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تأثير أستخدام تمرينات البلايومتركس لعضلات الذراعين في تطوير دقة 
 من الجلوس للشباب الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة
 بحث تجريبي 

 ( سنة20-18على لاعبي منتخب الشباب بأعمار )
 من قبل الباحث

 م.د حسين سبهان صخي
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية 

1428    _2007 
 ملخص البحث

 :هدف البحث
التعرررع علررى تررأتخر مسررتخنات تمرينررار البعضرر متررا لع ررعر الرردراعخن  رري ت رر ير  قررة  -1

 ب الساحق لععبي الكرة ال ائرة من جل س للشباب.ال ر 
 :فرض البحث

هنالرررر  رررروي معن يرررة  ررري الةررر ة الالذجاريرررة لع رررعر الررردراعخن ومرولرررة ا  تررراع والعمررر   -1
الذةررررا والةررر ة الممخرررةة بالسررررعة لع رررعر الرررب ن و قرررة ال ررررب السررراحق لعخنرررة البحرررث  رررخن 

 عنا. الاختبار الةبلي والبعنا ولصالح الاختبار الب
 مستخنت الباحث المنهج التجريبي لمعئمته طبيعة المشكلة. :منهج البحث
 تمثلت بععبي منتخب الشباب بالكرة ال ائرة جل س. :عينة البحث
 :  الأستنتاجات

ان تمررارين البعضرر متررا ررران لهررا تررأتخر اتجا يررا  رري ت رر ير الةرر ة الالذجاريررة لع ررعر  -1
ع رعر الررب ن ومرولرة الا ترراع والعمر   الذةرررا و قررة ااذراعرخن والةرر ة الممخرةة بالسرررعة ل
 ال رب الساحق لعخنة البحث.

من استخنات تمارين البعض متررا المشا هة للأ اء الحرري لمهرارة ال ررب السراحق م ر  -2
 الى ت  يرالا اء المهارا لعخنة البحث.

 :التوصيات
مررن تررأتخر ربخررر علررى ضرررورة مسررتخنات تمررارين البعضرر متررا مررن قبررل المررنر خن لمررا لهررا  -1

 ت  ير الا اء المهارا لععبخن والةنرار البنلية.
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The Effect of Using Plyometrics on The Development 

of The Accuracy of Spike In Sitting Volleyball  
 

By : Ttecher.D Hussein Sebhan Sekhi 

 

 
 

The aim of the research is to identify the effect of using 

plyometrics on the development of the accuracy of spiking in sitting 

volleyball. 

 

The researcher hypothesized the existence of differences between 

pre and post tests in explosive power and the accuracy of spiking. 

 

He used the experimental research and applied it on young sitting 

volleyball players of the ages (18 – 20) years.  

  

The researcher concluded that plyometrics are effective for 

developing explosive power of shoulder muscles as well as power defined 

by speed for abdominal muscles and spine and shoulders flexibility. 

Plyometrics also developed spiking and the working muscles involved in 

this skill. The variability of exercises and the gradual development from 

easy to hard helped developing the physical abilities of volleyball players. 

 

Finally he recommended using theses exercises in training 

programs to develop the accuracy of skills as well as motor and physical 

abilities in sitting volleyball. He also stressed plyometrics should be 

similar to the basic skills of sitting volleyball. 
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 مقدمة واهمية البحث : 1-1
جل س لشاطا" ترويحيا"وتنا سيا" علرى المسرت ا المحلري والرنولي  –تعن لعبة الكرة ال ائرة 

والعالمي مارسه المع قخن  نليا" ) تر _ شلل ( للأطراع السذلى، ولةن اعتبرر اللعبة من ا لعراب 
ر الترري اتررخبت بالشررلل او التأهخليررة لالهررا تررجتر متجا يررا علررى تحسررخن وويذررة الاطررراع والع ررع

البتر، والععب تحتاج  خها مثل باقي ا لعاب الاخرا الرى اعرنا   رنلي ومهرارا وخ  ري ولذسري 
وذهني، ولتحةخق لتائج جخنة تجب متباع الاسرالخب العلميرة النقيةرة والم ضر بية بشركل سرلي  التري 

المت لبررررار ال رررررورية  تررررتعئ  مررررا طبيعررررة الععررررب المعرررر ي، وان الاعررررنا  البررررنلي والمهررررارا مررررن
ا ساسررية  رري العمليررة التنريبيررة حخررث تجررب ان تكرر ن ذار مسررت ا عررالي تتذررق مررا رررل مهررارة مررن 

 مهارار الكرة ال ائرة _جل س .
الة ة الالذجارية مرن اهر  الةرنرار البنليرة ، وتكرا  تكر ن الةاسر  المشرترا لجميرا المهرارار  

ترررة ا  اهمختهرررا  ررري المهرررارر الهج ميرررة ر لهرررا والحرررررار  التررري تةررر ت  هرررا الععرررب المعررر ي حخرررث 
الحاسررمة  رري احررراا النةررا، للذريررق، وتعتبررر مهررارة ال رررب السرراحق مررن اهرر  تلررر المهررارار  لهررا 
تحتاج إلى التحرا السريا للمكان المناسب للحصر   علرى وضرا م  رل لتنذخرد المهرارة والنقرة  ري 

سرالخب التنريبيرة المتبعرة تعمرل علرى ت ر ير ا  اء والة ة الحاسمة والحص   علرى النة رة ،وان الا
المسررت ا المهررارا والبررنلي والخ  رري والنذسرري وان ا  ررل ا سررالخب لت رر ير الةرر ة ا لذجاريررة  رري 
الكرة ال ائرة هي تمارين البعض متررا حخث تعمل على اشراا مجاميا ع لية رثخرة تخنت هرنع 

دلر  رران اهميررة البحررث تكمررن  رري  اسررتخنات الحررررة الم ل  ررة وم اء المهررارة بشرركل  عررا  ومررجتر لرر
 البعض متررا  ي ت  ير مست ا  قة مهارة ال رب الساحق بالكرة ال ائرة من جل س . تمارين
 
 :مشكلة البحث 1-2

تعرن مهرارة ال رررب السراحق مررن المهرارار الهج ميررة المهمرة  رري الكررة ال ررائرة مرن جلرر س 
ا النةرا، مةارلرة  بةيررة المهرارار وتحتراج هردر المهررارة وتعتبرر ال سرخلة الاولرى والا ثرر  اعليررة لاحررا

الى لاعبخن ضتمخةون بالسرعة الحررية والة ة الالذجارية بالدراعخن والنقة الحررية والرشاقة والمرولة 
وعررنت ر ررا الار اع مررن ا ري وت جيرره الكرررار الررى المكرران الصررحيح وهرردر الةررنرار تحترراج الررى 

ومررن اهرر  هرردر الاسررالخب هرري تمررارين البعضرر متررا الترري تسرراعن  مسررالخب تنريبيررة معخنررة لت  يرهررا
علررى ت رر ير مسررت ا الةررنرة الالذجاريررة لععبررخن ال ررار خن ، ومررن خررع  خبرررة الباحررث المخناليرررة 

جل س، لاحظ عنت استخنات الاسل ب التنريبي المناسب لت  ير الة ة  - منرب للمنتخب ال طني 
ا  اء المهارا مما م ا الرى ضرعف  ري هردر المهرارة ، حخرث ان ا لذجارية للدراعخن ور  ها  نقة 

مستخنات الجالب البنلي والمهارا معا" ا ثر  اعلية لدلر مرتأا ت  ير مهارة ال رب الساحق عن 
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طريررررق مسررررتخنات تمررررارين البرررراض متررا لت رررر ير الةرررر ة الالذجاريررررة للرررردراعخن  ور  هررررا  نقررررة ا  اء 
 المهارا لععبخن. 

 

 
 
 ف البحث:أهدا 1-3
التعرررررع علررررى تأتخرمسررررتخنات تمرينررررار البعضرررر متررا  رررري ت رررر ير الةرررر ة الالذجاريررررة -1

 لع عر الدراعخن عنن لاعبي الكرة ال ائرة من جل س للشباب.
التعرررع علررى تأتخرمسررتخنات تمرينررار البعضرر متررا  رري ت رر ير  قررة مهررارة ال رررب -2

 الساحق لععبي الكرة ال ائرة  من الجل س للشباب.
 
 فروض البحث: 4-1

هنالرررر  رررروي معن يرررة  ررري الةررر ة الالذجاريرررة و قرررة مهرررارة ال ررررب السررراحق  رررخن الاختبرررار  -1
 الةبلي والبعنا ولصالح الاختبار البعنا لعخنة البحث.

هنالررر تررأتخر معنرر ا لتمرينررار البعضرر متررا  رري ت رر ير الةرر ة الالذجاريررة و قررة ال رررب  -2
  س للشباب.الساحق لععبي الكرة ال ائرة من الجل

 
 مجالات البحث: 1-5

( 20-18:لاعبي المنتخب العراقي من الجل س للشباب بأعمار) المجال البشري  1-5-1
 سنة.
 .15/4/2007ولغاتة  4/2/2007من  :المجال الزماني 1-5-2
 ال ايرية. –جامعة بغنا   -قاعة رلية التر ية الرياضية للبنار :المجال المكاني1-5-3
 
 
 

 النظرية: الدراسات 2-2
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 :جلوس من الكرة الطائرة 2-2-1
جلررر س مرررن الالعررراب التاهخليرررة للمعررر قخن لالهرررا ترررجتر ترررأتخرا متجا يررراعلى  -لعبرررة الكررررة ال رررائرة 

تحسرررخن وورررائف الع رررعر والاطرررراع التررري مترررخبت بالشرررلل مو برررالبتر ، وهررري تهرررنع الرررى ايرررا ة 
ي لتأهخله وجعله قا راعلى م اجهرة الحيراة ، المخ   النذسية والةنرار العةلية والجسمالية للذر  المع  

عننما لظمت  ورة ا لعاب ا ولمبية  ي روما، وهي تشبه لعبرة الكررة 1960"وقن  رار اللعبة عات
ال ررائرة للأسرر ياء مررن حخررث الةرر الخن والالظمررة ولكنهررا تختلررف مررن حخررث قياسررار الملعررب مذ ضبلرر  

ت( ممرررا مرتذررراع الشررربكة 2منتصرررف )ت( وخرررل الهجررر ت عرررن خرررل ال10×ت6طررر   وعرررري الملعرررب )
، ويخ ع ن الععب ن الى 1س ( عن الاري"105س  ( عن الاري وللنساء )115للرجا   تبل  )

التصررنيا ال برري حخررث لا تسررمح لععبررخن مررن لذررا التصررنيا النررةو  للملعررب معررا، ويجررب علررى 
الععرب  ري  الععب عنت ر ا ا ر اع من الاري لحظة ضررب الكررة لجميرا المهرارار ، ويعتمرن

الا اء الحرري على ال ررع العلر ا مرن الجسر  بأسرتخنات الاضرنا والردراعخن والةحرف علرى المةعرن، 
وي رر  الذريررق را ررة الاعاقررار مررن حخررث البتررر مو الشررلل، ويحترراج الععررب المعرر ي الررى الاعررنا  

العراقري البنلي والمهارا والخ  ي ربةيرة الالشر ة الرياضرية الاخررا ، ويعتبرر المنتخرب الر طني 
 من ا  ل  عشرة المنتخبار  ي العال .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1
،ااررررعدس م الرررر  بررررر  ب  1.طجحرررر  -.بركرررر ط برةررررعا ط رحاكررررع ي     يررررع مرررر عبد الرررر  براهيرررر  ب  ب ي  -

 .41-39،ص 2003رحنش ،
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 1:المهارات الاساسية للكرة الطائرة جلوس 2-2-2
 حائل الصن الهج مي(. -ال رب الساحق -الاعنا   -المهارار الهج مية وتشمل:)الارسا   -1
  اعي(.حائل الصن الن -الن اع عن الملعب  -المهارر الن ابية وتشمل:)مستةبا  ا رسا   -2

ومن لجررراي ما  ريرررق تعتمرررن علرررى قرررنرة الععبرررخن  ررري م اء المهرررارار بكذررراءة عاليرررة ومقرررل 
مخ اء وم ابةتها لةال ن اللعبة، والتعاون  خن ا را  الذريق  ي ت بخق الخ ل الهج ميرة والن ابيرة 

 متناء اللعب.
 : أهمية مهارة الضرب الساحق من الجلوس 2-2-3

ت اليرره الذررري العالميررة بررالكرة ال ررائرة جلرر س  رري الخ ررل من المسررت ا العررالي الرردا وتررل
الهج مية والن ابية وحررار الععبرخن المختلذرة جراء لتيجرة للنراسرار العلميرة والاسرالخب التنريبيرة 
الحنضثررررة المسررررتخنمة ، ومن مسررررتخنات الخ ررررل الن ابيررررة مثررررل حررررائل الصررررن الهجرررر مي مو الررررن اعي 

 اعلية ال ر ار الهج مية الساحةة ، ومنا المهراجمخن مرن  وعملية الن اع عن الملعب للتةلخل من
ضررررب الكررررة السررراحةة  ررر ي الشررربكة مو ممتصررراع قررر ة ال رررر ة سرررببت ببرررأ ربخررررا علرررى الععبرررخن 
والمنر خن  تجا  طري جنضنة لر ا  اعلية ال رب الساحق لما له مهمية ربخرة  ي حسر  المباريرار 

لحص   على النة ة وملهاء اللعب لصالحه  ي ما حالة والذ ا، و ما من واجب الععب المهاج  ا
من حالار الن اع ، "لدلر تجب ان ضتمخة الععبر ن المهراجم ن  ربعل الةرنرار البنليرة والمهاريرة 
والعةلية لاحراا هدا التذ ي ومن هدر الةنرار الة ة الالذجارية  ي ال رب الساحق ،وق ة ع عر 

ة ، والت ا رق الع رلي العصربي، ومرولرة الا تراع والجردع ، الب ن والظهر،وسرعة الحررة والرشراق
. 2الا اء الحرررري وت جيرره ال ررر ار الررى المكرران المناسررب" والت قخررت السررلي  مررا الكرررة والنقررة  رري

 ررردلر ت بخرررق الة اعرررن الةال ليرررة للعبرررة عنرررن ا اء ال رررر ة الهج ميرررة السررراحةة مرررن حخرررث عرررنت ر رررا 
 ر الاخرا.الار اع من الاري لحظة ال رب والحالا

 
 
 
 
  

 مفهوم تمارين البلايومتركس وأهميتها في الكرة الطائرة من الجلوس: 2-2-4

                                                 
1
 .49. ص نفس براص  م عبد ال  براهي  ب   ي  . 
2
.ااعدسدب  برفك  برك  ي رحةلعا  1ط.م ا ا  برك ط برةعا ط برح يث أ  م ز ي خةعيل . 

 .139،ص1996عبرنش ،
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من تمررررارين البعضرررر متررا لهررررا شرررركل خرررراع مررررن التررررنريب الرررردا تسررررتخنت لت رررر ير الةرررر ة 
ا لذجاريررة لررنا الرياضررخخن، ولةررن  رررا بشرركل ربخررر ومترربح مررن طرائررق التررنريب المهمررة والترري لهررا 

خرة علرى الععبرخن  ري جميرا الالعراب والذعاليرار الرياضرية ، ولةرن وهررر تعراريا متار متجا ية رب
 ومذاهي  رثخرة للبعض متررا من اهمها:

"التمرينررار الترري تمكررن الع ررلة مررن الت تررل الررى مقصررى قرر ة ع ررلية  رري مقصررر وقررت ممكررن وان 
وقرت ممكرن ما الهنع الاساس مرن ترنريبار البعضر متررا هر  الةرنرة علرى ت بخرق قر ة  ري اسررع 

 .1الة ة الارتنا تة"
ومت ررا "ملرره التررنريب الرردا تمكررن الرياضرري مررن ال ترر   الررى الةرر ة الةصرر ا السررريعة  رري 

( SSCالةصرررررخر ) –، "وتعتمررررن تررررنريبار البعضررررر متررا علررررى  ورة التمررررن  2مقصررررر امررررن ممكرررررن"
ررررةا للحررررة بأسررتخنات ر   عررل مغررة  الع ررلة لل اقررة الكامنررة ويظهررر التمررن  خررع  العمررل العم

( للع رررلة ، والمك لرررار SSC،ممرررا ض لرررن شرررن وخرررةن لل اقرررة  ررري المك لرررار الم اطيرررة المتتاليرررة )
الم اطيرررة تشررربه حلةرررار النرررابل التررري تصررر ف رسلسرررلة )ا تخن،الماض سرررخن،وال تر(مما الم اطيرررة 

نري ، "البعضر متررا تع3المت ااية تشخر الى الالسرجة ال رامة التري تصر ف برالت ااا مرا الع رلة"
مباشر وه  معئ  لعنة  عاليرار منهرا الكررة ال رائرة  الةباي لا مررةا ضليه الةباي مررةا بشكل

 .4حخث تعتمن النجاي  خها على قا لية الرياضي  لذجار الة ة لتحةخق النتيجة الم ل  ة"
من تمررارين البعضرر متررا تررج ا الررى التررأتخر علررى رررل مررن الع ررعر والجهرراا العصرربي 

 ه تعتمن على مع اء الحا الحرري بالع لة وال تر.معا، حخث مل
لدلر ستجتر تمارين البعض متررا متجا يرا  ري ررل مرن ال اقرة الحرريرة وال اقرة الم اطيرة 
 رري الع ررعر العاملررة والترري لهررا تررأتخر متجررا ي  رري تنميررة الةررنرة ا لذجاريررة وت  يرهررا)عن طريررق 

سرت ا الا اء المهرارا حخرث من ترنريب الةرنرار والتةصرخر( مرجترة  ردلر  ري تحسرخن م  ورة الاطالة
البنلية لها تأتخر ربخر على ت  ير المهارار الحررية "من المهارة الحررية لا تت  ر الى  ري وجر   

 .5الةنرار البنلية الخاتة"
،ومن 6"ويعن تنريب البعض متررا احن طرائق التنريب المجترة والتي تخنت الةر ة الالذجاريرة"

ريررة لكررل مررن الرردراعخن والرررجلخن تمثررل مهميررة خاتررة عنررن لاعبرري الكرررة ال ررائرة، حخررث الةرر ة ا لذجا
                                                 

1
 90.-. 10:3,1995,PP56plyomterics,N.S.ASchiffer,jurgen.-1 

.LEISURE PRESS,CHAMPAIGN,IILINOIJUMPING INTO PLYOMETRICS.-2

CHU,DONALDA           1992.P1.  
3
 .18،ص2006 غ بدسبرك ب  رحةلعا ،  ي (برللاي مت  س)ت  يلعت برق ط بلانفهع لي  احي عاعم  فعخ . 
4
 .150.ص براص   برلع ق لي  احي عاعم  فخ ي. 

,new York: Macmillan 
rd

.3. motor traainingand human performanceSinger,robret N -5

CP.INC.1990,p221.  
1
رقع  ط سدب  برفك  برك  ي، .بفلي ر جيع برحيع   برل ني  ب   بركلا ب ا  ال  برفتعح عب ا  نص  بر ي  اي . -

 .125،ص 1994
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تسرررتخنت الةررر ة الالذجاريرررة للررردراع بشررركل خررراع  ررري متنررراء ضررررب الكررررة  ررري م اء ال ررررب السررراحق 
 وردلر الارسا  الساحق والةيات بالحررار الن ابية والهج مية  اخل الملعب.

 
 منهج البحث وأجرائته الميدانية:  -3
 :منهج البحث 3-1

 مستخنت الباحث المنهج التجريبي لمعئمته طبيعة المشكلة.
 :عينة البحث 3-2

( سرررنة وتررر  مسرررتبعا  20-18( لاعرررب لمنتخرررب الشرررباب و أعمرررار )14مشرررتملت العخنرررة علرررى )
 لاعبخن متنخن لعنت ملتةامه  بالتنريبار الخ مية.

 :أدوات البحث 3-3
 المصا ر العر ية والاجنبية. -1
 ررار طائرة قال لية. -2
 شريل قياس معنلي. -3
 ( س  وا وار مكتبية.5شريل لاتق بعري ) -4
 .(Casioساعة ت قخت ) -5
 ررسي ما حةات تثبخت الجدع ما الكرسي. -6
  غ (. 5- غ  3- غ  2ررار طبية بأواان ) -7
 ح اجة بعستيكية. -8
 الاختبارات المستخدمة: 3-3
 ة را والخ ي.مختبار ال رب الساحق ال -1
  غ ( بالخنضن من   ي الرمس من  وضا الجل س على الكرسي.2رمي الكرة ال بية الة ) -2
 مرولة مذصل الكتف )س (. -3
 مرولة العم   الذةرا )س ( من الاستلةاء على الب ن. -4
 ( تالية.10الة ة الممخةة بالسرعة لع عر الب ن من وضا الرق   تني الرربتخن لمنة ) -5
 :التجربة الأستطلاعية 3-4
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علرررى عخنرررة مرررن  4/2/2007قرررات الباحرررث برررأجراء تجر رررة مسرررت عبية  ررري ضررر ت ا حرررن  تررراري  
ورررران الهرررنع مرررن  1لاعبررري المنتخرررب الررر طني مرررن الجلررر س و مسررراعنة  ريرررق العمرررل المسررراعن

 التجر ة ه :
 معر ة ال قت المستغري للأختبارار وتنذخدها. -1
 ة التي تستخنت  ي التجر ة الرئيسية.التأ ن من تعحية الا وار وا جهة  -2
 :أجراءات البحث الميدانية 3-5
 :المنهج التدريبي 3-5-1

( وحررنار تنريبيررة 3( اسررا يا، و  اقررا )8مسرتغري ت بخررق المررنهج التررنريبي المسررتخنت مرنة )
( وحرنة تنريبيرة ، امرن ال حرنة 24 ي ا سب ع ، حخرث  لغرت عرن  ال حرنار التنريبيرة للمرنهج )

(  قيةررررررة مررررررن ال حررررررنة التنريبيررررررة لتمررررررارين 40-30(  قيةررررررة، وترررررر  مسررررررتخنات )120ة )التنريبيرررررر
البعضررر متررا، وقرررن تررر  مع ررراء التمرررارين بعرررن الحمررراء مباشررررة و ررري الجرررةء ا و  مرررن الةسررر  
الرئيسي ،  ن تمارين الة ة ا لذجارية تحتاج الى الت ا ق العصبي الع لي، وقرن تر  مسرتخنات 

ية و عل التمارين الحررية ا خرا لت ر ير الةر ة الخاترة ، ومسرتخنات تمارين رمي الكرة ال ب
تمررارين مهاريررة خاتررة بمهررارة ال رررب السرراحق وممررا ال قررت البرراقي مررن ال حررنة التنريبيررة  ةررن 

 خصص للمهارار ا خرا واللعب الخ  ي.
 

 :الاختبارات القبلية والبعدية 3-5-2
 ررري السررراعة الثاليرررة  14/2/2007المصرررا ع تررر  مجرررراء الاختبرررارار الةبليرررة ضررر ت الار عررراء 

وهرا" ي قاعة رلية التر ية الرياضية للبنار  ي ال ايرية، وت  ت بخق المنهج الترنريبي  ري ضر ت 
 رري السرراعة الثاليررة وهرررا"، ومجريررت الاختبررارر البعنتررة ضرر ت  17/2/2007السرربت المصررا ع 
ا الةاعة ولةن ت  مراعاة ت بخق الساعة الثالية وهرا" و ي لذ 15/4/2007الثعتاء المصا ع 

 ا ختبارار  نذا الظروع  ي الاختبارار الةبلية. 
 :الوسائل الأحصائية 3-6
 

 (.spssلةن ت  مستخنات الحةخبة الاحصائية )
 ا لحراع المعيارا  -

                                                 
1
 ف يق بركال برالعا س 

 بر طني برك ب ي ( رحك ط برةعا ط م  برهح  . باعم  ال  بر زب  برز ي ي )م  ب برانتخ -1

 م.م .احي الهعد )ملعا  م  ب منتخب برشلعب( رحك ط برةعا ط جح  .  -2
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 ال سل الحسا ي  – -

- – t-teast 

 عرض النتائج ومناقشتها: -4
 لمتغيرات البحث:عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1

 (1جنو )
 ضبخن لتائج الاختبارار الةبلية والبعنتة لعخنة البحث  ي متغخرار النراسة

 النلالة t رجة  الاختبار البعنا الاختبار الةبلي  الاختبارار
 الجنولية المحس  ة ع س ع س

رميييييييييييييي الكيييييييييييييرة 
 كغم(2)الطبية

7 0.29 9.90 0.86 12.7-   
 
 
2.26 
 
 

 معن ا 

مرونييييييييييييييييييييييييييييييييييية 
 )سم(كتافالا 

 معن ا  7.98 0.21 1.24 0.35 2.05

مرونييييييية العميييييييود 
 )سم(الفقري 

 معن ا  -20.44 1.77 54.40 2.68 46.10

القيييييييييوة الممييييييييييزة 
 بالسيييييرعة لليييييبطن

 )مرات(

 معن ا  -24.22 0.96 12.40 0.94 8.70

دقيييييييييية الضييييييييييرب 
 )درجة(الساحق

 معن ا  -22.33 2.27 23.40 1.52 13.35

 (0.05 ا  لالة )( ، مست9تحت  رجة حرية)
 

( وجررر    رررروي معن يرررة  ررري متغخررررار البحرررث  رررخن الاختبرررار الةبلررري والبعرررنا 1تظهرررر الجرررنو )
 ( ا برر مرن قيمرة 7.98( المحسر  ة البالغرة )tولصالح الاختبار البعنا، حخث وهران قيمة )

(t)( ي اختبار رمي الكررة ال بيرة الرة 2.26الجنولية البالغة  )رولرة رغر ، امرا  ري اختبرار م 2
الجنوليرة  (t) (  وهري ا برر مرن قيمرة20.44-المحسر  ة        )(t) الا تاع  ةن  لغت قيمرة 

(  20.44-المحسر  ة) (t) ( ، و ي اختبار مرولة العمر   الذةررا  ةرن  لغرت قيمرة2.26البالغة )
 ( اما  ي اختبار الة ة الممخةة بالسرعة لع رعر2.26الجنولية البالغة ) tوهي ا بر من قيمة 
البالغرة)   (t)( وهري ا برر مرن قيمرة المحسر  ة24.22-المحسر  ة )  (t)الب ن  ةرن  لغرت قيمرة

( 22.33-( المحسررر  ة  ررري اختبرررار  قرررة ال ررررب السررراحق)t( ،  ررري حرررخن  لغرررت قيمرررة) 2.26
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( و ردلر  رأن هرنع و رري البحرث قرن تحةةرا  ترأتخر  2.26( الجنوليرة )tوهي ا بر من قيمة )
 ت  ير الةنرار البنلية والمهارية لععبخن الكرة ال ائرة من الجل س. تمارين البعض متررا  ي

 
 :مناقشة نتائج البحث 4-2

( علررى وجرر    ررروي معن يررة  ررخن الاختبررار الةبلرري 1موهرررر النتررائج الترري عرضررت  رري جررنو )
والبعرررررنا ولصرررررالح الاختبرررررار البعرررررنا ويعرررررةو الباحرررررث هررررردا الت ررررر ر الرررررى مسرررررتخنات تمرررررارين 

خاترررررة والتررررري شرررررملت علرررررى تمرررررارين الكررررررة ال بيرررررة التررررري ا ر الرررررى ت ررررر ير البعضررررر متررا ال
الع عر المشتررة  ي الا اء الحرري ، "حخث ات ح من  اعليرة العرنا  البرنلي لتنميرة الةر ة 
الع رررلية ترررة ا  بشررركل ربخرررر  ررري حالرررة ايرررا ة سرررعة الا اء الحررررري للمذصرررل ، حخرررث من ذلرررر 

، وهرردا مررا لررتج 1اطيررة بالع ررلة  ناتررة الحررررة"تسرراعن علررى اسررتخنات خصررائص المك لررار الم 
مرن خرع  اسرتخنات تمرارين البعضر متررا التري لهرا الاترر الذعرا   ري ت ر ير الةرنرة الالذجاريررة 
والتي تعتمن على الكذاءة العالية للتةلص الع لي المررةا والعمرررةا ممرا تع ري للع رعر 

ا، ورردلر  ران اسرتخنات النةرل الحررري الم اطية العالية للعمرل بشركل سرريا و رر   عرل الذجرار 
الصرررحيح لا اء المهرررارة  مرررن حرررررة الجررردع بشررركل قررر س مشرررنو ة ضرررت   خهرررا تةلرررص ع رررعر 
الجدع الامامية )ع عر الب ن( لتع ي ق ة ا بر، ومن ت   التةرا  الةر ة الرى مذصرل الكترف 

خها الحررة تساعن والدراعخن واخخرا الخن ال ار ة، ردلر ان ايا ة حررة المذصل التي تعمل عل
على تحةخق التناسق الحرري  ي الا اء عن طريرق السرماي برا اء الحرررة بصر رة اسرهل بعخرنة 
عن التةخن و دلر تعةا الا اء الحرري وتجعرل مرن الععرب تكر ن ا ثرر سررعة وقر ة  ري الا اء 

لرة ( علرى ان عرنت رذاترة  رجرة المرو 1997المهارا و نقة عالية، حخث ضجررن ا ر  العرع احمرن)
 تج ا الى تع  ة  ي الا اء الحرري والاب اء من عمليار ا اء المهارار الحررية ممرا تعر ي 

و الترالي لةرن العكرا ت ر ر قرنرار  2من مست ا اوهار الةر ة والسررعة والت ا رق لرنا الرياضري"
الةر ة الالذجاريرة لع رعر الردراعخن والرب ن ومرولررة الا تراع والعمر   الذةررا علرى ت ر ر  قررة 

المهررارا وذلررر لتيجررة لتحسرررن اهرر  مت لبررار ا اء مهررارة ال ررررب السرراحق حخررث ضررردرر  الا اء
("ان الةر ة الالذجاريرة سر اء رالرت للةذرة او ال ررب وقر ة ع رعر 1996ا رت اري خ اضبرة )

الررب ن ومرولرررة الا تررراع والعمررر   الذةررررا بالاضرررا ة الت قخرررت والتررر اان اتنررراء ال ررررب السررراحق 
، و ررردلر ا ر 3السررري رة والرررتحك  علرررى اجرررةاء الجسررر " ريرررقوتجنرررب ارتكررراب الاخ ررراء عرررن ط

                                                 
1
، ص 1997. برقع  طسدب  برفك  برك  ي، فلي ر جي برت  يب بر يعضي عبلااس برب   بركلا ب ا  ال  برفتعح.  

247. 
2
 .246 -245. ص براص   برلع قب   بركلا ب ا  ال  برفتعح. 
3
 .40.ص براص   برلع قب  م ز ي خةعيل  . 
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تمررارين البعضرر متررا الررى الارتةرراء بررالن احي البنليررة والمهاريررة المرتب ررة بررا اء مهررارة ال رررب 
تخرنت الا اء الحررري واسررهمت  ري تحسرن العمررل  السراحق  ري الكررة ال رائرة جلرر س بمرا
لا اء المهرارة بالت قخرت المناسرب ممرا  الى ايا ة الت ا رق والةرنرةالعصبي الع لي مما ا ا 

اا   ي  قة ت جيه ال ر ة لح  الهنع الم لر ب " لتيجرة لترنريبار البعضر متررا  ألره تحرن  
تغخرار على المست ا الع لي العصبي التي تسهل وتعةا من الجاا المهارار الحرريرة التري 

الت رر ر  قررة مهررارة ال رررب  و هرردا  رران هرردر الامرر ر رلهررا مجتمعرره ا ر 1تمخررة بالسرررعة والةرر ة"
 الساحق لععبي الكرة ال ائرة من الجل س.

 الأستنتاجات والتوصيات: -5
 الاستنتاجات: 5-1
ان تمرارين البعضر متررا رران لهرا تراتخرا" متجا يرا"  ري ت ر ير الةرنرة الالذجاريرة لع ررعر  -1

 م   الذةرا.ا  تاع والة ة الممخةة بالسرعة لع عر الب ن وردلر مرولة الا تاع والع

من اسررررتخنات تمررررارين البعضرررر متررا المشررررا هة لررررلأ اء الحرررررري لمهررررارة ال رررررب السرررراحق  -2
 والع عر العاملة م ر الى ت  ير ا  اء المهارا لنا عخنة البحث.

من التن ع  ي التمرارين المسرتخنمة والترنرج مرن السرهل الرى ا ترعب سراعن علرى ت ر ير  -3
 را.الةنرار البنلية و قة الا اء المها

 

 التوصيات:  5-2
ضرررورة اسررتخنات تمررارين البعضرر متررا  رري المنرراهج التنريبيررة مررن قبررل المررنر خن لت رر ير  -1

  قة ا  اء المهارا والةنرار الحررية الاخرا  ي الكرة ال ائرة من جل س.
التأ خررن علررى من تكرر ن تمررارين البعضرر متررا مشررا هة لررلأ اء الحرررري للمهررارار ا ساسررية  -2

 جل س. -ل ائرة  ي الكرة ا

اسررتخنات مسررالخب التررنريب المختلذررة لت رر ير الةررنرار ا خرررا الترري تنسررج  مررا لعبررة الكرررة  -3
 ال ائرة من الجل س.

 مجراء  راسار مخرا عل الععبخن المع قخن لت  ير قنراته  المهارية والبنلية والنذسية. -4

 ق لتائج ربخرة. الاهتمات م ثر  هدر اللعبة وت  خر را ة ال سائل التنريبية لتحةخ -5

 
 

                                                 

Plyometrcs Explosive Power RADCIFF,JAMES.-
1

,champaign:1llinois,human kinticspublishers,1985,p.3.
nd

.2Training 



 105 

 
 :المصادر العربية والأجنبية

 .2003،عمان: مجسسة ال راي للنشر،1.،جلوس-الكرة الطائرة للمعاقين حركيا"مروان عبن المجخن ا راهي .  -1
 .1996.عمان: ار الذكر العر ي لل باعة والنشر،1.،موسوعة الكرة الطائرة الحديثةم رت اري خ اضبة.  -2
 .2006بغنا :الكرار لل باعة، البلايومتركس)تدريبات القوة الانفجارية( اخر. حسخن علي وعامر -3
.الةرررراهرة : ار الذكررررر فسيييييولوجيا اللياقيييية البدنييييية ا رررر  العررررع احمررررن عبررررن الذترررراي واحمررررن لصررررر الررررنضن سررررخن.  -4

 .1994العر ي،
 .1997ار الذكر العر ي، . الةاهرة: . التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجيةا   العع احمن عبن الذتاي -5
 

1. Schiffer,Jurgen. plyomterics,N.S.A. 10:3,1995. 

  
2 . Singer,Robret N. motor training and human performance                                                                       

.3
rd

, New York: Macmillan CP.INC.1990  
 
3. CHU,DONALDA JUMPING INTO PLYOMETRICS 

.LEISUREPRESS,CHAMPAIGN,IILINOIS,1992 

 

 Plyometrcs Explosive Power4. RADCIFF,JAMES.

,champaign:1llinois,human kinticspublishers,1985.
nd

.2Training 

 
 

 
 
 
 

  (1ملحق )
 نموذج لوحدة تدريبية

 ثانيالشهر:ال
 خامسالاسبوع:ال

 24/3/2007والتاريخ: اليوم  
 لثالثة عشرةالوحدة التدريبية: ا

 

%70- 75شدة الوحدة التدريبية  
 

 

دقيقة 120زمن الوحدة التدريبية:  
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
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 خاص

  
 

 
 

 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 

سي
رئي
ال

 
  

 
                    

 د85
 
 
 

 التحرك السريع بين الحواجز -
 
كغيم مين فيو  2رمي الكرة الطبية زنية  -

 الرأس بكلتا اليدين
الأستناد الامامي ودفع الجسيم لععلي   -

 مع ضرب الكفوف
 بدون كرة اداء مهارة الضرب لساحق -
كغييييم باليييييد 2رمييييي الكييييرة الطبييييية زنيييية -

 الواحدة
الاسيتناد علي  الظهير والنهيوض لرمييي  -

 كغم 2الكرة الطبية زنة 
 
 تمارين مهارية
 تمارين خططية
 أعداد نفسي
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 حواجز 10
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 الأنطلا  بسرعة ودفع الارض
 لاعبين معا

 
 دفع الارض بسرعة وبقوة

 
 التأكيد عل  الأداء المهاري 

 
 لليسار واليمين

 
مسيييل الكيييرة والدحرجييية للخلييي  ثيييم 

 الرمي
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 تمارين
 تهدئة

 استرخاء

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 


