المجموع  التسجيل 

 الكلي لكل مركز ، ثم المجموع  الكلي للمراكز الثلاثة . 

 يقف المدرب فوق منضدة لكي يعطي الوضع الطبيعي لأداء الضرب الساحق  -/  ملاحظة

 ( محاولات .  5ث بعد كل ) 30تعطى فترة راحة  -          



  

 
 

 (  اختبار تكرار حائط الصد ) البلوك  -2

/ قياس قدرة اللاعب على الاداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة حائط الصد   الغرض من الاختبار

 من موقع واحد من الشبكه . 

ية ، ساعة ايقاف ، شبكة بارتفاع  / ملعب كرة طائرة قانوني ، مقعد ، كرة طائرة قانون الادوات

  قانوني 

 /  الشروط

في كل مره يثب فيها المختبر لأداء حائط الصد يلزم ملامسة الكرة بكلتا يدي من أعلى  -1

 الكرة .  

 أن يسمح إشارة انتهاء الوقت المحدد للاختبار   إلىعلى المختبر تكرار الاداء  -2

فترة أداء المختبر   طواليجب على المدرب الاحتفاظ بارتفاع الكرة فوق الشبكة   -3

 للاختبار . 

أي اداء يخالف الشروط السابقه لا تحسب المحاولة ضمن العدد الذي قام به المختبر  -4

 خلال الوقت المحدد للاختبار .  

المحددة   ث 10ة / يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها خلال فتر التسجيل

 للاختبار

 

 

 

 

 

 محتوى البرنامج التدريبي : 

 

 الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح :  •

 

 شهر )     (          شهرين )    (         ثلاثة اشهر  )    (            اربعة اشهر)     (    

 

 عدد مرات الوحدة التدريبية في الاسبوع   •



  

 
 

 

 مرتين )     (        ثلاث مرات )     (          اربع مرات )     (         خمس مرات )     (

 

 زمن الوحدة التدريبية :   •

 

 (  د )     (    120 - 90( د  )     (           )   90 - 75(  د )     (            )  80  - 60) 

 

 ملاحظات على محتوى الوحدة التدريبية  •

 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 ( 3مرفق )

 اسماء الخبراء 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسماء الخبراء الذين تم عرض عليهم الاختبارات 

 

 

 القسم  الدرجة العلمية الاسم  ر.م



  

 
 

 تدريب  . دأ د. خميس محمد دربي 1

 تدريب  . دأ د. عادل سالم الزيتوني  2

 تدريب  . د ك أ.  د. خالد جبريل ابوزيان  3

 تدريب  ك  م . أ. المرغني د. وليد  4

 تدريب  ك أ.  د. عمران شختور  5

 نادي المروج  مدرب الكرة الطائرة  فرحات ادريس القبايلي  6

 نادي اساريا  مدرب الكرة الطائرة  يوسف عنان  7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 ( 4مرفق )

 

 اسماء المساعدين الذين تم استعانة الدارس بهم في اتمام

 اجراءات الدراسة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسماء المساعدين الذين تم استعانة الدارس بهم في اتمام اجراءات الدراسة

 

 

 

 الاســـــم                                                             الصفــة    



  

 
 

 

 فرحات القبايلي                                         مدرب الكرة الطائرة بنادي المروج 

 المروج وليد سليمان الرايح                                     مساعد مدرب طائرة بنادي 

 مجدي علي عبدو                                       لاعب الكرة الطائرة بنادي المروج 

 طارق جبريل المسماري                               اداري الكرة الطائرة بنادي المروج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 ( 5مرفق )

  

 الاختبارات البدنية والمهارية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   (69، صفحة  1994)رضوان و علاوي،   ث(15اختبار الوثبات المتتالية في المكان )

( سم تقريبا ، يقف المختبر في وضع ثبات الوسط 61ترسم دائرة على الأرض قطرها قدمان )

المختبر عند سماع إشارة البدء بالوثب بالقدمين معا داخل الدائرة زمن قدرة داخل الدائرة ، يقوم 

( ثانية 15)  

( ثانية15تسجل عدد الوثبات الصحيحة داخل الدائرة للمختبر في ) ***  . 

 ثانية وهذا يعني أن الاختبار يقيس جانب من السرعة   15زمن الاختبار  

الوثبات ومراعاة أداء تكنيك الوثبة بأن ترفع الركبتين  لذا وجب على اللاعب أداء أكثر عدد من 

 لمستوى الحوض )وسط اللاعب( 



  

 
 

 

 

 

 

 

 سم  61قطرها                                    

 

 

 

( 1شكل )  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

( كغم من فوق الراس من ووضــع الجلوس على الكرســي  2اختبار رمي كرة طبية زنة ) ❖

Medicine Ball Test .(James & Robert , 1985, p. 58) 

 الهدف من الاختبار. •

 قياس القوة المتفجرة لعضلات الذراعين.

 

 الادوات والمستلزمات. •

 . كغم، شريط قياس، كرسي مع حزام لتثبيت الجذع ومحكم( 2كرة طبية زنة )



  

 
 

 

 وصف الاداء. •

ــقـاً   - ــي والكرة الطبيـة محمولـة بـاليـدين فوق الراس والجـذع ملاصــ يجلس المختبر على الكرســ

لحافة الكرسي ويوضع الحزام حول الجذع ويمسك من الخلف عن طريق محكم وذلك لغرض 

 في اثناء رمي الكرة باليدين فقط دون استخدام الجذع. للأماممنع المختبر من الحركة 

 سجل له افضلها.لكل مختبر ثلاث محاولات وي -

 طريقة التسجيل. •

 تحسب المسافة بين الحافة الامامية للكرسي واقرب نقطة تضعها الكرة على الارض.
 

 

 

 

 

 

( 2شكل )  
 

ــانين و عبدالمنعم،      Vertical Jump Testاختبار القفز العمودي من الثابت   • )حســ

 (71، صفحة 1997

 الاختبار.الهدف من  •

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.

 الادوات والمستلزمات. •

ــبوغـة بـاللون  3.60حـائط املس لا يقـل ارتفـاعـه من الارض عن ) ــب مصــ (م، لوحـة خشــ

سـم(، مسـحوق المغنيسـيوم،    2الاسـود وترسـم عليها خطوط باللون  الابيض  بين كل خط وآخر )



  

 
 

قراءة  كل  محاولة للمختبر، يرســم خط متعامد على  قطعة قماش لمســح علامات المســحوق بعد 

 سم(.30الحائط بطول )

 وصف الاداء. •

يغمس المختبر اصـابع يده المميزة بالمسـحوق ثم يقف مواجهاً الى اللوحة ويمد الذراعين عالياً   -

ــى ــة العقبين    لأقصـ ــحوق على اللوحة ملامسـ وكما في   للأرض ما يمكن ويحدد علامة بالمسـ

 (.3الشكل )

 
 
 
 
 
 
 

 
( 3شكل )  

 

 

 

 

 

 

 

 

)حسانين، التقويم والقياسفي  ( ثانية10ين( باستمرار لمدة )الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراع

( 1987التربية البدنية،    

 .الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات للذراعين

البداية والنهايةالأدوات: ملعب، ساعة توقيت الكترونية، صافرة لإعطاء إشارة  . 



  

 
 

(  10مواصفات الاختبار: من وضع الاستناد الأمامي، ثني ومد الذراعين لأقصى عدد ممكن في )

 .ثانية

 :الشروط

يأخذ اللاعب وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون الجسم بوضع مستقيم عند  -

كرار الأداء لأكثر عدد ممكن تمر في تإشارة البدء ويقوم المختبر بمد الذراعين كاملاً على أن يس

 .من التكرارات بدون توقف لمدة عشر ثوان بصورة صحيحة

 .يراعى ملامسة الصدر للأرض في أثناء تأدية ثني الذراعين ثم مدهما كاملاً  -

( ثانية 10التسجيل: تسجل للمختبر عدد تكرارات أداء الثني والمد خلال )  

 
 
 
 

       
 

( 4شكل )  

 

 
 

 (2014)عبدالطرفي،  (اختبار تكرار حائط الصد ) البلوك   -

ــد   الغرض من الاختبار / قياس قدرة اللاعب على الاداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة حائط الصــ

 .  الشبكةمن موقع واحد من 

ملعب كرة طائرة قانوني ، مقعد ، كرة طائرة قانونية ، ســـاعة ايقاف ، شـــبكة بارتفاع    / الادوات

 قانوني . 



  

 
 

ســم ( يقف المدرب   50/ يوضــع المقعد خلف الشــبكة في منتصــفها وعلى بعد ) مواصــفات الاداء

سـم ( يقف    20بحيث تكون اعلى من مسـتوى الشـبكة بمقدار )   هعلى المقعد ويمسـك الكرة بكلتا يدي

م ( في نصـــف الملعب الثاني بحيث يكون مواجها للشـــبكة ،   3اللاعب ) المختبر ( داخل منطقة )

الصـــد بحيث يلامس الكرة التي  مهارة   لأداءيقوم اللاعب بالتقدم للوثب   عند ســـماع اشـــارة البدء

ــك بها المدرب بكلتا يدي من اعلى الكرة ثم يهبط على الارض . يكرر الاداء اكبر عدد ممكن    هيمس

 ثوان ( .  10خلال )

المحددة  ث  10يسـجل للمختبر عدد المحاولات الصـحيحة التي قام بها خلال فترة  / التســجيل

  ختبار .للا

 
 

                                               X 
 مدرب   مختبر                                      

 
 

( 5شكل )  

 

 

 

 

 

 

 

 
 (1999)عبدالدائم و مصطفى، اختبار الدقة لمهارة حائط الصد. 

 لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة . قياس الدقة الهدف من الاختبار : 

( ،  5ملعب كرة طائـرة قانوني ، كرات طائرة قانونـية عـدد ) : الأدوات المستعملة   •

 شريط لاصق ملون لتقسيم الملعب المقابل .  



  

 
 

  50( أمام الشبكة وعلى بعد )3فـي مركز ) يقف الطالب المختبر مواصفات الأداء :  •

إذ يقوم المدرس بأداء مهارة الضرب  ، ة الصد سم( من الشبكة وبوضع التهيؤ لعملي

الساحق من الملعب المقابل ويقوم الطالب المختبر بأداء مهارة حائط الصد وحسب  

 الطريقة المتفق عليها مسبقا" . 

   شروط الأداء :  •

 ( محاولات متتالية . 5طالب مختبر ) لكل -

 يجب أن يكون الضرب الساحق جيدا" في كل محاولة .  -

 لدرجات وفقا" لمكان سقوط الكرة وعلى ما يأتي : تحتسب ا -

 .  درجات  4( أ) منطقة * 

 درجات .   3( ب ) منطقة * 

 ( درجتان . ج)  منطقة * 

 ة . ( درجد ) منطقة  *

 * خارج هذه المناطق ) صفر ( من الدرجات . 

تحتسب للطالب المختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات الخمس ،علما"  التسجيل : 

 ( . 6( درجة .وكما يوضح ذلك الشكل )20الدرجة العظمى للاختبار هي )أن 

 

 د

 

 

 

 ج

Xمختبر 

 

 أ

x مدرب 

 

 

 ب

 

 

 ( 6شكل )

 

 

 



  

 
 

 

 

 

 ( 6مرفق )

  

 البرنامج التدريبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 ( 7مرفق )

  

 استمارة تسجيل البيانات 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 



  

 
 

 
 
 
 
 

 ي بالعربملخص الرسالة 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 اـــــيبيـــــلدولــــة 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 

 جامعة طرابلس 
 



  

 
 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 مكتب الدراسات العليا والتدريب 
 قسم التدريب والادارة الرياضية

 
 

 : عنوان دراسة ب
 

 تاثير التدريب البليومتري على تحسين الاداء المهاري الخاص 
 سنة( 19لفئة تحت ) بحائط الصد 

 
 

 من الدارس : عادل جمعة الجافل  ةمقدم
 
 

 استكمالا لمتطلبات الحصول على درجة الاجازة العالية )الماجستير( 
 في التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 

 اشراف
 

                         أ.ك.د فوزي المبروك الهواري                د اسعد مصباح الشيباني  أ.

 استاذ بقسم التدريب   استاذ بقسم التدريب                                     
  كلية التربية البدنية وعلومكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة            

 الرياضة 
 جامعة طرابلس                                 جامعة طرابلس          

 
 2022- 2021الجامعي العام 

 - مقدمة الدراسة : 
إن التطورات التي حدثت في مجال علم التدريب الرياضي كثيرة وكبيرة على الصعيدين النظري  

الوسائل   استخدام  في  مستمرة  مازالت  التي  والعملية  العلمية  والبحوث  التجارب  نتيجة  والعملي 

اللاعبين على وفق نظريات ومفاهيم التدريب  والأساليب التدريبية التي تسهم في تطوير مستوى  

 الرياضي وتطبيقاته العملية المتضمنة للمنهج والمدرب واللاعب. 



  

 
 

 للمدربين  الميدانية التجارب  على فقط  بالاعتماد  العالي المستوى إلى الوصول اليوم الصعب  فمن

 متينة علمية أسس على المبني الرياضي التخطيط  إتباع الضروري من ،بل بات  الفردية وخبراتهم

 وتحقيق الانتصارات  على القدرة  أن : weineck ما أكده وهذا الحديث  الرياضي التدريب  مجال في

الخططية البدنية للقدرات  ممكن  مستوى أعلى على الحصول على يتوقف النتائج و   والمهارية 

 التدريب  مجال في علمية أسس على مبني منظم  منهجي تخطيط هناك يكون أن وجب  والنفسية ، لذلك

 .الرياضي الحديث 

جيداً     داداً ــداد الرياضي إعــى اعـان لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الرياضية التي تحتاج ال      

حيـــف الفعالية  هذه  لطبيعة  وذلك  الاخرى  العناصر  الى  إضافة  والمهارية  البدنية  الناحية  ث ـــي 

تتصف  ـاصبح جعلها  مما  اللعبة  قانون  في  بتغيرات  تتميز  الماضية  الفترة  خلال  بالدقة       ت 

ائل  ـالوس  اد ـايج     الية في اداء مهاراتها كافة. حيث نجد ان اغلب المدربين يحاولون  ـــرعة العــوالس

ت الرجلين وة الانفجارية لعضلا ـوالطرائق التدريبية المتطورة واختيار الافضل من بينها لتحسين الق

علوي ـبالنسبة للجزء ال   مهمة جداً    درة العضليةـالقن  ـإن الدرجات العالية م"  ين حيث  ـوالذراع

   رة الطائرة وانها مهمة واكثر اهمية في القدمين".ــــب الكــن لاعــم

حظيت لعبة    كما  ،ظرين نتيجة لجماليتها وإثارتها  متعة للنا  واصبحت   لعبة الكرة الطائرة   تطورت   

ر قدرات اللاعبين البدنية والمهارية كل ذلك أدى إلى ـــالكرة الطائرة بهذا التطور من خلال تطوي

المه الأداء  والخططـتطوير  التــاري  أن   نجد  هنا  ومن   ، الرياضـــي  الحديــدريب  يوجب ــي  ث 

ذلك بالعمل  ــــعمل وكمراعاة حركة لاعب الكرة الطائرة التي تتصف بالتغير المستمر لشدة أداء ال

العضلي ذي الشدة العالية والسرعة ، " وبالرغم من إن المهارات الأساسية بالكرة الطائرة تبدو 

سهلة الأداء إلا أنها تتطلب بذل جهد كبير في إتقانها لصعوبة تنفيذها وذلك لما يفرضه قانون اللعبة  

الكرة ة الأرض ، يحق للفريق لمس  دم ملامسة الكرـمن حيث ) لمس الكرة يكون لفترة قصيرة ،ع

 صغر حجم الملعب نسبياً " وذلك لثلاث مرات فقط ،

حائط الصد من المهارات الأساسية والمهمة في عملية الدفاع عن المعلب أمام الضربات  يعد  و

الهجومية المختلفة على الشبكة وهو وسيلة إحباط عزم الفريق المنافس من خلال منع مهاجميه  

    فوق الشبكة  . من ضرب الكرة 

 - مشكلة الدراسة :

تعد لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الرياضية الفرقية والشعبية المشوقة والمحببة لكلا الجنسين لما  

تبث فيهم من روح المنافسة والترويح في وقت واحد وكونها ممكن أن تمــارس فــــي مساحــــات  

 الم بهذه اللعبة يتزايد بشكل ملحوظ  صغيرة مغلقة او مفتوحة. ونرى اهتمام دول الع

  وخاصة بـــعد دخولها في الدورات الاولمبية، ولمزيد من التطور والانجاز فـــي هذه اللعبة لم يأل 

والتدريب   الاعداد  خــلال  مــن  واحسنها  الطــرق  أفضــل  اكتشاف  في  جهداً  المختصــــون 

والتأهيــل بـدنياً منهــا أو مهاريا أو خططياً بالإضافة للأعداد النفسي كونه من العوامل المؤثرة  

اعدتهم  والمهمة جــداً فــي هكـذا مجال معتمدة في ذلك على الدراسات والبحوث العلمية التي س

 كثيراً فـــي الوصـول الــــى أفضل المستويات والحصول على الاوسمة الرياضية. 



  

 
 

ويعد حائط الصد من المهارات الأساسية بالكرة الطائرة والتي تتميز بالطابع الدفاعي والهجومــي  

ة  في آن واحد ، وترجع أهمية حائط الصد إلـى عمل جدار أمـام هجوم الفريق المنافس فـوق الشبك

بهدف منعه من الحصول على نقطة ، ولم يتوقف الأمر علـى الشق الدفاعي فقط بل أصبح الهدف  

 .  الاساسي لحائط الصد هو محاولة الفريق الحصول على نقطة مباشرة 

من خلال خبرة الدارس في مجال تدريب الكرة الطائرة ومتابعته للعبة لاحظ عدم استخدام أساليب  

الجانب البدنــي بالجانب المهــاري ، الأمـر الـذي يقلل مـن ســرعة تعلم الأداء وفقا  تدريبية تربط  

لمتطلبات وظــروف المنافسات فضلا عــن الخبرات المتنوعة التـي ستعينه فــي مواجهة ظروف  

المنافسات، إذ يعتقد الدارس أن استخدام هذه الأساليب في تطوير القدرات البدنية والمهارية في  

 ن واحد سيجعل الأداء ضمن مواصفات اللعبة والمنافسة. آ

سنـــة كمساعد    19ومن خلال متابعة الدارس للاعبي الكرة الطائرة بنادي المروج تحت          

للمدرب و احصائي للفريق لاحــظ انخفاضــاً واضحاً في مستوى أداء اللاعبين لمهارة حائط الصد  

  ض بـع  تضمني ء هــــذه الدراسة من خلال استخدام برنامج  ، الأمر الذي دفـع الدارس إلى إجرا

ورفع مستوى أداء   ن يوالرجل  نيلعضلات الذراع  ةيلتطـوير القـــدرة العضل  ومتركي تمرينات البل

 مهارة حائط الصد لدى أفراد العينة. 

   اهمية الدراسة : 

علمية على تحسين  قد تسهم هذه النتائج في التخطيط لوضع برامج تدريبية مقننة خاضعة لأسس  

مستوى اداء مهارة حائط الصد لدى الاعبين لتحقيق افضل النتائج والارتقاء بمستوى الكرة الطائرة  

في ليبيا والوصول الي مستويات متقدمة والعودة بالفائدة على المنتخب الوطني وذلك لتحقيق نتائج  

 على المستوى القاري والعالمي في هذه اللعبة . 

المدرب  نظر  الصد  توجيه  حائط  لمهارة  هام  بدني  كمكون  العضلية  القدرة  تطوير  اهمية  الي  ين 

 والمهارات الاخرى واستخدام البرنامج المقترح . 

 

 اهداف الدراسة : 

التعرف على أثر استخدام تدريبات البليومتري في تحسين مستوى أداء مهارة حـائط الصد  -1

 بالكرة الطائرة . 

لمهارة   -2 والمهاري  البدني  الأداء  في  والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  الفروق  على  التعرف 

 حـائط الصد بالكرة الطائرة للمجموعة الضابطة . 

لمهارة   -3 والمهاري  البدني  الأداء  في  والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  الفروق  على  التعرف 

 حـائط الصد بالكرة الطائرة للمجموعة التجريبية . 

 دراسة :  فرض ال

بين القدرات البدنية ومستـــوى مهــارة حـائط الصد في   -1 توجد علاقة دالة إحصائياً 

 القياس البعدي للمجموعة التجريبية . 



  

 
 

التجريبية   -2 للمجموعة  والبعـدي  القبلــي  القيــاسين  بين  إحصائياً  دالة  فــروق  تــوجد 

ح  مهارة  ومستوى  البدنية  القدرات  في  البعدي  القياس  بالكرة  ولصـالح  الصد  ائط 

 الطائرة . 

توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القيـاس البعـــدي   -3

فـــي القدرات البدنية ومستوى مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة ولصالح المجموعة  

 التجريبية. 

 

 

 

 الاستنتاجات : 

 استخلاص الاستنتاجات التالية :  دارسالتي تم التوصل اليها يمكن للفي حدود النتائج 

البرنامج التدريبي باستخدام تمرينات البليومترك ذو تأثير ايجابيي ومعنوي علي تنمية وتحسين    –  1

مستوي القدرة العضلية  والقوة الانفجارية المتميزة بالسرعة بعضلات الرجلين والذراعين . واتقان  

 .ودقة مهارة حائط الصد في الكرة الطائرة 

حقق البرنامج نسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي الاداء  البدني والمهاري   –  2

 للعينة التجريبية  .

 /% (   45% ، 13/  3% ، 46/  2تحسن في اتقان  حائط الصد من المراكز )   -3

% ، 55/     تحسين  دقة اداء مهارة حائط الصد من مناطق متعددة من الملعب ) المناطق( ) أ   -4

 % ( 18،  د/ 18% ، ج /   % 33ب  /

من ) ضعيف جدا الي كبير ( علي بعض متغيرات   مج التقليدي حقق حجم تأثير  امتد البرنا  –5

الاداء البدني والمهاري لمهارة حائط الصد وبالتحديد  القدرة العضلية بالرجلين والذراعين وعلي  

 ( . 4دقة مهارة حائط الصد من المركز ) 

 ياتالتوص

 ضرورة زيادة الاهتمام بأداء مهارة الصد في الكرة الطائرة .  -1

 إستعمال طرق تدريبية  وإدماج تمارين وبرامج تطويرية لتحسين مهارة الصد . -2

 الإهتمام بعملية التقويم كجزء لا يتجزأ من العملية التدريبية .  -3



  

 
 

د في مجال الكرة الطائرة والعلوم  التأكيد على المدربين بضرورة الاطلاع على كل ما هو جدي  -4

 المرتبطة . 

ضرورة وضع معايير مقننة مع توفير الاسلوب العلمي لاختيار الطريقة المناسبة لتطوير كل     -5

 صفة بدنية . 

قل وحدات التدريب على أربعة  التأكيد على عدم التوقف عن التدريب لفترات طويلة وأن لا ت    -6

                                                                                         أسبوعيا.  وحدا

ضرورة رفع القدرات المعرفية للمدربين في مجال التدريب الرياضي بأسلوب علمي  وهذا عن    -7

 طريق إشراكهم في الملتقيات، والد ورات التدريبية . 
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Introduction to the study: 

 
The developments  that  have  taken place  in  the field  of  sports training 

science are many and great  on  both  the  theoretical  and  practical levels 



  

 
 

as a  result   of   scientific   and  practical  experiments  and  research  that  

are  still  continuing  to use training methods and methods that contribute 

to developing the level of players according to the  theories  and  concepts 

of sports training and its practical applications that include the curriculum 

, the coach and the player. 
 

It is difficult today to reach the  high  level  by relying  only  on  the  field 

experiences of the coaches and their individual experiences. Rather, it has 

become   necessary  to follow  sports  planning  based  on  solid  scientific 

foundations in the field of modern sports training, and this was confirmed 

by Weineck: 
 The ability to achieve victories and  achieve results depends on 

obtaining the highest possible  level  of  physical , skill , tactical  and  

psychological capabilities. Therefore,  there must be an  organized  

systematic  planning based on scientific foundations in the field of 

modern sports training .   
 

The development  of  volleyball  since  its  inception and so  far has  been 

a rapid development  and  this  is confirmed by the increase in the number 

of countries organizing  the  International  Federation,  as it is  the  largest 

sports  federation  after football , as well as the number of practitioners of 

this game. Volleyball is one of the popular team games  that took the lead 

in terms of its spread in the world. And it evolved  from  a game to  spend 

time  into an Olympic  game  that  requires  the  highest  levels  of tactics, 

physical fitness and tactical educational methods . 

 

As well as the wall of the block is one of the basic and important skills  in 

the  process of  defending  the  canned  in  front  of the  various  offensive 

strikes  on  the net, and it is a means of thwarting the determination of the 



  

 
 

opposing  team  by  preventing  its  attackers  from  hitting  the  ball  over 

the net . 

 

The problem of the study:  
 
Planning for sports training has become important and necessary  to  raise 

the level of players in order to reach high sports  levels, as  the  researcher 

believes that achieving this goal does not come  haphazardly,  but through 

planned training according to scientific foundations, and volleyball is one 

of the games  rich in  offensive  and defensive skills. The blocking wall is 

one of the  defensive  skills  and  has  developed a lot in recent times. The 

blocking wall has become a triple, double and individual and achieves the 

difference in the results and winning the match. 
 

Volleyball   is   one   of the   team   games   that  is   characterized  by  its 

effectiveness  and  its  various basic  motor skills,  which  depend  on  the 

player’s physical, skill, planning  and  psychological  abilities  to  achieve 

the   best   results.   Physical   and   skill   numbers are   among   the  main 

requirements   for  the  training process,  which  must be  characterized by 

a high  level that varies according to the different skills of the game. Each 

skill has its own physical requirements,  and this  is  demonstrated by  the 

close interrelationship between physical numbers and skills in this game. 
 

The  skill  of the  blocking wall  is  considered one of  the defensive skills 

and has an effect in scoring points and the key to winning,  increasing  the 

team's self-confidence and demoralizing the opposing team, and it is the 

beginning   of   defense  in  the  volleyball   game.  The  formation  of  the 

blocking wall gives enough time for the rest of  the  players  to  take  their 



  

 
 

defensive   positions,   as well  as used  as an  offensive  skill  against  the 

opposing team. 
Whereas Kamila Abul-Qasim (2004), citing Willk ( 1975), said, "There is 

a strong direct relationship between the development  of muscular  ability 

and   motor performance .  And  the  speed  of learning is  affected by  the 

amount of muscular ability. 
 
Through  the  researcher’s  work in  the  field  of  training  for  the   Sunni 

groups and a former player and a good follower of  the  volleyball  teams, 

the   researcher   noticed   that   most  of the   trainers  did   not   focus  on 

plyometric exercises and their use in the skill track of the wall of the wall. 

The   researcher   also  noted  that  the  researchers that   used   plyometric 

exercises  were  mostly  focused  on the  accuracy  of the skill of crushing 

and sending The Crusher and  Defending   from  the  background  did  not 

deal with the blocking skill wide enough. 
Where  the  problem  enables   the student to use plyometric exercises and 

link  them to the  skill  performance  of the  skill  of  the  wall  in  order to 

develop this skill. 
 
Plyometric  exercises are the  results  of  developing the  training  process 

as the optimal method for developing explosive  power,  and  that  muscle 

development  exercises  must be  closely  related  to the movements in the 

skill, through intensive training on the performance of the skill itself. 
Through what was presented by the student, a proposed training  program 

to develop the elements of ability and strength for the legs  and  arms  and 

related  to  the  skillful  performance  of  the    volleyball    player  for  the  

under-19 category at Al-Morouj Club. 
The importance of the stud 



  

 
 

These  results may contribute to planning for the development of codified 

training programs subject to scientific foundations to improve the level of 

performance of the wall skill of the players to achieve the best results and 

raise the level of volleyball in Libya and reach advanced levels and return 

the benefit to the national team in order to achieve results at the continental 

and global level in this game .  
 

Directing the trainers' attention to the importance of developing  muscular 

ability as an important physical component of  the  skill  of  the  wall  and 

other skills, and using the proposed program. 
goals of the study 
1- Recognizing  the  differences  between  the pre   and   posttest   in   the 

physical and skill  performance of the  volleyball block  wall skill  for  the 

control group. 
2- To identify the differences between the pre and posttest in the physical 

and   skill   performance   of   the   volleyball   block   wall   skill   for  the 

experimental group. 

3- Recognizing the effect of using plyometric exercises in  improving  the 

level of performance of the skill of the wall in volleyball. 
hypothesis of the study 
1- There  are  statistically  significant  differences  between  the tribal and 

remote  measurements   of the  experimental  group in  favor  of  the  post 

measurement in the physical abilities and the skill level of  the  volleyball 

block wall. 
2- There   are   statistically    significant   differences    between   the   two 

experimental  and   control  groups in  the  post-measurement  of physical 

abilities and the skill level of the volleyball block wall in favor of the 

experimental group. 



  

 
 

3- There is  a statistically   significant  relationship  between  the  physical 

abilities and the skill level of the wall in the dimensional measurement  of 

the experimental group. 
Conclusions: 

Within the limits of the results that have been reached, the researcher can 

draw the following conclusions: 

1 - The training program using plyometric exercises has a positive and 

moral effect on developing and improving the level of muscular ability 

and explosive power distinguished by speed in the muscles of the legs 

and arms. The mastery and accuracy of the wall skill in volleyball. 

2 - The program achieved improvement ratios between the pre and post 

measurements in the level of physical and skill performance of the 

experimental sample. 

3- An improvement in blocking wall proficiency from positions (2/46%, 

3/13%, 45/%). 

4- Improving the accuracy of the blocking skill performance from 

multiple areas of the playing field (zones) (A/55%, B/33%, C/18%, 

D/18%). 

5- The traditional program achieved an effect size that ranged from (very 

weak to large) on some of the physical and skill performance variables 

for the skill of the blocking wall, specifically the muscular ability of the 

legs and arms, and on the accuracy of the skill of the blockage wall from 

the center (4). 

Recommendations 

1- The need to increase attention to the performance of the blocking skill 

in volleyball. 

2- Using training methods and integrating exercises and developmental 

programs to improve the skill of blocking. 



  

 
 

3- Paying attention to the evaluation process as an integral part of the 

training process. 

4- Emphasizing on coaches the need to see all that is new in the field of 

volleyball and related sciences. 

5- The necessity of setting codified standards while providing the 

scientific method to choose the appropriate method for developing each 

physical characteristic. 

6- Emphasis on not stopping training for long periods and that the 

training units are not less than four units per week. 

7- The need to raise the cognitive capabilities of trainers in the field of 

sports training in a scientific manner, by involving them in forums and 

training courses. 
 


